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Beziehungen mal anders 

Wer glaubt, es gäbe „richtige“ und „falsche“ 
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lesen – alle anderen dürfen es aus reiner  
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1 Prolog – Laut, lebendig, lebensnah 

„Du hörst mir nie zu!“ 
„Doch, ich höre dir sogar zu oft zu!“ 

Der Küchentisch ist voller Krümel, Kaffee ist kalt, die 
Stimmung heiss. Zwei Menschen, seit zwanzig Jahren 
ein Paar, diskutieren über etwas, das eigentlich harmlos 
begann: Wer den Müll hätte rausbringen sollen. 
Innerhalb von drei Minuten ist man bei „immer schon“, 
„du früher“ und natürlich bei „deine Mutter hat das auch 
immer so gemacht“. 

Was hier lautstark aufeinanderprallt, sind weniger zwei 
Menschen als zwei Modelle von Beziehung: Das 
Pflichtmodell gegen das Spontanmodell, das 
Harmoniemodell gegen das Wahrheitsmodell. Niemand 
ist böse, niemand ist gut – alle sind nur überzeugt, dass 
ihr Modell das bessere ist. Und genau hier beginnt 
dieses Buch. 
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2 Warum dieses Buch 

Ein humorvolles Buch über Beziehungen – ohne Gut 
und Böse, aber mit viel Mensch 

Beziehungen prägen unser Leben. Manche sanft, 
andere mit Vorschlaghammer. Wir haben Beziehungen, 
ob wir wollen oder nicht – zur Familie, zu Partnern, 
Kolleginnen, Freunden, Nachbarn und manchmal sogar 
zum Bäcker, der uns immer „der Nächste bitte“ sagt, 
obwohl wir allein im Laden sind. 

Dieses Buch schaut sich die Modelle hinter diesen 
Beziehungen an. Mit Humor, Schalk, etwas Satire – und 
immer aus verschiedenen Blickwinkeln. Denn selten 
streiten Menschen, weil sie nicht lieben, sondern weil sie 
unterschiedliche Erwartungen an dasselbe Wort 
haben. 

Dieses Buch möchte nicht erklären, wie Beziehungen 
funktionieren, sondern zeigen, warum sie oft nicht so 
funktionieren, wie wir es erwarten. Spielerisch, 
humorvoll, manchmal überspitzt – aber immer mit 
Respekt – lädt es dazu ein, Beziehungen nicht als 
Bewertungssystem („gut/schlecht“) zu sehen, sondern 
als Konglomerat verschiedener Modelle. 

Es ist kein Ratgeber, keine Anleitung zum Glück, kein 
Manifest gegen irgendwen. Niemand wird verbessert, 
diagnostiziert oder gerettet.  

Dieses Buch möchte Denkräume öffnen, kein Urteil 
fällen – und schon gar keine Menschengruppe 
benachteiligen. Es stellt Fragen, wo sonst Antworten 
verkauft werden. 
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3 Familie 

Familie ist die einzige Beziehung, in die man 
hineingeboren wird, ohne AGB, Rückgaberecht oder 
Probemonat. Man wacht eines Tages im Leben auf und 
stellt fest: Diese Menschen kennt man länger als sich 
selbst – und genau deshalb sind sie einem manchmal 
näher als lieb ist. Familie ist Ursprung, Übungsfeld und 
lebenslanges Beziehungs-Labor zugleich. Hier lernen 
wir, was Nähe bedeutet, wie Konflikte „gehen“ (oder 
eben nicht) und dass Liebe erstaunlich oft mit 
Erwartungen, Traditionen und gelegentlicher Lautstärke 
einherkommt. 

Familienbeziehungen gelten gerne als unantastbar, 
heilig oder zumindest „halt einfach so“. Doch schon beim 
zweiten Blick wird klar: Familie ist kein einheitliches 
Konstrukt, sondern ein Sammelsurium 
unterschiedlichster Modelle. Da gibt es Nähe, die wärmt, 
und Nähe, die einengt. Da gibt es Loyalität, die trägt, 
und Loyalität, die verpflichtet. Und da gibt es 
Beziehungen, die wunderbar stimmig sind – und andere, 
die sich nur dank Feiertagen, Pflichtgefühl und 
ausreichend Dessert über Wasser halten. 

Dieses Kapitel schaut mit liebevoll-ironischem Blick auf 
die Familie als Beziehungsmodell. Es geht um 
Hierarchien, unausgesprochene Regeln, alte Weisheiten 
mit leicht manipulativem Beigeschmack, familiäre 
Mythen und den ewigen Versuch, „es richtig zu 
machen“. Nicht, um abzurechnen, sondern um zu 
verstehen: Familie ist kein Qualitätsurteil, sondern ein 
Startpunkt. Und wie bei allen Beziehungen gilt auch hier 
– es gibt kein gut oder schlecht, sondern 
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unterschiedliche Modelle. Manche davon funktionieren 
erstaunlich gut. Andere funktionieren vor allem laut. 
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3.1 Die erste Beziehung 

Die Familie ist unsere allererste Beziehung – ungefragt, 
kommentarlos und ohne Einführung. Man wird 
hineingeworfen wie in ein Theaterstück, das bereits läuft, 
mit festen Rollen, alten Konflikten und Texten, die seit 
Generationen improvisiert werden. Ob man will oder 
nicht: Man spielt mit. Rückzugsmöglichkeiten gibt es 
kaum, und Proben hat niemand angekündigt. 

Anders als bei späteren Beziehungen gilt hier ein eher 
ungewöhnliches Prinzip: Man kann nicht kündigen. 
Man kann Türen zuschlagen, den Kontakt reduzieren, 
emotional auf Standby gehen – aber ganz auflösen lässt 
sich diese Beziehung selten. Familie bleibt Familie, 
selbst wenn man sie innerlich längst in eine weit 
entfernte Schublade gesteckt hat. Das sorgt für Nähe, 
die tragen kann – und für Nähe, die erdrückt. 

In dieser ersten Beziehung lernen wir vieles: Wie 
Konflikte ausgetragen werden (oder gar nicht), wie Liebe 
gezeigt wird (oder ersetzt durch Pflichten), wie Lob klingt 
und wie Schweigen sich anfühlt. Familie ist unser 
Beziehungs-Grundkurs – allerdings mit Lehrpersonen, 
die selbst nie geprüft wurden. Was sie weitergeben, ist 
selten bewusst gewählt, sondern oft einfach 
weitergereicht: Muster, Überzeugungen, Ängste, 
Erwartungen. 

Das Faszinierende daran: Weil wir diese Beziehung 
nicht auswählen können, fällt auch die Illusion weg, sie 
müsse perfekt sein. Und trotzdem erwarten wir genau 
das. Familie soll halten, verstehen, verzeihen, immer da 
sein – möglichst ohne zu stören. Ein widersprüchliches 
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Modell, aber eines, das erstaunlich viele Menschen 
erstaunlich lange aufrechterhalten. 

Die erste Beziehung prägt uns. Nicht als Schicksal, 
sondern als Ausgangspunkt. Was wir daraus machen, ist 
später unsere Entscheidung. Aber zu verstehen, woher 
wir kommen, hilft oft enorm dabei zu erkennen, warum 
wir heute so reagieren, fühlen oder streiten. Familie ist 
kein Urteil – sie ist der Anfang. 
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3.2 Hierarchie bis ins hohe Alter 

Familien haben ein erstaunlich langlebiges 
Ordnungssystem. Egal wie alt man wird, egal wie viel 
Lebenserfahrung, Ausbildung oder graue Haare man 
sammelt – irgendwo bleibt man immer „das Kind“. Vor 
allem dann, wenn man am Familientisch sitzt. 
Hierarchien in Familien sind hartnäckiger als Staub unter 
dem Sofa und wesentlich resistenter gegen logische 
Argumente. 

Die Rangordnung wird meist früh festgelegt und später 
nur selten hinterfragt. Die Älteren wissen mehr, haben 
mehr erlebt und behalten deshalb automatisch recht – 
zumindest gefühlt. Entscheidungen, Meinungen und 
Lebensentwürfe der Jüngeren werden gerne 
wohlwollend betrachtet, aber nicht unbedingt ernst 
genommen. Man darf zwar mitreden, sollte aber bitte 
nicht vergessen, wer zuerst da war. Erfahrung schlägt 
Gegenwart, Lebensleistung schlägt aktuelle Realität. 

Besonders spannend wird es, wenn die Generationen 
älter werden, aber die Hierarchie gleich bleibt. Ein 60-
jähriger Mensch mit Verantwortung, Wissen und eigener 
Familie wird beim Besuch der Eltern plötzlich wieder 
zum Teenager mit latent fragwürdigen Entscheidungen. 
Gut gemeinte Hinweise, unterschwellige Kritik und 
scheinbar harmlose Fragen („Willst du das wirklich so 
machen?“) erinnern daran, dass Aufstieg in der Familie 
etwas völlig anderes ist als im restlichen Leben. 

Diese Hierarchie hat auch ihre guten Seiten. Sie kann 
Halt geben, Orientierung, ein Gefühl von Zugehörigkeit. 
Gleichzeitig kann sie Entwicklung bremsen, Autonomie 
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infrage stellen und Beziehungen belasten – vor allem 
dann, wenn Rollen nicht mehr zur Realität passen. Denn 
Menschen verändern sich, Familienordnungen oft nicht. 

Das Spannungsfeld zwischen Respekt und 
Selbstbestimmung zeigt sich hier besonders deutlich. 
Wie viel Einfluss dürfen Eltern behalten? Wie viel 
Abgrenzung ist erlaubt, ohne als undankbar zu gelten? 
Und ab wann ist es Zeit, Hierarchien neu zu verhandeln 
– nicht laut, nicht kämpferisch, sondern bewusst? 

Familiale Hierarchie ist kein Fehler im System, sondern 
Teil eines Modells. Doch wie bei allen Modellen stellt 
sich irgendwann die Frage, ob es noch trägt – oder ob 
eine sanfte Aktualisierung helfen würde. Denn 
Augenhöhe fühlt sich meistens besser an als ein 
Platzanweiser fürs Leben. 
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3.3 Verschiedene Fraktionen 

Kaum eine Familie ist homogen. Sie wirkt vielleicht nach 
aussen wie eine Einheit, aber innen gleicht sie eher 
einer Koalition verschiedenster Fraktionen, die sich mal 
unterstützen, mal ignorieren und gelegentlich offen 
bekriegen. Jede Person bringt ihr eigenes 
Beziehungsmodell mit – und hält es überraschend oft für 
das einzig vernünftige. 

Da sind zum Beispiel die Humorvollen. Sie 
kommentieren alles mit einem Spruch, relativieren 
Konflikte mit Ironie und weichen Tiefe charmant aus. 
Lachen ist ihr Werkzeug – manchmal verbindend, 
manchmal auch eine elegante Art, nichts wirklich klären 
zu müssen. Neben ihnen sitzen oft die Ernsthaften, die 
finden, dass man gewisse Themen „nicht ins Lächerliche 
ziehen sollte“. Sie nehmen Familie sehr ernst – so ernst, 
dass es gelegentlich schwerfällt, überhaupt noch locker 
zu atmen. 

Fast jede Familie kennt auch die Denkerinnen und 
Denker. Sie beobachten, analysieren, verstehen 
Zusammenhänge und erklären sie – ob man will oder 
nicht. Sie bringen Tiefe, aber auch Komplexität in jede 
Diskussion. Das Gegenteil davon sind die Pragmatiker, 
die bei emotionalen Gesprächen irgendwann sagen: 
„Jetzt trinken wir erstmal Kaffee“, in der Hoffnung, das 
Problem löse sich durch Flüssigkeitszufuhr. 

Dann gibt es die Organisatorinnen und 
Organisatoren. Sie halten alles zusammen – Termine, 
Feste, Traditionen. Ohne sie gäbe es kein Weihnachten, 
aber mit ihnen manchmal auch kein Entkommen. Ihre 
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Stärke ist Struktur, ihre Schwäche Kontrolle. Und 
irgendwo dazwischen sitzen die Stillen, die wenig 
sagen, viel wahrnehmen und oft genau wissen, was 
schiefläuft – aber sich lieber nicht einmischen. Erzählen 
würden sie einiges. Wenn man sie fragen würde. 

Diese Fraktionen sind selten klar getrennt. Menschen 
wechseln Rollen, je nach Situation, Lebensphase oder 
Tagesform. Heute Vermittler, morgen Rechthaber, 
übermorgen beleidigt. Und genau darin liegt die 
Dynamik der Familie: Unterschiedliche Modelle prallen 
aufeinander, ohne dass jemand offiziell erklärt hat, nach 
welchem gespielt wird. 

Konflikte entstehen oft nicht, weil jemand „schwierig“ ist, 
sondern weil unterschiedliche Fraktionen mit 
unterschiedlichen Sprachen, Werten und Erwartungen 
am selben Tisch sitzen. Familie ist damit weniger ein 
harmonisches Ganzes als ein dauerhaftes Beziehungs-
Experiment. Und vielleicht ist genau das ihr grösster 
Reichtum – wenn man aufhört zu erwarten, dass alle 
gleich ticken sollten. 
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3.4 Die schwierigen Eltern 

Das Verhältnis zu Schwiegereltern ist eine ganz 
besondere Beziehungsform: Man ist emotional beteiligt, 
ohne je offiziell abgestimmt zu haben. Diese Menschen 
kommen nicht nur mit der Partnerin oder dem Partner 
mit, sondern auch mit langjähriger Erfahrung, festen 
Meinungen und einer sehr klaren Vorstellung davon, wie 
Dinge „richtig“ laufen sollten. Schliesslich haben sie ja 
schon einmal erfolgreich ein Kind grossgezogen – 
zumindest aus ihrer Sicht. 

Schwiegereltern bewegen sich oft in einem spannenden 
Zwischenraum. Einerseits möchten sie helfen, 
dazugehören, unterstützend sein. Andererseits fällt es 
nicht immer leicht, loszulassen. Das eigene Kind bleibt 
emotional gesehen oft genau das – das eigene Kind. 
Dass es nun eigene Entscheidungen trifft, andere 
Prioritäten hat und vielleicht ganz andere Lebensmodelle 
lebt, wird zwar akzeptiert, aber nicht immer innerlich 
verarbeitet. 

Viele Konflikte entstehen nicht aus böser Absicht, 
sondern aus unterschiedlichen Rollenbildern. 
Schwiegereltern geben Ratschläge, weil sie sich 
verantwortlich fühlen. Die „Schwiegerkinder“ hören Kritik, 
wo eigentlich Fürsorge gemeint war. Was als gut 
gemeinter Hinweis startet, endet nicht selten als stiller 
Groll oder innerliches Augenrollen mit Langzeitwirkung. 

Besonders heikel wird es, wenn Erwartungen 
unausgesprochen bleiben. Wie oft soll man sich 
melden? Wie oft vorbeikommen? Welche Traditionen 
werden übernommen, welche bewusst nicht? Ohne 
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offene Kommunikation entstehen schnell stille Verträge, 
die nur eine Seite unterschrieben hat. Und wer diese 
Verträge bricht, weiss oft nicht einmal, dass es sie gibt. 

Gleichzeitig können Schwiegereltern auch eine grosse 
Bereicherung sein. Sie bringen andere Perspektiven, 
Lebenserfahrung und manchmal genau jene 
Gelassenheit mit, die man selbst gerade verloren hat. 
Wenn es gelingt, die Beziehung neu zu definieren – 
nicht als Konkurrenz, sondern als Ergänzung –, kann 
daraus etwas Überraschend Warmes entstehen. 

Das Verhältnis zu Schwiegereltern ist kein 
Standardmodell. Es braucht Grenzgefühl, Humor, 
Geduld und manchmal die Fähigkeit, Dinge freundlich zu 
überhören. Vor allem aber braucht es die Erkenntnis, 
dass auch hier kein „richtig“ oder „falsch“ existiert – 
sondern nur unterschiedliche Modelle von Nähe, 
Einfluss und Loslassen. Und manchmal ist genau das 
genug. 
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3.5 Sich mögen oder nicht 

In kaum einem anderen Beziehungsfeld ist die 
Erwartung an Harmonie so hoch wie in der Familie. Man 
gehört zusammen, man kennt sich ein Leben lang – also 
müsste es doch passen. Müsste. Die Realität zeigt 
jedoch: Nähe garantiert keine Stimmigkeit. Und 
Verwandtschaft ist kein Beweis für emotionale 
Übereinstimmung. 

Familienmitglieder können sich mögen, verstehen und 
respektieren – müssen es aber nicht automatisch. 
Charaktere passen zusammen oder eben nicht. Werte 
entwickeln sich unterschiedlich, Lebenswege entfernen 
sich, Interessen driften auseinander. Trotzdem hält sich 
hartnäckig die Vorstellung, dass familiäre Beziehungen 
funktionieren müssen, egal wie es sich anfühlt. Das 
erzeugt Druck. Und Druck ist selten ein guter Nährboden 
für echte Verbundenheit. 

Besonders schwierig wird es, wenn Unstimmigkeit 
tabuisiert wird. Wenn Spannungen spürbar sind, aber 
niemand sie benennen darf, weil „das gehört sich nicht“ 
oder „Familie ist doch das Wichtigste“. Dann wird 
gelächelt, geschwiegen, geschluckt – und innerlich eine 
Abstandshalterung eingebaut. Nach aussen wirkt alles 
ruhig, innen sammelt sich Unausgesprochenes wie altes 
Geschirr in der Spüle. 

Dabei kann es unglaublich entlastend sein, 
anzuerkennen: Nicht jede familiäre Beziehung muss 
tief, eng oder besonders herzlich sein. Manchmal 
reicht ein respektvoller, höflicher Umgang. Manchmal ist 
Distanz gesünder als erzwungene Nähe. Und manchmal 
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verändert sich eine Beziehung auch über Jahre hinweg 
– zum Besseren oder eben nicht. 

Stimmigkeit entsteht nicht durch biologische Verbindung, 
sondern durch gegenseitiges Verständnis, Akzeptanz 
und die Bereitschaft, den anderen so sein zu lassen, wie 
er ist – nicht wie man ihn gerne hätte. Wenn das nicht 
möglich ist, darf man das erkennen, ohne Schuldige zu 
suchen. Familie ist kein Leistungsnachweis für 
Beziehungskompetenz. 

Wer akzeptiert, dass familiäre Beziehungen 
unterschiedlich intensiv sein dürfen, nimmt viel 
Spannung heraus. Dann wird aus dem Zwang zur 
Harmonie vielleicht kein Glück – aber zumindest 
Ehrlichkeit. Und oft ist genau das die stimmigste Lösung 
von allen. 
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3.6 Ich sage es ja nur 

Der gut gemeinte Rat ist eine der stabilsten Währungen 
innerhalb von Familien. Er wird ungefragt verteilt, kaum 
je eingelöst und selten reklamiert. Besonders beliebt ist 
er bei älteren Generationen, die ihn mit einem 
beruhigenden Zusatz versehen: „Ich mische mich ja 
nicht ein“ oder dem Klassiker „Du musst ja selbst 
wissen“. Was danach folgt, ist dann meist doch ein 
vollständiges Einmischen – nur in weicher Verpackung. 

Dieser familiäre Rat kommt selten als offene Anweisung 
daher. Er tarnt sich als Erfahrung, als Sorge, als 
Fürsorglichkeit. „Früher haben wir das anders gemacht“ 
klingt harmlos, meint aber oft: So wie du es machst, ist 
es zumindest fragwürdig. Das Entscheidende dabei: Der 
Rat wird nicht als Option formuliert, sondern als 
moralisch überlegene Version der Realität. Wer ihn nicht 
annimmt, gilt schnell als undankbar, naiv oder 
beratungsresistent. 

Manipulativ wird dieser Rat nicht unbedingt aus böser 
Absicht, sondern aus emotionaler Nähe. Die Älteren 
wollen bewahren, schützen, weitergeben, was sich für 
sie bewährt hat. Das Problem ist nur: Die Welt hat sich 
geändert, Lebensrealitäten haben sich verschoben, und 
was früher funktionierte, wirkt heute manchmal wie ein 
schlecht sitzender Anzug aus einem anderen Jahrzehnt. 

Besonders wirkungsvoll ist der sogenannte passiv-
aggressive Rat. Er kommt mit einem Lächeln, enthält 
aber eine klare Botschaft: „Wenn du das so machst, 
kann ich nichts dafür, wenn es schiefgeht.“ 
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Verantwortung wird elegant zurückdelegiert – begleitet 
von der inneren Gewissheit, man habe ja gewarnt. 

Für die Jüngeren entsteht daraus ein Dilemma. 
Einerseits möchte man respektvoll sein, die Erfahrung 
anerkennen und die Beziehung nicht belasten. 
Andererseits möchte man sein eigenes Leben gestalten 
– mit eigenen Fehlern, eigenen Umwegen und eigenen 
Erkenntnissen. Der Preis für Selbstständigkeit ist hier oft 
ein schlechtes Gewissen. Und genau das macht diesen 
Rat so wirkungsvoll. 

Dabei wäre ehrlicher Rat etwas anderes: gefragt, zeitlich 
begrenzt, offen für Ablehnung. Doch familiäre 
Ratschläge sind meist kein Dialog, sondern ein stiller 
Versuch, Einfluss zu behalten. Nicht aus Kontrolle, 
sondern aus der Angst heraus, nicht mehr gebraucht zu 
werden. 

