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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser

Dass zwei Menschen zusammenfinden und sich auf das Abenteuer Part-
nerschaft einlassen, ist jedes Mal ein kleines Wunder. Die Liebe ist ein
Geschenk; sie ist kostbar und verdient, gehegt und gepflegt zu werden.
Der Erfolg dieses Buches, das jetzt bereits in der vierten Auflage vorliegt,
zeigt, dass auch unsere Leserinnen und Leser so denken. Fiir all diese
Mainner und Frauen ist eine stabile, befriedigende Beziehung keine Selbst-
verstdndlichkeit; sie wollen in dauerhaftes Liebesgliick investieren.

Und genau hier setzt dieses Buch an. Mit seinen Informationen und
praktischen Tipps zeigt es IThnen, wie Sie, ausgestattet mit dem wertvollen
Startkapital Threr Liebe, eine erfiillende Partnerschaft leben konnen.

Damit Sie dieses Ziel erreichen, braucht es im Wesentlichen drei Dinge:
die Bereitschaft, dem Partner, der Partnerin Raum und Zeit zu widmen;
die Bereitschaft, sich dem geliebten Gegeniiber immer wieder mitzuteilen,
sein Innerstes zu zeigen; und den festen Willen, diese Partnerschaft zu
bewahren und sich dafiir zu engagieren — auch und gerade wenn das
manchmal schwierig ist.

In diesem Buch lesen Sie, wie Sie Ihre Beziehung lebendig erhalten,
wenn die Wirkung der Verliebtheitshormone nachlasst und Wolke sieben
nur noch am fernen Horizont erkennbar ist. Sie erfahren, wie Sie gegen
Monotonie und drohende Langeweile, auch gegen Entfremdung angehen.
Wie Sie im Konflikt eine Losung finden, die keine Verlierer zurticklasst.
Wie Sie einander in stressigen Zeiten Unterstiitzung geben und ganz all-
gemein fiir eine gute Stimmung sorgen. Und vieles mehr.

Dieser Ratgeber ist voll von Anregungen, Ubungen, Informationen.
Bedienen Sie sich! Nehmen Sie das mit, was Sie ganz personlich brau-
chen, damit Sie sich in Threr Partnerschaft aufgehoben fithlen. So sorgen
Sie dafiir, dass das Lebenselixier einer gliicklichen Verbindung Sie noch
lange stirkt und Thnen einen stabilen Riickhalt fiirs Leben gibt.

Guy Bodenmann, Caroline Fux
Zirich, im August 2013
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Dauerhaftes
Liebesgliick




Paarbeziehungen sind
hoch im Kurs

Der Traum vom anhaltenden Liebesgliick ist ein Dauerbrenner.
Ziahlen Sie dabei aber nicht auf die gute Fee oder das Schicksal.
Sie selber haben es in der Hand, fiir eine stabile, befriedigende
Beziehung zu sorgen.

Der Wunsch nach einer festen Partnerschaft ist bei der Mehrzahl der
Miénner und Frauen stark verwurzelt. Und nicht einfach irgendeine Bezie-
hung soll es sein, sondern eine gliickliche, starke Bindung, die ein Leben
lang anhilt. In einer Umfrage von Bodenmann unter Schweizer Jugendli-
chen im Jahr 2003 haben tiberwiltigende 97 Prozent der Befragten ange-
geben, dass fiir sie eine feste Partnerschaft zu den wichtigsten Dingen im
Leben gehore. 80 Prozent gaben an, dass eine Ehe fiir sie ein lebenslanges
Engagement bedeute — und nicht einfach ein Projekt auf Zeit.

