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Für alle, die die Schmetterlinge in ihrer Beziehung bewahren wollen – ein Ratgeber voller Herz, Alltagstipps und Handlungsempfehlungen, um Nähe, Liebe und Partnerschaft zu stärken.









„Liebe ist wie ein Schmetterling,


hält man ihn zu fest, zerdrückt man ihn.


Hält man ihn zu locker, fliegt er weg.“
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Über die Autoren: Wir sind vieles, aber sicher keine Theoretiker


Beziehungsratgeber gibt es wie Sand am Meer. Doch wer sind wir, zu glauben, anderen Paaren Ratschläge geben zu können?


Die Antwort ist einfach: Wir sind ein Paar, das seit vielen Jahren gemeinsam lebt, liebt, stolpert, wächst – und sich dabei immer wieder neu findet. Genau daraus ist dieses Buch entstanden: nicht aus Theorie, sondern aus echter Erfahrung.


Wir – das sind Jessica und Walter.


Wir gehören zu einer spannenden Zwischengeneration: Aufgewachsen mit dem Respekt und der Ernsthaftigkeit traditioneller Rollenbilder und zugleich geprägt von einer Zeit, in der Freiheit – auch in Beziehungen – ein hohes Gut ist. Dieses Spannungsfeld hat uns gelehrt, Liebe aus verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten und unseren eigenen Weg dazwischen zu finden.


Unsere Geschichte begann ungewöhnlich früh. Mit 15 und 16 Jahren waren wir noch Teenager, als wir uns kennenlernten. Was mit jugendlicher Verliebtheit und flatternden Schmetterlingen im Bauch begann, wurde zu einer gemeinsamen Reise durch all die Stationen, die das Leben bereithält: die aufregende Selbstfindungsphase mit Ausbildung, Studium, Freundschaften und äußeren Einflüssen, die Zeit zu zweit mit zwei Gehältern, kleiner Wohnung, Reisen und großen Träumen – bis hin zum Familienleben mit zwei Kindern, in dem Nähe und Partnerschaft plötzlich neu definiert werden wollen.


Wir haben gelernt, dass eine Beziehung nicht einfach „funktioniert“. Sie will gepflegt, genährt und immer wieder bewusst gestaltet werden. Für uns bedeutet das gemeinsame Projekte wie dieses Buch, gemeinsame Hobbys wie Volleyball, kleine Rituale wie Date Nights oder Date Days – und vor allem mindestens ein tägliches Gespräch bei einer Tasse Kaffee, egal wie hektisch der Alltag ist. Dort reden wir über Gott und die Welt, vor allem aber über unsere Freuden, Sorgen, Wünsche und Pläne.
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Natürlich sind wir durch Krisen gegangen. Wir haben gestritten, gezweifelt, infrage gestellt. Und doch haben wir uns immer wieder füreinander entschieden. Wir sind nicht perfekt – jeder, der uns kennt, würde das sofort unterschreiben. Aber genau das macht uns echt. Was uns auszeichnet, ist nicht Perfektion, sondern echte Emotionen, Leidenschaft und der Wille, gemeinsam zu wachsen.


Manchmal haben wir gedacht: „Was für ein Glück, so jung den richtigen Menschen gefunden zu haben.“ Doch mit den Jahren wurde uns klar: Es war nicht nur Glück. Der 16. Mai 2009, an dem ein kleines, unscheinbares Küsschen eine Explosion an Schmetterlingen auslöste, war vielleicht Zufall.


Alles, was danach kam, war eine Entscheidung. Eine Beziehung lebt nicht von Glück, sondern von Arbeit, Aufmerksamkeit und dem Mut, auch in schwierigen Zeiten nicht loszulassen.


Aus all diesen Erfahrungen ist keine mathematische Formel entstanden – sondern eine menschliche. Wir haben Faktoren entdeckt, die eine Partnerschaft stark, lebendig und dauerhaft machen können. Und genau diese möchten wir teilen. Nicht, weil wir alles wissen. Sondern weil wir glauben, dass unser Weg, unser Ausprobieren, Stolpern und Wiederaufstehen anderen Paaren Mut machen kann, ihre eigene Version von Liebe zu leben – eine, die trägt und erfüllt.