Wenn man beginnt, diesen Unterschied zu erkennen, 
verliert der Rat etwas von seiner Schwere. Man muss 
ihn nicht bekämpfen – aber man darf ihn einordnen. 
Denn auch hier gilt: Es ist kein gutes oder schlechtes 
Verhalten. Es ist ein Beziehungsmodell. Und manchmal 
hilft es schon enorm, innerlich zu sagen: „Ah, das ist 
kein Rat. Das ist Geschichte, verpackt als Meinung.“ 
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3.7 Pflichtgefühl vs. echter Wunsch 

In Familien gibt es ein starkes, oft unausgesprochenes 
Gesetz: Man tut, was man tun muss. Ob man will, ist 
zweitrangig. Pflichtgefühl gilt als Beweis von Liebe, 
Verlässlichkeit und Anstand. Wer auftaucht, obwohl er 
keine Lust hat, ist „ein guter Mensch“. Wer ehrlich 
absagt, gilt schnell als egoistisch oder schwierig. 
Willkommen im emotionalen Ehrenamt. 

Besonders sichtbar wird dieses Modell an Feiertagen 
und Familienanlässen. Weihnachten, Ostern, 
Geburtstage, Hochzeiten, Beerdigungen – Ereignisse, 
bei denen Anwesenheit nicht einfach Teilnahme ist, 
sondern Bewertung. Man ist da. Punkt. Ob man innerlich 
dabei ist, interessiert weniger. Hauptsache, das Bild der 
„intakten Familie“ bleibt erhalten, selbst wenn es 
innerlich schon lange Risse hat. 

Das Pflichtgefühl speist sich aus alten Vorstellungen von 
Zusammenhalt und Loyalität. „Das macht man halt so“ 
ersetzt echte Auseinandersetzung. Der Wunsch, eine 
gute Beziehung zu haben, wird mit dem Zwang 
verwechselt, eine gute Beziehung darstellen zu 
müssen. Also sitzt man gemeinsam am Tisch, lächelt 
pflichtbewusst, trinkt ein Glas zu viel und zählt innerlich 
die Minuten, bis man wieder gehen darf. 

Der Konflikt entsteht dort, wo Pflicht das Gefühl übertönt. 
Denn echte Beziehung lebt von Freiwilligkeit, nicht von 
moralischem Druck. Wenn Nähe zur Leistung wird und 
Anwesenheit zur Pflichtaufgabe, verliert Beziehung ihre 
Leichtigkeit. Was bleibt, ist Funktionieren – aber kein 
echtes Miteinander. 
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Viele halten an diesem Modell fest, aus Angst vor 
Konsequenzen. Was, wenn jemand enttäuscht ist? Was, 
wenn man als undankbar gilt? Was, wenn man die 
familiäre Ordnung stört? Also macht man weiter. Jahr für 
Jahr. Und merkt kaum, wie sehr man sich dabei selbst 
entfernt – nicht nur von der Familie, sondern auch vom 
eigenen Empfinden. 

Dabei wäre Ehrlichkeit oft befreiend. Nicht brutal, nicht 
verletzend – sondern klar. Zu unterscheiden zwischen 
dem, was man möchte, und dem, was man aus Pflicht 
tut, kann Beziehungen sogar ehrlicher machen. 
Vielleicht weniger häufig, vielleicht weniger perfekt – 
aber echter. 

Eine „gute Beziehung“ um jeden Preis ist selten wirklich 
gut. Sie kostet Energie, Authentizität und am Ende oft 
auch Respekt – vor sich selbst. Pflichtgefühl mag 
Beziehungen zusammenhalten. Echter Wunsch aber 
gibt ihnen Leben. Und vielleicht ist genau das der Punkt, 
an dem man beginnen darf, neu zu wählen – nicht 
gegen die Familie, sondern für sich selbst. 
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3.8 Familienmythen 

Jede Familie hat sie. Diese Geschichten, Regeln und 
Überzeugungen, die so alt sind, dass niemand mehr 
genau weiss, woher sie kommen – aber alle wissen, 
dass man sie nicht infrage stellt. Familienmythen sind 
das emotionale Fundament vieler Beziehungen. Sie 
klingen warm, verbindend und vertraut. Und sie haben 
eine erstaunliche Macht. 

„Bei uns war das immer so“ ist einer der 
meistgesprochenen Sätze in Familien – gleich nach 
„Meinst du nicht, du übertreibst ein bisschen?“ Der 
Mythos dient als Argumentersatz. Er erklärt alles und 
nichts zugleich. Warum man sich an Feiertagen trifft. 
Warum gewisse Themen tabu sind. Warum Konflikte 
totgeschwiegen werden. Warum Rollen fix verteilt 
bleiben, auch wenn sie längst nicht mehr passen. 

Nostalgie wirkt dabei wie ein Klebstoff. Sie hält 
zusammen, was sich eigentlich schon gelockert hat. 
Früher, das war gemütlich, richtig, überschaubar – 
zumindest in der Erinnerung. Dass früher auch 
gestritten, gelitten und geschwiegen wurde, wird gerne 
ausgeblendet oder romantisiert. Der Familienmythos ist 
selten faktenbasiert, sondern emotional kuratiert. 

Diese Mythen geben Identität. Sie schaffen ein „Wir“, ein 
Gefühl von Besonderheit: Unsere Familie tickt eben so. 
Problematisch wird es dort, wo der Mythos stärker wird 
als die Realität der heutigen Menschen. Wenn 
individuelle Bedürfnisse als Angriff auf Tradition 
empfunden werden. Wenn Veränderung als Verrat gilt. 
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Oder wenn jemand, der anders lebt, unbewusst zum 
Störfaktor des gemeinsamen Narrativs wird. 

Familienmythen wirken oft subtil. Niemand zwingt einen 
offen, sie einzuhalten – aber man spürt die Erwartungen. 
Wer abweicht, bekommt Nachfragen, Stirnrunzeln oder 
den berühmten Satz: „Früher hätten wir das nie 
gemacht.“ Als wäre Vergangenheit ein 
Qualitätsnachweis. Dabei ist sie vor allem eines: vorbei. 

Das Spannende ist, dass Familienmythen ursprünglich 
meist aus gutem Grund entstanden sind. Sie haben Halt 
gegeben, Sicherheit geschaffen, Orientierung geboten. 
Doch was früher geschützt hat, kann heute 
einschränken. Nostalgie bindet – aber sie kann auch 
blind machen für das, was jetzt gebraucht wird. 

Mythen müssen nicht zerstört werden. Aber sie dürfen 
überprüft werden. Man darf fragen: Dient uns das noch? 
Passt das zu unserem Leben heute? Oder halten wir 
daran fest, weil es einfacher ist als Veränderung? Diese 
Fragen sind unbequem – aber befreiend. 

Wenn Familien beginnen, ihre eigenen Geschichten 
nicht nur zu erzählen, sondern auch zu hinterfragen, 
entsteht Raum. Für neue Modelle. Für neue Rituale. Für 
Beziehungen, die nicht nur aus Erinnerung bestehen, 
sondern aus echter Gegenwart. Nostalgie darf verbinden 
– aber sie sollte nicht fesseln. 
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3.9 Du wirst schon sehen 
Kaum ein Satz wird in Familien so zuverlässig eingesetzt 
wie dieser: 
„Wenn du ausziehst, wirst du schon sehen, wie 

schwierig und wie teuer das alles wird.“ 
Er wird gern beiläufig gesagt, manchmal sogar 
scherzhaft – und wirkt dennoch wie eine Drohung. 
Freiheit kommt hier nicht als Möglichkeit daher, sondern 
als Warnschild. Und das ist bemerkenswert. 

Denn diese Aussage ist selten neutral gemeint. Sie ist 
kein nüchterner Hinweis auf Lebensrealitäten, sondern 
oft ein emotionaler Bremsklotz. Sie transportiert 
unterschwellig: Bleib lieber hier. Draussen ist es hart. 

Und wir wissen es besser. Selbstständigkeit wird nicht 
ermutigt, sondern problematisiert. Und Lust auf 
Eigenständigkeit wird mit Angst beantwortet. 

Natürlich ist Ausziehen teurer. Natürlich wird vieles 
komplizierter. Aber diese Wahrheit wird häufig nicht 
erklärt, sondern instrumentalisiert. Statt Orientierung 
zu geben, wird Unsicherheit vergrössert. Statt zu 
begleiten, wird gewarnt. Und statt zu sagen: „Wir sind 

da, wenn du Hilfe brauchst“, schwingt oft die Botschaft 
mit: „Ohne uns wirst du es schwer haben.“ 

Das Gemeine daran liegt nicht im Inhalt, sondern im 
Ton. Kinder – auch erwachsene – hören hier nicht 
Information, sondern Zweifel an ihrer Fähigkeit. Sie 
hören nicht Realität, sondern Misstrauen. Der Satz sagt 
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selten nur etwas über Miete und Krankenkasse aus, 
sondern auch über Zutrauen. Oder eben dessen Fehlen. 

Besonders perfide ist, dass diese Drohungen meist im 
Gewand der Fürsorge daherkommen. „Wir meinen es ja 
nur gut“, heisst es dann. Und genau das macht es so 
schwer, sich dagegen zu wehren. Wer widerspricht, wirkt 
undankbar. Wer es ignoriert, naiv. Freiheit wird somit 
moralisch belastet, noch bevor sie überhaupt beginnt. 

Dabei gehört Geldsorge nicht zur Strafe für 
Selbstständigkeit, sondern zu ihrem Lernprozess. 
Schwierigkeit ist kein Beweis von Unreife, sondern von 
Realität. Und teuer ist nicht das Ausziehen an sich – 
teuer wird vor allem, wenn man nicht vorbereitet, nicht 
unterstützt und nicht ernst genommen wird. 

Elterliche Warnungen könnten auch anders aussehen. 
Ehrlicher. Respektvoller. Begleitend. 
Zum Beispiel: „Ja, es ist anspruchsvoll. Lass uns 

gemeinsam anschauen, was es braucht.“ 
Oder: „Es wird Zeiten geben, in denen wir helfen – und 

andere, in denen du selbst herausfindest, wie es geht.“ 

Stattdessen wird Freiheit oft als Abschreckung erzählt. 
Und das ist am Ende genau das Problem. Denn wer 
einen Lebensschritt kleinredet, macht ihn nicht sicherer 
– nur schwerer. Vor allem emotional. 

Vielleicht ist es Zeit, diesen Satz neu zu bewerten. 
Nicht als liebevolle Warnung, sondern als das, was er oft 
ist: 
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eine unnötige Drohung in einem Moment, der 

eigentlich Ermutigung brauchen würde. 

Denn Ausziehen ist kein Verrat an der Familie. 
Es ist auch keine Undankbarkeit. 
Es ist schlicht der nächste Schritt. 

Und wer diesen Schritt geht, braucht weniger 
Angstgeschichten – und mehr Rückhalt. 
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3.10 So fassen wir zusammen 

Familie ist keine harmonische Einheit per Definition, 
sondern ein gewachsenes Geflecht aus Beziehungen, 
Erwartungen, Rollen und alten Geschichten. Sie 
verbindet Menschen, die sich nicht ausgewählt haben, 
oft aber ein Leben lang miteinander umgehen müssen – 
emotional, innerlich oder ganz konkret am selben Tisch. 
Das macht Familie zugleich vertraut und herausfordernd. 

Dieses Kapitel zeigt, dass familiäre Beziehungen nicht 
„funktionieren“ müssen, um legitim zu sein. Nähe kann 
gut tun, Distanz ebenso. Pflichtgefühl kann 
Zusammenhalt schaffen, aber auch Ehrlichkeit ersticken. 
Ratschläge können Ausdruck von Fürsorge sein – oder 
verkleidete Einflussnahme. Und Mythen können 
verbinden, solange sie nicht verhindern, dass Menschen 
ihr eigenes Leben leben dürfen. 

Es gibt in Familien kein einheitliches Modell, das für alle 
passt. Es gibt laute und leise Beziehungen, enge und 
lose, warme und angespannte. Und all das darf 
existieren, ohne bewertet zu werden. Beziehungen 
innerhalb der Familie können sich verändern, neu 
sortieren oder bewusster gestaltet werden – manchmal 
durch Annäherung, manchmal durch gesunde 
Abgrenzung. 

Vielleicht ist der wichtigste Gedanke dieses Kapitels: 
Familie ist kein Pflichtfach mit Abschlussprüfung, 
sondern ein fortlaufender Lernraum. Wer versteht, 
welche Modelle dort wirken, kann bewusster 
entscheiden, was er mitträgt, was er loslässt und wo er 
neue Wege geht. Nicht aus Trotz. Nicht aus Schuld. 
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Sondern aus Respekt – vor sich selbst und vor den 
Menschen, mit denen alles begann. 
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4 Menschen mit Menschen 

Nachdem die Familie als erste, unvermeidliche 
Beziehung ihren Platz hatte, betreten wir nun das 
offenste und zugleich empfindlichste Feld überhaupt: 
Beziehungen zwischen Menschen, die sich freiwillig 
begegnen. Hier gibt es keine Blutsbande, keine 
automatische Loyalität und keine Ausrede mit Tradition. 
Was bleibt, ist die nackte Begegnung – mit Erwartungen, 
Hoffnungen, Unsicherheiten und der leisen Frage: Wie 
nah darfst du mir sein, ohne mir gefährlich zu werden? 

Beziehungen zwischen Menschen entstehen schnell, 
manchmal beiläufig, oft unbewusst. Ein Gespräch, ein 
gemeinsamer Moment, ein Gefühl von 
Verstandenwerden – und schon ist eine Verbindung da. 
Doch je näher man sich kommt, desto sichtbarer werden 
Unterschiede: in Bedürfnissen, Werten, 
Kommunikationsstilen und Lebensmodellen. Was 
anfangs verbindet, kann später reiben. Nicht weil jemand 
falsch ist, sondern weil unterschiedliche Modelle 
aufeinandertreffen. 

Dieses Kapitel schaut genau hin: auf Freundschaften, 
Partnerschaften, Zweckbeziehungen, emotionale 
Verflechtungen und stille Abhängigkeiten. Mit Humor, 
Selbstironie und einer Prise Satire beleuchtet es, warum 
Zuhören so schwerfällt, Ehrlichkeit gerne umgangen wird 
und weshalb wir oft länger bleiben, als uns guttut. Es 
geht nicht darum, Beziehungen zu optimieren, sondern 
sie zu verstehen – als dynamische Prozesse zwischen 
Menschen, die sich Nähe wünschen, aber Freiheit nicht 
verlieren wollen. 
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Denn vielleicht liegt das eigentliche Problem nicht darin, 
dass Beziehungen scheitern, sondern dass wir von 
ihnen erwarten, nach einem einzigen Modell zu 
funktionieren. Und genau hier beginnt das Nachdenken. 
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4.1 Wie neue Beziehungen entstehen 

Neue Beziehungen entstehen selten geplant. Niemand 
setzt sich morgens hin und denkt: Heute wäre ein guter 
Tag für eine tiefgehende neue Verbindung. Meist 
beginnen sie beiläufig, fast unscheinbar. Ein Gespräch 
an der Kaffeemaschine, ein gemeinsames Lachen, eine 
ähnliche Meinung im falschen Moment – und schon ist 
etwas entstanden, das wir Beziehung nennen. Der 
Anfang ist leicht, fast magisch, weil er noch völlig frei 
von Geschichte ist. 

Oft entstehen Beziehungen aus gemeinsamen 
Situationen, nicht aus tiefer Übereinstimmung. Gleicher 
Arbeitsplatz, gleiche Lebensphase, ähnliche Sorgen 
oder schlicht räumliche Nähe. Man teilt etwas – Zeit, 
Frust, Humor, ein Projekt – und interpretiert diese 
Gemeinsamkeit als Verbindung. Das ist nicht falsch, 
aber auch nicht vollständig. Der Unterschied zeigt sich 
meist später, wenn die Situation sich verändert, die 
Verbindung aber bleiben soll. 

Am Anfang projizieren wir gerne. Wir ergänzen die 
wenigen Informationen, die wir haben, mit eigenen 
Erwartungen, Hoffnungen und inneren Wunschbildern. 
Der andere wird zum Platzhalter für etwas, das wir 
gerade brauchen: Verständnis, Nähe, Bestätigung oder 
einfach jemanden, der zuhört. Das macht neue 
Beziehungen so intensiv – und gleichzeitig so anfällig für 
spätere Enttäuschung. 

Hormone, Sympathie und Emotionen spielen dabei eine 
nicht zu unterschätzende Rolle. Besonders in 
romantischen oder sehr engen Beziehungen fühlen sich 
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Anfänge oft ausserordentlich stimmig an. Alles passt, 
alles fliesst, alles scheint selbstverständlich. Genau 
diese Selbstverständlichkeit ist jedoch kein Beweis für 
Tiefe, sondern oft schlicht ein Zeichen dafür, dass noch 
wenig Reibung stattgefunden hat. 

Neue Beziehungen entstehen auch aus Mangel. Aus 
Einsamkeit, aus dem Wunsch, gesehen zu werden, aus 
dem Bedürfnis nach Zugehörigkeit. Das macht sie nicht 
automatisch falsch, aber erklärungsbedürftig. Denn 
Beziehungen, die hauptsächlich ein Loch füllen sollen, 
geraten unter Druck, sobald dieses Loch sichtbar bleibt 
oder sich verschiebt. 

Interessant ist, dass wir neue Beziehungen selten 
bewusst gestalten. Wir lassen sie passieren, wachsen 
hinein, erwarten viel – und sprechen wenig darüber, was 
eigentlich entsteht. Welche Art von Beziehung ist das 
hier? Wie viel Nähe wünschen wir uns? Wie verbindlich 
soll das sein? Diese Fragen kommen meist erst dann, 
wenn es bereits knirscht. 

Neue Beziehungen sind also keine sauberen 
Neubauten, sondern eher spontane Anbauten an 
bestehende Lebenshäuser. Manche integrieren sich 
wunderbar, andere passen nur solange, bis man merkt, 
dass Türen fehlen oder Wände schief stehen. Nicht jede 
neue Beziehung muss bleiben. Aber jede zeigt etwas – 
über den anderen, und vor allem über uns selbst. 
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4.2 Tun statt Sein 

In Beziehungen beobachten wir mit erstaunlicher 
Ausdauer das Verhalten des anderen. Was er sagt. Was 
sie tut. Wann jemand schreibt, ob jemand hilft, reagiert, 
vergisst, einlädt oder schweigt. Verhalten ist sichtbar, 
messbar, diskutierbar – und damit deutlich einfacher zu 
bewerten als das, was darunterliegt: Charakter, Haltung, 
Werte oder innere Beweggründe. 

Gerade am Anfang einer Beziehung wirkt das Verhalten 
wie ein Gütesiegel. Nachrichten werden interpretiert, 
Gesten hochgerechnet, kleine Handlungen zu grossen 
Aussagen aufgeblasen. Ein Anruf wird zum Zeichen von 
Interesse, das Ausbleiben davon zum Beweis von 
Gleichgültigkeit. Wir lesen Handlungen wie Texte – und 
übersehen dabei oft, dass sie aus ganz 
unterschiedlichen inneren Welten stammen können. 

Das Problem dabei: Verhalten ist situativ. Es hängt von 
Stimmung, Stress, Prägung, Tagesform und 
Lebensumständen ab. Ein Mensch kann aufmerksam 
sein und trotzdem müde. Liebevoll und gleichzeitig 
überfordert. Ehrlich und dennoch unbeholfen im 
Ausdruck. Wer Verhalten isoliert betrachtet, misst oft 
Momentaufnahmen – und erklärt sie vorschnell zum 
Persönlichkeitsmerkmal. 

Wie ein Mensch ist, zeigt sich nicht immer im Tun, 
sondern häufig im Umgang mit Fehlern, in der 
Bereitschaft zur Reflexion, in der Art, Verantwortung zu 
übernehmen oder zuzuhören, wenn es unbequem wird. 
Das sind leise Qualitäten. Sie lassen sich nicht sofort 
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erkennen und schon gar nicht in Excel-Listen 
emotionaler Buchhaltung festhalten. 

Besonders in konflikthaften Phasen verschärft sich 
dieser Fokus auf das Tun. Statt zu fragen, wer der 
andere ist und was ihn bewegt, wird gezählt: Wer hat 
sich gemeldet? Wer hat zuerst nachgegeben? Wer hat 
mehr investiert? Beziehungen werden dann zu 
Bilanzgesprächen, in denen Nähe gegen Leistung 
aufgerechnet wird. 

Hinzu kommt, dass wir Verhalten oft durch unsere 
eigenen Filter interpretieren. Wir sehen, was wir 
erwarten. Wer Angst vor Ablehnung hat, erkennt sie 
auch im Schweigen. Wer Harmonie sucht, übersieht 
klare Warnsignale. So sprechen wir nicht mehr über den 
Menschen vor uns, sondern über unsere eigene 
Geschichte mit ihm. 

Das heisst nicht, dass Verhalten unwichtig ist. Im 
Gegenteil: Verhalten wirkt, verletzt, verbindet. Aber es 
erzählt nicht die ganze Geschichte. Wer nur darauf 
schaut, was jemand tut, läuft Gefahr, das Warum zu 
übersehen – und damit den Menschen selbst. 

