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Eilmeldung fur Paare:
Nicht groBe Gesten, sondern 5 Mini-Moves.

Wissenschaft bestatigt:
Sichtbare Erinnerungen - sofort spurbare
Warme.

(z. B. LUMORA).

www.elefunglobal.de


http://www.elefunglobal.de/products/lumora

Einleitung: Liebe, die man tut

Die meisten Ratgeber versprechen ,ein Geheimnis“. Die Wissenschaft ist
einfacher — und hilfreicher: Liebe ist ein Verhalten, das Gefiihle zuverlassig
erzeugt. Wenn ihr regelmalig kurze, positive Signale setzt, steigt die Chance
auf Vertrauen, Nahe und Stabilitat deutlich.

Drei Grundpfeiler ziehen sich durch alle Studien:
1.Sicherheit: ,Du bist ansprechbar, wenn ich dich brauche.”
2.Aufmerksamekeit: ,Ich werde gesehen, gehort und ernst genommen.”
3.Gemeinsame Bedeutung: ,Wir haben eine Geschichte — und sie ist
sichtbar.”

Dieses Heft flihrt euch durch 5 Wege, die genau diese Pfeiler starken. Zu
jedem Weg bekommt ihr: Warum es wirkt, wie ihr es tut, eine 5-Minuten-
Ubung, eine heutige Mini-Messlatte.

Merke: Nicht Monate verandern Beziehungen — sondern Minuten, regelmalRig
wiederholt.

5-Minuten-Start-Check

Schreibt getrennt drei Situationen auf, in denen ihr euch vom anderen wirklich
gesehen geflihlt habt. Lest sie euch abwechselnd vor — ohne Kommentar, nur
Danke sagen.
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Verlassliche Responsivitat
(Sicherheit & Bindung)

Wissenschaftlicher Kern

Bindungsforschung zeigt: Zeitnahe, warme Reaktionen senken Stress
(weniger Cortisol), erhohen Vertrauen und stdrken die Bindung. In
Langzeitbeobachtungen gliicklicher Paare findet sich ein Uberhang positiver
Interaktionen(haufig als 5:1 beschrieben): Nicht Perfektion, sondern mehr
Gelingen als Reibung.

Alltagsskript (3 Fixpunkte pro Tag)
e Morgens — 30 Sekunden: ,Was liegt heute an? Wie kann ich dich konkret
entlasten?”
e Tagstiber — 1 Nachricht: ,Ich denke um 14:00 an dein Meeting. Du packst
das.”
e Abends — 10 Minuten ankommen: Handy weg, Blickkontakt. Je 5 Minuten
reden, ohne zu unterbrechen.
Sprache, die Sicherheit baut
e Statt ,Du Ubertreibst.“ — ,Ich sehe, dass dich das stresst. Was brauchst
du jetzt von mir?“
e Statt sofort Ratschlag — erst spiegeln: ,Du warst verunsichert, weil ... —
richtig?”
5-Minuten-Ubung (Zuverldssigkeitsbeweis)
Erledige heute eine kleine Sache, die dein Partner seit Wochen erwahnt
(Rechnung, Haken, Mail) — ohne Ankiindigung. Sichtbare Mikro-Taten sind
Bindungsbooster.
Heute starten — Messlatte

Hast du heute alle 3 Fixpunkte gesetzt? Zielt fiir 7 Tage auf mind. 5/7.

ELEFUN



[T

ELEFUNL

Active-Constructive
Responding
(Aufmerksamkeit &
Mikromomente)

Wissenschaftlicher Kern

Wie wir auf gute Nachrichten des Partners reagieren, sagt Beziehungszufriedenheit
stark voraus. Aktiv-konstruktivheillt: lebendig, interessiert, nachfragend - so
verstarkst du positive Emotionen und verkniipfst sie mit dir.

So klingt's im Alltag
Partner: ,Mein Gesprach mit der Chefin lief gut.”
Schwach: ,Super.”
Stark: ,Erzahl! Wofir genau hat sie dich gelobt? Wie hast du dich geftihlt?“
Alltagsskript (3-Schritt-Signal)

1.Blick anheben (Augen vom Screen).

2.Beriihren (kurzer Schulter-Touch, Hand driicken).

3.Benennen (,Mir gefillt, wie du heute ... gemacht hast.” — konkret, aktuell).
5-Minuten-Ubung (Spotlight)
Setzt euch gegeniiber. Jede*r erzahlt eine Mini-Erfolgsgeschichte des Tages. Der
andere stellt 3 neugierige Fragen. Keine Ratschlage, kein ,aber”. Freuen, vertiefen.
Heute starten — Messlatte
Reagiere heute mindestens zweimal aktiv-konstruktiv. Abends kurz checken: ,Habe
ich nachgefragt? Habe ich Freude sichtbar gemacht?”




Gemeinsame Erinnerung &
Sinn (Euer Wir-Narrativ)

Mgl ARy L

Wissenschaftlicher Kern

Das autobiografische Gedachtnis organisiert Identitat. Paare, die gemeinsame
Erinnerungen pflegen, entwickeln ein stabiles ,Wir-Narrativ: ,So sind wir — das
haben wir geschafft — das tut uns gut.” Rituale und sichtbare Cues(Fotos/Videos im
Blickfeld) erhohen Verbundenheit, Dankbarkeit und Resilienz.