Vorwort


Es gibt diesen Moment, in dem man spürt: So wie es gerade läuft, darf es nicht weitergehen.


Vielleicht ist er leise, kaum spürbar – oder er trifft einen mit voller Wucht.


Doch egal, wie er sich zeigt: Es ist der Moment, in dem viele Menschen zu einem Beziehungsratgeber greifen. Vielleicht, weil die Partnerschaft mehr verdient als Routine. Vielleicht, weil kleine Konflikte plötzlich größer wirken, als sie sollten, oder weil die Sehnsucht nach Nähe, Vertrauen und echter Verbundenheit größer ist als die Angst, alte Muster zu wiederholen. Vielleicht, weil man nicht aufgeben möchte, was lange gut funktioniert hat und man sehen möchte, wo die Stellschrauben sind, die man nutzen kann, um die langjährige Beziehung nicht einfach wegzuwerfen.


Wenn du dieses Buch in die Hand genommen hast, hast du bereits den ersten wichtigen Schritt getan: Du willst verstehen, wie Beziehungen wirklich funktionieren. Nicht theoretisch, sondern im Alltag, in den kleinen Momenten, in denen Nähe, Vertrauen und Respekt wachsen oder zerbrechen.


Du wirst dich mit Selbstreflexion beschäftigen, lernen, Vertrauen bewusst aufzubauen, offen und klar zu kommunizieren. Du wirst erfahren, wie Konflikte konstruktiv lösbar sind und wie Intimität vertieft werden kann. Dies sind alles zentrale Bausteine für eine Partnerschaft, die trägt, statt nur zu existieren.


Sieh deine Beziehung als einen Garten: Damit sie blüht, braucht es Zeit, Geduld, Pflege – und manchmal den Mut, Altes loszulassen, damit Neues wachsen kann.


Zwischen all den Blumen und Pflanzen gibt es außerdem etwas ganz Besonderes: einen Schmetterling. Er symbolisiert die Liebe – schön, leicht, aber auch zerbrechlich. Man kann ihn nicht festhalten, ohne ihn zu verletzen. Doch schafft man die richtigen Bedingungen, bleibt er gern.


Und so beginnen wir nun die Reise zu einer glücklichen Beziehung.


Allerdings an einem Ort, den viele zunächst nicht erwarten: bei dir selbst.


Denn bevor Nähe entstehen kann, bevor Vertrauen wachsen oder Kommunikation heilen kann, braucht es einen Menschen, der weiß, wer er ist, was er braucht – und was er in eine Beziehung mitbringt.


Genau dort setzen wir an...









Wer bist du? – Anlauf nehmen ist kein Rückschritt!
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Diese Reise startet an einem Ort, an dem kein Platz für eine weitere Person ist. Dort, wo nur Platz für eine einzige Person ist: Das Individuum. Denn, bevor überhaupt, egal, ob im Alter von 15, 21 oder 50 Jahren, eine Beziehung beginnen kann, gibt es einen Startpunkt, an den jeder zurückkehren muss.


An den Punkt, an dem ein Individuum für sich selbst steht.


Jeder Mensch für sich ist zunächst einmal einzigartig. Ein Zusammenspiel aus vielen Faktoren. Da sind zum einen die biologischen Faktoren, wie beispielsweise das Alter, das Geschlecht, die Körpergröße oder das Aussehen an sich. Das allein sind bereits Faktoren, die jeden Menschen einzigartig machen.


Und als wären das noch nicht genug Alleinstellungsmerkmale, hat jeder Mensch bereits bei der Geburt einen Charakter. Ein Zusammenspiel verschiedener psychologischer Merkmale, die ihnformen und der von allem, was er auf seinem Lebensweg erlebt, weiter beeinflusst wird.