Beziehungen gewinnen an Tiefe, wenn wir lernen, 
beides zu sehen: das sichtbare Verhalten und das 
unsichtbare Sein dahinter. Das eine ohne das andere 
führt entweder zu Naivität oder zu Härte. Zusammen 
jedoch ermöglichen sie etwas sehr Seltenes in 
Beziehungen: Verständnis statt vorschneller Bewertung. 
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4.3 Keine Einbahnstrasse 

Beziehungen funktionieren langfristig nicht nach dem 
Prinzip „einer gibt, der andere nimmt“. Kurzfristig 
vielleicht. Aus Bequemlichkeit. Aus Verliebtheit. Aus 
Angst, jemanden zu verlieren. Doch auf Dauer 
verwandelt sich eine Einbahnstrasse in etwas anderes: 
in Frust, in stille Rechnungen oder in das Gefühl, immer 
ein bisschen zu kurz zu kommen. 

Am Anfang fällt Ungleichgewicht kaum auf. Man 
investiert gerne, zeigt sich grosszügig, verständnisvoll, 
verfügbar. Geben fühlt sich gut an – solange man nicht 
merkt, dass es zur Selbstverständlichkeit wird. Der 
Punkt, an dem Geben kippt, ist selten klar erkennbar. 
Meist bemerkt man ihn erst, wenn man müde ist. Oder 
gereizt. Oder innerlich anfängt, mitzuzählen. 

Eine Beziehung lebt davon, dass beide Seiten sich 
bewegen. Nicht immer gleichzeitig, nicht immer gleich 
viel – aber spürbar. Es geht nicht um buchhalterische 
Gerechtigkeit, sondern um gegenseitige Bereitschaft. 
Um das Gefühl: Ich bin nicht allein dafür verantwortlich, 
dass hier etwas funktioniert. 

Problematisch wird es, wenn Ungleichgewicht nicht 
angesprochen wird. Dann entsteht ein stilles Narrativ: 
„Ich mache immer…“ oder „Du nie…“. Aus Beziehung 
wird dann Leistung, aus Nähe Pflicht. Und irgendwann 
fragt sich die investierende Person, ob sie geliebt wird – 
oder nur praktisch ist. 

Nicht jede Einbahnstrasse entsteht aus Egoismus. 
Manche Menschen sind passiver, vorsichtiger oder 
unsicherer im Ausdruck von Nähe. Andere übernehmen 
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automatisch mehr Verantwortung, weil sie es gewohnt 
sind oder gelernt haben, dass Beziehung Arbeit ist. 
Doch auch gut gemeinte Muster können ungesunde 
Dynamiken erzeugen, wenn sie nicht reflektiert werden. 

Ausgeglichenheit bedeutet nicht, dass beide identisch 
sein müssen. Sie bedeutet, dass beide gesehen 
werden. Dass Bemühungen wahrgenommen, Gefühle 
ernst genommen und Grenzen respektiert werden. 
Manchmal zeigt sich Balance nicht im Gleichen, sondern 
im Ergänzenden: Einer hört besser zu, der andere 
handelt schneller. Einer plant, der andere trägt. Solange 
beides wertgeschätzt wird, bleibt Bewegung im System. 

Eine Beziehung wird dann zur Einbahnstrasse, wenn 
einer stehen bleibt und der andere weiterläuft – aus 
Angst, aus Hoffnung oder aus alter Gewohnheit. Das 
Tragische daran ist nicht das Gehen, sondern das 
Bleiben aus falschen Gründen. 

Beziehungen dürfen Arbeit sein. Aber nicht alleinige. 
Sobald nur noch eine Seite schiebt, lenkt und repariert, 
ist es Zeit, hinzuschauen. Nicht anklagend, nicht 
dramatisch – sondern ehrlich. Denn eine Beziehung, die 
getragen wird, fühlt sich anders an als eine, die man 
ständig trägt. Und diesen Unterschied spürt man sehr 
genau. 
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4.4 Neid – auch bei den «Liebsten» 

Neid ist in Beziehungen ein ungeliebter Gast. Er kommt 
leise, setzt sich unauffällig dazu und tut so, als wäre er 
gar nicht da. Kaum jemand gibt ihn gerne zu – schon gar 
nicht in engen Beziehungen. Denn Neid passt schlecht 
zum Bild von Verbundenheit, Loyalität und 
gegenseitigem Wohlwollen. Und doch ist er erstaunlich 
häufig Teil des Beziehungsgeschehens. 

Neid zeigt sich selten offen. Er tarnt sich als spitzer 
Kommentar, als ironische Bemerkung, als scheinbar 
harmlose Frage. „Schön, dass du so viel Zeit hast.“ 
Oder: „Freut mich ja für dich, wirklich.“ Hinter solchen 
Sätzen steckt oft kein Misswollen, sondern ein 
unangenehmer Vergleich. Der andere hat etwas, das 
man selbst gerade vermisst: Erfolg, Aufmerksamkeit, 
Leichtigkeit, Anerkennung oder Veränderung. 

Besonders heikel wird Neid in engen Beziehungen, weil 
hier Erwartungen an bedingungslose Unterstützung 
bestehen. Freunde sollen sich freuen, Partner stolz sein, 
Familienmitglieder gönnen können. Wenn das nicht 
gelingt, entsteht innerer Konflikt. Man schämt sich für 
den Neid, verdrängt ihn – und lässt ihn trotzdem weiter 
wirken. Unausgesprochen wird er dann giftig. 

Neid sagt dabei weniger über den anderen aus als über 
die eigene Situation. Er ist oft ein Hinweis auf unerfüllte 
Wünsche, stillen Frust oder das Gefühl, selbst 
festzustecken. Doch statt diese Gefühle ernst zu 
nehmen, richten sie sich nach aussen. Der andere wird 
unbewusst zur Projektionsfläche für das, was man sich 
selbst nicht erlaubt oder nicht zutraut. 
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In Beziehungen kann Neid Distanz schaffen, ohne dass 
es jemand bewusst steuert. Plötzlich hört man weniger 
zu, interessiert sich weniger, relativiert Erfolge oder 
findet Gründe, warum das alles „ja auch Nachteile hat“. 
Die Beziehung bleibt bestehen – aber sie verliert an 
Offenheit und Wärme. 

Gleichzeitig ist Neid nichts Moralisches. Er ist 
menschlich. Entscheidend ist, wie mit ihm umgegangen 
wird. Wird er erkannt und reflektiert, kann er sogar 
verbindend wirken. Ein ehrliches „Das triggert mich 
gerade, weil ich selbst unzufrieden bin“ schafft Nähe – 
auch wenn es Mut kostet. Wird Neid hingegen ignoriert 
oder tabuisiert, arbeitet er weiter im Hintergrund. 

Besonders in langjährigen Beziehungen verändert sich 
Neid häufig. Früher waren es Äusserlichkeiten, später 
Lebensentscheidungen: Karriere, Kinder, Freiheit, Zeit. 
Unterschiedliche Wege können Nähe bereichern – oder 
Neid verstärken, wenn Vergleiche dominieren. 

Beziehungen werden nicht dadurch ehrlich, dass kein 
Neid existiert, sondern dadurch, dass man ihm nicht die 
Steuerung überlässt. Wer Neid als Signal versteht statt 
als Schuld, kann innehalten und hinschauen: Was fehlt 
mir gerade? Diese Frage richtet den Blick zurück zu sich 
selbst – genau dorthin, wo echte Veränderung beginnt. 

Neid verschwindet selten von allein. Aber er verliert an 
Macht, sobald man ihn erkennt. Und vielleicht ist genau 
das ein weiteres Beziehungsmodell: nicht neidfrei, 
sondern bewusst. 
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4.5 Es gibt Männer und Frauen 

Es gibt Aussagen, die sofort Widerspruch auslösen, 
bevor sie überhaupt zu Ende gedacht wurden. Diese 
gehört dazu. Und genau deshalb lohnt es sich, sie nicht 
vorschnell abzutun. Unterschiedlich zu sein bedeutet 
nicht besser oder schlechter – sondern erst einmal nur: 
nicht gleich. Und genau diese Unterschiede prägen 
Beziehungen stärker, als wir oft zugeben möchten. 

Männer und Frauen – und natürlich Menschen ganz 
generell – unterscheiden sich in Kommunikation, 
Wahrnehmung, Ausdruck von Gefühlen und im Umgang 
mit Nähe und Konflikt. Nicht absolut, nicht immer, nicht 
bei allen gleich. Aber oft genug, um Missverständnisse 
entstehen zu lassen. Der eine möchte reden, um 
Gefühle zu ordnen. Die andere denkt zuerst nach und 
braucht Abstand. Einer löst Probleme, die andere 
möchte erst verstanden werden. Und schon reden beide 
aneinander vorbei, fest überzeugt davon, eigentlich klar 
zu sein. 

Schwierig wird es dort, wo Unterschiede nicht als solche 
akzeptiert werden, sondern als Fehler interpretiert 
werden. „Warum bist du so?“ ersetzt dann Neugier durch 
Vorwurf. Statt zu fragen, wie der andere tickt, versucht 
man unbewusst, ihn dem eigenen Modell anzupassen. 
Nähe wird dann zur Anpassungsleistung – und 
Authentizität langsam zur Nebensache. 

Viele Konflikte entstehen nicht aus mangelnder Liebe, 
sondern aus unterschiedlichen inneren 
Bedienungsanleitungen. Während die eine Person Nähe 
durch Gespräch sucht, zeigt die andere Nähe durch 
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Handeln. Während jemand Stille als Rückzug erlebt, 
empfindet sie jemand anderes als notwendige Ruhe. 
Beide haben recht – nur eben in ihrem jeweiligen Modell. 

Hinzu kommen gesellschaftliche Prägungen. Männern 
wird häufig beigebracht, stark, lösungsorientiert und 
emotional kontrolliert zu sein. Frauen lernen oft, 
verbindend, empathisch und zwischen den Zeilen lesend 
zu agieren. Diese Rollenbilder wirken weiter, selbst dort, 
wo man sie eigentlich längst hinterfragen wollte. Und 
plötzlich streitet man nicht nur als Individuen, sondern 
auch als Träger alter Erwartungen. 

Das Problem liegt selten in der Unterschiedlichkeit 
selbst, sondern im fehlenden Übersetzen. Wer davon 
ausgeht, dass der andere fühlt, denkt und kommuniziert 
wie man selbst, ist fast garantiert enttäuscht. Wer 
hingegen Unterschiede als Informationsquelle 
betrachtet, kann beginnen zu verstehen – nicht um zu 
bewerten, sondern um sich besser zu begegnen. 

Dabei geht es nicht darum, Unterschiede zu 
zementieren oder zu verallgemeinern. Es geht darum, 
sie wahrzunehmen, ohne daraus Kategorien oder 
Schuldfragen abzuleiten. Nicht jeder Mann ist so, nicht 
jede Frau so. Aber viele Menschen sind unterschiedlich 
– und Beziehungen sind genau der Ort, an dem diese 
Unterschiede sichtbar werden. 

Beziehungen werden entspannter, wenn man 
Unterschiede nicht als Angriff erlebt, sondern als 
Einladung. Als Möglichkeit, den eigenen Horizont zu 
erweitern, statt ihn zu verteidigen. Vielleicht liegt genau 
darin eine der grössten Lernerfahrungen in 
Beziehungen: nicht Gleichheit zu erzwingen, sondern 
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Verschiedenheit auszuhalten – und manchmal sogar zu 
schätzen. 

Denn am Ende geht es weniger um Männer und Frauen, 
als um die Bereitschaft, anzuerkennen: Der andere ist 
nicht wie ich. Und genau das macht Beziehung 
überhaupt erst möglich. 
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4.6 Recht zu gehen 

Es gibt einen Satz, der in Beziehungen gern 
verschwiegen wird, weil er unbequem ist: Jeder Mensch 
darf gehen. Auch dann, wenn er versprochen hat zu 
bleiben. Auch dann, wenn eine Beziehung lange dauert, 
gut begonnen hat oder nach aussen stabil wirkt. Freiheit 
endet nicht mit dem Beziehungsstatus – sie verändert 
nur ihre Verantwortung. 

Dieses Recht zu gehen wird oft moralisch bewertet. Wer 
bleibt, gilt als loyal. Wer geht, als egoistisch, 
rücksichtslos oder beziehungsunfähig. Doch diese 
Einordnung greift zu kurz. Beziehungen sind freiwillige 
Verbindungen. Sie verlieren ihren Sinn in dem Moment, 
in dem Bleiben nur noch aus Angst, Schuldgefühl oder 
Pflicht geschieht. Ein Versprechen ersetzt kein inneres 
Ja. 

Gleichzeitig bedeutet das Recht zu gehen nicht, dass 
Gehen folgenlos wäre. Freiheit ohne Konsequenzen ist 
eine Illusion. Wer eine feste Beziehung verlässt, 
verändert nicht nur das eigene Leben, sondern auch das 
des anderen – manchmal sanft, manchmal radikal. 
Enttäuschung, Trauer, Wut, Verletzung gehören zu 
diesen Konsequenzen dazu. Sie machen das Gehen 
nicht falsch, aber ernst. 

Besonders schwierig wird es, wenn Wunsch und 
Verantwortung auseinanderfallen. Wenn jemand 
emotional bereits gegangen ist, körperlich aber bleibt. 
Oder wenn jemand eine neue Beziehung beginnt, ohne 
die alte innerlich abgeschlossen zu haben. Dann 
entsteht kein sauberer Übergang, sondern ein 
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Graubereich aus Hoffnungen, Halbwahrheiten und 
unausgesprochenen Erwartungen. Gehen wird dann 
nicht klar, sondern verletzend. 

Ehrliches Gehen braucht Mut. Den Mut, die eigene 
Unzufriedenheit ernst zu nehmen. Den Mut, dem 
anderen zuzugestehen, dass er oder sie etwas verliert. 
Und den Mut, nicht den bequemsten Weg zu wählen – 
sondern den ehrlichsten. Wer geht, ohne Verantwortung 
zu übernehmen, nimmt zwar sein Recht wahr, scheut 
aber die Beziehungsebene bis zum Schluss. 

In manchen Beziehungen bleibt man zu lange, weil man 
sich verpflichtet fühlt, stark sein will oder denkt, man 
müsse etwas „durchhalten“. Doch Beziehungen sind 
keine Bewährungsproben. Niemand schuldet sein Leben 
einer vergangenen Entscheidung. Menschen verändern 
sich, Wünsche verschieben sich, innere Wahrheiten 
kommen ans Licht. Darauf zu reagieren ist kein 
Versagen, sondern Ausdruck von Lebendigkeit. 

Gleichzeitig gilt: Auch das Bleiben ist eine Entscheidung 
– jeden Tag neu. Wer sich bewusst entscheidet zu 
bleiben, tut dies idealerweise nicht aus Angst vor 
Veränderung, sondern aus echtem Wunsch nach 
Beziehung. Bleiben und Gehen sind gleichwertige 
Möglichkeiten. Sie unterscheiden sich nicht moralisch, 
sondern situativ. 

Das entscheidende Element liegt nicht im Akt des 
Gehens, sondern im Wie. Respekt, Klarheit und 
Verantwortung machen den Unterschied. Beziehungen 
enden nicht daran, dass Menschen neue Wege gehen – 
sondern daran, dass sie einander dabei vergessen. 
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Vielleicht ist genau das das ehrlichste 
Beziehungsmodell: Dass niemand gehören muss, um 
bleiben zu dürfen. Und dass echte Bindung nicht aus 
Zwang entsteht, sondern aus der Freiheit, sich – trotz 
aller Konsequenzen – füreinander zu entscheiden. 
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4.7 Vergeben statt Vergessen 

Vergessen klingt verlockend. Es klingt nach Neustart, 
nach unbelasteter Zukunft, nach „alles wieder gut“. In 
Partnerschaften ist Vergessen jedoch selten ehrlich – 
und fast nie möglich. Verletzungen, Enttäuschungen, 
harte Worte oder tiefe Konflikte hinterlassen Spuren. 
Wer vorgibt, sie einfach auszulöschen, verlagert sie 
meist nur an einen Ort, an dem sie später umso lauter 
zurückkommen. 

Wenn Paare nach einem Streit oder einer schwierigen 
Phase zusammenbleiben, stehen sie oft vor einer 
entscheidenden Weggabelung: Vergessen oder 
vergeben. Vergessen wäre der einfache Weg – 
zumindest scheinbar. Man spricht nicht mehr darüber, 
deckt Gras über alte Wunden und hofft, dass Zeit alles 
regelt. Doch Zeit heilt selten das, was nicht angeschaut 
werden darf. Ungesagtes wird nicht kleiner, sondern 
schwerer. 

Vergeben ist deutlich anspruchsvoller. Vergebung 
bedeutet nicht, dass das Geschehene plötzlich okay ist. 
Es bedeutet auch nicht, dass Grenzen aufgegeben oder 
Verletzungen relativiert werden. Vergeben heisst, 
bewusst auf Rache, innere Abrechnung und dauerhafte 
Vorwürfe zu verzichten – obwohl man verletzt wurde. Es 
ist eine aktive Entscheidung, keine emotionale Amnesie. 

In vielen Partnerschaften wird zwar „weitergemacht“, 
aber nicht wirklich vergeben. Konflikte bleiben als 
mentale Aktenordner bestehen, jederzeit abrufbar. Im 
nächsten Streit werden sie wieder hervorgeholt, neu 
verpackt und dem aktuellen Thema elegant beigefügt. 
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Das Ergebnis: Man streitet nie nur über das Jetzt, 
sondern immer auch über die Vergangenheit. Und das 
wird mit der Zeit zermürbend. 

Vergebung schafft etwas, das Vergessen nie kann: 
Vertrauen auf neuer Ebene. Nicht blindes Vertrauen, 
sondern bewusstes. Beide wissen, was passiert ist. 
Beide wissen, was es gekostet hat. Und trotzdem 
entscheiden sie sich füreinander. Das macht eine 
Beziehung nicht naiv, sondern tief. Es zeigt: Wir haben 
überlebt, weil wir hingeschaut haben – nicht, weil wir 
weggesehen haben. 

Wichtig dabei ist: Vergebung ist keine Einbahnstrasse. 
Sie setzt voraus, dass Verantwortung übernommen wird. 
Ohne ehrliche Einsicht, ohne echtes Verständnis für den 
verursachten Schmerz wird Vergebung schnell zur 
Selbstaufgabe. Dann trägt eine Person die emotionale 
Hauptlast, während die andere erleichtert weitermacht. 
Das ist kein Vergeben – das ist Schlucken. 

Partnerschaften, die Vergebung zulassen, entwickeln 
eine neue Qualität. Sie werden langsamer, bewusster, 
manchmal auch vorsichtiger – aber ehrlicher. Fehler 
bleiben Teil der gemeinsamen Geschichte, verlieren 
jedoch ihre zerstörerische Kraft. Man weiss: Das ist 
passiert, und wir leben trotzdem weiter. Gemeinsam. 

Vergessen mag kurzfristig Frieden vorgaukeln. 
Vergebung hingegen schafft die Grundlage für echten 
Neuanfang. Nicht, indem sie die Vergangenheit 
auslöscht, sondern indem sie ihr den Schrecken nimmt. 
Beziehungen halten nicht, weil nichts passiert – sondern 
weil Menschen den Mut haben, mit dem Passierten 
umzugehen. 
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Vielleicht ist genau das eine der reifsten Formen von 
Beziehung: nicht unverwundbar zu sein, sondern 
heilungsfähig. 
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4.8 Ehrlichkeit oder Floskeln 

Ehrlichkeit gilt als Grundpfeiler jeder guten Beziehung. 
Zumindest theoretisch. Praktisch jedoch ist sie oft 
dosiert, abgeschwächt, verpackt oder ganz durch 
Floskeln ersetzt. Denn echte Ehrlichkeit ist unbequem. 
Sie kann verletzen, verunsichern und Konflikte auslösen. 
Floskeln hingegen sind angenehm. Sie passen immer, 
fordern nichts und halten den Schein von Harmonie 
zuverlässig aufrecht. 

Sätze wie „Alles gut“, „Kein Problem“, „Mach dir keinen 
Kopf“ oder „Passt schon so“ sind die Sicherheitsgurte 
des Beziehungsalltags. Sie verhindern Zusammenstösse 
– aber auch Bewegung. Was sie sagen, ist meist nicht 
das, was gemeint ist. Sie bedeuten oft: Ich möchte 
darüber nicht sprechen, Ich habe keine Energie für Streit 
oder Ich weiss selbst nicht genau, was los ist. Floskeln 
sind keine Lügen im klassischen Sinn – sie sind 
Beziehungsabkürzungen. 

Das Problem entsteht, wenn diese Abkürzungen zur 
Hauptstrasse werden. Dann lernt das Gegenüber, 
zwischen den Zeilen zu lesen oder gibt irgendwann ganz 
auf zu fragen. Nähe wird erraten statt geteilt. Ehrliche 
Kommunikation wird ersetzt durch Interpretation, 
Annahmen und leise Enttäuschungen. Man bewegt sich 
vorsichtig umeinander herum, aus Angst, etwas 
auszusprechen, das die fragile Balance stören könnte. 

Ehrlichkeit wird oft mit Brutalität verwechselt. Doch 
ehrlich zu sein bedeutet nicht, alles ungefiltert 
auszusprechen. Es bedeutet, authentisch und 
verantwortlich zu kommunizieren. Nicht: „Du nervst 
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mich“, sondern: „Ich merke, dass ich gerade gereizt bin 
und Platz brauche.“ Ehrlichkeit ohne Empathie verletzt. 
Empathie ohne Ehrlichkeit verwirrt. Beziehungen 
brauchen beides. 

