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Wollen wir Kinder
haben, und wenn ja,
wer wechselt die
Windeln?

Zugegeben, es ist schwierig sich im Vor-
hinein in die Elternrolle hineinzuverset-
zen, auBer man hat Geschwister oder
enge Freunde, die schon ein Kind haben.
Wichtig ist, sich klarzumachen, dass eine
Familie kein autarkes Teilchen ist, son-
dern auf ein Netzwerk zuriickgreift. Wel-
che Freunde und Verwandte kénnte man
einbeziehen und sich so Flexibilitat
schaffen? Beide sollten friih dariber re-
den, wie viel sie arbeiten méchten und
wie viel Zeit sie mit ihrem Kind und auch
dem Partner verbringen wollen. Oft
kommt es leider zur Retraditionalisierung
von Rollen, wenn ein Kind geboren wird,
und in zuvor gleichberechtigten Bezie-
hungen schmeiBt doch eher die Frau den
Haushalt. In dieser Situation schreiben
Sie am besten eine Liste mit Haushalts-
aufgaben, auf der beide eintragen, wer
was Gbernimmt. Bei Dingen, die nie-
mand gern macht, wie Windeln wechseln
oder Wasche waschen, sollte ein fairer
Kompromiss gefunden werden.

Es antwortete: Jasmin Link vom
Verband berufstétiger Miitter
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Wie wichtig
ist dir Sex?

Wenn ein Partner mit groBer Libido auf
einen Partner mit wenig sexuellem Ver-
langen trifft, fihrt dies naturgemaB zu
Konflikten. Am Anfang ist man ja noch
im siebten Himmel, danach steht oft im
Raum: Einer von beiden verliert die Lust.
Sex entwickelt sich, man stellt sich im-
mer wieder neu aufeinander ein. Dabei
sollte man seine Sensoren offenhalten:
Hat der andere SpaB und geht mit?
Kommt auch Eigeninitiative? Oder wird
es einem vielleicht selbst zu viel und
man denkt: Oh Gott, jetzt will er/sie

schon wieder! Primar kommt es jedoch
nicht auf die Haufigkeit an. Es geht um
Intensitat, Leidenschaft und Fantasie:
Schaut man sich beim Sex in die Augen
und ist da dieses geheime Einverstand-
nis — das Gefiihl, dass man gemeinsam
in eine andere Welt abtaucht? Wenn
der Sex so schon ist, dass man langer
davon zehren kann, fuhlt es sich meist
auch nicht frustrierend an, wenn man
nur selten miteinander schlaft. Generell
spricht man das Thema am besten mit
der inneren Haltung an, dass der ande-
re vielleicht gar nicht weiB, was gerade
nicht so gut lauft. Packen Sie Vorwiirfe
und alle Verbotsschilder weg, weil lhr
Partner dann gar nicht mehr weiB, was
er denn noch machen soll. Besser, man
zeigt ihm einen positiven Weg auf:
Schau mal, so ist das fiir mich und wenn
du dann noch ein bisschen nach links
abbiegst, sind wir schon am Ziel!

Es antwortete: Dr. Beatrice Wagner,

Paar- und Sexualtherapeutin
und Buchautorin aus Miinchen
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Liebe geht
durch Fragen

Bevor man sich ganz fest bindet, sollte man sich tiber ein paar wesentliche
Dinge austauschen: Experten sagen, warum diese zwOlf Fragen an den Partner
so wichtig sind — und wie man sie am besten anspricht

3

Kommst du mit
meinen Eltern klar?

Wir heiraten nicht nur unseren Partner,
sondern auch seine Familie. Nicht immer
mag man alle angeheirateten Familien-
mitglieder. Konflikte kommen in den bes-
ten Familien vor. Wichtig ist, dass man
sich dem Partner gegeniiber loyal zeigt,
etwa, wenn die Eltern standig Kritik an
ihm Gben. Die meisten Eltern versuchen
ihre Schwiegerkinder gernzuhaben. Aber
es gibt auch Eltern, die wiirden jeden
ablehnen, der neu dazukommt. Dann ist
es wichtig, sich eindeutig zu positionie-
ren. Grundsatzlich kann es auch helfen,
dem Partner die Eltern und deren Ge-
schichte ein bisschen zu erklaren, um
eine verstandnisvolle Basis zu schaffen.

