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-,Den eigenen Signalen vertrauen“

Partnersuche Wie kommt man zu einem Date? Der Beziehungsexperte Daniel Urban UGber moderne
Beziehungsanbahnung und worauf es in Zukunft ankommen wird. Von Nadja Otterbach

s ist ein besonders hei-

fRer Sommertag in Miin-

chen. Daniel Urban hitte

den Tag gerne an der Isar
verbracht. Aber dann ist der Be-
ziehungsexperte und Therapeut
doch am Schreibtisch geblieben.
Zwischendurch: ein Telefoninter-
view zum Thema Dating.

Jede und jeder Dritte zwischen 18
und 65 Jahren in Deutschland ist
Single, nicht immer freiwillig. Wo
sollte man nach potenziellen Da-
ting-Partnern Ausschau halten - lie-
ber online suchen oder jemandenin
der Bar ansprechen?

Daniel Urban: Das kommt auf die
Person an und auch darauf, wie gut
sie die Medien kennt. Ich lerne lie-
ber Menschen live kennen. Der si-
chere Bindungstyp hat kein Pro-
blem, als selbstbewusster Mensch
rauszugehen und jemanden anzu-
sprechen. Bei anderen ist es nicht
so einfach. Viele haben eine star-
ke Sehnsucht nach Nihe, aber die
Beziehungen scheitern immer
wieder, weshalb diese Menschen
ein Vermeidungsverhalten entwi-
ckeln. Manchmal gab es Verletzun-
gen oder es stehen negative Selbst-
bilder im Weg. Die Soziologin Eva
Illouz hat iiber diese emotionale
Unsicherheit als Grundmuster der
modernen Liebe geschrieben. Vor
allem auf Dating-Plattformen im
Internet kdnnen das Uberangebot
und der stindige Vergleichsdruck
zu emotionaler Instabilitit fiihren.

Ich muss also erst mein Selbstbild
andern, damit es klappt mit dem
Date?

Aus therapeutischer Sicht ja. Es
geht immer auch um den Kontakt
zu sich selbst. Dazu muss ich wis-
sen: Wer bin ich und was brauche
ich? Bin ich eher die Person, die
gerne datet, gerne flirtet? Bin ich
extrovertiert oder introvertiert?
Wenn ich eine echte Beziehung
zur mir selber habe, dann zeigt
sich das auch in meiner Ausstrah-
lung. Dann komme ich auch besser
mit einer Abfuhr zurecht.

Welchen Rahmen finden Sie pas-
send fiirs erste Date?

Ich bin der klassische Bar- und
Restaurant-Mensch. Aber das ist
natiirlich total individuell. Man-
che moégen uniibliche Dating-Orte.
Bevor ich aber einen Fallschirm-
sprung buche, muss ich einschit-
zen: Wen habe ich da kennenge-
lernt? Das ist online nicht so ein-

Das Angebot beim Online-Dating kann auch Uberfordern, sagt Daniel Urban.

fach. Ich erinnere mich an ein Date
am See beim Entenfiittern, das
fand ich total schon. Am schwie-
rigsten finde ich, wenn sich ein Ge-
sprich anfiihlt wie ein Interview.
Du fragst das und ich frag das. An-
strengend.

Masse statt Klasse — wiirden Sie sa-
gen, das ist beim Daten ein Erfolgs-
garant?

Entscheidend ist nicht die Anzahl

Schauspieler
und Therapeut

Daniel Urban (45)
lebte bis zum Abi-
turin Italien —er
wuchs dort in ei-
ner Kommune auf.
Erist Schauspieler,
systemischer Therapeut, Paarthera-
peut, Heilpraktiker fir Psychotherapie
und Leiter kiinstlerisch-psychologi-
scher Retreats. In seiner Arbeit verbin-
det er Schauspielmethoden mit tie-
fenpsychologischen Verfahren. Urban
arbeitet in eigener Praxis in Miinchen
sowie online im gesamten deutsch-
sprachigen Raum mit Einzelpersonen,
Paaren und Gruppen. Als Schauspieler
ist er bekannt aus Fernsehformaten
wie ,SOKO Leipzig", ,Um Himmels Wil-
len” oder ,Die Augenzeugen®. Er lebt in
Miinchen und in der Toskana.

der Dates, sondern der innere Zu-
stand, mit dem man anderen be-
gegnet. Manche Menschen brau-
chen viele Begegnungen, um sich
iiberhaupt erst zu spiiren. Gerade
wer Bindungsverletzungen oder
Unsicherheiten mitbringt, nutzt
Masse manchmal als Ubungsfeld.
Das ist verstiandlich, aber nicht im-
mer heilsam.

