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Beziehungen  
 
Getalten Sie Ihre langfristigen Beziehungen verantwortet 
 
 
Verl iebtsein entsteht  durch eine Hormonschüttung die Menschen pas-
siert  und der wir ausgeliefert  sind. Die Wirkung dieser Hormone lässt 
nach einiger Zeit  nach und wir müssen entscheiden ob wir  aus dem Ver-
liebtsein eine verantwortet gestaltete Beziehung machen wollen. 
 
Nur partnerschaf t l iche Beziehungen gewährleisten, dass beide Partner 
in der Beziehung zufrieden sind und ein erfüll tes Leben führen können. 
Eine partnerschaf t l iche Beziehung setzt voraus, dass beide Partner so-
weit  möglich, e igenständig sind, sich gleichwert ig fühlen und auch ohne 
den anderen leben könnten. Unabhängig davon suchen beide Partner 
bewusst eine s innvolle Menge von gemeinsamen Zielen, Interessen 
usw., um neben dem eigenständigen, individuellen Leben das gemein-
same Leben verantwortet gestalten  zu können. 
 
Sowohl die individuellen als auch die gemeinsamen Lebensinhalte sol l-
ten regelmäßig überdacht und bewusst geändert werden, um die Leben-
digkeit  der Beziehung zu erhalten.  
 
Beim Ungleichgewicht der Persönlichkeiten der beiden Partner entste-
hen symbiot ische Beziehungen. Symbiot ische Beziehungen sind in der 
Regel n icht geeignet  zu gewährleisten, dass die Beziehung bzw. die ein-
zelnen Partner s ich biophil  weiterentwickeln.  
 
Vie le suchen den Partner, der zu ihnen passt oder den Sie l ieben kön-
nen. Wenn sich dann ein Partner n icht so verhält , wie wir  es von ihm er-
warten, s ind wir  enttäuscht – häuf ig versuchen wir dann ihn zu verän-
dern oder hoffen, dass wir  schon mit ihm zurechtkommen werden. 
 
Selbst der richtige Partner für den anderen zu sein, ist wichtiger, 
als den richtigen Partner zu finden.  
 
Machen Sie s ich bewusst,  dass Sie nur sich ändern können, nicht den 
Partner,  
Wenn Sie s ich f ragen: 

- Was kann ich tun, dass mein Partner mit  mir  zufr ieden ist   
- W ie muss ich mich ändern, dass unsere Beziehung besser wird 

usw. 
haben Sie eine große Chance eine erfüll te Beziehung zu gestalten.  

 
Eine partnerschaf t l iche  Beziehung entsteht dadurch, dass zwei auto-
nome Menschen Gemeinsamkeiten suchen, um ihr Zusammenleben be-
wusst zu gestalten. Die Verliebtheit und die sexuelle Attraktivität des 
Partners tragen eine Beziehung nur relativ kurz.  
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Anschließend muss dieser emotionale Sturm in eine bewusst gestal-
tete Partnerliebe umgewandelt werden. 
 
Dies kann geschehen durch:  

- Gemeinsame Ziele /  Interessen 
- Gemeinsame Rituale 
- Interesse am Partner 
- Gemeinsame Freunde 
- Gegenseit ige Loyali tät 
- Konstrukt iver Umgang mit Konf lik ten 
- Partnercoaching 
- Sozial verträgl iches Verhalten 

 
 
Gemeinsame Ziele /  Interessen  
 
Neben den je eigenen Zie len der Partner,  die für ihre Autonomie wicht ig 
sind, müssen die beiden gemeinsame Zie le /  Interessen f inden bzw. er-
arbeiten, d ie die beiden verbinden und wesent lich zur Stabil ität der Be-
ziehung beitragen. 
 
Beispiele für solche gemeinsamen Ziele sind: 
Gemeinsam  

- Kinder groß ziehen 

- ein Haus bauen 

- einen Garten gestalten 

- gemeinsam etwas sammeln 

- ein soziales Engagement eingehen  

- usw. usw. 
 
 
Gemeinsame Rituale  
 
Rituale geben Beziehungen Sicherheit  und führen zu förder lichen Ge-
wohnheiten:  
Zum Beispiel:  

  Informieren Sie sich morgens gegenseit ig mindestens über 1 
Punkt Ihres Tagesprogramms! 

  Erzählen Sie am Abend primär Posit ives von Ihren Tageserlebnis-
sen!  

  Erzählen Sie irgendetwas, was Sie an dem Tag gelernt haben! 

