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(LESEPROBE)

Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser

Dass zwei Menschen zusammenfinden und sich auf das Abenteuer Partnerschaft
einlassen, ist jedes Mal ein kleines Wunder. Die Liebe ist ein Geschenk; sie ist kost-
bar und verdient, gehegt und gepflegt zu werden. Der Erfolg dieses Buches, das
knapp ein Jahr nach seinem Erscheinen schon in der dritten Auflage vorliegt, zeigt,
dass auch unsere Leserinnen und Leser so denken. Fiir all diese Manner und Frauen
ist eine stabile, befriedigende Beziehung keine Selbstverstandlichkeit; sie wollen

in dauerhaftes Liebesgliick investieren.

Und genau hier setzt dieses Buch an. Mit seinen Informationen und praktischen
Tipps zeigt es Thnen, 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 7 nur noch am fernen
Horizont erkennbar ist. Sie erfahren, wie Sie gegen Monotonie und drohende Lange-
weile, auch gegen Entfremdung angehen. Wie Sie im Konflikt eine Losung finden,
die keine Verlierer zurlickldasst. Wie Sie einander in stressigen Zeiten Unterstiitzung
geben und ganz allgemein 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 spezifisch brauchen, damit Sie sich in
Ihrer Partnerschaft aufgehoben fiihlen. So sorgen Sie daftir, dass das Lebenselixier
einer glicklichen Verbindung Sie noch lange starkt und Ihnen einen stabilen
Rickhalt fiirs Leben gibt.

Zirich, im Oktober 2011
Guy Bodenmann
Caroline Fux Brandli

© Beobachter-Buchverlag 2011
Was Paare stark macht. Das Geheimnis gliicklicher Beziehungen



(LESEPROBE)

1. Dauerhaftes Liebesgliick

11 Paarbeziehungen sind hoch im Kurs

Der Traum vom anhaltenden Liebesgliick ist ein

Dauerbrenner. Zdahlen 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 Manner und Frauen
stark verwurzelt. Und nicht einfach irgend-
eine Beziehung soll es sein, sondern eine
gliickliche, starke Bindung, die ein Leben
lang anhalt. In einer Umfrage von Boden-
mann unter Schweizer Jugendlichen im Jahr
2003 haben tberwéltigende 97 Prozent der
Befragten angegeben, dass flr sie eine feste
Partnerschaft zu den wichtigsten Dingen im
Leben gehore. 80 Prozent gaben an, dass
eine Ehe fiir sie ein lebenslanges Engage-
ment bedeute - und nicht einfach ein Pro-
jekt auf Zeit.

Dass man sich fiir ein paar Jahre bindet und
danach weitersieht, entspricht also nicht
den Wunschvorstellungen, ist aber allzu
héufig Realitat. Die Kurzlebigkeit von Part-
nerschaften steht im Widerspruch zum Be-
durfnis nach einer stabilen und engen Be-
ziehung. Das tiefe Sehnen nach einer
dauerhaften, gltiicklichen Beziehung ist im
Menschen in allen Kulturen stark ver-
wurzelt und griindet im Bindungsbeddirfnis,

© Beobachter-Buchverlag 2011

welches bereits zwischen Mutter und Kind
zentral ist. Man sucht in engen Beziehungen
Sicherheit, Geborgenheit, emotionale War-
me und Nédhe. Diese emotionalen Aspekte
sind wichtiger als materielle oder statusbe-
zogene Vorteile.

Eine stabile, gliickliche Beziehung
gehort zu den wissenschaftlich
belegten Grundbediirfnissen des

Menschen.

Eine enge, lebenslange Partnerschaft ist so-
mit ein personliches Projekt von hochster
Prioritat und entsprechend mit hohen Er-
wartungen besetzt. Gemadss Studien schat-
zen viele Menschen zum Zeitpunkt der Ehe-
schliessung die Wahrscheinlichkeit, dass
die eigene Ehe wieder geschieden wird, auf
lediglich 0 bis 8 Prozent - obwohl heute
rund jede zweite Ehe auseinandergeht. Die
Uberzeugung sitzt tief, dass eine Scheidung
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nur die anderen betrifft. Fir sich selbst
schliessen die meisten Menschen dieses
Szenario aus.

Wunsch und Realitat

Auch wenn der Wunsch nach einer anhal-
tend engen und gliicklichen Beziehung in
den meisten Fillen da ist: Die Fakten spre-
chen eine andere Sprache. Die Scheidungs-
rate liegt in den westlich-industrialisierten
Landern zwischen 40 und 50 Prozent. Bei
den uibrigen festen Partnerschaften (Freund-
schaften, Konkubinatsbeziehungen), die
rechtlich nicht erfasst und deshalb statis-
tisch schlechter greifbar sind, liegt die Tren-
nungsrate noch hoher, da diese Beziehungen
spontaner und schneller beendet werden
konnen.