Wo der eine offen für Neues ist, sich für vielseitige Dinge interessiert und ständig auf Achse ist, mag ein anderer eher die Konstante, das Bewährte und verfällt bereits in Panik, wenn der Saunaabend, der sonst jeden Donnerstag stattfindet, plötzlich auf den Freitag verschoben wird.


Während ein Mensch wie ein Fels in der Brandung steht, zuverlässig und diszipliniert seinen Weg verfolgt und (gefühlt) nie von seinem Vorhaben abkommt, gibt es wiederum andere, die genießen den Moment, sind sprunghaft und vielleicht nicht immer ganz so pünktlich.


Es gibt die, die umgänglich, mitfühlend und empathisch sind. Sie streiten nicht gerne, sind stets auf Harmonie bedacht und vertragen sich schnell. Eine andere Persönlichkeit liebt den Wettbewerb, braucht stetig Ansporn, um besser zu werden, wirkt zuweilen stur und unkooperativ.


Nun lesen sich all diese Beispiele so, als wären es zwei Extreme. Zwei Typen von Menschen, die sich klar voneinander abgrenzen lassen. Spoiler: Dem ist nicht so, der Schwierigkeitsgrad kann ruhig noch ein wenig erhöht werden. Denn oft schlagen auch mehrere dieser Herzen in einer Brust und wenn eine Person das erste Mal auf eine andere trifft, ist oftmals noch gar nicht klar, wo man sein Gegenüber denn nun einordnen kann. Das zeigen erst die Zeit, Erfahrung und letztendlich nur der Umgang miteinander.


Was dieses ganze Vorgeplänkel denn nun beweisen soll? Eine simple Tatsache: Jeder Mensch ist ein Unikat.


Selbst eineiige Zwillinge, die unter den exakt gleichen Umständen aufwachsen, gleichen sich vielleicht äußerlich wie ein Ei dem anderen, entwickeln sich jedoch vollkommen eigenständig und individuell.


Und dann kommt der Tag, an dem sich die Möglichkeit ergibt, eine Beziehung einzugehen. Wann, wie und wo ist dabei vollkommen nebensächlich. Fakt ist jedoch: Sobald ein weiterer Spieler das Spiel betritt, muss man raus aus seiner Komfortzone, denn nun geht es nicht mehr nur darum, was man selbst will, sondern es geht um Kompromisse, die immer wieder ausgehandelt werden müssen.


In den ersten sechs Monaten der Verliebtheit ist das noch recht einfach. Die rosarote Brille verzeiht vieles. Danach beginnt die Arbeit. Denn nichts weniger als das ist eine langfristige Beziehung letztlich: Daran arbeiten, weder sich selbst zu verlieren noch die Partnerschaft aufs Spiel zu setzen. Das klingt zunächst einmal furchtbar negativ, doch wenn man sich nicht nur dieses Jahrzehnt, auch nicht nur dieses Jahrhundert ansieht, sondern hunderte von Jahren zurückgeht, stellt man fest, dass Menschen schon immer gemeinsam gelebt haben.


Warum?


Wie kommt es dazu, dass sich zwei Individuen dafür entscheiden, einen Teil oder sogar den gesamten Lebensweg gemeinsam gehen zu wollen? Ist es das wert? Die Antwort muss schon fast ein „Ja“ sein, denn schlussendlich bringt eine Beziehung viele Vorteile mit sich, die es wert sind, die Zeit und Arbeit zu investieren. Es gibt hier, wie so oft, wieder einmal zwei Seiten der Medaille:


Zum einen eine eher sachliche Seite und zum anderen eine Seite, die mehr auf Gefühlen und dem menschlichen Bedürfnis nach Liebe und Nähe basiert.