Dass man sich fiir ein paar Jahre bindet und danach weitersieht, ent-
spricht also nicht den Wunschvorstellungen, ist aber allzu hiufig Realitét.
Die Kurzlebigkeit von Partnerschaften steht im Widerspruch zum Bediirf-
nis nach einer stabilen und engen Beziehung. Das tiefe Sehnen nach einer
dauerhaften, gliicklichen Beziehung ist im Menschen in allen Kulturen
stark verwurzelt und griindet im Bindungsbediirfnis, welches bereits zwi-
schen Mutter und Kind zentral ist. Man sucht in engen Beziehungen Si-
cherheit, Geborgenheit, emotionale Warme und Nédhe. Diese emotiona-
len Aspekte sind wichtiger als materielle oder statusbezogene Vorteile.

. INFO FEine stabile, gliickliche Beziehung gehért zu den wissen-
schaftlich belegten Grundbediirfnissen des Menschen.

Eine enge, lebenslange Partnerschaft ist somit ein personliches Projekt
von hochster Prioritidt und entsprechend mit hohen Erwartungen besetzt.
Gemadss Studien schétzen viele Menschen zum Zeitpunkt der Eheschlies-
sung die Wahrscheinlichkeit, dass die eigene Ehe wieder geschieden wird,
auf lediglich O bis 8 Prozent — obwohl heute rund jede zweite Ehe ausei-
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nandergeht. Die Uberzeugung sitzt tief, dass eine Scheidung nur die an-
deren betrifft. Fiir sich selbst schliessen die meisten Menschen dieses
Szenario aus.

Wunsch und Realitat

Auch wenn der Wunsch nach einer anhaltend engen und gliicklichen
Beziehung in den meisten Fillen da ist: Die Fakten sprechen eine andere
Sprache. Die Scheidungsrate liegt in den westlich industrialisierten Lan-
dern zwischen 40 und 50 Prozent. Bei den tibrigen festen Partnerschaften
(Freundschaften, Konkubinatsbeziehungen), die rechtlich nicht erfasst
und deshalb statistisch schlechter greifbar sind, liegt die Trennungsrate
noch hoher, da diese Beziehungen spontaner und schneller beendet wer-
den konnen.

Fiir viele Paare wird also die Beziehung, in der sie Ndhe, Geborgenheit
und Zirtlichkeit gesucht haben, zur herben Enttduschung. Die Erfahrung,
verlassen oder gegen einen anderen Partner ausgewechselt zu werden, ist
nicht nur frustrierend, sondern vielfach auch verletzend und schmerzhaft.
Sie verhindert auch, dass man wieder mit dem gleichen Grundvertrauen
in eine neue Beziehung startet. Stattdessen beginnt man diese verkrampf-
ter und pessimistischer.

Im Ubrigen hat auch die Erfahrung mit der Partnerschaft der Eltern
einen Einfluss darauf, wie offen und positiv man sich in eine enge Bezie-
hung einldsst. In der erwdhnten Studie von Bodenmann (2003) zeigte
sich, dass Jugendliche, welche die Scheidung ihrer Eltern erlebt hatten,
eine deutlich negativere Sicht haben. Nur 10 Prozent der Jugendlichen
aus Scheidungsfamilien glauben, dass eine Ehe lebenslang halten werde
— gegeniiber 73 Prozent der Jugendlichen, deren Eltern stabil zusammen-
leben.

HINWEIS [mmer weniger Paare wollen ihre Beziehung einfach

dem Schicksal iiberlassen. Sie wiinschen sich Hilfestellungen,
um die Beziehungsqualitit hoch halten zu kénnen. Dieses Buch liefert
eine Fiille von Anregungen dafiir.

15



Wenn wir doch wollen, warum klappt es
dann nicht?

Liebe schwindet nicht von heute auf morgen. Sie 16st sich nicht einfach
in Schall und Rauch auf. In den meisten Fillen wird die Liebe allméhlich
verschiittet. Und zwar vom «Alltagsmiill», den beide Partner aus Sorglo-
sigkeit und Unachtsamkeit auf ihr abladen.

