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Verliebt, verlobt, verheiratet — aber bitte nicht, ohne grindlich daruber
nachgedacht zu haben! Was Sie unbedingt bedenken sollten, bevor Sie
.Ja" sagen, verrat das Therapeuten-Paar Sabine & Roland Bésel.

riedrich Schiller dichtete 1977
in ,,Das Lied von der Glocke*:
,Drum priife, wer sich ewig
bindet, ob sich das Herz zum
Herzen findet! Der Wahn ist
kurz, die Reu ist lang.“ Was Schiller da-
mit meinte: Wer vorhat, eine (lebenslan-
ge, eheliche) Verbindung mit weitrei-
chenden Konsequenzen - ganz gleich, ob
im positiven oder negativen Sinne - ein-
zugehen, der sollte das Fiir und Wider
vorher gut abwigen. Aber worauf sollte
man beim Gottergatten in spe denn nun
genau achten? Welche Fragen sollte man
sich selbst (und einander) unbedingt ge-
stellt haben, bevor man sich das Ja-Wort
gibt? Und was sollte man vorab iiber die
Ehe unbedingt wissen? Uber all das ha-
ben wir fiir Sie mit dem Paartherapeu-
ten-Ehepaar Sabine und Roland Bosel ge-
sprochen. Eines schon mal vorweg: Die
Liebe ist ein Prozess, bleiben Sie dran.

Bewusstsein: durch die rosaro-
te Brille ist nicht alles sichtbar

Wer noch wihrend der Verliebtheitspha-
se heiratet, der hat Wesentliches oft noch
nicht gesehen. Ein Bewusstsein dafiir,
dass jeder Mensch, so makellos er an-
fangs vielleicht auch scheinen mag, auch
andere Seiten haben kann, kann uns fiir
spitere Beobachtungen, Situationen und
Emotionen riisten. Reflexionsfihigkeit
im Hinblick auf die eigene Personlichkeit
und die Partnerschaft ist generell eine
wichtige Zutat fiir gelingende Beziehun-
gen. Wir haben im Laufe mehrerer Jahr-
zehnte in der Arbeit mit Paaren immer
wieder gesehen: Paare, die friith genug -
am besten schon wihrend der Verliebt-
heitsphase - damit anfangen, sich be-
wusst mit ihrer Beziehung auseinander-
zusetzen, haben weit bessere Chancen
aufein langlebiges Miteinander.

Bewusstes Commitment
und Freirdume

Paare sagen einander am Standesamt
quasi alle dasselbe. Ein vorgefertigtes
Versprechen ist jedoch zu wenig, um zu
wissen, was in der Beziehung gelten soll.
Welche Freiriume soll es geben? Welche

Grenzen? Soll sexuelle Exklusivitit ge-
lebt werden? Wenn ja, ab welchem Punkt
wiirde ein Vertrauensbruch vorliegen?
Mochte man Kinder haben? Indem man
die Erwartungen aneinander und die Re-
geln, die in der Beziehung gelten sollen,
vorab genau klirt - und iiber die Jahre
hinweg immer wieder einmal hinterfragt
und vielleicht gemeinsam anpasst -,
beugt man so manchen Missverstind-
nissen und Krisen vor.

Die fiinf Sprachen der Liebe

Die so genannten,,fiinf Sprachen der Lie-
be“ sind Qualititen, iiber die wir Liebe
ausdriicken beziehungsweise wahrneh-
men. Diese Sprachen sind 1. Wertschit-
zung, die wir aussprechen, 2. korperliche
Zuwendung und Sexualitit, 3. Hilfsbe-
reitschaft, 4. exklusive Zeit als Paar, die
wir miteinander verbringen, und 5. Uber-
raschungen (wie etwa Geschenke), die
wir einander machen. Als Paar tut man
gut daran, zu wissen, wer in der Bezie-
hung gerne was davon gibt, um Liebe aus-
zudriicken, und wer gerne, um sich ge-
liebt zu fiithlen, in welcher dieser Spra-
chen Zuwendung empfingt.
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Sicherheit und Abenteuer

Beziehungen gelingen dann, wenn zwei
Pole zugleich darin verwirklicht sind:
Sicherheit und Verbindung auf der ei-
nen Seite, Abenteuer, Wachstum und
Leidenschaft auf der anderen. Meist ist
ein Part einer Beziehung mehr fiir das
eine, der andere fiir das Gegenteil zu-
stindig. Vor einer Eheschlieffungist die
Bereitschaft beider zu beidem meist da.
Wichtigist,im Bewusstseinund im Au-
ge zubehalten, dass das auch moglichst
immer so bleibt - und keiner der Pole
beim Ringtausch aufgegeben wird.

Bediirfnisse klar du3ern
und moglichst erfiillen

Je nach Neigung zu Sicherheit bezie-
hungsweise zu Abenteuer und Wachs-
tum brauchen wir etwas anderes, um
uns in der Beziehung wohlzufiihlen.
Klar {iber diese und iiberhaupt die eige-
nen Bediirfnisse zu kommunizieren
und auch dem Partner moglichst zu ge-
ben, was er braucht, hat groRen Wert
fiir die Haltbarkeit einer Bezichung.