Viele Floskeln entstehen aus Schutz – vor Konflikt, vor 
Ablehnung, vor Überforderung. Besonders in 
Beziehungen, die bereits Spannungen tragen, wird 
Ehrlichkeit als Risiko erlebt. Man will „es nicht schlimmer 
machen“. Doch genau hier liegt die Ironie: Was 
unausgesprochen bleibt, verschwindet nicht. Es sammelt 
sich. Und irgendwann kommt es nicht mehr als 
Gespräch, sondern als Ausbruch. 

Ehrlichkeit verändert Beziehungen. Sie macht sie 
langsamer, langsamer im Sinne von bewusster. Man 
kann sich nicht mehr hinter Höflichkeit verstecken, 
sondern muss Position beziehen. Das ist ungewohnt, 
manchmal anstrengend – aber auch befreiend. Denn 
man wird gesehen, wie man ist, nicht nur, wie man 
funktioniert. 

Floskeln haben trotzdem ihre Berechtigung. Nicht jede 
Wahrheit muss jederzeit ausgesprochen werden. Nicht 
jedes Gefühl ist ausgereift genug für ein Gespräch. 
Manchmal ist Schweigen oder eine vorsichtige 
Formulierung klüger als rohe Offenheit. Entscheidend ist 
die Intention: Dient die Floskel dem Schutz der 
Beziehung – oder dem Ausweichen vor ihr? 

Beziehungen werden nicht dadurch ehrlich, dass immer 
alles gesagt wird. Sondern dadurch, dass das Wichtige 
gesagt werden darf. Ohne Angst, ohne Drama, ohne 
Strafandrohung. Wenn Ehrlichkeit nicht zum Risiko wird, 
sondern zur Verbindung, verlieren Floskeln ihren Zweck 
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– und dürfen wieder das sein, was sie ursprünglich 
waren: kleine Pausen, nicht dauerhafte Verstecke. 

Vielleicht ist die ehrlichste Beziehung nicht die, in der 
alles ausgesprochen wird, sondern die, in der man 
weiss: Wenn es wichtig wird, dürfen wir echt sein. Und 
manchmal ist genau dieses Wissen ehrlicher als tausend 
perfekt platzierte Worte. 
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4.9 Zuhören als Herausforderung 

Eigentlich kennt man sein eigenes Leben ja schon – da 
wäre Zuhören ja viel interessanter. 

Zuhören klingt simpel. Man ist still, der andere redet, 
fertig. In der Realität jedoch ist Zuhören eine der 
grössten Herausforderungen in Beziehungen – gerade 
weil wir dabei ständig mit etwas beschäftigt sind: uns 
selbst. Während jemand spricht, denken wir bereits an 
unsere Antwort, an ähnliche Erfahrungen, an 
Gegenargumente oder an das, was wir gleich unbedingt 
auch noch sagen wollten. Wir hören – aber oft nur bis 
zum nächsten eigenen Gedanken. 

Das Paradoxe daran ist: Unser eigenes Leben kennen 
wir ziemlich gut. Wir tragen es jeden Tag mit uns herum, 
inklusive aller Sorgen, Geschichten und inneren 
Monologe. Und trotzdem fällt es uns schwer, dem Leben 
eines anderen Menschen wirklich Raum zu geben. 
Zuhören bedeutet nämlich nicht, zu warten, bis man 
wieder dran ist. Es bedeutet, den eigenen inneren Film 
kurz anzuhalten – und das empfinden viele als 
Zumutung. 

In Beziehungen wird Zuhören häufig mit Problemlösen 
verwechselt. Kaum beginnt jemand zu erzählen, suchen 
wir nach Lösungen, Ratschlägen oder schnellen 
Einschätzungen. „Das musst du halt anders sehen“, „Ich 
würde da einfach…“ oder „So schlimm ist das doch 
nicht“. Gut gemeint, aber oft am Thema vorbei. Denn 
meist will das Gegenüber nicht gelöst, sondern 
verstanden werden. 
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Echtes Zuhören heisst auch, Dinge auszuhalten, die 
man nicht sofort einordnen kann. Gefühle, die einem 
fremd sind. Sichtweisen, die man selbst nicht teilt. 
Entscheidungen, die man anders getroffen hätte. Wer 
zuhört, ohne sofort zu bewerten, verzichtet kurz auf 
Kontrolle – und genau das macht es so anstrengend. 

Besonders schwierig wird Zuhören in vertrauten 
Beziehungen. Man kennt sich doch. Man weiss doch, 
was der andere meint. Also hört man nicht mehr richtig 
hin, sondern ergänzt, interpretiert, verkürzt. Nähe wird 
dann paradoxerweise zum Hindernis: Weil man glaubt, 
den anderen bereits zu kennen, hört man ihm nicht mehr 
neu zu. 

Hinzu kommt die heutige Dauerablenkung. 
Smartphones, Benachrichtigungen, parallele Gedanken 
– Zuhören konkurriert ständig mit allem anderen. Halb 
zuhören, halb tippen, halb schauen. Beziehung auf 
Sparflamme. Und trotzdem erwarten wir Tiefe, 
Verständnis und Verbundenheit. Ein ziemlich 
ambitioniertes Modell. 

Dabei ist Zuhören eines der stärksten Beziehungsmittel 
überhaupt. Es signalisiert: Du bist mir wichtig. Deine 
Gedanken haben Raum. Ich muss gerade nicht im 
Mittelpunkt stehen. Für viele Menschen ist echtes 
Zuhören bereits Nähe – manchmal sogar mehr als 
Worte oder Taten. 

Interessanterweise verändert Zuhören auch den 
Zuhörenden. Wer wirklich hinhört, entdeckt Neues. Nicht 
nur über den anderen, sondern über sich selbst: eigene 
Trigger, Vorannahmen, Ungeduld. Zuhören ist kein 
passiver Akt, sondern aktive Beziehungspflege. 
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Vielleicht braucht es deshalb gar keine neuen 
Kommunikationstechniken, sondern nur eine einfache 
Erinnerung: Man kennt sein eigenes Leben bereits. Die 
Geschichten der anderen hingegen hört man nur, wenn 
man ihnen wirklich zuhört. Und vielleicht liegt genau 
darin eine der unterschätztesten Formen von Nähe – 
still, unspektakulär und erstaunlich wirksam. 

Zuhören ist anstrengend. Aber Ignorieren kostet 
Beziehungen. Und eigentlich ist die Wahl damit klar. 
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4.10 Digitale Beziehungen 

Lieber am Handy «herumstreicheln» als eine aktive 
Beziehung zu anderen Menschen. 

Die digitale Welt hat Beziehungen nicht erfunden – aber 
sie ordentlich umgebaut. Nähe ist heute jederzeit 
verfügbar, aber oft nur in Fragmenten. Ein Herzchen 
hier, ein Daumen hoch dort, ein Emoji statt eines 
Blickes. Wir sind permanent verbunden und gleichzeitig 
erstaunlich oft allein. Das Handy liegt griffbereit, der 
Mensch gegenüber wartet. 

Digitale Kommunikation ist bequem. Sie erlaubt Kontakt 
ohne volle Präsenz, Nähe ohne Verletzlichkeit, 
Austausch ohne echtes Risiko. Man kann reagieren, 
wenn man will, formulieren, feilen, löschen. Beziehungen 
lassen sich dadurch kontrollieren – zeitlich, emotional 
und inhaltlich. Das fühlt sich sicher an. Und genau darin 
liegt das Problem. 

In vielen Beziehungen wird das Digitale schleichend zur 
Hauptbühne. Man schreibt einander täglich, teilt alles 
Wichtige, aber spricht kaum noch wirklich miteinander. 
Man weiss, was der andere postet, aber nicht, was ihn 
umtreibt. Das Display ersetzt das Gespräch, das 
Scrollen die echte Begegnung. Nähe wird simuliert – 
effizient, aber flach. 

Besonders paradox ist, dass wir unser Handy oft 
liebevoller behandeln als Menschen. Es wird 
gestreichelt, geschützt, aufgeladen, sofort beachtet. Eine 
Nachricht vibriert – und alles andere hat kurz Pause. 
Gleichzeitig erwarten wir von realen Beziehungen 
Geduld, Verständnis und emotionale Verfügbarkeit, 
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während wir ihnen nur geteilte Aufmerksamkeit 
schenken. Multitasking wird zur Norm, echte Präsenz 
zur Ausnahme. 

Digitale Beziehungen schaffen zudem neue 
Missverständnisse. Schweigen wirkt lauter als früher. 
Ein nicht beantwortetes Emoji kann Unsicherheit 
auslösen, ein Online-Status zur Projektionsfläche 
werden. Kommunikation wird dauerverfügbar – und 
damit auch dauerinterpretierbar. Was früher ein freier 
Abend war, gilt heute schnell als Desinteresse. 

Hinzu kommt die ständige Vergleichbarkeit. Soziale 
Medien zeigen Beziehungen als Dauerhighlight: 
glücklich, entspannt, perfekt inszeniert. Die eigene 
Beziehung wirkt daneben plötzlich zu leise, zu 
kompliziert, zu wenig. Statt Nähe zu stärken, erzeugt 
Digitalisierung oft das Gefühl, etwas zu verpassen – 
auch emotional. 

Und doch wäre es zu einfach, die digitale Welt zum 
Feind der Beziehung zu erklären. Sie ermöglicht 
Verbindung über Distanzen, Austausch in schwierigen 
Zeiten, Nähe dort, wo sie sonst unmöglich wäre. Das 
Digitale ist kein Problem an sich – es ist ein 
Beziehungsmodell, das bewusst gestaltet werden 
muss. 

Schwierig wird es, wenn das Handy benutzt wird, um 
Kontakt zu vermeiden. Wenn man lieber tippt als spricht, 
lieber liked als fühlt, lieber reagiert als gestaltet. Dann 
wird das Digitale zum Schutzschild gegen echte 
Begegnung – und Beziehungen verlieren an Tiefe, ohne 
dass man genau sagen kann, warum. 
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Die Qualität einer Beziehung entscheidet sich nicht 
daran, wie oft man schreibt, sondern wie präsent man 
ist, wenn man sich begegnet – digital oder real. Ein 
bewusstes Gespräch schlägt jede noch so lange Chat-
Historie. Und ein echtes Zuhören wirkt nachhaltiger als 
zehn schnelle Nachrichten. 

Vielleicht braucht es gar nicht weniger Technik, sondern 
mehr Bewusstsein. Wann verbindet sie – und wann 
ersetzt sie? Wann unterstützt sie Nähe – und wann 
vermeidet sie sie? Beziehungen in der digitalen Welt 
werden nicht oberflächlich, weil es Technik gibt. Sondern 
dann, wenn wir vergessen, dass kein Bildschirm der 
Welt echte Beziehung fühlen kann. 

Oder anders gesagt: Das Handy darf ruhig gestreichelt 
werden. Aber Menschen sollten es mindestens genauso 
oft spüren. 
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4.11 Opportunismus 

Opportunismus klingt nach Wirtschaft, nach Strategie, 
nach kühler Berechnung. Und doch hat er sich leise, fast 
unscheinbar, auch in viele persönliche Beziehungen 
eingeschlichen. Er zeigt sich nicht mit Anzug und 
Aktentasche, sondern mit wohlklingenden Sätzen, 
flexibler Loyalität und dem inneren Kalkül: Solange es 
mir etwas bringt, bleibe ich. 

Opportunismus in Beziehungen bedeutet selten offene 
Ausnutzung. Viel häufiger ist er subtil. Man investiert 
Nähe, Aufmerksamkeit oder Unterstützung – aber nur so 
lange, wie der eigene Nutzen stimmt. Fällt dieser weg, 
wird die Beziehung langsam dünner, unverbindlicher, 
distanzierter. Nicht abrupt. Nicht dramatisch. Sondern 
„natürlich“. Man hat dann plötzlich weniger Zeit, andere 
Prioritäten oder merkt, dass man sich 
„auseinandergelebt hat“. 

Besonders sichtbar wird opportunistisches Verhalten, 
wenn sich die Lebensumstände ändern. Krankheit, 
Krise, beruflicher Rückschritt oder emotionale 
Überforderung wirken wie ein Beziehungstest. Wer nur 
da war, solange es leicht war, wird still. Wer blieb, weil 
es nützlich war, zieht sich zurück, wenn es anstrengend 
wird. Nähe wird dann an Bedingungen geknüpft, die nie 
offen ausgesprochen wurden. 

Das Schwierige: Opportunismus tarnt sich gerne als 
Selbstschutz. Und manchmal ist er das auch. Nicht jede 
distanzierte Bewegung ist egoistisch, nicht jedes 
Abwenden kaltherzig. Menschen dürfen auf sich achten, 
Grenzen setzen und Beziehungen hinterfragen. Der 
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Unterschied liegt in der Haltung. Geht es um Ehrlichkeit 
und Klarheit – oder darum, möglichst viel zu bekommen 
und möglichst wenig zu geben? 

In vielen Beziehungen existiert ein unausgesprochener 
Deal: Wir bleiben verbunden, solange wir einander 
guttun. Das klingt vernünftig. Problematisch wird es dort, 
wo „guttun“ nur noch einseitig definiert ist. Dann wird 
Beziehung zur Ressource, nicht mehr zum Raum für 
echtes Miteinander. Der andere wird zum Mittel, nicht 
mehr zum Gegenüber. 

Opportunismus zeigt sich auch darin, wie Konflikte 
behandelt werden. Wer sich nur engagiert, wenn es 
bequem ist, vermeidet Reibung. Schwierige Gespräche 
werden umgangen, Verantwortung wird delegiert, 
emotionale Arbeit der anderen Person überlassen. 
Hauptsache, das eigene Wohlgefühl bleibt stabil. 
Beziehung wird dann nicht gestaltet, sondern verwaltet. 

Gleichzeitig ist es wichtig, nicht jede Selbstfokussierung 
zu verteufeln. Jeder Mensch schaut auch für sich – und 
das ist gesund. Beziehungen, in denen sich jemand 
ständig selbst vergisst, sind ebenso problematisch wie 
solche, in denen nur einer profitiert. Die Frage ist nicht, 
ob man eigene Interessen hat, sondern wie sehr man 
bereit ist, diese mit anderen auszuhandeln. 

Opportunistische Beziehungen fühlen sich auf Dauer 
hohl an. Anfangs funktionieren sie reibungslos, oft sogar 
sehr angenehm. Doch sobald Tiefe gefragt wäre – 
Empathie, Verlässlichkeit, echtes Dabeibleiben –, 
geraten sie ins Wanken. Denn echte Beziehung beginnt 
dort, wo Nutzen allein nicht mehr ausreicht. 
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Vielleicht liegt die Grenze des Opportunismus dort, wo 
man bereit ist zu bleiben, auch wenn es gerade nichts zu 
gewinnen gibt. Nicht aus Pflicht, nicht aus Selbstaufgabe 
– sondern aus Verbundenheit. Beziehungen sind kein 
Geschäft mit Gewinnmaximierung, auch wenn sie 
gelegentlich so behandelt werden. 

Am Ende stellt sich eine einfache, aber unbequeme 
Frage: Bin ich hier, weil ich gerade etwas bekomme – 
oder weil mir der Mensch wichtig ist? Die Antwort 
darauf entscheidet nicht über gut oder schlecht. Aber 
ziemlich klar darüber, welches Modell man gerade lebt. 
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4.12 Geld ausleihen 

Geld ausleihen ist eine der zuverlässigsten Methoden, 
eine Beziehung auf ihre Belastbarkeit zu testen – oft 
ohne Vorwarnung und mit überraschend nachhaltiger 
Wirkung. Was als kleine Hilfe gemeint ist, entwickelt sich 
nicht selten zu einem stillen Spannungsfeld, das länger 
hält als der eigentliche Geldbetrag. Denn Geld leiht man 
selten allein. Erwartungen kommen grundsätzlich mit. 

Am Anfang steht meist ein gutes Gefühl. Vertrauen. 
Nähe. Das Bedürfnis zu helfen. „Natürlich, kein 
Problem“, sagt man schnell – innerlich begleitet von dem 
Gedanken, dass man dem anderen ja vertrauen kann. 
Genau hier beginnt das Beziehungsdilemma. Denn in 
dem Moment, in dem Geld die Beziehung betritt, 
verändert sich ihre Dynamik. Unauffällig, aber gründlich. 

Geld ausleihen schafft ein Ungleichgewicht. Einer 
schuldet etwas, der andere wartet. Und selbst wenn nie 
Druck ausgeübt wird, entsteht ein unausgesprochenes 
Gefälle. Gespräche werden vorsichtiger, Spontanität 
schwindet, Gedanken kreisen. Darf ich nachfragen? 
Sollte ich warten? Wirkt es kleinlich? Oder 
verantwortungslos? Vieles bleibt unausgesprochen – 
und genau das macht es schwer. 

Besonders tückisch ist: Geld hört gefühlt nie auf. 
Selbst wenn es zurückgezahlt wird, bleibt oft etwas 
zurück. Ein ungutes Gefühl, eine Erinnerung, ein innerer 
Haken. Die Beziehung ist danach nicht mehr ganz 
dieselbe. Entweder weil Vertrauen bestätigt wurde – 
oder weil es leise beschädigt wurde. Beides wirkt nach. 
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Problematisch wird es, wenn Rückzahlungsfristen unklar 
bleiben. „Irgendwann“, „wenn es geht“ oder „mach dir 
keinen Stress“ klingen grosszügig, sind aber eine 
Einladung zu Missverständnissen. Der eine nimmt es 
wörtlich, der andere denkt in inneren Fristen. Und beide 
wundern sich später, warum plötzlich Schweigen oder 
Gereiztheit im Raum steht. 

In engen Beziehungen wird Geldleihen oft mit Liebe 
verwechselt. Wer Nein sagt, fühlt sich hart. Wer Ja sagt, 
fühlt sich grosszügig. Doch finanzielle Hilfe ist kein 
Liebesbeweis, sondern eine sachliche Entscheidung mit 
emotionalen Folgen. Besonders dann, wenn 
unterschiedliche Vorstellungen von Geld, Verantwortung 
und Verbindlichkeit aufeinandertreffen. 

Nicht selten wird Geld auch zum Stellvertreter für andere 
Themen. Abhängigkeit. Schuld. Macht. Kontrolle. Wer 
leiht, fühlt sich manchmal überlegen, auch wenn er es 
nicht will. Wer borgt, fühlt sich manchmal kleiner, selbst 
wenn es nie ausgesprochen wird. Beziehungen, die 
sonst auf Augenhöhe funktionieren, geraten hier schnell 
ins Ungleichgewicht. 

Das bedeutet nicht, dass man niemals Geld ausleihen 
sollte. Aber es bedeutet, dass Klarheit wichtiger ist als 
Grosszügigkeit. Klare Absprachen, klare Erwartungen, 
ein klares Bewusstsein dafür, was man selbst innerlich 
aushalten kann. Wer Geld verleiht und insgeheim hofft, 
dass es schon „schon gut kommt“, riskiert mehr als nur 
einen Betrag. 

Manchmal ist es ehrlicher, Hilfe abzulehnen oder 
alternative Unterstützung anzubieten. Zeit, Zuhören, 
Mitdenken – all das kann wertvoller sein als Geld. Und 
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manchmal ist ein bewusstes Geschenk, das nicht 
zurückerwartet wird, gesünder als ein Darlehen mit 
emotionalem Beipackzettel. 

Geld ist nicht gut oder böse. Aber in Beziehungen ist es 
selten neutral. Es verstärkt das, was ohnehin da ist: 
Vertrauen oder Misstrauen, Klarheit oder Unsicherheit. 
Wer Geld ausleiht, sollte sich deshalb weniger fragen, 
ob er es kann, sondern ob er es wirklich will – inklusive 
aller möglichen Folgen. 

Denn nichts belastet eine Beziehung so nachhaltig wie 
der Satz, den niemand gerne ausspricht, aber viele 
denken: Eigentlich schuldet er mir noch etwas. Und das 
ist selten nur Geld. 
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4.13 Warum wir hängen bleiben 

Manchmal ist es weniger die Liebe, die uns in 
Beziehungen hält, sondern die Angst davor, ohne sie zu 
sein. Alleinsein hat einen schlechten Ruf. Es gilt als 
vorübergehend, als Mangelzustand oder als etwas, das 
es möglichst schnell zu beheben gilt. Beziehung 
hingegen wird gesellschaftlich oft als Beweis von 
Gelingen gelesen. Wer in Beziehung ist, hat es 
geschafft. Wer keine hat, sucht noch. Oder wird gefragt, 
warum eigentlich. 

Diese Haltung sorgt dafür, dass viele Menschen an 
Beziehungen festhalten, die längst nicht mehr gut tun. 
Nicht aus Freude, nicht aus Verbundenheit, sondern aus 
Unsicherheit. Die Beziehung wird dann nicht mehr 
erlebt, sondern verwaltet. Sie ist ein Schutzschild gegen 
Einsamkeit, gegen gesellschaftliche Fragen, gegen das 
Gefühl, nicht genug zu sein. Lieber eine mässige 
Beziehung als gar keine – so lautet das oft 
unausgesprochene Motto. 

Ein weiterer Grund ist die Illusion einer guten 
Beziehung. Man erinnert sich an den Anfang, an 
schöne Momente, an das Potenzial. Nicht daran, wie es 
sich heute anfühlt. Vergangenheit wird zur 
Rechtfertigung für Gegenwart. „Eigentlich war es doch 
schön“ ersetzt die ehrliche Frage: Ist es das noch? 
Beziehung wird zur Hoffnung, nicht zur Realität. 