Alltagsskript (Ritual ,Drei Bilder")
Einmal pro Woche wabhlt ihr 3 Bilder/Videos aus der letzten Zeit:
e Witzig, zart, stolz.
» Schaut sie gemeinsam an, benennt Gefiihle (,Da war ich geriihrt”) und leitet eine
Mini-Lektion ab (,DrauBen lachen wir mehr — also 6fter raus”).
Werkzeugkasten — Erinnerungscues
¢ Sichtbarkeit: Mindestens ein Bild/Video im Raum sichtbar, nicht nur in der Cloud.
e Akustik: Ein Song, der ,uns” ist — regelmalig bewusst einsetzen.
e Sprache: ,Weil’t du noch ...?" aktiv nutzen — das reaktiviert positiven Affekt.
5-Minuten-Ubung (Mikro-Chronik)
Jede Woche schreibt jede*r einen ,goldenen Moment” in ein gemeinsames
Notizbuch (zwei Satze reichen). So wachst eure gelebte Geschichte.
Heute starten — Messlatte
Bis Sonntag: Ritual ,Drei Bilder” durchfiihren und einen Cue sichtbar platzieren.



Neuheit & gemeinsame
Selbstentfaltung
(Lebendigkeit)

Wissenschaftlicher Kern

Die Self-Expansion-Theory zeigt: Paare fiihlen sich besonders verbunden, wenn sie
Neues gemeinsam erleben und Kompetenzen erweitern. Neuheit triggert Dopamin
(Motivation, Lernlust) — und verkniipft ,Mit dir passiert mir Gutes"”.

Alltagsskript (NEU-Formel)
* N = Neu: Etwas, das ihr noch nie zusammen gemacht habt (klein reicht: neue
Route, neues Café).
» E = Etwas herausfordernd: Leicht tiber Komfortzone (z. B. Tanzkurs, Workshop).
* U = Unerwartet: Spielraum fiir Spontanes (abzweigen, wenn’s spannend wirkt).
Budgetfreundliche Ideen
« Blind-Pick: Eine*r plant 60 Minuten Uberraschungsdate im 5-km-Radius.
e Skill-Swap: Jede*r bringt dem anderen eine Fahigkeit bei.
¢ Mini-Mission: 10 Fotos ,unsichtbarer Schonheit” in eurer Stadt sammeln.
5-Minuten-Ubung (Abenteuer-Joker)
Schreibt 10 Mikro-Abenteuer auf Zettel, faltet sie ins Glas. Jeden Samstag einen
ziehen — und machen.
Heute starten — Messlatte
Diese Woche 1 NEU-Aktivitat. Nachste Woche Skill-Swap festlegen.




Konflikt-Reparatur &
Stressregulation (Wir vs.
das Problem)

Wissenschaftlicher Kern

Konflikte sind normal. Entscheidend ist friihe Reparatur: kleine, weiche Signale, die
Deeskalation moglich machen. Paare, die Perspektivwechsel, Ich-Botschaften und
physiologische Pausen nutzen, Idsen Probleme schneller — ohne Kollateralschaden.

Alltagsskript (R.E.P.A.R.A.T.U.R.)

¢ Ruhezeichen: ,Lass uns beide kurz atmen.”

e Emotion benennen: ,Ich bin gerade verunsichert/iiberfordert.”

e Perspektive: ,Wie sieht es aus deiner Sicht aus?”

e Anerkennen: ,lch kann verstehen, dass ..."

e Rahmen: ,Wir vs. das Problem — nicht du vs. ich.”

e Auszeit (10-20 Min) bei Uberflutung: Puls runter, dann weiter.

e Tausch: Jede*r fasst die Sicht des anderen wohlwollend zusammen.

e Unterstiitzungs-Frage: ,Was ware jetzt eine kleine Hilfe?"

* Rickkehr zur Losung: ein nachster, kleiner Schritt — heute machbar.
5-Minuten-Ubung (Warmstart)
Vereinbart ein Code-Wort fiir ,Pause, nicht Abbruch” (z. B. ,Gelb"). Beim nachsten
Spannungsanstieg testen: 10 Minuten runterregeln (gehen, Wasser, atmen), dann
mit Ich-Botschaft weiter.
Heute starten — Messlatte
Habt ihr euer Code-Wort definiert? Hangt die R.E.P.A.R.A.T.U.R-Liste sichtbar auf.
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Erinnerungen
sichtbar machen
(Emotion & Alltag)

Kurzgedanke: Liebe bleibt frisch, wenn schone Momente leicht abrufbar sind — nicht
nur im Kopf, sondern im Blickfeld.
Warum sichtbar wirkt (wissenschaftlich kurz):
* Cues aktivieren Gefiihl: Sichtbare Ausloser (Fotos/Video) reaktivieren positive
Emotionen (cue-abhangiges Gedachtnis).
e Rekonsolidierung: Jedes erneute Anschauen stabilisiert und verstarkt die
positive Spur.
e Alltagsnutzung: Was sichtbar ist, wird haufiger genutzt = mehr Mikromomente
der Nahe.
Mini-Plan in 3 Schritten (=10 Min):
1.1 Video wabhlen, das ,wir” fihlt (Lachen, Blick, Beriihrung).
2.Kontext festlegen (z. B. abends 20:30, gemeinsam).
3.Sichtbar platzieren — ohne Suchen, ohne Scrollen.
Darum LUMORA:
LUMORA von ELEFUN! holt euren Lieblingsmoment aus der Cloud in den Raum - als
sanft leuchtende Videokugel.
e Wissenschaftlich sinnvoll: dauerhafter Erinnerungs-Cue — haufigere positive
Emotionsabrufe.
 Alltagstauglich: ein Klick, ein Gefiihl — kein Handy, keine Ablenkung.
» Beziehungsstarker: macht ,Weillt-du-noch?” zum Ritual (Weg 3), stiitzt
Sicherheit (Weg 1) und férdert aktive Freude (Weg 2).
Schluss: Kleine, sichtbare Momente — jeden Tag. So bleibt eure Liebe nah, lebendig,
fuhlbar.
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