Wer bezahlt beim ersten Date?

Ich finde das ein unglaublich span-
nendes Thema. Es beriihrt ganz
tiefe Beziehungsthemen und akti-
viert alte Rollenmuster, Kontrol-
le und Selbstwert. Spannend finde
ich: Was steckt dahinter? Das Rol-
lenmuster? Bediirftigkeit? Angst
vor Abhingigkeit? Es ist eine wun-
derbare Méglichkeit, iiber dieses
Thema beim ersten Date zu re-
den. Uber die bewussten und un-
bewussten Erwartungen. Wer be-
zahlt, hat auch mit sozialen Pri-
gungen zu tun, damit, in welchen
sozialen Kreisen man sich bewegt.
Ich kenne viele Minner, die wollen
zahlen und sagen: Das gehort sich
so. Ich verstehe das. Die wollen
sich auch nicht damit auseinan-
dersetzen, hier zu experimentie-
ren, weil sie Angst haben, dass es
komisch riitberkommt. Manchmal
ist es auch so, dass man sagt: Hey,
das war jetzt so schon, ich will dich
unbedingt einladen. Wenn es aus
so einer Freude kommt, hat es

eine ganz andere Wertigkeit, als
wenn es aus einem Automatis-
mus kommt.

Auf welche Red Flags sollte man
achten?

Beim ersten Date zeigen sich Men-
schen meist von ihrer besten Seite
- verstiandlich, aber auch tiickisch.
Denn Bindungsverletzungen, Per-
sonlichkeitsstorungen, Unsicher-
heiten oder emotionale Unreife
verbergen sich oft hinter perfekter
Fassade, Charme oder Coolness. In
meiner Arbeit sehe ich: Die grofs-
ten Red Flags sind oft nicht das,
was jemand zeigt, sondern das,
was er vermeidet. Die wichtigste
Frage lautet deshalb nicht: Hat der
andere Fehler? Sondern: Wie geht
jemand mit seiner eigenen Unvoll-
kommenheit um?

Wenn ich relativ schnell merke: Das

wird nichts. Wie komme ich daraus?
Es ist wichtig, den eigenen Sig-
nalen zu vertrauen. Viele spiiren
sie, tibergehen sie aber, auch wenn
es nicht passt. Manche wiinschen
sich so sehr eine Beziehung, ande-
re wollen nicht in den Konflikt ge-
hen. Dabei ist fast nichts so wert-
voll, wie ein ehrliches Nein. Das
hort sich jetzt vielleicht hart an,
aber wie viel Zeit hitten viele von
uns sich gespart, wenn einer ehr-
lich gewesen wire und gesagt hit-
te: Danke fiir das Date, aber ich
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merke einfach, es passt nicht. Eine
Beziehung, die aus Bediirftigkeit
entsteht, funktioniert nicht.

Wie wird aus einem Date eine Bezie-
hung?

Eine Beziehung entsteht nicht
durch duflere Umstinde, sondern
durch innere Bereitschaft. Ent-
scheidend ist nicht die Perfektion
des Dates, sondern die Fihigkeit,
mit der eigenen Wahrheit priasent
zu sein, jenseits von Rollen, Erwar-
tungen, Anpassung oder Selbst-
optimierung. Dazu gehoren mei-
ne Bediirfnisse, Angste, Wiinsche,
Grenzen, mein Begehren, aber
auch meine Verletzlichkeit. Bezie-
hung entsteht dort, wo zwei Men-
schen sich mit ihrer echten inne-
ren Welt begegnen. Natiirlich ge-
horen auch dufiere Faktoren dazu:
eine gemeinsame Wertebasis, kor-
perliche oder emotionale Anzie-
hung, dhnliche Lebensentwiirfe
oder sich erginzende Personlich-
keiten. Was heute oft fehlt, ist die
Bereitschaft, auch durch schwie-
rige Phasen zu gehen, ohne sofort
den Partner oder die Partnerin zu
,wechseln“.