Besonders stark wirkt der Gedanke, dass Beziehung 
etwas ist, das man halten muss. In der Familie, in 
Partnerschaften, manchmal sogar in Freundschaften. 
Beziehungen gelten als Verpflichtung, nicht als Wahl. 
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Wer geht, gilt als jemand, der schnell aufgibt. Wer bleibt, 
als stark. Dabei wird selten gefragt, welchen Preis 
dieses Bleiben hat – emotional, innerlich, langfristig. 

Hinzu kommt die investierte Zeit. Jahre, gemeinsame 
Geschichte, gemeinsame Entscheidungen. Der 
Gedanke, all das loszulassen, fühlt sich an wie 
Verschwendung. Also bleibt man. Aus Loyalität zu einer 
Version von sich selbst, die diese Beziehung einmal 
gewählt hat. Loslassen wirkt dann wie 
Selbstwiderspruch, nicht wie Entwicklung. 

Oft hängen wir auch an Beziehungen, weil sie uns 
definieren. Wer bin ich ohne diese Rolle? Ohne Partner, 
ohne das bekannte Wir, ohne den festen Platz im Leben 
eines anderen? Beziehungen geben Struktur, Identität, 
Verlässlichkeit. Sie geben Halt – selbst dann, wenn sie 
gleichzeitig einengen. Das macht das Gehen so schwer. 

Dabei wird übersehen, dass Beziehungen nicht nur 
Stabilität geben, sondern auch Lebensenergie kosten 
können. Eine Beziehung, die dauerhaft Kraft zieht, statt 
sie zu geben, hinterlässt Spuren. Müdigkeit, Gereiztheit, 
innere Abwesenheit. Man ist verbunden – aber nicht 
lebendig. Und trotzdem bleibt man, weil man sich an 
diesen Zustand gewöhnt hat. 

„Aufräumen“ klingt drastisch, fast hart. Gemeint ist 
jedoch kein Abriss, sondern ein ehrlicher Blick. Welche 
Beziehungen nähren mich? Welche halte ich aus? 
Welche leben nur noch von Gewohnheit oder Angst? 
Diese Fragen sind unbequem. Sie rütteln an 
Selbstbildern, an Loyalitäten, an alten Entscheidungen. 
Doch sie schaffen Klarheit. 
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Nicht jede Beziehung, an der man hängt, muss beendet 
werden. Aber jede darf überprüft werden. Bewusst. 
Ohne Drama, ohne Schuldzuweisungen. Manche 
Beziehungen verändern sich, wenn man sie nicht mehr 
aus Angst festhält, sondern aus freiem Willen gestaltet. 
Andere dürfen gehen, damit etwas Neues – oder auch 
einfach Ruhe – entstehen kann. 

Vielleicht ist das stärkste Zeichen von 
Beziehungskompetenz nicht das Festhalten um jeden 
Preis, sondern die Fähigkeit zu unterscheiden: Bleibe 
ich, weil ich will – oder weil ich mich nicht traue zu 
gehen? Diese Unterscheidung allein bringt oft schon 
Bewegung. Und manchmal ist genau diese Bewegung 
der Anfang von Ehrlichkeit – sich selbst gegenüber und 
anderen. 

Denn Beziehungen halten nicht, weil man an ihnen 
hängt. Sondern weil man sich immer wieder bewusst für 
sie entscheidet. Und diese Entscheidung darf auch 
einmal lauten: Nicht mehr. 
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4.14 Projektionen 

Es klingt banal – und wird doch täglich missachtet: 
Andere Menschen sind nicht wir. Sie denken nicht wie 
wir, fühlen nicht wie wir, reagieren nicht wie wir. Und 
trotzdem tun wir in Beziehungen genau so, als wäre 
unser inneres Modell der Massstab für alle. Von sich auf 
andere zu schliessen ist bequem. Aber es ist einer der 
häufigsten Gründe für Missverständnisse, 
Enttäuschungen und stille Verletzungen. 

Wir interpretieren Verhalten durch unsere eigene Brille. 
Wenn ich Rückzug brauche, um nachzudenken, gehe 
ich davon aus, dass der andere das genauso meint. 
Wenn ich durch Reden Nähe herstelle, wundere ich 
mich, warum Schweigen als liebevoll gemeint sein soll. 
Unser eigenes Erleben wird zum Referenzsystem. Alles, 
was davon abweicht, wirkt falsch, kalt, übertrieben oder 
unverständlich. 

Besonders tückisch ist dieser Mechanismus, weil er sich 
logisch anfühlt. So würde ich das ja nie machen. Oder: 
Wenn ich an seiner Stelle wäre… Genau hier liegt der 
Denkfehler. Man ist eben nicht an dieser Stelle. Man 
bringt eine andere Geschichte mit, andere Prägungen, 
andere Verletzungen, andere Strategien, um mit Nähe, 
Stress oder Konflikten umzugehen. 

In Beziehungen führt dieses Schliessen oft zu 
verdeckten Erwartungen. Man erwartet etwas, ohne es 
auszusprechen, weil man selbst ja „wüsste“, was jetzt 
richtig wäre. Bleibt die erwartete Reaktion aus, fühlt man 
sich nicht selten enttäuscht oder nicht gesehen. Dabei 
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wurde nie klar kommuniziert – sondern nur 
angenommen. Erwartung trifft Realität. Und verliert. 

Auch moralisch wird gern von sich auf andere 
geschlossen. Was für mich richtig ist, muss auch für dich 
richtig sein. Was ich aushalte, solltest du auch können. 
Was mir wichtig ist, sollte dich ebenfalls bewegen. Diese 
Haltung verengt Beziehung. Sie macht aus Begegnung 
Vergleich. Und aus Vergleich Wertung. 

Interessanterweise betrifft dieses Thema nicht nur 
Unterschiede, sondern auch Ähnlichkeiten. Selbst wenn 
man sich in vielem gleicht, bleibt der innere Zugang ein 
anderer. Zwei Menschen können dieselbe Situation 
erleben und völlig unterschiedlich abspeichern. Der eine 
als kleine Irritation, der andere als tiefen Einschnitt. Von 
aussen ist das nicht sichtbar – von innen sehr wohl 
spürbar. 

Von sich auf andere zu schliessen verhindert echtes 
Kennenlernen. Man hört nicht mehr neugierig zu, 
sondern gleicht ab. Man fragt nicht mehr offen, sondern 
überprüft. Beziehung wird dann nicht zum gemeinsamen 
Raum, sondern zur Bühne für Bestätigung des eigenen 
Weltbilds. Das fühlt sich sicher an – aber es ist statisch. 

Beziehungen gewinnen Tiefe, wenn wir beginnen zu 
übersetzen statt zu unterstellen. Wie meinst du das? 
Was löst das bei dir aus? Was brauchst du in solchen 
Momenten? Solche Fragen setzen voraus, dass man 
nicht davon ausgeht, bereits alles zu wissen. Sie 
verlangen Demut – und echtes Interesse. 

Das bedeutet nicht, sich selbst zu relativieren oder 
ständig anzupassen. Es bedeutet, Unterschiede nicht als 
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Angriff zu deuten. Wer akzeptiert, dass das eigene 
Erleben nicht universell ist, öffnet Raum für Verständnis. 
Und wer diesen Raum schafft, erlebt oft 
Überraschungen: Nähe dort, wo man Distanz erwartet 
hätte, und Verständnis dort, wo bisher nur Irritation war. 

Von sich auf andere zu schliessen ist menschlich. Davon 
abzurücken ist Beziehungsarbeit. Und vielleicht eine der 
reifsten Formen davon. Denn echte Beziehung entsteht 
nicht dort, wo zwei Menschen gleich sind – sondern dort, 
wo sie unterschiedlich sein dürfen, ohne sich erklären 
oder rechtfertigen zu müssen. 

Oder einfacher gesagt: Je weniger wir erwarten, dass 
andere wie wir sind, desto eher können wir ihnen 
wirklich begegnen. Und genau das macht Beziehung 
lebendig. 
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4.15 Vom Wir zum Ich 

Am Anfang vieler Beziehungen steht ein starkes Wir. 
Gemeinsame Pläne, gemeinsame Sprache, 
gemeinsame Zukunftsbilder. Das Wir fühlt sich 
verbindend an, sicher, fast magisch. Zwei Menschen 
verschmelzen – zumindest ein Stück weit – zu einer 
Einheit, die mehr zu sein scheint als die Summe ihrer 
Teile. Das ist schön. Und gleichzeitig der Beginn einer 
Entwicklung, die selten so romantisch weiterverläuft. 

Mit der Zeit verändert sich Beziehung. Menschen 
wachsen, lernen, scheitern, verändern ihre Prioritäten. 
Das Ich meldet sich wieder stärker zu Wort. Eigene 
Bedürfnisse, eigene Grenzen, eigene Wünsche treten 
deutlicher hervor. Nicht, weil die Beziehung scheitert, 
sondern weil Leben passiert. Genau hier beginnt oft 
Irritation: Wir waren doch früher mehr wir. 

Der Übergang vom Wir zum Ich wird in Beziehungen 
häufig als Bedrohung erlebt. Individualität wird dann mit 
Distanz verwechselt, Selbstfürsorge mit Egoismus. Wer 
sich verändert, eckt an. Wer neue Interessen entwickelt, 
wirkt fremd. Und wer das eigene Ich ernst nimmt, wird 
nicht selten gefragt, ob er oder sie die Beziehung noch 
will. Dabei ist die eigentliche Frage eine andere: Darf 
ich mich verändern, ohne dass wir uns verlieren? 

Problematisch wird es dort, wo das Wir zur Identitätsfalle 
wird. Wenn man sich selbst nur noch über die 
Beziehung definiert. Entscheidungen werden dann nicht 
mehr aus innerer Überzeugung getroffen, sondern aus 
Rücksicht. Wünsche werden angepasst, Ecken 
abgeschliffen, Bedürfnisse vertagt. Das Wir bleibt stabil 
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– das Ich verkümmert leise. Nach aussen wirkt alles 
harmonisch, innen wächst Unzufriedenheit. 

Gleichzeitig gibt es das andere Extrem: das Ich ohne 
Wir. Beziehungen, in denen Individualität als 
Schutzschild dient. Jeder für sich, möglichst unabhängig, 
möglichst unangreifbar. Nähe wird dosiert, 
Verbindlichkeit vorsichtig vermieden. Das Ich bleibt stark 
– das Wir bleibt oberflächlich. Auch das ist ein Modell. 
Aber eines mit begrenzter Tiefe. 

Eine reife Beziehung hält beides aus: Wir und Ich. Sie 
erlaubt Veränderung, ohne sofort Verlust zu wittern. Sie 
erkennt an, dass Nähe nicht durch Verschmelzung 
entsteht, sondern durch bewusste Entscheidung. Das 
Wir ist dann kein Zustand, sondern ein immer wieder 
neu ausgehandelter Raum. 

Vom Wir zum Ich zurückzufinden kann heilsam sein. 
Man entdeckt sich neu, gewinnt Klarheit, bringt frische 
Energie in die Beziehung – oder erkennt, dass man sich 
tatsächlich in unterschiedliche Richtungen entwickelt 
hat. Beides ist möglich. Beides ist ehrlich. Und beides ist 
besser als Stillstand aus Angst. 

Schwierig wird dieser Prozess vor allem dann, wenn er 
einseitig geschieht. Wenn einer wächst und der andere 
festhalten will. Wenn einer Freiheit sucht und der andere 
Sicherheit. Dann entstehen Spannungen, Vorwürfe, 
Loyalitätsfragen. Nicht, weil jemand falsch ist, sondern 
weil unterschiedliche Entwicklungsphasen 
aufeinandertreffen. 

Das Wir der Zukunft sieht selten aus wie das Wir der 
Vergangenheit. Und das ist kein Scheitern. Beziehungen 
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sind keine eingefrorenen Zustände, sondern 
Bewegungen. Wer versucht, das frühere Wir 
konservieren zu wollen, verliert oft beides: Beziehung 
und Entwicklung. 

Vielleicht ist die ehrlichste Form des Wir jene, die das 
Ich nicht verschluckt. Die sagt: Ich bin mit dir, weil ich 
mich selbst mitbringe – nicht, weil ich mich verliere. In 
solchen Beziehungen darf man wachsen, zweifeln, sich 
verändern. Nicht gegen das Wir, sondern in ihm. 

Und manchmal führt der Weg vom Wir zum Ich nicht 
zurück. Dann bleibt das Ich – klarer, ehrlicher, freier. 
Auch das ist kein Versagen, sondern eine Konsequenz. 
Beziehungen sollen verbinden, nicht festhalten. Und 
wenn das Ich wieder spürbar wird, ist das oft kein Ende 
– sondern ein sehr wichtiger Anfang. 
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4.16 So fassen wir zusammen 

Beziehungen zwischen Menschen sind selten klar, oft 
widersprüchlich und fast nie so, wie wir sie uns am 
Anfang vorstellen. Sie entstehen leicht, verändern sich 
ständig und fordern uns immer wieder heraus, weil hier 
keine Rollen vorgeschrieben sind und keine Traditionen 
Schutz bieten. Alles basiert auf Begegnung, Erwartung – 
und auf der Hoffnung, verstanden zu werden. 

Dieses Kapitel zeigt, dass viele Schwierigkeiten in 
Beziehungen nicht aus böser Absicht entstehen, 
sondern aus Unterschieden: im Fühlen, im Denken, im 
Kommunizieren und im Umgang mit Nähe, Freiheit und 
Verantwortung. Missverständnisse entstehen, wenn 
Verhalten überbewertet, Bedürfnisse nicht 
ausgesprochen und Unterschiede personalisiert werden. 
Oft kämpfen nicht zwei Menschen gegeneinander, 
sondern zwei Modelle von Beziehung. 

Neid, Opportunismus, digitale Ablenkung, Angst vor dem 
Alleinsein oder das Festhalten an alten Wir-Bildern sind 
keine Schwächen, sondern menschliche Reaktionen auf 
Unsicherheit und Veränderung. Schwieriger wird es erst 
dann, wenn sie nicht reflektiert werden. Wenn 
Beziehungen aus Gewohnheit, Angst oder Selbstschutz 
weitergeführt werden, verlieren sie an Echtheit – auch 
wenn sie nach aussen stabil wirken. 

Gleichzeitig zeigt dieses Kapitel auch, was Beziehungen 
tragen kann: Zuhören statt Interpretieren, Vergeben statt 
Archivieren, Übersetzen statt Unterstellen und die 
Bereitschaft, das Gegenüber nicht am eigenen Massstab 
zu messen. Beziehungen müssen nicht perfekt, 
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symmetrisch oder dauerhaft sein. Aber sie profitieren 
enorm von Ehrlichkeit, Bewusstheit und der Frage: Was 
lebe ich hier eigentlich – und warum? 

Menschen mit Menschen bedeutet nicht Harmonie um 
jeden Preis, sondern Auseinandersetzung mit 
Verschiedenheit. Es bedeutet, Nähe auszuhalten, ohne 
sich aufzugeben, und Freiheit zuzulassen, ohne 
Verbindung zu zerstören. Und es bedeutet auch, 
anzuerkennen, dass einige Beziehungen wachsen, 
andere sich verändern – und manche enden dürfen. 

Vielleicht ist das wichtigste Ergebnis dieses Kapitels 
nicht, wie Beziehungen „richtig“ funktionieren, sondern 
die Erkenntnis, dass sie bewusst gewählt werden 
dürfen. Immer wieder. Ohne Schuld, ohne Bewertung, 
ohne starre Modelle. Denn Beziehungen sind kein Besitz 
und kein Beweis von Gelingen – sondern Begegnungen 
auf Zeit. Manche kurz, manche lang. Alle lehrreich. 
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5 Business und Geld 

Businessbeziehungen gelten gemeinhin als sachlich, 
professionell und emotionsfrei. Zumindest in der 
Theorie. In der Praxis sind sie oft genau das Gegenteil – 
nur besser verpackt. Wo im Privaten gestritten wird, wird 
im Business gelächelt. Wo Gefühle unangenehm wären, 
nennt man sie „Befindlichkeiten“. Und wo Nähe 
gefährlich scheint, spricht man lieber von Effizienz. 

Dieses Kapitel beschäftigt sich mit Beziehungen, die mit 
Vertrag beginnen und oft mit Kalkül geführt werden. Mit 
Verbindungen, die freundlich aussehen, aber selten 
persönlich sind. Business ist das Beziehungsmodell, in 
dem Menschen lernen, viel zu sagen, ohne sich 
festzulegen, engagiert zu wirken, ohne verbindlich zu 
sein – und Loyalität zeitlich zu befristen, ohne schlechtes 
Gewissen. 

Hier begegnen sich Menschen nicht als sie selbst, 
sondern als Rollen: Funktion, Titel, Position. 
Beziehungen entstehen weniger aus Sympathie als aus 
Nützlichkeit. Man arbeitet zusammen, solange es Sinn 
macht – und trennt sich geräuschlos, wenn es das nicht 
mehr tut. Nähe wird dabei sorgfältig dosiert, Ehrlichkeit 
politisch verpackt und Konflikte am liebsten elegant 
umschifft. 

Dabei ist Business keineswegs beziehungsfrei. Im 
Gegenteil. Machtspiele, verdeckte Hierarchien, Neid, 
Angst, Anerkennungsbedarf und stille Erwartungen 
wirken hier mindestens so stark wie im Privaten – nur 
mit besseren Manieren. Statt lautem Streit gibt es 
höfliches Schweigen. Statt klarer Kritik indirektes 
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Feedback. Statt echter Zusammenarbeit strategische 
Allianzen. 

Dieses Kapitel schaut hinter die Kulissen der 
professionellen Beziehungspflege. Es geht um 
Networking, das Theater bleibt, um Kollegialität als 
Fassade, um Freundlichkeit mit doppeltem Boden und 
Loyalität auf Zeit. Nicht, um das Business 
schlechtzureden – sondern um zu zeigen: Auch hier gibt 
es keine guten oder schlechten Beziehungen. Es gibt 
nur unterschiedliche Modelle. Einige davon funktionieren 
erstaunlich gut. Andere vor allem solange, bis jemand 
die Karriereleiter wechselt. 

Businessbeziehungen sind weder kalt noch herzlos – sie 
sind einfach anders gebaut. Und genau das macht sie 
so interessant. 
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5.1 Machtspiele und verdeckte 
Hierarchien 

Im Business gibt es offizielle Hierarchien. 
Organigramme, Titel, Funktionsbeschreibungen, 
Visitenkarten. Und dann gibt es die echten Hierarchien. 
Die stillen, wirksamen, niemals vollständig 
dokumentierten. Jene, die man nicht erklärt bekommt, 
sondern spürt – meist dann, wenn man sich unbewusst 
gegen sie gestellt hat. 

Macht im Business äussert sich selten laut. Sie braucht 
kein Schreien, kein Drohen, kein Türenschlagen. Sie 
wirkt subtiler: durch Blickkontakte in Meetings, durch 
Schweigen an strategisch günstigen Stellen oder durch 
das scheinbar harmlose „Das besprechen wir später“. 
Wer Macht hat, muss sie nicht aussprechen. Sie wird 
vorausgesetzt. 

Verdeckte Hierarchien entstehen dort, wo Einfluss 
wichtiger wird als Rang. Der Mensch ohne offiziellen 
Titel, aber mit direktem Draht zur Geschäftsleitung. Die 
Person, deren Meinung im Raum bleibt, selbst wenn sie 
nichts sagt. Oder jene, deren Zustimmung notwendig ist, 
obwohl sie formell nichts entscheiden dürfte. Macht 
verteilt sich im Business selten fair – aber sehr effektiv. 

Interessanterweise wird über Macht kaum offen 
gesprochen. Sie gilt als unschön, politisch, heikel. Also 
redet man lieber über Prozesse, Werte oder Teamkultur. 
Währenddessen werden Entscheidungen längst 
woanders vorbereitet. Nicht am Tisch, sondern davor. 
Oder danach. Oder beim Kaffee. Und wer das System 
nicht versteht, hält es lange für Zufall. 
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Diese verdeckten Hierarchien erzeugen Unsicherheit. 
Wer darf widersprechen? Wer sollte lieber schweigen? 
Wer wird gehört – und wer nur geduldet? Viele lernen 
schnell, sich zu orientieren. Andere verlieren sich im 
Versuch, durch Leistung Einfluss zu gewinnen, obwohl 
längst klar ist: Leistung allein reicht selten aus. 

Besonders perfide sind Machtspiele dort, wo sie 
geleugnet werden. „Bei uns sind alle gleich.“ Ein Satz, 
der fast immer bedeutet, dass sie es gerade nicht sind. 
Gleichheit wird betont, um Ungleichheit nicht erklären zu 
müssen. Entscheidungen werden als „Teamentscheide“ 
verkauft, obwohl die Richtung längst klar war. 
Beteiligung wird simuliert, Verantwortung delegiert. 

Machtspiele zeigen sich auch im Umgang mit Fehlern. 
Wer mächtig ist, darf irren – wer unten steht, sollte 
besser vermeiden. Fehler werden dann nicht nach 
Qualität beurteilt, sondern nach Absender. Dasselbe 
Verhalten wird je nach Position entweder als mutig oder 
als inkompetent wahrgenommen. Objektivität ist im 
Business oft eine Frage der Perspektive. 