Im Idealfall steht am Beginn einer jeden Beziehung die Liebe. Ein Wort, das so schwer greifbar ist und viel Potential für Interpretationen bietet. Es gibt nicht DIE Definition von Liebe. Aber es gibt hunderte von Metaphern, die zumindest ein wenig vermitteln, wie intensiv und stark dieses Gefühl wirklich sein kann:


„Sie ist der Antrieb der Menschheit,


durch sie sind wir bereit Berge zu


versetzen und Hindernisse zu überqueren.“


♥


„Eine Explosion von Endorphinen und Oxytocin,


die einem ein Lächeln ins Gesicht zaubert.“


♥


„Ein Gefühl von Schmetterlingen


im Bauch, ein Kribbeln!“


♥


„Ein Gefühl der Schwerelosigkeit,


das die Welt stillstehen lässt.“


♥


„Geborgenheit, das Gefühl,


mit einer einzigen Umarmung


die Welt um sich herum zu vergessen.“
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Und wenn man sich jeden Tag freut, mit dem Partner einschlafen zu dürfen und dieser die Person ist, mit der man jeden Tag aufs Neue aufwachen möchte, dann ist es offensichtlich, dass man genau den Richtigen gefunden hat. Und das ist ein unfassbares Privileg.


Wenn man sich einmal im persönlichen Umfeld umschaut, gibt es die verschiedensten Arten von Beziehungen. Und nicht in jeder gibt es diese leuchtenden Liebesgefühle. Sicherlich gibt es Empfindungen, aber sie finden bei jedem Paar auf einer anderen, ganz individuellen Ebene statt.


Es gibt Paare, denen sieht man ihre Liebe und das Glück in der Beziehung förmlich an, weil sie diese gerne auch nach außen tragen. Sie laufen händchenhaltend durch die Stadt, sitzen mit verliebten Blicken am Tisch und lassen keine Möglichkeit aus, auch mal mit einem Kuss ihre Gefühle kundzutun. Andere Paare sind nicht weniger glücklich, nur weil sie es nicht so offensichtlich zeigen. Beziehungen sind verschieden und das ist auch vollkommen legitim. Wichtig ist, dass sich beide Partner innerhalb der Beziehung damit wohlfühlen.


Und dann gibt es da noch die andere Seite der Medaille, die eher der sachlichen Ebene entspringt. Zwei Partner in einer Beziehung können immer als Team gesehen werden. Vieles ist im Team einfacher zu bewältigen. Paare haben es finanziell einfacher, weil die Fixkosten geteilt werden können. Paare haben in Krisen (wie der letzten Pandemie) den Vorteil, dass sie nicht so schnell vereinsamen und sozial abgehängt werden. Außerdem können sich Partner hervorragend gegenseitig ergänzen, was ihre Fähigkeiten angeht. Das kann dem klassischen Rollenbild entsprechen, in dem der männliche Partner sich gerne um das Auto kümmert, aufgrund biologischer Fähigkeiten eher schwere Möbel schleppen kann oder die Spülmaschine repariert.


Und die weibliche Komponente kann diejenige sein, die aus der gemeinsamen Wohnung ein Zuhause macht und ein Organisationsprofi ist.


Es kann aber auch ganz anders aussehen, denn unsere Gesellschaft hat sich in den letzten Jahrzehnten zum Glück weiterentwickelt und jeder darf das machen, was er am besten kann. Ein Mann darf gerne kochen und den Löwenanteil in der Erziehung übernehmen, ohne dafür schief angesehen zu werden. Eine Frau darf Möbel aufbauen, malern und Reifen wechseln.


Denn: Die Quintessenz bleibt die gleiche: Jeder bringt seine Fähigkeiten und Vorteile in die Beziehung und das gemeinsame Leben ein. Man ergänzt sich und hat dadurch den Vorteil, ein stabiles Konstrukt zu bilden, das den Alltag enorm erleichtert.


Wichtig hierbei ist nur, dass man nicht anfängt zu gewichten. „Ich war den ganzen Tag arbeiten, was hast du überhaupt zuhause gemacht?“ oder „Du kannst dir nicht mal ein Spiegelei zubereiten, sei froh, dass du jemanden hast, der jeden Tag leckeres Essen für dich kocht“, etc.
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Die Beispiele sind unendlich erweiterbar. Man sollte seine eigenen Stärken und Schwächen kennen und dankbar dafür sein, jemanden zu haben, der diese ausgleicht. Das Lob kommt im Idealfall vom Partner und man muss sich nicht als den wichtigeren Part in der Beziehung präsentieren oder den Partner klein halten, um mehr Gewicht zu bekommen. Das widerspricht der Natur einer gesunden Beziehung. Besser ist es, in Teamarbeit alle Aufgaben zu bewältigen, denn dann nutzt man alle Möglichkeiten ideal aus.









