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| ProzentallerPaarein Osterreich
finden,dassein Urlaub zu zweit
wichtig fir die Beziehungist.
53 Prozent denken, dass die-
ser die Gefiihle wieder
aufleben lasst.
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BEZIEHUNGSCOACH

Geht meine Freundin
wirklich fremd?

LA

4

Prozent wollen im Urlaub

mitder Partnerin bzw.dem

PartnerAbenteuererleben.
45 Prozent dem Bezie-

DIE FRAGE. Meine Freundin ist mir wichtig und
ich habe Verstandnis dafiir, dass sie 6fter ihre
Mddelsabende hat. In letzter Zeit kommt sie

davon aber erst in der Nacht heim. Ich glaube,
sie hat einen anderen. Das sieht doch danach

aus, oder?

(Hermann, 29)

Mehr Tipps fir
gelingende Beziehungen
in,Liebe, wie geht's?,
dem aktuellen Buch

von Sabine und

Roland Bosel

Lieber Hermann!

s ist schon, dass Sie so wertschitzend von Threr

Beziehung und Threr Freundin sprechen. Auch
dass Sie um Rat fragen, zeugt davon, dass Ihre Part-
nerin Ihnen wichtig ist. Dass Ihre Partnerin von M-
delsabenden zuletzt Ofter spit heimkommt, haben
Sie als Verdnderung wahrgenommen. Wir verstehen,
dass Sie das wachsam werden lisst oder sogar beun-
ruhigt - dass Sie sich Gedanken machen, ob Thre Part-
nerin IThnen vielleicht ,untreu” wird.

Wie Sie bestimmte Situationen bewerten und was
Sie glauben, wenn Sie etwas beobachten, hingt damit
zusammen, was Sie zum Thema bereits erlebt haben.
Vorerfahrungen konnen richtiggehende ,neuronale
Trampfelpfade“ im Gehirn anlegen, die immer wie-
der automatisch verwendet werden. Dazu kdnnen
Sie ein einfaches Experiment durchfithren. Fragen
Sie mal jemanden: ,Welche Farbe hat Schnee? Was
trinken Kithe?* Die Antwort wird zumeist , Weiff“
und dann ,Milch“ lauten. Die Verbindung ,weifte
Farbe, Milch, Kuh“ ist in unseren Képfen so ein neu-
ronaler Trampelpfad, dem es egal ist, dass erwachse-
ne Kithe in Wahrheit natiirlich Wasser trinken.

Dass Sie ,linger wegbleiben“ mit ,fremdgehen®
verbinden und annehmen, Thre Freundin habe jetzt
ein Verhiltnis, konnte also vielleicht auch mit Thren
Vorerfahrungen zu tun haben? Mit alten Verletzun-
gen, mit Enttduschungen?

Linger auszugehen, ist nicht automatisch ein Zei-
chen fiir Untreue, kann aber dennoch eine Bedeu-
tung haben. Wenn Sie nach diesen Uberlegungen
Thre Besorgnis ablegen kdnnen - wunderbar. Wenn
Sie jedoch weiter unsicher sind oder den Eindruck
haben, dass ihre Freundin gerne linger wegbleibt, um
nicht mit Thnen zu Hause zu sein, also vor der Bezie-
hung fliichtet, sollten Sie das Gesprich mit ihr su-
chen - ohne Vorwiirfe. Erkliren Sie einfach, was Sie
empfinden, wenn sie bis in die Nacht hinein weg-
bleibt. Nur Mut, Sie machen das bestimmt grofiartig!

Viele Paare fiebern ihm das
——ganze Jahr entgegen: dem
gemeinsamen Urlaub. Wie
dieser gelingt und welche

Stolpersteine es gibt.
Von Teresa Guggenberger

er Dienstschluss am
letzten  Arbeitstag
vor dem Sommerur-
laub hat einen beson-
deren Zauber. Auf leichten
Sohlen schwebt man nach
Hause und ldsst so einige
Verpflichtungen erst einmal
fiir kurze Zeit hinter sich.
Noch euphorischer wird die-
ses Gefiihl, wenn eine Reise
ansteht. Fiir viele Paare ist
diese Aussicht besonders
schon, wenn es zu zweit in
die Ferne geht: Endlich wie-
der Zeit, die Beziehung so
richtig  auszuleben, ohne
dass der Alltag im Weg steht
und die Verpflichtungen laut
rufen. Doch wird ein Urlaub
zu zweit ganz automatisch
schon oder birgt dieser auch
Potenzial fiir den ein oder
anderen Konflikt?
Wichtig ist, dass man in ge-
wisser Weise ,,vorbereitet“in
den Urlaub startet, weifs die

