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„Gutes für Ehepaare“ – so lautet das Motto der Marriage Week Deutschland, die 
seit 2009 jedes Jahr in der Woche vor dem Valentinstag stattfindet. Ich habe 
gerne erneut die Schirmherrschaft über diese Themen- und Aktionswoche über-
nommen. In vielen hundert Veranstaltungen geht es vor allem darum, gegen die 
Hektik des Alltags Ehepaaren etwas Gutes zu tun. 

Ihren Ursprung hat die Marriage Week in England, wo Tony Blair erster Schirm-
herr war. Mittlerweile wird sie von der Ukraine bis nach Irland, von Italien bis 
nach Australien in über zwanzig Ländern begangen, um auf den Wert der Ehe 
aufmerksam zu machen. 

Wer für die Ehe wirbt, diskriminiert damit nicht andere Lebensentscheidungen. 
Auch in einem pluraler werdenden Umfeld, in dem sich die individuellen Lebens-
entwürfe vervielfältigen, sind Ehe und Familie nach wie vor wichtige Grundlagen 
unserer Gesellschaft. Mit gutem Grund stehen sie unter dem besonderen Schutz 
des Grundgesetzes. 

Im Idealfall ist das füreinander Einstehen von Ehepartnern „in guten wie in bösen 
Tagen“ und die selbstlose Sorge von Eltern für ihre Kinder eine echte Schule des 
Altruismus, auf die unsere Gesellschaft nicht verzichten kann. 

Ich danke den Veranstaltern für ihr Engagement und wünsche allen Teilneh-
merinnen und Teilnehmern viele gute Erfahrungen in der Marriage Week 2014.

Winfried Kretschmann, Ministerpräsident Baden-Württemberg

Grußwort
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Rund um den Valentinstag feiern wir die Ehe eine Woche 
in besonderer Weise. Hunderte von Ideen treffen sich in 
der „Marriage Week/Woche für die Ehe“. Vom romantischen 

„Dinner4Two“ über Filmabende bis hin zu Winterwanderungen 
ist alles dabei. Eine Übersicht über all die Aktionen finden Sie 
unter www.marriageweek.de und www.marriageweek.ch. Und 
mit dieser Broschüre möchten wir einen weiteren Beitrag dazu 
leisten, den Wert der Ehe in den Fokus zu rücken.
Wir tun das, weil wir überzeugt davon sind, dass die Ehe eine 
wunderbare, von Gott gestiftete Weise ist, das Leben miteinander 
zu verbringen. Höhen und Tiefen zu teilen, gemeinsam (und 
jeder für sich) zu wachsen. Gemeinsam Spaß zu haben und 
in schweren Zeiten zusammenzuhalten. Das Heft, das Sie in 
Händen halten, zeigt etwas von der Schönheit der Ehe, aber 
auch von den Schwierigkeiten, die damit verbunden sind.
Bei allen Herausforderungen: Wir finden, dass Ehe ein idealer 
Ort ist, um Vertrauen zu lernen, Offenheit, Verlässlichkeit – 
und charakterlich zu wachsen. Wir glauben, dass die Ehe-Idee 
immer noch aktuell und ein erstrebenswertes Ziel ist: eine 
Frau, ein Mann, verbindlich ein Leben lang, „in guten wie in 
schlechten Tagen“. Genießen Sie das, wenn Ihnen dieses Glück 
vergönnt sein sollte …

Viel Inspiration beim Lesen!

Ihre

Liebe Leserin, 
lieber Leser,

Wussten Sie schon?

Für den Namensgeber des 
 Valentins-Tages endete sei-
ne Begeisterung für die Ehe 
tragisch. Weil er trotz des 
Verbotes  durch Kaiser Claudius 
II. weiter Paare nach christ-
lichem Ritus traute, wurde 
Valentin im Jahr 268 n. Chr. 
hingerichtet. Die Idee des 
 Blumenschenkens soll übrigens 
schon zu seiner Zeit verbreitet 
gewesen sein …

Christa und  
Wilf Gasser,  
Koordinatoren
MarriageWeek 
Schweiz

Angela Zeidler-
Frész und  
Andreas Frész,  
Vorstand  
MarriageWeek 
Deutschland

Sabine und  
Siegbert  
Lehmpfuhl,  
Vorstand  
MarriageWeek 
Deutschland

Martin Gundlach,  
Redaktionsleiter 
family
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gehöre, die mit Frauen nur rumflirten, aber einen Rück-
zieher machen, wenn es konkreter wird. Als sie mich dar-
auf ansprach, kam ein wahnsinnig lockerer und witzig ge-
meinter, aber verhängnisvoller Spruch von mir: „Ich mag 
halt Frauen.“ Aua, Maren war weg und reiste kurze Zeit 
später ab. Per SMS machte sie mir klar, dass ich sie von 
der Liste der Frauen, die ich mag, streichen könnte.
Die Nachricht las ich mit Verspätung, weil mein Handy-
Akku leer war. Natürlich habe ich dann sofort reagiert und 
alle Missverständnisse ausgeräumt. Dienstag, Mittwoch, 
Donnerstag – ewig lange Telefonate. Dann war klar, dass 
ich nach Stuttgart fahren musste, um sie in die Arme zu 
schließen. Mittlerweile sind wir acht Jahre verheiratet. Ich 
mag halt diese Frau!

Christian und Maren Seitzinger leben mir ihren Kindern in Köln.

„Ich mag halt 
die Frauen!“
Wie in einer Liebeskomödie: Erst   
nach einigen Irrungen und Wirrungen 
kann Christian Maren überzeugen, 
dass er doch der Richtige ist.

Ich wohnte in einer Männer-WG in der Kölner Innen-
stadt. An einem Wochenende im August waren mal wie-
der mehrere Leute aus den unterschiedlichsten Ecken 

Deutschlands bei uns zu Gast. Mitten in die dichtgedräng-
te WG platzte irgendwann Maren, die Freundin von Ines, 
die gerade bei uns zu Besuch war. Spontan luden  wir Ma-
ren auch noch ein, das Wochenende mit uns zu verbrin-
gen. Ein Beispiel christlicher Gastfreundschaft und Nächs-
tenliebe!
Abends saßen Maren und ich noch ein paar Minuten al-
leine auf dem Balkon und unterhielten uns nett. Danach 
blieben meine vereinzelten E-Mails unbeantwortet und 
der Kontakt schien im Sande zu verlaufen.
Ein halbes Jahr später hatte Maren ein paar Stunden Auf-
enthalt in Köln. Sie erinnerte sich wieder an das legen-
däre Wochenende in der Männer-WG und kam spontan 
vorbei. Die anderen waren ausgeflogen, sie musste sich 
also mit meiner Gesellschaft begnügen. Diesmal war mei-
ne Faszination ungleich größer als beim ersten Treffen 
und die Zeit verging wie im Flug. Als sie gegen Abend 
zum Zug wollte, konnte ich sie glücklicherweise von ih-
rem Vorhaben abbringen und sie unter fadenscheinigen 
Argumenten in eine Kneipe entführen. Sie blieb und wir 
verbrachten dort einen gemütlichen Abend. Am nächsten 
Tag zeigte ich ihr den Dom. Am dritten Tag musste ich 
sie dann aber doch zum Bahnhof bringen. Zwei Wochen 
vergingen mit diversen SMS, E-Mails und Telefonaten.
Das nächste Wiedersehen gab es dann bei einem Pla-
nungswochenende für das Festival SPRING. Dort 
sprangen  noch viele andere Leute rum, die ich als men-
schenfreundlicher Kölner gerne kennenlernen wollte. 
Bei Maren entstand der Eindruck, dass ich zu den Typen 

Kennen lern-
Geschichten
Vier Paare erzählen, wie alles begann.
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Manche sagen: Liebe ist ein Spiel. Ich habe 
meine Liebe durch ein Spiel gefunden: Fris-
bee. Es war ein sonniger Septembertag in 

Winnipeg,  Kanada, als ich mit meiner Mitbewohne-
rin Debbie nach Hause spazierte. Wir hatten gerade 
ein paar Sachen für unsere neue Wohnung gekauft, 
als wir vier junge Männer im Park Frisbee spielen 
sahen. „Ich habe ewig kein Frisbee mehr gespielt“, 
sagte Debbie. Obwohl wir beide zu tun hatten, frag-
ten wir, ob wir kurz mitspielen dürften.
So kurz war es dann doch nicht. Nach etwa fünfzehn 
 Minuten machten wir eine Pause. Es stellte sich he-
raus, dass die vier aus Deutschland kamen und in 
Kanada  ihren Zivildienst machten. Außerdem stell-
ten wir fest, dass wir alle Christen waren und uns 
den Gottesdienst einer bestimmten Gemeinde an-
schauen wollten.
Im Nachhinein muss ich sagen, dass alle vier at-
traktiv waren. Aber es gab einen, der meine Blicke 
gefangen hat. Er war kleiner als die anderen, aber 
größer als ich. Er hatte freundliche Augen und ra-
benschwarze Haare. Er hieß Martin.
Am Sonntag trafen wir uns zum Gottesdienst wie 
geplant. Dann haben wir uns fast zwei Monate nicht 
gesehen. Das nächste Mal luden Debbie und ich „die 
deutschen Jungs“ zu einer Schokoladen-Fondue-
Party ein. Martin und ich haben uns lange unter-
halten und ich habe mich mit ihm so wohl gefühlt.
Später trafen wir uns zum Eislaufen draußen auf dem 

„Assiniboine River“. Aber immer als Gruppe. Trotz-
dem habe ich mich am meisten mit Martin unterhal-
ten und freute mich besonders, ihn wiederzusehen.
An einem kalten Januarabend rief ich ihn an, um zu 
fragen, ob wir als Gruppe Eislaufen gehen wollten. 
Er meinte, wir könnten das doch auch zu zweit ma-
chen und ich fand den Vorschlag sofort gut.
So begann unsere Geschichte. Eine Geschichte, die 
nach Deutschland führte, eine Hochzeit und letztes 
Jahr unsere Tochter zur Folge hatte. Alles durch ein 
einfaches Frisbee-Spiel!