Handlungsempfehlung für den perfekten Anlauf


Damit all das funktioniert, muss man jedoch zunächst bei sich selbst ansetzen, sich mit seinem „Selbst“ auseinandersetzen und abwägen, was man möchte und was eher nicht.


Dieses Auseinandersetzen und Abwägen lässt sich auch unter dem Begriff der Selbstreflexion zusammenfassen. Das Reflektieren der eigenen Persönlichkeit und die Definition von Punkten, die für einen selbst auch nach dem Eingehen einer Beziehung nicht verhandelbar sind, rücken hierbei in den Fokus. Wie stellt man das am besten an? Man sollte sich selbst ein paar Fragen stellen:
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1. Was sind Dinge, auf die ich nicht verzichten kann?


Das kann so etwas sein wie:




	 „Mir ist es wichtig, täglich Sport zu machen und dafür gehe ich am liebsten ins Gym.“







	 „Mein Job hat einen wichtigen Stellenwert für mich und ich bin nicht bereit weniger Zeit in die Arbeit zu investieren.“







	 „Morgens brauche ich 30 Minuten Zeit, um in Ruhe Yoga machen zu können.“







	 „Ohne meine Katzen, ohne mich.“







	 „Ich mache seit Jahren meinen großen Jahresurlaub mit meinen Kumpels, das möchte ich beibehalten.“







	 „Ein Urlaub, den ich zuhause verbringe, ist für mich kein Urlaub.“







	 „Ich kann Unordnung nicht ausstehen. Mir ist es wichtig, dass alle Dinge zuhause ihren festen Platz haben.“





Allein nach dem Lesen dieser Beispiele fallen einem sicherlich noch dutzende weitere davon ein. Wenn es eher schwerfällt, solche Aussagen über sich selbst zu treffen, kann es helfen, sich die Frage zu stellen: „Wie würde mein bester Freund (oder eine andere Person, die mich gut kennt) mich beschreiben“.


Dem einen mag das leichter gelingen, ein anderer tut sich damit schwerer und ein Dritter sagt von sich selbst, dass er keine solcher Must-Have-Kriterien hat. Denn es gibt Menschen, wie wir zuvor im Text schon gelernt haben, die sind eher festgefahren auf gewisse Muster und brauchen ihre Routinen.


Und es gibt Menschen, die eher flexibel, nicht an Mustern festhalten und sich schnell an Neues gewöhnen oder zumindest schnell Gefallen daran finden, Neues auszuprobieren.


2. Sind das nun wirklich die Dinge, auf die ich nicht verzichten kann?


Jeder muss für sich herausfinden, wie festgefahren die eigenen Muster sind und wie hoch die Bereitschaft ist, Kompromisse einzugehen. Und hierbei hilft nur schonungslose Ehrlichkeit mit sich selbst, gepaart mit einer Prise Selbstkritik. Wenn die Liste plötzlich aus 15 Must-Haves besteht, sollte man sich vielleicht darüber Gedanken machen, wie tragbar dies in einer Beziehung ist und ob man eventuell erstmal an seinen eigenen Ansprüchen arbeiten muss. Jemanden zu finden, der so viele festgefahrene Glaubenssätze akzeptiert, ist schwierig und erfordert viele Kompromisse. Eine Frage, die hierbei helfen kann, ist: „Würde ich mich selbst daten?“ Das Ziel sollte also sein, wirklich nur die essenziellen Dinge zu definieren, denn eins ist klar: Mit einem Partner an der Seite wird es ohnehin schon genug Kompromisse geben müssen, damit das Zusammenleben funktioniert. Und trotzdem sind diese Kompromisse dann in vielen Fällen nicht so gut, dass beide Partner gleichermaßen zufrieden sind.


