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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. Für all diese 
männer und Frauen ist eine stabile, befriedigende Beziehung keine Selbst-
verständlichkeit; sie wollen in dauerhaftes liebesglück investieren.

und genau hier setzt dieses Buch an. mit seinen informationen und 
praktischen Tipps zeigt es ihnen, wie Sie, ausgestattet mit dem wertvollen 
Startkapital ihrer liebe, eine erfüllende Partnerschaft leben können.

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 Gegenüber immer wieder mitzuteilen, 
sein innerstes zu zeigen; und den festen Willen, diese Partnerschaft zu 
bewahren und sich dafür 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 nachlässt 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 lösung finden, die keine Verlierer zurücklässt. 
Wie Sie einander in stressigen Zeiten unterstützung geben und ganz all-
gemein für eine gute Stimmung sorgen. und vieles mehr.

dieser ratgeber ist voll von anregungen, Übungen, informationen. 
Bedienen Sie sich! nehmen Sie das mit, was Sie ganz persönlich brau-
chen, damit Sie sich in ihrer Partnerschaft aufgehoben fühlen. So sorgen 
Sie dafür, dass das lebenselixier einer glücklichen Verbindung Sie noch 
lange stärkt und ihnen einen stabilen rückhalt fürs leben gibt.

Guy Bodenmann, Caroline Fux
Zürich, im august 2013
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dauerhaftes 
Liebesglück

Liebe ist ein geschenk des himmels. hüten sie sie ein Paarleben 

lang wie einen kostbaren schatz. dazu braucht es keinen  

riesenakt einmal im Jahr, sondern kleine aufmerksamkeiten im 

alltag – liebevolle gesten, unterstützung und offenheit, eine 

konstruktive gesprächskultur, echtes engagement. und immer 

wieder die erkenntnis, dass ihre beziehung einzigartig ist. 
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der traum vom anhaltenden Liebesglück ist ein dauerbrenner. 
Zählen sie dabei aber nicht auf die gute Fee oder das schicksal.  
sie selber haben es in der hand, für eine stabile, befriedigende 
beziehung zu sorgen.

der Wunsch nach einer festen Partnerschaft ist bei der mehrzahl der 
männer und Frauen stark verwurzelt. und nicht einfach irgendeine Bezie-
hung soll es sein, sondern eine glückliche, starke Bindung, die ein leben 
lang anhält. in einer umfrage von Bodenmann unter Schweizer Jugendli-
chen im Jahr 2003 haben überwältigende 97 Prozent der Befragten ange-
geben, dass für sie eine feste Partnerschaft zu den wichtigsten dingen im 
leben gehöre. 80 Prozent gaben an, dass eine ehe für sie ein lebenslanges 
engagement bedeute – und nicht einfach ein Projekt auf Zeit.

dass man sich für ein paar Jahre bindet und danach weitersieht, ent-
spricht also nicht den Wunschvorstellungen, ist aber allzu häufig realität. 
die Kurzlebigkeit von Partnerschaften steht im Widerspruch zum Bedürf-
nis nach einer stabilen und engen Beziehung. das tiefe Sehnen nach einer 
dauerhaften, glücklichen Beziehung ist im menschen in allen Kulturen 
stark verwurzelt und gründet im Bindungsbedürfnis, welches bereits zwi-
schen mutter und Kind zentral ist. man sucht in engen Beziehungen Si-
cherheit, Geborgenheit, emotionale Wärme und nähe. diese emotiona-
len aspekte sind wichtiger als materielle oder statusbezogene Vorteile. 

 
info Eine stabile, glückliche Beziehung gehört zu den wissen-
schaftlich belegten Grundbedürfnissen des Menschen.

eine enge, lebenslange Partnerschaft ist somit ein persönliches Projekt 
von höchster Priorität und entsprechend mit hohen erwartungen besetzt. 
Gemäss Studien schätzen viele menschen zum Zeitpunkt der eheschlies-
sung die Wahrscheinlichkeit, dass die eigene ehe wieder geschieden wird, 
auf lediglich 0 bis 8 Prozent – obwohl heute rund jede zweite ehe ausei-

Paarbeziehungen sind  
hoch im kurs
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 1 n n n dauerhaFtes LiebesgLück

nandergeht. die Überzeugung sitzt tief, dass eine Scheidung nur die an-
deren betrifft. Für sich selbst schliessen die meisten menschen dieses 
Szenario aus.