Robyn Schwebe lebt mit ihrem Mann Martin und ihrer Tochter Clara in Chem-

nitz und arbeitet als freiberufliche Englisch-Dozentin.

mit Gott deutlich zu hören, dass ich mutig meine erste 
Freundschaft beginnen dürfte. Ich sollte nur endlich voll 
vertrauen,  dass Gott nur das Beste für mich bereit hatte.
Ich war viel zu verkrampft, um langsam eine Freundschaft 
anzubahnen. So platzte es schon beim zweiten kurzen Ge-
spräch förmlich aus mir heraus: „Helen, ich liebe dich 
so sehr! Kannst du dir vorstellen, eine Freundschaft mit 
mir zu beginnen?“ Ein sehr gewagter Vorstoß mit hohem 
Verletzungspotenzial! Die Antwort kam ebenso überstürzt 
wie die Liebesoffenbarung: „Ja, Hansjörg, das kann ich 
mir vorstellen!“ In einer bitterkalten Winternacht began-
nen unsere Herzen füreinander zu glühen.
Wir sind durch unsere Erfahrung und die Arbeit mit vie-
len Paaren überzeugt, dass unser gemeinsamer Start alles 
andere als ideal war. Wir ruhten noch zu wenig in unserer 
eigenen Person und kannten uns zu flüchtig, als wir hei-
rateten. Das haben wir später noch zu spüren bekommen. 
Auf der anderen Seite war die Liebe zwischen uns wie ein 
Katalysator, durch den Gott Defizite und Verletzungen aus 
unserer Kinder- und Jugendzeit heilen konnte. Wir waren 
eben noch nicht fertig, als wir heirateten, und sind es auch 
heute noch nicht – nach mehr als zwanzig Jahren Ehe!

Hansjörg Forster führt zusammen mit seiner Frau Helen Schulungen, 

 Ehevorbereitungs- und Ehekurse durch. Die beiden leiten „FamilyLife“ in Zürich. 

„FamilyLife“ ist ein Arbeitszweig von Campus für Christus.

Füreinander bestimmt
Der Start war ziemlich holprig. Helen 
und Hansjörg Forster  empfehlen 
anderen Paaren nicht, es ihnen 
nachzutun.

Frisbee und die  Liebe
Robyn lernt zusammen mit ihrer 
Mitbewohnerin vier deutsche 
Männer in einem kanadischen 
Park kennen. Es bleibt nicht bei 
einem Treffen.

Es war Liebe auf den ersten Blick. Und bereits beim 
zweiten Blick begannen wir offiziell unsere Freund-
schaft. Tatsächlich ging es zwischen uns so schnell 

los, dass ich mich ein paar Tage nach dem ersten Kuss 
vor lauter Aufregung nicht mehr an das hübsche Gesicht 
von Helen erinnern konnte. Einfach ausgelöscht! Da war-
tete ich also am abgemachten Treffpunkt auf mein Date 
und machte mir ernsthaft Sorgen, ich könnte meine neu 
gewonnene Freundin nicht mehr wiedererkennen. Helen 
ihrerseits traute ihren Gefühlen für diesen jungen Studen-
ten noch nicht wirklich, war sie doch erst aus einer ganzen 
Reihe von flüchtigen Freundschaften herausgekommen. 
Trotzdem hatten wir beide von Anfang an den Eindruck, 
wir seien füreinander bestimmt.
Diese Gewissheit kam für uns beide sehr überraschend. 
Sie war wie ein Geschenk von Gott, den wir beide zu die-
ser Zeit sehr unterschiedlich erlebten. Helen hatte es satt, 
sich immer wieder zu verlieben und sagte Gott nochmals 
neu, dass er die Führung in ihrem Leben übernehmen 
sollte. Drei Monate später trat ich in ihr Leben. Ich war 
damals geplagt von Selbstzweifeln und Zukunftsängsten. 
Ich erlebte meinen Glauben eher als Notfallprogramm. 
Wie sollte ich mich dieser attraktiven jungen Frau nä-
hern, wo ich doch mein eigenes Leben nicht auf die Reihe 
kriegte? Es begann ein wilder Kampf mit mir selbst. Im 
Laufe dieses inneren Prozesses meinte ich im Gespräch 
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Es fing eigentlich alles ganz „harmlos“ und leise an: 
Ich war gerade 16 Jahre alt geworden und suchte in 
der Zeitschrift teensmag nach Brieffreunden. Bald 

schon schwirrten die ersten Briefe und E-Mails ins Haus – 
aus Baden-Württemberg und Sachsen, aus Ghana und 
Paraguay und schließlich auch von einem netten jungen 
Mann aus Mecklenburg-Vorpommern. Seine E-Mails be-
geisterten mich von Anfang an, weil sie witzig waren und 
ich das Gefühl hatte, mich meinem Gegenüber sofort ganz 
und gar öffnen zu können. So ging es dann etwa zwei 
Wochen hin und her und ich war ganz hin und weg. Ihm 
ging es genauso – und so ergriff er die erstbeste sich ihm 
bietende Gelegenheit, um nach Berlin zu kommen und 
mich zu treffen. Von Angesicht zu Angesicht. Jetzt schon?
Mir ging das alles ein bisschen zu schnell. Ich war verwirrt 
und wollte auf keinen Fall allein zu unserem Treffen ge-
hen – also nahm ich meine Freundin mit. Falko hatte mir 
in weiser Voraussicht ein paar Fotos von sich geschickt, 
damit ich ihn auch erkennen würde – schmeichelhaft wa-
ren sie allerdings nicht für ihn. Ich selbst hatte es nicht 
geschafft, ihm ein Foto zu schicken.
So war nun Tag X herangerückt und meine Freundin und 
ich stiegen aus lauter Aufgeregtheit in die falsche S-Bahn 
ein, so dass wir den Treffpunkt mit großer Verspätung er-
reichten. Insgeheim hoffte ich, dass er schon nicht mehr 
da sein würde. Er war aber noch da, und ich erkannte ihn 
auch gleich. Er kam mir auf der Treppe entgegen und lä-
chelte mich erwartungsvoll an – ich ging weiter und gab 
mich nicht zu erkennen. Irgendwie war mir das alles zu 
viel. Außerdem war er auch nicht alleine erschienen, son-
dern mit einem Schulfreund. Es folgte eine wirklich absur-
de Situation: Tuschelnd verfolgten wir Falko und seinen 

Freund aus wenigen Schritten Entfernung. Schließlich 
drehte er sich um und sprach mich an. Es folgte ein kur-
zer Grußaustausch und dann musste er – Gott sei Dank, 
wie ich es in diesem Moment empfand – auch schon wie-
der los. Mein Gedanke beim Abschied: Wir werden uns 
sicherlich nie wieder sehen!
Trotz dieses merkwürdigen ersten Treffens blieben wir in 
Kontakt und schrieben fleißig seitenlange Mails hin und 
her. Dass er mehr für mich empfand, war mir schon bald 
klar. Ich mochte ihn unheimlich gern – aber doch nicht so, 
oder? Als er einen Tanzkurs mit einer Bekannten begann, 
war ich dann doch eifersüchtig. Auf seine Geburtstagsfei-
er lud ich mich kurzerhand selbst ein (er hatte es nicht 
gewagt), was alle außer Falko richtig zu deuten wussten …
Zwei Wochen später rief er mich und sagte, dass er mich 
unbedingt in Berlin besuchen müsste. Mit siebzehnein-
halb und klopfendem Herzen saß ich ihm schließlich ge-
genüber und hörte ihn sagen, dass er mich gern glücklich 
machen würde. Das hat er auch getan – mehr als ich es 
mir je hätte wünschen oder vorstellen können. Danke!

Rebekka und Falko Schwaneberg sind seit zehn Jahren zusammen.  

Geheiratet haben sie vor sieben Jahren.

Brieffreundschaft
Das erste Treffen ist ziemlich 
 kompliziert. Rebekka geht an Falko 
vorbei und tut erst mal so, als hätte 
sie ihn gar nicht erkannt. Doch er 
lässt nicht locker.
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Es ist Frühling, endlich Frühling, 
wenn auch durchzogen von vielen 
kleinen Tiefdruckausläufern. Nun 

ist die Vegetation nicht mehr aufzuhal-
ten. „Wachswetter“, brummt der Mann 
an meiner Seite zufrieden, dann sagt er 
nichts mehr. Heute ist Vatertag, Vater 
liegt neben mir im Garten und schläft 
den Schlaf des Gerechten. Um mich he-
rum schnarcht, brummt und summt es. 
Ich bin erschöpft von vielen hinter mir 
liegenden Tagewerken. Einen Artikel 
sollte ich schreiben, aber ich weiß nicht 
worüber. Keine Muse küsst mich, trotz 
des überschrittenen Abgabetermins. Also 
sitze ich da und gucke. Der Amber treibt 
kräftig aus. Der „kleine Zwergamber“, zu 
dessen Kauf mir vor zwanzig Jahren eine 
Gärtnerin geraten hat, um die drei Meter 
hohe Lücke zwischen zwei Fliedern zu 
schließen, ist heute zwanzig Meter hoch, 
die Flieder hat er längst überlebt. Manch 
Kleingeglaubtes birgt Großes in sich … 
Mir fällt unser anderthalbjähriger Sohn 
ein, über den eine Therapeutin sagte, 
dass er wohl nie laufen lernen würde. 
Heute kann er schneller laufen, als man-
che Therapeutin gehaltvolle Voraussagen 
trifft. Bei der Untersuchung zur Einschu-
lung weissagte der zuständige Berater, 
dass Jan weder lesen noch schreiben ler-
nen könne. Heute steht er vor der Ab-
schlussprüfung zum Gärtnergehilfen 
und lernt botanische Namen auswendig, 
die ich mir nicht merken kann. Ohne un-
seren Rat zu erfragen, hat Jan sich zum 
Führerschein angemeldet. Fast wäre ich 
geneigt, zu prognostizieren, dass das sei-
ne Möglichkeiten überschreitet, aber das 
Leben hat mich eines Besseren belehrt.

