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Keine Kraft fir die Liebe?

© ,.Es kann eine Strategie sein, immer wieder Griinde zu finden, keine Zeit
mit dem Partner zu verbringen®

T

Romantische Abende in Zweisamkeit sind wichtig fiir eine Beziehung - doch viele Paare nehmen sich vor lauter Alltagsstress dafiir
keine Zeit mehr. Auf Dauer stirbt dadurch die Liebe, warnt Heike Klopsch. Im Interview verrit die Beziehungsberaterin, warum es
nicht ausreicht, auf dem Sofa zusammen Serien zu schauen.

Ben Kendal
ﬁ 03.03.2023, 11:51 Uhr © 0 i

Frau Klopsch, der Alltag frisst ordentlich Zeit und Energie: Erst verbringen wir Stunden auf der Arbeit, und danach warten
Haushaltsaufgaben und gesellschaftliche Verpflichtungen auf uns. Dann bleibt kaum noch Zeit oder Kraft fiir das Wichtigste in
unserem Leben: die Liebe. Was macht das mit einer Beziehung?
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Klar ist: Liebe passiert nicht einfach, Liebe braucht Zeit - egal, wie lange wir schon zusammen sind. Wenn wir frisch verliebt sind,
konnen wir gar nicht die Finger voneinander lassen. Schlie8lich sind wir unheimlich neugierig darauf, die Partnerin oder den Partner
kennenzulernen. Aber es reicht nicht, dass wir uns nur am Anfang der Beziehung Arbeit und Engagement in die Beziehung investieren.
Wir miissen uns auch in einer langen Partnerschaft aktiv dafiir entscheiden, der Partnerin oder dem Partner regelm#Rig unsere volle
Aufmerksamkeit zu schenken. Denn wenn Paare zu wenig Zeit miteinander verbringen, sind sie ungliicklicher in der Beziehung - und

konnen sich auf Dauer auseinanderleben.

Das Leben und wir
Der Ratgeber fiir Gesundheit, Wohlbefinden und die ganze Familie - jeden zweiten Donnerstag.

E-Mail-Adresse eingeben S

Mit meiner Anmeldung zum Newsletter stimme ich der Werbevereinbarung zu.

Gerade der Job vereinnahmt viele Menschen. Heif3t das also, dass Arbeitsstress ein Beziehungskiller sein kann?

Sicherlich kann eine Beziehung unter einer hohen Arbeitsbelastung leiden. Wenn wir stindig erreichbar sind, unzihlige Uberstunden
aufbauen und sehr hohe Leistungsanspriiche haben, bleibt auch weniger Zeit und Energie fiir die Liebe. Und wer téglich vollkommen
erschopft von der Arbeit zurtickkehrt, nimmt den Stress nicht selten mit nach Hause. Dann fillt es schwer, abzuschalten und sich
vollkommen der Beziehung zu widmen. Aber es ist letztendlich auch eine Frage der Entscheidung: Selbst in stressigen Phasen kdnnen
wir es schaffen, Zeit mit der Partnerin oder dem Partner zu verbringen - und zwar qualitative Zeit.

Stillschweigend am Feierabend nebeneinander auf dem Sofa zu liegen und Serien zu schauen ist auch
keine Losung: Qualititszeit bedeutet, gespriachsbereit und emotional anwesend, miteinander statt
nebeneinander zu sein.

Was genau bedeutet qualitative Zeit?

Dass sich Paare exklusiv Zeit zu zweit und fiireinander nehmen. Wenn sie etwas zusammen mit ihrer Familie oder Freunden
unternehmen, verbringen sie zwar auch Zeit miteinander, aber die Aufmerksamkeit gehdrt nicht ihnen allein. Und stillschweigend am
Feierabend nebeneinander auf dem Sofa zu liegen und Serien zu schauen ist auch keine Losung: Qualitétszeit bedeutet,
gesprichsbereit und emotional anwesend, miteinander statt nebeneinander zu sein. Ein gemeinsamer Ausflug kann zum Beispiel ein
sehr schoner Anlass sein, sich Zeit fiireinander zu nehmen. Aber natiirlich kann auch ein gemeinsamer Abend in den eigenen vier