  Führen Sie jeden Abend ein ca. 30minütiges entspannendes Ge-
spräch!  

  Erinnern Sie s ich regelmäßig an schöne Erlebnisse aus Ihrer ge-
meinsamen Zeit !  

  Pf legen Sie jeden Tag mindestens 5 Minuten Körperkontakt! 

  Wenn Ihr Partner sich über etwas beklagt,  suchen Sie unmittelbar 
nach Lösungen! 

  Usw. 
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Interesse am Partner  
 
Interesse meint,  das Sie sich in den Partner hineindenken und hinein-
fühlen, das meint das Sie s ich vergewissern, was Ihm wicht ig ist ,  was 
ihm Spaß macht usw. 
Zum Beispiel:  

-  Wer sind seine besten Freunde? 

-  Welche Musik, Musikgruppe, welchen Komponisten mag er gerne? 

-  Welchen Fi lm, Schauspieler mag er gerne? 

-  Welche Art von Urlaub mag er gerne? 

-  Was war gestern für ihn sehr wicht ig? 

-  Welches Tier,  welche Pf lanze l iebt er? 

-  Welche Zie le, Visionen, Träume hat er? 

-  Was kann, weiß er besonders gut? 

-  Worauf  ist  er besonders stolz? 

-  Was macht ihn sexuel l an? 

-  Was isst,  tr inkt er besonders gerne? 

-  Welche Prakt iken, Tageszeit  mag er beim Sex am l iebsten? 

-  Was macht ihm Angst? 

-  usw., usw. 
 
Jedes dieser Themen bietet Ihnen dann die Möglichkeit  z.B. beim Fern-
sehen, beim Stadtbummel, bei einer Veranstaltung,mit Ihrem Partner po-
sit iven Kontakt aufzunehmen. 
 
 
Gemeinsame Freunde  
 
In eine Beziehung br ingt in der Regel jeder seine Freunde mit – behal-
ten Sie diese! (Es ist  wicht ig, dass jeder auch seine eigenen Freunde 
hat.)  
Ein te i l  der „eingebrachten“ Freunde kann häuf ig zu gemeinsamen 
Freunden werden. 
Darüber hinaus: bauen Sie s ich ein Netzwerk von gemeinsamen biophi-
len Freunden auf !  Biophil  sind Menschen mit einer lebensbejahenden 
Grundeinstel lung, mit denen es schön ist ,  einen Abend oder auch einen 
Urlaub zu verbringen, und mit denen es bereichernd ist ,  sich auszutau-
schen. 
Suchen Sie Freunde aus, die andere Meinungen, Ansichten, Einstel lun-
gen usw. haben, das hält  Sie selbst und Ihre Beziehung lebendig. 
Erweitern Sie Ihren Freundeskreis um Menschen, die aus anderen Kultu-
ren oder ideologischen Richtungen kommen. 
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Gegenseitige Loyalität  
 
Partner müssen sich in der Außenwirkung aufeinander ver lassen kön-
nen. Sie müssen sicher sein, dass ihnen ihr Partner nicht in den Rücken 
fäl lt .  
 
Wenn  Sie den Eindruck haben, dass der Bericht Ihres Partners über ein 
gemeinsames Erlebnis nicht r icht ig ist ,  verzichten Sie auf  eine Korrek-
tur!  Machen Sie sich bewusst,  dass das nicht bedeuten muss, dass er 
lügt-es ist  viel wahrscheinl icher, dass er diese Situat ion einfach anders 
wahrgenommen oder im Gedächtnis hat.  
 
Oder, wenn Ihr Partner mit  jemand Ärger hat und Sie sind anderer Mei-
nung, unterstützen Sie Ihn trotzdem! usw. 
 
In einer Beziehung darf es nicht darum gehen, was richtig, wahr o-
der real ist,  sondern nur darum, welche Beziehung Ihnen wichtiger 
ist – die zum eigenen Partner oder die zu einem Dritten.  
 
 
Konstruktiver Umgang mit Konflikten  
 
Konf l ik te sind in einer Beziehung sinnvoll  und nützl ich.  
Die Vermeidung unnötiger Konf l ik te und die Bewält igung notwendiger 
und sinnvoller Konf lik te mit minimalem emotionalem Aufwand sind eine 
der wicht igsten Garanten für eine langfr ist ige posit ive Beziehung.  
 
