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Vorwort

Als dieses Buch zum ersten Mal erschien, waren Biicher iiber
gliickliche Paare in Deutschland noch unbekannt. »Was ungliick-
liche Paare falsch machen« — so oder dhnlich lauteten zahlrei-
che Buchtitel. Das hat sich inzwischen grundlegend verindert,
nicht zuletzt wegen des anhaltenden Stroms an qualifizierten
Forschungen, die belegen, dass wir von gliicklichen Paaren eine
Menge lernen kénnen.

Eine wichtige Vorliuferin fiir meinen Ansatz, den Fokus auf
die angenehmen Momente in Partnerschaften und auf gliickli-
che Paare zu verlagern, war fiir mich die amerikanische Paar-
expertin Judith Wallerstein. Von ihrem Buch Gute Ehen, das
1997 in Deutschland erschien, habe ich sehr profitiert. Judith
Wallersteins Buch ist auch deshalb so wichtig, weil sie ihre An-
sichten nicht einfach aus der eigenen Ideenwelt schopft wie so
viele Paar- und Kommunikationsexperten, die die offentliche
Debatte in Deutschland seit den 7oer Jahren beherrschen. Ju-
dith Wallerstein hat fiir ihr Buch eine aufwindige Studie durch-

© Campus Verlag GmbH



gefithrt, fiir die sie 50 langjihrig gliickliche Paare in umfang-
reichen Interviews nach ihrer persénlichen Art, eine gliickliche
Ehe zu leben, befragte.

Nach Judith Wallerstein kam im Jahr 2000 John Gottman
mit seinem Buch Die 7 Geheimnisse der gliicklichen Ehe auf den
deutschen Buchmarkt. Professor John Gottman verfiigt tiber ei-
nen enormen Fundus an Einsichten in die Paardynamik, die er
aus mehreren Jahrzehnten der Forschung schopft. Schon dieses
Buch war ein echter Meilenstein fiir die Diskussion tiber die Fra-
ge »Wie kann Partnerschaft gelingen?«. In seinem grundlegen-
den Werk Die Vermessung der Liebe (2014) zieht John Gottman
nun viele Schlussfolgerungen aus insgesamt vier Jahrzehnten
der wissenschaftlichen und der praktischen Arbeit mit Paaren.
Dieses Buch erméglicht einen einzigartigen Blick in die Welt
der Liebe. Die Soziologin und Paartherapeutin Terri Orbuch hat
2011 die umfangreichen Ergebnisse einer der grofdten Partner-
schaftsstudien der Welt versffentlicht, in der sie 23 Jahre der
Forschung resiimiert. Auch sie legt bei ihrer Untersuchung das
Augenmerk auf das, was Paare gliicklich macht, und vertritt ve-
hement die These, dass vielen Paaren mehr geholfen ist, wenn
sie ihren Blick auf die angenehmen Seiten ihrer Beziehung
richten. Und der Trend zu Biichern iiber das, was eine Partner-
schaft lebendig erhilt, ist nach wie vor ungebrochen. Auch das
Buch Respekt — Der Schliissel zur Partnerschaft des Hamburger
Paartherapeuten Hartwig Hansen steht in dieser positiven Tra-
dition.

Die Forschungen belegen klar und deutlich, dass »faires
Streiten« nicht mdoglich ist. Sie zeigen ferner, dass dieser bei
Paartherapeuten beliebte Ansatz keinesfalls der Garant fiir ein
lebenslanges Liebesgliick ist. Folgen wir den Erkenntnissen der
Forschung, dann miissen wir lernen zu verstehen, dass es fiir
eine dauerhaft haltbare und gliickliche Beziehung wichtiger ist,
darauf zu achten, was ein Paar tut, wenn es ihm gerade gut mitei-
nander geht, als darauf zu schauen, was passiert, wenn es gerade
schlecht lguft. Diese Forschungen zeigen schlussendlich, dass
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der positive Strom an Unterstiitzung, Zuwendung, gutem Ge-
sprich, Dankbarkeit und Lob gegeniiber dem Partner oder der
Partnerin der Kern einer guten, einer gliicklichen Beziehung
ist. Dieser guten und gliicklichen Beziehung gilt mein Augen-
merk in diesem Buch. Versiegt die Zuwendung zum Partner,
beginnt die Beziehung zu leiden. Problemgespriche helfen da
ebenso wenig weiter wie faires Streiten. Es gilt, den Strom der
Zuwendung wieder in Gang zu bringen — besser noch, ihn nie
versiegen zu lassen.

