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Hat Corona

[iebe eher
oekillt oder
befltugelt?

Liebe ist wichtiger geworden,
nicht unbedingt leichter, sagt
der Paarforscher Guy Boden-
mann. Wenn wir ihr Prioritat
einrdaumen, bekommen
wir, was wir uns wiinschen

Im letzten Jahr hatten wir emotional an so einigem
zu knabbern: Paare waren sich so nah wie nie und
trotzdem oft zu zweit allein. Alleinlebende fiihlten
sich oft einsam...

Dr. GUY BODENMANN: Den meisten Menschen
ist in der kontaktarmen Zeit bewusster gewor-
den, wie wertvoll eine langfristige Partnerschaft
ist. Die Sehnsucht danach ist grofer denn

je. Parallel sind die Anspriiche seit Jahrzehnten
gestiegen: Die Beziehung soll alles bieten, Sicher-
heit und Geborgenheit, intime sexuelle wie
emotionale Bindung.

Am besten widre es doch, wenn die Liebe immer

so leicht wire wie am Anfang. Paarforscher sagen
leider oft: geht nicht.

Das stimmt. Aber es ist schon erstaunlich, dass
sich die Idealvorstellungen von der Liebe bis heute
scheinbar nicht wesentlich veriandert haben, auch
durch Corona nicht. Viele triumen von der perfek-
ten Beziehung und denken an den schwerelosen
Zustand der Verliebtheit, in dem Menschen einan-
der aus freien Stiicken alles schenken: alle Zeit der
Welt, Zugang zu den innersten Geflihlen, stindig
Gesten der Zuneigung, Leidenschaft. Eine langfris-
tige Beziehung erfordert, dass wir einiges davon
aufrechterhalten, wenn der Alltag kommt, mit
Gewohnung, Selbstverstindlichkeit und den Pro-
blemen des normalen Lebens — ob wir das nun fiir
leicht oder schwer halten.

Was steht uns dabei im Weg?
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Vor allem die Grundannahme, wie Liebe gelingt.
Eine Befragung von Jugendlichen zeigte, dass die
wenigsten eine Vorstellung davon haben, dass die
Liebe gepflegt sein will. Dasselbe Bild finden wir in
allen Altersgruppen: Viele nehmen an, dass sie
ohne eigenes Zutun auf der Liebeswelle durchs
Leben surfen konnen. Wir brauchen mehr
Bewusstsein dafiir, dass man etwas so Wertvolles
wie die Liebe pflegen muss. Bei einer Pflanze ist es
doch auch so: Damit man sich an ihrer Pracht
lingerfristig erfreuen kann, gibt man ihr Wasser,
diingt sie und stellt sie ins Licht oder in den
Schatten, je nachdem.

Das klingt nach ,Beziehungsarbeit“. Wenn Liebe
Arbeit wird, ist es doch keine Liebe mehr, oder?

Das ist eine Frage des Blickwinkels: Man kann es
als lastig empfinden, sich um eine Pflanze zu kiim-
mern, oder es geniefden, Wachstum zu ermdogli-
chen. Ganz dhnlich ist auch das Engagement fiir
eine langfristige Liebe — ein willentlicher Akt. Tn
der Psychologie nennt man die bedingungslose
Entscheidung fiir eine Beziehung ,,Commitment®.
Wihrend maximale Nihe und Leidenschaft warme,
geflihlsmiflige Aspekte der Liebe sind, ist das
Commitment eine rationale, kithle Entscheidung,.
Eine haltbare Liebe braucht alle drei Aspekte.

Wie kann das konkret im Alltag aussehen?

Der Wille zum Wir zeigt sich zum Beispiel in

der Prioritit, die wir ungestorten Momenten
einrdumen, fiir den emotionalen Austausch genau

Guy Bodenmann
ist Paartherapeut,
Professor fiir Psy-
chologie an der
Universitdt Zirich
und einer der
renommiertesten
Forscher zu Liebe
und Partnerschaft
im deutschsprachi-
gen Raum. Sein
neues Buch: ,Mit
ganzem Herzen
lieben. Commit-
ment - wie lhre
Beziehung langfris-
tig gliicklich
bleibt” ist im
Patmos-Verlag
erschienen.

wie flir die Sexualitit. Reservieren wir wirklich
Zeit daftir — und tun den ersten Schritt?
Vermutlich ist da bei uns allen noch deutlich Luft
nach oben...

Erstaunlicherweise wird auch in der Gesellschaft
kaum respektiert, dass Paare Zeit flireinander
brauchen. Das habe ich selbst schon bei Terminab-
sprachen erlebt. Da hief} es: ach, ein Paarabend —
den kann man doch verschieben, oder? Nein.
Zugleich lauft Commitment dem aktuellen Ideal
von Individualitit entgegen. Doch kompromisslose
Selbstverwirklichung und enge Bindungen zu Men-
schen gehen nicht zusammen. Zu lieben bedeutet,
Verantwortung fiir die geliebte Person zu tiberneh-
men und eigene Abhédngigkeit zuzulassen, eine
Operation am offenen Herzen. Das macht vielen
Angst. Doch nur wenn wir mit ganzem Herzen
lieben wollen, gelingt es. Nattirlich darf beim ,Wir¢
auch das ,,Ich“ nicht auf der Strecke bleiben

Also geben Sie griines Licht fiir grofe Gefiihle?

Wer langfristiges Gliick sucht, sollte die Liebe so
grofd denken, wie sie ist — das wichtigste Projekt
im ganzen Leben. Bei beruflichen Projekten ist uns
doch auch klar, dass uns nichts in den Schof fillt,
sondern wir Zeit, Geduld, Energie und Herzblut
investieren. Ich spreche bewusst von investieren,
weil die Liebe wie ein Konto funktioniert: Wir
zahlen ein, die Rendite ist spiirbare Verbindlichkeit
und tragendes Vertrauen. Eben das, wonach wir
uns alle sehnen. INTERVIEW: CHRISTIANE KOLB
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