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VYorwort

Seit ich mich erinnern kann, interessiere ich mich fiir Menschen.
Dafiir, wie sie fithlen, denken und handeln, kurzum: fiir ihre Per-
sonlichkeit. Als Wissenschaftlerin fasziniert mich dabei besonders
das Zusammenspiel zwischen Personlichkeit und Partnerschaft.
Wie trigt die Personlichkeit zum Gelingen einer Partnerschaft bei?
Und wie prigen Beziehungserfahrungen die Personlichkeitsent-
wicklung? Ich kann mir wenig Spannenderes vorstellen, als diesen
Fragen in der Forschung nachgehen zu diirfen. Neben der Wissen-
schaft ist mir die praktische Arbeit wichtig, in der ich Paare und
Individualpersonen dabei unterstiitze, Entwicklungsmoglichkeiten
aufzuspiiren und umzusetzen.

»Mehr Ich. Mehr Du. Mehr Wir.« Diese Leitlinie hat sich im
Laufe der Jahre als zentrales Credo meiner Forschung und Praxis
erwiesen. Ich bin fest davon tiberzeugt, dass zwei starke, in sich ver-
ankerte und entwicklungsbejahende Individuen einer der wichtigs-
ten Grundpfeiler fiir eine tragende und gliickliche Partnerschaft
sind. Gerne wird es als Egoismus abgetan, wenn man den Blick auf
sich selbst richtet. Das ist schade und zu kurz gegriffen, denn eine
gesunde Selbstbeziehung ist zentral, um {iberhaupt in Beziehung zu
einer anderen Person treten, geschweige denn eine andere Person
lieben zu konnen.

Dieses Buch ist daher auch eine Einladung, dem Ich sorgsame
Zuwendung zuteilwerden zu lassen. »Wer bin ich?, »Was ist mir
wichtig?«, »Wohin will ich?«, »Wovor habe ich Angst?« Diese Fra-
gen konnen dabei helfen, die eigene Personlichkeit besser kennen-
zulernen und ein starkes Ich zu entwickeln. Neben dieses starke Ich



gesellt sich ein starkes Du, welche zusammen ein starkes Wir for-
men. Es kommt folglich auf den Dreiklang an. Zu viel Ich wiére zu
egozentrisch, zu viel Du wire zu selbstaufopfernd, und zu viel Wir
konnte erdriickend sein. Fiir eine gliickliche Partnerschaft braucht
es »Mehr Ich. Mehr Du. Mehr Wir.«.

Mit diesem Buch mochte ich Thnen Einblicke in die Personlich-
keitspsychologie und Beziehungsforschung geben. Mein Anliegen
ist es, Ihnen jene Konzepte vorzustellen, die eine besondere Alltags-
relevanz fiir Selbstentwicklung in der Partnerschaft haben. Die Lek-
tiire kann Sie dazu einladen, sich aktiv mit Ihrer Personlichkeit und
Threr Partnerschaft zu befassen. Sie konnen sich aber auch auf ei-
ner rein informativen und theoretischen Ebene mit den Inhalten
beschiftigen. Nehmen Sie sich das, was zu IThrer jetzigen Lebens-
situation am besten passt und fiir Sie stimmig ist. Seien Sie nicht
enttduscht, wenn Sie in diesem Buch kein Allgemeinrezept fiir eine
gliickliche Beziehung finden. Da Menschen verschieden sind und
ihre Beziehungen individuell gestalten, gibt es keine allgemeingiil-
tigen Gesetzmafligkeiten. Das mag auf der einen Seite erniichternd
sein, fiir Sie als Leser:in und fiir mich als Forscherin. Aber genau
in dieser Individualitat liegt das Spannende an Menschen und ih-
ren Partnerschaften. Was fir eine Person wunderbar ist, ist fiir eine
andere Person befremdlich. Nehmen Sie sich daher aus der Lektiire
das, was fiir Sie als Person und Beziehungspartner:in stimmig ist.

