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Einander 
wertschätzen 

Für distanzierte und beherrschte 
Menschen: Schreiben Sie Ihrem 
Liebsten einen Brief, in dem Sie 
folgende Sätze beenden: „Ich 
schätze an dir …“, „Du kannst … 
richtig gut.“, „Mir tut gut, dass 
du …“ und „Du unterstützt mich, 
indem du …“. Das fühlt sich an, 
wie sich noch mal verlieben.

Meilensteine
feiern 

Gönnen Sie sich regelmäßig 
eine halbe Stunde Zeit, um 
gemeinsam all das zu feiern 
(gern mit einem Glas Sekt!), 
was Ihnen als Paar bereits 
gelungen ist. Vor allem 
gewissenhafte Typen „ver­
gessen“ bei Belastung oft 
ihre Stärken und Erfolge.

Ganz vermeiden lassen sich Unstimmigkeiten nie, 
sie können aber Kräfte freisetzen. Mit neun Übun-
gen beugen Sie vor und bauen neue Nähe auf

Entspannungs-Tipps   
	        für die Liebe

Ein Bild malen 
Gefühle lassen sich oft 

schwer in Worte fassen. Malen 
kann sie jeder! Stellen Sie sich 
zu zweit fünf Minuten vor einen 
Spiegel. Nicht reden. Was fühlen 
Sie? Ist die Zeit um, malen Sie, 
weiter still, gemeinsam ein Bild: 
Wir in unserer Beziehung. Was 
sehen Sie nach 15 Minuten? 
Sprechen Sie darüber.

    SICH ENTSCHULDIGEN
Das fällt vor allem temperamentvollen Menschen schwer – viele 
Streits eskalieren. Springen Sie über Ihren Schatten! Ein Satz 
genügt: „Ich bitte dich um Entschuldigung.“ Gerade weil er heute 
Seltenheitswert hat, entfaltet er eine so große positive Wirkung.

Zwiegespräch
Tauschen Sie sich einmal 

pro Woche darüber aus, was  
Sie gerade belastet (auf jedem 
Gebiet). Dabei gilt: Beide Partner 
reden nur über sich (Ich-Sätze). 
Keine Kommentare, keine Vor-
würfe, keine Wertung! Jedem 
steht die gleiche Redezeit zu,  
z. B. 15 Minuten. Bieten Sie sich 
gegenseitig Beistand an, z. B.:  
In den Arm nehmen, beruhigen, 
andere Blickwinkel aufzeigen, 
und sagen Sie einander, wie 
hilfreich diese emotionale 
Unterstützung war.

Streitmuster
aufspüren 

Vergleichen Sie Ihre Test­
ergebnisse. Welche Facetten 
Ihres Beziehungstyps zei­
gen Sie und Ihr Partner bei 
Streit? Einige verschärfen 
die Situation, z. B. wenn ein 
Partner unter Druck „klam­
mert“ (körperlicher Typ) 
und der andere sich dann 
nur noch mehr zurückzieht 
(platonischer Typ). Spüren 
Sie gemeinsam solche Mus­
ter auf. Wann tauchen sie 
auf? Woran merken Sie 
das? Was könnten Sie in 
Zukunft anders machen? 
Welche hilfreichen Facetten 
Ihres jeweiligen Bezie­
hungstyps könnten Sie und 
Ihr Partner dafür nutzen?Mehr körperliche

Nähe zulassen 
Diese Übung ebnet (plato­
nischen und distanzierten 
Typen) den Weg: Ziehen Sie 
sich in ein ruhiges Zimmer 
zurück, wo Sie sich beide 
wohlfühlen. Schauen Sie 
einander 5–10 Minuten lang 
in die Augen. Genießen Sie 
diesen intimen Moment.

        ERST ALLEIN KLÄREN
Aufgeschlossene oder impulsive Menschen neigen dazu, 
jeden Ärger sofort beim Partner abzuladen. Stopp! Fragen 
Sie sich vorher: Lohnt es sich, dass ich genervt bin? Kann  
ich die Auslöser allein verändern? Löst sich das „Problem“ 
ohne mein Zutun? Passiert wirklich etwas Blödes oder 
stressen mich eher Vermutungen?  
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ZUM HERAUSTRENNEN Der große 
Selbst-Test. Diesmal: Wie liebe ich? 
Zum Glück gibt es darauf keine kurze 
Antwort. Wie eintönig wäre die Liebe 
sonst! Bis zu sechs Facetten prägen 
unser romantisches Ich. Wer sie 
kennt, kann sich (wieder) öffnen, 
Nähe zulassen. Egal, ob Sie gerade 
Single und auf der Suche sind oder 
einen Partner haben: Je genauer  
wir uns selbst kennen, desto besser 
gelingt uns als Paar Innigkeit auf 
Augenhöhe. 

Mein 
   Liebesleben

Ihr großer           -Test

     NÄCHSTE FOLGE
Den neunten Test unserer Serie finden Sie  
in der Mai-Ausgabe von vital (ab 13. 4. 2016 
im Handel): „Mein perfekter Urlaub“

     VITAL-MINI-ABO
Testen Sie drei Monate vital frei Haus
• 30 % gegenüber dem Einzelkauf sparen   
• Wunschgeschenk als Dankeschön
• Kein Risiko: Abo ist jederzeit kündbar 
Jetzt alle Vorteile sichern:  
telefonisch unter 040/21 03–13 71 oder 
online unter shop.jalag.de

Welcher Beziehungstyp bin ich?

MEHR AUF WWW.VITAL.DE 
ZAHLREICHE INFORMATIONEN  
ZUM THEMA PARTNERSCHAFT FINDEN  
SIE AUCH AUF UNSERER WEBSEITE

        WO STEHEN WIR?
Zeigen Sie einander, wie Sie sich als Paar sehen: Legen Sie 
zwei DIN-A4-Blätter so nah, fern oder überlappend auf 
einen Tisch, dass diese widerspiegeln, wie sich Ihr und 
sein „Lebensraum“ berühren. Stellen Sie nun eine Spielfi-
gur auf „Ihr“ Papier, eine zweite auf seins. Wie nah sind Sie 
sich? Reden Sie darüber. Dann ist er dran. 
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Grüne Momente 
mit den Ratgebern 
von GU.

Frisch gekocht und
glücklich gemacht.

Mehr Lesestoff unter www.gu.de/gruenemomente, im Handel oder auf 
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