




John M. Gottman und sein Team haben in zahlreichen Studien he-
rausgefunden, dass sich Paare über acht Themen regelmäßig aus-
tauschen sollten: über Vertrauen, Konfl ikte, Sex, Finanzen, Familie, 
Spaß, inneres Wachstum und Träume. Mit praktischen Ratschlägen, 
Fragebögen und zahlreichen Fallbeispielen lädt Gottman dazu ein, 
sich regelmäßig mit der Partnerin oder dem Partner zu einem »Ge-
spräch« zu verabreden, um so für eine glückliche und langlebige 
Beziehung zu sorgen.

DR. JOHN MORCHEDAI GOTTMAN ist Psychologe und emeri-
tierter Professor für Psychologie an der University of Washington. 
Er wurde vor allem durch seine Arbeit über Ehestabilität und Be-
ziehungsanalyse durch direkte Beobachtung bekannt.

DR. JULIE SCHWARTZ GOTTMAN ist klinische Psychologin und 
die Mitbegründerin und Leiterin des Gottman Instituts. Sie ist Mit-
initiatorin der äußerst beliebten Wochenend-Workshops für Paare 
»The Art and Science of Love« und hat das nationale klinische Trai-
ningsprogramm der Gottman-Paartherapie in den USA mitentwi-
ckelt. Sie ist Autorin und Co-Autorin und lebt mit ihrem Ehemann 
in Seattle.

Von Dr. John Gottman und Dr. Julie Schwartz Gottman sind in 
unserem Hause außerdem erschienen:
5 Konfl ikte, die jedem Paar begegnen, und wie die Liebe daran wachsen 
kann
Das 7-Tage-Rezept für erfüllte Liebe
Die 7 Geheimnisse der glücklichen Ehe
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Die Gespräche, 
auf die es ankommt

Jede große Liebesgeschichte ist ein immerwährendes Gespräch. 
Von den ersten tastenden Fragen an, die wir stellen, wenn wir 
einander kennenlernen, über die nervenaufreibenden Diskus-

sionen über Vertrauen und Verbindlichkeit bis zur tiefsten Erfor-
schung unserer Liebe, unseres Schmerzes und unserer Träume 
 entscheidet die Qualität unserer Fragen und unserer Antworten 
darüber, ob wir im Lauf der Jahre gemeinsam weiter lernen und 
wachsen können. Und wenn Konfl ikte entstehen – was unvermeid-
lich ist, wenn wir zwei Leben miteinander verknüpfen –, ermöglicht 
uns unsere Bereitschaft , neugierig zu sein, statt recht haben zu wol-
len, uns in Augenblicken der Uneinigkeit einander zu- statt vonei-
nander abzuwenden. Ob Sie und Ihr Partner oder Ihre Partnerin 
gesprächig oder schweigsam sind: Die Worte, die Sie wechseln, und 
das Mienenspiel und die Gesten, die diese Worte begleiten, werden 
Ihre Beziehung defi nieren und bestimmen. Eine echte Liebesge-
schichte ist kein Märchen. Sie bringt Verletzlichkeit und Mühe mit 
sich. Die Belohnung dafür ist, dass Sie Ihren Partner oder Ihre Part-
nerin am 50. Hochzeitstag mehr lieben als am Tag Ihrer Vermählung. 
Sie können für immer ein Liebespaar bleiben.

Es mag so aussehen, als sei der Erfolg oder das Scheitern einer 
Ehe oder Langzeitbeziehung so ungewiss wie ein Münzwurf. In den 
Vereinigten Staaten enden laut Statistik mehr als die Hälft e aller 
Ehen mit einer Scheidung. In Portugal liegt die Rate bei 70 Prozent. 
Bei einer Zweitehe steigt in den USA die Scheidungsrate auf 65 Pro-
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zent und bei einer dritten Ehe sogar auf 75  Prozent. Das sind 
schlechte Aussichten. Dabei sind hier nur diejenigen erfasst, die 
einen offi  ziellen Schlussstrich ziehen. Wie viele Paare gibt es außer-
dem noch, die trotz stiller Verzweifl ung, Unzufriedenheit und Lan-
geweile zusammenbleiben? Bevor Sie jetzt vor Bestürzung die 
Hände über dem Kopf zusammenschlagen, sollten Sie wissen, dass 
es auch Hoff nung gibt. Denn obwohl die Erwartungen an Ehe und 
Partnerschaft  noch nie so hoch waren wie heute und die Herausfor-
derungen nie größer, ist es nicht wie bei einem Münzwurf. Es geht 
nicht um Zufall. Es geht um eine Entscheidung.