Deshalb sollte man sich die Frage stellen, welche der vordefinierten unverzichtbaren Grundsätze sind denn nun wirklich, unter gar keinen Umständen verhandelbar und wo gibt es vielleicht doch Raum für Veränderung?


Man mag sich fragen, wozu das alles gut sein soll. Warum sollte man sich schon VOR einer Beziehung über so etwas Gedanken machen?


Die Antwort ist simpel: Wenn einem vorher bewusst ist, was die Must-Haves oder No-Gos sind, hat das maßgeblichen Einfluss auf die Partnerwahl und/oder die Phase des ersten Kennenlernens. Man vermeidet dadurch, dass man sich selbst in einer längerfristigen Beziehung verliert und unglücklich wird. Und auch, dass man seinen Partner langfristig unglücklich macht, weil man anfangs über alles hinwegsieht und zu viele Kompromisse eingeht, die später aber nicht mehr tragbar sind. Dann, wenn die rosarote Brille nicht mehr da ist, wenn der Alltag und die Routinen einen einholen.


Versuchen wir uns das mal an ein paar praktischen Beispielen aus unserer erstellten Liste oben zu verdeutlichen:


„Mir ist es wichtig, täglich Sport zu machen und dafür gehe ich am liebsten ins Gym.“


Wenn man dies als Must-Have definiert, bedeutet das, dass man vermutlich viel Zeit in Sport investiert. Das ist etwas, was ein Partner wissen und vermutlich auch akzeptieren muss, denn es schmälert die Zeit, die man gemeinsam verbringen kann. Wenn der Partner nun selbst absolut unsportlich ist und kein Verständnis dafür aufbringt, kann das langfristig zu Konflikten führen.


Wenn der Partner sich auch gerne sportlich betätigt, kann man die gemeinsame Zeit dorthin verlegen oder man findet eventuell auch ein anderes gemeinsames, sportliches Hobby.


Dennoch sollte man das Ganze auch nicht schwarzweiß sehen. Auch ein bislang unsportlicher Mensch könnte mit der „richtigen“ Begleitung an seiner Seite plötzlich Spaß an Bewegung finden.


Oder aber es macht dieser Person einfach nichts aus, wenn der Partner regelmäßig im Gym verschwindet, weil sie dann Zeit für ein gutes Buch auf dem Sofa hat. Die Möglichkeiten sind zahllos. Und dennoch bleibt die Erkenntnis wichtig, WIE bedeutsam Sport für einen selbst und damit auch für die Partnerwahl ist.


„Ohne meine Katzen, ohne mich.“


Dieses Must-Have-Kriterium könnte tatsächlich ein ganz schönes Totschlagargument bei der Partnerwahl sein. Denn wer verzichtet schon gerne auf seine vierbeinigen Freunde, nur weil plötzlich ein Partner auftaucht?


Hier ist es also wichtig, dass auch der Partner die Fellnasen gernhat oder bspw. nicht allergisch ist. Sonst könnte das auf Dauer unangenehm werden.


„Ein Urlaub, den ich zuhause verbringe, ist für mich kein Urlaub.“


Urlaub ist ebenfalls ein sehr interessanter Punkt in der Beziehung und er ist es auf jeden Fall wert, sich Gedanken zu machen, wie man diesen zukünftig gemeinsam gestalten will. Und auch welche Vorstellungen der Partner hat. Dieses Thema birgt viel Raum für Diskussionen und damit auch viel Raum für Kompromisse.


Wenn beispielsweise ein Partner am liebsten zeltet, während der andere gerne den Luxus von 5-Sterne-Hotels genießt, kollidieren Welten. Dann kann es eine Bereicherung sein, die zwei Welten miteinander zu mischen und sich auf Abenteuer einzulassen, was aber bei weitem nicht für jeden etwas ist.