Viele Menschen spüren diese Mechanismen intuitiv, 
können sie aber nicht benennen. Also passen sie sich 
an. Sie sprechen vorsichtiger, formulieren indirekter, 
stellen Fragen statt Aussagen. Nicht aus Feigheit, 
sondern aus Selbsterhaltung. Schweigen wird zur 
Strategie, Lächeln zur Schutzmassnahme. Beziehung 
ersetzt Klarheit. 

Das Tragische daran: Machtspiele sind selten 
notwendig. Sie entstehen aus Unsicherheit, 
Kontrollbedürfnis oder Angst vor Bedeutungsverlust. 
Doch statt offen darüber zu sprechen, werden sie 
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institutionalisiert. Und so wird das Business zu einem 
Ort, an dem viel Energie darauf verwendet wird, 
Positionen zu sichern, statt gemeinsam Dinge zu 
bewegen. 

Macht und Hierarchie sind keine Fehler im System. 
Organisationen brauchen Struktur, Entscheidung und 
Führung. Problematisch wird es dort, wo Macht versteckt 
wirkt, aber grossen Einfluss hat. Wo Menschen nicht 
wissen, woran sie sind. Wo Beziehungen weniger von 
Vertrauen als von Vorsicht geprägt sind. 

Businessbeziehungen unter verdeckten Hierarchien 
fühlen sich selten ehrlich an. Man ist korrekt, freundlich, 
professionell – aber innerlich auf Distanz. Nähe wäre 
riskant, Offenheit potenziell gefährlich. Das 
Beziehungsmodell lautet dann nicht Zusammenarbeit, 
sondern Orientierung im Machtgefüge. 

Und vielleicht ist genau das der entscheidende Punkt 
dieses Kapitels: 
Es geht nicht darum, Macht abzuschaffen. Sondern sie 
sichtbar zu machen. Denn erst wenn klar ist, wer 
wirklich entscheidet, kann Beziehung wieder ehrlich 
werden. Alles andere ist Theater – gut gespielt, höflich 
inszeniert, aber selten echt. 
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5.2 Networking-Theater  

Networking klingt dynamisch, modern und wichtig. 
Netzwerken soll Türen öffnen, Chancen schaffen und 
Menschen verbinden. In der Praxis gleicht es jedoch oft 
weniger echter Beziehungspflege als vielmehr einem gut 
einstudierten Schauspiel – mit festen Rollen, 
vorhersehbaren Dialogen und einer erstaunlich hohen 
Dichte an Visitenkarten. 

Kaum ein Satz steht sinnbildlicher für dieses Theater als: 
„Lass uns unbedingt in Kontakt bleiben.“ 
Ein Satz mit grosser Wirkung – und minimaler 
Haltbarkeit. Er signalisiert Interesse, Offenheit und 
potenzielle Zusammenarbeit, ohne irgendetwas zu 
verpflichten. Meist endet dieser Kontakt dort, wo er 
begonnen hat: im Nachgang eines Apéros, einer 
Konferenz oder eines halbherzigen LinkedIn-Connects. 

Networking lebt von oberflächlicher Nähe. Man fragt 
interessiert nach dem Jobtitel, nickt anerkennend bei 
den richtigen Stichwörtern und sucht innerlich bereits 
nach dem Mehrwert dieses Gesprächs. Weniger: Wer 
bist du? 
Mehr: Was kann ich aus dieser Begegnung machen? 
Beziehung wird zur Option, nicht zur Begegnung. 

Besonders auffällig ist das Rollenverhalten. Menschen 
präsentieren sich im Networking selten als sie selbst, 
sondern als optimierte Version ihrer Funktion. Souverän, 
stets beschäftigt, offen – aber bitte nicht verbindlich. 
Schwächen bleiben draussen, Zweifel sowieso. Man 
zeigt sich als Gesprächspartner mit Potenzial, nicht als 
Mensch mit Kontext. 
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Das Interesse im Networking ist oft selektiv und zeitlich 
begrenzt. Sobald klar wird, dass jemand aktuell keinen 
offensichtlichen Nutzen bietet, sinkt die Aufmerksamkeit 
spürbar. Gespräche werden kürzer, Blicke schweifen, 
das mentale Scannen des Raumes beginnt erneut. 
Networking folgt dem Modell: Aufmerksamkeit gegen 
Relevanz. 

Dabei wäre ehrlicher Austausch möglich. Doch 
Ehrlichkeit ist riskant – sie könnte Erwartungen 
erzeugen. Also bleibt man im Ungefähren. Aussagen 
werden vage formuliert, Möglichkeiten offen gehalten, 
Zusagen elegant vermieden. Man spricht über 
Synergien, Visionen und lose Ideen – ohne je konkret zu 
werden. 

Interessant ist auch die Geschwindigkeit, mit der Nähe 
simuliert wird. Nach fünf Minuten Smalltalk ist man per 
Du, spricht über potenzielle Projekte und verabschiedet 
sich mit dem Gefühl, „sich ja eigentlich gut verstanden 
zu haben“. Diese Schnellnähe wirkt verbindend, bleibt 
aber meist folgenlos. Beziehung wird abgekürzt. 

Nicht jedes Networking ist unehrlich. Es gibt 
Begegnungen, die in echte Zusammenarbeit münden, in 
Vertrauen wachsen und langfristig tragen. Doch das 
System selbst begünstigt Andere: Quantität statt Tiefe, 
Präsenz statt Substanz, Reichweite statt Resonanz. Wer 
sichtbar ist, gilt als relevant – wer leise arbeitet, bleibt oft 
unsichtbar. 

Das Networking-Theater schützt vor Ablehnung. Wer 
nichts erwartet, kann nicht enttäuscht werden. 
Gleichzeitig verhindert es echte Verbindung. 
Beziehungen bleiben im Möglichkeitsraum stecken, 
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ohne je real zu werden. Man kennt viele Namen, aber 
wenige Menschen. 

Business-Netzwerke sind damit kein Ort für schlechte 
Beziehungen – sondern für andere Modelle von 
Beziehung. Modelle, die auf Austausch, Nutzen und 
taktischer Offenheit beruhen. Das ist nicht falsch. Aber 
es ist oft weniger persönlich, als es scheint. 

Vielleicht liegt der Schlüssel nicht darin, Networking 
abzuschaffen, sondern es bewusster zu betreiben. 
Weniger Kontakte, dafür ehrliche. Weniger Versprechen, 
dafür echtes Interesse. Weniger Theater, mehr 
Begegnung. 

Denn am Ende unterscheiden sich berufliche Netzwerke 
kaum von anderen Beziehungen: 
Sie funktionieren am besten dort, wo Menschen sich 
nicht nur sehen, sondern wirklich begegnen. 
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5.3 Politische Allianzen 

Im Business liebt man das Wort Zusammenarbeit. Es 
klingt verbindend, lösungsorientiert und konstruktiv. In 
der Realität verbirgt sich dahinter jedoch nicht selten 
eine politische Allianz auf Zeit – eine 
Zweckgemeinschaft mit Ablaufdatum, klarer 
Interessenlage und begrenzter emotionaler Tiefe. 

Politische Allianzen entstehen selten aus Sympathie. Sie 
entstehen aus Bedarf. Projekte verlangen Unterstützung, 
Vorhaben brauchen Rückendeckung, Ideen Mehrheiten. 
Also verbündet man sich. Nicht, weil man sich vertraut, 
sondern weil man sich gerade braucht. Beziehung wird 
dabei nicht gelebt, sondern strategisch eingesetzt. 

Diese Allianzen sind meist leise. Niemand nennt sie 
beim Namen. Man spricht von „gleicher Zielsetzung“, 
„gemeinsamer Vision“ oder „strategischer Ausrichtung“. 
Dass die Ziele zwar ähnlich klingen, aber unterschiedlich 
gemeint sind, wird grosszügig ignoriert. Solange der 
Nutzen stimmt, passt auch die Botschaft. 

Typisch für politische Allianzen ist ihre Fragilität. Sie 
halten genau so lange, wie sie sich lohnen. Verändern 
sich Machtverhältnisse, Prioritäten oder Karrierepfade, 
lösen sie sich erstaunlich schnell auf. Meist ohne 
Konflikt, ohne Klärung, ohne Abschied. Man arbeitet 
einfach „neu“, „anders“ oder „nicht mehr so eng“. 

Was politische Allianzen besonders anspruchsvoll 
macht, ist ihre Doppelbödigkeit. Nach aussen wirkt alles 
harmonisch, entschlossen, geschlossen. Nach innen 
wird gerechnet, abgewogen, abgesichert. Vertrauen wird 
simuliert, Kontrolle bleibt aktiv. Nähe wird zugelassen – 
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aber nur bis zu jener Tiefe, an der sie gefährlich werden 
könnte. 

In solchen Konstellationen wird Kommunikation zur 
Disziplin. Man sagt nichts Falsches, verspricht nichts 
Konkretes, positioniert sich geschickt. Aussagen sind 
mehrdeutig, Entscheidungen vertagt, 
Verantwortlichkeiten verteilt. Alles bleibt offen genug, um 
im Zweifel schnell die Seite wechseln zu können – ohne 
Gesichtsverlust. 

Politische Allianzen fördern Anpassung. Wer 
dazugehören will, übernimmt Sprache, Haltung und 
Deutung. Kritik wird vorsichtig formuliert, Differenzen 
intern geregelt oder ganz vermieden. Ein zu klares Profil 
kann stören, ein zu aufrechter Standpunkt isolieren. Das 
Modell belohnt Geschmeidigkeit mehr als Klarheit. 

Besonders spannend wird es, wenn Allianzen auf 
persönliche Beziehungen treffen. Freundliche 
Gespräche, vertrauter Umgang, gemeinsames Lachen – 
alles vorhanden. Doch sobald Interessen kollidieren, 
wird Nähe schnell zur Verhandlungssache. Dann zeigt 
sich, wie belastbar die Beziehung wirklich ist. Spoiler: oft 
weniger, als gedacht. 

Das bedeutet nicht, dass politische Allianzen schlecht 
sind. Organisationen funktionieren nun einmal nicht 
allein über Idealismus. Abstimmung, Koordination und 
Interessenbündelung sind notwendig. Problematisch 
wird es dann, wenn politische Allianzen als Ersatz für 
echte Zusammenarbeit dienen – oder wenn Menschen 
glauben, Teil einer Beziehung zu sein, während sie 
faktisch Teil eines Deals sind. 
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Wer politische Allianzen durchschaut, tut sich im 
Business oft leichter. Man nimmt Dinge weniger 
persönlich, interpretiert Verhalten realistischer und 
erwartet keine emotionale Loyalität, wo strukturelle 
Interessen dominieren. Enttäuschung entsteht meist 
dort, wo Beziehung vermutet wird, aber Allianz gemeint 
ist. 

Vielleicht liegt auch hier der Schlüssel nicht im 
Vermeiden, sondern im Erkennen. Politische Allianzen 
dürfen existieren, solange sie als das gesehen werden, 
was sie sind: temporäre Modelle von 
Zusammenarbeit, nicht emotionale Bindungen. 

Denn wer weiss, in welchem Modell er sich bewegt, 
kann klarer handeln, sauberer kommunizieren – und 
bleibt innerlich beweglicher. Alles andere ist politisches 
Wunschdenken. 
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5.4 Opportunitäten 

Im Business ist Opportunität kein Schimpfwort. Im 
Gegenteil – sie gilt als Zeichen von Klugheit, Flexibilität 
und strategischem Denken. Wer Chancen erkennt und 
nutzt, gilt als vorausschauend. Wer sich anpasst, wenn 
sich die Lage ändert, als professionell. Emotionale 
Konstanz hingegen wird schnell als Naivität interpretiert. 

Opportunistische Beziehungen entstehen dort, wo der 
Nutzen einer Verbindung wichtiger ist als die Verbindung 
selbst. Man arbeitet zusammen, solange es sinnvoll ist. 
Man zeigt Interesse, solange es sich lohnt. Man bleibt 
freundlich, solange keine bessere Option auftaucht. 
Nähe ist hier kein Ziel, sondern ein Werkzeug. 

Typisch für opportunistische Beziehungen ist ihre 
angenehme Oberfläche. Alles wirkt reibungslos, effizient, 
konstruktiv. Konflikte sind selten – nicht, weil es keine 
gibt, sondern weil sie nicht investitionswürdig 
erscheinen. Wo keine langfristige Bindung vorgesehen 
ist, lohnt sich Klärung kaum. Man bleibt sachlich. Und 
unverbindlich. 

Diese Beziehungen sind nicht kalt, sondern funktional. 
Sie folgen einer klaren Logik: Aufwand im Verhältnis 
zum Ertrag. Wer gerade Mehrwert bietet, wird 
eingeladen, eingebunden, geschätzt. Wer diesen 
Mehrwert verliert, rutscht leise aus dem Fokus. Nicht aus 
Bosheit, sondern aus Priorisierung. Business eben. 

Auffällig ist, wie wenig persönlich solche Beziehungen 
sind – selbst wenn sie freundlich wirken. Man kennt 
Namen, Positionen, Kompetenzen. Aber kaum 
Unsicherheiten, Zweifel oder Hintergründe. Tiefe wäre 
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riskant. Sie könnte Erwartungen erzeugen, wo eigentlich 
Beweglichkeit gefragt ist. 

Opportunität zeigt sich besonders deutlich in 
Übergangsphasen. Neue Positionen, Reorganisationen, 
Führungswechsel. Plötzlich ändern sich Dynamiken, 
Allianzen verschieben sich, Kontakte versanden. 
Menschen, mit denen man monatelang intensiv 
gearbeitet hat, sind auf einmal schwer erreichbar. Nicht 
aus Ablehnung – sondern aus Neuausrichtung. 

In opportunistischen Beziehungen wird Loyalität flexibel 
interpretiert. Man ist loyal – zur Idee, zum Projekt, zur 
Perspektive. Nicht zwingend zu Personen. Das erlaubt 
schnelles Reagieren, verhindert aber selten stille 
Enttäuschung. Erwartete Verbindlichkeit trifft auf 
kalkulierte Nähe. Und verliert. 

Das Schwierige daran: Opportunismus wirkt oft 
respektvoll, solange beide Seiten davon profitieren. Erst 
wenn die Balance kippt, wird spürbar, wie wenig 
Beziehung tatsächlich vorhanden war. Was man für 
Zusammenarbeit hielt, war Austausch. Was sich nach 
Verbundenheit anfühlte, war Zweck. 

Dabei ist Opportunismus nicht per se problematisch. 
Organisationen brauchen Anpassungsfähigkeit. 
Strategische Beziehungen sind Teil jeder Wirtschaft. 
Problematisch wird es dort, wo Opportunität als 
Beziehung getarnt wird. Wo Menschen glauben, Teil 
eines stabilen Miteinanders zu sein, obwohl sie faktisch 
Teil einer temporären Nutzung sind. 

Opportunistische Modelle funktionieren am besten, wenn 
sie transparent sind. Wenn klar ist, worum es geht und 
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wie lange. Wenn Erwartungen realistisch bleiben. 
Enttäuschung entsteht selten durch Opportunismus 
selbst – sondern durch falsche Annahmen über seine 
Tiefe. 

Businessbeziehungen dürfen nutzenorientiert sein. Aber 
sie werden deutlich klarer, wenn man sie nicht emotional 
überlädt. Wer erkennt, dass er gerade Teil einer 
Opportunität ist und nicht Teil einer Verbindung, kann 
freier handeln. Distanz halten. Oder bewusst investieren 
– mit offenem Ausgang. 

Vielleicht ist das Ehrlichste an opportunistischen 
Beziehungen ihr Ende. Sie gehen nicht kaputt. Sie 
laufen aus. Still, sauber, ohne Drama. Und manchmal ist 
genau das das fairste Modell von allen – solange 
niemand mehr hineininterpretiert, als tatsächlich gemeint 
war. 

Denn auch hier gilt: 
Nicht jede freundliche Beziehung ist herzlich. 
Und nicht jede Zusammenarbeit ist Verbundenheit. 
Manche sind einfach – nützlich. 
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5.5 Freundlichkeit und höfliche 
Unaufrichtigkeit 

Im Business ist Freundlichkeit Pflicht. Sie gehört zum 
guten Ton, zur Professionalität, zur Grundausstattung 
jeder Begegnung. Man begrüsst sich korrekt, bedankt 
sich höflich, lächelt an den richtigen Stellen und 
formuliert sorgfältig ausgewogen. Alles wirkt respektvoll 
– und ist es oft auch. Manchmal jedoch ist diese 
Freundlichkeit weniger Ausdruck von Wertschätzung als 
Teil eines gut geübten Schutzmechanismus. 

Höfliche Unaufrichtigkeit ist kein offenes Lügen. Sie 
kommt leise daher, freundlich lächelnd und mit 
diplomatischer Wortwahl. Man sagt nicht, was man 
denkt, sondern, was sagbar ist. Nicht, was klar wäre, 
sondern, was niemanden in Bedrängnis bringt. 
Wahrheiten werden entschärft, Kritik weichgespült und 
Konflikte so formuliert, dass sie möglichst folgenlos 
bleiben. 

Typische Sätze dieser Disziplin sind schnell erkannt: 
„Spannender Ansatz.“ 
„Darüber müssen wir noch nachdenken.“ 
„Das nehmen wir mit.“ 
Sie klingen offen, lassen aber alles in der Schwebe. 
Zustimmung oder Ablehnung bleiben unklar, 
Verantwortung elegant verteilt. Der Ton ist freundlich – 
die Aussage leer. 

Diese Form der Kommunikation hat gute Gründe. Sie 
schützt vor Reibung, vor Eskalation, vor politischen 
Folgen. Vor allem schützt sie die Beziehung – zumindest 
vordergründig. Denn Unaufrichtigkeit wird hier nicht als 
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Täuschung verstanden, sondern als Höflichkeit. Als 
Rücksichtnahme. Als professionelles Abfedern von 
Differenzen. 

Das Problem entsteht dort, wo Freundlichkeit Beziehung 
ersetzt statt ermöglicht. Wenn niemand mehr sagt, was 
wirklich gemeint ist. Wenn Kritik nur noch indirekt 
formuliert oder ganz weggelassen wird. Dann wird 
Kommunikation zwar angenehm, aber unklar. Freundlich 
heisst dann: folgenlos. 

Höfliche Unaufrichtigkeit wirkt besonders stark in 
hierarchischen Strukturen. Nach oben wird beschönigt, 
nach unten abgeschwächt. Man will niemanden 
blossstellen, niemanden provozieren und schon gar 
nicht auffallen. Klarheit wird zum Risiko, Freundlichkeit 
zur Tarnung. 

Besonders perfide ist, dass diese Form der 
Kommunikation selten bewusst wahrgenommen wird. 
Alle spielen mit. Alle verstehen die Codes. Alle wissen, 
dass „interessant“ nicht heisst, dass etwas umgesetzt 
wird. Und trotzdem hält man an der Form fest. Weil sie 
sicher ist. Und weil sie funktioniert – zumindest 
kurzfristig. 

Langfristig jedoch entstehen Unsicherheiten. Niemand 
weiss genau, wo er steht. Entscheidungen werden 
verzögert, Erwartungen bleiben unklar, Frust sammelt 
sich im Stillen. Beziehungen wirken stabil, sind aber 
innerlich hohl. Man arbeitet korrekt miteinander – aber 
nicht wirklich zusammen. 

Dabei ist Freundlichkeit an sich kein Problem. Im 
Gegenteil. Sie ist ein wertvoller sozialer Schmierstoff. 
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Problematisch wird sie dort, wo sie Ehrlichkeit verdrängt. 
Wo sie als Ausrede dient, nicht klar sein zu müssen. Wo 
Höflichkeit wichtiger wird als Orientierung. 

Business braucht Freundlichkeit. Aber es braucht auch 
mutige Höflichkeit – die Fähigkeit, wertschätzend klar 
zu sein. Nicht verletzend, nicht rücksichtslos, aber 
eindeutig. Beziehungen werden nicht instabil, weil 
Menschen ehrlich sind. Sie werden es, weil Ehrlichkeit 
fehlt. 

Vielleicht liegt die Kunst nicht darin, freundlicher zu 
werden – sondern ehrlicher in der Freundlichkeit. Klar 
zu sagen, was gemeint ist, ohne die Beziehung zu 
zerstören. Denn Professionalität zeigt sich nicht darin, 
Konflikte zu umschiffen, sondern darin, sie so zu führen, 
dass danach noch Zusammenarbeit möglich ist. 

Alles andere bleibt freundlich. 
Und unverbindlich. 
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5.6 Kollegialität als Fassade 

Kollegialität gehört zu den beliebtesten 
Selbstbeschreibungen im Business. Sie klingt nach 
Teamgeist, gegenseitigem Respekt und gemeinsamer 
Verantwortung. Nach flachen Hierarchien, offener 
Kommunikation und dem Gefühl, gemeinsam an etwas 
zu arbeiten. Und genau darin liegt ihre Stärke – und ihre 
Schwäche. 

Denn Kollegialität ist im Arbeitsalltag oft weniger gelebte 
Haltung als professionelle Oberfläche. Man ist 
freundlich, hilfsbereit, korrekt. Man unterstützt einander 
– zumindest dort, wo es sichtbar ist oder erwartet wird. 
Nach aussen wirkt das Miteinander reibungslos. Nach 
innen allerdings läuft oft ein paralleles Programm. 

Der bekannteste Ausdruck dieser Fassade ist 
unscheinbar, aber wirkungsvoll: 
Vorne freundlich, hinten CC an alle. 
Ein Lächeln im Gespräch, ein sachlicher Ton per E-Mail 
– und im Hintergrund eine Absicherung, die deutlich 
macht: Vertrauen ja, aber bitte schriftlich. Für alle Fälle. 
Kollegialität unter Vorbehalt. 