Man kann mit noch so vielen Triimpfen — Liebe, Schonheit, Attraktivi-
tit, sexuelle Anziehung, Status, Intelligenz oder Reichtum - in eine Be-
ziehung starten: Sie sind auf lange Sicht und ohne Investitionen der bei-
den Partner kein Garant dafiir, dass eine Partnerschaft erfiilllend und
gliicklich ist.

Liebe muss man pflegen
Wir putzen dreimal am Tag die Zahne, bringen unser Auto regelmassig
in den Service und besuchen Weiterbildungskurse, damit wir im Job auf
dem neusten Stand bleiben. Von der Liebe aber erwarten wir, dass sie ein
Selbstliufer ist. Und genau das ist das Problem: Auch wenn sich fast alle
Paare lebenslange Liebe wiinschen, sind verhéltnisméssig wenige bereit,
in diesen Traum auch Zeit und Energie zu investieren.

Aber Moment. Wir reden hier ganz selbstverstdndlich von Liebe. Viel-
leicht miissten wir zuerst die Frage beantworten, was Liebe iiberhaupt ist?

INFO Die Forschung zeigt: Lingerfristig geht es nicht denjenigen

Paaren am besten, die mit den meisten Triimpfen in die Bezie-
hung starten. Sondern denen, die ihre Partnerschaft pflegen und ihr
Sorge tragen.
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Was ist Liebe?

Was ist Ihre Vorstellung von Liebe? Liebe als eine grosse Welle, auf
der Sie miihelos reitend durch das Leben getragen werden? Oder
Liebe als Kletterpartie in steinigem Geléinde, als ein stetiges Ringen
und Bemiihen? Thema dieses Kapitels ist die Anndherung an ein
grosses Gefiihl.

Philosophie, Biologie, Literatur, Psychologie — es gibt kaum eine Wissen-
schaft, die nicht versucht hat, die Liebe zu ergriinden und zu erklaren. Dich-
ter haben alle sprachlichen Register gezogen und versucht, die Liebe in
Worte zu fassen. Verhaltensforscher haben Verliebte beobachtet und stu-
diert und haben ihre Blicke, ihr Lacheln und die ausgetauschten Berithrun-
gen beschrieben. Mediziner haben Hormone und Neuropeptide gemessen.
Alle haben einen Beitrag zur Ergriindung dieses grossen Gefiihls geliefert.
Doch so ergreifend, faszinierend und detailreich die gewonnenen Erkennt-
nisse auch sein mogen: Die Liebe bleibt letztlich ein grosses Geheimnis.

Die Liebe ist ein metaphysischer Zustand — etwas, das jenseits von dem
liegt, was wir wissenschaftlich erkliren konnen. Sie ist mehr als eine
Emotion wie Freude, Neugier oder Gliick. Der Kipppunkt, an dem Sym-
pathie oder Zuneigung zu Liebe wird, ist nicht klar fassbar. Wir konnen
einen Menschen attraktiv, nett, sympathisch und begehrenswert finden —
und ihn dennoch nicht lieben. Dafiir lieben wir vielleicht einen Men-
schen, der gar nichts Besonderes darzustellen scheint. Oder wir empfinden
plotzlich Liebe fiir einen Menschen, den wir zuvor kaum wahrgenommen
haben. Oder aber wir lieben einen Menschen nicht mehr, den wir einmal
intensiv geliebt haben.

Definitionsversuche — ein unfertiges Puzzle

Definitionsversuche der Liebe gibt es unzéhlige. Sie beschrinken sich
aber meist auf deskriptive (beschreibende) Definitionen oder auf den
Versuch, die Formen und Typen von Liebe zu klassifizieren. Nichts von
alledem macht greifbar, was Liebe denn nun wirklich ist.
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Zum Beispiel biologische Erklarungsversuche: Zwar kann man heute
mit bildgebenden Methoden aufzeigen, welche Hirnareale aktiviert sind,
wenn jemand in Liebe an den Partner denkt. Oder welche Hormone und
Neuropeptide ausgeschiittet werden, wenn man verliebt ist. Doch das ist
es auch schon - ein tieferes Verstindnis von Liebe erlauben diese Unter-
suchungen nicht.