Wir wissen, was Paare tun können, um ihre Chancen zu verbes-
sern. Seit 40 Jahren wird im Gottman Love Lab untersucht, wie man 
in der Liebe gewinnen kann. In unserem Labor in Seattle haben wir 
synchronisierte Daten aus Beobachtung, eigenen Angaben und phy-
siologischen Parametern gewonnen und diese mithilfe moderner 
mathematischer Methoden analysiert. Nachdem wir Tausende von 
Paaren beobachtet haben, kennen wir jetzt die Bereiche im Leben 
eines Paars, die die meisten Zwistigkeiten verursachen. Wir können 
Ihnen mit großer Sicherheit sagen, was die Meister der Beziehungs-
kunst von jenen unterscheidet, deren Beziehungen in Katastrophen 
enden. Und wir können Sie durch die acht grundlegenden Gesprä-
che führen, die Ihnen die besten Chancen eröff nen, Ihre ganz per-
sönliche Version von »… und sie lebten glücklich zusammen bis ans 
Ende ihrer Tage« zu erschaff en.

Erfolgreiche Langzeitbeziehungen entstehen durch unschein-
bare Worte, Gesten und Handlungen. Eine lebenslange Liebe wird 
an jedem einzelnen gemeinsamen Tag erzeugt. Das Kennenlernen 
Ihres Partners oder Ihrer Partnerin ist nicht an dem Tag abgeschlos-
sen, an dem Sie den geliehenen Umzugswagen zurückgeben, sich 
den Platz im Kleider- und Wäscheschrank teilen oder sagen: »Ja, ich 
will.« Es hört nie auf. Sie können ein ganzes Leben lang neugierig 
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auf die Innenwelt Ihres Partners oder Ihrer Partnerin sein und den 
Mut aufb ringen, Ihre eigene Innenwelt off enzulegen, und werden 
doch niemals alles entdeckt haben, was es übereinander zu wissen 
gibt. Es ist aufregend. Es ist ein gewaltiges Unterfangen. Und es ist 
eines der größten Abenteuer, an das Sie sich im Leben heranwagen 
können. Sie können uns vertrauen, wir wissen Bescheid. Wir sind 
schon lange verheiratet; John 
und Julie über 30  Jahre, Doug 
und Rachel über 25  Jahre, und 
wir entdecken immer noch 
Neues aneinander, überraschen 
einander noch und lieben uns 
mehr denn je. Das heißt nicht, 
dass unsere Beziehungen vollkommen sind. Manchmal streiten wir 
uns. Manchmal sind wir ruppig oder unsensibel. Liebe verlangt 
nicht Vollkommenheit als Preis, sondern Übung. Wir üben uns 
darin, unsere Liebe vielfältig auszudrücken und die des jeweils an-
deren anzunehmen. Liebe ist eher ein Tun als ein Gefühl. Sie erfor-
dert Intention und Aufmerksamkeit, eine Praxis, die wir attunement 
nennen: sich auf den anderen einstellen, einstimmen, auf seine 
Wellenlänge gehen.

Und das große Geheimnis, eine dauerhaft e Liebe entstehen zu 
lassen, die mit der Zeit immer weiterwächst, ist einfach. Machen Sie 
es zu einer nicht verhandelbaren Priorität, einander Zeit mit unge-
teilter Zuwendung zu schenken, und behalten Sie stets die Neugier 
auf Ihren Partner oder Ihre Partnerin bei. Glauben Sie nicht, Sie 
wüssten, wer der oder die andere heute ist, weil Sie gestern Nacht 
mit ihm oder ihr geschlafen haben. Kurz gesagt: Hören Sie nie auf, 
Fragen zu stellen. Aber stellen Sie die richtigen Fragen.

Wir reden hier nicht von Ja-Nein-Fragen. Die Fragen, die wir mei-
nen, nennt man »off ene Fragen«. Sie sind eine Einladung, nicht nur 

MACHEN SIE ES ZU EINER NICHT 

VERHANDELBAREN PRIORITÄT, EINAN-

DER ZEIT MIT UNGETEILTER ZUWEN-

DUNG ZU SCHENKEN, UND BEHALTEN SIE 

STETS DIE NEUGIER AUF IHREN PARTNER 

ODER IHRE PARTNERIN BEI.
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mit ein oder zwei Worten zu antworten. Mit ihnen können Sie in-
time Gespräche herbeiführen, die Ihrem Partner oder Ihrer Partne-
rin erlauben, Ihnen das zu sagen, was er oder sie wirklich auf dem 
Herzen und im Sinn hat. Diese Gespräche werden Ihnen ermögli-
chen, zu verstehen, warum Ihr Partner oder Ihre Partnerin glaubt, 
was er oder sie glaubt, tut, was er oder sie tut, und ist, was er oder 
sie ist. Off ene Fragen führen zu Gesprächen, bei denen Sie sich ver-
lieben oder die Ihnen zu dem Entschluss verhelfen, sich langfristig 
festzulegen, oder die die Liebe zu dem Menschen lebendig halten, 
den Sie sich für ein gemeinsames Leben ausgesucht haben. Dieses 
Buch wird Ihnen zeigen, wie Sie zu den Gesprächen kommen, die 
zu Intimität, Achtsamkeit und einem tiefen und umfassenden Ver-
ständnis füreinander führen – in welcher Hinsicht Sie gleich sind 
und in welcher verschieden. Und das wird Sie zu einem Meister, 
einer Meisterin der Beziehungskunst machen, statt zu einer Katast-
rophe zu führen. Wir haben die Gespräche so konzipiert, dass sie die 
acht Themen abdecken, auf die es in Beziehungen am meisten an-
kommt – Vertrauen und Verlässlichkeit, Konfl ikte, Sexualität, Geld, 
Familie, Spaß und Abenteuer, Wachstum und Spiritualität und 
Träume. Wir haben sie so strukturiert, dass Sie sich zu acht Gesprä-
chen darüber treff en können, und wir bieten Ihnen Schritt für 
Schritt Übungen und off ene Fragen an, die Sie einander bei jedem 
dieser Gespräche stellen können.

