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n Osterreich werden {ibe ert Ehen geschieden.
Liebesgeschichten, die mit He eiBem Traumkleid und
einem Ja fiir immer beginnen, € *h durchschnittlich zehn
Ehejahren — mit Streit, Trdnen oder d rierten Feststellung, man
habe sich eben auseinandergelebt. Wak keine besonders positive
Prognose. Gerade in Zeiten der Corona-Krise stellen viele Paare wih-
rend der hduslichen Isolation fest, dass sie doch recht viel Konfliktpotenzial
haben. Angesichts dessen also besser nicht heiraten? Oder damit rechnen, dass
die eigene Ehe mit recht hoher Wahrscheinlichkeit nicht halt? Nein, sagt das
erfahrene Therapeutenehepaar Sabine und Roland Bosel (www.boesels.af).
Selbst seit 35 Jahren verheiratet begleitet das Ehepaar fast genauso lang andere
Paare bei Problemen. Sabine und Roland Bdsel wissen, dass eine gliickliche
Partnerschaft nicht bloR ein Gliickstreffer ist, sondern das Ergebnis jahrelanger
Arbeit und Bemiihungen. Ganz am Anfang, so Roland Bosel, steht eine Erkennt-
nis — wenig romantisch, dafiir umso wichtiger: ,Wir Menschen suchen uns
einen Partner aus, der in der Verliebtheit der maximal o
richtige ist und im Alltag der maximal falsche.“ Soist
es auch bei uns, werden sich jetzt viele denken: Die
Schmetterlinge im Bauch sind ldngst davongeflogen,
statt inniger Umarmungen gibt es Streit {iber herum-
liegende Socken. Man lebt nebeneinander her, ist
genervt von den Eigenheiten des anderen und fragt «
sich vielleicht irgendwann, ob man nicht den Falschen "
geheiratet hat. Wo ist der Zauber des Anfangs hin? Was
ist mit der Liebe passiert? ‘l
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LIEBE IST KEIN ZUSTAND, SONDERN EINE AKTIVITAT
Therapeutenehepaar »lm Alltag verlieren wir oft die Nihe“, sagt Roland
Sabine und Roland Bésel ~ Bdsel. ,Das ist vollig normal. Wichtig ist, sich bevw'
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Verena und Hans-Peter Lang, aus Wieselburg, verheiratet seit 55 Jah-
ren: ,Wenn man verliebt ist, ist alles leicht — so war es in der ersten Zeit
unserer Ehe. Dann kamen auch Krisen. Uns hat unser Glaube geholfen und
der Hinweis eines Freundes: Ohne die Bereitschaft, etwas dazuzulernen,
geht es nicht. Es ist ein Irrglaube zu meinen, eine gute Ehe passiert von
selbst. Wir haben viele Eheseminare gemacht und uns mit anderen Paaren
ausgetauscht. Manner mussen sich oft zu solchen Sachen Gberwinden,
das war auch bei uns so. Aber es hat sich auf alle Féalle ausgezahlt.”

zu sein, dass die bedingungslose Liebe des

Anfangs ein Fake ist. Der Verlust von emotio-

naler Verbundenheit macht uns Angst, und

wir reagieren in der Beziehung mit Angriff

oder Riickzug, was wiederum Angste beim

Partner auslost.“ Das Wissen dariiber, dass

Alltagstrott, Entfremdungsprozesse und Kon-

flikte in jeder Beziehung auftreten konnen, sei

notwendig, um als Paar langfristig gliicklich
zusammenzuleben. Dann — und hier kommt

die zweite wichtige Botschaft fiir Paare - _—
kénne man aktiv etwas zum Gelingen der | "™ &
Partnerschaft beitragen. Roland Bésel unter-
streicht das mit einem Satz: ,Liebe ist keine
Beurteilung eines Zustandes, sondern eine
Form von Aktivitdt.“ Aktivitit, die vor allem
darauf abzielt, mit dem Partner oder der Part-
nerin wieder emotional verbunden zu
sein. Wie wichtig das ist, zeigt eine
Studie der Universitdit Kopen-
hagen. Laut dieser liegen die
Griinde fiir Scheidungen im
Gegensatz zu frither seltener