Den Raum einnehmen

Hoch über mir kreisen zwei Störche, ein 
typisches Frühlingsszenario über unse-
rem Dorf. Sehnsüchtig beneide ich sie 
um ihren Ausblick. Wenn sie über die 
Felder „storcheln“, wirken sie weniger 
elegant, und wer sie so kennen lernen 
würde, käme nie auf die Idee, ihnen so 
eine Schwerelosigkeit zuzutrauen. 
Mir kommt ein Lied von Frieder Gut-
scher in den Sinn, im Refrain singt er: 

„Breite deine Schwingen aus, fliege in 
die Weite hinaus in den offenen hellen 
Raum, tief verwurzelt wie ein Baum. Ent-
decke deine eigne Weise, geh auf deiner 
Lebensreise weiter immerzu. Werde Du.“ 
Das ist unsere Lebensaufgabe: zu dem 
Menschen zu werden, der in uns steckt. 
Unsere Lebensmöglichkeiten aus uns he-
rauszuleben, den Raum einzunehmen, 
den Gott uns zugedacht hat. Uns zu ent-
falten, zu fliegen. 
Der Vater neben mir hat seinem Sohn 
von Anfang an viel zugetraut, ohne ihm 
etwas abzuverlangen. Aussagen von The-
rapeuten haben ihn wenig interessiert. 
Das war ein guter Nährboden für unse-
ren Sohn mit seinen besonderen Bedürf-
nissen und Begrenzungen. Jan hat seine 
Sache gut gemacht und ein Vorteil vom 
Älterwerden ist, dass man auf größere 
Zeiträume zurückblicken kann und da-
durch Gelassenheit lernt.

Stolpersteine und Hoffnungen

Im Himmel ist jeden Tag Vatertag. Un-
ser himmlischer Papa blickt immer vol-
ler Freude und Hoffnung, Zuversicht 

und Liebe, Güte und Vertrauen, Sehn-
sucht und Barmherzigkeit auf uns. Wie 
die beiden Störche, die über mir schwe-
ben, hat Gott mich und meine Familie 
im Blick. Er kennt unsere Grenzen, er 
sieht unsere Stolpersteine, aber er weiß 
um unsere Möglichkeiten, die er als Kei-
me in uns hineingelegt hat. Er freut sich 
mit uns, wenn wir Bedenken und Prog-
nosen hinter uns lassen, über uns hin-
auswachsen und zu den Menschen wer-
den, die er in uns sieht.

Könnte ja sein, dass noch nicht alle 
Hoffnungen ausgeträumt sind,
und der Frühling doch wieder das 
brachliegende Land durchbricht;
könnte ja sein, dass die Zukunft doch 
noch dann und wann 
eine Überraschung für dich bereithält 
und das Leben nach der langen Nacht 
dich dir selbst verwandelt zurückgibt
könnte ja sein… 

wChrista Spilling-Nöker: Könnte ja sein
aus: Lebe mutig © 2008 Verlag am Eschbach  
der Schwabenverlag AG
Eschbach/Markgräflerland 2. Auflage

Vater, 
väterlicher, 
Gott

Bianka Bleier ist Autorin und 

 gelernte Bibliothekarin. Sie lebt  

in Forst/Baden.

Bianka Bleier über ungeahnte Möglichkeiten
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Das Wagnis 
der neuen 
Liebe

Berlin im Sommer

Was tue ich hier? Ich spüre, wie die Aufregung mir rote 
Flecken auf den Hals malt. Fahrig streiche ich mein lan-
ges Sommerkleid glatt, obwohl es keine Falten hat. Es sitzt 
hauteng. Ich weiß, dass mir das Kleid steht. Thomas hatte 
es für mich gekauft. Das Türkis lasse meine blauen Augen 
strahlen, hatte er gesagt.
Ich prüfe erneut die Anzeigetafel. ICE aus Köln, Ankunft 
11:15 Uhr, etwa 30 Minuten Verspätung. Ich stehe auf 
einem Bahnsteig in meinem Lieblingskleid, das mir mein 
verstorbener Mann gekauft hatte und warte auf einen 
Mann, dem ich noch nie begegnet bin. Ich bin verrückt, 
aber immerhin so vernünftig, dass wir uns auf neutralem 
Boden treffen – im Berliner Hauptbahnhof.
Ich verlasse den Bahnsteig und kaufe mir einen 
Cappuccino. Nicht im Pappbecher, sondern in einer Tasse 
und versinke im Loungesessel. Ich schließe die Augen 
und das vergangene Jahr surrt durch meinen Kopf. Ich 
habe meine Krebstherapie beendet und als es mir wieder 
einigermaßen gut ging, habe ich kurz darauf die gleichen 
Ärzte wieder getroffen. Sie behandelten die Leukämie 
von Thomas. Auf der Intensivstation feierten wir unseren 
zehnten Hochzeitstag. Wir zelebrierten das Leben und die 
Liebe. Kurz darauf starb er.
Ich bin stolz, dass wir unser Eheversprechen eingelöst 
haben. Schon bei der Beerdigung wusste ich, dass ich 
nicht Witwe bleiben will. Auch Thomas würde es gut 
finden, wenn ich nicht allein bliebe.

„Du darfst! Du darfst!“, klingt es wie ein Jingle aus der 
Werbung in meinem Kopf. Meine Freundin sagte es 
immer wieder. „Du darfst auf eine neue Liebe hoffen!“ 
Das klingt gut, denn ich vermisse die Gespräche mit 
Männern, den Humor und die rationellen Gedanken. 
Sinnlichkeit fehlt mir nicht. Die Beziehung zu Jesus 
schafft hier offenbar einen Ausgleich. In der Kirche habe 
ich kaum Gespräche mit Männern. Feiglinge! Ich will vor 
allem reden und nicht heiraten.
Ich entdeckte eine christliche Website, ein Forum für 
Jung und Alt, alleinstehend und verheiratet. Das war eine 
willkommene Abwechslung. Ich stellte ein sparsames 
Profil von mir hinein und es reagierten auch Männer. 
Teilweise so doof oder peinlich, dass ich nicht antwortete. 
Zum ersten Mal machte ich mir wirklich Gedanken, was 
mir an Männern gefällt. Wie sollte er sein? Was ist mir 
wichtig? Kann mir ein Mann außer Thomas überhaupt 
gefallen?
Ich nahm mir vor: Wenn jemand freundlich schreibt, 
werde ich höflich antworten. Das habe ich getan. Ich 
habe Alex70 zurückgeschrieben und wieder und wieder. 
Es wurde gechattet und geskypt und später erreichte mich 
ein bunter Blumenstrauß. Welch eine Offenbarung, ich 
empfinde doch noch etwas anderes außer Trauer: Freude!
Mein Cappuccino ist leer. Ich stehe auf, streiche mein 
Kleid glatt, atme tief ein und gehe zurück zum Bahnsteig. 
Von diesem Treffen wissen meine Eltern und meine 
Freundin. Was würde mein Umfeld denken? „Du triffst 
dich mit einem Mann? Thomas ist doch erst neun Monate 

tot. Hast du ihn denn nicht richtig geliebt?“ Ich! Liebe! 
Thomas!
Auf dem Bahnsteig sammeln sich immer mehr Menschen. 
Der Zug fährt ein und aus den Waggons sprudeln die 
Reisenden. Ich taxiere Wagen für Wagen und denke, wenn 
er mir nicht gefällt, gehe ich einfach. Kleine Männer. Männer 
im Businessdress. Rauchende Männer. Rempelnde Männer. 
Alte Männer. Alexander! Er hat mich entdeckt. Er lacht und 
hat rote Flecken am Hals und Schweißtropfen auf der Stirn. 
Wir umarmen uns und ich denke, die Schmetterlinge im 
Bauch, die segnet Gott auch.

München im Herbst

„Macht es dir etwas aus, wenn ich sage, du seiest ein Freund 
der Familie?“ „Nein, das stimmt ja auch.“ „Bitte lass uns nicht 
Händchen halten!“ Wir laufen nebeneinander, ohne uns zu 
berühren. Der Gottesdienstraum füllt sich und ich versuche, 
gelöst und fröhlich zu wirken. Umarmung hier, Schwätzchen 
dort und so ganz nebenbei stelle ich den Freund der Familie 
vor. In diesem Moment bewundere ich Alexander. Er spielt 
mit und zeigt sich nicht enttäuscht, dass ich mich noch nicht 
zu unserer Liebe bekenne.
Viele Gespräche liegen hinter uns. Ich habe ihn abgeklopft, 
durchgeklopft und weichgeklopft mit meinen Fragen. Wieso 
hast du dich scheiden lassen? Was hättest du anders machen 
können? Was hast du daraus gelernt? Bist du noch verletzt? 
Ich rangiere meine Vorurteile über Geschiedene aus und 
sehe den Schmerz, den eine gescheiterte Ehe hinterlässt. 
Wir kennen unseren Kummer, das lässt uns offenherzig 
miteinander umgehen.

„Susanne, ich liebe deine Leidenschaft, selbst wenn du trauerst.“ 
Mit diesen Worten schenkt er mir einen Verlobungsring. Der 
Zeitpunkt war nicht beabsichtigt und trotzdem passt er – vor 
genau einem Jahr ist Thomas gestorben. Ein Jahreskreis hat 
sich geschlossen und ich lasse mir den Ring anstecken. Ich 
muss ihn vorerst am Mittelfinger tragen, denn er ist zu groß. 
Ich werde hineinwachsen.
Meine Kinder nehmen die Veränderungen in der Familie 
wie selbstverständlich an. Sie haben schon seit einiger Zeit 
nach einem neuen Papa gefragt. Ich beobachte genau, wie 
Alexander mit den Jungen umgeht. Er ist lieb und konsequent. 
Ich ahne, dass wir viele Gespräche über Erziehung haben 
werden. Alexander wird Papa. Von jetzt auf Gleich. Eine 
Anleitung wäre gut: Schnell und fein, Vater sein.