Oder Klassifikationsversuche: Sie unterscheiden zwischen romanti-
scher, leidenschaftlicher, pragmatischer, kameradschaftlicher, besitzer-
greifender oder selbstloser Liebe. Der Sache auf den Grund kommen wird
man trotzdem nicht. Der Funken, welcher zwischen zwei Menschen
springt und aus Sympathie oder Zuneigung Liebe macht, ist wissenschaft-
lich nicht greifbar. Es ist wie bei der Entstehung von Leben: Auch hier
bietet die Verbindung zwischen Spermium und Ovulum keine ausreichen-
de Erklarung fiir dieses Phdanomen, denn schliesslich verbinden sich mil-
lionenfach Substanzen, ohne dass Leben entsteht. Mit der Liebe verhéalt
es sich dhnlich.

HINWEIS Die Liebe ist ein Geschenk und ein Mysterium, wissen-
schaftlich schwer fassbar und damit besonders faszinierend.

Die Idee einer problemfreien Beziehung

Obwohl Liebe also letztlich nicht zu definieren ist, haben fast alle Men-
schen eine Vorstellung davon, was sie ist und wie sie sich anfiihlt. Und
sie haben auch eine Vorstellung davon, was passiert, wenn sie «ihre»
Liebe erst einmal gefunden haben: Die meisten Leute erwarten, dass sie
von der Liebe wie von einer grossen, warmen Welle durchs Leben gespiilt
werden. Dabei geniessen sie die wirmende Sonne, die ohne Unterbruch
herabscheint. So schon dieses Bild auch sein mag — es entspricht nicht
der Wirklichkeit.

HINWEIS Wenn es im Mdrchen heisst: «Sie lebten gliicklich

zusammen bis an ihr Lebensendes, so ist das nur die halbe
Wahrheit. In Wirklichkeit sollte es heissen: «Sie lebten gliicklich
zusammen bis an ihr Lebensende, weil sie sich jeden Tag fiir ihre
Partnerschaft einsetzten.»

18



Die Liebe ist kein lauschiges Wellenreiten in einem Inselparadies, son-
dern eher vergleichbar mit einer Kletterpartie in den Alpen. Immer wieder
gilt es, trotz aller Begeisterung und Gliicksgefithle den besten Griff zu
finden, um vorwartszukommen. Unabléssig miissen die sichersten Tritte
gesucht werden, schwierige Passagen miissen gemeistert und besonders
behutsam erklettert werden. Man trifft auf flache Partien und Panorama-
wege, auf denen man gemiitlich spazieren kann, aber auch auf Gerollhal-
den und Steilhdnge. Dann ist es ein langsames Sich-Hochtasten und Hin-
aufziehen, und dies auch bei jahrelanger Erfahrung und besten Kenntnissen.

Mit der Liebe verhilt es sich dhnlich. Man kann sie nicht einfach genies-
sen und tiber Jahrzehnte sorglos davon zehren, ohne etwas dafiir zu tun.
Genauso wenig kann man sie nach fixem Rezept pflegen und immer
wieder die gleichen Massnahmen anwenden, damit sie gedeiht. Man muss
sich ihren Bediirfnissen anpassen, sensibel fiir ihre Zeichen sein und sich
um eine angemessene Pflege bemithen — genau wie beim Klettern, wenn
wechselnde Wetterverhiltnisse, Steilhdnge am Berg, die eigenen Krifte
und Kompetenzen Anpassungen und Riicksichtnahme erfordern.

Gut vorbereitet zur Liebesreise starten

Stellen Sie sich vor, Sie starten Thre Beziehungsreise, ohne sich darum zu
kiimmern, was auf Sie zukommt. Dann stehen Sie vielleicht pl6tzlich vor
der Eigernordwand — ohne richtiges Schuhwerk und ohne Kletteraus-
ristung. Das konnen Sie verhindern, indem Sie sich vorbereiten.