Hochzeit der Liebe, nicht
aber der Familie zuliebe

Die Paarbezichung sollte im Mittel-
punkt einer Heirat stehen. Die Art der
Feierlichkeitenrichtet das Paar ambes-
ten an den eigenen, gemeinsam defi-
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Reflexionsfahigkeit ist
eine wesentliche Zutat
fiir langfristig gelingende

Beziehungen.
Sabine und Roland Bésel,
boesels.at

Sabine und Roland Bosel geben in ihrem neuen Online-Kurs
ertvolle Tipps fiirg und gliickliche Beziehungen.
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Liebe ist nicht nur ein
Gefuhlszustand, Liebe ist
Arbeit. Beziehungen

gelingen dann, wenn beide

Partner kontinuierlich und

von Beginn an dranbleiben.

nierten Wiinschen und Vorlieben aus.
Kompromisse, um davon abweichende
Erwartungen von Eltern, Schwiegerel-
tern oder sonstigen Verwandten zu er-
fiillen, besser einfach auslassen. Man
heiratet ja moglicherweise tatsiachlich
nur einmal im Leben.

Grenzen gegeniiber beiden
Familien definieren

Wenn zwei Menschen heiraten, treffen
automatisch auch zwei Familiensyste-
me aufeinander. Unterschiedliche An-
sicht, Meinungen und Wertvorstellun-
gen sind da vorprogrammiert. Zwi-
schen ,alle diirfen im Haus ein- und
ausgehen“ bis ,,wenn ich alle zwei Jahre
eine Mutter sehe, reicht das“ ist es oft
recht unterschiedlich, wie viel Nihe
und welche Kontaktfrequenz als pas-
send erlebt wird. Als Paar tut man gut
daran, am besten frithzeitig zu kliren,
wie viel wovon beziehungsweise von
wem fiir beide passend ist - ganz ohne
faulen Kompromiss.

Sabine Bosel - Roland Bdsel

Liebe,
wie geht's?
LY
v
V1

52 Impulse fiir
gelingende Beziehungen

Orac

BUCH-TIPP ,Liebe, wie geht's?”
von Sabine und Roland Bosel,
Orac, 23,00 Euro.
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Schutz- und Uberlebensmuster
hinterfragen und verstehen

Wir alle haben gewisse Uberlebens-
strategien entwickelt, die iiber viele
Jahre hinweg aus der eigenen Lebens-
geschichte heraus entstanden sind. Es
ist normal, dass wir in unserem Han-
deln gewissen Mustern folgen. Die eige-
nen Muster und moglichst frithzeitig
auch die des Partners zu kennen, beugt
am Ende des Tages unliebsamen Uber-
raschungen vor.

Rollen kennen und gegebenen-
falls Verteilung @ndern

Rollen werden heute zwar flexibler ge-
staltet als in fritheren Generationen,
unhinterfragt aber dringen sie uns wei-
terhin oft in enge Korsetts, manchmal
ganz subtil und schrittweise, ohne, dass
wir etwas davon merken. Die eigene
Herkunftsfamilie auf tradierte Rollen
und moglicherweise Klischees zu un-
tersuchen und die eigenen Rollen im-
mer wieder mal zu hinterfragen, zu ver-
dndern und sich dabei mit dem Partner
abzustimmen, ist langfristig betrachtet
gutinvestierte Zeit.

Die Liebe pflegen und nidhren

,Liebe ist eine Aktivitit“, formulierte
schon Erich Fromm sehr treffend. Liebe
ist nicht einfach ein Gefiihlszustand. So
unromantisch das auch klingen mag,
Bezichungen gelingen dann, wenn wir
an ihnen arbeiten - kontinuierlich und

am besten von Anfang an. Diese Bezie-
hungsarbeit kann in ganz unterschied-
licher Form erfolgen - {iber Biicher,
Therapien, gemeinsame Freizeitaktivi-
tiaten, Gespriche etc. Wichtig ist jeden-
falls die bewusste Auseinandersetzung
beider (!) Partner mit der gemeinsamen
Beziehung.

Die Sexualitat wachhalten

Es ist ein Mythos, dass Sexualitit mit
der Zeit, wenn die Beziehung linger
dauert, ,,sowieso aufhort“. Paare kon-
nen gemeinsame Intimitéit fiir unbe-
grenzte Zeit geniefRen und lebendig hal-
ten. Auch in Sachen Sexualitit ist es
wichtig, Bediirfnisse, die sich vielleicht
abund anveridndern, klar zu kommuni-
zieren.

Einander vergeben kdnnen

Esgibt keine Beziehung, in der die Part-
ner einander nie verletzen. Das ist zu-
tiefst menschlich, insbesondere dann,
wenn manim Alltag nicht nur die scho-
nen Momente, sondern auch die Sor-
gen, die Wischeberge und To-do-Lis-
ten miteinander teilt. Wichtig ist, sich
selbst und einander vergeben zu kon-
nen. Zu vergeben will gelernt sein, es
bedeutet keinesfalls, alles gutzuheiflen
oder sich alles gefallen lassen zu miis-
sen. Eine gesunde Form der Vergebung
bewirkt, dass wir uns mit einer erlitte-
nen Verletzung nicht selbst weiterhin
wehtun -und dass letztlich Heilung ge-
schieht.
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