Diese Form der Zusammenarbeit entsteht selten aus 
Misstrauen gegenüber einzelnen Personen. Viel häufiger 
ist sie das Resultat organisationaler Erfahrung. Zu oft 
wurden Aussagen verdreht, Verantwortung verschoben 
oder Schuld elegant weitergereicht. Also lernt man: nett 
sein, aber absichern. Offen wirken, aber dokumentieren. 
Beziehung zeigen, aber Distanz halten. 

Kollegialität wird damit zu einer Rollenvereinbarung. 
Man spielt gut zusammen, solange die Bühne sicher ist. 
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Konflikte werden vermieden, Kritik indirekt formuliert, 
Missverständnisse leise verwaltet. Das System belohnt 
Anpassung mehr als Klarheit. Wer aneckt, gilt als 
schwierig. Wer schweigt, als professionell. 

Besonders sichtbar wird die Fassade in belastenden 
Situationen. Sobald Zeitdruck, Fehler oder 
Verantwortung ins Spiel kommen, verschiebt sich die 
Dynamik. Grenzen werden neu gezogen, 
Zuständigkeiten plötzlich betont, Erinnerungen selektiv. 
Was eben noch „wir im Team“ war, wird schnell zu „das 
war dein Bereich“. 

In solchen Momenten zeigt sich, wie tragfähig die 
Kollegialität wirklich ist. Ob sie Beziehung ist – oder 
Arrangement. Ob sie auf Vertrauen basiert – oder auf 
gegenseitiger Beobachtung. Viele Menschen sind in 
diesen Situationen weniger enttäuscht als bestätigt. Sie 
haben es geahnt. Und verhalten sich entsprechend. 

Das Tragische daran ist nicht die Vorsicht an sich. Sie ist 
nachvollziehbar. Organisationen sind keine 
Freundeskreise. Sie funktionieren über Rollen, Ziele und 
Verantwortlichkeiten. Problematisch wird es dort, wo die 
Fassade zur Normalität wird. Wo echtes Gespräch durch 
Absicherung ersetzt wird. Wo Vertrauen durch Protokoll 
ersetzt wird. 

Kollegialität als Fassade kostet Energie. Man denkt mit, 
filtert Aussagen, formuliert strategisch. Man ist 
permanent präsent – aber innerlich auf Abstand. 
Beziehung wird zur Aufgabe, nicht zur Ressource. 
Zusammenarbeit funktioniert – aber sie belebt nicht. 
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Dabei könnte Kollegialität mehr sein. Nicht naiv, nicht 
blind, nicht grenzenlos. Sondern klar, respektvoll und 
ehrlich. Kollegial sein bedeutet nicht, alles gut zu finden. 
Es bedeutet, Kritik nicht zu verstecken, Verantwortung 
nicht zu verschieben und Beziehungen nicht nur dann zu 
pflegen, wenn es ungefährlich ist. 

Vielleicht beginnt echte Kollegialität dort, wo 
Transparenz den CC ersetzt. Wo Gespräche vor dem 
Absichern stattfinden. Und wo man nicht fragt: Bin ich 
geschützt?, sondern: Sind wir ehrlich? 

Solange Kollegialität vor allem Fassade bleibt, bleibt 
Beziehung im Business funktional – korrekt, höflich und 
berechenbar. Aber selten verbindend. Und fast nie 
mutig. 
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5.7 Konkurrenz statt Kooperation 

Kooperation wird im Business gerne beschworen. Sie 
steht in Leitbildern, wird in Präsentationen gefeiert und 
taucht zuverlässig in jeder Unternehmensstrategie auf. 
Gleichzeitig ist Konkurrenz der unausgesprochene 
Alltagsmodus vieler Organisationen. Man arbeitet 
gemeinsam – aber misst sich dabei permanent. Nicht 
unbedingt böse, nicht immer bewusst. Aber sehr 
konsequent. 

Konkurrenz beginnt dort, wo Vergleiche zum Massstab 
werden. Wer ist leistungsstärker, sichtbarer, schneller, 
effizienter? Wer bekommt Anerkennung, wer Budget, 
wer die nächste Rolle? Auch wenn offiziell Teamarbeit 
gefragt ist, bleibt im Hintergrund oft die individuelle 
Bewertung entscheidend. Zusammenarbeit wird dann 
zur Bühne, nicht zum gemeinsamen Raum. 

Das Problem ist weniger die Konkurrenz selbst. 
Wettbewerb kann anspornen, Energie freisetzen, 
Entwicklung beschleunigen. Problematisch wird es dort, 
wo Konkurrenz Kooperation ersetzt. Wenn Menschen 
anfangen, Informationen zurückzuhalten, weil Wissen 
Macht bedeutet. Wenn Unterstützung kalkuliert wird, weil 
sie dem anderen nützen könnte. Wenn Erfolg des 
Gegenübers nicht freut, sondern verunsichert. 

In solchen Umfeldern entstehen paradoxe Situationen. 
Alle reden von Zusammenarbeit, aber niemand traut 
sich, offen zu teilen. Meetings werden endlos, 
Entscheidungen zäh, Verantwortung diffus. Nicht, weil 
Kompetenz fehlt – sondern weil Vertrauen durch 
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Vorsicht ersetzt wurde. Kooperation wird simuliert, 
Konkurrenz gelebt. 

Besonders sichtbar wird das bei 
Anerkennungssystemen. Wenn Erfolg individuell 
belohnt, aber Zusammenarbeit eingefordert wird, 
entsteht ein Zielkonflikt. Menschen handeln rational: Sie 
optimieren dort, wo sie gemessen werden. Teamgeist 
bleibt Nebensache, solange er nicht anerkannt wird. 
Beziehung wird dann Mittel zum Zweck, nicht 
gemeinsames Anliegen. 

Konkurrenz zeigt sich auch in stillen Rivalitäten. Gleicher 
Titel, ähnliche Aufgaben, vergleichbare Karrierepfade. 
Man beobachtet sich, vergleicht sich, misst Erfolge. 
Nicht offen, nicht aggressiv – aber dauerhaft. Smalltalk 
bekommt Untertöne, Feedback wird bewusst dosiert, 
Lob sparsam verteilt. Beziehung bleibt korrekt, aber 
gespannt. 

Kooperation erfordert Vertrauen. Konkurrenz hingegen 
kommt ohne aus. Sie funktioniert mit Regeln, 
Messgrössen und klaren Gewinner-Verlierer-Logiken. 
Das macht sie im System oft attraktiver. Sie ist einfacher 
zu steuern, leichter zu kontrollieren. Kooperation ist 
komplexer. Sie braucht Zeit, Offenheit und die 
Bereitschaft, Erfolg zu teilen. 

Viele Organisationen wünschen sich Kooperation, 
handeln aber konkurrenzfördernd. Sie delegieren 
Zusammenarbeit, belohnen aber Einzelperformance. Sie 
fordern Offenheit, sanktionieren Fehler. Sie predigen 
Teamgeist, messen jedoch individuelle Sichtbarkeit. Das 
Ergebnis ist kein Versagen der Mitarbeitenden, sondern 
ein logisches Verhalten im gegebenen Modell. 
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Für Beziehungen im Business bedeutet das: Nähe bleibt 
vorsichtig. Man arbeitet zusammen, aber nicht zu eng. 
Man hilft, aber begrenzt. Man ist freundlich, aber 
strategisch. Kooperation existiert – aber unter Vorbehalt. 
Immer mit dem leisen Gedanken: Schadet mir das 
später? 

Das Tragische daran ist nicht die Konkurrenz, sondern 
der Verlust an Potenzial. Echte Kooperation könnte 
mehr ermöglichen – bessere Lösungen, schnellere 
Entscheidungen, tiefere Identifikation. Doch dafür 
müssten Menschen weniger gegeneinander denken und 
mehr gemeinsam. Und das erfordert einen kulturellen 
Rahmen, der Sicherheit schafft statt Vergleiche. 

Vielleicht liegt die eigentliche Frage nicht bei den 
Menschen, sondern beim Modell. Wollen wir Konkurrenz 
oder Kooperation – oder ein bewusstes Zusammenspiel 
von beidem? Solange Kooperation nur gefordert, aber 
nicht getragen wird, bleibt sie ein schönes Wort mit 
begrenzter Wirkung. 

Konkurrenz statt Kooperation ist kein Fehler einzelner 
Personen. 
Es ist ein Beziehungsmodell. 
Und wie alle Modelle funktioniert es – nur nicht immer 
dort, wo man es gerne hätte. 
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5.8 Neid 

Neid ist im Business eines der tabuisiertesten Gefühle. 
Niemand gibt ihn gerne zu, niemand spricht offen 
darüber – und doch wirkt er überall. Leise, 
unterschwellig und erstaunlich effizient. Während man 
offiziell von Leistung, Fairness und objektiven Kriterien 
spricht, laufen im Hintergrund Vergleiche. Und 
Vergleiche sind der Nährboden für Neid. 

Im beruflichen Kontext ist Neid selten persönlich 
gemeint. Er richtet sich weniger gegen Menschen als 
gegen das, was sie verkörpern: Sichtbarkeit, Erfolg, 
Anerkennung, Aufstieg, Sicherheit. Der andere hat 
etwas erreicht oder bekommen, das man selbst gerne 
hätte – oder hätte haben sollen, glaubt man zumindest. 
Nicht selten entsteht Neid dort, wo Erwartungen 
enttäuscht wurden, ohne dass je klar ausgesprochen 
wurde, wer sie hatte. 

Besonders wirksam ist Neid in Umgebungen, die 
Leistung individuell bewerten, Zusammenarbeit aber 
kollektiv einfordern. Man soll im Team funktionieren, sich 
unterstützen, loyal sein – und wird gleichzeitig 
gemessen, verglichen und gerankt. Wer auffällt, wird 
gesehen. Und wer gesehen wird, wird beurteilt. 
Anerkennung wird zur knappen Ressource. Neid ist 
dann keine Charakterschwäche, sondern eine logische 
Reaktion auf Konkurrenz im freundlichen Gewand. 

Im Business zeigt sich Neid selten offen. Er tarnt sich 
gut. Als sachliche Kritik. Als Nachfrage im falschen 
Moment. Als ironischer Kommentar. Als fehlende 
Unterstützung. Oder als übertriebenes Distanzieren. „Ist 
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ja schön für ihn“ bedeutet manchmal: Warum nicht ich? 
Und „die hatte halt Glück“ klingt objektiv, relativiert aber 
Leistung. Neid spricht selten in Ich-Botschaften. 

Besonders destruktiv ist Neid dort, wo Hierarchien flach 
scheinen, Macht aber ungleich verteilt ist. Wenn alle 
theoretisch die gleichen Chancen haben, praktisch aber 
einige schneller aufsteigen, sichtbarer werden oder 
näher an Entscheidungen sitzen. Dann wird Erfolg nicht 
als Inspiration erlebt, sondern als stiller Vorwurf: Was 
habe ich falsch gemacht? Oder schlimmer: Was macht 
die besser als ich? Der andere wird zum Spiegel der 
eigenen Unsicherheit. 

Neid wirkt auch nach oben. Führungskräfte sind nicht 
frei davon. Aufstrebende Talente, kluge Köpfe, 
Menschen mit Ausstrahlung oder Netzwerken können 
Irritation auslösen. Förderung wird dann zögerlich, 
Anerkennung dosiert, Verantwortung begrenzt. Nicht aus 
Bosheit, sondern aus unbewusster Selbstsicherung. Wer 
den Status erreicht hat, verliert ihn ungern – auch 
emotional. 

Problematisch wird Neid vor allem dann, wenn er nicht 
erkannt wird. Unbewusster Neid vergiftet Beziehungen. 
Er verhindert Kooperation, bremst Wissenstransfer und 
sorgt für subtile Machtspiele. Man hält Informationen 
zurück, unterstützt halbherzig oder beobachtet 
scheiternwollend. Nach aussen bleibt man professionell. 
Nach innen wächst Distanz. 

Dabei ist Neid kein moralisches Problem, sondern ein 
Hinweis. Er zeigt, wo etwas fehlt: Anerkennung, 
Perspektive, Entwicklung, Sicherheit. Im besten Fall 
könnte Neid ein Signal sein, genauer hinzuschauen – 
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auf eigene Wünsche, Ziele und Grenzen. Im Business 
jedoch wird er meist verdrängt. Und Verdrängtes wirkt 
stärker als Benanntes. 

Organisationen tun sich schwer mit Neid, weil er nicht 
ins Selbstbild passt. Teams sollen motiviert, engagiert 
und positiv sein. Negative Gefühle gelten als Störung. 
Doch wer Emotionen verbietet, bekommt keine sachliche 
Leistung – sondern verdeckte Dynamik. Neid 
verschwindet nicht, nur weil man ihn nicht anspricht. Er 
wechselt lediglich die Ebene. 

Eine reife Businesskultur erkennt Neid als Teil 
menschlicher Zusammenarbeit an, ohne ihn zu 
dramatisieren. Sie schafft Transparenz, erklärt 
Entscheidungen, würdigt Leistungen sichtbar und 
reduziert unnötige Vergleiche. Nicht jeder Wettbewerb 
lässt sich vermeiden – aber man kann ihm den giftigen 
Unterton nehmen. 

Neid im Business ist kein Zeichen schlechter Menschen. 
Er ist ein Effekt von Systemen, die vergleichen, 
bewerten und verknappen. Ob er zerstörerisch wirkt 
oder entwicklungsfähig bleibt, hängt nicht vom Gefühl 
ab, sondern vom Umgang damit. 

Solange Neid tabu bleibt, bleibt er mächtig. 
Wo er erkannt wird, verliert er Schärfe. 
Und wo Erfolg geteilt, erklärt und nicht mystifiziert wird, 
hat Neid deutlich weniger Raum. 

Denn am Ende ist Neid kein Gegner von Leistung – 
sondern ein Spiegel von Unsicherheit in einem System, 
das lieber misst als spricht. 
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5.9 Versteckte Erwartungen 

Im Business wird selten klar gesagt, was wirklich 
erwartet wird. Erwartungen existieren – viele sogar –, 
aber sie bleiben oft unausgesprochen. Stattdessen 
zirkulieren sie zwischen den Zeilen, versteckt in 
Formulierungen, Tonlagen und scheinbar harmlosen 
Bitten. Beziehungen funktionieren dann nicht über 
Klarheit, sondern über Interpretationsfähigkeit. 

Klassiker dieser Disziplin sind: 
„Kannst du das kurz…?“ 
oder auch 
„Möchtest Du…?“ 
Was folgt, ist selten kurz. Oft bedeutet es: Mach bitte 
alles. Schnell. Am besten perfekt. Und selbstverständlich 
ohne weitere Rückfragen. Die Erwartung ist gross, die 
Formulierung klein. Und genau darin liegt ihr Risiko. 

Versteckte Erwartungen entstehen meist nicht aus 
Absicht, sondern aus Bequemlichkeit. Klar 
auszusprechen, was man will, könnte Widerspruch 
erzeugen. Oder Verhandlungen. Oder Konflikte. Also 
formuliert man weich. Indirekt. Offen genug, um bei 
Bedarf nachzuschärfen – aber unklar genug, um sich im 
Zweifel zurückziehen zu können. 

Besonders hierarchische Strukturen begünstigen dieses 
Modell. Wer Verantwortung trägt, erwartet oft implizites 
Mitdenken. Wer weniger Einfluss hat, versucht diese 
Erwartungen zu erraten. Kommunikation wird dann zum 
Ratespiel. Wer sie richtig deutet, gilt als engagiert. Wer 
nachfragt, schnell als unsicher oder nicht selbstständig 
genug. 
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Auch Teamarbeit ist voll davon. Erwartungen an Einsatz, 
Erreichbarkeit, Loyalität. Wer abends noch antwortet, gilt 
als motiviert. Wer dies nicht tut, muss sich erklären – 
obwohl nie klar gesagt wurde, dass Verfügbarkeit rund 
um die Uhr erwartet wird. Erwartungen werden zur Norm 
erklärt, ohne je benannt worden zu sein. 

Diese Mechanismen sind besonders tückisch, weil sie 
kaum überprüfbar sind. Man kann Erwartungen schwer 
erfüllen, wenn man sie nicht kennt – und noch schwerer 
widersprechen. Wer sie verfehlt, bekommt selten 
direktes Feedback, sondern spürt diffuse 
Unzufriedenheit. Die Beziehung leidet, ohne dass klar 
ist, warum. 

Versteckte Erwartungen belasten Beziehungen still. Sie 
erzeugen Frust, weil Engagement nicht anerkannt wird 
oder weil Grenzen unbewusst überschritten werden. 
Gleichzeitig entsteht bei der erwartenden Person 
Enttäuschung, weil der andere doch „hätte wissen 
müssen“, was gemeint war. Zwei innere Geschichten – 
keine gemeinsame Sprache. 

In vielen Businessbeziehungen ersetzt Erwartung 
Kommunikation. Statt klarer Absprachen gibt es 
unausgesprochene Annahmen. Statt ehrlichem 
Austausch passive Signale. Das wirkt effizient, ist es 
aber selten. Energie geht verloren – durch 
Nachjustieren, Missverständnisse und emotionale 
Reibung. 

Dabei wären Erwartungen gar nicht das Problem. Im 
Gegenteil. Erwartungen sind notwendig. Sie 
strukturieren Zusammenarbeit, schaffen Orientierung 
und ermöglichen Planung. Problematisch wird es dort, 
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wo sie versteckt bleiben. Wo sie Nähe simulieren („Du 
weisst ja, wie ich das meine“) und gleichzeitig 
Verantwortung verschleiern. 

Versteckte Erwartungen sind ein Beziehungsmodell, das 
auf Unsicherheit basiert. Auf der Angst, sich festzulegen. 
Auf dem Wunsch nach Kontrolle ohne offene 
Aushandlung. Und auf der Hoffnung, dass der andere 
sich schon richtig verhalten wird – wenn er denn richtig 
liest. 

Businessbeziehungen werden deutlich entspannter, 
wenn Erwartungen ausgesprochen werden dürfen. Nicht 
hart, nicht fordernd, aber klar. Was brauche ich? Was 
erwarte ich wirklich? Was ist verhandelbar – und was 
nicht? Diese Fragen sind unbequemer als ein „Kannst 
du kurz…?“, aber sie schaffen Beziehung statt Irritation. 

Solange Erwartungen verborgen bleiben, bleiben auch 
Beziehungen angespannt. Man arbeitet miteinander – 
aber nicht wirklich zusammen. Und wundert sich, warum 
trotz guter Absichten immer wieder Reibung entsteht. 

Vielleicht liegt hier einer der grössten Hebel für bessere 
Businessbeziehungen: 
Nicht weniger Erwartungen – 
sondern weniger Versteckspiel. 
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5.10 Schweigen aus Hierarchieangst 

In vielen Businessbeziehungen ist nicht das Gesagte 
das Entscheidende – sondern das, was nicht gesagt 
wird. Schweigen ist dabei selten Zufall. Es ist oft das 
Resultat von Hierarchieangst. Einer vorsichtigen inneren 
Abwägung, was man sagen darf, was man lieber nicht 
sagt – und wem gegenüber ohnehin besser nichts. 

Hierarchieangst entsteht dort, wo Macht ungleich verteilt 
ist und Konsequenzen unklar sind. Wer weiter oben 
steht, entscheidet. Wer weiter unten steht, beobachtet. 
Und passt sich an. Nicht aus mangelnder Meinung, 
sondern aus dem Wunsch nach Sicherheit. Schweigen 
wird zur Strategie. 

Besonders auffällig ist dieses Schweigen in Meetings. 
Alle sehen das Problem. Alle wissen, dass etwas nicht 
funktioniert. Und trotzdem nickt man. Zustimmung füllt 
den Raum, Zweifel bleiben im Kopf. Sobald aber die 
Hierarchie gegangen ist, werden die fehlenden Worte 
nachgeliefert – auf dem Gang, beim Kaffee, im 
informellen Austausch. Offenheit verschiebt sich vom 
offiziellen Raum ins Hinterzimmer. 

Schweigen aus Hierarchieangst ist selten feige. Es ist 
meist erlernt. Wer einmal erlebt hat, dass Kritik 
sanktioniert, Ignorieren belohnt oder Anpassung 
honoriert wird, zieht Konsequenzen. Man wird 
vorsichtiger. Nicht um zu täuschen – sondern um zu 
überleben. Beziehung zur Organisation ersetzt 
Beziehung zur Wahrheit. 

Diese Dynamik verstärkt sich, wenn Hierarchien nicht 
nur formell, sondern auch emotional wirksam sind. Wenn 
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Führungspersonen schlecht mit Widerspruch umgehen. 
Wenn Nachfragen als Infragestellen interpretiert werden. 
Dann genügt ein einziger negativer Moment, um 
monatelanges Schweigen zu erzeugen. 

Interessanterweise leidet nicht nur die untergeordnete 
Seite darunter. Auch Führungskräfte verlieren 
Orientierung. Wer nur Zustimmung hört, trifft 
Entscheidungen im Echo-Raum. Strategien werden 
bestätigt, Probleme verborgen, Risiken zu spät erkannt. 
Schweigen schützt kurzfristig – schadet aber langfristig 
allen Beteiligten. 

