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Qualitatszeit flr deine Beziehung

Hauptsache, wir bleiben zusammen!?

~Hauptsache, wir bleiben zusammen!™ - stimmt das wirklich?

In der Bibel heiBt es: ,Was Gott zusammengefiigt hat, das soll der Mensch nicht scheiden™ (Matthéus 19,6). Und tatséichlich: Wir alle sind auf eine
lebenslange Verbundenheit mit unserem Partner angelegt. Jeder wiinscht sich eine Ehe, die Bestand hat. Doch reicht es aus, einfach zusammen zu
bleiben? Wie steht es um die Zufriedenheit und die Qualitdt unserer Beziehung?

Mein Mann Hermann brachte mir kiirzlich eine Zeitschrift mit nach Hause, weil er dachte, der Inhalt kénnte mich interessieren. Beim Durchbldttern blieb
ich an einem Artikel héingen, der Gber die Psychologin Dr. Michelle Roth und ihre 2025 veréffentlichten Forschungsergebnisse berichtete.

Fiir ihre Studie begleitete sie liber zehn Jahre hinweg 300 stabile Paare. Sie wollte herausfinden, ob sich anhand bestimmter Verhaltensweisen
vorhersagen Idisst, ob die Zufriedenheit in einer Beziehung zunimmt, abnimmt oder stabil bleibt. Die Ergebnisse sollten helfen, Beziehungen besser zu
verstehen und gezielt zu stdrken.

Tats@ichlich zeigte sich ein klarer Zusammenhang: Paare mit langfristig hoher und stabiler Zufriedenheit unterschieden sich von Paaren mit sinkender
Zufriedenheit vor allem in zwei Bereichen — ihrer Kommunikation und ihrem Umgang mit Herausforderungen und Konflikten.* Negative Kommunikation
zu Beginn der Studie sowie eine Verschlechterung der gemeinsamen Bewdltigungsstrategien gingen héufig mit einer abnehmenden
Beziehungszufriedenheit einher.

Ich finde das ermutigend. Denn weder gute Kommunikation noch konstruktive Konfliktbewdiltigung sind angeboren. Beides kann man lernen, einliben
und weiterentwickeln. Damit halten wir konkrete Werkzeuge in der Hand, um unsere Beziehung aktiv zu stéirken.

Wie sieht das bei mir persénlich aus? Ehrlich gesagt finde ich es bis heute nicht angenehm, wenn Hermann Konflikithemen anspricht - selbst dann
nicht, wenn er das wertschdtzend und zum passenden Zeitpunkt tut. Ich hére einfach nicht gern, dass es Bereiche gibt, in denen ich mich verdndern
kénnte. Mein erster Impuls ist oft, mich zu rechtfertigen oder innerlich auf Abstand zu gehen.

Mit den Jahren habe ich jedoch gelernt, mich solchen Gesprdchen trotzdem zu stellen. Nicht immer perfekt, aber deutlich besser als friiher. Und
riickblickend kann ich sagen: Gerade die ehrlichen und respektvollen Gespréiche liber schwierige Themen haben unsere Ehe vertieft. Sie haben
Vertrauen wachsen lassen, Missverstéindnisse geklért und uns geholfen, einander besser zu verstehen.

Deshalb sind Kommunikation und Konfliktbewdltigung auch zentrale Elemente unseres FAMILYLIFE-Seminars ,Gemeinsam eins™. Ebenso stehen sie im
Mittelpunkt des FAMILYLIFE Ehe-MENTORINGs, in dem wir Paare dabei unterstiitzen, miteinander ins Gespréich zu kommen, einander besser zu
verstehen und ihre Beziehung bewusst zu gestalten. Wichtig ist vor allem, dass wir unsere Beziehung nicht einfach laufen lassen, sondern immer wieder
bewusst in sie investieren.

NEXT LEVEL FUR DEINE BEZIEHUNG
Gibt es ein Angebot von FAMILYLIFE oder anderen Anbietern, das ihr in ndchster Zeit in Anspruch nehmen méchtet? Stébert mal auf den
Webseiten und auch bei uns auf ,familylife.de".

Carmen Rohde aus Leipzig ist Mitarbeiterin bei FAMILYLIFE und verheiratet mit Hermann.
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