bei ,objektiven“ Problemen wie
Untreue, finanziellen Schwie-
rigkeiten oder Gewalt in der
Partnerschaft, dafiir hdufig bei
»subjektiv’ empfundenen emoti-
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GESUND & LEBEN
verlost zwei Exemplare des
Buches ,Leih mir dein Ohr und ich
schenk dir mein Herz— Wege zu einer

gliicklichen Liebesheziehung*
von Sabine und Roland Basel.
Schreiben Sie dazu ein E-Mail mit
dem Betreff ,Leih mir dein Ohr” an:

redaktion@gesundundleben.at.
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onalen Dissonanzen. Sich nicht verstanden
fiihlen, kein offenes Ohr beim anderen finden,
am Leben des anderen nicht mehr teilhaben,
keine Zeit fiir Ndhe, Intimitdt und Gesprache
— daran scheitern die meisten Ehen und
Beziehungen.

SCHON, DASS DU DA BIST!

Ein Straufl8 roter Rosen oder ein Dinner bei
Kerzenschein - auch wenn das der Liebe
durchaus gut tun kann, meistens sind es die
Kleinigkeiten im Alltag, die den Kitt in der
Beziehung ausmachen. Eine gemeinsame
Tasse Tee zum Beispiel. ,Die groRe Herausfor-
derung bei vielen ist, einander nach einem
getrennt verbrachten Tag emotional wieder
zu finden®, sagt Sabine Bosel. ,Man kann
sich ausmachen, sich bei einer Tasse Tee
eine Viertelstunde zusammenzusetzen, und
danach macht jeder wieder seine Sache.“ Sich
beim Heimkommen bewusst zu begriif3en, sei
ebenfalls ein wichtiges Ritual. Da kénnten
sich Erwachsene durchaus etwas von Kindern
abschauen. ,Wenn die Mama nach der Arbeit
heimkommt, holt sich ein Kind automatisch

Doris und Andreas Honig, aus Obritzberg,
verheiratet seit 25 Jahren: ,Uns war immer
wichtig, dass wir miteinander ,in FUhlung’ bleiben.
Abends setzen wir uns oft zusammen und reden.
Nicht nur Uber Organisatorisches, sondern
darlber, wie es uns geht. Dartber hinaus tragen
wir uns am Anfang des Jahres Zeiten in den
Kalender ein, in denen wir ungestort sind und
einen Sonntag oder ein Wochenende miteinander
verbringen. Besonders herausfordernd war es, als
die Kinder klein waren — wir wollten nicht nur
Eltern sein, sondern auch ein Paar bleiben. Jetzt,
wo unsere Tdochter flligge geworden sind,
merken wir, wie eine neue, schéne Phase
beginnt: Wieder mehr wir zwei.”

FOTOS: STEFAN LIEWEHR, SABINE WIESER, PRIVAT
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Andrea und Markus Nadlinger, aus Euratsfeld, verheiratet seit 2019:
.Unsere Kinder sind noch sehr klein, es steht also momentan das
Familienleben an erster Stelle. Zeit als Paar bleibt uns da wenig, eher

abends, wenn mein Mann von der Arbeit kommt. Unser groRes gemein-
sames Hobby ist unser Garten, in dem wir GemUse und Krauter anbauen.
Wenn es Streit oder Meinungsverschiedenheiten gibt, reden wir dartiber

und kommen durch Gesprache wieder zusammen. Dass so viele Ehen

geschieden werden, beschaftigt uns gar nicht. Wir haben vor, bis ins hohe

Alter zusammenzubleiben.”

5 TIPPS FUR DIE EHE

Die Liebessprache des Partners kennen: Der eine liebt es,

korperliche Nahe zu sptren, die andere braucht viel gemeinsame
Zeit. Jeder Mensch spricht in Sachen Liebe seine eigene Sprache.
Lernen Sie die Sprache lhrer Partnerin, |hres Partners.

~Auswege” aus der Beziehung entlarven: Der Job, die Kinder,

Engagement in Vereinen — all das hat seine Berechtigung, sollte
aber nicht als Flucht aus der Beziehung genutzt werden. Seien Sie
achtsam, wo sich solche Auswege eingeschlichen haben.