Diese Gespräche sind eine Mustervorlage, und wir möchten, dass 
Sie sich zu allen acht von ihnen treff en, aber wir wünschen uns auch, 
dass solche Verabredungen für Sie etwas werden, das niemals endet. 
Wir möchten, dass Sie sich auch noch mit 95 Jahren zu Gesprächen 
verabreden – selbst wenn es nur im Wohnzimmer ist. Wir wünschen 
uns, dass Sie niemals aufh ören, Ihren Partner oder Ihre Partnerin 
und Ihre Beziehung zueinander, Ihre Überzeugungen und Ihre 
Ängste, Ihre Hoff nungen und Zukunft sträume zu ergründen.
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Wir möchten nicht, dass Sie jemals aufh ören, miteinander zu 
sprechen, zu lernen und zu wachsen.

Jahrzehntelange Forschung hat gezeigt, dass gelungene Beziehun-
gen auf Respekt, Empathie und einem tiefen Verständnis füreinan-
der beruhen. Beziehungen ohne Gespräche haben keinen Bestand, 
das trifft   selbst auf den starken, schweigsamen Typ Mensch zu. Die-
ses Buch wird Ihnen dabei behilfl ich sein, Ihre eigene Liebesge-
schichte zu gestalten, indem es Ihnen den Rahmen für die acht 
Gespräche vorgibt, die Sie und Ihr Partner oder Ihre Partnerin füh-
ren sollten, ehe Sie sich verbindlich füreinander entscheiden, oder 
auch, nachdem Sie sich füreinander entschieden haben, und außer-
dem immer wieder im Lauf der Jahre, sobald es Zeit ist, Ihre Ent-
scheidung zu erneuern. Das könnte etwa sein, wenn Sie ein Baby 
bekommen, wenn einer von Ihnen den Arbeitsplatz verliert, wenn 
es gesundheitliche Probleme gibt oder die Beziehung begonnen hat, 
schal zu werden. Denn eines ist sicher: Glücklich zusammenleben 
bis ans Ende Ihrer Tage heißt nicht, dass es keine Herausforderungen 
oder Konfl ikte geben wird. Sie können nicht in einer Beziehung 
leben und keine Konfl ikte haben. Nicht, wenn Sie es richtig machen. 
Im Leben kommt es immer wieder zu Stress, Belastungen und Kri-
sen, und wie Sie das gemeinsam meistern, kann letzten Endes über 
Erfolg oder Scheitern Ihrer Beziehung entscheiden (was wir in dem 
Gespräch über Konfl ikte genauer besprechen werden). Glücklich 
zusammenleben bis ans Ende Ihrer Tage heißt einfach, dass beide 
Partner so wahrgenommen, geschätzt und akzeptiert werden, wie 
sie sind und wie sie sich gerade entwickeln. Das Ziel ist, Ihren Part-
ner oder Ihre Partnerin mit jedem gemeinsam verbrachten Jahr 
mehr lieben zu können.
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Es ist nie zu früh oder zu spät

Wir haben dieses Buch geschrieben, weil nur sehr wenige Paare eine 
Anleitung dafür bekommen, wie sie eine dauerhaft e und liebevolle 
Beziehung entwickeln können. Wir haben uns kennengelernt und 
angefreundet, als wir zu einem Thinktank für Beziehungslernen 
eingeladen wurden – einem Zusammenschluss von Experten aus 
den Bereichen Naturwissenschaft , Psychologie und Sexualität. Es ist 
klar, dass die meisten Paare keinerlei Hilfestellung oder Schulung 
zum Thema Beziehung bekommen, und oft  genug lernen sie auch 
nicht, miteinander zu kommunizieren, bis sie eine Therapie begin-
nen, und dann ist es meist schon zu spät. Ursprünglich hatten wir 
gedacht, das Buch solle für Paare sein, die noch am Anfang ihres 
Weges in eine feste Beziehung stehen, aber als wir uns auf die Suche 
nach Freiwilligen machten – nach Paaren, die bereit waren, diese 
acht Verabredungen und Gespräche zu testen –, waren wir über-
rascht, dass Leute in jeglichem Stadium ihrer Beziehung dabei mit-
machen wollten. Paare, die noch überlegten, ob sie sich fest binden 
sollten, solche, die gerade zusammengezogen waren, Paare, die frisch 
verlobt oder verheiratet waren – alle waren sehr angetan von diesen 
Gesprächen. Aber dasselbe galt auch für Paare, die schon viele Jahre 
verheiratet waren und eine bereits gute Beziehung vertiefen oder 
auch eine, die schon etwas von ihrem Glanz eingebüßt hatte, wieder 
auff rischen wollten. Das Leben verlangt allen Beziehungen eine 
ganze Menge ab, denn Beruf, Kinder und Krisen können uns vonei-
nander entfremden. Die Ideen, die hinter diesen acht Gesprächen 
stehen, und die Selbstverpfl ichtung auf »tiefes Zuhören« (deep lis-
tening) helfen uns, wieder zusammenzukommen.

