familylife TIME

Qualitatszeit flr deine Beziehung

Schatz, wo ist mein Schliissel?

Das ist ein Satz, den ich von meiner Chrissi 6fters hore. Klar, es geht ums Wiederfinden des Schltssels. Friiher hatte ich sofort Ldsungsideen
parat - etwa: ,Héng ihn doch immer an dieselbe Stelle™ oder ,Wir kdnnten einen Schliisselfinder besorgen.™ Sachlich sinnvoll, doch auf der
Beziehungsebene kénnen solche Vorschldge schnell wie kleine ,Schliige™ wirken.

Heute weiB ich: Es geht nicht nur ums Schliissel-Finden. Fiir Chrissi bedeutet das Helfen, sich gesehen und geliebt zu fiihlen. Solche Momente
sind oft ein stilles Angebot zur Verbindung. Und ich kann zeigen, wie wichtig sie mir ist. Interessanterweise findet sie den Schllissel hdufig kurz
nach einer passenden Reaktion selbst. Entscheidend ist meine Zuwendung.

Das bestdtigt auch die Forschung von John und Julie Gottman. Beide haben tiber 40 Jahre untersucht, was Beziehungen stérkt. Ihr zentrales
Ergebnis: Wenn Partner im Alltag auf die kleinen ,Nimm mich wahr"-Angebote des anderen mit Zuwendung reagieren, veréndert das alles.
Sogenannte Beziehungsmeister-Paare taten das in 86 % der Félle, Beziehungskatastrophen-Paare nur in 32 %. Nach Beobachtungen an tber
1000 Paaren konnten die Gottmans bereits nach 15 Minuten mit hoher Wahrscheinlichkeit vorhersagen, ob ein Paar zusammenbleibt. Den
Partner wirklich zu kennen, seine Eigenheiten anzunehmen und auf Verbindungsversuche einzugehen, ist ein Schliissel fiir ein erfillltes
Miteinander. Paare erlebten dann mehr Ndhe, Vertrauen, Verbundenheit und erfillteren Sex.

Vielleicht fragt ihr euch: Wie soll das im echten Leben funktionieren? Wenn einer erschépft ist und Ruhe braucht, wihrend der andere z.B. reden
mdochte?

Mich ermutigt schon das Wissen um diese Prinzipien, achtsamer zu reagieren — mit Verstéindnis statt lgnoranz, mit Prisenz statt vorschnellen
Ratschldgen.

Oft reicht eine kurze, zugewandte Antwort. Ich ibe mich mehr in der Haltung: ,Ich sehe dich*®, statt ,Ich muss mich noch mehr anstrengen™.
Ganz konkret klingt das dann so:

Auf ,Schatz, wo ist mein Schllissel?™ antworte ich heute etwa:

+Zuletzt habe ich ihn auf dem Kiichentisch gesehen - soll ich kurz nachschauen?™ oder

.Ich weiB es nicht, aber ich suche gern mit dir.”

Allein diese Haltung wirkt verbindend. Und oft 16st sich die Suche von selbst. Verbundenheit bleibt. Aus unserem Problemschliissel wurde ein
Beziehungsschliissel.

Eine weitere tragende Kraft flir uns ist das Wissen, selbst geliebt und gesehen zu sein - nicht immer perfekt von Menschen, aber von Gott. Als
Christen glauben wir, dass Gott uns Wiirde und Identitdt zuspricht, ohne Gegenleistung. Ich muss mir seinen Zuspruch nicht verdienen. Er
wendet sich mir ldngst zu — und ich darf darauf antworten.

Das entlastet mich. Ich muss nicht erwarten, dass meine Partnerin meinen Liebestank in jedem Moment fillt. Und diese Haltung kann auf unser
Miteinander abfdrben. Da steckt Kraft zum Zusammenwachsen drin - in unserem LoveLab des Alltags.
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Was ist euer personlicher ,Schatz-wo-ist-mein-Schliissel*-Moment?
Und wie kdnnt ihr euch dabei beim ndchsten Mal bewusst zuwenden?
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