Winter auf der Alm

Leise rieselt der Schnee. Tatsächlich! Feine Flocken wirbeln 
sanft zu Boden und tanzen unseren Hochzeitswalzer. Die 
Sonne schiebt sich wie ein dicker Zeremonienmeister nach 
vorn und gibt mir ein Zeichen. Ich stapfe vorsichtig den Weg 
zur kleinen Kapelle und raffe mein Dirndl. Das Kleid ist alt, 
das Leibchen und die Schürze sind neu. Passend für eine 
zweite Hochzeit. Meine zwei Blumenmädchen rutschen 
durch den Schnee zum Eingang und die Kapellenglocke …

Susanne Ospelkaus hat ihren 
ersten Mann verloren. Sie 
kämpft mit der Trauer und wagt 
doch einen Neuanfang.
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Susanne Ospelkaus ist freie Autorin und 

Ergotherapeutin. Sie lebt mit ihrer Familie 

in Zorneding bei München.

läutet, wenn man 50 Cent einwirft. Das Gotteshäuslein ist mit 
16 Hochzeitsgästen voll besetzt.
Wir feiern drei Tage lang, wir zelebrieren das Leben und die 
Liebe. „Ich hab’ jetzt einen Papa. Ich hab’ jetzt einen Papa“, 
singt mein kleiner Sohn, während er auf der Kloschüssel sitzt. 
Papa ist doch eigentlich Thomas. Ich wollte vorschlagen, dass 
sie zu Alexander Vati sagen oder Daddy. Die Kinder entscheiden 
selbst. Papa ist eine Tätigkeitsbeschreibung und Alexander füllt 
sie aus. „Mama, so ist das!“

Im Frühjahr daheim

Ein neues Jingle leiert durch meinen Kopf: „Du darfst nicht! 
Du darfst nicht! Du darfst nicht vergleichen!“ Ich gebe mir die 
größte Mühe und vergleiche Alexander nicht mit Thomas. Das 
funktioniert so gut wie die Aufforderung bei Schlaflosigkeit: 

„Nun schlaf mal schnell ein!“ Ich entscheide mich für die 
Flucht nach vorn. Ich vergleiche ungeniert: Musiker und 
Geschäftsmann, Turner und Reiter, introvertiert und 
extrovertiert, Theoretiker und Praktiker. Ich bin überrascht, 
dass ich zwei so unterschiedliche Männer liebe.
Für den Fall, dass ich in einem sinnlichen Moment Thomas 
statt Alexander hauche, bitte ich Alexander schon im Vorfeld um 
Entschuldigung, aber die Namen verwechsle ich eher im Alltag 
als im Bett. Unsere Sexualität ist ein Hochzeitsgeschenk vom 
Erfinder. Ein nigelnagelneues Geschenk. Wir freuen uns beim 
Auspacken und vor allem beim Spielen.
Die unterschiedlichen Gefühle balgen sich in meiner Seele 
wie kleine Kinder. Die Verliebtheit jubelt. Die Trauer greint. 
Die Vernunft lamentiert. Das Glück applaudiert. Der Schmerz 
stöhnt. Ein Tumult in mir fast wie im Irrenhaus. Ich greife zum 
Telefon und vereinbare einen Termin mit einer Psychologin. 

„Wie geht es Ihnen bei diesem Gedanken?“ Das fragt sie ständig 
und ich muss überlegen. Mein christlicher Hintergrund sei eine 
wichtige Ressource, die Psychologin fragt: „Was sagt denn Ihr 
Gott dazu?“ Darüber muss ich auch nachdenken.
Ich lerne, die Momente der Trauer zu akzeptieren. Sie sind eine 
Welle und es ist leichter, mich treiben zu lassen, als dagegen 
anzukämpfen. Ein Wellenberg, ein Wellental und dann stehe 
ich wieder auf dem Grund. Ich habe Grund zur Hoffnung, dass 
mit jedem Jahreskreis die Erinnerungen an Schmerz verlieren.

Im Sommer unterwegs

Wir sammeln unsere eigenen gemeinsamen Momente. Im 
Klettergarten wage ich mich in die Höhe. Lasse mich von 
Alexander antreiben und setze vorsichtig meinen Weg auf 
dem schwingenden Parcours fort. Ich habe Bammel, denn ich 
baumle nur an einem Gurt in zwanzig Meter Höhe. Mein Herz 
schlägt wie wild und das Blut trommelt in meinen Ohren. Ich 
glühe, als ich mich endlich ins Spinnennetz schwinge. Gewagt! 
Geschafft! Lebendig!

Wer wagt eine neue Liebe? Wer leistet sich eine Sehnsucht? 
Wir balancieren auf dem schmalen Grat, den Gespräche und 
Missverständnisse hinterlassen. Es kostet Kraft, aufeinander 
zuzugehen und noch mehr, Kompromisse zu schließen. Der 
Egoist in mir muss loslassen und vertrauen, göttlich gesichert 
zu sein.

Herbstdebatte

Ich habe das Gefühl, Alexander kennt nur einen Erziehungsstil: 
Konsequenz. Ich liebe die Harmonie. Ich bin nicht bereit, einen 
kostbaren Samstagnachmittag der Strenge zu opfern. Es gibt 
doch viele Möglichkeiten, auf Konflikte zu reagieren, oder nicht?
Alexander und ich führen Debatten über die Erziehung unserer 
Kinder. Wir streiten häufiger als sie, wenn auch leise und 
hinter der geschlossenen Küchentür. Ich weiß, dass ich das 
Verhalten meiner Jungs oft entschuldigt habe, denn es herrschte 
Ausnahmezustand bei uns. Alexander hat eine gute Intuition für 
Kinder. Ich darf die Wirklichkeit nicht verlieren. Vielleicht hätte 
ich mit Thomas ähnliche Gespräche gehabt. „Papa Thomas war 
nie so streng wie der Papa.“ „Ja, mein Schatz, aber da warst 
du noch klein und hast auch nicht so viel angestellt.“ Ich will 
Alexander helfen, in seine Vaterrolle hineinzuwachsen.

Heute

Einst war die Trauer ein ungebetener und ungehobelter Gast, 
sie mischte sich in jedes Gespräch, unterbrach meinen Alltag 
und kroch nachts unter meine Bettdecke. Sie latschte durch 
mein Leben. Doch dann wurde sie erwachsen. Sie taucht höflich 
an Jahrestagen auf. Lässt sich bei der Einschulung blicken oder 
gesellt sich zum Fußballspiel. Ich wünschte, Thomas könnte 
seine Söhne sehen. Manchmal treffe ich mich mit der Trauer 
(fast heimlich), wenn Alexander auf Dienstreise ist. Dann lese 
ich Thomas’ Tagebuch, höre seine Musik und spüre seinen 
Abdruck auf meiner Seele. Der Schmerz löst sich langsam auf 
und hinterlässt eine salzige Spur auf meinen Wangen. Die 
Trauer meint es gut, denn sie besänftigt den Kummer.
Inzwischen arbeite ich an meinen fünften Jahresring, wie 
bei Olympia greift ein Ring in den nächsten. Fünf Jahre, so 
sagen Psychologen, benötigen Trauernde, um in einem neuen 
Leben anzukommen. Eine neue Zukunft bereitet Gott selbst 
vor, gewiss anders – aber auch schön, schön rund!

…

Ich habe Grund zur Hoffnung,  
dass mit jedem Jahreskreis die  
Erinnerungen an Schmerz verlieren.
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Eifersucht,  
die kluge Wächterin
Ein Plädoyer für ein verpöntes Gefühl.
Von Jörg Berger

Eifersucht ist besser als ihr Ruf. Sie lässt spüren, 
wenn etwas die Liebe bedroht. Es ist aber schwer, 
zu berechtigter Eifersucht zu stehen. Trotzdem kann 

es manchmal wichtig sein, die Liebe vor dem Einfluss 
Dritter zu schützen.
Wenn Gunther beruflich verreist, macht er gelegentlich ei-
nen Zwischenstopp in Frankfurt, um sich mit Margit zu 
treffen. Rahel, Gunthers Frau, hat noch nie etwas gegen 
diese Treffen gesagt. Ganz wohl war ihr dabei allerdings 
nie. Rahel weiß nicht einmal, wann sich die beiden tref-
fen, wie die Treffen ablaufen und worüber gesprochen 
wird. Denn Gunther erzählt nur gelegentlich davon, wenn 
er etwas für erwähnenswert hält. Als Rahel neulich Rü-
ckenschmerzen hatte, hat Gunther aufmunternd erzählt, 
dass Margit keine Beschwerden mehr habe, weil sie im 
Sportstudio trainiert. Seither hat Rahel das Gefühl, mit 
Margit verglichen zu werden. Ihr gehen beunruhigende 
und schmerzhafte Gedanken nicht mehr aus dem Kopf. 
Rahels Eifersucht ist ein wichtiges Signal. Auch wenn sich 
wohl kein Seitensprung anbahnt, teilen Gunther und Mar-
git eine unbeobachtete Zweisamkeit, die in Konkurrenz zur 
Ehe tritt.

Grenzen ziehen

Bei einem anderen Mann oder einer anderen Frau lässt 
sich eine ganz eigene Anregung und Bestätigung finden. 
Manchmal wird diese Erfahrung gesucht, manchmal wird 
sie aus anderen Gründen in Kauf genommen, wenn etwa 
eine Frau in ihrem Chef einen wichtigen Mentor für ihre 
Entwicklung findet und allmählich eine intensive Bezie-
hung entsteht.
Darf das sein? Lässt sich hier überhaupt eine allgemeingül-
tige Antwort finden? Sieht das nicht jeder anders? Meiner 
Erfahrung nach sieht es wirklich jeder etwas anders, aber 
es fühlt sich für jeden gleich an, sobald er einmal selbst be-
troffen ist. Eifersucht schmerzt harte Typen  genauso wie 
zarte Seelen. Fünf Grenzen lassen sich ziehen. Wenn diese 
Grenzen übertreten werden, entsteht Eifersucht.