Wenn Ihre Beziehung noch neu ist und Sie sich fragen, ob die 
Person, mit der Sie sich immer wieder treff en, »der oder die Rich-
tige« ist, raten wir Ihnen, sich jetzt die Zeit dafür zu nehmen, über 
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die Themen zu sprechen, die letzten Endes über Ihr späteres Glück 
(oder Unglück) entscheiden. Wenn die Gespräche Ihnen zu der Er-
kenntnis verhelfen, dass Sie nicht füreinander geschaff en sind, dann 
ersparen Sie sich jahrelanges Herzeleid. Oder sie können Ihnen 
dabei helfen, die Unterschiede zwischen Ihnen zu verstehen und 
spätere Konfl ikte wegen »ewig gleicher Probleme« und unveränder-
licher Diff erenzen zu verhindern. Und wenn Sie in einer Langzeit-
beziehung leben, werden Ihnen diese Verabredungen helfen, die 
Gespräche zu führen, die Ihre Beziehung stärken und Ihre Konfl ikte 
verringern werden. Sie können sogar dazu beitragen, dass Sie sich 
noch einmal ganz neu kennenlernen und zu den Zeiten zurück-
fi nden, in denen Sie die ganze Nacht aufgeblieben sind, um zu 
reden, und es gar nicht abwarten konnten, mehr übereinander zu 
erfahren.

Was die romantische Anziehungskraft  angeht, ergab eine jüngst 
erstellte Studie erneut, dass wir an zwei unabhängigen Individuen 
nichts messen können, das eine Vorhersage darüber erlaubt, ob sie 
einander mögen oder sich im romantischen Sinne zueinander hin-
gezogen fühlen werden. In dieser Studie, die die Psychologin Sa-
mantha Joel von der University of Utah durchgeführt hat, wurden 
über 100 Variablen gemessen, wie 
etwa Selbstwertgefühl, Ziele, 
Werte, Einsamkeit, Wünsche an 
einen Partner oder eine Partnerin 
und so weiter. Dennoch ließ sich 
nicht vorhersagen, wie sich die beiden nach einer kurzen Verabre-
dung fühlen würden.

Diese Erkenntnis ist nicht neu. Sämtliche Algorithmen dafür, 
passende Menschen zusammenzubringen, sind so gut wie wertlos. 
Warum ist das so? Eine mögliche Erklärung liefert die klassische 
Studie des Schweizers Claus Wedekind mit T-Shirts. Frauen schnup-

DAS ZIEL IST, IHREN PARTNER ODER 

IHRE PARTNERIN MIT JEDEM 

GEMEINSAM VERBRACHTEN JAHR 

MEHR ZU LIEBEN.



20 WILLKOMMEN ZUM GESPRÄCHSABEND

perten an T-Shirts, die verschiedene Männer zwei Tage lang getra-
gen hatten, und suchten jeweils dasjenige aus, das für sie am besten 
roch. Wedekind entdeckte, dass Frauen die T-Shirts von Männern 
bevorzugten, deren Haupthistokompatibilitätskomplex des Immun-
systems sich genetisch am stärksten von ihrem eigenen unterschied. 
Folglich suchen wir eindeutig nicht nach einem Klon von uns 
selbst. Vielmehr fühlen wir uns zu vielerlei Menschen hingezogen, 
die sich sehr stark von uns unterscheiden. In einer Studie, die 2006 
an der University of New Mexico mit 48  Paaren durchgeführt 
wurde, berichteten Frauen mit einem Partner, der sich genetisch 
stärker von ihnen unterschied, dass sie ein höheres Maß an sexueller 
Befriedigung erlebten, während die Frauen, die ihrem Partner ge-
netisch ähnlicher waren, mehr Fantasien über andere Männer hat-
ten und auch stärker zu Seitensprüngen tendierten. Daran zeigt 
sich, dass all die Algorithmen auf Datingportalen kein bisschen 
besser sind als das willkürliche Zusammenbringen von zwei belie-
bigen Fremden.