Es antwortete: Dr. Sandra Konrad,
Familien- & Paartherapeutin
und Buchautorin aus Hamburg
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Ist mein Konto
dein Konto? Und
wadrst du bereit, mich
cine Weile finanziell
auszuhalten?

Die groBten Schwierigkeiten entstehen,
wenn sich in einer Beziehung keiner
traut, tiber Geld zu reden, und so nie-
mand genau weiB, wo er steht. Es ist
wichtig, einmal zu klaren, wie das finan-
zielle Verhaltnis zwischen beiden aus-
sieht: Kénnen sie gleichberechtigt tber
das gemeinsame Geld verfiigen und ist
dein Konto also wirklich auch mein Kon-
to oder gewdhrt der Partner einem le-
diglich den Zugang zu seinem Konto,
kontrolliert aber jeden abgebuchten
Cent? Das ist ein Auslaufmodelll Ich
empfehle, dass beide ihr eigenes Konto
haben und sich dazu ein gemeinsames
Konto fur Fixkosten anschaffen und
dann wirklich nur groBe Investitionen
abgesprochen werden miissen. Ein Lu-
xus- oder Urlaubskonto fihrt dazu, dass
das gemeinsame Anlegen von Geld
auch noch SpaB machen kann. Uber
Geld zu reden ist wichtig, jedoch auch
heute noch oft ein Tabu-Thema, das
Angste schirt. Besonders Frauen mei-

nen oft, der Partner kénnte denken, sie
vertrauen ihm nicht, wenn sie das Thema
aufbringen. Auf der anderen Seite hat
die Person, die das meiste Geld hat,
meist auch das Sagen - ob nun bewusst
oder unbewusst: Dariiber offen zu spre-
chen, bedeutet, ein wenig Macht abzu-
geben. Man sollte am besten recht frith
tiber Geld reden und auch die Altersvor-
sorge dabei nicht ausklammern; lieber
einmal unromantisch werden, als spater
arm zu sein. Dabei sollte jeder ganz klar
auf den Tisch packen, wie viele Einnah-
men und Ausgaben er hat, und alles
Vereinbarte schriftlich festhalten. Reine
Versprechen sind im Falle eines Streits
immer gern vergessen. Wenn dann alles
besprochen ist, packt man es einfach weg
und muss sich nie wieder davon stressen
lassen — weil Klarheit herrscht.

Es antwortete: Svea Kuschel, die
Finanzberaterin speziell fiir Frauen
ist und dafiir mit dem Bundesver-
dienstkreuz ausgezeichnet wurde
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Werden unsere

Erfahrungen
mit unseren
Expartnern

uns cher helfen

oder behindern?

l

Aus ,gescheiterten” Beziehungen kén-
nen wir viel fur die Zukunft mitnehmen,
weil sie viel Uber uns selbst verraten.
Manchmal passiert es, dass Vorkomm-
nisse aus der Vergangenheit dazu fiih-
ren, dass man traumatisiert oder blo-
ckiert ist und sich nicht vollstéandig auf
einen neuen Partner einlassen kann. Es
gibt bestimmte Grundmuster, die dazu
fuhren, dass wir immer und immer wie-
der in dieselben Situationen geraten,
bis wir einen angemessenen Umgang
damit gefunden haben. Haufig zeigt
sich, dass der Partner Eigenschaften von
Familienmitgliedern oder Exfreunden
aufweist. Manchmal fahren wir dann
aus der Haut, weil wir durch irgendeine
Verhaltensweise des anderen bestimmte
Aspekte und Muster aus der Vergan-
genheit auf ihn projizieren. Unser Part-
ner weiB dann oft gar nicht, wie ihm
geschieht. Reden wir nicht rechtzeitig
dariiber, dass diese alten Geschichten
in uns stecken, kann das unbeabsichtigt
zu Verletzungen fihren. Wer also ver-
gangenen Beziehungen einen groBen
Stellenwert einrdumt, hat die Chance,
die Vergangenheit gut aufzuarbeiten,
allerdings kann das belastend fiir den
Partner sein. Wer sich iiber Exbeziehun-
gen ausschweigt, hat zwar mehr Ruhe,
kann aber auch Misstrauen hervorrufen:
Gibt es etwas zu verheimlichen? Das
Reden tiber das frihere Liebesleben ist
also eine Gratwanderung, deren Gelin-
gen auch stark von der Toleranz und
Offenheit des neuen Partners abhéangt.