1 Die Beziehung bleibt auf einer erwachsenen Ebene. Auf 
 einer erwachsenen Ebene bewegen wir uns zum Beispiel 
im Beruf oder auf einer Hochzeitsfeier. Wir empfinden 
Gefühle und zeigen sie, wir wahren dabei aber die Gren-
zen, die sich aus unserer Rolle als Kollege oder Gast erge-
ben. Wir teilen etwas von unserem Leben mit, aber nicht 
die persönlichsten Dinge. Den Wechsel auf eine kindli-
che Ebene nennt die Psychologie Regression. Dabei be-
stimmen kindliche Gefühle und Impulse unser Verhalten, 
zum Beispiel ein Bedürfnis nach zärtlicher Zuwendung, 
Bestätigung, Trost oder Anleitung. Es ist die Ebene unse-
rer Sehnsüchte und Träume, unserer Verletzungen und 
Ängste. Wo wir uns mit unseren kindlichen Seiten zeigen 
dürfen, da entstehen Liebe und eine emotionale Bindung. 
In gleichgeschlechtlichen Freundschaften ist das unver-
fänglich, weil sie nicht auf eine leib-seelische Verschmel-
zung angelegt sind. In Freundschaften zum anderen Ge-
schlecht führt Regression zu einer Liebe neben der Liebe, 
die eine Ehe unsicher macht und ihr Wachstum blockiert. 
Regressions fördernd sind zum Beispiel Berührungen, tiefe 
Gesprächsthemen und stimmungsvolle Treffpunkte. Auch 
alles, was die Selbstkontrolle lockert, begünstigt tiefere Ge-
fühle:  Alkohol, spätabendliche Gespräche, Gespräche von 
ermüdender Länge. Wer eine Freundschaft zum anderen 
Geschlecht auf erwachsener Ebene führt, wird bei seinem 
Ehepartner in der Regel keine Eifersucht wecken.

2  Die Beziehung ist für den Ehepartner transparent. Von 
 einer Begegnung auf erwachsener Ebene kann man sei-
nem Ehepartner erzählen, von einer Begegnung auf kindli-
cher Ebene kaum. Die Wünsche meines Gegenübers kann 
ich in Worte fassen, seine tiefer liegenden Sehnsüchte 
nicht, weil die sich in einer speziellen Situation offenba-
ren und durch Gefühle zeigen. Von der beruflichen Ent-
wicklung einer Freundin kann ich etwas mitteilen, von ih-
ren Selbstzweifeln und wie ich auf sie reagiert habe, nur 
schwer. Die Transparenzfrage hilft auch bei der Selbstprü-
fung. Wer seinem Partner etwas nur ungern mitteilt, hat 
wahrscheinlich eine Grenze überschritten. Je besser ich 
mitteilen kann, was ich mit einer Freundin erlebt habe, 
umso weniger werde ich mich kontrolliert fühlen, wenn 
meine Ehefrau einmal nachfragt. Wer ausgerechnet hier 
auf seine Freiheit pocht, weckt berechtigte Eifersucht.

3 Der Grund für den Kontakt liegt außerhalb der Beziehung. 
Beruf, Ehrenamt oder ein Hobby bringen meistens den 
Kontakt zum anderen Geschlecht mit sich. Der Ehepartner 
wird dabei ein gutes Gefühl haben, wenn er die Erfahrung …
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Einladung, dass sie eine Frau im Unklaren lässt, ob die 
 Signale beabsichtigt sind oder nicht, ob sie bedeutsam sind 
oder nicht. Zu Frauen und Männern dieses Typs gibt es 
keine unverfängliche Beziehung. Den Ehepartner wird der 
Schlag treffen, wenn er lange von einem guten Kontakt 
des Partners zu einem solchen Kollegen hört, ihr oder ihm 
dann aber begegnet und Zeuge  des verführerischen Ver-
haltens wird. Dagegen lässt es Vertrauen wachsen, wenn 
einer seinem Ehepartner kritisch über erotische Einladun-
gen berichtet und von einer angemessenen Konsequenz: 
einem Abstand, der groß genug ist, um der erotischen Ein-
ladung ihre Wirkung zu nehmen.

Hier stehe ich und kann nicht anders

Wenn eine dieser fünf Grenzen überschritten ist, gibt es 
guten Grund zur Eifersucht. Aber was braucht es, um sei-
nen Ehepartner mit berechtigter Eifersucht zu konfrontie-
ren? Als Erstes eine innere Sicherheit. Die gewinnt man, 
wenn man mindestens zwei Personen ins Vertrauen zieht 
und hört: „Damit würde ich mich auch nicht wohlfühlen.“ 
Wer zu seiner Eifersucht steht, sollte sich auf eine Stress-
reaktion des Ehepartners einstellen: Kampf („Du vertraust 
mir nicht!“), Rückzug oder Totstellen („Wo ist das Prob-
lem? Da läuft wirklich nichts.“). Manchmal muss eine 
Spannung über eine längere Zeit aufrechterhalten wer-
den: „Ich liebe dich und es ist sehr schön mit dir, aber in 
diesem Punkt fühle ich mich nicht wohl und werde mich 
auch nicht wohlfühlen, wenn es so bleibt. Diese Situation 
tut auch unserer Ehe nicht gut.“ Einen Schritt weiter ist 
man bereits, wenn der Partner fragt: „Und was soll ich dei-
ner Meinung nach tun?“ Dann lässt sich aussprechen, was 
verändert werden muss, zum Beispiel: „Bitte sie, ihre Be-
ziehungsprobleme mit einer Freundin zu besprechen und 
nicht mit dir.“ Eine solche Auseinandersetzung kann sehr 
aufwühlend sein, endet aber meist mit einem befreienden 
Ergebnis. Spätestens nach einer Phase des Leugnens und 
des Festhaltens wächst beim Partner ein Bewusstsein für 
die Grenzen, die den Garten der Liebe umgeben. 
Hier lässt sich der Unterschied zwischen wachsamer 
 Eifersucht und übertriebener Eifersucht zeigen. Die über-
triebene Eifersucht kommt selbst dann nicht zur Ruhe, 
wenn die Grenzen der Liebe gewahrt werden. Sie darf 
man als zu Unrecht verdächtigter Partner getrost abwei-
sen, samt der Kontrolle und den Einschränkungen, die die 
übertriebene Eifersucht fordert. Häufig liegen aber beide 
gleichzeitig vor: gesunde und kranke Eifersucht. Ein Ehe-
partner unterhält eine uneindeutige Beziehung und be-
schwört damit eine Eifersucht heraus, die Maß und Ziel 
verliert. Dann haben beide eine Verantwortung: der eine 
muss darauf achten, die Grenzen der Liebe zu finden und 
zu wahren, der andere  muss lernen, darauf mit einem an-
gemessenen Vertrauen zu antworten und angesichts der 
übertriebenen Eifersucht Hilfe zu suchen. Doch auch 
wenn es unberechtigte  Eifersucht gibt: In aller Regel ist 
Eifersucht kein besitzergreifendes Gefühl, sondern eine 
wachsame Kraft, die die Liebe schützt.

macht: „Wo möglich sucht sich meine Frau Frauen, mein 
Mann Männer, wenn es um gemeinsame Interessen geht. 
Wenn das nicht möglich ist, dann steht die Sache im Mittel-
punkt.“ Natürlich gehören zu einem dienstlichen Treffen 
auch Humor, ein paar persönliche Worte und ein  Interesse 
am Wohlergehen des anderen. Doch das angenehme Mit-
einander bildet den Hintergrund, im Vordergrund steht 
das gemeinsame Interesse. Außenstehende bemerken 
es und Betroffene spüren es auch, wenn sie ehrlich sind: 
ob eine gute Chemie der Sache dient oder die Sache eine 
wechselseitige Anziehung bemäntelt.

4 Die Beziehung folgt den sozialen Spielregeln. Aller-
dings treffen die Geschlechter nicht nur dienstlich aufei-
nander. Ein Team am Arbeitsplatz oder im Ehrenamt ist 
auch ein Lebensraum, in dem sich Menschen viele Stun-
den aufhalten. Dort entstehen bedeutsame Kontakte und 
Freundschaft unter Kollegen. Um das zwischen den Ge-
schlechtern zu verhindern, müsste man schon eine rigide 
Geschlechtertrennung einführen. Das ist nicht nötig, dann 
auch hier lässt sich eine Grenze beschreiben: Jede Grup-
pe hat soziale Spielregeln, die Offenheit, Nähe und Um-
gangsformen regeln. Beziehungen, die sich innerhalb die-
ser  Regeln entwickeln, werden sich für beide unverfänglich 
anfühlen. Erst ein Bruch dieser Regeln lädt eine Beziehung 
erotisch auf. Je nach Gruppe kann das gleiche Verhalten ei-
ne ganz unterschiedliche Wertigkeit haben. Im distanzier-
teren Klima einer Bank kann sich eine Umarmung unter 
Umständen schon sehr intim anfühlen. In einem sozialen 
Beruf sind Umarmungen, zum Beispiel anlässlich eines 
Geburtstages, an der Tagesordnung und unverfänglich. 
Hier müsste man die Umarmung schon betont eng gestal-
ten oder lange währen lassen, um eine besondere  Situation 
herzustellen. Innerhalb der Spielregeln einer Gruppe kön-
nen unverfängliche Beziehungen zwischen den Geschlech-
tern wachsen. Wenn ein Ehepartner durch Erzählungen 
oder eine Feier Einblick erhält, wird er nicht mit Eifersucht 
reagieren, solange sich eine Beziehung innerhalb der übli-
chen Umgangsformen abspielt.

5 Erotische Einladungen werden abgewiesen. Manche 
Menschen verhalten sich aus Gewohnheit erotisch einla-
dend, oft sind sie sich der Wirkung ihres Verhaltens nicht 
bewusst. Bei Frauen findet sich dann ein Wechselspiel von 
Reiz und Keuschheit, das Interesse weckt. Zum Beispiel 
wird ein Ausschnitt immer wieder so zurechtgezupft, dass 
er den Blicken nicht zu viel preisgibt, ein kurzer Rock wird 
nach unten gestrichen und die Sitzhaltung wird mehrfach 
korrigiert, wie es dem Anstand entspricht. Ein niederge-
schlagener Blick, Gesten des Sich-Klein-Machens oder  eine 
mädchenhafte Sprechweise wecken die Fantasie von Hin-
gabebereitschaft. Etwas zu lange Blicke und Berührungen 
wechseln mit Momenten kühler Distanz, was je nach Typ 
männliche Unterlegenheitsgefühle oder einen Jagdinstinkt 
weckt. Männer dagegen locken mit Hinweisen auf ihren 
Status, auf ihre Fähigkeiten oder ihren Einfluss.  Attribute 
wie ein aufgeknöpftes Hemd, halblanges Haar oder ein 
modischer Bart werden zu einer Ausstrahlung von Lässig-
keit inszeniert oder ein trainierter Körper und der Bericht 
über Grenzerfahrungen zu einem Image der Stärke. Vor 
allem aber besteht die erotische Einladung in einem Testen 
der weiblichen Grenzen durch kleine Grenzüberschreitun-
gen in Blicken, Berührungen, Andeutungen und Körper-
signalen, die eine Begegnung umspielen. Von einer plum-
pen Anmache unterscheidet sich die männ liche erotische  

…

Jörg Berger ist Psycho therapeut in eigener Praxis.  

