
Natürlich bleibt das Leben, die
Liebe und Ihre individuelle Entwick-
lung dabei nicht stehen. Irgend-
wann passen die gefundenen
Struk- turen nicht mehr, neue
müssen etabliert werden.
Häufiger Anlass für einen solchen
Prozess der Anpassung und Refle-
xion ist das Gefühl, dass Nähe und
individuelle Freiheit ins Ungleich-
gewicht gekommen sind. Das Be-
dürfnis Ihrer Frau nach Sicherheit
hat vielleicht mit verletzenden Er-
lebnissen in früheren Beziehungen
zu tun, und die von Ihnen empfun-
dene Kontrolle ist ein Versuch, sich
vor neuen Verletzungen zu schüt-
zen. Es ist also ein Verhalten für
ihre Selbstregulierung, das aber
nicht gegen Sie gerichtet ist. Wenn
nun aber dieses Muster mit Ihrem –
viel- leicht stärker gewordenen –
Bedürf- nis nach Eigenständigkeit
und Autonomie kollidiert, brauchen
Sie neue Strukturen.

Es lohnt sich, innezuhalten und
genau hinzuschauen. Vielleicht

eine gute Gelegenheit für einen „Bo-

Ich liebe meine Frau sehr und wir
sind jetzt schon seit zehn Jahren
zusam- men. Ich weiß, dass sie
aufgrund ihrer Biografie viel
Sicherheit braucht und Transparenz
fordert. Ich versuche, ihre Wünsche
zu beherzigen, fühle mich aber
zunehmend kontrolliert. Mir fehlt
mein Freiraum, und ich will ihr nicht
jeden Schritt erzählen, den ich tue
und wo ich mich aufhalte. (David,
54) Sie beschreiben eine typische
Ent- wicklung in langjährigen
Partner- schaften. Nach der ersten
Phase der Verliebtheit und einem
innigen Zu- sammensein folgen
Phasen des Aus- handelns und
Ausprobierens, bis sich ein
Arrangement für den ge-
meinsamen Alltag findet. Von da-
her: Zunächst herzlichen Glück-
wunsch zu Ihren zehn Jahren stabi-
len Zusammenseins!

xenstopp“ mit Ihrer Partnerin! Man-
che Paare überdenken ihre Bezie-
hung, bewusst ritualisiert, mindes-
tens einmal im Jahr, indem sie für
ein paar Tage ein Paarseminar
besu- chen. Andere setzen sich bei
Bedarf zusammen und reflektieren,
wenn eine oder einer von beiden
eine Un- zufriedenheit spürt. Dann
aller- dings wird es auch höchste
Zeit – wie bei Ihnen jetzt!
Wie schaffen Sie es in Ihrer Bezie-
hung, den Freiraum für Sie zu ver-
größern und gleichzeitig Ihrer Frau
die nötige Sicherheit zu geben?
Überprüfen Sie gemeinsam Ihre
Be- ziehungsgrundlage, das
Vertrauen zueinander, und machen
Sie deut- lich, dass dieses
Vertrauen nicht mit einer
lückenlosen Berichterstat- tung
Ihrerseits zu gewinnen ist. Vielmehr
kann das Gefühl von Kont- rolle
innerlich zu Distanz führen – und
damit zum Gegenteil dessen, was
Sie beide wollen.Nehmen Sie sich Zeit für ein offe-
nes Gespräch – vielleicht sogar mit
professioneller Begleitung. Machen
Sie darin klar, dass es nicht um Vor-
würfe und Konfrontation geht, son-
dern um die Reflexion und den Aus-
tausch über die jeweils eigenen Be-
dürfnisse. Hören Sie einander zu
und erzählen Sie sich, wie Sie heute
Ihre Liebe zueinander spüren.

Dann können Sie sich abwech-
selnd folgenden Fragen widmen:

Wie haben sich meine Bedürfnisse
in den letzten Jahren verändert?
Was spüre ich? Was will ich für
mich (und nicht gegen dich)? Oft
machen Veränderungen der
Lebensumstän- de (die Kinder
gehen aus dem Haus, es kommt zu
einem beruflichen Wechsel oder zu
körperlichen Ver- änderungen am
Beginn der zweiten Lebenshälfte)
eine bewusste Wahr- nehmung der
eigenen seelischen Bedürfnisse
notwendig und fordern damit eine
Neujustierung des eige- nen
Lebensstils.Indem Sie solche Fragen beant-
worten, beschreiben Sie just den
nächsten Entwicklungsschritt in
Ihrer Beziehung. Verstärken könn-
ten Sie diese Entwicklung durch die
Formulierung eines seelischen Ver-
trags, den Sie jeweils mit sich
selbst schließen. Solche Verträge
sind um- so wirkungsvoller, je
eigenständiger gewählt die Worte
sind. Hier trotz- dem zwei
Vorschläge. Einmal für Sie: „Ich
achte auf meine Bedürfnisse und
bleibe in Beziehung.“ Und für Ihre
Frau: „Ich vertraue auf unsere
Struktur und lasse los.“
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IN SACHEN LIEBE

Das Gefühl von
Kontrolle kann

innerlich zu Distanz
führen – und damit zum
Gegenteil dessen, was Sie
beide wollen

Vertrauen statt Kontrolle
In langjährigen Beziehungen gerät oft das Verhältnis
zwischen Sicherheit und Freiheit aus dem Gleichgewicht