Es gibt beispielsweise viele Menschen, die nur Urlaub bei 30 Grad und Sonne auch als solchen empfinden und für die ein Wanderurlaub durch Österreich eher eine Qual wäre. Findet man jedoch von vornherein einen Partner mit den gleichen Urlaubsvorlieben, kann das beiden viele Konflikte ersparen und ist eher ein Garant für glückliche Zeiten.


Aber um zur ursprünglichen Aussage zurückzukommen: Eine Person, die einen solchen Satz als Must-Have definiert hat, ist wohl gerne unterwegs. Ein potenzieller Partner ist es vielleicht generell auch, aber verbringt z.B. einen eventuellen Oster- oder Weihnachtsurlaub am liebsten zuhause, gemütlich im Kreise der Familie. Hier muss man überlegen, welche Kompromisse annehmbar sind.


Kann ich mir vorstellen, wenigstens an Weihnachten daheim zu bleiben? Meinem Partner zuliebe? Könnte ich daran Gefallen finden?


Wie reagiert mein Partner, wenn ich ankündige, allein wegzufahren, weil ich nicht bereit bin, einen Kompromiss einzugehen? Und möchte ich jedes Jahr diese Diskussionen führen?


Das alles sind Gedankengänge, die es definitiv wert sind, gedacht zu werden. Die es wert sind, auch bei der Partnerwahl berücksichtigt zu werden und die es ebenfalls wert sind, offen mit dem Partner kommuniziert zu werden, wenn eine Beziehung startet.


Bevor Nähe wachsen kann, braucht es Klarheit über das eigene Ich. Wer sich selbst versteht, schafft die Grundlage für eine Beziehung, die trägt. Anlauf zu nehmen bedeutet nicht, stehen zu bleiben, sondern Kraft zu sammeln – für das, was man gemeinsam aufbauen möchte.









Vertrauen ist nicht alles – aber ohne Vertrauen ist alles nichts
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Vertrauen ist ein Thema, das für jede Beziehung essenziell ist. Wenn man in den Partner vertraut, dann kann man sich sicher sein, dass man sich auf ihn verlassen kann und davon ausgehen, dass diese Person einem helfen, unterstützen oder zumindest niemals schaden wird. Das bedeutet, dass, wenn man vertraut, dies vor allem die eigene Wahrnehmung beeinflusst und man die eigene innere Überzeugung davon hat, das Verhalten seines Gegenübers abschätzen zu können. Man rechnet folglich fest damit, dass dieses Verhalten immer positiv für die Beziehung ist.


Was bedeutet das konkret?


Um dem Partner vertrauen zu können, bedarf es ein paar grundlegender Leitsätze, die vorhanden sein sollten.


Einer davon ist die Zuverlässigkeit. Kann ich darauf vertrauen, dass mein Partner sich an Zusagen hält?


Wenn wir vereinbart haben, dass er mich am Samstagmorgen, auch wenn es 5 Uhr morgens ist, nach einer anstrengenden Dienstreise vom Flughafen abholt, kann ich darauf zählen, dass er da ist? Wenn er zugesagt hat, das Badezimmer aufzuräumen, weil am Nachmittag Handwerker kommen, um die neue Waschmaschine anzuschließen, kann ich mir sicher sein, dass diese Aufgabe auch erledigt wird? Ist mein Partner verlässlich verfügbar, wenn ich ihn brauche?


Ein weiterer Punkt ist Pünktlichkeit. Ist es meinem Partner genauso wichtig zu gemeinsamen Verabredungen oder Terminen pünktlich zu erscheinen? Und kann er sich an Abmachungen halten? Wenn zugesagt wurde, dass er von seinem Männerabend um 2 Uhr daheim ist, weil am nächsten Morgen ein Ausflug in einen Freizeitpark ansteht, kann man darauf zählen? Oder wurde man schon so oft enttäuscht, dass man schon gar nichts mehr auf die Zusagen des Gegenübers gibt?
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Hier schließt ein weiteres Prinzip nahtlos an: Wenn Abmachungen nicht eingehalten werden können, wird das zumindest verlässlich kommuniziert? Ein kurzer Anruf oder eine schnelle Nachricht reicht dabei ja oftmals schon aus. Das Thema Kommunikation zieht sich noch in viele weitere Bereiche einer Partnerschaft. Werden wichtige Informationen verlässlich weitergegeben und Probleme offen und ehrlich angesprochen, anstatt den Partner im Unklaren zu lassen? Ist mein Partner auch dazu bereit, Interesse an meinem Leben zu zeigen, aktiv nachzufragen und Anteil zu nehmen? Ist mein Partner auch in Extremsituationen für mich da, zieht sich nicht zurück, wenn es kritisch wird und wird dann plötzlich unzuverlässig?