Wunsch und realität

auch wenn der Wunsch nach einer anhaltend engen und glücklichen 
Beziehung in den meisten Fällen da ist: die Fakten sprechen eine andere 
Sprache. die Scheidungsrate liegt in den westlich industrialisierten län-
dern zwischen 40 und 50 Prozent. Bei den übrigen festen Partnerschaften 
(Freundschaften, Konkubinatsbeziehungen), die rechtlich nicht erfasst 
und deshalb statistisch schlechter greifbar sind, liegt die Trennungsrate 
noch höher, da diese Beziehungen spontaner und schneller beendet wer-
den können.

Für viele Paare wird also die Beziehung, in der sie nähe, Geborgenheit 
und Zärtlichkeit gesucht haben, zur herben enttäuschung. 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 Übrigen hat auch die erfahrung mit der Partnerschaft der eltern 
einen einfluss darauf, wie offen und positiv man sich in eine enge Bezie-
hung einlässt. in der erwähnten 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 
– gegenüber 73 Prozent der Jugendlichen, deren eltern stabil zusammen-
leben.

 
hinweis Immer weniger Paare wollen ihre Beziehung einfach 
dem Schicksal überlassen. Sie wünschen sich Hilfestellungen,  

um die Beziehungsqualität hoch halten zu können. Dieses Buch liefert 
eine Fülle von Anregungen dafür.
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Wenn wir doch wollen, warum klappt es  
dann nicht?

liebe schwindet nicht von heute auf morgen. Sie löst sich nicht einfach 
in Schall und rauch auf. in den meisten Fällen wird die liebe allmählich 
verschüttet. und zwar vom «alltagsmüll», den beide Partner aus Sorglo-
sigkeit und unachtsamkeit auf ihr abladen. 

man kann mit noch so vielen Trümpfen – liebe, Schönheit, attraktivi-
tät, 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 dafür, dass eine Partnerschaft erfüllend und 
glücklich ist.

Liebe muss man pflegen
Wir putzen dreimal am Tag die Zähne, bringen unser auto regelmässig 
in den Service und besuchen Weiterbildungskurse, damit wir im Job auf 
dem neusten Stand bleiben. Von der liebe aber erwarten wir, dass sie ein 
Selbstläufer ist. und genau das ist das Problem: auch wenn sich fast alle 
Paare lebenslange liebe wünschen, sind verhältnismässig wenige bereit, 
in diesen Traum auch Zeit und energie zu investieren.

aber moment. Wir reden hier ganz selbstverständlich von liebe. Viel-
leicht müssten wir zuerst die Frage beantworten, was liebe überhaupt ist? 

 
info Die Forschung zeigt: Längerfristig geht es nicht denjenigen 
Paaren am besten, die mit den meisten Trümpfen in die Bezie-

hung starten. Sondern denen, die ihre Partnerschaft pflegen und ihr 
Sorge tragen.
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Was ist ihre Vorstellung von Liebe? Liebe als eine grosse Welle, auf 
der sie mühelos reitend durch das Leben getragen werden? oder 
Liebe als kletterpartie in steinigem gelände, als ein stetiges ringen 
und bemühen? thema dieses kapitels ist die annäherung an ein 
grosses gefühl.

Philosophie, Biologie, literatur, Psychologie – es gibt kaum eine Wissen-
schaft, die nicht versucht hat, die liebe zu ergründen und zu erklären. 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 lächeln und die ausgetauschten Berührun-
gen beschrieben. mediziner haben Hormone und neuropeptide gemessen. 
alle haben einen Beitrag zur ergründung dieses grossen Gefühls geliefert. 
doch so ergreifend, faszinierend und detailreich die gewonnenen erkennt-
nisse auch sein mögen: die liebe bleibt letztlich ein grosses Geheimnis. 

die liebe ist ein metaphysischer Zustand – etwas, das jenseits von dem 
liegt, was wir wissenschaftlich erklären können. Sie ist mehr als eine 
emotion wie Freude, neugier oder Glück. der Kipppunkt, an dem Sym-
pathie oder Zuneigung zu liebe wird, ist nicht klar fassbar. Wir können 
einen menschen attraktiv, nett, sympathisch und begehrenswert finden – 
und ihn dennoch nicht lieben. dafür lieben wir vielleicht einen men-
schen, der gar nichts Besonderes darzustellen scheint. oder wir empfinden 
plötzlich liebe für 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 unzählige. Sie beschränken 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. 

