CLAUDIA MACCHINETTI

12 TIPPS FUR EINE
GLUCKLICHE BEZIEHUNG

Um den Redefluss nicht zu blockieren, habe ich
mich fur die «alte», mannliche Form
entschieden.



TIPP 1

Verliebe dich wieder in deinen Partner

Erinnere dich:

Wie war es, als ihr euch zum
ersten Mal getroffen habt? Wie
fuhlte sich der erste Kuss an?
Was schatztest du ganz beson-
ders an deinem Partner?
Warum wolltest du mit ihm
zusammen sein?

FUhle nach:

Wie ware es ohne deinen Part-
ner? Was wurdest du vermis-
sen? Wie wurde sich dein
Leben verandern? Woflr bist
du besonders dankbar, dass es
deinen Partner gibt?

Wenn du glaubst, dich gefthls-
massig von deinem Partner
entfernt zu haben, ist es eine
gute Ubung, dir taglich vor dem
Einschlafen Gedanken zu
machen, was du an ihm schatzt
und liebst.
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TIPP 2

Nutze die Kraft der Wertschatzung und
Lverspruhe” Komplimente

Komplimente aussprechen und
Wertschatzung gegenuber
deinem Partner zeigen, starkt
deine Beziehung.

Falls du Schwierigkeiten hast,
Komplimente auszusprechen,
dann schreibe einfach liebevolle
WhatsApps oder Briefe.

Der Partner sollte nach einer
langen gemeinsamen Zeit
wissen, dass er immer noch ge-
schatzt und geliebt wird. Kampfe
dagegen an, alles Positive als
Selbstverstandlichkeit anzuse-
hen.

Nutze ein Leben lang die Kraft
der Komplimente und Wert-
schatzung!
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TIPP 3

Findet LOsungen

Die Herausforderungen im
Alltag konnen Beziehungen
stark belasten. Konzentriert
euch vor allem auf Losungen
und bleibt nicht in der Opferrol-
le oder Negativitat stecken.

Es gibt fur jedes Problem meh-
rere Losungen. Aber diese erfor-
dern sehr oft ein Umdenken.
Fragt euch immer wieder: Wie
kdnnen wir unsere Situation
verbessern? Wie konnen wir
unser Leben verschonern? Wie
konnen wir unsere Beziehung
starken? Was brauchen wir, um
glucklich zu sein? Wer konnte
uns helfen?
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TIPP 4

Uberpriife lllusionen

Lebe nicht in der lllusion, mit
einem anderen Partner ware
alles besser. Du hattest einfach
andere Vor-und Nachteile mit
ihm. Widerstehe der Versu-
chung, davonzulaufen, wenn es
schwierig wird. Bei Menschen,
die du frisch kennengelernt
hast, ist es einfach, positive
Dinge zu entdecken. Aber ga-
rantiert haben auch diese Men-
schen schwierige Seiten. In un-
seren Traumen ist es ganz ein-
fach, uns den perfekten Partner
zu erschaffen. Du bist nicht per-
fekt, dein Partner ebenfalls
nicht. Dies ist die Realitat, und
mit der Realitat mUssen wir
lernen, umzugehen!

Gluckliche Beziehungen www.macchinetti.ch



TIPP 5

Das wochentliche Beziehungsgesprach

Plant wochentlich Zeit ein fUr ein
gemeinsames Beziehungsge-
sprach. Dies kann bei einem
Glas Wein sein, in der Badewan-
ne, bei einem Spaziergang in der
Natur usw.

Teilt dabei zuerst euer Wohlbe-
finden mit. Wie fuhlt inr euch
zur Zeit? Was lauft gut, was liegt
euch auf dem Magen?

Danach fragt inr euch: Wie geht
es weiter? Vielleicht plant inr
zusammen die nachste Woche.
Was ist wichtig und muss unbe-
dingt erledigt werden? Oder ihr
sprecht Uber zukunftige Projek-
te wie Reisen, Babyplanung oder
die gemeinsame Freizeit, Wohn-
situation usw.
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TIPP 6

Emotionale Ausbruche

Verliert dein Partner die Kontrol-
le Uber sein Handeln, macht er
Beschuldigungen, wird sehr un-
geduldig, fangt er an zu weinen,
schweigt nur noch oder schreit
usw., versuche, in diesen Mo-
menten so wenig wie moglich
personlich zu nehmen. Diese
Emotionen entstehen, wenn uns
jemand auf einen wunden Punkt
druckt aus der Vergangenheit.

Unterbrecht hier das Gesprach,
bis ihr euch beide wieder beru-
higt habt; vielleicht schlaft ihr
zuerst einmal dartber. Sucht
jedoch unbedingt erneut das
Gesprach Uber dieses Thema.

Macht euch bewusst, welche Verletzung aus der Vergangenheit
diese Reaktionen hervorrief. Versucht nun, den Sachverhalt ,nuch-
tern” zu betrachten. Jeder braucht seine individuelle Zeit, um sich
ZuU beruhigen!
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TIPP 7

Uberanpassung gehort nicht in
gluckliche Beziehungen

Uberanpassungen entstehen
aus einer tiefen Angst heraus,
den Partner zu verlieren, well
wir nicht gentgen und uns min-
derwertig fUhlen. Vielleicht
haben wir dieses Verhalten un-
seren Eltern abgeschaut oder
wir glauben, Uberanpassung sei
das Gleiche wie ,sehr nett sein”.