Was ist die Alternative? Die von uns entdeckte Antwort lautet 
folgendermaßen: Sobald zwei Menschen miteinander interagieren, 
können wir tatsächlich vorhersagen, ob es dieser Beziehung beschie-
den ist, zu klappen, oder ob sie eine Quelle ständigen Unglücks sein 
wird. Daher können wir Ihnen jetzt eine Reihe von acht geleiteten 
Gesprächen anbieten, die Sie mit einem potenziellen Partner, einer 
potenziellen Partnerin führen können, und auf der Grundlage Ihrer 
Gefühle bei diesen Gesprächen können wir einschätzen, ob diese 
Beziehung erfüllend sein wird oder nicht und – falls Sie in einer 
festen Beziehung mit dem betreff enden Menschen stehen – welche 
Arbeit Sie beide leisten müssen, um Ihre Liebe lebendig zu erhalten. 
Wie gewohnt, begannen wir erst einmal, Daten zu sammeln. Paare 
erklärten sich freiwillig bereit, sich zu verabreden, ihre intimsten 
Gespräche aufzuzeichnen und diese Aufzeichnungen dann auf einer 
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sicheren Website hochzuladen. Bei den Paaren, deren Geschichten 
und Gespräche wir in diesem Buch verwenden, haben wir die An-
gaben verändert, die eine Identifi zierung erlauben würden, und sie 
anonymisiert. Die Gespräche in diesem Buch sind sehr mutig und 
bringen Verletzlichkeit mit sich, und wir sind den Paaren, die bereit 
waren, ihre intimsten Diskussionen aufzuzeichnen und uns zugäng-
lich zu machen, dankbar. Die Altersspanne der Beteiligten reichte 
von 21 bis zu 67 Jahren. 25 Prozent der Paare lernten sich gerade bei 
Dates näher kennen, 11 Prozent waren in einer festen Bindung, hat-
ten aber nicht vor, zu heiraten, 32 Prozent waren verlobt oder plan-
ten eine baldige Heirat, und 32 Prozent waren verheiratet. Wir sam-
melten Aufzeichnungen von Hunderten von heterosexuellen und 
gleichgeschlechtlichen Paaren, und wir diskutierten die Daten mit 
vielen von ihnen in anschließenden Webinar-Sitzungen.

Wir alle möchten eine gesunde und glückliche Beziehung haben, 
intim und leidenschaft lich, die uns als Individuen ebenso gedeihen 
lässt wie als Paar und später als Familie mit Kindern. Wir wünschen 
uns Partnerschaft  und Zusammenarbeit – zu wissen, dass dieser an-
dere Mensch bei allem, was das Leben bringt, an unserer Seite sein 
wird, im Guten wie im Schlechten. Es ist daher nie zu früh oder zu 
spät, diese Gespräche zu führen. Sie werden Ihr Verständnis fürein-
ander vertiefen und auch für die Geschichte und die Kultur, die Sie 
in Ihre Beziehung mitbringen.

Die Gespräche, durch die wir Sie leiten werden, sind nicht alle 
leicht. In Liebe verbunden zu bleiben, verlangt ein Maß an Verletz-
lichkeit, das nicht immer angenehm ist. Manchen Menschen fällt es 
schwer, über Sex und Intimität zu sprechen. Andere haben Mühe 
mit Wachstum und Spiritualität. Wieder anderen widerstrebt es, 
über fi nanzielle Dinge zu reden. Sie fragen sich vielleicht besorgt: 
Werden die Gespräche zu Streit führen? Was ist, wenn wir den Stand-
punkt des jeweils anderen nicht verstehen? Wie sieht es aus, wenn 
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wir wegen der Unterschiede Zweifel bekommen? All das ist in Ord-
nung. Wir werden Ihnen beibringen, wie Sie off ene Fragen stellen 
und den Antworten des anderen wirklich zuhören können. Wir 
geben Ihnen klare Leitlinien an die Hand, wie Sie diese Gespräche 
kreativ anstatt streitlustig gestalten können.

Paaren, die sich erst vor Kurzem zusammengetan haben, möchten 
wir sagen, dass es in jeder Beziehung zu Konfl ikten kommen wird, 
aber wenn Sie jetzt in der Anfangszeit Konfl ikten aus dem Weg 
gehen, wird es später garantiert erheblich mehr Streitigkeiten geben. 
In der frühen Phase einer Beziehung geht es einerseits um Spaß und 
Verliebtheit, aber andererseits auch darum, Vertrauen aufzubauen 
und eine gemeinsame Zukunft  anzustreben. Auf diesem Weg rum-
pelt man unvermeidlich in Schlaglöcher, denn man ist ja damit 
beschäft igt, zwei ganz verschiedene Leben, zwei unterschiedliche 
Kindheiten und zwei verschiedene Familiengeschichten miteinan-
der zu vereinbaren. Hören Sie zu und lernen Sie, teilen Sie sich mit 
und seien Sie einladend. Wenn Ihr Herz und Ihr Geist off en sind, 
werden Ihre Verabredungen und auch Ihr gemeinsames Leben viel 
besser laufen. Da wir lange verheiratete Paare sind, wissen wir, wie 
es ist, vor Schwierigkeiten zu stehen, deren Besprechung schwerfällt, 
wie es ist, einander nicht zu verstehen oder sogar die Ehe infrage zu 
stellen. All das ist normal, und wenn Sie diese Gespräche am Anfang 
mutig in Angriff  nehmen, werden Sie eine Ehe oder Beziehung ein-
gehen, die stark und widerstandsfähig ist.