Es antwortete: Prof. Manuel
Tusch, Psychologe, Coach und
Buchautor aus Kéln
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Wie okay
findest du es,
wenn ich
mit anderen flirte?

Flirten heiBt nicht anbaggern oder ver-
suchen, den anderen ins Bett zu bekom-
men, und schon gar nicht, bis kurz vor
die Penetration zu gehen. Es ist ein ab-
sichtsloses In-Kontakt-Treten, bei dem
auch spielerisch der eigene Marktwert
getestet werden kann. Man sollte dabei
die Grenze des Partners kennen und
respektieren — also aussteigen, bevor es
gefahrlich wird. Es starkt die Beziehung
sogar, gelegentlich zu flirten, weil man
dann in der Gewissheit lebt, dass man
auch noch bei anderen Chancen hatte,
sie aber aus freiem Willen nicht wahr-
nimmt. Von einer Beziehung wiinschen
wir uns zweierlei: Wir wollen, dass sie
uns Sicherheit bietet, aber sie soll auch
spannend bleiben. Die kleine Unsicher-
heit, dass der Partner auch flirtet, halt
die Beziehung lebendig. Nur: Im Beisein
des Partners flirten geht gar nicht, da
sollte dieser immer Nummer eins sein!

Es antwortete: Dr. Beatrice Wagner,
Paar- und Sexualtherapeutin

Tellerwerfen,
Diskutieren oder
Schweigen: Wie ging

deine Familie mit

Konflikten um?

Wenn wir unseren Partner néher kennen-
lernen, erfahren wir, wie bei ihm friher
mit Schwierigkeiten umgegangen wurde:
Flogen die Teller an die Wand und ging
man schon bei Kleinigkeiten an die De-
cke — oder wurde die Heizung hochge-
dreht, Kuchen serviert und iber den
Hund gesprochen? Wichtig ist, immer
daran zu denken, dass jeder von beiden
eine andere Geschichte und meist eine
andere Streitkultur mitbringt. Jedes Paar
muss eigene Beziehungsregeln entwi-
ckeln und dazu gehért auch, wie man
Konflikte austragt. Es ist hilfreich, einan-
der zu erzdahlen, wie es friher in der Fa-
milie im Streit zuging und wie man sich
dabei gefiihlt hat. Und natiirlich sollten
wir unserem Partner mitteilen, wie wir uns
das heute wiinschen, etwa: ,Bitte bleib
ruhiger, denn wenn du mich anschreist,
erinnert mich das immer an frither und
dann kann ich dir nicht mehr so gut zu-
héren.” Oder: ,Bitte gehe jetzt nicht aus
dem Raum, sonst fiihle ich mich verlas-
sen.” Ohne Konflikte geht es nicht, aber
wir kédnnen lernen, sie auszuhalten und
zu kléren, ohne die komplette Beziehung
infrage zu stellen.

Es antwortete: Dr. Sandra Konrad,
Familien- & Paartherapeutin



Kannst du
damit umgehen,
wenn ich Dinge

ohne dich mache?

Das Thema ist hier nicht nur, ob einer
viel gemeinsam tun moéchte, es dem an-
deren aber wichtig ist, sehr viel allein zu
machen — es geht auch darum, was ge-
nau man ohne den Partner machen
mochte: Mit einem verlockenden Wesen
des anderen Geschlechts ein Wochen-
ende allein verbringen, fihrt mit Sicher-
heit zu Schwierigkeiten. Man sollte sich
selbst fragen: Wo ist meine Grenze? Wo
geht das fir mich einfach nicht mehr
und wovon méchte ich nicht, dass du es
mit anderen Menschen teilst? Ehrlich-
keit und Vertrauen kénnen ein hohles
Gertist sein, wichtiger ist bei dieser Fra-
ge, sich selbst und der Beziehung zu
vertrauen und nicht so sehr dem Partner.
Wenn dieser dann mit einer schénen
Kollegin essen geht, fallt es leichter zu
sagen: ,Ich muss vielleicht nicht wissen,
was passiert. Aber du wérst schén blad,
wenn du das, was wir beide miteinander
haben, aufs Spiel setzt. Und wenn du
meinst, du musst das tun, dann ist es
wohl auch besser so!“ Was auch immer
man sich vom anderen wiinscht, am bes-
ten fangt man selbst damit an - und
zwar sehr klar! Anstatt immer nur zu sa-
gen, was man haben will, sollte man
sich fragen: Was will ich an Freiheit ge-
ben? Bin ich bereit, es auszuhalten,
wenn mein Partner etwas allein macht?
Kann ich an mir arbeiten, wenn das
manchmal anstrengend ist? Und wann
ist der Punkt erreicht, wo meine Grenze
klar tiberschritten ist?