Berlin, Dezember 2014
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Die Liebe, Sehnsucht unserer Herzen. Sie macht uns mutiger,
lisst uns unsere Krifte spiiren. Wir wachen auf mit dem Ge-
danken an sie, an ihn. Wir sptiren, wie das Blut durch unsere
Adern stromt. Freuen uns an dem warmen Gefiihl im Bauch.
Schweifen bei der Arbeit immer wieder ab. Spiiren Sehnsucht,
Vorfreude auf ein Wiedersehen. Das Leben ist schon!

Nichts im menschlichen Leben ist so bedeutend wie die Lie-
be. Kein noch so schéner Singleurlaub in der Karibik. Kein Mil-
lionengewinn im Lotto. Keine Beforderung im Beruf. Liebe ist
mehr als all das. Mehr als der Lottogewinn. Mehr als die Karrie-
re. Mehr als der Traumurlaub. Nichts hebt unser Lebensgefiihl
so sehr. Nichts lisst uns so kraftvoll werden. Nichts stimmt uns
so froh wie die Liebe.

Doch dann, eines Tages, tauchen Wolken auf am strahlend
blauen Himmel. Er hat sie nicht angerufen, obwohl sie es sich
doch gerade heute so sehnlich gewtiinscht hat. Sie hat mit sei-
nem besten Freund geredet, und er ist sich sicher: Sie hat ihm
schone Augen gemacht! Ihr ist der Kuchen missraten, und aus-
gerechnet an diesem Tag kam er gestresst von der Arbeit nach-
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hause und fand kein tréstendes Wort. Es folgt der erste Streit,
die Versshnung. Es bleibt nicht bei einem. Und eines Tages
denken beide: Hort das denn gar nicht mehr auf? Soll das denn
immer so weitergehen?

Schwere Gewitterwolken verdunkeln den Himmel des Paares
bis hin zum Horizont. Wie konnte es nur dazu kommen? Wo
sie doch alles richtig gemacht haben. Sie haben sich zahlreiche
Beziehungsratgeber gekauft und sie gewissenhaft durchgear-
beitet. Spafd hat das nicht gemacht. Nichtelang haben sie dis-
kutiert iiber ihre Probleme miteinander und haben dafiir die
frither selbstverstindlichen, zirtlichen Liebesspiele geopfert.
Aber was tut man nicht alles fiir die Liebe!

Schlieflich wurde auch ein Paartherapeut zurate gezogen.
Er riet den beiden, ganz offen zueinander zu sein. Das waren
sie dann auch. Er hat ihr all seinen Frust tiber die Beziehung
an den Kopf geworfen, sie hat geweint. Dann hat sie zuriickge-
schossen. Danach hatten beide keine Lust mehr, zusammen zu
sein. Wer kann es ihnen verdenken?

Die Liebe —
ein Fall fiir die Intensivstation?

Die Liebe ist schwierig. Die Liebe ist harte Arbeit. Die Liebe ist
beinahe ein Fall fiir die Intensivstation. So sehen es zahlreiche
Experten in Sachen Partnerschaft. Viele Therapeuten lenken
den Blick der Ratsuchenden auf die Schwierigkeiten zwischen
den Liebenden, auf die Fehler und Schwichen des Partners. Sie
glauben, das Schiff der Liebe so wieder flottmachen zu kénnen.

