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5 Minuten flr deine Beziehung

10 Einsichten aus 100 familylife FIVE Artikeln

1. Die Liebe ist ein Spiel, das nur gewonnen werden kann, wenn beide all-in
gehen. Mangelndes Commitment ist Gift fUr die Beziehung. Wer damit rechnet,
dass die Beziehung allenfalls in die BrGche gehen kdénnte, halt sich kaum merklich
zurUck und investiert sich nicht voll und ganz in die Partnerschaft. Die Partnerin
nimmt das wahr und hdlt sich ihrerseits etwas zurick. Der Partner merkt das und
schraubt unbewusst seinerseits nochmals etwas runter. Und so geht es immer
weiter. Liebe funktioniert nur, wenn beide all-in gehen, ohne Plan B im Hinterkopf.
Zum Weiterlesen: Wenn Kleinigkeiten zu groBen Konflikten fUhren, Kreisende

Gespréche

2. Was wir nahren, wachst. Neuroplastizitat ist die Fahigkeit unseres Gehirns, sich zu
verdndern. Vereinfacht gesagt werden jene Nervenbahnen gestarkt, die hdufiger
gebraucht werden. Deshalb macht es auch rein biologisch einen Unterschied,
wenn wir positiv Uber unser Gegenuber denken und sprechen. Diejenigen
Eigenschaften, die wir bei unserem GegenUber hervorheben, werden wir
automatisch auch stérker wahrnehmen.

Zum Weiterlesen: Mein Mann kann, Der schéne Schmetterling wird zur hésslichen
Motte
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3. Zu einem Konflikt fragen beide bei. Die Suche nach dem Schuldigen kann man
sich deshalb sparen. Das widerspricht unserer nattrlichen Neigung, einen Tater
und ein Opfer zu finden. Doch Konflikte entstehen aus dem Zusammenspiel beider
Partner. Die gute Nachricht ist: Es braucht immer zwei zum Streiten, aber es
braucht nur einen, um aus einer negativen Paardynamik auszusteigen.

Zum Weiterlesen: Raus aus der Opferrolle, Es braucht immer zwei zum Streiten, Wie
ich meinen Partner dndern kann, Gefangen in destruktiven Mustern

4. Eine gute Beziehung braucht Mut. In einer Beziehung gibt es immer wieder
Situationen, in welchen man sich am liebsten einfach zurickziehen und
verschlieBen wirde. Es kostet viel Uberwindung, diesem Reflex zu widerstehen und
sich dem Partner zu &ffnen, staft sich emotional abzuschotten und zu schitzen.
Denn wer sich zeigt, macht sich verletzlich. Doch diese Verletzlichkeit ist eine
groBe Stdrke, denn sie fUhrt zu echter Verbundenheit und Tiefe in der Beziehung.
Zum Weiterlesen: Kein Tiefgang ohne Verletzlichkeit, Kreisende Gesprdche, Die
Ehe ist etwas fir Mutige, Sex mit angezogener Handbremse

5. Verstehen heiBt nicht, einverstanden zu sein. Ich kann jemanden verstehen und
sogar mit dieser Person mitfUhlen, auch wenn ich eine andere Meinung habe.
Dies zu begreifen ist ein Game Changer in der Kommunikation. In einer Beziehung
ist es hilfreich, zuerst zu verstehen und mitzufUhlen, vor allem wenn man eine
andere Sicht hat oder nicht einverstanden ist.

Zum Weiterlesen: Verstehen, ohne einverstanden zu sein, Die goldene Frage

6. Wir mussen das richtige Gleichgewicht zwischen Alleingang und Verschmelzung
finden. Man kénnte es auch das richtige MaB an Néhe und Distanz nennen. Das
Ziel dabei ist, das GegenUber ganz nah heranzulassen und eine sehr intime und
persdnliche Partnerschaft zu leben, ohne sich aufzulésen und die eigene
Individualitadt aufzugeben. Damit das gelingt, mUssen wir in unserer Persdnlichkeit
reifen und brauchen neben unserem Gegenuber auch noch einen anderen
Orientierungspunkt, an dem wir uns ausrichten. FUr viele Menschen ist das Goft.
Zum Weiterlesen: Entfgegenkommen, ohne sich zu verbiegen, Sicher frei
sein, Happy Wife — Happy Life?!

7. Nur dann Sex zu haben, wenn beide schon im Vorfeld Lust darauf haben, ist eine
schlechte Idee. Denn so findet Uber kurz oder lang kein Sex mehr statt. Was
schade wdare, weil Sex schén und hdufig eine SchnellstraBe zum Herzen des
Partners ist. Besser ist es, sich auf korperliche Ndhe einzulassen, auch wenn
anfangs noch keine Vorfreude oder Lust vorhanden ist und dann zu schauen, was
passiert. Oder den Sex sogar zu planen.

Zum Weiterlesen: Das Lustprinzip, Mehr Sex haben
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8. Wir brauchen einen AnstoB3 von auBBen. Viele der RUckmeldungen, die ich auf
familylife FIVE Artikel erhalte, enden mit etwas in der Art von ,Das hat uns sehr
geholfen. Aber da h&tten wir ja auch selbst draufkommen kénnen." Die Erfahrung
zeigt, dass wir Sachen in unserer Beziehung nicht sehen kénnen, welche uns bei
einem anderen Paar sofort ins Auge springen wirden. Offenbar haben wir einen
blinden Fleck, wenn es um unsere eigene Beziehung geht. Deshalb ist es hilfreich,
von Zeit zu Zeit eine AuBensicht einzuholen.

Zum Weiterlesen: Die Beziehungswartung

9. Wenn es um die Liebe geht, ist Wahrnehmung wichtiger als Wahrheit. Paare
diskutieren oft darUber, wie etwas denn wirklich gewesen war. Diese Diskussionen
enden oft in einer Sackgasse, weil unsere emotionale Verwicklung in unsere
Partnerschaft unsere Wahrnehmung trubt. Entscheidend ist nicht, was genau
vorgefallen war, sondern wie die Partner es erlebt haben.

Zum Weiterlesen: Wahrheit oder Wahrnehmung, Erleben vor Fakten

10. In unserer Beziehung geht es um mehr als nur um uns. Zwei wichtige Ziele einer
Ehe sind Wachstum und Fruchtbarkeit. Eine Partnerschaft profitiert davon, wenn
gemeinsam ein gréBeres Ziel verfolgt wird. Wenn es also nicht nur darum geht,
dass es einem moglichst gut geht, sondern wenn man die Beziehung als
Ressource nutzt. Beispielsweise, um mit diesem sicheren RUckhalt in andere
Menschen zu investieren.

Zum Weiterlesen: Eine gemeinsame Vision, die lauter ruft als der Alltag, Das Ziel
der Ehe
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