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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Beherrscht nur noch Streit Ihren Alltag? Fühlen Sie sich dadurch schwach und ungeliebt? Fällt es Ihnen schwer, einzuschätzen, wann Sie sich bemühen sollten, Ihre Beziehung fortzusetzen? Dann haben Sie beim Kauf dieses Buches die richtige Entscheidung getroffen.


Beziehungen, Liebe und Zuneigung wünscht sich jeder. Aber was ist, wenn Sie oder Ihr Partner nicht mehr zueinanderfinden? Wenn Sie Ihre innere Mitte nicht finden oder die rosarote Brille durch Alltagsprobleme ersetzt wird? Doch das muss kein Grund dafür sein, zu verzweifeln. Eine Partnerschaft besteht aus Geben und Nehmen. Es gibt viele Möglichkeiten, um wieder zueinander zu finden. Der vorliegende Ratgeber für Paare zeigt Ihnen, wie Sie es genau schaffen können, um an Ihrer Beziehung zu arbeiten, die Beziehung schnell und einfach wieder in die Ausgangslage zu bringen und somit Ihre Partnerschaft zu stärken. Und darum soll es in diesem Buch gehen. Es ist nicht relevant, ob Sie sich in einer Fernbeziehung, in einer langfristigen Beziehung oder in einer kurzen Beziehung befinden.


Sie erfahren alles über das Thema Beziehungsprobleme, wie Probleme entstehen und Sie diese erkennen. Es werden Ihnen konkrete Lösungsansätze, Tipps und Ratschläge zu unterschiedlichsten Faktoren geboten. Dazu zählen Erwartungen an den Partner, fehlende Kommunikation, die Selbstliebe, wie eine erfüllende Intimität erlebt werden kann und wie Sie und Ihr Partner Dankbarkeit und Wertschätzung äußern können. Zu jedem Kapitel finden Sie eine Übung oder Gedanken zum Reflektieren. Die Beispiele lassen sich gut auf individuelle Situationen anpassen und erklären anschaulich, wie sie gelöst werden können.





Probleme verstehen



WAS SAGT DIE WISSENSCHAFT?


Bevor Sie konkrete Anwendungstipps und Ratschläge erhalten, ist es wichtig, zu verstehen, was die Wissenschaft herausgefunden hat.


In den ersten zwei Jahren solle der Botenstoff Dopamin ausgesetzt werden. Aus diesem Grund seien die ersten zwei Jahre einer Beziehung die schönsten. Wenn der geliebte Partner angesehen wird, setzen sich große Mengen an Dopamin im Gehirn frei. Dies führt dazu, dass Euphorie und Glücksgefühle verspürt werden. Gleichzeitig werden andere Gehirnareale weniger genutzt, „die für rationale Einschätzungen verantwortlich sind“. Das führt zu dem Ausdruck der bekannten „Rosaroten Brille“.


Nach zwei Jahren verschwindet diese rosarote Brille und wird aber durch Eigenschaften wie Bindung und Treue ersetzt. Kennen Sie den Ausdruck „Das verflixte siebte Jahr“? Dieses gibt es tatsächlich. Die Zufriedenheit, das Glücklichsein, erreicht bei einigen Paaren zwischen dem fünften und achten Jahr das Tief.


Wer dieses überstehe, habe eine gute Chance, fürs Leben eine Beziehung gefunden zu haben. 72 % des Volkes glaubt nach einer Statistik aus dem Jahr 2012 an die Liebe, die das ganze Leben lang hält.


Aber was ist, wenn Sie vor den zwei Jahren in Beziehungsprobleme geraten? Ist das Ende der Beziehung dann schon vorhersehbar? Bei einer Umfrage im Online-Portal Parship aus dem Jahr 2019 wurden 4295 zu Trennungsgründen befragt. 29 % geben an, dass ein Grund für die Trennung war, dass mindestens einer von beiden in der Beziehung unglücklich war. 25 % hätten unterschiedliche Interessen entwickelt. Und 15 % der Teilnehmer gaben an, dass sie sich ständig gestritten haben und uneinig waren. Wichtig ist es, Probleme oder Krisen frühzeitig zu erkennen, um dann Lösungen gemeinsam zu suchen.



WIE ER KENNEN SIE PROBLEME?


Sie wissen nun, was die Wissenschaft zu Beziehungen sagt. Kann man aber diese Werte pauschalisieren? Die Antwort lautet: Nein! Jede Beziehung, jeder Partner ist individuell. Doch wie erkennen Sie Probleme?


Ein Problem zu haben, bedeutet nicht, dass es nicht lösbar ist. Ein Problem bedeutet aber negative Stimmung. Die meisten Beziehungen haben zwei typische Zeitpunkte, an denen Probleme auftreten: nach dem Schluss der ersten Phase der Verliebtheit und nach größeren Veränderungen.


Wenn Beziehungen mehrere Monate bestehen, kommt der Alltag zum Vorschein, das Verliebtsein ist nicht mehr der zentrale Punkt und die Ansichten des Partners werden plötzlich anstrengender und weniger liebenswert. Auch die genannten größeren Veränderungen, wie das Zusammenwohnen, die Gründung einer Familie, ein Jobwechsel, neue Hobbys, können dazu führen, dass die Beziehung belastet wird, weil die bekannte Stabilität wegbricht. Es gibt mehrere Signale, die dafür verantwortlich sind, dass Sie ein Beziehungsproblem haben. Welche das sind, werden Ihnen nun vorgestellt.


Zuerst gibt es eine sogenannte Erkennung der Problemstufe. Es gibt Anzeichen für Beziehungsprobleme, Beziehungsprobleme aus dem Alltag und schwerwiegende Beziehungsprobleme. Jede Kategorie wird im Folgenden näher beleuchtet. Stellen Sie sich die genannten Fragen. Versuchen Sie, ehrlich zu sein. Wenn Sie erkennen, dass das eine oder andere auf Sie oder Ihren Partner zu trifft, wissen Sie, Sie haben ein Problem.



DREI ANZEICHEN FÜR


BEZIEHUNGSPROBLEME:


1. Respektlosigkeit und verlorene Achtung


Legen Sie oder Ihr Partner keinen Wert auf die Meinung des Gegenübers? Denken Sie, Sie müssten erziehen oder bevormunden? Oder Sie werden bevormundet? Liegt ein regelmäßiges Fehlverhalten zugrunde? Ein Fremdflirt? Beziehungen beruhen auf Respekt und Achtung gegenüber dem Partner, deshalb ist es nicht leicht, ein solches Problem zu lösen.
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