Ich sehe das anders. Die Liebe ist vor allem etwas Wunderba-
res. Als Single- und Paarberater erlebe ich tagtiglich, wie sehr
sich Menschen nach Liebe sehnen. Doch wenn sie den Partner
fiirs Leben dann finden, werden Sie schnell von Problemen und
Zweifeln geplagt — und finden so wieder den Weg in die Bera-
tungspraxis, ob als Paar oder einzeln. Fiir mich ist der Spafl
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am Zusammensein wichtiger als das Wilzen von Problemen.
Ich ziehe die Freude tiber den anderen und seine Stirken dem
kritischen Blick auf seine Schwichen vor. Denn beim Schauen
auf das Negative geht das Wichtigste an der Liebe verloren: die
Wertschitzung des Partners, das Wissen, dass der andere ein
groflartiges Geschenk ist fiir uns und unser Leben. Eine Chance
zu wachsen und zu reifen. Eine Bereicherung. Und wir selbst
haben ihn uns ausgesucht!

Die Liebe ist nicht harte und unermiidliche Anstrengung.
Die Liebe macht unser Leben vielmehr reicher und einfacher
zugleich. Auch die Wissenschaft bestitigt diese Sicht. Sie hat
in den letzten Jahren eindrucksvolle Belege dafiir geliefert, wie
wichtig die Liebe fiir unser seelisches Gleichgewicht ist. So ist
zum Beispiel erwiesen, dass Menschen, die mit einem Partner
leben, vier Jahre linger leben als Menschen ohne feste Bezie-
hung.

Fiir viele scheint die Liebe etwas Schwieriges zu sein. Ein
Blick auf die Scheidungsstatistik zeigt: Auf drei geschlossene
Ehen kommen in Deutschland zwei Scheidungen. Doch was ist
mit denen, die sich nicht trennen? Die auch nach zehn oder
zwanzig Jahren noch eine gute Ehe fithren? Was machen diese
Paare eigentlich anders? Unvorstellbar, aber wahr: Lange Jahre
ist kaum ein Wissenschaftler der Frage nachgegangen, wie und
warum die Liebe gelingt. Niemand hat mit Paaren gesprochen,
die viele Jahre zufrieden zusammenleben.

Das hat sich in den letzten Jahren zum Gliick geindert. Die
Wissenschaft hat die negative Brille beiseitegelegt und sich der
Frage gestellt, was Partnerschaften zusammenhilt. Die ameri-
kanische Psychologin Judith Wallerstein hat eine bemerkens-
werte Studie hierzu durchgefithrt — mit interessanten Ergeb-
nissen! Erfolgreiche Paare sind eingeschworene Teams, die den
Widrigkeiten des Alltags gemeinsam entgegentreten. Und alle
Befragten waren sich sicher, dass sie sich als Person innerhalb
der Partnerschaft besser entwickeln als ohne.

Der amerikanische Psychologieprofessor John Gottman hat

© Campus Verlag GmbH



durch seine jahrzehntelangen Forschungen mit Paaren, die
spiter auseinandergingen, und mit Paaren, die zusammenblie-
ben, dazu beigetragen, unser Bild von einer guten Beziehung
grundlegend zu verindern. Gliickliche Paare tun nach seiner
Beobachtung oft ganz andere Dinge, als Paarberater und Paar-
therapeuten sie den Ratsuchenden vorschlagen. Gliickliche Paa-
re diskutieren Probleme nicht immer aus. Sie versuchen sich
auch nicht im sogenannten »fairen Streiten«. Und schlieflich
verabreden sie sich auch nicht zu »Zwiegesprichen« nach dem
bekannten Paartherapeuten Michael Lukas Méller, einer Ge-
spriachsform, bei der immer nur ein Partner etwa 15 Minuten
lang reden darf, wihrend der andere ihm still zuhort.