Er lebt mit seiner Familie in Heidelberg.

Sein neues Buch: „Liebe läßt sich lernen. Wege zu einer 

tragfähigen Paarbeziehung“ ist gerade im Springer-

Verlag erschienen.
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Im Juli sind wir 19 Jahre verheiratet und ich weiß immer 
noch nicht, wo die düsteren Wolken sind, die man uns 
damals an den Horizont malte. Es gab schon manche 

Härten im ersten Jahr. Wir zogen ins Ausland, waren völ-
lig blank und fühlten uns einsam, aber dass wir zu zweit 
da durchgingen, half ungemein.
In jedem Ratgeber ist zu lesen, dass die Ehe harte Be-
ziehungsarbeit erfordert. Man solle sich Zeit füreinan-
der nehmen und reden, reden, reden. Vielleicht habe ich 
da etwas falsch verstanden, aber man heiratet doch den 
Menschen, mit dem man gerne zusammen sein will, dem 
man sich verbunden fühlt, oder? Sich mit einer tumben 
Dumpfbacke zu unterhalten, mag harte Arbeit sein. Meine 
Frau ist intelligent und witzig. Es gibt keinen Menschen, 
mit dem ich lieber Zeit verbringe. Wir sind keine Plau-
dertaschen, aber Gesprächsthemen gibt es genug. Mit ihr 
in einem schönen Restaurant die Themen des Lebens zu 
bewegen, macht Spaß, und meistens wartet ein noch grö-
ßeres Vergnügen hinterher. Wo ist der Haken?

Es scheint ein Trend in der Ratgeberliteratur für Part-
nerschaft zu sein, die Ehe in möglichst düsteren Far-
ben zu zeichnen. Eine Autorin vergleicht die Ehe mit 

der Herausforderung eines Hürdenlaufes. Also: Zähne 
zusammenbeißen und drüber oder durch, egal wie. „Die 
Ehe ist Blut, Schweiß und Tränen“, schreibt ein amerikani-
scher Pastor mit großer Überzeugungskraft. Einige Zeilen 
später stellt er fest, dass sie besser ist als ihr Ruf, die Ehe. 
Man fragt sich ein bisschen, wer für den schlechten Ruf 
verantwortlich ist.
Müssen wir uns in der Eheliteratur tatsächlich immer 
noch am Ideal der romantischen Liebe aus dem 19. Jahr-
hundert abarbeiten? Glaubt irgendjemand außer ein paar 
durchgeknallten Promis, dass die Heirat ein einziger Spaß 
ist, wenn man sich nur liebt? Wir wechseln Beruf, Arbeits-
stelle, Wohnung, Freundeskreis, Handy quasi im Wochen-
rhythmus. Gibt es jemanden, der einem Bund fürs Leben 
nicht ehrfürchtig gegenübersteht? Kann man es jungen 
Paaren verdenken, wenn sie sich gegen „Blut, Schweiß 
und Tränen“ lebenslänglich entscheiden?
Ich kann nicht behaupten, dass ich nicht gewarnt worden 
wäre, damals, vor knapp zwanzig Jahren. Das Leben sei 
vorbei und vor allem die Freiheit, raunte man mir zu. Wir 
sollten uns doch noch einmal überlegen, ob wir uns wirk-
lich schon binden wollten, rieten uns Freunde und Ver-
wandte. Das erste Ehejahr sei das schlimmste, las ich in 
einem Erfahrungsbericht.
Irgendwie schafften wir es trotzdem bis zum Altar und ga-
ben ein Versprechen ab. Es fühlte sich leicht und wunder-
schön an, mit dieser tollen Frau zusammen zu sein, aber 
in Anbetracht der Warnungen war ich mir sicher, dass 
das Ganze einen Haken haben musste, den ich noch nicht 
sehen konnte.

Christof Klenk ist Redakteur bei family. Er 

lebt mit seiner Frau und den drei Töchtern 

in Witten.

In diesen Wochen erscheint sein neues Buch 

„Winnetou am Wickeltisch – Abenteuer eines 

Vollzeitpapas“ bei SCM Hänssler.

Kolumne: Das Quintett

Christof Klenk hat gelernt, dass die Ehe einen Haken hat.

Blut, Schweiß und Tränen



Stress
schwächt das 
Wir-Gefühl

Wie wirkt sich Stress auf den Beziehungsalltag aus?
Stress wird häufig von außen in die Beziehung hineinge-
tragen und führt zu weniger gemeinsamen Erfahrungen, 
was das Wir-Gefühl des Paares schwächt. Unter Stress 
wird die Kommunikation zudem oberflächlicher, gehalt-
loser, dafür effizienter und lösungsorientierter. Man sucht 
im Stress nach schnellen Lösungen, möchte nicht viel Zeit 
und Energie mit diesen Problemen verbringen. Dabei 
wird die persönliche Kommunikation seltener und man 
tauscht sich emotional weniger aus. Hinzu kommt, dass 
chronischer Stress psychische Beschwerden mit sich brin-
gen kann. Die können die Beziehung zusätzlich belasten.

Warum ist dieser alltägliche Stress für die Partnerschaft 
bedrohlicher als die großen Krisen wie Krankheit, Tod 
oder Katastrophenerfahrungen?
Bei schwerwiegenden Stresserfahrungen rückt das Paar 
häufig zusammen, zumindest in der Anfangsphase. Man 
kommt sich näher im Leid. Bei Alltagsstress fehlt oft 
schlicht das Verständnis für die Reaktionen des Partners. 
Man nervt sich, verspürt wenig Empathie und Nachsicht 
und interpretiert die Reaktionen des anderen häufig als 
gegen einen selbst gerichtet. Im Alltagsstress sinkt die Be-
reitschaft, negative Emotionen oder Verhaltensweisen zu 
akzeptieren.

Gibt es Lebensphasen, in denen man in Kauf nehmen 
muss, dass man keine Balance zwischen Arbeit, Ehe, 
 Familie und Freizeit findet?
Ja, leider. Dennoch sollte man auch in diesen Phasen ver-
suchen, die Wichtigkeit der Partnerschaft und Familie 
zu erkennen und möglichst viele Ressourcen für sie zu 
 erübrigen. Wie bei allem ist es immer eine Frage der Pri-
oritäten, für was man Energie hat oder nicht. Man sollte 
der Partnerschaft mindestens eine gleich hohe oder lieber 
noch höhere Priorität als der beruflichen Karriere einräu-
men. 

Wenn ich unter einer hohen Belastung leide und dann 
noch den Rat bekomme, mehr Zeit in meine Ehe zu in-
vestieren, setzt mich das unter Umständen noch weiter 
unter Druck.
Die gemeinsame Zeit kann unterschiedlich genutzt wer-
den. Häufig kann man in diesen Phasen der hohen Belas-
tung die Partnerschaft auch als Ressource nutzen, indem 
man füreinander da ist, sich erzählt, was einen belastet, 

Guy Bodenmann
ist Professor für Klinische Pyscho-
logie an der Universität Zürich 
mit dem Schwerpunkt Kinder/ 
Jugendliche und Paare/Familien. Er 
ist verheiratet und hat drei Kinder. 
Auf Basis seiner Studien hat er Trai-
ningsprogramme für Paare entwi-

ckelt (www.paarlife.ch). Sein neuestes Buch „Ohne Stress 
leben“ (zusammen mit Christine Klingler) ist im Springer 
Verlag erschienen. Seinen Vortrag unter dem Titel „Bis 
dass der Stress euch scheidet“ bei der Marriage Week Kon-
ferenz 2011 in Bern kann man sich auf YouTube (http://
www.youtube.com/watch?v=JjxVc2Xhfw8)  anschauen.

dem anderen zuhört und gemeinsam versucht, sich durch 
Verständnis, Mitgefühl, aber auch konkrete Lösungsvorschlä-
ge zu unterstützen. Damit findet auch das ständige Updating 
statt – man setzt sich also auf den neuesten Stand. Das brau-
chen Paare, um sich nah bleiben zu können.

In Ihrem Partnerschaftstraining geht es vor allem darum, die 
Beziehungskompetenzen zu steigern. Es geht darum, sich 
beim Kommunizieren, Probleme lösen und Stress bewälti-
gen zu verbessern. Warum ist das vielversprechender, als die 
Stressfaktoren selbst anzugehen?
Häufig ist es schwieriger, die Entstehung von Stress außer-
halb einer Person anzugehen, als ihr aufzuzeigen, wie sie 
angemessener damit umgehen kann. Die Forschung zeigt, 
dass den Paaren eine glückliche und längerfristig stabile 
Beziehung gelingt, wenn sie über die von Ihnen erwähnten 
Kompetenzen verfügen. Leider brechen diese unter Stress oft 
zusammen, sodass wir deren Förderung und Stärkung im 
Fokus unserer Trainings (Paarlife) haben. Das scheint sich 
zu bewähren!

Wie kann ich meine Kompetenzen beim Bewältigen von 
Stress steigern?
Hier kann man auf individueller Ebene ansetzen: Man ver-
sucht, die Bewertung der Situation zu verändern, stressfreie 
Momente der Regeneration im Alltag einzubauen, Entspan-
nungsinseln zu schaffen, aber auch Bewältigungsstrategi-
en zu erlernen, die der Situation angepasst sind. In unse-
ren Kursen wird aber speziell der Umgang des Paares mit 
Stress angesprochen. Wie kann man seinen Stress dem an-
deren besser mitteilen? Wie kann man das Sprechen darü-
ber  fördern und sich gegenseitig angemessen unterstützen?

Hilft es, mit Stress gut umzugehen, wenn ich meine Arbeit 
als sinnstiftend und erfüllend sehe oder macht mich das 
eher noch anfälliger, weil mich ein mögliches Scheitern um-
so mehr mitnimmt?
Sinn ist ein wichtiger Schutzfaktor gegen Stress. Wenn man 
Sinn in seinem Handeln findet und dabei erfüllt ist, kann 
man Belastungen besser ertragen, und die Gefahr, auszu-
brennen, ist geringer.

