Ratgeber

Ausserhalb der Beziehung haben wir fast nichts mehr

Beziehungen Mein Mann und ich (39/41) sind seit 13 Jahren ein Paar. Mir fallt auf, dass wir seit einigen Jahren fast
alles zusammen machen. Er trifft seine Freunde nur noch selten und spielt auch nicht mehr Klavier. Ich lese
nicht mehr so oft und gehe nicht mehr fiir mich allein wandern. Ich habe mittlerweile ein ungutes Gefiihl dabei.

Mit diesem Problem sind Sie
nicht allein. Der bekannte
amerikanische Autor und Paar-
therapeut David Schnarch nennt
das Phanomen Verschmelzung.
Zu dieser kommt es, wenn ein
Paar sich zu nahe ist und zu viel
Zeit zusammen verbringt.

Es ist durchaus verlockend,
als Paar zu verschmelzen.
Synchronitit ist schon. So ist
etwa auch eine Tanzgruppe,
die sich als eine Einheit bewegt,
asthetisch anzusehen. So etwas
wollen auch Paare in ihrer

Bewegung miteinander erleben.

Individualitiit geht verloren

In der Verschmelzung geht aber
oft die personliche Entwicklung
bzw. der Kontakt zu sich selber
verloren. Dadurch wird die
Beziehung langweilig oder
anstrengend, es entstehen
Konflikte. Fiir eine gesunde
Beziehung braucht es die Bewe-

gung als Paar und als Individuen.

Hinter dem Problem der Ver-
schmelzung steht oft die Angst,
den Partner zu verlieren, wenn
man den Kontakt zu ihm ver-
ringert. Vielleicht fallt es Thnen
auch schwer, auch mal allein zu
sein. Die Herausforderung in der
Beziehung besteht darin, dem
Gegentiber nahe zu sein und
trotzdem sich selber zu bleiben.
Seien Sie mutig. Wagen Sie,
einen Raum zu gestalten, der

Kurzantwort

Eine Paarbeziehung braucht die
Ausgewogenheit zwischen Ge-
meinsamkeit und Individualitat.
Beides gilt es zu pflegen, obwonhl
das Letztere Mut braucht. Dahinter
steht auch, dass man die Verant-
wortung flir das eigene Wohlbefin-
den teils losgeldst vom Partner
selber Ubernehmen muss. (are)

nur [hnen gehort. Verbringen
Sie Zeit mit Menschen, die
Threm Partner vielleicht nicht so
wichtig sind. Pflegen Sie Ak-
tivitaten, die der Partner selber
vielleicht nicht besonders mag.
Individualitat in der Bezie-
hung bedeutet nicht, sich selber
gegeniiber dem anderen zu
behaupten, sondern sich als
Team gegenseitig Raum zu
geben. Damit Sie Thren Bediirf-
nissen gerecht werden und der
eigenen Person treu bleiben
kénnen. Vertrauen Sie Threm
Partner, dass Sie ihn deswegen
nicht verlieren. Im Gegenteil:
Solche Aktivititen machen Sie
spannender. So haben Sie
einander wieder mehr zu er-
zahlen von der Zeit, in der sie
unabhingig voneinander neue
Eindriicke gesammelt haben.

Verantwortung iibernehmen

Eine andere Herausforderung
ist die eigene Gefiihlsregula-

tion. Manche Menschen schie-
ben die Verantwortung fiir ihr
Wohlbefinden komplett auf
den Partner. Im Sinn von: «Du
musst machen, dass ich gliick-
lich bin.»

Doch diese Verantwortung
ist nur zu einem gewissen Teil
moglich. Wenn sie zu stark oder
zu einseitig ist, kann die ent-
sprechende Abhingigkeit zum
Problem werden. In diesem Fall
ist es wichtig, dass Sie beide die
Verantwortung auch fiir Thr
eigenes Wohlbefinden wieder
mehr tragen.

Qualitiit vor Quantitit

Suchen Sie einen Weg, sich
wieder mehr um Ihre eigenen
Gefiihle und Ihr Wohlbefinden
zu kiimmern. Im Zusammen-
leben soll auch Qualitit die
Quantitit ersetzen. Denn wer
den Kontakt zu sich selber stirkt,
kann auch in der Beziehung eine
bessere Verbindung aufbauen.

Die Liebe ist ein Prozess, der auf
einem andauernden Ausgleich
zwischen dem Ich und dem Wir
basiert. So bleibt die Beziehung
wie ein nie endender, spannen-
der Tanz.
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