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Liebe braucht Tiefgang
„Das Gefühl der Liebe ist das höchste Gut im Leben.“ Davon sind die meisten Menschen 

überzeugt. In einer Befragung des Wissenschaftszentrums Berlin* mit mehr als 3000 

Personen hielten jedenfalls fast 90 Prozent diese Aussage für richtig. Dennoch würden 

nur knapp 30 Prozent der Männer und etwa 25 Prozent der Frauen wichtige Entschei-

dungen von der Liebe abhängig machen; die Mehrheit lehnt das ab oder ist unentschie-

den. Ihm zuliebe den Wohnort wechseln, ihr zuliebe auf die nächste Karrierestufe ver-

zichten? Lieber nicht. Weiß man denn, ob die Liebe hält? 

Diese Umfrage zeigt: Das romantische Liebesideal hat noch nicht an Anziehungskraft 

verloren, aber die rosarote Brille haben Männer wie Frauen in die Schublade gelegt. Eine 

paradoxe Situation, die für so manche Enttäuschung in Liebesbeziehungen sorgt: Wir 

sehnen uns nach Nähe, Verschmelzung und Vertrautheit, allein uns fehlt der Glaube. 

Persönliche Erfahrungen und wissenschaftliche Studien belegen es: Nach kurzem Hö-

henflug folgt entweder der Absturz, oder die Partnerschaft landet nach einem unspekta-

kulären Sinkflug auf dem harten Boden des Alltags. 

Das kann auch gar nicht anders sein, meint der israelische Philosoph Aaron Ben-Ze’ev: 

Heftige Emotionen werden geweckt, wenn sich eine Situation verändert. Veränderung 

aber ist nicht von Dauer. Also müssen auch leidenschaftliche Gefühle nachlassen, sobald 

in einer Liebesbeziehung alles seinen gewohnten und vertrauten Gang geht. 

Mit der Liebe zu einem Menschen ist es wie mit der Liebe zu einem Musikstück. 

Je öfter wir es hören, desto mehr lieben wir es; doch an einem bestimmten 

Punkt wird es uns zu vertraut und damit langweilig. Das ist vor allem dann 

der Fall, wenn die Musik eher einfach ist und zu wenig Komplexität aufweist, 

wie kalifornische Psychologen in einer Studie feststellten. 

Liebe muss sich also verändern, wenn sie Bestand haben soll. Aaron  

Ben-Ze’ev unterscheidet zwischen der Phase der„romantischen Intensität“ und 

der Phase des „romantischen Tiefgangs“. Die erste ist gekennzeichnet durch 

heftige Emotionen, die zweite durch intensive gemeinsame Erfahrungen, die 

es jedem der Partner ermöglichen, sich zu entwickeln und aufzublühen. Diesen Tiefgang 

erreicht eine Partnerschaft, wenn aus dem Miteinanderverschmelzen ein Miteinander-

fühlen wird. Wenn der eine dem anderen am Abend erzählen kann, wie sehr ihn die 

Bemerkung eines Kollegen verletzt hat, dann lässt er den Partner an seinen Gefühlen 

teilhaben. Emotionales Updating nennt der Paarforscher Guy Bodenmann das (Seite 82). 

Ärgert sich der Partner dann gemeinsam mit dem anderen, klinkt er sich auf eine Art und 

Weise in das Gefühl des Partners ein, wie es nur unter Liebenden möglich ist. 

Die dialogische Liebe überlebt, sagt die Basler Philosophin Angelika Krebs. „Liebe ist 

nicht in den einzelnen Liebenden ‚drinnen‘. Sie ist vielmehr das Haus, das sich die Lie-

benden zusammen bauen. Liebende teilen das Leben – ihre Gefühle wie ihre Handlungen. 

Sie verschmelzen nicht in ihren Gefühlen, sie teilen sie.“

*im Auftrag der Wochenzeitung DIE ZEIT

URSULA NUBER (u.nuber@beltz.de)

Das Liebesrezept: 
Aus dem Miteinander-
verschmelzen sollte  
ein Miteinanderfühlen 
werden
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Klar können wir allein viel erreichen. Mit ei-

nem unterstützenden Partner aber gelingt 

uns manches noch besser. Häufig schätzt er 

uns bei für uns wichtigen Zielen positiver ein, 

als wir selbst es tun. Dieser Glaube erleichtert 

uns eine Entwicklung in diese Richtung. Sich 

verstanden zu fühlen stärkt zudem unsere 

Zufriedenheit mit uns und der Beziehung. US-

Forscher sprechen vom „Michelangelo-Phä-

nomen“: Paare formen einander demnach 

wie Skulpturen. Ein Partner kann helfen, die 

besten Seiten des anderen zu fördern – wenn 

er nicht nur dessen ideale „Form“ vor Augen 

hat, sondern auch die Möglichkeiten und 

Grenzen seines „Materials“ kennt und be-

rücksichtigt.