Es antwortete: Berit Brockhausen,
Paar- und Sexualtherapeutin in
Berlin und EMOTION-Psychologin

Kennst du
alle Arten,

JIch liebe dich®

ZU sagen?

Laut Gary Chapman gibt es finf Spra-
chen, um Liebe auszudriicken: Erstens
Lob und Anerkennung, zweitens Zwei-
samkeit, drittens Geschenke, die von
Herzen kommen, viertens Hilfsbereit-
schaft und finftens Zartlichkeit. ,Wir
missen bereit sein, die Sprache der Lie-
be unseres Partners zu lernen”, schreibt
der Paarberater, denn erst dann kénnten
wir uns in der Liebe verstandlich ma-
chen. Um echte Nahe herzustellen, sei
es essenziell, darauf zu achten und da-
riiber zu sprechen, was der Partner und
man sich selbst in der Beziehung wiin-
sche. Von Herzen gemeinte Kompli-
mente seien die wohl wirkungsvollste
Kommunikation der Liebe - auBerdem
motiviere Lob beide, ihr Bestes fir die
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Beziehung zu geben. Bei der Zweisam-
keit gehe es um Zeit mit einer besonde-
ren Qualitat: die ungeteilte Aufmerk-
samkeit! ,Es ist also nicht gemeint, dass
ein Paar nebeneinander auf dem Sofa
sitzt und fernsieht”, sagt er. Es komme
darauf an, dem anderen zu zeigen, dass
man wirklich an ihm interessiert ist und
,iber Erfahrungen, Gedanken, Gefiihle
und Sehnsiichte in einer entspannten
Atmosphére gesprochen wird”. Bei Ge-
schenken komme es auf die Geste an:
Wenn ich jemanden beschenke, dann
beschaftige ich mich gedanklich mit
ihm"“, schreibt Chapman. Geschenke
sind ein , Symbol fiir dieses Gedenken”
- ob gekauft, gefunden oder selbst ge-
macht. Er nennt Geschenke eine Inves-
tition sichtbar gemachter Liebe. Hilfsbe-
reitschaft hingegen seien ,all die Gefal-
ligkeiten und Dienstleistungen”, die man
aus Liebe fiir den anderen tut: freiwillig
und ohne Zwang, um den Partner zu un-
terstiitzen und ihm das Gefiihl zu ge-
ben, hinter ihm zu stehen. Und natirlich
sei Zartlichkeit ein Mittel, um Liebe aus-
zudriicken. Liebevolle Berihrungen im
Voriibergehen, innige Umarmungen und
auch Sex vermitteln das Gefiihl von
Geborgenheit. Laut Chapmann kénnen
Beriihrungen ,eine Beziehung kniipfen
oder zerstoren”, weshalb immer auf die
Reaktion des Partners geachtet werden
sollte, denn ,schlieBlich wollen Sie ja
seine Sprache der Liebe lernen”.

Gary Chapman ist Seelsorger und
Beziehungsberater in den USA
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Was ware
der groBte
Betrag, den du

bereit warst,
in ein Auto,

cin Sofa oder
Schuhe zu
investieren?