Bevor Sie mit der Lektiire des Buches beginnen, mochte ich ei-
nige Punkte nicht unerwédhnt lassen. Denn man konnte sich fra-
gen, ob es nicht ein Luxusproblem sei, sich angesichts humanitarer
und Klimakatastrophen um die eigene Entwicklung zu kiimmern.
In meinen Augen sind dies keine Widerspriiche. Denn egal, wohin
wir unsere Aufmerksamkeit lenken und mit wem oder was wir in
Beziehung treten, ein stabiles Fundament in sich selbst ist eine zen-

trale Voraussetzung dafiir. Personen kénnen sich nur dann ginz-
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lich einbringen, wenn sie sich selbst nicht verlieren. Wenn wir uns
in der kleinsten Dyade, dem Paar, um einen wertschétzenden Um-
gang bemiihen, kénnen wir diesen Umgang in die Gesellschaft tra-
gen. Indem wir uns fragen, welche Bedingungen es braucht, damit
sich Menschen entwickeln konnen, pflegen wir eine achtsame und
ressourcenorientierte Haltung. Gewiss ist diese bewusste Haltung
nicht immer einfach. Und auch gibt es Lebensphasen, in denen an-
dere, gravierendere Sorgen als die eigene Personlichkeitsentwick-
lung zentral und dréngend sind. Aber auch in diesen Momenten
tun wir gut daran, den wertschitzenden Umgang mit uns selbst und
anderen nicht zu verlieren.

Die Forschung ist auf dem Weg, diverser zu werden, kann mit
den gesellschaftlichen Entwicklungen aber nicht immer Schritt
halten, sodass sich noch viele Forschungsergebnisse auf gegenge-
schlechtliche Paare beziehen. Ebenso gibt es noch vergleichsweise
wenig Studien, die dltere Paare in den Blick nehmen, die beispiels-
weise frisch verliebt sind. Ich bin zuversichtlich, dass sich in der
Forschung hier in den kommenden Jahren viel bewegen wird. Im
Buch ist es mir ein Anliegen, Beziehungen diverser zu denken und
eine gewisse Vielfalt an Beziehungen zu beriicksichtigen.

Zuletzt ist mir wichtig, dass Selbstentwicklung nicht als zusatz-
liches »To-do« in dem ohnehin oft schon vollen Alltag verstanden
werden sollte. Es gibt kein Muss zur Personlichkeitsentwicklung,
weder bei sich selbst noch bei dem Partner oder der Partnerin. Die-
ses Buch ist eine Einladung zur Personlichkeitsentwicklung und
betont die Moglichkeiten, die eine Beziehung bereithélt. Damit Sie
diese Einladung direkt umsetzen kénnen, wird es im Laufe des Bu-
ches immer wieder Reflexionsfragen und bewihrte Ubungen geben.
Denn Personlichkeits- und Beziehungsentwicklung lernt man sel-
ten durch das blofle Lesen, sondern durch das Tun. Es wird Ubun-
gen geben, die Sie selbst betreffen und zum Nachdenken anregen
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koénnen. Wenn Sie mogen, legen Sie sich daher ein kleines Notiz-
buch bereit, das Sie bei der Lektiire begleiten wird. Halten Sie Thre
Gedanken zu den Ubungen, aber auch alles andere, was Sie im Laufe
der Lektiire beschéftigt, darin fest. Neben diesen Reflexionsfragen
wird es auch konkrete Ubungen geben, die Sie in den Austausch mit
Threm Partner oder Threr Partnerin bringen konnen.

Erlauben Sie sich, den Schweinwerfer auf Sie selbst und auf Sie
als Paar zu richten. Erlauben Sie sich, sich neu kennenzulernen.
Manche Erkenntnisse mogen ungewohnt und fremd sein, andere
Erkenntnisse mogen iiberraschen und erfreuen. Alle Erkenntnisse
sind willkommen. Sie sind Teil von Ihnen, von Ihrer Personlichkeit
und Threr Partnerschaft. Bleiben Sie offen und neugierig. Ich wiin-
sche Thnen viel Freude dabei!
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Gliicklich

