Paarstudie

Der wichtigste Satz in einer
Beziehung

Schlussel fur eine gelingende Beziehung ist nicht nur Kompatibilitat,
Kommunikation und Sex

Quelle: Unsplash / freestocks

Eine grosse Studie hat kurzlich untersucht, was fur das Gelingen einer
Partnerschaft entscheidend ist. Ist es die Kompatibilitat der beiden Partner? Eine
uberdurchschnittlich gute Kommunikation? Oder etwa eine befriedigende
Paarsexualitat?

Die Forschenden rund um Samantha Joel haben 43 bereits existierende
Paarstudien kombiniert und sind zu dem Ergebnis gekommen, dass es einen
Faktor gibt, der wichtiger ist als Kompatibilitat, Kommunikation und Sex: Es ist
das Wissen, dass die andere Person voll und ganz hinter einem steht und einen
nicht im Stich lasst. Etwas nuchterner konnte man auch von Commitment
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sprechen.

Fundamentales Commitment

Das Commitment ist das Fundament unseres Beziehungshauses. Auf dem
uneingeschrankten Ja zueinander bauen alle anderen Beziehungsbereiche wie
Kommunikation, Konfliktldsung und Freizeitgestaltung auf. Wenn das Fundament
Risse bekommt, hat das unmittelbare Auswirkungen auf alle Beziehungsraume,
vom Umgang mit den Schwiegereltern Uber die Sexualitat bis zum Umgang mit
Geld.

Ich will das am Beispiel der Kommunikation verdeutlichen. Sarah ist eine
hervorragende Kommunikatorin. Sie beherrscht die Gewaltfreie Kommunikation
ebenso im Schlaf wie den Imago-Dialog und den Kommunikationsknirps. Doch all
das nutzt ihr nichts, wenn sie spurt, dass das Commitment ihres Partners
brockelt. Denn wenn sie sich nicht mehr sicher ist, ob er zu ihr steht und sie
unterstiitzt, werden bei ihr Angste aktiviert.

Der Verlust des Partners gehort zu den bedrohlichsten Szenarien unseres
heutigen Lebens. Wir reagieren darauf ahnlich wie unsere Pfahlbauer-Vorfahren
vor 3000 Jahren, als sie plotzlich einer wutenden Barenmutter gegenuberstanden:
Unser Korper schuttet Adrenalin und Cortisol aus und es kommt zu einer Fight-
Flight-Freeze-Reaktion. Wahrend es bei der Begegnung mit der Barenmutter noch
Uberlebenswichtig war, alle mentalen und korperlichen Ressourcen fur eine
Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsreaktion zu bundeln, so ist dies in einer
modernen Partnerschaft eher nicht hilfreich. Denn diese Reaktion fuhrt dazu, dass
wir nicht mehr auf unsere erlernten Kommunikationsstrategien zurtckgreifen
kdnnen. Dazu brauchten wir unser Grosshirn. Da wir uns aber durch das
schwindende Commitment unseres Partners bedroht fuhlen, hat unser Stammhirn
Ubernommen und das Grosshirn kurzerhand in den Stand-by-Modus versetzt.

So kann Sarah ihre kommunikativen Fahigkeiten gar nicht mehr abrufen.
Stattdessen wird sie angriffig, ergreift die Flucht oder erstarrt. Naturlich reagiert
ihr Partner nicht gut darauf und die Paarkommunikation, eigentlich immer eine
Starke dieses Paares, bricht vollig zusammen.

Unauflosliche Gemeinschaft



Weil das Commitment so zentral flr jede Partnerschaft ist, sind die Paare im
Vorteil, die die Ehe als lebenslange und grundsatzlich unauflosliche Gemeinschaft
verstehen. Wer weiss, dass die Partnerin auch in schweren Konflikten nicht von
seiner Seite weicht, ist weniger gefahrdet, dass das Stammhirn das Ruder
Ubernimmt, weil zu wenig Commitment des Gegenlbers wahrgenommen wird.

Um dem Partner zu zeigen, dass man durch dick und dinn zusammenhalten wird,
sind nicht nur Taten, sondern auch Worte wichtig. Noch wichtiger als sich «Ich
liebe dich» zu sagen, ist es, sich gegenseitig sein Commitment zu bestatigen.
Deshalb lautet der wichtigste Satz in einer Beziehung: «Ich bin da fur dich und
stehe immer hinter dir». Wenn wir einander diesen Satz wirklich glauben konnen,
dann gibt uns das die Sicherheit, die wir als Grundlage fur alle
Beziehungsbereiche brauchen.
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Worauf es in einer Beziehung ankommt: Geben und (sich) schenken
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