Und dann ist da noch die amerikanische Soziologieprofesso-
rin und Paartherapeutin Terri Orbuch. Sie ist die Leiterin einer
der groften Partnerschaftsstudien, die weltweit je gemacht wur-
de. Auch Terri Orbuch plidiert nicht fiir stundenlange Bezie-
hungsgespriche und hilt Beziehungsarbeit nicht fiir das wich-
tigste Merkmal einer gliicklichen Partnerschaft. Terri Orbuch:
»Uberraschend stellen wir bei der Betrachtung zufriedener
Paare fest, dass sehr gliickliche Beziehungen nicht das Ergebnis
stundenlanger harter Arbeit sind.« Der Grundfehler von Paa-
ren — wie der von Paartherapeuten - liegt nach der festen Uber-
zeugung von Terri Orbuch darin, dass sie sich auf das Negative
konzentrieren. Sie fragen sich: Was stimmt nicht mit der Part-
nerschaft? Orbuch dagegen empfiehlt, sich darauf zu konzent-
rieren und das zu stirken, was bereits ziemlich gut funktioniert.
Terri Orbuch: »In vielen Beziehungen ist die Einfithrung neuer,
positiver Elemente in die Partnerschaft eine viel bessere Metho-
de, um eine Verbesserung zu erreichen, als viele Stunden von
Therapie und Analyse, die sich um die vorhandenen Probleme

ranken.«
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Vorsicht Fernsehen!

Der Liebe mangelt es heute an ehrlichen Fiirsprechern. Schau-
en Sie sich doch nur einmal einen Tag lang im Fernsehen Sen-
dungen tiber die Liebe an. Daran herrscht wirklich kein Mangel!
Aber was erfahren Sie dort? In der ersten Sendung lernen Sie,
dass Fremdgehen ganz normal ist und einer Beziehung gut be-
kommt, in der nichsten, dass bizarre Sexualpraktiken das beste
Mittel sind, wieder Schwung in ihr ermattetes partnerschaftli-
ches Leben zu bringen, und schlieRlich horen Sie im dritten
Sender einen bekannten Paartherapeuten dariiber reden, dass
der Mensch fiir eine langanhaltende und treue Beziehung nun
wirklich nicht gemacht sei ...

Und wenn Sie es lange genug aushalten vor dem Fernseher,
dann bekommen Sie auch noch die eine oder andere Liebes-
schnulze geboten — made in Germany oder produced by Holly-
wood. In diesen Filmen werden Menschen unverhofft von der
grofRen Liebe ereilt und in immerwihrende Gliickseligkeit ver-
setzt. Sie sehen sich, es trifft sie der Blitz, Probleme haben sie
spiter selbstverstindlich nie.

Sie glauben, das alles sei harmlos? Das ist es nicht. Viele
Menschen glauben, was sie da sehen. Wer auch nur einen ein-
zigen Tag vor dem Fernseher hinter sich hat, der hat mehr Un-
wahrheiten tiber die Liebe gelernt, als sich in einem Monat wie-
der verlernen lassen. Und anders als bei Zigaretten miissen die
Macher dieser Fernsehunterhaltung nicht einmal im Vorspann
vor ihren Produkten warnen: Achtung! Wer diesen Film sieht, der
gefihrdet seine Beziehung. Es ist ein unglaublich unrealistisches
Bild der Liebe, das sich unsere Gesellschaft da leistet. Ein Bild,
dem jihrlich viele Tausend Beziehungen zum Opfer fallen.

Glauben Sie mir: Die Liebe ist zu wichtig, um sie den Quo-
tenjigern des privaten Fernsehens und den auflagenheischen-
den Schlagzeilen der Skandalberichterstattung zu iiberlassen.
Treue und Bestindigkeit — das sind meiner Uberzeugung nach
auch heute noch wichtige Voraussetzungen fiir eine langjihrige

17
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Beziehung. Und ebenso das Wissen davon, was der Liebe Halt-
barkeit verleiht und wie Paare schwierige Phasen bewiltigen
kénnen.

Neue Liebe — neues Ungliick?