in der Liebe

Was eine gute
Beziehung ausmacht



Zu Beginn dieses Buches mochte ich Thnen Jakob und Emma vor-
stellen. Jakob und Emma sind beide 40 Jahre und seit 14 Jahren ein
Paar. Sie haben zwei Tochter, die sechs und zwolf Jahre alt sind. Ja-
kob und Emma werden uns durch die nachsten beiden Kapitel be-
gleiten und weitere Paare werden in den spateren Kapiteln hinzu-
kommen. Mit Jakob und Emma wollen wir herausfinden, was eine
gliickliche Beziehung tiberhaupt ausmacht. Eine einfach anmutende
Frage, die nicht immer einfach zu beantworten ist. Was macht eine
gliickliche Beziehung fiir Sie aus? Mit dieser Frage mochte ich Sie

>

zur Lektiire dieses Buches einladen.

Ubung 1. Was macht eine gliickliche
Beziehung fiir mich aus?

Menschen haben unterschiedliche Vorstellungen von Beziehungs-
glick. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und Gberlegen Sie sich,

was eine glickliche Beziehung fiir Sie ganz personlich ausmacht.

o Was ware lhre Definition einer gliicklichen Beziehung?

o Welche Werte sollten gelebt werden?

o Welche Gefiihle méchten Sie spiiren?

o Mit welchem Gefiihl m&chten Sie in die Zukunft blicken?

o Welche Verhaltensweisen sollten den gemeinsamen
Beziehungsalltag pragen?

o Wie sieht es umgekehrt mit jenen Verhaltensweisen aus,

die dem Beziehungsgliick sofort einen Abbruch taten?

16



Beziehungszufriedenheit:
Was ist das genau?

Die Beziehungszufriedenheit wird generell als eine individuelle Be-
wertung der eigenen Beziehung verstanden.' In der Beziehungsfor-
schung lassen sich dabei zwei Herangehensweisen an das Konzept
Beziehungszufriedenheit unterscheiden. Bei der ersten Herange-
hensweise wird unter Beziehungszufriedenheit eine globale Be-
wertung der Beziehung verstanden, gewissermaflen eine Vogelper-
spektive auf die Beziehung. »Wie gut kommt Ihr Partner oder Ihre
Partnerin Ihren Bediirfnissen entgegen?«, oder: »Wie zufrieden sind
Sie insgesamt mit IThrer Beziehung?« Dies sind zwei der sieben Fra-
gen, mit denen anhand der Relationship Assessment Scale die Bezie-
hungszufriedenheit erfasst wird. Die Skala wurde 1988 von Susan S.
Hendrick (1988) entwickelt und mittlerweile in verschiedene Spra-
chen tibersetzt (1993 unter anderem von Joachim Sander und Su-
sanne Bocker in die deutsche Sprache).” Die Skala ist seitdem eine
der am hiufigsten verwendeten Skalen zur Erfassung der Bezie-
hungszufriedenheit.

Neben dieser globalen Bewertung der Beziehung gibt es eine
zweite, spezifischere Herangehensweise. Bei dieser stehen das Be-
ziehungsmiteinander und der Beziehungsalltag im Zentrum. Eine
typische Skala zur Erfassung wire hier die Dyadic Adjustment Scale,
welche von Graham B. Spanier (1976) entwickelt wurde.” Welche
Themen miisste man bei Ihnen erfassen, um einen Eindruck da-
von zu bekommen, wie Sie Thren Beziehungsalltag gestalten? Nach-
folgend sehen Sie einige der Themen, die anhand dieser Skala er-
fasst werden. Zusétzlich zu diesen Themen wird auch erfragt, wie
oft Partner:innen streiten und wie sie sich dabei verhalten. Ebenso
wird erfragt, wie viel sie miteinander lachen oder wie oft sie einen

spannenden Austausch miteinander erleben.
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Aspekte des Beziehungsmiteinanders

o Umgang mit Finanzen

o Lebensphilosophie

o Madglichkeiten der gemeinsamen Erholung
o Haufigkeit der gemeinsam verbrachten Zeit
o Ausdruck von Zuneigung

