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LEBEN & LIEBEN
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( MEsigibt sieja doch 5 Beziehungen, die Jahrzehnte

" iberdauern und bei denen das Verliebtheitsgefiihl
seit Tag eins nicht abgenommien’hat. Wie geht das?
Wit haben Menschen gefragt, die'es wissen'miissen.

in Blick in den Freundkreis ver-
rit: Liebe kénnte nicht unter-
schiedlicher sein. Zumindest
was das Haltbarkeitsdztum an-
geht. Die einen lassen sich mit
Kise oder Wein vergleichen -
die Beziehung reift mit den Jahren und wird
immer genussvoller. Und dann gibt es eben
auch diejenigen, bei denen die Liebe mehr ei-
ner Gberreifen Banane shnelt. Knackig frisch
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und attraktiv am Anfang - das Ende kommt
dafiir umso schneller und unschéner. So gibt
eseben die Single-Freundin, die sich von einer
Beziehung in die nchste stiirzt, diejenige, die
sich nach zehn Jahren bitterlich trennt, und
diejenige, die schon seit Ober 20 Jahren mit ih-
rem Partner ein Herz und eine Seele ist - wie
geht das? Und was ist deren Geheimnis, nach
so langer Zeit genauso oder noch glucklicher
als am Anfang zu sein? Laut Paartherapeutin
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Luciana Obermann werden statistisch gese-
hen nur 30 bis 40 Prozent aller Ehen geschie-
den. ,Ob die verbleibenden 6o bis 70 Prozent
dann auch gliicklich sind, ist eine andere Fra-
ge’ Was wir aber nie vergessen dirfen: ,Eine
Beziehung ist nicht konstant und statisch. Sie
verandert sich innerhalb der Lebenszyklen,
sei es durch Kinder, Krankheit oder andere
Herausforderungen. Es ist wichtig dass Paa-
re auf diese Verdnderungen eingestellt sind
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und ihre Beziehung kontinuierlich gestalten.
Manchmal bedeutet das auch, dass man sich
in unterschiedliche Richtungen entwickelt,
was jedoch nicht automatisch die Trennung
bedeuten muss”

Meine Tante Anne und mein Onkel Nor-
bert sind das beste Beispiel, das ich kenne,
fiir eine lange und gliickliche Beziehung. 1982
haben sie sich kennengelernt und nach eini-
gen Héhen und Tiefen - und der einen cder
anderen kurzen Trennung zu Beginn - sind
sie nun seit iber 40 Jahren ein unzertrenn-
liches Duo, und dass auch nach so vielen
Jahren noch Platz fiir Romantik ist, haben
sie 2018 bewiesen, als sie ihre Liebe mit
einer Hochzeit gekrént haben. Wer trdumt
nicht davon, diesen einen Seelenverwand-
ten fiirs Leben zu finden, die Liebe auf den
ersten Blick und das unfassbare Glick, jede
Sekunde mit seinem Partner wverbringen
zu kénnen .. Trdumen darf man ja, aber die
Realitit sieht dann oftmals anders aus.  Lie-
be auf den ersten Blick war es nicht, denn
ich war zu der Zeit noch verheiratet. Es war
eher tausendmal beriihrt und tausendmal ist
nichts passiert”, sagt Anne deutlich. Aus BIi-
cken wurden Taten und aus Taten dann eben
irgendwann ein Liebespaar. ,lch dachte am
Anfang ich hitte keine Chance. Aber man
hat sich immer im Blick gehabt’, so Norbert.

Wenn Paare tage
lang nicht miteinan
der reden. verlieren

sie oft die Bindung
zueinander

Das Wichtigste in einer Beziehung war und
ist fir die beiden schon immer eine Begeg-
nung auf Augenhshe und viel Kommuni-
kation gewesen. ,Mir war es schon immer
wichtig, dass mein Partner nicht aufbrau-
send, sondemn ruhig und respektvoll mir ge-
geniber ist. Auf Norbert kann ich mich ver-
lassen, auch wenn es mir mal schlecht geht.
lch weil: Er haut nicht einfach ab’, sagt Anne.
Auch die Expertin weil: Eine gute Kommu-
nikation ist die Grundlage fir eine dauer-
hafte Beziehung. Es ist unerlisslich, dass die
Partner einander zuhéren und es schaffen,
auch emotional aufeinander einzugehen?
Frisch verliebt - wir kbnnen die Augen
vom anderen nicht lassen, es kribbelt im
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/ Annegret Braun (68)

o und Norbert Willer (67)