Die Kurzfassung dazu lautet: Unterschiede sind die Norm. Letz-
ten Endes können die Unterschiede zwischen Ihnen die Beziehung 
bereichern, wenn Sie sie verstehen und akzeptieren können. Denken 
Sie bei diesen Gesprächen daran, dass die meisten Paare eher unähn-
lich als ähnlich sind. Das ist in Ordnung. Es geht nicht darum, Ihren 
idealen Partner oder Ihre ideale Partnerin, Ihre andere Hälft e oder 
Ihr Alter Ego zu fi nden. Unsere Partner müssen nicht immer ge-
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nauso denken wie wir. Das macht das Leben interessant – es wäre 
langweilig, wenn Sie mit sich selbst verheiratet wären. Das nennt 
man nämlich »single sein«.

Natürlich haben viele Paare zentrale Werte gemeinsam, aber es 
gibt unausweichlich auch Bereiche, in denen sie verschieden sind. 
Diese Unterschiede fi nden wir anfangs anziehend, doch wenn wir 
sie später zu verändern suchen, kann uns das in Beziehungsschwie-
rigkeiten bringen. Verstehen und akzeptieren zu lernen, worin Sie 
sich unterscheiden, ist entscheidend für eine dauerhaft e Verbindung 
und beständige Liebe.

Zu den großen Geschenken einer Beziehung und Ehe – und es 
gibt viele – gehört die Fähigkeit, die Welt durch die Augen eines 
anderen Menschen sehen zu können, sehr persönlich und tiefgrün-
dig, so, wie es uns so gut wie nie mit einem anderen Menschen ge-
lingt. Wenn Sie sich dem Geheimnis, das Ihr Partner oder Ihre Part-
nerin darstellt, mit Neugier nähern, werden Ihre Beziehung und Ihr 
Leben unermesslich bereichert werden.

Die Wissenschaft  der Liebe

Vor etwa 45 Jahren haben John und sein Kollege Robert Levenson 
an der Indiana University ein kleines Labor eingerichtet (später an 
der University of Illinois, der University of Washington, am UC Ber-
keley, und heute gibt es das Gottman Institute im Stadtzentrum von 
Seattle). An der University of Washington sah Johns Labor wie eine 
winzige Einzimmerwohnung aus, aber tatsächlich war es eine neu-
artige Forschungseinrichtung, die dem Ziel diente, die Wahrheit 
über Ehe und Scheidung herauszufi nden. Hier sind die beiden fun-
damentalen Fragen, die John stellte: Können wir vorhersagen, wer 
sich scheiden lassen und wer verheiratet bleiben wird, glücklich 
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oder unglücklich? Und was genau führt dazu, dass Beziehungen 
gelingen?

Für eine der großen Untersuchungen in diesem Labor zogen 130 
frisch verheiratete Paare in diese Wohnung, die danach für alle Zei-
ten »The Love Lab«, das Liebeslabor, genannt wurde. So konnten sie 
rund um die Uhr dabei beobachtet werden, wie sie ihren Tag zusam-
men verbrachten und genau dasselbe taten, was sie auch zu Hause 
getan hätten – essen, fernsehen, reden, Musik hören, lesen, sauber 
machen und so weiter. Alles war ganz normal, außer dass an den 

Wänden des Apartments drei Ka-
meras angebracht waren, die jede 
Bewegung aufzeichneten, und 
dass beide einen eigens dafür ent-
worfenen Monitor trugen, der die 
elektrische Aktivität ihres Her-

zens aufzeichnete. Außerdem wurde jedes Mal, wenn sie die Toilette 
aufsuchten, eine Urinprobe entnommen, damit man die Menge der 
Stresshormone darin ermitteln konnte. John und sein Forschungs-
team untersuchten die Körpersprache eines jeden Paars, erfassten 
seine Vitalfunktionen und kodierten jeden Gesichtsausdruck (auf 
eine Hundertstelsekunde genau). Am Morgen nach einer Nacht im 
Liebeslabor nahmen die Mitarbeiter dem Paar Blut ab, um die Hor-
mon- und Immunwerte zu überprüfen.