Winden fiir Paare Qualitétszeit sein, solange hier die Zweisamkeit im Mittelpunkt steht.
Mehr zum Thema

Die Herausforderungen langer Beziehungen
. © ,Viele Paare haben keine Vorstellung davon, was eine lange Liebe wirklich ist”

) Interview mit Bindungsexpertin Stefanie Stahl
‘ @ ,Wenn ich nur schoner wére“: Warum wir manchmal lieber die Schuld bei uns als bei unseren Partnern suchen

Rosarote Brille absetzen
Diese Merkmale entlarven toxische Beziehungen

Das klingt zwar machbar, ist je nach Lebenssituation aber auch einfacher gesagt als getan. Vor allem berufstitigen Eltern mangelt
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es oft an Zeit.

Ja, fiir Paare mit Kindern ist es eine Herausforderung, Zeit fiir Zweisamkeit freizurdumen. Wenn die Beziehung eine solide Basis hat,
hélt sie das auch eine Zeit lang aus. Aber ich wiirde trotzdem empfehlen, sich Auszeiten fiireinander zu schaffen - das ist trotz Kindern
und Arbeit méglich. Interessanterweise muss das gar nicht so viel sein. Der renommierte US-amerikanische Paarpsychologe John
Gottman betont beispielsweise, dass allein zwei Stunden pro Woche ausreichen. Das ist gar nicht viel, aber damit ist wirklich
Qualititszeit gemeint, die Paare nicht in Gesellschaft anderer verbringt. Sie sollten die Zeit nutzen, um tiefgriindige Gespréche zu

fiihren, sich verstdndnisvoll zuzuhdren, Bediirfnisse, Gefiihle und Wiinsche zu duf8ern.

Heike Klopsch ist Beziehungsberaterin. In ihrer Hamburger ,Herzkiimmerei” (www.herzkuemmerei.de) hilft sie Menschen, Liebeskummer zu tberwinden.
© Quelle: Heiderose Kay

Ist es denn aber in jeder Beziehung schlimm, wenn die Zeit fiireinander streckenweise etwas knapp wird?

Natiirlich gibt es in jeder Beziehung auch Phasen, in denen beide weniger Zeit fiireinander haben. Zum Beispiel, wenn die Kinder nicht
von einem anderen Menschen betreut werden kdnnen oder wenn Paare fiir den Job viele Uberstunden machen und Termine am Abend
wahrnehmen miissen. Eine gesunde, funktionierende Beziehung ist in solchen Phasen belastbar und kann auch ein Anker sein: Beide
konnen sich darauf verlassen, dass die Partnerin oder der Partner bleibt, auch wenn die Zeit momentan fehlt. Schwierig wird es aber,
wenn das zu einem Dauerzustand wird - oder ein Ungleichgewicht herrscht. Sprich: Ein Partner nimmt sich Zeit fiir die Beziehung, der
andere aber nicht.

Das ist ein hiufiges Streitthema in Beziehungen. Wenn es letztendlich auch eine bewusste Entscheidung ist, sich um die Beziehung
zu kiimmern: Warum nehmen sich manche Menschen dann nicht die Zeit?

Einige setzen zum Beispiel ihre Prioritdten im Job, weil sie sich viel Erfolg im Beruf wiinschen und deswegen immer mehr Arbeit auf
sich nehmen. Aber manchmal stecken auch andere Griinde dahinter. Manche Menschen konnen es nicht so gut ertragen, viel Zeit mit
der Partnerin oder dem Partner zu verbringen. Wir haben unterschiedliche Bindungsstile. Manche Menschen sind eher sogenannte
Beziehungsvermeider, das heif3t, dass sie Angst vor einem Beziehungs-Commitment und vor Ndhe haben. Es kann fiir sie also auch eine
bewusste oder unbewusste Vermeidungsstrategie sein, immer wieder Griinde zu finden, keine Zeit mit ihrer Partnerin oder ihrem

Partner zu verbringen.
Mehr zum Thema

Sie liebt mich, sie liebt mich nicht ...
Erst die Affare, dann die Beziehungskrise? Studie zeigt: Nein, es ist meist andersherum
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Antworten vom Single- und Paarberater

© Das ,Panda-Syndrom*: Zerstort zu wenig Sex eine Beziehung?