/ haben sich 1982 bei der Arbeit

I-" kennen- und lieben gelernt. Seitdem
sind sie ein unzertrennliches Paar,

| haben unterschiedliche Lebensphasen

|\ zusammen durchgestanden und

schaffen es bis heute, als einge-

' spieltes Team den Alltag zu

S bestreiten.

Bauch, wenn wir unseren Partner zartlich
kiissen, und wir sehnen uns nach ihm,
wenn er nur fir eine Sekunde den Raum
verlisst - Liebe kann so schén sein, vor
allem, wenn alles noch ganz neu ist. Aber
mit den Jahren schleichen sich auch die
kleinen Verinderungen ein, oder? Verin-
dert hat sich eigentlich all die Jahre nicht
so viel, finde ich’, sagt Anne lachelnd zu
MNorbert. ,Man fingt natirlich an, den Tag
anders zu gestalten. In dem Sinne ist es
gut, dass wir die gleichen Sachen mégen,
auf einer Wellenlange sind und der eine
nicht davon genervt ist, was der andere
machen méchte. Klar kommt das auch
mal vor, aber die Interessen sind hiufig
gleich.” Laut Expertin kénnen gemeinsa-
me Interessen die Bindung stirken, sind
aber keine Voraussetzung fiir eine erfull-
te Beziehung. ,Es kann sogar reizvoll sein,
unterschiedliche Interessen zu haben,
weil sie gegenseitige Anziehung und Lei-
denschaft férdern. In einer Partnerschaft
teilen wir viel mehr als nur unsere Frei-
zeit = wir teilen Werte, Erfahrungen, Er-
innerungen und Erlebnisse”

Manchmal kénnen die Unterschiede
oder wie wir sie liebevoll nennen ,kleinen
Macken' wie verddchtige Kriimelspuren

vorm Kihlschrank, die Socke, die es eigent-
lich nie von allein in den Wischekorb schafft,
oder die Unpiinktlichkeit unseres Partners, auf
die immer wieder Verlass ist, auch richtig ner-
ven oder sogar die Beziehung infrage stellen.
Nicht so bei Anne und Norbert: Nein, wenn
Morbert nicht zu Potte kommt, nervt es mich
auch heute noch’, lacht Anne.  Aber man fangt
an, mit den Macken seines Partners zu leben.
Das wird nicht schlimmer, iiberhaupt nicht”

Ein Streit ist
immer auch eine
neue Chance

Das bedeutet nicht, dass immer alles Friede,
Freude, Eierkuchen ist — wire doch viel zu lang-
weilig, cder? Manchmal muss es knallen und die
Fetzen fliegen. Die Ausléser bei jedem einzelnen
Paar kénnten dabei nicht unterschiedlicher sein.
Da geht auch es nicht darum, dass wir vielleicht
gerade erst unsere Liebe gefunden haben und
die Macken des anderen noch nicht ganz ak-
zeptieren. Auch nach vielen gemeinsamen |ah-
ren kann es nur das Wilrzen beim Kochen sein,
dass das Fass zum Uberlaufen bringt, wissen
Anne und Morbert. ,Die Tiren knallen nicht’,
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DAS VERFLIXTE
SIEBTE JAHR

Hat nicht jeder schon einmal von diesem fiesen
Jahr gehirt, das Jahr, was es zu Gberwinden gilt, um

die Liebe unendlich zu machen? Alles Schwachsinn?
Luciana Obermann weilk mehr: ,Das scgenannte ver-
flixte siebte Jahr' ist ein weitverbreiteter Mythos und steht
beispielhaft fir den Zeitraum zwischen dem 6.-10. Ehejahr.
Partnerschaften gehen meist in Krisenzeiten auseinander, ||
| alsowenn das Paar mit besonderen Herausforderungen zu .fl