Fir viele Paare wird also die Beziehung, in
der sie Ndhe, Geborgenheit und Zartlichkeit
gesucht haben, zur herben Enttauschung.
Die Erfahrung, verlassen oder gegen einen
anderen Partner ausgewechselt zu werden,
ist nicht nur frustrierend, sondern vielfach
auch verletzend und schmerzhaft. Sie ver-
hindert auch, dass man wieder mit dem glei-
chen Grundvertrauen in eine neue Bezie-
hung startet. Stattdessen beginnt man diese
verkrampfter und pessimistischer.

Im Ubrigen hat auch die Erfahrung mit der
Partnerschaft der Eltern einen Einfluss dar-
auf, wie offen und positiv man sich in eine
enge Beziehung einlasst. In der erwdahnten
Studie von Bodenmann (2003) zeigte sich,
dass Jugendliche, welche die Scheidung ih-
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rer Eltern erlebt hatten, eine deutlich ne-
gativere Sicht haben. Nur 10 Prozent der
Jugendlichen aus Scheidungsfamilien glau-
ben, dass eine Ehe lebenslang halten werde
- gegeniiber 73 Prozent der Jugendlichen,
deren Eltern stabil zusammenleben.

Q

Immer weniger Paare wollen
ihre Beziehung einfach
dem Schicksal iliberlassen.
Sie wiinschen sich Hilfe-
stellungen, um die
Beziehungsqualitat hoch
halten zu kénnen. Dieses
Buch liefert eine Fiille von

Anregungen dafiir.

Wenn wir doch wollen, warum
klappt es dann nicht?

Liebe schwindet nicht von heute auf mor-
gen. Sie 10st sich nicht einfach in Schall und
Rauch auf. In den meisten Fallen wird die
Liebe allmahlich verschiittet. Und zwar vom
«Alltagsmiilly, den beide Partner aus Sorglo-
sigkeit und Unachtsamkeit auf ihr abladen.
Man kann mit noch so vielen Trimpfen -
Liebe, Schonheit, Attraktivitat, sexuelle An-
ziehung, Status, Intelligenz oder Reichtum -
in eine Beziehung starten: Sie sind auf lange
Sicht und ohne Investitionen der beiden
Partner kein Garant dafiir, dass eine Part-
nerschaft erflllend und gliicklich ist.
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1. Dauerhaftes Liebesgliick

Liebe muss man pflegen

Wir putzen dreimal am Tag die Zahne, brin-
gen 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 Selbstlaufer ist. Und genau das ist das
Problem: Auch wenn sich fast alle Paare le-
benslange Liebe wiinschen, sind verhaltnis-
massig wenige bereit, in diesen Traum auch
Zeit und Energie zu investieren.

Aber Moment. Wir reden hier ganz selbst-
verstandlich von Liebe. Vielleicht miissten

© Beobachter-Buchverlag 2011

wir zuerst die Frage beantworten, was Liebe
liberhaupt ist?

Die Forschung zeigt:
Langerfristig geht es nicht
denjenigen Paaren am
besten, die mit den meisten
Triimpfen in die Beziehung
starten. Sondern denen,

die ihre Partnerschaft pflegen

und ihr Sorge tragen.
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8. In guten wie in schlechten Tagen: Verbindlichkeit

(LESEPROBE)

8.1 Commitment - was ist das?

Der Wille, sich fiir die Partnerschaft einzusetzen, ist

einer der wichtigsten Grundpfeiler in einer gliicklichen

Partnerschaft. Dazu gehort, dass man nicht gleich

beim Auftauchen der ersten Probleme aufgibt, sondern

sich beharrlich fiir den Erhalt der Beziehung

einsetzt. Hier erfahren Sie, warum Verbindlichkeit

entscheidend ist.

Wenn Psychologen davon reden, was ein
Paar in guten und vor allem eben in schlech-
ten Zeiten zusammenhalt und welches En-
gagement beide Partner fir die Beziehung
einzugehen bereit sind, dann sprechen sie
von «Commitment». In diesen Fachbegriff
verpacken sie einen Gedanken, der im Deut-
schen einfach nicht so richtig riiberkommen
will. Ubersetzungsversuche wie Festlegung,
Verpflichtung, Verbindlichkeit oder Haftung
tonen nlichtern und unromantisch - und
keiner dieser Begriffe schafft es, das zu be-
schreiben, was mit Commitment wirklich
gemeint ist: namlich eine wohlgesinnte und
ernst gemeinte, eine liebevolle und manch-
mal auch standhafte Uberzeugung, dass es
richtig ist, beim Partner zu bleiben, auch
wenn das Wetter in der Beziehung mal stir-
misch ist.