Rosarote Brille absetzen
Diese Merkmale entlarven toxische Beziehungen

Das muss sicherlich auf Dauer schmerzhaft fiir den Menschen sein, der sich nach mehr Zeit mit seiner besseren Hilfte sehnt.

Ja - das nagt stark am Selbstwertgefiihl, wenn die Partnerin oder der Partner kaum oder kein Interesse an der Beziehung zeigt. Vor
allem, wenn der Mensch ein besonders stark ausgeprigtes Bediirfnis nach Néhe hat. Betroffene fithlen sich dann oft zuriickgewiesen
oder nicht mehr attraktiv. Und folglich versuchen sie mit allen Mitteln, wieder mehr Ndhe aufzubauen. Doch leider ziehen sich manche
Menschen gerade dann immer weiter zurlick, je mehr sich die Partnerin oder der Partner ihnen annéhern will. Aber wenn sie in der

Beziehung bleiben mdchten, miissen auch sie lernen, mehr Nihe zuzulassen.

Die meisten Paare, die in Paartherapie kommen, beklagen nicht mangelnden Sex, sondern fehlende
Kommunikation.

Wie konnen Paare also das Problem angehen?

Indem sie iiberhaupt erst mal dariiber reden. Das klingt banal, aber es passiert sehr schnell, dass wir vor lauter Stress und Arger nicht
mehr miteinander kommunizieren - und unserer Partnerin oder unserem Partner auch unsere Bediirfnisse und Wiinsche nicht mehr
anvertrauen. Die meisten Paare, die in Paartherapie kommen, beklagen nicht mangelnden Sex, sondern fehlende Kommunikation. Zu
oft streiten sich Paare nur noch oder machen sich gegenseitig Vorwiirfe, wenn sie vor Problemen stehen. ,Warum arbeitest du denn so
viel? Ich bin dir ja gar nicht mehr wichtig!“, heiflt es dann zum Beispiel. Natiirlich ist es wichtig, Probleme anzusprechen - aber nicht
so. Die Herausforderungen sind nicht das Problem, sondern die Frage, wie wir damit umgehen. Das macht uns zu schwachen oder
starken Paaren.

Polyamores Paar im Interview: ,Wenn ich Liebeskummer habe, sitze ich
auf seinem SchoB und weine“

Sarah und Nick lebten sechs Jahre lang in einer monogamen Beziehung - bis Sarahs Affire aufflog.
Doch es war nicht das Ende ihrer Beziehung: Heute lieben sie mehrere Menschen. Im RND-Interview
erkldren sie, wie sie das zeitlich tiberhaupt schaffen und was andere Paare aus ihren Fehlern lernen
konnen.

Wie geht es also besser?

Am besten nehmen sich Paare einen ruhigen Abend, um iiber ihre Gefiihle und Bediirfnisse zu reden - und dafiir sollten sich beide
natiirlich genug Zeit nehmen. Dabei ist es sinnvoll, das Wirgefiihl zu stdrken und etwa zu sagen: ,Lass uns morgen gemeinsam etwas
essen gehen” oder ,Wie wire es, wenn wir am Wochenende in eine andere Stadt gehen - nur wir zwei?“. Alle Paare miissen sich also die
Frage stellen: Wie viel Zeit und Ndhe brauchen wir in der Beziehung - und wie kénnen wir mehr Platz fiir Zweisamkeit schaffen?
Innerhalb der Partnerschaft kann das ein Stiick weit ausgehandelt werden, aber wichtig ist, dass die eigenen Bediirfnisse immer

berticksichtigt werden. Das bedeutet manchmal auch, dass sie der Beziehung zuliebe etwas an ihrem Alltag dndern miissen.
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