


Gesunde Beziehungen sind kein Zufall! Ob 

du es willst oder nicht, du stehst in jedem 

Augenblick in verschiedenen Beziehungen: 

zu deinen Eltern und Kindern, deinem Partner 

oder Arbeitskollegen. Wenn dir diese Beziehun-

gen gut tun, stärken sie dein Immunsystem und hel-

fen ihm, Krankheiten zu bekämpfen.

Kannst du deine Familien- und Arbeitsbeziehungen 

genießen oder leidest du darunter? Streit, Gewalt, 

Missbrauch oder Partnerprobleme zerstören Bezie-

hungen. Das kann zu schwerwiegenden Folgen für die 

Gesundheit der Betroffenen führen, z. B. Schlafstörun-

gen, Depressionen, Kopfschmerzen oder Erschöp-

fungszustände. Schlechte Beziehungen beeinträchti-

gen dein Wohlbefinden. Wir brauchen einander. Der 

Philosoph und Arzt Viktor Frankl sagte einmal über 

den Sinn des Lebens: „Der Mensch erfährt seinen 
Sinn im Leben erst in der Hinwendung zu etwas 
oder jemandem.“ Der Apostel Paulus fuhr fort und 

schrieb: “Seid niemand nichts schuldig, als dass 
ihr euch untereinander liebt.“ (Röm 13: 8) 

Wie kannst du deine Beziehungen fördern? 

Zu einer gelingenden Beziehung gehört die 

richtige Kommunikation. Lerne deine Gefühle 

auszusprechen und interessiere dich dafür, 

was der Andere „fühlt“! Vergebung und Dank-

barkeit kannst du auch erlernen, z. B. in ei-

nem Vergebungsseminar.

Geh wieder auf deinen Partner, deine El-

tern, deine Kinder oder deine Arbeitskol-

legen zu und lass die Beziehungen wieder 

gelingen. Du wirst selbst davon am meis-

ten profitieren! Gesundheit ist kein Zufall 

– auch gesunde Beziehungen entstehen 

nicht von allein. Es liegt in deiner Hand!
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