Bei dem Thema kommt es auf ein ahn-
liches Lebensverstandnis an: Welche
Prioritaten haben wir? Materielles Gliick
verbindet ein bestimmtes Lebensgefiihl.
Dabei kann man die Latte ja natiirlich
auch héher ansetzen und fragen: Will
ich ein Haus kaufen oder in einer Miet-
wohnung leben? Fahren wir im Urlaub
an die Ostsee oder auf Safari? Da habe
ich gerade auch einen Fall, wo sich zwei
nach 15 Jahren trennen, weil sie ein
Haus kaufen méchte und er nicht. Da
frage ich mich auch, wie es sein kann,
dass man nie dariiber geredet hat!
Wenn man frith iber solche Fragen
spricht, kann es passieren, dass man
eher die Antworten bekommt, die man
héren mochte. Es kann aber auch sein,
dass man sich selbst noch gar keine
groBen Gedanken darum gemacht hat,
wie man zu dem Thema steht. Allerdings
geht es hierbei auch um Vertrauen -
dass der andere mit seiner andersar-
tigen Denke nicht alles ausgibt, was ich
eigentlich festhalten méchte.

Es antwortete: Kathrin Severin,
Familien- und Scheidungsanwaltin
aus Hamburg
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Ist Pornos
gucken okay?

Ich finde, Pornos haben in der Bezie-
hung rein gar nichts zu suchen, denn sie
sind , erzdhlte”, nicht erlebte Sexualitat.
In der Partnerschaft geht es nicht um
Selbstbefriedigungssex oder darum,
perfekte Briiste und perfekte Ge-
schlechtsteile zu sehen. Es geht darum,
sich kérperlich und gefihlsméBig aufei-
nander einzustellen. Wenn Ménner zu
exzessiv Pornos gucken, verlernen sie es,
auf Frauen zuzugehen, sich auf sie ein-
zuschwingen. Weil man ja nur ein biss-
chen auf seinem Smartphone umherwi-
schen muss und dann alle Frauen, die
man will, aufs Display bekommt. Man
muss dafir keinerlei Kontakt aufbauen.
Das veréndert die eigene Sexualitat —
und Ménner tun sich damit selbst nichts
Gutes. Untersuchungen haben gezeigt,
dass mannliche Sexualstérungen wie
vorzeitiger Samenerguss oder Erektions-
stérungen seit 2008 signifikant zuge-
nommen haben - nachdem sich die
Pornoindustrie auf die vermehrte Smart-
phone-Nutzung eingestellt hat.

Es antwortete: Dr. Beatrice Wagner,
Paar- und Sexualtherapeutin
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Wie siehst du
unsere Bezichung in
zehn Jahren?

Wer diese Frage stellt, erfahrt sehr viel
tber das Hier und Jetzt: Was sind die
Sehnsiichte und Trdume meines Part-
ners, was treibt ihn an und ist ihm aktu-
ell wichtig? Wenn einer sagt: ,Also in
zehn Jahren wiirde ich gern Kinder ha-
ben" und der andere aber meint: ,Nein,
in zehn Jahren sind wir reich und ich
sehe uns auf einer langen Weltreise”,
dann sagt es viel dariiber aus, wo im
Moment die Prioritaten der beiden lie-
gen. Hat man dann noch Lust, zuzu-
schauen, wie der Partner arbeitet wie
ein Verriickter — und SpaB und Leben
noch zehn Jahre verschieben muss, bis
die Kohle stimmt? Dabei sollte man
nicht offenen Auges in sein eigenes Un-
glick laufen, weil man immer gehofft
hat, dass der andere seine Traume noch
aufgeben wird: Lieber jedes Jahr einmal
dariiber sprechen, dass es dort etwas
Unvereinbares gibt, und erfragen, wie
es einem jeweils damit geht und was das
fir die Beziehung bedeutet. Denn dies
muss nicht das Aus bedeuten — aber
eben auch nicht unnétig strapazieren.
Wenn man einen Menschen wirklich
liebt, dann sollte man ihm alles Gute
wiinschen und dass er seine Traume le-
ben kann und glicklich ist — dass eben
keine Vorwiirfe kommen und einer das
Getfiihl hat, sich fiir den anderen geop-
fert zu haben. In der Frage kann man
auch fur sich selbst klaren, was Liebe
eigentlich bedeutet und was fiir ein lie-
bender Mensch man sein méchte: Will
man den anderen unterstitzen oder
umpolen? Ich merke auch, je dlter die
Paare, desto klarer sind sie sich dartber,
worauf es wirklich ankommt und dass
man im Leben nicht alles haben kann.

Es antwortete: Berit Brockhausen,
Therapeutin und Buchautorin
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