~Fahren Sie nicht nur mit dem Auto, sondern auch mit der

Ehe ins Service

machen, ein Buch zusammen lesen, etwas Neues ausprobieren: Das tut

der Beziehung gut.
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, raten Sabine und Roland Bosel. Einen Tanzkurs

Finden Sie lhre Schnittmengen als Paar: Sie will mehr Anteil an

seinem Leben haben, er hat keine Lust auf lange Gesprache nach
der Arbeit: ,Eine Mdaglichkeit konnte sein, sich kurz gemeinsam auf die
Couch zu setzen, erzahlen, wie es geht. Das ist flir beide machbar”,

sagt Roland Bosel.

Kein Spiel mit dem Feuer: Ein anderer Mann/eine andere Frau

darf durchaus gefallen. Vorsicht allerdings, wenn Sehnstlichte und
Fantasien auftauchen, die aus einem Defizitgefiihl entstehen. Nehmen
Sie diese Alarmzeichen ernst.
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das, was es braucht. So war das auch bei uns.
Ich habe meine Tochter immer hochgehoben
und an mich gedriickt, wenn sie mich begriif3t
hat. Genauso kann man dem Partner vermit-
teln: Schon, dass du da bist!“ Ein Blick, ein
nettes Wort oder eine BegriilBung geniigen
und der andere fiihlt sich wahrgenommen
und willkommen. Um grundsitzliche Dinge
zu besprechen, empfehlen Sabine und Roland
Bosel, sich mehr Zeit zu nehmen. Wie und wo
solche Gesprdache am besten stattfinden, sei
von Paar zu Paar unterschiedlich. ,Wir haben
gemerkt, dass wir beim Gehen oder beim
Wandern gut miteinander reden konnen®,
erzdhlt Sabine Bosel. Ihr Tipp fiir Gesprache
mit dem Partner: ,Das, was der andere sagt,
spiegeln, also noch einmal wiederholen.
Nachfragen, ob man das eh richtig gehort hat.
Wir horen ndmlich oft nur die Hélfte von dem,
was gesagt wird, und das kann zu Missver-
stdndnissen fiihren.“

SAGEN: ,,DAS HAT MICH VERLETZT!"

Eine gelungene Partnerschaft zu fiihren,
bedeutet nicht, keine Konflikte miteinander zu
haben. Kaum ein Mensch steht einem so nahe
wie der eigene Partner, da gibt es Meinungsver-
schiedenheiten, Enttduschungen, Verletzun-
gen. Die Schweizer Psychologin und Expertin
in Sachen Versohnung Verena Kast warnt davor,
sich konfliktfreie Beziehungen zu wiinschen.
Wo Menschen miteinander leben, sind Kon-
flikte unausweichlich. Wichtig ist, so Kast, sie
nicht zu verleugnen, sondern zu bearbeiten. So
sehen das auch Sabine und Roland Bosel: ,Wir
miissen lernen zu sagen, ,Das hat mich ver-
letzt! Auch, wenn die Sache noch so klein ist.
Aber die kleinen Verletzungen, die ich nicht
ausspreche, fithren irgendwann zu einem gro-
Ren Nein.“ Dass man auch aus schwerwiegen-
den Konflikten einen Weg finden kann, zeigt
dasEhepaarBosel mitihrer eigenen Geschichte.
Aulereheliche Beziehungen, grofle Unter-
schiede des familidren Hintergrundes und der
personlichen Pragung - die Beziehung stand
an der Kippe. Es war der Schritt, eine gemein-
same Therapie und dann eine Therapieausbil-
dung zu machen, der die Ehe der beiden ret-
tete. Paaren raten sie, nicht erst zu warten, bis
es fiinf vor zwolf ist, um etwas fiir die Bezie-
hung zu tun, auf Warnsignale zu achten und
wenn die Krise kommt, diese als Chance sehen.
»Wenn es nicht gut lduft, fragt man erst einmal,
was man denn tun kann. Es gibt meistens viele
Wege, und es hilft zu wissen: Jeder Partner hat
alles, was es fiir eine gelungene Beziehung
braucht.“ SANDRA LOBNIG

FOTOS: STEFAN LIEWEHR, SABINE WIESER, PRIVAT
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Wenn wir

verliebt sind ...