Commitment ist nichts weniger als eine fun-
damentale Bedingung fur eine langerfristig
stabile und gliickliche Partnerschaft. Com-
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mitment wird heute von den meisten Paaren
ebenso stark ersehnt und erhofft wie vor
Hunderten von Jahren. Denn ohne emotiona-
le Festlegung und ohne die Bereitschaft zu
Nachhaltigkeit und Dauer hat eine Partner-
schaft langfristig keine Grundlage. Wie stark
sich beide Partner engagieren und ob sich
die Engagements der beiden auch die Waage
halten, das hat eine direkte Auswirkung dar-
auf, wie viel Ndhe, Intimitdt und Liebe in ei-
ner Beziehung entstehen.

Alter Wert mit Aktualitatsbezug

Der Begriff «Verbindlichkeit», der dem Fach-

terminus «Commitmenty vermutlich am
nachsten kommt, klingt ernst und wenig ro-
mantisch. So ist es kein Wunder, dass viele
Paare ihn heute als veraltet empfinden. Und
das hat die Idee, gemeinsam mit dem Part-
ner durch dick und diinn zu gehen, wirklich

nicht verdient. Schliesslich ist sie tief in un-
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Commitment bedeutet, sich be-
wusst fiir jemanden zu entscheiden
und sich fiir diesen Menschen

und die Beziehung mit ihm zu
engagieren. Nicht nur am Anfang,
wenn das Zusammenleben
prickelnd und verheissungsvoll
ist, sondern an jedem Tag und

in jeder Situation - und vor allem
auch dann, wenn es schwierig

wird.

serer Gesellschaft und unseren Wertvorstel-
lungen verwurzelt. Zudem entspricht sie in
den meisten Fidllen auch einem Urbedirfnis
- namlich dem Bedirfnis nach Verldsslich-

keit des anderen, nach Sicherheit und Ge-
borgenheit. Diesem Grundbedirfnis wird
auch im klassischen Eheversprechen Aus-
druck verliehen: «... lieben und treu sein, in
guten wie in schlechten Zeiten, ... bis dass
der Tod euch scheidet.» Commitment ist so-
mit nicht nur ein fades Lippenbekenntnis,
sondern entspricht dem urmenschlichen Be-
diirfnis nach einem sicheren Hafen, in dem
man Schutz vor den Widernissen dieser
Welt erfahrt.

Leidenschaft und die drei
Dimensionen der Liebe

Commitment bildet gemass dem amerikani-
schen Psychologen Sternberg eine von drei
Dimensionen der Liebe - neben Leiden-

Aspekt

UBUNG: DIE DREI DIMENSIONEN DER LIEBE

Uberlegen Sie sich, wie wichtig Ihnen die drei Dimensionen der Liebe sind. Entscheiden
Sie, wie viele Punkte auf einer Skala von 1 bis 10 Sie jedem Aspekt fiir seine Wichtigkeit in
Ihrer Beziehung geben wiirden (10 Punkte = maximale Wichtigkeit).

Meine Punkte

Die Punkte meines Partners

Leidenschaft

Intimitat

Commitment

Betrachten Sie dann Ihre Bewertung:

lhrem Partner?

> Gibt es Unterschiede in der Wichtigkeit - in Ihrer Einschatzung, zwischen lhnen und

> Weshalb ist lhnen ein Aspekt wichtiger als ein anderer? Diskutieren Sie Uberein-
stimmungen und Unterschiede mit lhrem Partner.

© Beobachter-Buchverlag 2011
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8. In guten wie in schlechten Tagen: Verbindlichkeit

schaft und Intimitdt vielleicht die am we-
nigsten spektakuldre. Die drei Dimensionen
sind:

> Leidenschaft, im Sinne von Erotik und
korperlicher Liebe

> Intimitat, im Sinne von Verbundenheit
und Vertrautheit, Ndahe und Zusammen-
gehorigkeit

> Commitment, im Sinne des Engage-
ments und der Verbindlichkeit gegen-
uber dem Partner und des Bemiihens,
diese andauernde Verbundenheit
mit ihm zu ermoglichen und zu erhalten

Diese drei Bereiche der Liebe sind nicht in
allen Liebesbeziehungen gleich stark ausge-
pragt. Je nachdem, welchen Stellenwert jede
der drei Dimensionen einnimmt, kann dies
eine Partnerschaft wesentlich beeinflussen.