Wie daten wir kiinftig?

Ich glaube, wir stehen an einem
kulturellen Wendepunkt. Die Da-
tingkultur der letzten Jahre - ge-
pragt von Apps, Profilen, schnellen
Matches - hat viele Menschen er-
schopft. Viele Studien zeigen deut-
lich, wie stark dieser Wandel psy-
chologisch wirkt. Im Kontext von
Online-Dating wird hiufig beob-
achtet, dass ein relativ kleiner Teil
der Menschen die iiberwiegen-
de Zahl der Likes, Matches oder
Nachrichten bekommen. Dieses
Ungleichgewicht fiihrt zu Frus-
tration. Psychologisch kann das zu
Vergleichsstress, Selbstzweifeln,
Oberflichlichkeit und Entfrem-
dung fithren, weil nicht mehr echte
Begegnung im Zentrum steht, son-
dern Ranking, Auswahl und Be-
wertung. Ich glaube, dass das Be-
diirfnis nach Tiefe und Echtheit
wachsen wird. Bewegungen wie
»Slow Dating“ oder ,,Conscious
Dating“ spiegeln diesen Trend: Es
geht nicht mehr um Schnelligkeit
und Auswahl, sondern um echte
Stimmigkeit. Die Zukunft des Da-
tings liegt fiir mich in einer neu-
en Beziehungskompetenz: weniger
Masken, mehr Mut zur Echtheit.
Mehr Sehen als Scrollen. Mehr
Prisenz als Projektion. Mehr inne-
re Stérke als dufere Inszenierung.
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18 Kilometer
hohe
Aschewolke

Indonesien Ein Vulkan auf
der Insel Flores bricht
mehrfach ,explosionsartig*
aus. Auf Bali werden viele
FlUge gestrichen.

Jakarta. In Indonesien ist erneut
der Vulkan Lewotobi Laki-Laki aus-
gebrochen. Der Vulkan auf der Fe-
rieninsel Flores im Osten Indone-
siens spuckte am Montag eine 18
Kilometer hohe Aschewolke aus,
wie die Vulkanologiebehorde des
stidostasiatischen Landes mitteil-
te. Berichte iiber Schiden oder Ver-
letzte gab es zunéchst nicht, auf der
nahegelegenen Ferieninsel Bali
wurden wegen der Vulkanasche
aber dutzende Fliige gestrichen.
Nach einem Ausbruch des Lewo-
tobi Laki-Laki im Juni war mindes-
tens ein Dorf evakuiert worden,
zahlreiche Fliige auf Flores und
Bali fielen aus. Am Montag wur-
den auf Bali 24 Fliige gestrichen,
wie Flughafen-Chef Ahmad Syaugi
Shahab mitteilte. Betroffen waren
neben Inlandsfliigen auch Verbin-
dungen von und nach Australien,
Singapur und Siidkorea.

Der Leiter der Vulkanologie-
behorde, Muhammad Wafid, be-
schrieb die Aktivitiat des 1584 Me-
ter hohen Vulkans als ,,sehr hoch*,
begleitet von ,.explosionsartigen
Ausbriichen und andauernden Er-
schiitterungen“. Wafid rief Anwoh-
ner auf, eine Sperrzone von sechs
Kilometern rund um den Krater
nicht zu betreten. Zudem forder-
te er die Menschen auf, Schutz-
masken zu tragen. Die Vulkanolo-
giebehodrde warnte Gemeinden in
der Nihe von Fliissen vor gefihrli-
chen Lahar-Fluten, schnell flieRen-
den Schlammlawinen aus Wasser,
Asche und Gero6ll. afp

Der Vulkan Lewotobi Laki Laki hat
eine 18.000 Meter hohe Asche-
wolke gen Himmel geschleudert.
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Erfahren Sie, wie Sie sich fur unsere
digitalen Angebote E-Paper sowie
SWPplus freischalten und wie die
SWP-App funktioniert. Sie konnen
ganz bequem von zu Hause am
Bildschirm teilnehmen.

Melden Sie sich jetzt fur unser
kostenloses Online-Seminar an.

Termin: 17.07.2025, 17:30 Uhr

Anmeldung:

swp.de/onlineseminar
oder QR-Code scannen