... entsteht in unserem Korper
ein chemisches Feuerwerk: Die
Hormone spielen verruckt, das
Gehirn lasst uns nicht mehr klar
denken. Wir befinden uns in
einer Ausnahmesituation.

Senioren, junge Paare und Lang-Verheira-

tete. Und sogar fiir die Wissenschaft: Je
mehr geforscht wird, desto klarer wird, wie hoch-
komplex jenes emotionale Konstrukt ist, das wir
mit leuchtenden und verklarten Augen Liebe
nennen. Die medizinische Forschung dartiiber,
was Liebe eigentlich ist, wie sie entsteht und wel-
che Auswirkungen sie auf unser kdrperliches
Wohlbefinden hat, ist vergleichsweise jung. Was
wir aber wissen ist, wie Liebe sich anfiihlt: Schwit-
zende Hénde, Herzrasen, der gedankliche Fokus
auf das Objekt der Begierde, Schlafprobleme und
ein Gefiihl, das zwischen ,himmelhoch-Jauch-
zend“ und ,zu Tode betriibt“ schwankt, sind
»Symptome“ dafiir, dass wir unser Herz ver-
schenkt haben. Die Klinische und Gesundheits-
psychologin Mag. Charlotte Mitsch erklart im
Gesprich mit GERSUND & LEBEN, was im
Korper passiert, wenn man vetliebt ist.

Liebe ist kompliziert — fiir Jugendliche,

Wie merke ich, dass ich verliebt bin?

Man hat Schmetterlinge im Bauch, ist unkon-
zentriert und aufgeregt. Weil das Aktivierungs-
niveau im Korper steigt, ist man nicht wirklich
hungrig. Es ist ein Gefiihl, als hitte man den
Turbo eingeschaltet.

Wie wirkt sich Verliebtheit auf den Kérper aus?
Wenn man verliebt ist, spielen die Hormone im
Korper verriickt. So erhoht sich zum Beispiel
das Dopamin, ein Neurotransmitter im Korper.
Dieser ist zustandig fiir den Wow-Effekt, fiir das
euphorische, gute Gefiithl. Dopamin versetzt
uns in eine Art Rauschzustand. Man ist risi-
kofreudiger, nicht ganz zurechnungsféhig und
toleriert nicht nur optische Schonheitsfehler,
sondern auch spiter oft als negativ beurteilte
Personlichkeitsmerkmale und Verhaltenswei-
sen. Interessant ist, dass das Serotonin, ein Neu-
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auf die Zahngesundheit

Préfrontaler Cortex:
Er unterstiitzt uns
beim kritischen Urteilen.
Beim Verliebtsein ist
er zum Teil auRer

Kraft gesetzt.

Die LDL-
Cholesterinwerte

sollen sich durch Kiissen
senken lassen. Zudem wird
der Speichelfluss angeregt,

was sich positiv

auswirkt.

Beim Kiissen werden

Sténdig feuchte Hénde | Bakterien ausgetauscht,
sind auf die Hormone 0 was bei gesunden Menschen
B Adrenalin und Cortisol - Y das Immunsystem starkt
zurlickzufiihren, die nun A . und Stress reduziert.
starker produziert
werden. Wegen des
vermehrten Ausschiittens
der Stresshormone Cortisol
und Adrenalin kommt es zu
L Herzrasen. Die starke Produk-

tion des Gliickshormons
Oxytocin senkt den
Blutdruck.

Unsere Zellen
altern langsamer, wenn
wir verliebt sind, vor allem
wegen der verstarkten
Produktion des Hormons
Melatonin.

rotransmitter, der uns gliicklich macht, niedri-
ger ist. Das erkldrt man damit, dass Vetrliebte so
fixiert auf ihr Gegeniiber sind, dass sie an Ver-
lust- und Trennungsédngsten leiden. Sie haben
das verstirkte Verlangen, die Partnerin oder den
Partner stdndig zu sehen. Und natiirlich kommt
noch das Oxytocin, das Kuschelhormon, hinzu.
Man wird offener und l4sst mehr Nihe zu. Bei
Ménnern sinkt in dieser Zeit das Testosteron
und sie werden zartlich und netter. Es spielt sich
also viel Biochemie im Korper ab.