DOI: 10.1111/j.1467-8721.2009.01657.x
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Zeit für innere Werte
Schönheit ist relativ – vor allem wenn man sich 

länger kennt. Stehen in der ersten Phase einer Be-

kanntschaft häufig noch äußerliche Merkmale im 

Fokus, werden diese mit zunehmender Vertrautheit 

unwichtiger. Wie anziehend jemand wirkt, be-

stimmt dann längst mehr als nur sein Aussehen. 

Auch Menschen, die sich auf den ersten Blick stark 

in ihrer physischen Attraktivität unterscheiden, 

finden zueinander – ein Phänomen, mit dem sich 

jüngst ein Forscherteam um Lucy Hunt von der 

University of Texas at Austin beschäftigt hat. 

Die Wissenschaftler befragten 167 Paare unter 

anderem dazu, wie lange die Partner sich vor der 

Verbindung gekannt hatten und welcher Art ihr 

Verhältnis damals gewesen war. Das Ergebnis: Je 

länger der Zeitpunkt des Kennenlernens zurücklag, 

desto wahrscheinlicher unterschied sich das Attrak-

tivitätsniveau der Beteiligten. Partner, die schon 

einen Monat nach der ersten Begegnung zusam-

mengekommen waren, ähnelten sich stark in der 

Bewertung ihres Aussehens, solche, die erst nach 

neun Monaten zueinandergefunden hatten, dage-

gen kaum. Und Liebende, die vor der Beziehung 

miteinander befreundet gewesen waren, unter-

schieden sich hinsichtlich ihrer physischen Anzie-

hungskraft ebenfalls stärker.

DOI: 10.1177/0956797615579273

Wisch und weg
Wer hofft, mittels Onlinedating einen Partner zu finden, sollte 

dabei bestimmte Dinge beachten. Denn die Vorgehensweise 

vieler Dienste verhindert eine Beziehung eher, als dass sie sie 

befördert. Eine Forschergruppe um Eli Finkel von der North-

western University bemängelt beispielsweise, dass die Art der 

Präsentation – zwei- statt dreidimensional – sowie die schrift-

liche Kommunikation nicht der Interaktion entsprächen, die 

es brauche, um festzustellen, ob man zueinander passt. Zudem 

fördere der Eindruck, zumindest theoretisch Zugriff auf sehr 

viele potenzielle Partner zu haben, nicht unbedingt den 

Wunsch, sich an eine dieser Möglichkeiten zu binden. 

Die vermeintlich unfehlbaren Matching-Algorithmen, mit 

denen manche Börse wirbt, halten die Wissenschaftler auch 

nicht für hilfreich. Sie beruhten häufig auf Prinzipien wie Ähn-

lichkeit oder Gegensätzlichkeit, die längst nicht so wichtig für 

Beziehungen seien, wie man lange vermutet habe, so Finkel 

und Co. Zudem berücksichtigten sie nicht, ob und in welcher 

Weise Personen sich einander annähern und miteinander rei-

fen können und wie die Art ihrer Interaktion die Anziehung 

sowie eine langfristige Bindung zwischen ihnen befördern oder 

mindern kann.

Der Rat der Forscher: Onlinedater sollten sich ein Limit 

setzen und sich nicht mit zu vielen Profilen auf einmal ausei-

nandersetzen. Zudem sei es ratsam, auch für solche Personen 

offen zu bleiben, die nicht allen erwünschten Kriterien ent-

sprächen. Ganz wichtig: sich schnell treffen – auch um zu ver-

hindern, dass falsche Erwartungen entstehen. Denn nur wer 

sich im echten Leben miteinander auseinandersetzt, findet 

heraus, ob der andere zu einem passt.