Romantik und die fiinf
Liebesstile

Im Wesentlichen werden aufgrund von Stu-
dien finf verschiedene Liebesstile unter-
schieden. Diese ergeben sich je nach Ge-
wichtung der drei Dimensionen der Liebe
(siehe Kasten nebenan).

Wie diese Typologie von Liebesstilen auf-
zeigt, kann Liebe sehr unterschiedlich ver-
standen werden. Gleichzeitig wird deutlich,
dass ohne Commitment keine langerfristige
Liebe moglich ist. Denn eine enge Verbun-

© Beobachter-Buchverlag 2011

denheit, eine hohe emotionale Intimitat zwi-
schen den Partnern kann sich erst im Laufe
der Zeit ausbilden - und dafiir braucht es
Commitment. Auch Personen, welche sich
vielleicht am Satz des Eheversprechens
«... bis dass der Tod euch scheidety storen,
machen es sich daher mit Vorteil zur Aufga-
be, sich fiir die Beziehung ehrlich und mo-
tiviert zu engagieren und zu verpflichten.
Denn nur dann konnen auch jene Friichte ei-
ner Partnerschaft geerntet werden, welche
nur langsam reifen: tiefe Nahe, Geborgen-
heit und vertrauensvolle Begegnung.

Kehren Sie zuriick zur letzten
Ubung (Seite 197) und iiberpriifen
Sie, wie viele Punkte Sie den
drei Aspekten gegeben haben.
Erkennen Sie sich in einem der
Liebesstypen wieder? Stimmt
dieser Typ fiir Sie? Versuchen
Sie, der Einteilung wertneutral
zu begegnen - jeder Typus hat
seine Starken und Schwachen.
Uberlegen Sie, was lhnen
wichtig ist und was Sie in lhrer
Beziehung gegebenenfalls
andern mochten. Teilen Sie dies
Ilhrem Partner mit, damit

Sie gemeinsam nach Lésungen
suchen kénnen.
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DIE FUNF LIEBESSTILE

Die freundschaftliche Liebe

Diese Liebe setzt auf kameradschaftliche Werte, sie ist bestimmt durch Intimitat und Commit-
ment. Das Paar fiihlt sich verbunden, man ist sich nahe, nimmt die Partnerschaft ernst

und ist fur den anderen da. Leidenschaftliche Aspekte sind bei diesem Typus weniger zentral;
manchmal werden sie auch als fehlend empfunden.

Die pragmatische Liebe

In dieser Liebe dominieren rationale Beweggriinde. Vielleicht ist das Paar aus sozialen oder
okonomischen Griinden zusammen, oder die Partner stillen Uber die Beziehung ihr Bedirfnis
nach sozialer Sicherheit, zum Beispiel weil sie nicht allein sein konnen oder wollen. Die
Partner zeigen Commitment, aber kaum Intimitat und Leidenschaft. Sie nehmen die Beziehung
ernst, doch sind keine grossen Liebesgefiihle im Spiel.

Die erotische Liebe

Diese Beziehung lebt vor allem von Leidenschaft, korperlicher Attraktivitat und Sexualitat.
Oft handelt es sich um Liebe auf den ersten Blick. Intimitat (im Sinne von Vertrautheit) steht
weniger im Vordergrund, und auch Commitment, vor allem der Aspekt einer langfristigen
Zusammengehorigkeit, ist weniger zentral. Wenn es dem Paar nicht gelingt, neben guter
Sexualitat Intimitat und Commitment aufzubauen, ist dieser Typ Liebe haufig von kiirzerer
Dauer.

Die besitzergreifende Liebe

Bei diesem Typus dominieren Leidenschaft und Commitment. Die erotische Komponente ist
sehr wichtig und wird durch das starke Bediirfnis ergéanzt, dass der Partner einem «gehoren.

Es wird eine sehr grosse Nahe gesucht. Die Partnerschaft ist leidenschaftlich, durch die starken
Besitzanspriiche aber oft auch problematisch.

Die romantische Liebe

Bei der romantischen Liebe sind Intimitat, Leidenschaft und Commitment in etwa zu gleichen
Teilen vertreten. In der heutigen Gesellschaft gilt sie als Prototyp der Liebesheirat, in der man
den Partner physisch begehrt, ihm emotional nah sein mochte und Verbindlichkeit (Treue) in
der Beziehung erwartet. Hinter diesem Liebestyp stecken aber auch viele romantisierte Ideale
und uberzogene Vorstellungen (mehr dazu ab Seite 150).

Den vollstandigen Ratgeber lesen? Jetzt bestellen unter
http://www.beobachter.ch /buchshop
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