Ein weiterer zentraler Teil der Forschung in diesem Labor be-
stand darin, die Paare zu bitten, in einem zweistündigen mündli-
chen Interview die Geschichte ihrer Beziehung zu erzählen. John 
fragte die beiden, wie sie sich kennengelernt und wie ihre ersten 
Eindrücke voneinander ausgesehen hatten. Dann erkundigte er sich, 
woran sie sich aus der Zeit des Dating noch erinnern konnten, wie 
ihre Beziehung enger geworden war und was sie in den ersten Pha-
sen ihrer Beziehung gerne zusammen gemacht hatten. Er bat sie, 

ALLES WAR GANZ NORMAL, 

AUSSER DASS AN DEN WÄNDEN 

DES APARTMENTS DREI KAMERAS 

ANGEBRACHT WAREN, DIE JEDE 

BEWEGUNG AUFZEICHNETEN.
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darüber nachzudenken, wie sich ihre Beziehung im Lauf der Jahre 
verändert hatte. Auch schwere Zeiten, die sie zusammen durchge-
standen hatten, kamen zur Sprache.

Wenn Sie auf die vergangenen Jahre zurückblicken, welche
Momente fallen Ihnen dann als die wirklich schweren Zeiten
in Ihrer Beziehung ein?

Was hat Ihnen geholfen, zusammenzubleiben?

Wie sind Sie durch diese schwierigen Zeiten durchgekommen?

Welche Vorstellungen haben Sie davon, wie man durch
schwierige Zeiten kommt?

Dann bat er die Paare, ihm zu erklären, inwiefern sich ihre heutige 
Beziehung im Verhältnis zum Anfang verändert hätte, und stellte 
ihnen weitere Fragen dazu, wie sie sich entschlossen hatten, zusam-
menzubleiben.

Was hat Sie zu dem Entschluss bewogen, dass Sie von allen 
Menschen in der Welt genau diesen gerne heiraten möchten 
(oder sich mit diesem zusammentun möchten)?

War das eine leichte oder eine schwere Entscheidung?

Wie war es, sich zu verlieben?

Er fragte sie auch nach der Hochzeit oder einer Zeremonie anläss-
lich ihrer Verbindung, ihren Flitterwochen, ihrem ersten gemeinsa-
men Jahr, den Zeiten, die sie als besonders gut empfunden hatten, 
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und nach ihrer Vorstellung vom gemeinsamen Spaßhaben. Er und 
seine Kollegen erforschten auch die Überzeugungen der Paare in 
Bezug auf Beziehungen. Sie baten sie, an ein Paar in ihrem Bekann-
tenkreis zu denken, das eine gute Beziehung hatte, und an ein ande-
res, dessen Beziehung weniger gut war, und fragten, was diese beiden 
Beziehungen unterschied.

Wie würden Sie Ihre Beziehung im Vergleich zu dem einen
und dem anderen Paar sehen?

Worin unterscheiden sich die Beziehungen Ihrer Eltern von
Ihrer Beziehung, und worin sind sie ähnlich?

Dann befragte John sie nach der Geschichte ihrer Beziehung – nach 
bedeutenden Wendepunkten, nach Höhen und Tiefen. Zum Schluss 
erkundigte er sich, wie viel sie derzeit über die wichtigsten Sorgen, 
Stressfaktoren, Hoff nungen, Träume und Bestrebungen des jeweils 
anderen wussten.

Wie bleiben Sie im täglichen Leben in Verbindung?

Was machen Sie regelmäßig, um miteinander im emotionalen

Kontakt zu bleiben?

Während dieser gesamten Gespräche registrierte das Forschungs-
team den Tonfall beider Personen, dazu ihre Worte, Gesten und 
positiven sowie negativen Emotionen. Am Ende forderte John jedes 
Paar auf, ein aktuelles Konfl iktthema in der Beziehung zu diskutie-
ren, während er einfach nur zuschaute.

Das war akribische, methodische und sorgfältige Forschungsar-
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beit. Das Endergebnis war, dass mit 94-prozentiger Sicherheit vor-
hergesagt werden konnte, wer verheiratet bleiben und wer sich letz-
ten Endes scheiden lassen würde. (Nach der Veröff entlichung dieser 
Resultate wurden John und Julie wesentlich seltener zu Abendessen 
eingeladen.) Bei den Paaren, die verheiratet blieben, konnte John 
vorhersagen, welche glücklich und welche unglücklich sein würden. 
John Gottman und Robert Levenson verfolgten das Leben dieser 
Paare aus dem Liebeslabor über Jahrzehnte und hatten am Ende 
über 3000 Beziehungen beobachtet, aufgezeichnet und aus ihnen 
gelernt.

Positiv oder negativ

Nachdem John zehn Jahre lang die Daten aus dem Liebeslabor ana-
lysiert hatte, entdeckte er, dass eine ganz bestimmte Gruppe von 
Variablen darüber entschied, ob eine Ehe gelingen oder scheitern 
würde: Waren die Paare während des Interviews positiv oder nega-
tiv? Es gab nur einen sehr kleinen Graubereich. Entweder betonten 
sie die guten Zeiten, die sie miteinander erlebt hatten, und spielten 
die schlechten herunter, oder sie hoben die schlechten Zeiten hervor 
und redeten die guten klein. Entweder hoben sie die positiven Merk-
male ihres Partners oder ihrer Partnerin hervor und minimierten 
die störenden Eigenschaft en, oder sie unterstrichen deren negative 
Merkmale und redeten die positiven Eigenschaft en klein.