Sie haben selbst einen Beruf, bei dem man immer noch mehr 
machen könnte. Wie setzen Sie sich Grenzen?
Das ist effektiv sehr schwierig. Ich halte es so, dass es Zei-
ten für die Arbeit und Zeiten für die Partnerschaft/Familie 
gibt, die ich weitgehend trenne. Ich erlebe es als effizienter, 
nicht ständig und überall beides unter einen Hut bringen zu 
wollen, sondern dem einen oder anderen Bereich dann volle 
Aufmerksamkeit zu schenken, wenn ich im entsprechenden 
Setting bin.

Vielen Dank!

Das Interview führte Christof Klenk.

Stress hat vor allem mit Überforderung zu tun. Stress ist 
also nicht unbedingt gleichbedeutend mit einer hohen 
 Arbeitsbelastung. Kann ich achtzig Stunden in der  Woche 
arbeiten und trotzdem eine gute Ehe führen?
Nein, bei diesem Ausmaß an Arbeit bleibt zu wenig Zeit 
für die Partnerschaft. Die Liebe ist wie eine Pflanze: Man 
muss sich um sie kümmern, sie hegen und pflegen. Die 
wichtigste Grundlage dafür sind Zeit, Offenheit für die 
Bedürfnisse dieser zarten Pflanze und Kompetenzen. Alle 
drei Aspekte sind unter Stress eingeschränkt. 

Ist Stress ein neues Phänomen? Kannte ein Bauer oder Fa-
brikarbeiter vor 100 Jahren Stress, oder hatte er vielleicht 
sogar noch viel mehr davon?
Seit der Industrialisierung hat vor allem der Mikrostress 
zugenommen. Früher hatte Stress ein anderes Gesicht. Es 
handelte sich häufiger um existentiellen Stress infolge von 
Kriegen, Seuchen, Hungersnöten, mangelnden hygieni-
schen Bedingungen oder beengten Lebensverhältnissen. 
Stress im Alltag ist präsenter geworden seit der Indust-
rialisierung und vor allem mit den technologischen Fort-
schritten Ende des 20. Jahrhunderts. Der Leistungsdruck 
ist gestiegen, die Ansprüche sind gewachsen. Effizienz, 
Multitasking und ständige Verfügbarkeit werden erwartet.

Warum ist Stress für eine Partnerschaft gefährlich?
Vor allem dieser chronische, permanent einwirkende All-
tagsstress unterhöhlt die Partnerschaft schleichend und 
lange Zeit unbemerkt. Die Paare realisieren häufig zu spät, 
dass sie ihrer Beziehung aufgrund der Alltagsanforderun-
gen und Doppel- oder Mehrfachbelastungen zu wenig Zeit 
und Raum geben.

Der Psychologe Guy Bodenmann hat in 
Studien nachgewiesen, dass Stress für 
eine Partnerschaft zu einem großen 
Problem werden kann. Warum das so ist, 
erklärt er im Interview.
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Ich würde behaupten, dass ich eine gute Autofahrerin 
bin. Mein einziges Problem: Ich kann weder ein- noch 
ausparken. Am schlimmsten ist es, wenn ich nah am 

vorderen Auto parke und sich ein anderer noch dahinter 
quetschen muss; da ist das Ausparken unmöglich. Es 
bleibt dann nichts anderes übrig, als zu warten, bis einer 
der beiden wegfährt, oder zu hoffen, dass – wie in einer 
netten Fernsehwerbung – drei gutaussehende Männer 
kommen und das Auto seitwärts aus der Lücke tragen!
Genauso fühlte sich unsere Ehe an: Es ging weder vor 
noch zurück. Immer mehr unausgesprochene Dinge 
türmten sich zwischen uns auf, Zärtlichkeiten nahmen 
ab. Auch äußere Umstände wurden schwieriger und so 
lebten wir uns immer weiter auseinander. Stoßstange 
an Stoßstange, kein Millimeter Platz zum Rangieren. 
Festgefahren. Was nun?
In dieser ausweglosen Situation fiel mir das Buch „Lie-
be und Respekt“ von Dr. Emerson Eggerichs in die Hän-
de. Schon das Wort „Respekt“ jagte mir Schauer über 
den Rücken. Und doch, irgendetwas an dem Titel reizte 
mich … Der Inhalt ist schnell zusammengefasst: Frauen 
sehnen sich nach Liebe, Männer nach Respekt. Wenn 
eine Frau ihren Ehemann respektiert und ihm den Platz 
gibt, der ihm zusteht, dann wird der Mann sehr wahr-
scheinlich mit Liebe ihr gegenüber antworten. Und um-
gekehrt. Klingt sehr simpel … fast zu simpel, dachte ich.
Beim Lesen wurde mir bewusst, dass ich meinen Mann – 
obwohl ich ihn liebte – nicht respektierte. Ich entschied, 
wofür wir wie viel Geld ausgeben, was wir brauchten 
und was nicht, wo wir hingehen und was wir lieber sein 
lassen sollten. Wenn ich mal nicht entschied, versuch-
te ich, seine Entscheidung zu manipulieren. Ich nahm 
seinen Platz in der Ehe ein, so dass er selbst keinen 
mehr hatte.

Von engen Park lücken   
und Ehe büchern
Rebekka Schmidt de García liest ein Buch 
und merkt, dass sie ihre  Haltung zu ihrem 
Mann José Luis ändern muss.

Bekanntlich ist Selbsterkenntnis der erste Schritt zur 
Besserung. Mein zweiter Schritt war Gebet: Ich allein 
konnte mich auf Dauer nicht verstellen und ich bat 
Gott, mich von Grund auf zu ändern. Nach und nach 
begann ich, in verschiedenen Situationen bewusst mei-
nen Mann entscheiden zu lassen. War das einfach? Auf 
keinen Fall. Ich bin immer noch am Lernen und falle 
des Öfteren auf die Nase. Doch in den nächsten Wo-
chen und Monaten veränderte sich vieles: Wir konnten 
Dinge ansprechen, austauschen, verändern und das Be-
ziehungsklima verbesserte sich zusehends.
Gott hat das Auto nicht einfach aus der engen Parklü-
cke getragen. Aber er hat das vordere und hintere Auto 
etwas weiter weggeschoben. Nun gibt es wieder Platz 
zum Rangieren. Und ich habe kapiert, dass es manch-
mal besser ist, wenn mein Mann am Steuer sitzt. Ei-
nige Sachen kann er einfach besser – Einparken zum 
Beispiel.

Rebekka Schmidt de García lebt mit ihrem Mann José Luis García  

in Freiburg im Breisgau.

„Das hat unserer 

Was hilft, die Zweierbeziehung frisch zu halten und zu 
stärken? Vier Paare haben für sich sehr unterschiedliche 
Antworten gefunden.

Ehe gut getan!“
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müssen wir selber verändern?“ Auch Referate, die man 
schon öfter gehört und selber gehalten hatte, sprachen 
in die eigene Situation hinein. Außerdem tat es gut, Teil 
eines Teams zu sein, das in schwierigen Zeiten hinter uns 
stand und bereit war, mit uns Gespräche zu führen, wenn 
es mal wieder brannte.
Nun haben wir nach dreizehn Jahren unser Seminar 
abgegeben, weil wir den Eindruck haben, dass Gott uns 
eine neue Aufgabe schenkt. Wir sind sehr dankbar für das 
Zurückliegende, denn die Seminare haben unsere Ehe 
geprägt und uns ein festes Fundament gegeben. Darauf 
können wir weiter aufbauen!
Für uns ist klar, dass unserer Ehe eine gemeinsame 
Aufgabe gut tut. Wir werden auch weiterhin Eheseminare 
besuchen und vielleicht auch irgendwann wieder welche 
halten, damit wir weiter wachsam sind und nichts schleifen 
lassen. Wir werden mit Menschen in Verbindung bleiben, 
von deren Ehen wir lernen können.

Tina Schulze lebt mit ihrem Mann Stefan und den zwei Kindern in Chemnitz.

Es gibt etwas, was uns in den dreizehn Jahren unse-
re Ehe wirklich stark gemacht hat und uns befähigt 
hat, auch die großen Herausforderungen anzuge-

hen. Diese kamen sowohl von innen (verliebt sein in je-
mand anderen) als auch von außen (herzkrankes Kind, 
Frühchen, chronische Krankheit).
Eine Woche vor unserer Hochzeit waren wir auf einem 
Eheseminar von Team.F. Das Seminar an sich hat uns 
sehr gut getan, weil es Fragen beantwortet hat, von denen 
wir noch nicht einmal wussten, dass sie noch auf uns 
zukommen würden. Aber das war nur der Anfang.
Kurz nach unserer Hochzeit stiegen wir in die Mitarbeit 
mit ein. Anfänglich waren es Erfahrungsberichte, 
musikalische Begleitung und Snacks, die vorzubereiten 
waren – und dann kamen nach und nach Referate und 
Gespräche dazu. Später hatten wir dann die Verantwortung 
für ein eigenes Seminar.
Es hat sehr gut getan, so viele gute Dinge zu lernen und 
sich in der Vorbereitung immer wieder selbst hinterfragen 
zu müssen. „Wie geht es uns denn eigentlich? Was 
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Gemeinsame Aufgabe
Tina Schulze und ihr Mann Stefan lernen eine 
Menge in Seminaren, die sie selbst halten.
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Freitag 14 Uhr. Rüdiger genießt seine Spaghetti, vor 
mir dampft ein Pott Milchkaffee. Unsere Große 
macht Mittagspause, unser Kleiner Mittagsschlaf. 