o Sexualitat

o Treffen wichtiger Entscheidungen

o Karriereentscheidungen

o Umgang mit Schwiegereltern

o Aufteilung der Hausarbeit

Welche der beiden Herangehensweisen bildet nun aber die »wahre«
Beziehungszufriedenheit ab? Auf diese Frage gibt es keine klare
Antwort, denn beide Herangehensweisen sind wahr und wertvoll,
denn sie ermdéglichen, unterschiedlich iiber die eigene Beziehung
nachzudenken und verschiedene Perspektiven auf die eigene Bezie-
hung einzunehmen: eine {ibergeordnete, globale Perspektive und
eine detaillierte, alltagsnahe Perspektive. Interessant ist jedoch,
dass bei beiden Herangehensweisen nicht danach gefragt wird, ob
sich Partner:innen in ihrer Beziehung personlich entwickeln kon-
nen. Dies kdnnte unter anderem dem Zustand geschuldet sein, zu
welchem Zeitpunkt die Skalen entwickelt wurden, ndmlich in den
1970er- und 1980er-Jahren - ein Zeitpunkt, an dem Selbstentwick-
lung in Beziehungen noch wenig Aufmerksamkeit erfuhr. Ein As-
pekt, auf den wir im Laufe dieses Kapitels noch naher eingehen wer-

den.

18



Wie sich Beziehungen entwickeln
Unsere Beziehungszufriedenheit ist oft nicht konstant, denn Bezie-

hungen verdndern sich im Laufe des Lebens. Sie sind dynamisch.

Aber wie entwickeln sich Beziehungen genau? Ich mochte Sie dafiir

e

zu einer Reflexionsiibung einladen.

Ubung 2. Meine Beziehungsbiografie

Nehmen Sie sich einen Stift zur Hand und zeichnen Sie einen Zeit-
strahl, der von |hrer Jugend bis heute reicht. Tragen Sie dann all
jene Beziehungserfahrungen ein, die fur Sie bedeutsam waren.
Dabei spielt es keine Rolle, wie lange eine Beziehung gedauert hat
(oder ob sie lberhaupt zustande gekommen ist). Es geht vielmehr
darum, zu entdecken, welche Erfahrungen Sie gepragt haben. Sie
kénnen sich diese Ubung wie eine Reise vorstellen: An manchen
Stationen steigen wir aus, an anderen fahren wir vorbei, aber die

Eindrlicke bleiben haften.

Wichtig bei dieser Ubung ist Folgendes. Schreiben Sie bitte dazu,
wie alt Sie bei jeder der Erfahrungen waren, und denken Sie tber
folgende Fragen nach: Wie waren Sie zu dieser Zeit? Was war lhnen

zu dieser Zeit wichtig? Welche Bedurfnisse und Ziele hatten Sie?

Welche Entdeckung haben Sie auf Threr kurzen Beziehungsreise
gemacht? Waren Sie in Thren Beziehungen immer dieselbe Person
mit denselben Bediirfnissen? Oder haben sich Ihre Bediirfnisse und
Ziele im Laufe der Jahre verdndert - und wenn ja, wie? Einige von

Thnen werden vielleicht beobachtet haben, dass sich die Bediirfnisse
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im Laufe der eigenen Biografie verdndert haben. Dieser Trend ist
entwicklungspsychologisch zu erkldren: Je nach Alter und Lebens-
phase, in der wir uns befinden, sind unterschiedliche Entwicklungs-
aufgaben wichtig und unterschiedliche Bediirfnisse prisent.*

Die Rolle des Alters

Im jungen Erwachsenenalter (18 bis 40 Jahre) steht die Suche nach
der eigenen Identitdt im Zentrum. Junge Menschen wollen heraus-
finden, wer sie sind und was ihnen wichtig ist. Sie beginnen erste
Partnerschaften, die oft von kurzer Dauer sind. Gerade am Anfang
des jungen Erwachsenenalters, wenn die moglichen Lebenswege
unbegrenzt scheinen, haben das Explorieren und Erkunden oberste
Prioritét. Ziel dieser Suche ist es, jene soziale und berufliche Nische
zu finden, die dem eigenen Wesen am besten entspricht.’