Was ist Liebe?

 1 n n n dauerhaFtes LiebesgLück
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Zum Beispiel biologische erklärungsversuche: 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 ausgeschüttet werden, wenn man verliebt ist. doch das ist 
es auch schon – ein tieferes Verständnis 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 erklärung für dieses Phänomen, denn schliesslich verbinden sich mil-
lionenfach Substanzen, ohne dass leben entsteht. mit der liebe verhält 
es sich ähnlich. 

 
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 anfühlt. 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 gespült 
werden. dabei geniessen sie die wärmende Sonne, die ohne unterbruch 
herabscheint. So schön dieses Bild auch sein mag – es entspricht nicht 
der Wirklichkeit.

 
hinweis Wenn es im Märchen heisst: «Sie lebten glücklich 
zusammen bis an ihr Lebensende», so ist das nur die halbe  

Wahrheit. In Wirklichkeit sollte es heissen: «Sie lebten glücklich 
zusammen bis an ihr Lebensende, weil sie sich jeden Tag für ihre 
Partnerschaft einsetzten.»
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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 Glücksgefühle den besten Griff zu 
finden, um vorwärtszukommen. unablässig müssen die sichersten Tritte 
gesucht werden, schwierige Passagen müssen gemeistert und besonders 
behutsam erklettert werden. man trifft auf flache Partien und Panorama-
wege, auf denen man gemütlich spazieren kann, aber auch auf Geröllhal-
den und Steilhänge. dann ist es ein langsames Sich-Hochtasten und Hin-
aufziehen, und dies auch bei jahrelanger erfahrung und besten Kenntnissen. 

mit der liebe verhält es sich ähnlich. man kann sie nicht einfach genies-
sen und über Jahrzehnte sorglos davon zehren, ohne etwas dafür 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 Bedürfnissen anpassen, sensibel für ihre Zeichen sein und sich 
um eine angemessene Pflege bemühen – genau wie beim Klettern, wenn 
wechselnde Wetterverhältnisse, Steilhänge am Berg, die eigenen Kräfte 
und Kompetenzen anpassungen und rücksichtnahme erfordern. 

gut vorbereitet zur Liebesreise starten
Stellen Sie sich vor, Sie starten ihre Beziehungsreise, ohne sich darum zu 
kümmern, was auf Sie zukommt. dann stehen Sie vielleicht plötzlich vor 
der eigernordwand – ohne richtiges Schuhwerk und ohne Kletteraus-
rüstung. das können Sie verhindern, indem Sie sich vorbereiten. 

Viele Paare starten in eine enge Beziehung oder ehe mit starken liebes-
gefühlen. Wie ein grosser rucksack voll von Köstlichkeiten, so ist ihr 
Herz voller liebe und Zuversicht. doch genauso wie der Vorrat im ruck-
sack auf der Bergtour schnell aufgezehrt ist, hält auch die liebe nicht ewig 
vor, wenn man sie nicht pflegt und nährt. 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 nützlich sind und die dazu dienen, Ihre Liebe zu 
erhalten.

 1 n n n dauerhaFtes LiebesgLück
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die Liebe ist wie eine schöne Pflanze: Wer will, dass sie gedeiht, 
muss sie hegen und pflegen. man muss ihr im richtigen mass  
Wasser und dünger geben und auch mal den topf wechseln, wenn 
der alte nicht mehr passt. die Pflege einer Pflanze ist eine immer-
währende 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 förderlich und was eher schädlich ist. 

das schadet der Liebe

die internationale sowie die eigene psychologische Forschung konnte 
drei Hauptfaktoren herauskristallisieren, welche die liebe und die Stabi-
lität einer Partnerschaft am meisten gefährden:
n monotonie und Gewöhnung: Wer nicht für abwechslung und Span-

nendes in der Partnerschaft sorgt, kann in einem öden lebensrhythmus 
stecken bleiben.

n ungünstige persönliche Voraussetzungen: eine schwierige Persönlich-
keit oder psychische labilität sind ein steiniger nährboden für die liebe. 

n mangelnde Kompetenzen zur Beziehungspflege: Wenn die Partner nicht 
wissen, was sie für die Beziehung tun können, oder ihnen die Fertigkei-
ten dazu fehlen, fällt es schwer, die liebe lebendig zu erhalten.