Wenn du dich zu sehr anpasst,
dann erlischt mit der Zeit dein
inneres Leuchten. Die Bezie-
hung mit dir wird langweilig, der
Zauber der ,Magie des An-
dersseins” ist verschwunden.

Es geht dir nicht gut, du fuhlst
dich zunehmend schwacher, :
weil du nicht du bist und dich so nicht angenommen fuhlen kannst.

Uberprift immer wieder, ob ihr euch in bestimmten Situationen
authentisch verhaltet. Uberprift auch, ob der andere sich vielleicht
zu sehr anpasst. Es geht immer darum, einen Mittelweg zu finden,
aber dabei sich selbst treu zu bleiben.
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TIPP 8

Unterschiedliche Bedurfnisse auch bei
~Kleinigkeiten” ins Gleichgewicht bringen

Grund zu Streitigkeiten geben
oft folgende Kleinigkeiten: Wie
soll der Kuhlschrank eingeraumt
werden, wie weit geht das Tren-
nen von Abfallen, wie sauber
muss die Kiche sein, wo liegen
getragene Kleidungsstucke in
der Nacht und vieles mehr.
Auch diese kleinen unterschied-
lichen Bedurfnisse verdienen
Beachtung und mussen als Un-
stimmigkeiten respektiert
werden. Daraus werden Diskus-
sionen entstehen, und es
mussen Losung gefunden
werden, mit denen beide Part-
ner leben kdnnen.

Vielleicht schreibt ihr auf ein Blatt Papier, was sich jeder wunscht,
und welche Bedurfnisse vorhanden sind. Dabei nehmt ihr keine
RUcksicht auf den Partner. Danach vergleicht ihr das Aufgeschrie-
bene und sucht nach einem Mittelweg, sodass mit der Losung ein
Gleichgewicht entsteht.
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TIPP 9

Gemeinsame Zeit reservieren

Hast du auch das Gefuhl, dass
die Zeit sehr schnell vorbei
geht? Kaum hat die Woche be-
gonnen, ist es schon wieder
Freitag. Gerade haben wir noch
am Silvester angestossen, und
jetzt sind wir bereits wieder
mitten im Jahr?

Der Alltag holt uns ein. Es gibt so viel zu erledigen. Der Beruf, die
Kinder, die Schule, Ausbildungen, Weiterbildungen, Einkaufen,
Mahlzeiten, Haushaltarbeiten, dann noch die Freizeitgestaltung,
Ferien vorbereiten, Einladungen usw.

Da kann es schnell passieren, dass die Zeit, nur mit dem Partner
allein, zu kurz kommt.

Reserviert euch gemeinsame Zeit fur ,schone Momente”, nur zu
zweit, zum Abschalten und Erholen.

Zum Beispiel ein romantisches Essen, Kinobesuche, Theatervor-
stellungen, Picknicks, gemeinsame Wanderungen, Wellness usw,

Wichtig ist, dass ihr euch Zeit nehmt, nur fUr euch beide und dieser
Angelegenheit eine hohe Prioritat zuordnet.,
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TIPP 10

Lerne von deinem Partner

Dein Partner ist dir in vielen Be-
reichen Uberlegen. Du bist in
anderen Bereichen starker als
dein Partner. Dies ist vollig
normall Diese Tatsache ist vielen
nicht bewusst. Es gilt, ganz
genau hinzuschauen. Auch
wenn es nicht so wirkt: Zu einer
starken Frau gehort immer ein
starker Mann. Und naturlich
umgekehrt!

Lerne von deinem Partner.

Seij offen fUr seine Ratschlage
und seine Meinungen.
Hinterfrage seine Antworten
und sage nicht einfach ,Nein”
oder ,Ja". Lass dir Zeit, vielleicht
Ubernimmst du einen Teil seiner
|deen. Freue dich daruber, dass
du einen intelligenten, hilfsbe- o

reiten Partner hast. ‘
Rd N,

Vier Augen sehen mehr als zwei.
Gemeinsam seid inr starker und kdnnt mehr erreichen als allein!
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TIPP 11

Kussen, kussen, kussen

Beginnt den Tag immer mit
einem Kuss.

KUsse deinen Partner, wenn du
gehst oder nach Hause kommst.

Gib deinem Partner einen Kuss,
wenn du ihm begegnest. Geize
niemals mit Kussen.

Das gleiche gilt fur Umarmun-
gen. Umarme deinen Partner so
oft wie moglich.

Kuschelt miteinander auf dem
Sofa. Halte die Hand deines
Partners beim Spazieren.

Seid euch korperlich Nahe,
nebst der Sexualitat, ein Leben
lang.
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TIPP 12

lhr seid einzigartig als Paar

Vergleicht euch nicht mit ande-
ren Paaren. Jede Beziehung ist
ein Unikat. Lebt und geht euren
ganz personlichen Liebesweg!

Es gibt Bereiche, in denen
andere Paare euch inspirieren
konnen. Findet heraus, was fur
euch beide richtig ist und macht
eure eigenen Erfahrungen.

Claudia Macchinetti
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