DOI: 10.1177/1529100612436522

Wenn eine Ehe zu scheitern droht, sind 

es wahrscheinlicher Frauen, die die 

endgültige Trennung forcieren. Sie 

stoßen laut einer Untersuchung des 

Stanford-Forschers Michael Rosenfeld 

69 Prozent der Scheidungen an. Bei un-

verheirateten Paaren gibt es zwischen 

den Geschlechtern offenbar keine sol-

chen Unterschiede. 
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Ein Baby zu bekommen ist für Paare eine Herausfor-

derung, die das Beziehungsglück zeitweise dämp-

fen kann – und damit auch die Wahrscheinlichkeit 

für ein zweites Kind. Die Zufriedenheit mit der Part-

nerschaft steigt nach einer Auswertung des Max-

Planck-Instituts bis in das erste Jahr nach der Geburt 

des ersten Kindes hinein an, sinkt danach aber häu-

fig zunächst wieder ab. Nur die Paare, deren Glücks-

niveau nicht stark abfiel, entschieden sich demnach 

für weiteren Nachwuchs. Das galt besonders für 

ältere und höhergebildete Eltern.

DOI: 10.1007/s13524-015-0413-2

WAS MACHT  
GROSSARTIGEN SEX AUS? 

Laut einer explorativen Studie kanadischer Forscher  

ist es vor allem die außerkörperliche Erfahrung, die eine  

gute sexuelle Begegnung „optimal“ werden lässt.  

Die acht dafür entscheidenden Komponenten:

1. Präsenz 

Im Flow, also ganz im Moment sein,  

ohne abschweifende Gedanken 

2. Vereinigung 

Eine intensive Verbindung zum Partner,  

Harmonisierung, Synchronizität 

3. Intimität 

Tiefes sexuelles und erotisches Verständnis,  

tiefe Zuneigung und Vertrauen 

4. Austausch 

Außergewöhnliche Kommunikation, starke Sensibilität  

für und Einfühlung in den anderen, verbal und nonverbal 

5. Authentizität 

Ganz man selbst sein können, ohne Hemmungen;  

totale Akzeptanz durch den anderen

6. Transzendenz 

Gefühl der Transformation, Glück,  

Frieden, Verlust des Zeitempfindens 

7. Abenteuerlust 

Spielerisch und mit Spaß sich und den anderen  

entdecken, experimentieren, Grenzen ausloten 

8. Hingabe 

Sich verletzlich zeigen und völlig in  

die Hände des Partners begeben

Weniger wichtig sind Orgasmen und intensive körperliche  

Gefühle. Sie wurden von den meisten Teilnehmern der Befragung 

nicht als unbedingt notwendig erachtet, um großartigen Sex  

zu erleben – genau wie Lust, Begierde und Anziehung.

Die Autoren der Studie schließen aus ihrer Untersuchung, dass 

Menschen, die bezüglich ihres Alters, sexueller Vorlieben, sozialer  

Herkunft und so weiter ganz unterschiedlich sein können,  

unabhängig von der konkreten Umsetzung offenbar sehr ähnliche 

Vorstellungen von tollem Sex haben. Der Körper scheint dabei 

weit weniger entscheidend zu sein als der Geist.

Peggy J. Kleinplatz u. a.: The components of optimal sexuality: A portrait of 

“great sex”. The Canadian Journal of Human Sexuality, 18/1–2, 2009, 1–13

Ja, ich will!
Eine Ehe mit ihrem Partner können sich am wahr-

scheinlichsten Menschen vorstellen, deren Liebe auf 

Freundschaft basiert. US-Forscher befragten 376 

unverheiratete Paare über neun Monate und stellten 

dabei fest: Die stabilsten Beziehungen sind eher 

partnerfokussiert oder sozialinvolviert. Die Paare 

legen also großen Wert auf ihre Zweisamkeit oder 

sie teilen ein soziales Netzwerk, das ihr Leben ent-

scheidend mitprägt. Konfliktorientierte Partner be-

richten eher von leidenschaftlicher Liebe, schwan-

ken aber in ihrer gefühlten Verbindlichkeit stärker, 

ähnlich wie dramatische – die sich übrigens am 

wahrscheinlichsten trennen. Vermutlich auch we-

gen zu geringer Gemeinsamkeiten.