Um 15 Uhr ist die Ruhe vor dem Sturm vorbei. Rüdiger 
wuselt mit dem Lappen durch Treppenhaus und Wohn-
zimmer, während ich den Fingertapsen, Fettspritzern und 
Krümeln auf dem Fußboden in der Küche zu Leibe rücke. 
Anna schafft das Altglas weg und leert die Kinderzimmer-
Mülleimer. In der Zwischenzeit wacht Joshua auf und 
plappert aufgeregt „Gauger, Gauger!“ Zehn Minuten spä-
ter steht er mit seinem Kinderstaubsauger mitten im Ge-
wühl. 16 Uhr – Anna muss zum Chor. Papa und Sohn 
begleiten sie. Ich nutze die sturmfreie Zeit, um Bad und 
Toiletten auf Vordermann zu bringen. Als ich zum letzten 
Mal den Wischlappen auswringe, höre ich die Stimme aus 
dem Kinderwagen: „Trattor, Trattor!“ – „Hast du Joshuas 
Spieltraktor irgendwo gesehen?“ Rüdiger gibt mir einen 
Kuss. Ich gehe mit den Kindern für die verbleibende Zeit 
bis zum Abendessen in den Garten. Währenddessen po-
liert Rüdiger Parkett und Treppen von oben bis unten.
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Irgendwann nach zwanzig Uhr sitzen wir mit einem Glas 
Rotwein im Wohnzimmer. Wir genießen die saubere 
Wohnung und die Freiheit, uns samstags was anderes 
vorzunehmen: In Ruhe was am PC zu arbeiten, Laufen 
zu gehen, im Garten zu werkeln oder nach einem 
ausgiebigen Frühstück etwas Schönes zu unternehmen. 
Obendrein genießen wir das Gefühl, die unangenehme 
Arbeit gemeinsam geschultert zu haben. Das befruchtet 
auch unser Miteinander, wenn es ums Teilen von inneren 
Lasten geht. Regelmäßig nehmen wir uns Zeit, um uns 
gegenseitig zu erzählen, was uns bewegt, wie es in uns 
aussieht. Einander zuhören, nachspüren, wie es dem 
anderen geht und dadurch manches besser verstehen zu 
können – das tut einfach gut.
Beides gehört für uns zusammen: Die Alltagslasten 
miteinander tragen und die Herzensanliegen miteinander 
teilen. So sind wir gemeinsam unterwegs – mal macht es 
richtig Spaß, mal halten wir zusammen und uns gegenseitig 
aus und mal erfahren wir: Geteilte Last ist halbe Last. 

Ingrid und Rüdiger Jope wohnen mit ihren Kindern Anna (8) und Joshua (13)  

in Wetter/Ruhr.

Zusammen putzen!
Ingrid und Rüdiger Jope schwingen 
zuerst den Wischlappen und genießen 
dann den Feierabend gemeinsam.
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Die meisten Ehemänner haben grundsätzlich nichts 
dagegen einzuwenden. Turbulent wird es erst, wenn ihre 
Frauen den natürlichen Drang zur Selbstverwirklichung 
mit so etwas wie einer Kampfansage gegen das kränkelnde 
Ehesystem verbinden: Sie wollen nicht nur ihre 
eigenen Wege gehen, sie wollen das auch noch in echter 
Partnerschaftlichkeit mit ihren Männern zusammen 
tun. „Was hast du eigentlich, Altrud?“ schimpft dann 
zum Beispiel der genervte und gekränkte Egon, „Hab ich 
je gesagt, dass du deine Ausbildung nicht machen sollst? 
Wer finanziert sie denn – du oder ich? Und jetzt hast du 
dir in den Kopf gesetzt, dass wir auch noch diese teure 
Paarberatung machen sollen.“ Aber Altrud hat es satt, sich 
weiter mit einer Ehe zufrieden zu geben, die den Namen 
nicht verdient. Sie will nicht nur ihren eigenen Weg gehen – 
sie will den eigenen Weg gemeinsam gehen. Sie will ein 
neues Ehemodell verwirklichen: Echte Partnerschaftlichkeit.
In der Beratung begegnen mir solche Altruds immer 
wieder. Ich sehe sie vor mir. Die Kinderphase ist vorbei 
und sie sind aufgewacht. Sie nehmen recht genau wahr, 
was sie in den vergangenen Jahren versäumt haben. Sie 
erkennen schneller als ihre Egons das kranke System, das 
sie miteinander gebildet und aufrechterhalten hatten. Sie 
fügen sich nicht mehr, wenn ihre Egons die Krise aussitzen 
wollen. Sie sind entschlossen zur Erneuerung. Ich habe 
Respekt vor diesen tapferen und mutigen Frauen. Oft 
werden sie missverstanden und als Unruhestifterinnen 
angesehen. Es mag auch selbstsüchtige „Altruds“ geben. 
In der Beratungspraxis sind sie mir noch nicht begegnet.
Wie lässt sich rechtzeitig verhindern, dass die Turbulenzen 
das Eheschiff zum Kentern bringen? Indem Egon und 
Altrud sich verständigen. Ganz praktisch:
• Seid vorsichtig! 
Beide, Altrud und Egon, können sich in Vorurteilen ver-
fangen: „Er will ja nur, dass alles beim Alten bleibt.“ „Sie 
stellt ohne Grund alles auf den Kopf.“ Aber was denkt und 
will der Partner wirklich? Das erkennen wir nur, wenn wir 
fragen, zuhören und verstehen.
• Seid ehrlich! 
Beide erleben im Veränderungsprozess unangenehme 
Gefühle wie Angst, Enttäuschung, Ärger und Schuld. Da-
raus entstehen Distanz und Resignation, wenn die Part-
ner nicht offen und konstruktiv miteinander darüber spre-
chen.
• Denkt füreinander! 
Die Liebe fragt vor allem, wie sie dem anderen dienen 
kann und denkt dabei von ihm her. Wenn beide diese 
Haltung gegen den anderen einnehmen, wird der Verän-
derungsprozess gelingen!

Hans-Arved Willberg ist Theologe, Verhaltenstherapeut  

(www.life-consult.org) und Buchautor. 

„Jetzt bin ich dran!“

So viel steht fest: Am stabilsten sind Partner-
schaften, in denen beide sowohl über hohes Durch-
setzungsvermögen als auch über hohes Selbst-

vertrauen verfügen. Das liest sich ziemlich egoistisch. Aber 
nicht alles, was egoistisch erscheint, ist darum auch schlecht. 
Es gibt kranken und gesunden Egoismus, genau wie es auch 
das Gegenstück gibt: kranken und gesunden Altruismus.
Gibt es auch krankes und gesundes Selbstvertrauen? 
Ich würde eher sagen, dass es falsches und echtes 
Selbstvertrauen gibt. Falsches Selbstvertrauen ist bei 
näherer Betrachtung gar kein Selbstvertrauen. Es ist 
verkappter Selbstzweifel. Wenn Menschen sehr domi-
nant und dabei noch rücksichtslos auftreten, ist es 
wahrscheinlich, dass ihre auffällige Selbstsicherheit nur 
gespielt ist. Sie bauen einen Panzer um ihre tatsächliche 
Selbstunsicherheit auf.

Grenzen achten und Bedürfnisse ausgleichen

Wer sich aber annehmen kann und sich selbst und seinen 
Bedürfnissen mit Achtung begegnet, der hat das nicht nö-
tig. Er kann in der Partnerschaft genauso gut seine Rechte 
beanspruchen, um gute Kompromisse kämpfen und ge-
gebenenfalls auch eigene Wege gehen, wie er um der Lie-
be und des Friedens willen zurückstecken und dem Ge-
genüber den Vortritt lassen kann. Er entscheidet jeweils 
frei, ob er dieses oder jenes um der Beziehung willen für 
günstiger hält. Das bedeutet: Er legt die Bedürfnisse sei-
nes Partners und seine eigenen auf die beiden Schalen der 
Waage und gibt ihnen gleiches Gewicht: Du sollst nicht 
zu kurz kommen, aber ich auch nicht. Das ist gesunder 
Egoismus. Deine Bedürfnisse sind die Grenze meiner Be-
dürfnisse. Umgekehrt gilt aber dasselbe!
Es ist allerdings klar, dass die beiden Waagschalen nicht 
von selbst in der Balance bleiben. Das Leben ist nicht so. 
Zwischenmenschliche Ausgeglichenheit ist ein sehr stö-
rungsanfälliger Zustand. Das macht nichts, wenn bei-
de achtgeben und offen, wertschätzend und einfühlsam 
kommunizieren. Schwierig wird es allerdings, wenn sich 
die Unausgewogenheit festsetzt: Partner A nimmt zum 
Beispiel seinen kränkelnden Egoismus nicht wahr und 
nimmt sich Rechte gegenüber Partner B heraus, die ihm 
nicht zustehen. Partner B, der einen kränkelnden Altru-
ismus pflegt, hat Partner A in gewisser Weise durch sei-
ne allzu große Verzichtbereitschaft dazu eingeladen und 
im Lauf der Zeit dessen Grenzüberschreitungen immer 
neu bestätigt. Das kann sich über Jahrzehnte hinweg so 
fortsetzen und, nach außen hin, perfekt zusammenspie-
len. Die Liebe hat stark nachgelassen und gegenseitiger 
Verachtung Platz gemacht. Beide Partner fühlen sich eher 
abgespeist als geliebt.

„Kampfansage gegen das kränkelnde Ehesystem“

In diesem Fall kommt nachhaltige Veränderung kaum 
ohne Not und Turbulenzen zustande. Nicht selten begegnet 
mir ein Prozess wie dieser: Partner B, der häufig weiblich 
ist, hat sich viel zu lange angepasst. Dass häufig Frauen 
in diese Rolle geraten, liegt wohl an einem Gemisch aus 
(sehr guten!) weiblichen Eigenschaften und nach wie vor 
unausgesprochen vorhandenen Rollenerwartungen in 
Gesellschaft, Kirche und Erziehung. In den Kinderphasen 
ergibt sich die Aufteilung von „Mama plus Kinder plus 
Haushalt“ und „Papa plus Geldverdienen“ oft wie von 
selbst. Papa hat zwar in diesen heißen Phasen auch eine 
Menge Stress, aber in der Regel wird bei ihm die berufliche 
Kontinuität nicht unterbrochen. Die Karriere gelangt bei 
ihm oft in jenen Jahren zur Blüte, in denen sie bei Mama 
einbricht. Viele Frauen haben nach der Kinderphase einen 
ganz natürlichen Nachholbedarf.

Wenn einer viel in die Familie investiert, während der andere seinen Weg geht, 
kann die Beziehung in eine gefährliche Schieflage geraten. Von Hans-Arved 
Willberg
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