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mag zwar zu Beginn der Liebe praktikabel sein, aber auf
Dauer fithren unterdriickte Gefiihle nur zu psychischen
und physischen Beschwerden. Daher lieber gleich das
Bekenntnis zu sich selbst, anstatt verspatet zum eige-
nen Ich zuriickzukehren, wenn der andere das entweder
nicht mehr ernst nehmen oder als Liebesentzug deuten
wirde — da er ja daran gewohnt ist, dass immer alles
ohne Widerrede bleibt.

3. Gesunde Grenzen sichern langfristig Ihre Liebe.
Wer grenzenlos liebt und sich nicht nur hingibt, son-
dern auch vergisst und aufgibt, mag noch so viel Adren-
alin ausschiitten, irgendwann versiegt auch diese Quel-
le der Lust. Was im Ubrigen fiir alle Gliickshormone der
ersten Verliebtheitsphase gilt. Nach langstens sechs bis
neun Monaten gehen die Endorphinausschiittungen
von selbst zuriick. Dann erregt der blofle Anblick des
Liebespartners nicht mehr das Belohnungszentrum im
Gehirn, so dhnlich wie wenn eine Sattigung eintritt. Vor-
sicht, dass sich kein Uberdruss oder Véllegefiihl einstel-
len. Was konnen Sie tun? Nein sagen und ein gesundes
Eigenleben fiihren. Wichtig: Ohne schlechtes Gewissen.
Verschmelzen beim Sex ist in Ordnung und tragt zur
positiven Bindung bei. Aber der Anspruch auf andau-
ernde ganzheitliche, auch gedankliche Verschmelzung
bedeutet mithin auch Selbstaufgabe. Und Ihre Aufgabe
istja (siehe die vorigen Empfehlungen), sich selbst trotz
Verliebtheit treu zu sein und sich eben nicht ,fir die
Liebe aufzugeben® Sondern in einer reifen Form einer
sich dynamisch fortentwickelnden Liebe aufzugehen.

4. Korperkontakt. Oft bricht die Nahe, sobald der

Hat die Liebe ein
Ablaufdatum?

Die Glucksforschung spiirt Hintergrinden nach, was
uns nachhaltig aneinander interessiert und gliicklich
macht. Zu schnell verfliegt das Schmetterlingsgefiihl
im Bauch und kehrt das schale Leeregefiihl des
Alltags ein. Das muss nicht sein, es gibt probate

Mittel, die Liebe haltbar zu machen

ie aber die Schmetterlinge der Verliebt-

heit tiber Jahre, ja ein erfiilltes Liebesle-

ben lang lebens- und flugfahig halten?

Hier kommen Tipps aus der Paartherapie
und Glicksforschung:

1. Stimulieren Sie die Liebesgefiihle immer neu.
Wer lasch wird und die Motivation verliert, verliert auch
das Kribbeln im Bauch. Ein Liebeskiller, der zum schnel-
len Verfallsdatum noch so berauschender Gliicksgefiih-
le fihrt, ist die Gewohnheit. Aber nicht jede Gewohn-
heit ist schlecht fiir Liebe und Partnerschaft. Rituale,
wie den Jahrestag gemeinsam zu planen oder einander
zu Uberraschen, tragen zum florierenden Miteinander
bei. Kontraproduktiv ware hingegen, durch dieses Ge-
fiihl der Gewohnheit stumpf und verroht zu werden.
Damit wiirde jede Resonanz fiir kreative Veranderung
und gemeinsames Wachstum verloren gehen, noch ehe
sich Thre Beziehung tiberhaupt dorthin entwickeln kann.

2. Konfliktfahigkeit. Woran Sie vielleicht zundchst
nicht denken, ist ein Must-have der Liebe: Bleiben Sie
konfliktfahig und schaffen es, die Meinung der anderen
Person nicht nur zu respektieren. Sondern ihr An-
derssein ganz bewusst zu befiirworten und buchstab-
lich zu feiern. Wer dauerhaft angepasst ist, gibt zu viel
auf, um das langfristig durchzuhalten. Bleiben Sie Sie
selbst und seien Sie nicht mit allem einverstanden. Das

Hormonrausch nachldsst und der Gewdhnungseffekt
einsetzt, mit einem Schlag auseinander. Und reagieren
Menschen auf den Hormonentzug gereizt. Zuvor Be-
langloses erhdlt mit einem Mal Gewicht und wirkt be-
lastend und entzweiend. Was tun? Kuscheln Sie. Beriih-
ren Sie einander. Auch wenn es sich nicht mehr anfiihlt
wie in der ersten Begeisterung, Nahe wirkt Wunder.
Verzichten Sie nicht darauf. Und iiben Sie sich in:

5. Frustrationstoleranz. Nicht gleich zutiefst ver-
letzt die Trennung einleiten und sich isolieren, nur weil
der Partner anders reagiert als erwartet. Und nicht zu
100 Prozent Thren Vorstellungen entspricht. Jedes
Schwarzweifidenken totet die Liebe. Daher bleiben Sie
in Threm Liebesleben bunt, neugierig und tolerant. Aber
am allerwichtigsten ist und bleibt:

6. Respekt. Wenn Sie diese sechs Gebote der Liebe
taglich, ich betone: taglich zum Credo machen, bleibt
Ihr Liebesleben garantiert dauerhaft frisch. @
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