Im mittleren Erwachsenenalter (40 bis 65 Jahre) tritt die Suche
in den Hintergrund. Stattdessen stehen die Konsolidierung und das
Bewahren im Mittelpunkt. Personen des mittleren Erwachsenenal-
ters haben ihre soziale und berufliche Nische meist gefunden und
mdochten diese erhalten. Sie spiiren ein gewisses Mafl an Klarheit
und Stabilitét, weil das eigene Leben in bestehenden Bahnen ver-
lauft. Gleichzeitig kann dadurch auch das Gefiihl autkommen, we-
niger Freiraum und geringe Freiheitsgrade zu haben. Die eigenen
Wege konnen vorgezeichnet erscheinen, was zu einer reduzierten
Lebenszufriedenheit fithren kann und oft auch als midlife crisis be-
schrieben wird, aber als Phanomen in der Forschungsliteratur nicht
unumstritten ist.®

Die reduziertere Zufriedenheit in der Lebensmitte zeigt sich in-
teressanterweise auch in der Beziehung, wie die Ergebnisse einer
aktuellen Metaanalyse — also einer Studie iiber viele Studien hin-
weg — darlegen.” Meine Kolleg:innen und ich konnten Daten von

iiber 165000 Personen auswerten und dabei beobachten, dass Per-
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sonen in der Mitte des Lebens, mit 40 Jahren, tendenziell am unzu-
friedensten in ihrer Beziehung sind. Griinde fiir dieses Beziehungs-
tief konnen sein, dass die Beziehung eint6nig geworden ist oder sich
negative Kommunikationsmuster eingeschliffen haben.® Die Ergeb-
nisse der Metaanalyse zeigen aber auch, dass bei Paaren, die die-
sen Tiefpunkt Gberwinden, die Beziehungszufriedenheit wieder
ansteigt. Diese Paare mochten bewahren, was sie miteinander er-
schaffen haben. Allerdings braucht es dafiir Durchhaltewillen,
Weitblick und die Bereitschaft, am Bestehenden zu arbeiten.

Im hoheren Erwachsenenalter (ab 65 Jahren) bekommt das Be-
wahren nochmals einen ganz eigenen Wert. Verluste — korperliche
wie soziale - werden vordergriindiger, was den Blick auf das Hier
und Jetzt scharft. Die Entwicklungspsychologin Laura Carstensen
und ihre Kolleg:innen haben dieses Phdnomen als sozioemotionale
Selektivitdtstheorie beschrieben’: Altere Personen nehmen ihre Zeit
bis zum Lebensende als begrenzt wahr und widmen sich daher ver-
starkt ihren sozialen Begegnungen im Hier und Jetzt. Aus diesen
Begegnungen schopfen sie Freude und positive Gefiihle. Diese Po-
sitivitdt zeigt sich auch in ihrer Beziehungszufriedenheit, denn wie
wir bereits gesehen haben, steigt die Beziehungszufriedenheit im
hoheren Erwachsenenalter wieder an — mdglicherweise, weil dltere
Paare verstarkt zu schédtzen wissen, was sie aneinander haben und
dass sie einander haben.

Abbildung 1 veranschaulicht den gesamten Verlauf der Bezie-
hungszufriedenheit tiber die Lebensspanne: Die Beziehungszu-
friedenheit sinkt bis zur Lebensmitte und steigt dann wieder an.
Wenn wir Jakob und Emma nach ihrer Lebenszufriedenheit fra-
gen wiirden, wiirden sie uns also vermutlich von einer eher gerin-
gen Beziehungszufriedenheit berichten, weil sie sich — statistisch
gesehen — am entwicklungsbedingten Tiefpunkt ihrer Beziehungs-
zufriedenheit befinden.
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Auch wenn Metaanalysen auf einer beachtlichen Anzahl an Ein-
zelstichproben beruhen (im Fall der hier erwdhnten Metaanalyse
waren es 165 Einzelstichproben) und Ergebnisse iiber eine Vielzahl
an Studien aggregiert werden und damit eher generalisierbar sind,
zeigen Forschungsergebnisse immer Trends und Tendenzen auf. Das
bedeutet, dass Einzelpersonen von dem allgemeingiiltigen Trend ab-
weichen koénnen. Oder anders ausgedriickt: Wenn Sie 40 Jahre alt
sind und gerade am gliicklichsten Punkt in Ihrer Beziehung stehen,
dann ist das ebenso moglich (und schén) und sollte Sie nicht beun-
ruhigen. Der Verlauf in Abbildung 1 zeigt noch etwas weiteres Span-
nendes: Denn selbst am Tiefpunkt der Beziehungszufriedenheit - bei
vielen Personen im Alter von 40 Jahren - sinkt die Beziehungszufrie-
denheit nie unter 77 Prozent der maximal moglichen Beziehungs-
zufriedenheit. Das heif3t, dass Jakob und Emma selbst im unzufrie-