Wir haben herausgefunden, dass die Paare, die am wahrschein-
lichsten eine glückliche Ehe führen, die folgenden Merkmale und 
Eigenschaft en aufweisen, wenn sie über ihre Beziehung sprechen:

ZUNEIGUNG, ZÄRTLICHKEIT, BEWUNDERUNG: Das Paar drückt entwe-
der verbal oder nonverbal positive Aff ekte aus (Wärme, Humor, 
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Zuneigung); beide legen mehr Gewicht auf die positiven Zeiten 
und machen ihrem Gegenüber Komplimente.

WIRGEFÜHL VERSUS GETRENNTHEIT: Das Paar betont, wie gut es mit-
einander kommunizieren kann, und unterstreicht seine Einigkeit 
und Gemeinsamkeiten. Beide benutzen Wörter wie »wir«, »uns« 
oder »unser« im Gegensatz zu häufi gem »ich«, »mir« und »mein«. 
Die beiden stellen sich nicht als getrennt dar.

AUSFÜHRLICHKEIT VERSUS VERHALTENHEIT: Das Paar schildert Erin-
nerungen an seine gemeinsame Vergangenheit lebhaft  und präzise 
im Gegensatz zu vage, allgemein und ohne sich an Einzelheiten 
erinnern zu können. Beide sprechen bei der Erinnerung an die Ver-
gangenheit positiv und energiegeladen über ihre Beziehung im Ge-
gensatz zu schwunglos und ohne Begeisterung. Sie geben intime 
Informationen über sich preis, anstatt unpersönlich und auf der Hut 
zu bleiben.

DEN KAMPF GLORIFIZIEREN: In einer Beziehung bauen Menschen ein 
ganzes Leben gemeinsam auf, gespickt mit Werten, Zielen und Sinn. 
Wenn Paare »den Kampf glorifi zieren«, dann drücken sie Stolz dar-
auf aus, dass sie schwierige Zeiten gemeinsam durchgestanden 
haben, statt der Hoff nungslosigkeit ihrer schweren Zeiten Ausdruck 
zu geben. Sie unterstreichen ihr Festhalten an der Beziehung, statt 
infrage zu stellen, ob sie wirklich mit diesem Partner oder dieser 
Partnerin zusammen sein sollten. Sie sind stolz auf ihre Beziehung, 
statt sich ihrer zu schämen. Sie sprechen über ihre gemeinsamen 
Werte, Ziele und Lebenseinstellungen. Sie haben das Gefühl eines 
gemeinsamen Sinns und Zwecks aufgebaut, selbst in der Art und 
Weise, wie sie gemeinsam ihr Leben verbringen. Und sie schaff en 
bewusst Traditionen dafür, sich emotional zu verbinden. Wir nen-
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nen sie »Bindungsrituale«. Verabredungen sind ein Beispiel für sol-
che Bindungsrituale.

Wenn ein Paar beim Interview von Anfang an eine negative Haltung 
zueinander zum Ausdruck bringt, sei es durch Worte, Gesichtsaus-
druck oder Körpersprache (Zynismus, Sarkasmus, Augenrollen), 
dann signalisiert das, dass ein negativer Schalter aktiviert wurde, und 
das prophezeit beinahe unausweichlich, dass es mit einer Beziehung 
im Lauf der Zeit bergab gehen wird. Wenn das Paar sich von der 
Beziehung enttäuscht zeigt, sich desillusioniert fühlt und sagt, die 
Ehe sei nicht das, was es sich vorgestellt hätte, wenn es deprimiert, 
hoff nungslos und über die Beziehung verbittert ist, dann ist eine 
Scheidung sehr wahrscheinlich. Allerdings sind negative Ereignisse 
und bedauerliche Vorfälle in allen Beziehungen unvermeidlich. Der 
positive Schalter hat ganz entscheidend damit zu tun, wie Paare 
negative Ereignisse und den Charakter ihres Gegenübers interpretie-
ren und ob sie im täglichen Leben das Positive maximieren und das 
Negative minimieren (beim Partner oder bei der Partnerin und der 
Beziehung).

Es läuft  darauf hinaus, dass eine insgesamt eher negative Stim-
mung eine Beziehung sehr schnell untergraben wird. Und jede ge-
lungene Ehe und Beziehung hat als Grundlage eine tiefe, enge 
Freundschaft  – zwischen Partnern, die einander wirklich kennen 
und in der Tiefe ihres Herzens auf der gleichen Seite stehen, Teil ein 
und desselben Teams sind. Deshalb sind die Gespräche in diesem 
Buch so wichtig. Die Worte, die Sie wählen, sind wichtig. Ihre 
Stimmführung ist wichtig. Selbst Ihr Mienenspiel ist wichtig.

Natürlich machen wir alle manchmal Fehler. Wir kommunizieren 
schlecht, und wenn das geschieht, müssen wir es wiedergutmachen. 
Wenn man eine Beziehung ohne Kommunikationspannen erwartet, 