\ kampfen hat. Typische Zeitpunkte sind hier das zweite fl

Y Kind, Jobwverlust, Krankheit oder die sogenannte Mid-

sagt Anne, ,..aber man wird mal lauter, Streit
kommt durch Belanglosigkeiten. Dann spre-
chen wir eine gewisse Zeit vielleicht mal
nicht miteinander, bis jemand den ersten
Schritt wagt und meistens sagt: Mensch,
das bringt doch auch nichts! Spatestens
vorm Zubettgehen ist der Streit beglichen
In einem Streit geht es aber nicht nur um
wut und Arger, sondern er bietet uns als
Paar auch einige Moglichkeiten. Streit spielt
eine wichtige Rolle in einer Beziehung, da er
den Partnern die Méglichkeit gibt, ihre oft
unausgesprochenen Gedanken, Gefiihle und
Meinungen auszudriicken. Die Partner ler-
nen sich und ihre Bediirfnisse besser kennen
und im optimalen Fall wird die Beziehung da-
durch gefestigt’, erklsrt die Paartherapeutin.
Wichtig dabei: Der Streit sollte konstruktiv
gefiihrt werden, damit es zu einer stirkeren
und gesiinderen Beziehung fihrt. Und nein,
es muss nicht alles wieder perfekt sein, be-
vor wir uns ins Land der Traume verabschie-
den, denn manchmal brauchen wir einfach
emotionalen Abstand. Eine kurze zartliche
Geste oder ein versthnliches Wort mit der
Verabredung, den Konflikt am nachsten Tag
weiter zu besprechen, kann dann vor einer
unruhigen Nacht schitzen”
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life-Crisis. Das verflixte siebte Jahr* ist also eher i
ein Symbol fr eine kritische Zeit in einer Be-
ziehung, in der Paare vor neuen Her-
ausforderungen stehen:’

lhre gréfte Krise haben die beiden
aber direkt zu Beginn ihrer Beziehung
bewiltigt: ,Am Anfang hat Norbert
noch FuRball gespielt und damals wur-
den danach auch in der Gruppe noch
gern Bier getrunken = das kann man
sich so gar nicht mehr vorstellen®, sagt
Anne. ,Aber das hat mich unfassbar
genervt und ich habe mich lange Zeit
gefragt, ob er der Richtige fiir mich ist.
Deswegen waren wir auch mal kurz ge-
trennt, aber ohne ihn war es auch die
Halle! Dazu lacht Norbert nur: Anne
hat mit mir jede Krise berstanden
und am Ende hatte sie auch immer
recht” Heute ist Anne sich sicher; ,Je-
der muss fir sich selber abwigen, wie
schlimm es flir einen selbst wirklich ist.
Ist das Geflihl zu dem Menschen stir-
ker oder kann ich damit nicht leben!?
Bei uns hat es sich gegeben, aber das
muss es nicht bei jedem.” Manchmal
hilft nur eins: Klare Worte finden.
Jommunikation und Wertschatzung
sind neben Intimitdt, Sexualitat, Zuge-
wandtheit und sozialer Unterstitzung
die Grundpfeiler gelungener Partner-
schaften®, sagt Obermann deutlich.

WIR MUSSEN MAL REDEN!

PAMIK! Wenn dieser Satz fillt, kann es nur
ernst werden, Dabei sind gute Gesprache so
wichtig und sollten viel éfter eine essenziel-
le Rolle in der Beziehung spielen. Maxi-
Expertin Luciana Obermann hat 5 Erfolgs-
tipps fiir tiefgriindige Kommunikation.

Sich selbst offnen: Statt zu sagen Du hérst
mir nie zu*, kénnte man z. B. sagen: Ich
fuhle mich nicht gehart, wenn du wahrend
unseres Gesprachs dein Handy benutzt.”
Ziel: Vermeidung von Vorwiirfen und besse-
re Verstandigung durch direkten Ausdruck
der eigenen Gefthle und Bedirfnisse.

Ich-Verwendung: Statt Du kommst
immer 2u spat* kann man 2. B. sagen: Ich
fiihle mich gestresst, wenn wir Vierabre-
dungen nicht einhalten kénnen.