Kann man sich in jeden verlieben?

Nein. Die Top-Ausloser fiir Verliebtheit sind die
optische Attraktivitdt und die individuellen Duft-
stoffe. Wenn man jemanden riechen kann, zeigt
das, dass der andere ein anderes Immunsystem
hat. Das ist fiir die genetische Ausstattung eine
gute Mischung. Ein angeblich betdrender Duft aus
der Parfiimerie bringt nichts, denn er verdndert
die eigenen Duftstoffe nicht. Das erste Gespréch,
Gemeinsamkeiten oder das Bildungsniveau spie-
len zu Beginn eine weniger bedeutende Rolle.

Mag. Charlotte
Mitsch, Klinische-
und Gesundheits-

psychologin,
Psychotherapeutin
(Verhaltenstherapie)
und Buchautorin in
Wiener Neustadt



Amygdala:
Dieses Gehirareal
ist fur Angst und Wut
zustandig. Beim Verliebtsein
ist dessen Leistung
herabgesetzt.

Sind wir verliebt,
brauchen wir weniger

FOTOS: ISTOCKPHOTO/ DEAGREEZ, ZVG

Schlaf als tblich: Die

Stresshormone Cortisol
und Adrenalin halten uns
wach und munter.

Die vermehrte Produktion von
Glickshormonen, allen voran
Dopamin und Oxytocin, ladsst
uns Lust, Begeisterung und
Interesse empfinden, erhéht
das Bediirfnis nach korperlicher
Nahe und sorgt auch dafiir,
dass wir nach unserem Partner
slichtig werden. Zudem sinkt
das Risiko, an Depressionen,
Angststorungen oder Burnout
zu erkranken. Das Hormon
Vasopressin wird nun

starker ausgeschittet;

es bindet uns an das
Gegentiber und lasst

uns treu sein.

Das euphorisierende
Hormon Phenylethylamin
sorgt fiir den Anstieg des

Ostrogenspiegels und

wirkt sich positiv auf

Négel, Haare und
Haut aus.

Liebe senkt mithilfe
von Oxytocin die
Cholesterinwerte und
schiitzt auch vor
Diabetes.

Verliebtsein hat dank der
Endorphine positive Auswirkung auf
Entziindungsvorgénge und lindert
Schmerzen. Liebe starkt ganz
allgemein das Immunsystem.

Welchen Zweck erfiillt Verliebtsein?

Grundsétzlich erfiillt Verliebtsein den Zweck,
dass man zusammenbleibt. Heute ticken wir
nicht viel anders als in der Steinzeit. Wenn
damals eine Frau einen Mann am Lagerfeuer
kennengelernt hat und sich die beiden spa-
ter fortgepflanzt haben, hat es Sinn gemacht,
dass sie zusammenbleiben. Oxytocin wird
nicht nur ausgeschiittet, wenn man verliebt
ist, sondern auch bei der Geburt des Kindes.
Man fiihlt sich zusammengehorig.

Gibt es Menschen, die sich nicht verlieben
kénnen?
Naja, bei manchen ist die Verliebtheit von
Angst getrieben, verletzt zu werden. Oder keine
Luft zum Atmen zu haben. Diese Menschen
neigen dann zum sogenannten Ghosting, also
zu einem plotzlichen Kontaktabbruch ohne
Ankiindigung, oder zum Fremdgehen. Und es
gibt Menschen, die sich nur schwer vetlieben,
weil sie ihre Gefiihle nicht lesen kénnen.
DANIELA RITTMANNSBERGER / STEFAN STRATMANN [l
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Bl DIE FUNF SPRACHEN DER LIEBE

Nicht jeder, der von seinem Partner geliebt wird, fiihlt sich auch
geliebt. Damit der innere Liebestank langfristig gefiillt bleibt,
braucht es Bekundungen in der je eigenen Liebessprache.