diese drei Faktoren sind unterschiedlich leicht zu bewältigen. die Persön-
lichkeit etwa lässt sich nicht ohne Weiteres ändern. labilität (nervosität 
und erregbarkeit, emotionale unausgeglichenheit, Ängstlichkeit usw.) 
oder eine psychische Störung (etwa depression, angst-, Schlaf- oder Se-
xualstörung) können für das Paar eine Herausforderung darstellen. ein 
unausgeglichener psychisch belasteter Partner bringt zwangsläufig schwe-
res Gepäck in die Beziehung. dann gilt es für beide, diese zusätzliche 
Belastung von anfang an offenzulegen und damit umgehen zu lernen. 

Wie man die Liebe pflegt
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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 möglichkeiten, die mono-
tonie in der Beziehung zu reduzieren.

das tut der Liebe gut

Zum Glück 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 glückliche Partnerschaft er-
lauben. die wichtigsten sind: angemessene Kommunikation, gegenseitige 
unterstützung, ein kompetenter umgang mit alltagsproblemen, realisti-
sche erwartungen sowie persönliches engagement für die Beziehung.

angemessene kommunikation
es ist für eine glückliche Partnerschaft zentral, dass sich beide Partner im 
Gespräch emotional begegnen und ein austausch über Gefühle, Bedürf-
nisse, Wünsche und Ziele möglich ist. eine kompetente emotionale Kom-
munikation schafft die Voraussetzung für eine tiefe Verbindung und hilft 
beim ausräumen von differenzen und missverständnissen. 

Ý mehr informationen dazu finden Sie in den Kapiteln «eine positive at-
mosphäre schaffen» (Seite 55) und «emotionale Selbstöffnung» (Seite 104).

gegenseitige unterstützung 
eine wichtige Grundlage jeder Beziehung ist die Gewissheit, auf den 
Partner zählen zu können. Wer den Partner in belastenden Situationen 
unterstützt und ihm mit einfühlendem Verständnis sowie mit rat und Tat 
zur Seite steht, macht die Partnerschaft mehr und mehr zu einem tragfä-
higen Fundament.

Ý mehr informationen dazu finden Sie im Kapitel «unterstützung ge-
ben und bekommen» (Seite 85).

alltagsprobleme kompetent bewältigen
der alltag ist eine häufige Quelle von Stress. Wer Sachprobleme effizient 
und gemeinsam löst, belastet die Beziehung nicht mit unfruchtbaren aus-
einandersetzungen. die sorgfältige Suche nach lösungen für auseinander-

 1 n n n dauerhaFtes LiebesgLück
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gehende anliegen braucht etwas mehr Zeit, dafür sind am Schluss beide 
Partner zufriedengestellt.

Ý 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 realität zu bleiben 

und nicht irgendwelchen Traumschlössern nachzuhängen. Wenn sich 
beide bewusst sind, dass enttäuschungen kaum je einseitig nur auf einen 
Partner zurückzuführen sind, und wenn erwartungen sich am möglichen 
orientieren, wird die Beziehung positiver erlebt werden.

Ý mehr informationen dazu finden Sie im Kapitel «realistisch blei-
ben» (Seite 145).

Persönliches engagement: commitment
das engagement für die Beziehung gehört zu den wichtigsten Grund-

pfeilern einer gelingenden Partnerschaft. es erhöht die Beziehungsqualität 
und -stabilität, wenn beide Partner bereit sind, sich für 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.

Ý mehr informationen dazu finden Sie im Kapitel «in guten wie in 
schlechten Tagen: Verbindlichkeit» (Seite 193).

stärken sie ihre partnerschaftlichen kompetenzen

dieses Buch soll Sie zum nachdenken anregen und Sie dabei unterstüt-
zen, sich verschiedene Kompetenzen anzueignen, damit ihre Beziehung 
im Schuss bleibt. es versteht sich als Werkzeugkasten, in dem Sie ver-
schiedene instrumente für die Beziehungspflege finden. Welche dieser 
Werkzeuge ihnen am besten dienen, hängt von ihnen und den anstehen-
den «unterhaltsarbeiten» ab. Setzen Sie ihre Prioritäten: 
n möchten Sie das Wir-Gefühl stärken?
n eine lebendige Sexualität pflegen?
n echtes, anhaltendes engagement füreinander leben?
n eine gute Grundstimmung schaffen, die Geborgenheit vermittelt?