Anhand der vielen Fragen lässt sich bereits erahnen, wie vielschichtig diese Thematik des Vertrauens eigentlich ist.


Und eine Schicht, auf die wir im Laufe des Kapitels noch intensiver eingehen wollen, ist die der Ehrlichkeit und des Respekts. Um vertrauen zu können, ist es wichtig, ehrlich miteinander zu sein und sich zu respektieren, den Partner wertzuschätzen und auch ein offenes Ohr zu haben. Das kann manchmal schwierig sein, wenn nur das Ohr gefordert ist, nicht aber eine Meinung dazu oder gar die Weitergabe der erhaltenen Informationen. Hier gilt Ähnliches wie beim Besuch beim Arzt. Geheimniskrämerei bringt einen nicht weiter. Ehrlichkeit ist gefragt, um in der Diagnosefindung maximal voranzukommen, ein offenes Ohr und vor allem Verschwiegenheit, also die Fähigkeit, die Geheimnisse des Partners für sich zu behalten. All das schafft Vertrauen und Verbundenheit und signalisiert, dass man nichts zu verbergen hat.


Jetzt, wo wir wissen, wie viel sich hinter dem Wort Vertrauen verbergen kann, kann es hilfreich sein, sich wieder ein einfacheres Bild davon zu verschaffen, wie dieses Vertrauen in einer Beziehung wohl aussähe, wenn man es skizzieren würde. Und da zeichnet sich intuitiv erstmal ein klares Bild ab: Die Partnerschaft als Burg, als Festung mit starken Mauern und einem Burggraben darum herum, der vor jeglichen Bedrohungen von außen schützt. Vor allem die Mauern wären DAS Sinnbild für Vertrauen.


Dann sind die Mauern enorm hoch und richtig massiv zu Beginn einer jeden Beziehung und erst, wenn der Mauer, durch Vertrauensbrüche, Schaden zugefügt wird, verliert sie an Stabilität, bekommt Risse und bröckelt.




[image: ]





Dieses Bild kann durchaus der Wahrheit entsprechen. Immer dann, wenn zwei Menschen mit Positivität und Urvertrauen eine Beziehung eingehen können. Genau deshalb soll uns dieses Bild der Burg mit ihren Mauern auch erhalten bleiben. Mit einem kleinen „aber“.


Dieses „aber“ besteht darin, dass schlichtweg nicht immer die Möglichkeit besteht, mit einer vollkommen intakten Burgmauer in eine Beziehung zu starten. Denn es gibt durchaus Partnerschaften, in denen sich beispielsweise ein Partner schon einmal in einer vorherigen Beziehung die Finger verbrannt hat, weil das Vertrauen ausgenutzt wurde, sie hintergangen oder angelogen wurde. Oder es gibt Menschen, die zuhause nie gelernt haben, was Urvertrauen bedeutet, weil schlichtweg nie jemand da war, der als sicherer Hafen diente und schützend die Arme um einen legte, wenn es darauf ankam.


Das sind nur zwei Beispiele dafür, warum es sein kann, dass zwar der aktuelle Partner noch gar nichts falsch gemacht hat, aber leider dennoch nicht das volle Vertrauen genießen darf. Weil die Burgmauer, historisch bedingt, einfach schon ein paar Risse hat, die sich hoffentlich wieder reparieren lassen, was jedoch Geduld und Fingerspitzengefühl erfordert.
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