Warum gehen so viele Paare, die hoffnungsvoll und verliebt
begannen, am Ende enttiuscht wieder auseinander? Auf diese
Frage gibt es viele Antworten. Wir waren zu verschieden, sagen
viele Paare. Doch warum fiihlten sie sich dann anfangs zuein-
ander hingezogen? Hitten sie nur gelernt, fair zu streiten, sagen
Kommunikationsexperten. Doch was waren die tieferen Griin-
de, die die Auseinandersetzungen so eskalieren lieflen? Neue
Liebe, neues Leben, neues Gliick, wirbt eine bekannte Internet-
Singleborse fiir ihr Angebot. Doch warum scheitert die neue
Partnerschaft nach ein oder zwei Jahren ebenfalls, wenn die
euphorische Phase der Verliebtheit vorbei ist? Als Single- und
Partnerschaftsberater sehe ich tagtiglich, woran Partnerschaf-
ten scheitern. Hier sind die funf wichtigsten Griinde:

v Die Uberzeugung, dass nur er, dass nur sie sich dndern miis-
se —dann sei endlich alles gut.

v Der Glaube, langwierige Beziehungsgespriche wiirden eine
Partnerschaft verbessern.

v Wohlmeinende Freunde, die genau wissen, dass er »ein Idiot
ist« oder dass sie »nicht mehr alle Tassen im Schrank hat«.

v Der Glaube, dass Minner und Frauen einfach nicht zuein-

anderpassen.

v Die Annahme, dass an einer Beziehung immer beide Partner
arbeiten miissen.

Diese Ansichten sind populir und weit verbreitet. Sie sind die
groRten Feinde einer Partnerschaft. Wer diesen Uberzeugungen
anhingt, der schligt jeden Partner in die Flucht. Oder er liuft
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selbst weg und ist felsenfest davon tiberzeugt, dass der Partner
oder die Partnerin nur einfach der oder die Falsche war. Unser
Denken bestimmt unser Handeln. Das gilt auch in der Liebe.

Wer der Uberzeugung ist, dass nur der andere sich dndern
miisse, der wird nicht nach neuen Losungen fiir Streitpunkte
in der Beziehung suchen. Er wird streiten und streiten und
wird doch immer scheitern. Denn jeder Streit bringt ihn un-
ausweichlich dem Ende seiner Partnerschaft niher.

Wer langwierige Beziehungsgespriche fiithrt, sorgt damit
nicht fiir die dringend nétige Verbesserung der Stimmung
zwischen den Partnern, sondern trainiert den bésen Blick,
den Blick auf das, was in einer Beziehung nicht so gut liuft.
Den Blick auf das, was ihm, was ihr am anderen nicht gefillt.

Wer es zulidsst, dass Freunde den Partner schlechtmachen,
der wird nie zu einer Losung seiner Schwierigkeiten kom-
men.

Wer glaubt, dass Minner und Frauen nicht zueinanderpas-
sen — wie soll der die nétige Energie aufbringen, an seine
Beziehung zu glauben und sie nach Kriften zu verbessern,
wenn es einmal schlecht lduft?

Wer glaubt, dass immer beide Partner an einer Beziehung ar-
beiten miissen, wird immerfort versuchen, den Partner oder
die Partnerin in Problemgespriche zu verwickeln. Und wird
dabei alle Gelegenheiten verpassen, sich selbst iiber die Mog-
lichkeiten, seine Beziehung zu verbessern, klar zu werden.

Die Liebe ist gekommen,
um zu bleiben

Als Berater sehe ich aber nicht nur, woran die Liebe scheitert.

Ich sehe auch, wie und warum die Liebe bleibt. Und dieses Wis-
sen mochte ich Thnen weitergeben. Denn es gibt sie tatsichlich,
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Rezepte fiir eine gelungene Zweisambkeit. Rezepte, wie Sie die
Stimmung in Threr Beziehung verbessern konnen. Ohne lang-
wierige Diskussionen. Ohne Problemgespriche. Ohne Streit.