Klinische und Gesundheits-
psychologin (Parship) Caro-
line Erb: ,,Gibt es auf der Ar-
beit noch Dinge, die unbe-
dingt erledigt werden miis-
sen, dann sollte das auf jeden
Fall geschehen, bevor man
gemeinsam losfihrt. Denn
klingelt dann im Urlaub stéin-
dig das Handy, kann das
schnell zur Krinkung fiir den
anderen werden.“

Auch wenn es in der Bezie-
hung selbst unerledigte Din-
ge - wie Konflikte - gibt,
empfiehlt die Expertin, diese
nicht als Gesamtpaket in den
Urlaub mitzunehmen, son-
dern besser dosiert vorab da-
riiber zu sprechen. Und: ,Die
Mehrheit der Beziehung fin-
det eben nicht im Urlaub,
sondern im Alltag statt.“ Da-
her solle man auch abseits
der freien Wochen nicht da-
rauf vergessen, es sich ge-
meinsam behaglich zu ma-

chenund nicht versuchen, all
die schonen Seiten einer Be-
zichung in den Urlaubswo-
chen unterzubringen.

0b man wirklich zu zweit ver-
reist, oder lieber mit Freun-
den oder Familie sei eigent-
lich Typsache: ,Aber es tut
einer Beziehung definitiv
gut, wenn es auch Zeiten
gibt, in denen man einfach
einmal nur als Paar unter-
wegs ist, so Erb. Nicht im-
mer muss das der grofle
Sommerurlaub sein. Gerade
wenn Kinder zum Leben ge-
horen und diese noch sehr
jung sind, kénnen auch Wo-
chenenden zu zweit als klei-
ne Auszeit dienen.

Ist man dann zu zweit un-
terwegs, dirfe man nicht
dem Irrglauben unterliegen,
dass in diesem Urlaub auch
wirklich alles gemeinsam ge-
macht werden muss. ,Es ist

normal, dass sich Interessen
auch unterscheiden und
dann macht es auch Sinn,
wenn jeder einmal seiner
Wege geht.“ Wichtig sei da-
bei die offene Kommunikati-
on. Also nicht einfach plotz-
lich aufstehen und fiir meh-
rere Stunden zum Surfen
verschwinden, sondern am
besten vorab gemeinsam ab-
sprechen, wann man gemein-
sam Zeit verbringt und wann
jeder seinen Urlaubsvorlie-
ben nachgeht.

Auch ein paar Stunden
ganz fiir sich zu haben, kann
wichtig sein: Vor allem fiir
Paare, die viel beschiftigt
sind und sich im Alltag viel-
leicht gar nicht so viel sehen,
kann es zu viel sein, wenn
man im Urlaub dann 24 Stun-
den am Tag miteinander ver-
bringt. ,Oft ergeben sich
aber Moglichkeiten, Zeit al-
lein zu verbringen, von

selbst: Etwa wenn die Partne-
rin bzw. der Partner gerne
linger ausschlift. Dann kann
man den Morgen nutzen, um
etwas nur fir sich zu tun®, so
die Psychologin.

Wichtig sei, die Zeit, die man
zusammen gestaltet, so rich-
tig zu geniefen. Dabei ist ei-
gentlich egal, wo man Urlaub
macht: ,Entscheidend ist
nicht die Urlaubsdestination
an sich, sondern mit wem
man dort bewusst seine Zeit
verbringt*, sagt Erb.
Gemeinsamer Urlaub birgt
fir Partnerschaften auch
jede Menge Potenzial: ,Ein
Urlaub beinhaltet die Mog-
lichkeit, viele schone ge-
meinsame  Erlebnisse zu
sammeln und sich auch zu-
sammen an  vergangene
schone Zeiten zu erinnern.“
Auferdem kénne man Neues
iiber seine Partnerin bzw.

hungsalltag ent-
fliehen.

, Egal welcher
Urlaubstyp man ist:
Estut einer
Beziehung definitiv
gut, wenn es auch
Zeiten gibt, in denen
man einfach einmal
nur zu zweit als Paar
unterwegs ist.
Caroline Erb, Psychologin

seinen Partner lernen oder
sogar neue gemeinsame
Hobbys entdecken. Solche
Momente kénnen dann auch
nachhaltig positiv nachwir-
ken, wenn zu Hause der All-
tag wieder so richtig losgeht.
Heuer seien solche Urlau-
be vielleicht noch wichtiger
als sonst. ,Die aktuellen Kri-
sen konnen fiir uns alle be-
lastend sein. Umso wichtiger
sind Auszeiten®, so Erb. Im
Urlaub, wo man sich fiir eini-
ge Tage in einer ganz ande-
ren Grundsituation befindet,
bietet damit die Moglichkeit,
einmal eine Pause von Nach-
richten und Schreckensmel-
dungen einzulegen. ,Aber
man kann die Zeit mit seiner
Partnerin bzw. Partner auch
nutzen,um in aller Ruhe iber
Angste zu sprechen, wenn
diese vorliegen.“ Auch das
kann Nihe und Tiefe in der
Beziehung generieren.