DOI: 10.1111/jomf.12260
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Du gehörst zu mir
Warum wir den Partner bei sozialen Vergleichen möglichst gut aussehen lassen

Sich mit anderen zu vergleichen ermöglicht uns, uns in unse-

rem Umfeld zu verorten. Manchmal schneiden wir dabei gut 

ab, manchmal nicht. Droht unserem Selbstwert zu großer 

Schaden, steuern wir allerdings gegen, indem wir Vergleiche 

anstellen, die uns gut aussehen lassen oder ein vielleicht nicht 

ganz so rosiges Ergebnis zu unseren Gunsten umdeuten. Und 

unter diesen gedanklichen Schutzschirm lassen wir auch an-

dere schlüpfen – wenn wir sie als zu uns gehörig erleben. In 

einer Beziehung wird der Partner häufig Teil unseres erweiter-

ten Selbst: Wir identifizieren uns mit ihm, seinen Erfolgen und 

Misserfolgen und versuchen, auch ihn bei sozialen Vergleichen 

möglichst gut aussehen zu lassen. 

Empfinden wir ihn in Relation zu anderen beispielsweise 

als weniger gutaussehend, werten wir das Merkmal „Attrakti-

vität“ als wenig relevant ab. Menschen, die sich ihrem Partner 

nicht so verbunden fühlen, tun das nicht, wie eine Studie der 

Universität von Toronto nahelegt. Die Autorinnen zeigten auch, 

dass wir in ähnlicher Weise vorgehen, wenn wir Attribute eines 

engen Freundes mit denen eines Vertrauten von Bekannten 

vergleichen sollen: Je näher das Verhältnis ist, als desto un-

wichtiger stufen wir offenbar die Kategorie ein, in der die be-

trachtete Person schlecht abschneidet. 

Diesen Mechanismus als Argument zu verstehen, sich in 

der Beziehung irgendwann nicht mehr anstrengen zu müssen, 

ist nach Ansicht der Forscherinnen aber fahrlässig: Schneidet 

der Partner in vielen Vergleichen ungünstig ab, spielen wir die 

Bedeutung dieser zwar in seinem Sinne herunter. Im Lauf der 

Zeit aber werden wir trotzdem weniger zufrieden mit der Part-

nerschaft sein.

DOI: 10.1177/0146167215588094
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Anleitung zum Unglücklichsein
Diese sechs Dinge schaden Ihrer Beziehung garantiert

1. Unpassende Erwartungen 

Wer sich zu viel von seiner Beziehung erhofft, wird enttäuscht. 

Zu geringe Forderungen können aber auch falsch sein – weil 

sie eine gemeinsame Entwicklung verhindern. Hohe Ansprü-

che bringen Partner weiter, wenn diese die Fähigkeit haben, 

sie auch zu erfüllen. Eine realistische Einschätzung, was man 

als Paar leisten kann, ist dafür unabdingbar.

2. Trügerische Fantasien

Wäre ich mit einem früheren Flirt vielleicht doch glücklicher 

geworden? Spekulationen über möglicherweise „passendere“ 

Partner aus der Vergangenheit wirken wie Gift: Wer sich in 

solchen Beziehungsfantasien verliert, fühlt sich dem aktuellen 

Partner weniger verbunden. 

3. Falscher Fokus

Widmet man seiner Beziehung zu wenig Aufmerksamkeit, lei-

det die Liebe. Fokussiert sich der eine Partner zum Beispiel auf 

ein ehrgeiziges Projekt, hört er nur die Hälfte von dem, was 

der andere sagt – unabhängig davon, worum es geht. Zielstre-

bige Männer und Frauen waren in Tests zudem weniger bereit, 

an ihrer Partnerschaft zu arbeiten.

4. Fehlendes Verständnis

Wie ein Paar Probleme bespricht, muss zu den Partnern passen 

– und zum Konflikt. Die direkte Konfrontation ist oft nur bei 

ernsthaften Konflikten ratsam, wenn beide sich in der Bezie-

hung sicher fühlen und der Partner fähig ist, tatsächlich etwas 

zu ändern. In anderen Fällen fühlt er sich eher angegriffen, 

und das fördert Widerstand und Unzufriedenheit. 

5. Schlechte Stimmung

Läuft bei uns an einem Tag alles schief, hat das auch Folgen 

für unsere Liebsten: Wir nehmen den Partner nach Zurück-

weisungen durch andere als weniger unterstützend wahr, als 

es nach erfahrener Akzeptanz der Fall ist – und behandeln ihn 

auch weniger liebevoll. 

6. Kritische Einflüsse

Aus einer funktionierenden Beziehung lässt sich niemand he-

rauslösen? Weit gefehlt: Machte in Freundschaften zwischen 

Frauen und Männern der eine den Partner des anderen wie-

derholt schlecht, fühlte sich dieser weniger stark an seine Be-

ziehung gebunden.
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