Diese Rezepte sind wie Wege zur Liebe. Manche Wege sind
so breit wie eine Allee und miihelos zu finden. Andere dagegen
sind schmale, enge Pfade, abseits der StraRen und nur wenigen
bekannt.

Die 20 Wege, die ich fiir Sie zusammengetragen habe, sind
kein Pflichtprogramm, das Sie absolvieren miissen. Sehen Sie
dieses Buch als eine Ideenwerkstatt an, in der Thnen das ein
oder andere Werkzeug sofort gefallen wird, wihrend Sie andere
moglicherweise nicht in Betracht ziehen. Suchen Sie sich das
passende Werkzeug oder den passenden Weg heraus, denn zu
einer schonen und erfiillenden Partnerschaft gibt es nicht nur
den einen Weg, den Kénigsweg, der fiir alle gleichermafen gilt.
Jeder Mensch ist einmalig, und so verschieden, wie die Men-
schen sind, so verschieden sind auch ihre Wege zur Partner-
schaft.

In diesem Buch werden Sie erfahren, dass es moglich ist,
ganz alleine, ohne Mithilfe Thres Partners Thre Beziehung zu
verbessern. An einer Beziehung miissen beide Partner arbeiten,
diese populire Annahme iiber das Leben zu zweit hat schon
manchen entmutigt. Aber wenn mein Partner doch nicht will?
Was soll ich dann tun? Und so bemiihen sich Frauen, ihre Min-
ner in Beziehungsgespriche zu verwickeln, sie zur Lektiire von
Ratgebern zu bewegen oder zu Besuchen bei Paartherapeuten.
Und Minner bemithen sich genauso engagiert, Beziehungs-
gesprichen auszuweichen. Sie lassen Ratgeber ungelesen auf
ihren Nachttischen liegen und weigern sich beharrlich, einen
Paartherapeuten aufzusuchen.

Nur wenn beide Partner an der Beziehung arbeiten wollen, dann
kann sie auch verbessert werden. Diese Ansicht ist falsch. Wer im-
mer auf den Partner wartet, vergibt die Chance, alleine etwas
fiir die Beziehung zu tun. Alle 20 Rezepte, die ich Thnen im
Folgenden vorstellen werde, funktionieren auch dann, wenn

20
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Thr Partner sich weigert, mit Thnen iiber Thre Partnerschaft zu
reden, oder wenn er einfach kein grofles Interesse an solchen
Gesprichen hat. Natiirlich darf er auch gerne in diesem Buch
lesen. Manchmal ist es hilfreich, wenn beide Partner daran in-
teressiert sind, die Beziehung zu verbessern. Notig aber ist es
nicht. Sie werden sehen, die Rezepte funktionieren auch ohne
ihn, auch ohne sie.

Eine ganz personliche Bitte habe ich an Sie: Einerlei, ob Sie
neulich die erste heftige Auseinandersetzung mit Threm Part-
ner hatten oder schon lange unzufrieden mit Ihrer Beziehung
sind, ob Sie seit drei Tagen mit Threr Beziehung hadern oder
seit drei Jahren — unternehmen Sie bitte keine Schritte in Rich-
tung einer Trennung, solange Sie dieses Buch lesen. Geben Sie
den 20 Rezepten fiir eine Liebe ohne Beziehungsstreit zunichst
eine ehrliche Chance. Und entscheiden Sie dann, was Sie tun.
Eine Trennung ist immer nur eine Losung. Und sie ist in der
Regel nur die zweitbeste Losung.

Ich bin davon tiberzeugt: Jede Liebe hat eine Chance, eine
ganz einmalige und wunderbare Liebe zu sein. Keine Liebe ist
als Eintagsfliege auf die Welt gekommen, als Liebe fiir einen
Sommer oder einige Jahre. Nein! Die Liebe ist gekommen, um
zu bleiben.
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