Viele Paare starten in eine enge Beziehung oder Ehe mit starken Liebes-
gefithlen. Wie ein grosser Rucksack voll von Késtlichkeiten, so ist ihr
Herz voller Liebe und Zuversicht. Doch genauso wie der Vorrat im Ruck-
sack auf der Bergtour schnell aufgezehrt ist, halt auch die Liebe nicht ewig
vor, wenn man sie nicht pflegt und nihrt. Doch wie genau geht das — die
Liebe pflegen?

HINWEIS Dieses Buch will Ihnen helfen, einen Rucksack mit

Wissen und Kompetenzen zu packen, die Ihnen auf Ihrer
Beziehungsreise niitzlich sind und die dazu dienen, Ihre Liebe zu
erhalten.
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Wie man die Liebe pflegt

Die Liebe ist wie eine schone Pflanze: Wer will, dass sie gedeiht,
muss sie hegen und pflegen. Man muss ihr im richtigen Mass
Wasser und Diinger geben und auch mal den Topf wechseln, wenn
der alte nicht mehr passt. Die Pflege einer Pflanze ist eine immer-
withrende Aufgabe — genau wie die Pflege der Liebe.

Es gibt Dinge, die der Pflanze «Liebe» schaden, und Dinge, die ihr guttun.
Aus wissenschaftlichen Studien weiss man heute relativ genau, was dem
Erhalt der Liebe forderlich und was eher schadlich ist.

Das schadet der Liebe

Die internationale sowie die eigene psychologische Forschung konnte
drei Hauptfaktoren herauskristallisieren, welche die Liebe und die Stabi-
litdt einer Partnerschaft am meisten gefdhrden:

m Monotonie und Gewohnung: Wer nicht fiir Abwechslung und Span-
nendes in der Partnerschaft sorgt, kann in einem 6den Lebensrhythmus
stecken bleiben.

m Ungiinstige personliche Voraussetzungen: Eine schwierige Personlich-
keit oder psychische Labilitiit sind ein steiniger Ndahrboden fiir die Liebe.

m Mangelnde Kompetenzen zur Beziehungspflege: Wenn die Partner nicht
wissen, was sie fiir die Beziehung tun konnen, oder ihnen die Fertigkei-
ten dazu fehlen, fallt es schwer, die Liebe lebendig zu erhalten.

Diese drei Faktoren sind unterschiedlich leicht zu bewéltigen. Die Person-
lichkeit etwa lasst sich nicht ohne Weiteres dndern. Labilitédt (Nervositat
und Erregbarkeit, emotionale Unausgeglichenheit, Angstlichkeit usw.)
oder eine psychische Stérung (etwa Depression, Angst-, Schlaf- oder Se-
xualstorung) konnen fiir das Paar eine Herausforderung darstellen. Ein
unausgeglichener psychisch belasteter Partner bringt zwangsldufig schwe-
res Gepéack in die Beziehung. Dann gilt es fiir beide, diese zusatzliche
Belastung von Anfang an offenzulegen und damit umgehen zu lernen.
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Andere Dinge lassen sich dagegen eher beeinflussen: Beispielsweise ist
es einfacher, sich die Kompetenzen anzueignen, die es braucht, um eine
Beziehung fit zu halten. Und es gibt durchaus Moglichkeiten, die Mono-
tonie in der Beziehung zu reduzieren.

Das tut der Liebe gut

Zum Gliick kennen wir aus der Forschung nicht nur diejenigen Faktoren,
die eine Beziehung erschweren, sondern auch solche, die dem Erhalt der
Liebe dienen und eine langfristig stabile und gliickliche Partnerschaft er-
lauben. Die wichtigsten sind: angemessene Kommunikation, gegenseitige
Unterstiitzung, ein kompetenter Umgang mit Alltagsproblemen, realisti-
sche Erwartungen sowie personliches Engagement fiir die Beziehung.