W icht ige Grundgedanken sind:  

-  Den emot ionalen Aufwand minimieren 

-  Notwendige Konf l ik te nach dem Win-Win-Prinzip endgült ig bewält igen 

-  Aggressionen vermeiden 

-  Personale Verletzungen vermeiden 
 
Um Konf l ik te konstrukt iv zu bewält igen, ist  es hi l f reich, sich in die Wirk-
lichkeit  des Partners zu versetzen. Nach dem Motto: Es gibt meine 
Wirklichkeit,  die Wirklichkeit meines Partners und die tatsächliche 
Wirklichkeit (d.h. die Realität).  
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Konfliktgespräche  
 
Bei Konf l ik tgesprächen -  das bedeutet,  dass unterschiedliche Wertsys-
teme koll idieren -   geht es darum zu erkennen, wo der Partner einen ihm 
unbewussten Beweggrund hat,  dem er ausgeliefert  ist ,  d.h. wo er eine 
andere W irk lichkeit  er lebt als Sie selbst.  
 
Folgende Vorgehensweise bietet die Chance für ein Streitgespräch ohne 
Eskalat ion:  
 
Partner A:  Ich versuche darzustel len, warum das, was ich getan habe,  

Dich so sehr geärgert bzw. ver letzt hat.  

Sie sprechen so lange, bis der Partner uneingeschränkt „ ja“ sagt. 
 
Partner A:  Versuch Du jetzt b it te darzustel len, warum Du glaubst,   

dass mir das so wicht ig war, was ich getan habe! 

Sie bestät igen erst,  wenn Ihr Partner Ihr Konf liktpotenzial getroffen hat. 
 
Diese Vorgehensweise können Sie Punkt für Punkt i terat iv so fortsetzen. 
 
Bei der Konfliktbewältigung gibt es nur Entscheidung da,  
- Kompromisse nicht lange halten.  
 
 
Problemgespräche  
 
Bei Problemgesprächen kol l idieren unterschiedliche Interpretat ion  des-
selben Sachverhalts.   
In der Regel können Sie sich bei einem Problem auf einen Kompro-
miss einigen. 
Folgende Vorgehensweise bietet die Chance für einen tragfähigen Kom-
promiss:  

-  Vermeiden Sie Wertungen,d.h. verwenden Sie in dem Gespräch  
ZDF( Zahlen, Daten,  Fakten) 

-  Wenn Ihr Partner Wertungen verwendet, hinterf ragen Sie so lange,  
bis Sie ZDF haben!  

-  Hören Sie akt iv zu!  

-  Verwenden Sie Ich-Botschaf ten! 

-  Vermeiden Sie Meinungen! 

-  Machen Sie nicht das schlecht,  was dem Partner besonders wicht ig 
ist !  

-  Machen Sie nicht das schlecht,  worauf  der Partner besonders stolz 
ist !  

-  Formul ieren Sie al les posit iv!  

-  Verzichten Sie auf  dominante Akte 

-  Verzichten Sie auf  Unterwerfungen 
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Partnercoaching  
 
Wenn in einer langfr ist igen Beziehung sich nur einer der Partner verän-
dert,  führt das in al ler Regel zu Konf lik ten. 
 
Deshalb ist  es wicht ig, dass Partner sich bei Ihren Veränderungsprozes-
sen gegenseit ig  coachen; d.h.:  

-  Sich gegenseit ig  auf Veränderungen hinweisen  
(Sie können Veränderungen bei sich selbst häuf ig nicht erkennen) 

-  Sich gegenseit ig  bei gewol lten Veränderungen unterstützen 

-  Sich für Verhalten - vor al lem gegenüber drit ten - Feedback geben 

-  Bewusste Veränderungen absprechen oder vereinbaren  
 
 
Sozial verträgliches Handeln in Beziehungen  
 
Sozia l verträgl iches Handeln meint:  

-  Seien Sie egoist isch - aber nie auf  Kosten Ihres Partners! 

-  Denken und handeln Sie alterozentr iert !  D.h. haben Sie bei a llen 
Akt ivitäten Ihren Partner gedanklich im Mittelpunkt.   

-  Holen Sie s ich ständig Feedback! 

-  Hören Sie akt iv zu!  - Wer spricht, lernt n ichts!  

-  Schaf fen Sie zu Ihrem Partner eine Vertrauenskultur!  

-  Verhalten Sie sich berechenbar!  

-  Verzichten Sie auf  „Recht-haben-Wollen“ und „Recht-bekommen“! 

-  Üben Sie konstrukt ive Krit ik !  

-  Geben Sie Ihrem Partner Feedback 
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