Jedes Paar weif$, wie man eine Krise provozieren kann. Zdumen wir das Pferd
von hinten auf und schauen wir zunichst einmal, welche »Zutaten« es fir

eine echte Liebeskrise braucht:

Finden Sie immer ein Haar in der Suppe

Nachdem die Verliebtheitsgefiihle abgeflaut sind und der Alltag Einzug
gehalten hat, entpuppen sich viele Menschen als meisterhafte Kritiker
und Besserwisser was ihren Partner anbelangt. Der Andere wird als Bau-
stelle gesehen, die es umzubauen gilt. Je linger und héufiger der »Kritik-
hagel« fillt, desto destruktiver wird das Beziehungsklima. Wetterprog-

nose fiir den Liebeshimmel: Sturm im Anmarsch.

Reden Sie in erster Linie von sich selbst und suchen Sie die Schuld
immer bei IThrem Gegeniiber

Wahrscheinlich ist es kein Zufall, dass wir nur einen Mund, jedoch zwei
Ohren haben. Leider handeln viele Menschen nicht danach. Sie haben
Miihe, sich in einem Gespriach ganz auf das Gegeniiber einzulassen und
interessiert und offen zuzuhéren. Zuhoren erfordert Disziplin und ehrli-
ches Interesse am Anderen. Paare, die in krisenhaften Prozessen gefangen
sind, horen sich immer schlechter zu, lassen einander nicht ausreden und
unterstellen dem Partner, der Partnerin schlechte Absichten. Die Dialoge
werden immer kiirzer. Prognose: Massive Abkiithlung am Liebeshimmel.

Nehmen Sie alles fiir selbstverstindlich

In vielen Beziehungen verschwindet langsam die Achtsamkeit: Man
nimmt das Gegeniiber fiir selbstverstiandlich und sagt auch immer selte-
ner, was man liebt, schitzt und als wohltuend empfindet. Diese Tendenz
ist weitverbreitet und zerstort allméhlich die Liebesgefiihle, denn jeder
Mensch will fiir seinen Partner etwas Besonderes sein. Langzeitwetter-
prognose: Quellwolken und dichte Wolken mit Regenwahrscheinlichkeit.
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Verbringen Sie Ihre verfiigbare Zeit lieber mit Hobbys, PC und
anderen Ablenkungen

Beinahe jedes verliebte Paar kann es gar nicht abwarten, bis endlich wie-
der Zeit fiir ein Rendezvous ist und man den Geliebten, die Geliebte wie-
dersieht. In einer Phase der Erniichterung oder eines beginnenden Macht-
kampfes wird die Zeitinvestition in die Beziehung weniger und anstatt
sich den oft miihevollen Konflikten zu stellen, lenkt man sich mit Hobbys
und Medien ab. Das scheint zumindest kurzfristig der bequemere Weg zu
sein. Langfristig hat die Sache einen hohen Preis: »Wenn ich heimkomme,
schaut er nicht mal mehr vom PC aufl«, »Er verbringt jede freie Minute
auf dem Fufiballplatz — fiir uns bleibt keine Zeit mehr!«, »Meine Frau
sieht nur die Bediirfnisse der Kinder, jeden Abend fillt sie todmiide ins
Bettl« Eine Beziehung ist wie eine Pflanze, sie benotigt Pflege. Bekommt
sie diese nicht, dann stirbt sie allmédhlich ab. Wetterprognose: Sturmbden

am Liebeshimmel.

Wenn Sie es noch schlimmer machen wollen, nutzen Sie, was der Paarfor-
scher John Gottman als die »vier apokalyptischen Reiter« bezeichnet:
standige Kritik
Rechtfertigung
Mauern (zumachen)
Verachtung

All diese »Zutaten« fithren unweigerlich frither oder spiter zu einer echten
Krise, dem Verlust des Verbundenheitsgefiihls und tiefen Zweifeln an der Be-
ziehung selbst. Paare, die hier keinen tiefgreifenden Kurswechsel vornehmen,
haben die besten Chancen, sich frither oder spéter zu trennen oder eine Au-

flenbeziehung zu beginnen aus Hoffnungslosigkeit und Unwissen.