Angemessene Kommunikation
Es ist fiir eine gliickliche Partnerschaft zentral, dass sich beide Partner im
Gespriach emotional begegnen und ein Austausch iiber Gefiithle, Bediirf-
nisse, Wiinsche und Ziele moglich ist. Eine kompetente emotionale Kom-
munikation schafft die Voraussetzung fiir eine tiefe Verbindung und hilft
beim Ausrdumen von Differenzen und Missverstindnissen.

— Mehr Informationen dazu finden Sie in den Kapiteln «Eine positive At-
mosphare schaffen» (Seite 55) und «Emotionale Selbstoffnung» (Seite 104).

Gegenseitige Unterstiitzung
Eine wichtige Grundlage jeder Beziehung ist die Gewissheit, auf den
Partner zdhlen zu konnen. Wer den Partner in belastenden Situationen
unterstiitzt und ihm mit einfiihlendem Verstiandnis sowie mit Rat und Tat
zur Seite steht, macht die Partnerschaft mehr und mehr zu einem tragfa-
higen Fundament.

— Mehr Informationen dazu finden Sie im Kapitel «Unterstiitzung ge-
ben und bekommen» (Seite 85).

Alltagsprobleme kompetent bewiltigen

Der Alltag ist eine hiaufige Quelle von Stress. Wer Sachprobleme effizient
und gemeinsam 16st, belastet die Beziehung nicht mit unfruchtbaren Aus-
einandersetzungen. Die sorgfiltige Suche nach Losungen fiir auseinander-
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gehende Anliegen braucht etwas mehr Zeit, dafiir sind am Schluss beide
Partner zufriedengestellt.

— Mehr Informationen dazu finden Sie in den Kapiteln «Beziehungskil-
ler Alltag» (Seite 86) und «Offen und fair kommunizieren» (Seite 68).

Realistische Erwartungen

Es ist wichtig, in Sachen Liebe auf dem Boden der Realitit zu bleiben
und nicht irgendwelchen Traumschléssern nachzuhéngen. Wenn sich
beide bewusst sind, dass Enttduschungen kaum je einseitig nur auf einen
Partner zuriickzufithren sind, und wenn Erwartungen sich am Moglichen
orientieren, wird die Beziehung positiver erlebt werden.

— Mehr Informationen dazu finden Sie im Kapitel «Realistisch blei-
ben» (Seite 14:5).

Personliches Engagement: Commitment

Das Engagement fiir die Beziehung gehort zu den wichtigsten Grund-
pfeilern einer gelingenden Partnerschaft. Es erhoht die Beziehungsqualitit
und -stabilitdt, wenn beide Partner bereit sind, sich fiir die Partnerschaft
einzusetzen, ihr Raum und Zeit zuzugestehen und sich emotional auf den
Partner einzulassen. Commitment oder Verbindlichkeit ist nach wie vor
ein zentraler Grundwert, auch in modernen Partnerschaften.

— Mehr Informationen dazu finden Sie im Kapitel «In guten wie in
schlechten Tagen: Verbindlichkeit» (Seite 193).

Stiarken Sie Ihre partnerschaftlichen Kompetenzen

Dieses Buch soll Sie zum Nachdenken anregen und Sie dabei unterstiit-
zen, sich verschiedene Kompetenzen anzueignen, damit IThre Beziehung
im Schuss bleibt. Es versteht sich als Werkzeugkasten, in dem Sie ver-
schiedene Instrumente fiir die Beziehungspflege finden. Welche dieser
Werkzeuge Thnen am besten dienen, hingt von Ihnen und den anstehen-
den «Unterhaltsarbeiten» ab. Setzen Sie Ihre Prioritéiten:

m Mochten Sie das Wir-Gefiihl stirken?

m Eine lebendige Sexualitit pflegen?

m Echtes, anhaltendes Engagement flireinander leben?

m Eine gute Grundstimmung schaffen, die Geborgenheit vermittelt?
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