Ziel: Vorwiirfe vermeiden und die Auf-

merksamkeit auf die eigenen Gedanken
und Gefiihle lenken.

Reden iiber bestimmte Situationen:
Statt zu sagen ,Du hilfst nie bei der Hausar-
beit” kann man z. B. sagen: Ich fihle mich
iberfordert, wenn ich alles allein machen
muss”” Ziel: Verallgemeinerungen vermei-
den und konkrete Situationen kldren.

Konkrete Verhaltensweisen anspre-
chen: Statt zu sagen ,Du bist rick-
sichtslos” kann man z. B. sagen: Ich bin
frustriert, wenn ich mich nicht in meinen
Bedurfnissen gehart fuhle” Ziel: Vermei-
dung von Bewertung und Fokussierung
auf konkretes Verhalten.

Bei dem eigentlichen Thema verbleiben:
Anstatt bei einem Streit die vergangenen
Situationen wieder aufzuwarmen, sollte
man konzentriert auf das aktuelle Problem
und eigene Bedirfnisse bleiben. Ziel:
Abschweifen vermeiden und das kankrete
Anliegen im Gesprach klaren.

Allgemein gilt fir gute Gesprache, sich
Zeit zu nehmen, vielleicht sogar einzu-
planen. Sich zu entscheiden, aktiv zuzu-
héren und sogar Riickfragen zu stellen,
ohne sofort in eigene Anliegen und An-
sichten umzuschwenken', so die Expertin.
JAugen- und Kérperkontakt schafft Nihe
und Verbindung”




Aber noch mal einen Schritt zuriick: Ist es
wirklich der Traum von jedem, 24/7 aufein-
anderzuhocken, alles gemeinsam zu machen
und Tag ein, Tag aus zusammen zu sein? Jetzt,
wo wir inzwischen in Rente sind, ist es nach
einmal eine ganze andere Nummer. Friher
hatte jeder seine Arbeit und wir haben uns
weniger gesehen und vor allem erst abends’,
sagt Anne. Das stért mich nicht, ich sehe
Anne gern’, lacht Norbert. Trotzdem nicht so
einfach ... Von abendlichen Gesprichsrunden,
in denen man sich Uber Arbeitskollegen, den
Klatsch und Tratsch der Nachbarschaft oder
den kommenden Wochenendeinkauf unter-
hilt, hin zu einer Beziehung, die auf dauer-
haften Kontakt ausgelegt ist, und Gespra-
chen, die immer wiederkehrend sind. Gehen
da einem nicht manchmal die Themen aus?
JManchmal schon, ja°, sagen beide.

Routinen geben
Sicherheit und
Stabilitit

Viel zu schnell kommt fir viele Paare der Punkt:
Das ist doch alles nur noch Routine .., Auch wir
beide sorgen nicht fir viel Abwechslung’, sagt
Anne ehrlich. ,Ich habe 45 Jahre im selben
Job gearbeitet, wir fahren immer ins glei-
che Urlaubsland und wohnen seit zig Jahren
in derselben Wohnung Wir haben Rituale
ohne Ende’ ,Im Sommer ist es Routine, an
den Strand zu fahren. Das ist quasi einge-
fleischt’, pflichtet Norbert seiner Frau bei.
Aber sind Routinen wirklich so schlecht, wie
sie immer dargestellt werden? Klares NEIM.
JRoutinen kénnen ein Gefdhl von Sicherheit
und Stabilitdt schaffen und uns helfen, unsere
Pflichten und Verantwortungen zu erfiillen”,
so0 Obermann. Besonders im stressigen Fa-
milienalltag kénnen Routinen Aufgaben und
Herausforderungen strukturieren und helfen
Konflikte zu vermeiden! Tipp der Expertin:
.Routinen und Impulse sollten ausgewogen
zueinander sein, um die Beziehung stabil
und trotzdem interessant 2u halten? Also
wieso nicht mal ganz spontan ein gemein-
sames Hobby suchen, ein neues Restaurant
ausprobieren oder einen Tanzkurs buchen?
Auch Anne und Norbert suchen sich - wenn
sie es auch selbst kaum merken - immer wie-
der aktiv Abwechslung im Alltag. Wir sind
viel unterwegs, fahren an den Strand, gehen
auf Dorffeste, treffen uns mit Freunden und
versuchen nicht nur zu Hause zu hocken®,

so Anne. Wenn wir frither erst um finf oder
halb sechs zu Hause waren, hatte man natiir-
lich auch nicht immer Lust, noch wohin zu
fahren. Aber wir haben ja auch eine schane
Loggia, um den Abend ausklingen lassen zu
kéinnen”, schwirmt Morbert.