Ein StrauR gelber Tulpen im Frihling. Fir ihn Zeichen der Liebe fir seine
Frau. Fir sie? Ganz nett, aber ... Insgeheim sehnt sie sich nach etwas
anderem. Nach mehr Zeit mit ihm, tiefgehenden Gesprachen bei einem
Glas Wein, wieder mal gemeinsam wandern gehen am Wochenende. Er
hingegen versteht nicht, warum die Stimmung zwischen ihnen immer
noch schlecht ist. Schlief3lich hat er ihr die Blumen mitgebracht! Ein kla-
rer Fall von Kommunikationsschwierigkeiten, wiirde der amerikanische
Eheberater und Bestsellerautor Gary Chapman sagen. Zwei Menschen,
die sich lieben, die aber unterschiedliche Sprachen der Liebe sprechen.
Und die am Ende des Tages unzufrieden und frustriert sind und sich
nicht so geliebt fihlen, wie sie es sich wiinschen wiirden. |hr Liebes-
tank, so formuliert es Chapman, ist leer. Wird dieser innere Tank lange
Zeit nicht geflllt, bleiben emotionale BedUrfnisse in einer Partnerschaft
langfristig unbefriedigt, droht die Beziehung irgendwann zu zerbrechen.

Die Sprache des anderen lernen

Mit seinem Modell der flnf Liebessprachen zeigt Chapman, dass jeder
Mensch eine bestimmte Liebessprache spricht, die sich — es waére ja zu
einfach! — oft von der des Partners unterscheidet. Zum Glick kann man
andere Liebessprachen lernen, so wie man neben seiner Muttersprache
auch eine oder mehrere Fremdsprachen erlernen kann. Ubrigens: Das
Modell der fiinf Liebessprachen kann nicht nur in Liebesbeziehungen
angewendet werden. Schon Kinder haben ihre eigene Weise, Liebe zu
empfangen und zu geben. Wenn Eltern aufmerksam sind, finden sie
schnell heraus, welche Sprache der Liebe ihr Kind spricht. Und kénnen
dafiir sorgen, dass der emotionale Tank ihres Kindes stets gut gefullt ist.

Die fiinf Liebessprachen sind: Lob und Anerkennung, Zweisamkeit,
Geschenke, Hilfsbereitschaft und Zartlichkeit.

Komplimente, ermutigende und wertschatzende Worte sind fur

jene wichtig, die die Sprache von ,,Lob und Anerkennung”
sprechen. Ein Satz wie ,Super, dass du daran gedacht hast, die Mll-
tonnen vors Haus zu stellen!” kostet nicht viel, zeigt jedoch dem
Partner, dem Lob wichtig ist, dass sein Tun wertgeschatzt wird.

Ungeteilte Aufmerksamkeit, intensive Gesprache, gemeinsame

Erlebnisse lieben alle, die die Liebessprache ,Zweisamkeit”
sprechen. Zusammen Sport machen, ein Austausch Uber die Erlebnisse
des Tages von Herz zu Herz, sich beim Reden tief in die Augen schauen:
Die Moglichkeiten, Zweisamkeit zu erleben, sind unendlich.

Menschen mit der Liebessprache ,,Geschenke” freuen sich Uber

kleine Geschenke und Aufmerksamkeiten wie einen Blumenstrauf’
oder eine Tafel der Lieblingsschokolade. Klar, regelmaflige Geschenke
kosten Geld, sind jedoch die beste Investition in die Beziehung — wenn
das die Liebessprache des Partners ist.

Wer die Sprache der , Hilfsbereitschaft” spricht, schatzt es, wenn

der Partner den MUll runterbringt, das Schlafzimmer tapeziert oder
den Rasen maht und damit die Liebe auf eine sehr praktische Weise
unter Beweis stellt.

Menschen, die ihre Liebe durch Zartlichkeit kommunizieren,

brauchen viel kérperliche Nahe und zértliche Berlhrungen.
Héandchen halten, Umarmungen beim Nachhausekommen,
ein Kuss zwischendurch — das fillt ihren Liebestank. SANDRA LOBNIG M
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