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Injeder Beziehunggeht esum
dierichtigeBalance–zwischen
IchundWir, zwischenNäheund
Freiheit. EineKunst, dieoft
leichter gesagt alsgelebt ist.

I n einer guten Partnerschaft wird
ausdem ICH und DU ein WIR–

ohnedassdasICH verloren geht.“
Waszunächst klingt wieein kluger
Kalenderspruch, ist in Wahrheit
eine der größten Herausforderun-
gen in langjährigen Beziehungen.
Esist ein Balanceakt zwischen der
eigenen Persönlichkeitsentfaltung
und der Bewahrung des starken
Wir-Gefühls.
Viele Menschen haben, bewusst
oder unbewusst, die Vorstellung,
dass in einer Beziehung alles mit-
einander geteilt und möglichst viel
Zeit miteinander verbracht wer-
den sollte. Doch eine solche Ver-

schmelzung kann auf Dauer auch
erdrückend wirken. Nähe kann
nur entstehen, wenn es auch ein
gesundes Maß an Distanz gibt.
Denn nur wer seine eigenen Frei-
räumelebt,kann auch immer wie-
der etwasNeues in die Beziehung
einbringen.

Das Bild der drei Kreise

Studien zeigen, dassPaare, dieso-
wohl gemeinsame als auch ge-
trennte Aktivitäten pflegen, lang-
fristig zufriedener sind. Diese Ba-
lance reduziert Konflikte und
stärkt das Gefühl von Eigenstän-
digkeit, was entscheidende Fakto-
ren für langfristiges Beziehungs-
glück sind.DasBild der drei Kreise
veranschaulicht diesesPrinzip be-
sonders gut. Zwei Kreise stehen
dabei für die beiden einzelnen
Persönlichkeiten,und dazwischen
gibt es einen überlappenden Be-
ziehungskreis. Dieser gemeinsa-

me Bereich steht für das, was die
beiden Partner miteinander teilen:
Werte,Rituale,Sexualität, gemein-
sameErlebnisseund Ziele.Esliegt
in der Natur der Sache, dass sich
die Kreise mit der Zeit verändern.
Wichtig ist aber, dass sich dieser
gemeinsame Raum nicht zu sehr
verkleinert. Wenn beide Partner
nur noch für sich leben und kaum
noch Berührungspunkte haben,
entsteht eine emotionale Distanz,
die leise und unbemerkt zu einer
Entfremdungführen kann.DasRi-
siko besteht vor allem dann, wenn
Individualität alsRückzugverstan-
den wird, oder wenn Freiräume
genutzt werden, um Konflikten
oder Näheausdem Wegzu gehen.
Dann kann aus gesundem Frei-
raum schnell ein gleichgültiges
Nebeneinander werden.
Psychologen sprechen in diesem
Zusammenhang vom sogenann-
ten Autonomie-Verbundenheits-
Dilemma. Jeder Mensch hat ein

Grundbedürfnis nach Nähe und
Zugehörigkeit, aber auch nach
Freiheit und Selbstbestimmung.
Wenn dieses Wechselspiel nicht
alsProblem,sondern alsMotor für
gemeinsames Wachstum verstan-
den wird, kann dies die Partner-
schaft auf ein neuesLevel bringen.
Es geht nicht darum, sich entwe-
der zu binden oder frei zu sein,
sondern eine dynamische Bezie-
hungskultur zu entwickeln, die
beidesermöglicht.
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Und mit einem Schuss
Adrenalin wieder
zurück
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Wieviel Freiheit
braucht dieLiebe?

Studien zeigen, dass
Paare, die sowohl ge-
meinsame als auch
getrennte Aktivitäten
pflegen, langfr istig
zufr iedener sind.