densten Moment ihrer Beziehung noch relativ zufrieden sind.

Beziehungszufriedenheit im Erwachsenenalter in %

90
80
. i ab
20 bis 40 Jahre 40 bis 65 Jahre 5 T
70

Abbildung 1. Beziehungszufriedenheit nach Alter
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Dieser kurze Exkurs in die Entwicklungspsychologie zeigt, dass
altersbedingte Entwicklungsaufgaben nicht nur fiir das eigene Le-
ben relevant sind, sondern auch fiir das Leben als Paar. Manche
Themen werden wichtiger, wihrend andere an Bedeutung verlie-
ren. Beziehungen sind dadurch ein sich kontinuierlich entwickeln-
des Gebilde, das Hohen und Tiefen erlebt.

Die Dauer einer Beziehung

Fir die Entwicklung einer Beziehung ist aber nicht nur entschei-
dend, wie alt die Partner:innen sind, sondern auch, wie lange sie
schon ein Paar sind. Abbildung 2 veranschaulicht daher, wie sich
die Beziehungszufriedenheit tiber die Dauer einer Beziehung ent-
wickelt. Was fallt Thnen auf?

Beziehungszufriedenheit nach Beziehungsdauer in %

90
80
Uiz iz 10 bis 30 Jahre Mehr als 30 Jahre
10 Jahre
70

Abbildung 2. Beziehungszufriedenheit nach Beziehungsdauer
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Moglicherweise ist Ihnen aufgefallen, dass der Verlauf der Bezie-
hungszufriedenheit in Abhingigkeit von der Beziehungsdauer dy-
namischer ist als in Abhangigkeit vom Alter. Es gibt mehr Hohen
und Tiefen. Insbesondere in den ersten zehn Beziehungsjahren fallt
die Beziehungszufriedenheit hdufig relativ stark ab. In der For-
schung wird dieser Effekt treffenderweise auch als the-honeymoon-
is-over effect bezeichnet': Die anfingliche Verliebtheit lasst nach.
Allerdings fillt die Beziehungszufriedenheit auch hier nie unter
77 Prozent der maximal moglichen Zufriedenheitswerte."

Der Verlauf in Abbildung 2 zeigt weiter, dass die Beziehungs-
zufriedenheit bei Paaren, die das Beziehungstief tiberstehen, wie-
der zunimmt. Es scheint also eine Art Wende- oder Entscheidungs-
punkt in der Beziehung zu geben: Paare, die beim Beziehungstief
nach zehn Jahren sehr unzufrieden sind, werden sich zu diesem
Zeitpunkt vermutlich trennen. Jene Paare, die das Beziehungstief
tiberstehen, zusammenbleiben und an sich arbeiten, sind zufriede-
ner. Was machen diese Paare richtig? Was brauchen Partner:innen,

um langfristig gliicklich und zufrieden in ihrer Beziehung zu sein?

Die Liebe

Fiir gliickliche Beziehungen braucht es, unter anderem, Liebe. Aber
was ist Liebe genau? Gemaf3 des Psychologen Robert Sternberg be-
steht die Liebe aus drei zentralen Komponenten - Leidenschaft,
Nihe und Verbindlichkeit -, aus denen sich verschiedene Formen
von Liebe und Beziehung ergeben.'” Sehen wir uns die drei Kompo-
nenten der Liebe und die Kombinationen, die sich daraus ergeben,

einmal genauer an.
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