Dennoch ist fir Anne und Norbert schon
immer klar gewesen: ,Du solltest den anderen
nicht fesseln oder zu fest binden. Wenn er
oder sie Lust auf etwas hat, muss man seinen
Partner lassen und Freirdume schaffen” Denn
neben Routinen, die sich einschleichen, muss
auch jeder noch genauso viel Zeit fir sich
selbst finden. ,Es ist wichtig dem Partner die
Freiheit zu ermaglichen, sich selbst zu entde-
cken und eigene Entscheidungen zu treffen.
Veranderungen zu akzeptieren, kann helfen,
eine erfiillende Partnerschaft zu leben” be-
tont auch die Expertin. Alse nein: Ewige Liebe
muss kein Mérchen bleiben, mit etwas Arbeit,
Geduld, Humor und viel Kommunikation kén-
nen wir gemeinsame Jahr(zehnt)e mit unse-
rem Partner ganz und gar genieen,

Die wichtigste Frage, die wir abschlieRend
noch Anne und Morbert stellen: Wiirdet ihr
auch die ndchsten 40 Jahre noch miteinander
verbringen wollen. ,Fin eindeutiges JA, ich
méchte niemand anderen mehr. Uns wiirde
sowieso niemand anderes mehr nehmen’,
lachen die beiden herzhaft und schauen sich
dabei tief in die Augen.

Luciana Obermann (4%) ist
gystemicche Beraterin, Faar- und
Familientherapevtin. In ihrer
Fragic in Kiel bietet sie mrma3
wnd Goa:.hing_ fir Einzelne,

Poare und Bezichun an. lhr
Sr.hwarruni:f Iiagj daravf, cie
in sc.here-rigpn Lebensphagen,
Vora"ndorvnssrnmc;an wnd
bei rri-.-':fe-n wnd beruflichen
Hurau;fordorunaﬂ zu unterstitzen.
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KRISENMANAGEMENT
Meben vielen Hochs kammen in man-
chen Lebensphasen auch einige Tiefs,
die wir mit unserem Lebenspartner
bestreiten miissen. Luciana Obermann
hat diese goldenen Regeln zur Uber-
windung aufgestellt:

Kommunikation; Offene und ehrliche
Kommunikation ist der Schliissel, um
Probleme in der Beziehung anzuspre-
chen und zu lésen.

Empathie: \Versuchen Sie, die Pers-
pektive des anderen zu verstehen und
Verstidndnis fiir lhre Gefiihle und Be-
dirfnisse zu zeigen.

Gemeinsame Ziele: Setzen Sie sich
gemeinsame Ziele und arbeiten Sie zu-
sammen daran, Sie zu erreichen.

Zeit fiir sich selbst: Verbringen Sie auch
Zeit fir sich selbst und pflegen Sie lhre
Hobbys und Freundschaften, um aus-
geglichen zu bleiben.

Kompromisse: Entscheiden Sie sich
bewusst dafiir, auch Kompromisse ein-
zugehen, um Konflikte zu lésen.

Unterstiitzung: Uberlegen Sie, ob
eine Paartherapie fiir Sie hilfreich
sein kdnnte.

Positives Denken: Versuchen Sie, sich
auf die positiven Aspekte lhrer Bezie-
hung zu konzentrieren und den Fokus
von Negativitit zu nehmen.

Geduld: Es braucht Arbeit, Zeit

und ein bisschen Gelassenheit, um
Probleme in einer Beziehung zu lgsen.
Haben Sie Geduld mit sich selbst und
dem anderen. M
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