5 Faktoren, die lhre Beziehung starken

Die Liebe ist wie eine zarte Pflanze: Wenn sie gedeihen soll, muss sie gehegt

und gepflegt werden. Die Pflege der Liebe ist eine immerwdhrende schone

Aufgabe - genau wie die Pflege einer Pflanze. Es gibt jedoch Dinge, die der

Pflanze «Liebe» schaden und solche, die ihr guttun.

Aus wissenschaftlichen Studien weiss man heute relativ
genau, was dem Erhalt der Liebe forderlich und was eher
schddlich ist.

Das schadet der Liebe
Es gibt drei Hauptfaktoren, welche der Liebe schaden und
die Stabilitdt einer Partnerschaft am meisten gefihrden:

Ungiinstige personliche Voraussetzungen
Eine schwierige Personlichkeit oder psychische Labilitdt
sind ein steiniger Ndahrboden fiir die Liebe.

Mangelnde Kompetenzen zur Beziehungspflege

Wenn die Partner nicht wissen, was sie fiir die Beziehung
tun kénnen oder ihnen die Fertigkeiten dazu fehlen, fdllt es
schwer die Liebe lebendig zu halten.

Monotonie und Gewdhnung
Ohne Abwechslung und spannende Momente kann eine
Partnerschaft langweilig und reizlos werden.

Diese drei Faktoren sind unterschiedlich zu bewdltigen.
Die Personlichkeit eines Menschen beispielsweise ldsst
sich nicht ohne weiteres dndern. Psychische Labilitdt (Ner-
vositdt und leichte Erregbarkeit, emotionale Unausgegli-
chenheit, hohe Angstlichkeit etc.) oder gar eine psychische
Storung (z.B. Depression, Schlafstérungen) kénnen fiir das
Paar eine grosse Herausforderung darstellen. Ein unausge-
glichener, psychisch belasteter Partner bringt zwangsldufig
schweres Gepdck in die Beziehung. Dann gilt es fiir beide
Partner damit umgehen zu lernen - evtl. mit professionel-
ler Unterstiitzung.

Andere Dinge lassen sich dagegen eher beeinflussen: Bei-
spielsweise lassen sich die Kompetenzen, die es braucht,
um die Partnerschaftszufriedenheit zu erhalten, leichter an-
eignen. Und es gibt durchaus Moglichkeiten, die Monotonie
in der Beziehung zu reduzieren.

Das tut der Liebe gut

Zum Gliick kennt man aus der Forschung nicht nur diejeni-
gen Faktoren, welche eine Beziehung erschweren, sondern
auch solche, welche dem Erhalt der Liebe dienen und eine
langfristig stabile und gliickliche Partnerschaft ermogli-
chen. Die wichtigsten sind: angemessene Kommunikation,
gegenseitige Unterstiitzung, ein kompetenter Umgang mit
Alltagsproblemen, realistische Erwartungen sowie person-
liches Engagement fiir die Beziehung. >
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Angemessene Kommunikation

Es ist fiir eine gliickliche Partnerschaft zentral, dass
sich beide Partner im Gesprach emotional begegnen:
durch den Austausch iiber Gefiihle, Bediirfnisse,
Wiinsche und Ziele. Das schafft die Voraussetzung fiir
eine tiefe Verbundenheit und hilft beim Ausrdumen
von Differenzen und Missverstandnissen.

z Gegenseitige Unterstiitzung

4

Eine wichtige Grundlage jeder Beziehung ist die Ge-
wissheit, auf den Partner zdhlen zu kénnen. Wer den
Partner in belastenden Situationen unterstiitzt und
ihm mit einfiihlendem Verstandnis sowie Rat und
Tat zur Seite steht, macht die Partnerschaft mehr und
mehr zu einem tragfdhigen Fundament.

Der Alltag ist eine hdufige Quelle von Stress. Wer
Probleme effizient und gemeinsam 16st, belastet die
Beziehung nicht mit unfruchtbaren Auseinander-
setzungen. Die sorgfdltige Suche nach Lésungen
fiir auseinandergehende
Anliegen braucht etwas

3 Alltagsprobleme kompetent bewiltigen

mehr Zeit, dafiir sind am
Schluss beide Partner
zufrieden.
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Realistische Erwartungen

Es ist wichtig in Sachen Liebe auf dem Boden der Re-
alitdt zu bleiben und nicht irgendwelchen Traumvor-
stellungen nachzuhdngen. Wenn sich Erwartungen
am Moglichen orientieren und sich beide bewusst
sind, dass Enttduschungen kaum je einseitig nur auf
einen Partner zuriickzufiihren sind, wird die Bezie-
hung positiver erlebt.

Personliches Engagement

Das Engagement fiir die Beziehung gehdrt zu den
wichtigsten Grundpfeilern einer gelingenden Part-
nerschaft. Es erhoht die Beziehungsqualitit und
-stabilitdt, wenn beide Partner dazu bereit sind, sich
fiir die Partnerschaft einzusetzen, ihr Raum und Zeit
zuzugestehen und sich emotional auf den Partner
einzulassen.

«Commitment» — Engagement und Ver-
bindlichkeit - ist nach wie vor ein zentra-
ler Grundwert, auch in modernen Partner-
schaften. Jedes Paar und jede Beziehung ist
allerdings anders. Haben Sie den Mut Ihren
eigenen Weg zur Beziehungspflege zu fin-
den und zu gehen. BK

Dieser Artikel basiert auf einem Kapitel aus
dem Buch: «Was Paare stark macht — Das
Geheimnis gliicklicher Beziehungen», von
Prof. Dr. Guy Bodenmann und Caroline Fux.
Buch bestellen: www.paarlife.ch/shop
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