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LEBENSSTIL

Eine gliickliche Partnerschaft
zu fiihren, ist wohl der Wunsch
eines jeden Paares. Doch wie
kann ein gesundes Fundament
fiir eine stabile und gliickliche
Beziehung geschaffen werden?

VON VERA KAMMERER

iese fiinf Sdulen konnen ein

wertvoller ~ Anhaltspunkt
sein, um erfiillt und gliicklich in
der Partnerschaft zu wachsen:

Kommunikation

Gliickliche Paare sprechen ofters
iiber personliche Dinge, reden
hiufiger und auch wertschétzend
miteinander. Unzufriedene hin-
gegen widersprechen sich, fallen
sich ins Wort oder machen sar-
kastische Bemerkungen. In Kom-
munikation zu investieren, heifst:
in die Zukunft investieren.

Fiirsorge und Respekt

Wenn man aufeinander bauen
kann, stirkt das die Partnerschaft.
Néhe, Vertrauen und Geborgen-
heit helfen, sich in den anderen
hineinzuversetzen und auch in
Krisenzeiten fiireinander da zu

sein. Gerade emotionale Situatio-
nen werden durch Respekt ge-
formt. Angemessene Reaktionen
fithren zu einem positiven Gefiihl
- auch bei starker Belastung.

Ubereinstimmung

»Gegensdtze ziehen sich an“ -
Das gilt in der Praxis nur bedingt.
In einer bestdndigen Partner-
schaft gelten Gemeinsamkeiten
als der Schliissel zum Gliick.
Ahnliche Vorstellungen in Hin-
sicht auf Familienplanung und
Erziehung, im Umgang mit Geld,
im Gefiihl fiir Ndhe und Distanz,
gemeinsame Freunde, ein dhnli-
cher Humor und gleiche Uber-
zeugungen schweiflen zusam-
men und erleichtern auch das
Zusammenleben. Wenn dann
auch noch der soziokulturelle
Rahmen und die ursprungsfami-
lidren Systeme dhnlich sind,
kommt schneller ein Gefiihl von
gleicher Wellenldnge und Ver-
bundenheit auf.

Sexualitat

Durch den Wunsch und das
Bediirfnis nach gegenseitiger
korperlicher Nihe, empfinden
Paare ihre emotionale Bindung.
Zértliche Rituale, wie der regel-

miflige Kuss oder Umarmungen,
stirken den Zusammenhalt und
fordern die  Einfiihlsamkeit.
Durch Sex werden Stress, Angste
und Belastungen abgebaut. Auch
wenn sich das sexuelle Interesse
am Partner in einer Beziehung
auchverdndern darf, ist eine Part-
nerschaft ganz ohne Sexualitit
nicht erfiillend.

Individualitat/Unabhangigkeit

Die Vorstellung, alles mit dem
Partner zu teilen, ist fiir eine Be-
ziehung eher kontraproduktiv.
Selbstentfaltung, der Wunsch
nach Freirdumen, Riickzugsmog-
lichkeiten und Toleranz bilden ei-
ne wesentliche Rolle fiir das per-
sonliche Gliick.

Fint Saulen

einer guten Beziehung

Eine gelingende
Beziehung steht auf
mehreren Saulen.

SHUTTERSTOCK

Eine gliickliche Partnerschaft zu
fitlhren, beginnt v.a. bei sich
selbst. Wer Selbstfiirsorge und
Verantwortung itibernimmt und
im Reinen mit sich ist, bildet ein
gutes Fundament, worauf die Be-
ziehung mit ihren verschiedenen
Saulen aufgebaut werden kann.
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