Schweigen verändert Beziehungen. Es macht sie 
höflich, aber distanziert. Man arbeitet zusammen, aber 
denkt allein. Nähe wird gefährlich, Klarheit riskant. 
Beziehung im Business reduziert sich dann auf 
Funktionalität. Man nimmt teil, ohne wirklich beteiligt zu 
sein. 

Besonders perfide ist, dass schweigende Strukturen oft 
als harmonisch wahrgenommen werden. Keine 
Konflikte, keine Spannungen, keine Einwände. Alles 
wirkt ruhig. Doch diese Ruhe ist trügerisch. Sie entsteht 
nicht aus Einigkeit, sondern aus Anpassung. Nicht aus 
Vertrauen, sondern aus Vorsicht. 

Schweigen aus Hierarchieangst geht selten von selbst 
weg. Es bleibt, solange Menschen glauben, dass ihre 
Stimme gefährlicher ist als ihr Schweigen. Es bleibt, 
solange Fehler bestraft und Kritik personalisiert wird. 
Und es bleibt, solange Beziehung wichtiger ist als Inhalt 
– allerdings nur nach oben. 
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Dabei wäre genau hier Beziehung gefragt. Eine 
Beziehung, in der unterschiedliche Sichtweisen nicht als 
Angriff gelten. In der Kritik nicht entwertet, sondern 
eingeordnet wird. Und in der Hierarchie Orientierung 
gibt, aber keine Angst erzeugt. 

Businessbeziehungen gewinnen enorm an Qualität, 
wenn Schweigen nicht mehr nötig ist. Nicht, weil 
plötzlich alle immer alles sagen – sondern weil sie 
dürften. Ohne Risiko. Ohne taktische 
Rückzugsbewegung. Ohne Angst, sich selbst zu 
schaden. 

Solange Schweigen aus Hierarchieangst den Ton 
angibt, bleibt viel Potenzial ungenutzt. Know-how bleibt 
unausgesprochen, Erfahrung ungehört, Engagement 
unauffällig. Beziehungen funktionieren – aber sie 
entwickeln sich nicht. 

Vielleicht ist eine der ehrlichsten Fragen im Business 
daher nicht: 
Was sagen die anderen? 
sondern: 
Was sagen sie nicht – und warum? 

Denn dort, wo Schweigen regiert, ist Beziehung 
anwesend. 
Aber Vertrauen meist nicht. 
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5.11 Übertriebene Harmonie 

Harmonie klingt gut. Sie steht für Ruhe, Einigkeit und ein 
angenehmes Miteinander. In Organisationen wird sie 
gerne als Zeichen einer gesunden Kultur verstanden. 
Keine Konflikte, keine Spannungen, keine lauten 
Auseinandersetzungen – alles läuft. Zumindest 
scheinbar. Denn wo Harmonie überbetont wird, 
verschwindet oft etwas Entscheidendes: Klärung. 

Übertriebene Harmonie ist kein Zufall. Sie entsteht dort, 
wo Konflikte als gefährlich gelten. Wo Reibung den 
Betrieb stören könnte, Meinungsverschiedenheiten als 
ineffizient wahrgenommen werden oder wo man gelernt 
hat, dass Widerspruch mehr Schaden als Nutzen bringt. 
Also einigt man sich – vorsorglich. Beziehung wird 
wichtiger als Inhalt. 

In solchen Umfeldern wird vieles nicht mehr 
ausgesprochen. Kritik wird relativiert, Probleme weich 
formuliert, Unstimmigkeiten umschifft. Niemand will „die 
Stimmung kaputt machen“. Harmonie wird zur sozialen 
Währung. Wer sie gefährdet, gilt als schwierig, quer oder 
emotional. Wer sie wahrt, als professionell und 
teamfähig. 

Diese Harmonie wirkt angenehm. Meetings verlaufen 
ruhig, Entscheidungen werden einstimmig getroffen, 
Diskussionen kurz gehalten. Doch unter der Oberfläche 
sammelt sich Spannung. Denn ungelöste Themen 
verschwinden nicht – sie warten. Auf den nächsten 
Druck, den nächsten Fehler, die nächste Situation, in der 
sie nicht mehr ignoriert werden können. 
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Besonders problematisch ist übertriebene Harmonie, 
weil sie Stillstand begünstigt. Wenn alle einverstanden 
scheinen, wird selten hinterfragt. Risiken werden 
übersehen, Alternativen nicht diskutiert, blinde Flecken 
akzeptiert. Entwicklung braucht Reibung – Harmonie 
allein erzeugt keine Bewegung. 

In Businessbeziehungen führt diese Form der Harmonie 
zu vorsichtiger Distanz. Man ist freundlich, korrekt, 
kooperativ – aber nicht ehrlich. Man sagt, was 
unbedenklich ist. Man denkt, was man für sich behält. 
Beziehung bleibt angenehm, aber flach. Vertrauen wird 
durch Frieden ersetzt. 

Interessanterweise wird übertriebene Harmonie oft mit 
guter Führung verwechselt. Führungskräfte, die Konflikte 
vermeiden, gelten als ausgleichend. Dabei verlagern sie 
Konflikte lediglich nach unten oder in den informellen 
Raum. Dort werden sie dann ungefiltert ausgetragen – 
ohne Struktur, ohne Verantwortung, ohne Lösung. 

Harmonie wird dann zum Selbstzweck. Nicht mehr Mittel 
für gutes Arbeiten, sondern Ziel an sich. Alles, was 
dieses Ziel gefährden könnte, wird vermieden. 
Ehrlichkeit wirkt plötzlich aggressiv. Klarheit unbequem. 
Und Konflikt wird zum Störfaktor statt zur Chance. 

Dabei sind Konflikte keine Beziehungsstörer – sie sind 
Beziehungsmaterial. Sie zeigen, wo Erwartungen 
kollidieren, wo Interessen unterschiedlich sind, wo 
Entwicklung möglich wäre. Harmonie ohne Konflikt ist 
nicht reif, sondern vorsichtig. Sie schützt – aber sie klärt 
nicht. 
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Businessbeziehungen profitieren von einer anderen 
Form der Harmonie: einer, die Auseinandersetzung 
aushält. Einer, die Unterschiedlichkeiten zulässt, ohne 
sofort glattzubügeln. Einer, die Spannungen nicht 
vermeidet, sondern gestaltet. Nicht laut, nicht destruktiv 
– aber ehrlich. 

Übertriebene Harmonie kostet Energie. Nicht durch 
Streit, sondern durch ständiges Zurückhalten. Man denkt 
mehr, als man sagt. Man spürt mehr, als man zeigen 
darf. Beziehung wird anstrengend, obwohl sie ruhig 
wirkt. 

Vielleicht ist echte Harmonie nicht die Abwesenheit von 
Konflikt, sondern die Fähigkeit, mit ihm umzugehen. 
Ohne Drama. Ohne Schuldzuweisung. Ohne Angst vor 
Beziehungsschäden. Denn Beziehungen, die alles 
harmonisieren wollen, verlieren irgendwann den Kontakt 
zur Realität. 

Und vielleicht ist genau das der Punkt: 
Harmonie ist wertvoll. 
Aber Klarheit ist tragfähig. 

Wo beides zusammenkommt, entsteht nicht Ruhe um 
jeden Preis – 
sondern Zusammenarbeit mit Substanz. 

  



112 
  

5.12 Feedback, das keins ist 

Feedback gilt im Business als zentrales 
Führungsinstrument. Es soll Entwicklung fördern, 
Orientierung geben und Zusammenarbeit verbessern. In 
der Theorie. In der Praxis begegnet man jedoch 
auffallend oft einer speziellen Variante davon: Feedback, 
das freundlich klingt, professionell verpackt ist – und am 
Ende kaum etwas sagt. 

Diese Form von Feedback vermeidet Klarheit. Sie ist 
indirekt, vorsichtig und konfliktscheu. Kritik wird nicht 
ausgesprochen, sondern angedeutet. Lob wird platziert, 
um die eigentliche Botschaft abzuschwächen. Man sagt 
etwas – ohne wirklich Stellung zu beziehen. Das 
Ergebnis: Der Empfänger weiss, dass etwas nicht 
stimmt, aber nicht genau was. 

Typische Formulierungen sind schnell erkannt: 
„Das ist schon gut, aber…“ 
„Grundsätzlich stimmt die Richtung…“ 
„Vielleicht könntest du dir überlegen…“ 
Sie klingen konstruktiv, lassen aber alles offen. War das 
jetzt Kritik? Eine Anregung? Oder einfach eine 
diplomatische Pflichtübung? 

Feedback, das keins ist, entsteht aus Vorsicht. Klare 
Rückmeldungen könnten verletzen, verunsichern oder 
Widerstand auslösen. Also wird verpackt, gemildert und 
relativiert. Die Beziehung wird geschont – zumindest 
kurzfristig. Inhaltlich jedoch bleibt Unsicherheit zurück. 

Besonders problematisch ist diese Art von Feedback, 
weil sie Verantwortung verschiebt. Wer unklar formuliert, 
kann später sagen: Ich habe es ja angedeutet. Wer es 
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erhält, fragt sich: Hätte ich etwas verstehen müssen? 
Beziehung wird zum Interpretationsraum statt zum 
Klärungsraum. 

In hierarchischen Strukturen verstärkt sich dieses 
Muster. Nach unten wird zu weich, nach oben zu 
vorsichtig kommuniziert. Niemand will derjenige sein, der 
„zu direkt“ ist. Direktheit wird schnell mit Härte 
verwechselt – und Klarheit mit Angriff. Also bleibt man 
nett. Und vage. 

Das Tragische daran ist: Entwicklung braucht Klarheit. 
Menschen können mit Kritik umgehen, wenn sie konkret, 
fair und respektvoll ist. Was sie hingegen zermürbt, ist 
Ungewissheit. Feedback, das nur umkreist, aber nicht 
trifft, führt selten zu Veränderung – sondern zu Frust. 

Auch Lob wird in diesem Modell entwertet. Wenn 
positives Feedback immer als Einleitung für eine 
verdeckte Kritik dient, verliert es an Glaubwürdigkeit. 
Wer gelobt wird, wartet innerlich bereits auf das „Aber“. 
Beziehung wird vorhersagbar – und angespannt. 

Feedback, das keins ist, schützt nicht die Beziehung – 
es verschiebt ihr Problem. Klärung wird vertagt, 
Spannung bleibt bestehen. Fehler wiederholen sich, 
Potenziale bleiben ungenutzt, und irgendwann fragt sich 
jemand, warum sich trotz zahlreicher Gespräche nichts 
ändert. 

Dabei ist gutes Feedback nichts Lautes, nichts 
Verletzendes, nichts Dramatisches. Es ist präzise. Es 
benennt Verhalten, nicht Persönlichkeit. Es sagt, was 
wirkt – und warum. Es lässt Raum für Reaktion, nicht für 
Rätselraten. 
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Businessbeziehungen werden stabiler, wenn Feedback 
nicht als Risiko betrachtet wird, sondern als Teil echter 
Zusammenarbeit. Wenn man nicht nur freundlich ist, 
sondern ehrlich. Nicht übergriffig, nicht belehrend – aber 
klar. 

Vielleicht liegt die grösste Veränderung nicht darin, mehr 
Feedback zu geben, sondern besseres. Eines, das den 
Mut hat, etwas zu sagen. Und den Respekt, es so zu 
sagen, dass Beziehung möglich bleibt. 

Denn Feedback, das keins ist, hilft niemandem. 
Nicht der Organisation. 
Nicht der Beziehung. 
Und am allerwenigsten der Person, die eigentlich hätte 
wachsen können. 
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5.13 Die Macht informeller Netzwerke 

Offiziell entscheidet im Business Kompetenz. Erfahrung. 
Leistung. Unterschriften auf der richtigen Ebene. 
Inoffiziell jedoch entscheidet oft etwas ganz anderes: 
wer wen kennt. Informelle Netzwerke wirken leise, aber 
nachhaltig. Sie erscheinen nirgendwo im Organigramm – 
und sind dennoch oft mächtiger als jede formale 
Struktur. 

Diese Netzwerke bestehen aus Beziehungen, Vertrauen, 
Gewohnheiten und gegenseitiger Bekanntheit. Man hat 
schon einmal zusammengearbeitet, gemeinsam eine 
Krise überstanden oder schlicht oft genug Kaffee 
getrunken. Entscheidungen entstehen hier nicht 
zwingend rational, sondern relational. Nicht alles wird 
entschieden, weil es objektiv richtig ist – sondern weil 
jemand jemandem vertraut. 

Informelle Netzwerke funktionieren nach eigenen 
Regeln. Zugang erhält man nicht durch Bewerbung, 
sondern durch Einladung. Man wird empfohlen, 
eingeführt, erwähnt. Chancen entstehen im Nebensatz, 
Informationen im Flüsterton. Wer Teil dieses Netzes ist, 
weiss oft früher Bescheid. Und wer es nicht ist, erfährt 
Dinge später – oder gar nicht. 

Besonders mächtig sind diese Netzwerke, weil sie 
unsichtbar bleiben. Niemand kann sich offiziell 
dagegenstellen. Sie wirken nicht unfair, sondern 
„gewachsen“. Dass sie privilegieren und ausschliessen 
zugleich, wird selten thematisiert. Beziehung ersetzt 
Struktur – und entzieht sich damit formaler Kontrolle. 
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Diese Netzwerke sind nicht automatisch negativ. Sie 
ermöglichen schnellen Austausch, Vertrauen, kurze 
Wege. Entscheidungen lassen sich effizienter 
vorbereiten, Risiken besser einschätzen. Informelle 
Netzwerke sind oft der Grund, warum Organisationen 
trotz komplexer Prozesse überhaupt handlungsfähig 
bleiben. 

Problematisch wird es dort, wo sie exklusiv werden. Wo 
Zugehörigkeit wichtiger ist als Argumente. Wo neue 
Stimmen kaum gehört werden, weil bekannte Gesichter 
vertrauter sind. Kompetenz wird dann nicht mehr 
entdeckt, sondern bestätigt. Entwicklung verengt sich 
auf den bestehenden Kreis. 

Für Aussenstehende wirken informelle Netzwerke oft 
undurchschaubar. Entscheidungen scheinen willkürlich, 
Prozesse intransparent. Man weiss nicht genau, warum 
etwas so läuft – nur, dass es so läuft. Beziehung wird 
erlebt als Vorteilssystem, nicht als gemeinsames 
Spielfeld. 

Besonders schwierig wird es für Menschen, die nicht 
selbstverständlich Teil solcher Netze sind. Neue 
Mitarbeitende, Quereinsteiger, ruhigere Persönlichkeiten 
oder Menschen ohne informelle Machtkompetenz. Sie 
arbeiten korrekt, liefern gute Ergebnisse – bleiben aber 
ausserhalb der entscheidenden Gespräche. Sichtbarkeit 
ersetzt Leistung. 

Auffällig ist, dass informelle Netzwerke selten hinterfragt 
werden. Sie gelten als „menschlich“, „normal“, „nicht 
steuerbar“. Und genau deshalb bleiben sie wirksam. Wer 
sie kritisiert, wirkt schnell naiv oder verbittert. Wer sie 
ignoriert, wird oft übersehen. 
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Businessbeziehungen werden stark davon geprägt, ob 
man Teil dieser Netzwerke ist – oder nicht. Nähe 
entsteht hier nicht unbedingt aus Sympathie, sondern 
aus Vertrautheit. Wer dazugehört, darf Fehler machen. 
Wer nicht dazugehört, wird gemessen. Zwei 
unterschiedliche Modelle innerhalb derselben 
Organisation. 

Dabei ist es nicht nötig, informelle Netzwerke 
abzuschaffen. Das wäre illusorisch – und vermutlich 
auch kontraproduktiv. Aber sie müssen sichtbar 
gedacht werden. Als das, was sie sind: Beziehungen 
mit Einfluss. Nicht neutral, nicht objektiv – sondern 
menschlich. 

Wer informelle Netzwerke erkennt, kann bewusster 
navigieren. Erwartungen realistischer einschätzen. 
Entscheidungen besser einordnen. Man nimmt Dinge 
weniger persönlich, versteht Dynamiken schneller und 
weiss, dass nicht jede Ablehnung inhaltlich motiviert ist. 

Vielleicht liegt die eigentliche Herausforderung nicht in 
der Existenz informeller Netzwerke, sondern in ihrem 
unreflektierten Einsatz. Wenn Netzwerke öffnen statt 
schliessen. Wenn sie verbinden statt absichern. Wenn 
Beziehung nicht als Eintrittskarte, sondern als 
Ergänzung zur Kompetenz funktioniert. 

Solange jedoch gilt, dass „man sich kennt“ wichtiger ist 
als „man versteht“, bleiben informelle Netzwerke eine 
der stillsten – und wirksamsten – Kräfte im Business. 
Unsichtbar. 
Effizient. 
Und oft entscheidender als jedes offizielle Verfahren. 
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5.14 Loyalität auf Zeit 

Loyalität hat im Business einen guten Ruf. Sie klingt 
nach Verlässlichkeit, Teamgeist und Zusammenhalt. 
Man schätzt loyale Mitarbeitende, loyale Partner, loyale 
Führungskräfte. Und doch ist Loyalität im beruflichen 
Kontext selten bedingungslos. Sie ist meist zeitlich, 
situativ oder strategisch begrenzt. Loyal, solange es 
passt. 

Loyalität auf Zeit ist kein Zeichen von Illoyalität. Sie ist 
eine logische Konsequenz moderner Arbeitswelten. 
Karrieren verlaufen nicht mehr linear, Organisationen 
verändern sich schnell, Sicherheit ist relativ. Wer heute 
loyal ist, muss es morgen nicht mehr sein – nicht aus 
Verrat, sondern aus Vernunft. 

Diese Loyalität basiert auf einem stillen Vertrag: Ich 
engagiere mich, solange sich das für mich lohnt. Das 
kann fachlich, finanziell oder perspektivisch sein. Sobald 
diese Balance kippt, wird Loyalität neu bewertet. 
Beziehung wird dann nicht gebrochen, sondern 
umdefiniert. Man bleibt korrekt. Professionell. Aber 
innerlich bereits unterwegs. 

Besonders sichtbar wird Loyalität auf Zeit in Phasen des 
Wandels. Neue Führung, neue Strategie, neue 
Prioritäten. Menschen beobachten genau, wie sich 
Macht, Anerkennung und Chancen verschieben. Dort, 
wo Entwicklung möglich scheint, wächst Loyalität. Wo 
Stillstand droht, beginnt innerliche Distanzierung – lange 
bevor sie ausgesprochen wird. 

Loyalität wird im Business oft mit Verfügbarkeit 
verwechselt. Wer bleibt, gilt als loyal. Wer geht, als 
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illoyal. Doch Loyalität ist kein Besitzanspruch. Niemand 
schuldet einer Organisation lebenslange Treue. 
Beziehungen im Business entstehen aus 
Entscheidungen, nicht aus Verpflichtung. Das macht sie 
flexibler – aber auch fragiler. 

Interessant ist, dass Loyalität selten offen verhandelt 
wird. Kaum jemand sagt: Ich bin solange dabei, wie es 
mir nützt. Stattdessen spricht man von Entwicklung, 
Herausforderung oder neuen Perspektiven. Der 
eigentliche Grund bleibt unausgesprochen, weil Loyalität 
emotional aufgeladen ist. Sie soll freiwillig wirken – nicht 
kalkuliert. 

In vielen Organisationen existiert deshalb eine Illusion 
von Loyalität. Man glaubt an Stabilität, während innerlich 
längst neu sortiert wird. Kündigungen kommen dann 
überraschend, obwohl sie sich monatelang angekündigt 
haben. Nicht aus Heimlichkeit, sondern aus fehlendem 
Raum für ehrliche Gespräche. 

Loyalität auf Zeit verändert Beziehungen. Sie macht sie 
pragmatischer, vorsichtiger, weniger persönlich. Man 
investiert – aber nicht zu tief. Man engagiert sich – aber 
mit Exit-Option. Das bedeutet nicht mangelndes 
Commitment, sondern eine neue Form davon: engagiert, 
solange es Sinn ergibt. 

Problematisch wird dieses Modell dort, wo Loyalität 
eingefordert, aber nicht erwidert wird. Wenn 
Organisationen Treue erwarten, selbst aber kurzfristig 
entscheiden. Wenn Menschen Verlässlichkeit liefern, 
aber Austauschbarkeit erleben. Dann entsteht Zynismus. 
Und Loyalität wird zur leeren Hülle. 
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Dabei könnte Loyalität auf Zeit sehr ehrlich sein. Wenn 
sie als das benannt wird, was sie ist: eine bewusste 
Entscheidung für einen gemeinsamen Abschnitt. Nicht 
für immer. Nicht bedingungslos. Aber verbindlich 
solange er dauert. Das nimmt Druck – und schafft 
Klarheit. 

Businessbeziehungen gewinnen, wenn Loyalität nicht 
romantisiert wird. Wenn Bleiben und Gehen als 
gleichwertige Optionen gelten. Und wenn Engagement 
nicht mit Ewigkeit verwechselt wird. Loyalität muss nicht 
lebenslang sein, um wertvoll zu sein. 

Vielleicht ist Loyalität im Business heute weniger ein 
Versprechen – und mehr eine Haltung: 
Ich bin da. Ich bringe mich ein. Und ich bleibe, solange 
es für beide Seiten stimmt. 

Alles andere ist keine Loyalität – 
sondern eine Erwartung mit Haltbarkeitsdatum. 
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5.15 Und so fassen wir zusammen 

Businessbeziehungen gelten gerne als sachlich, 
professionell und rational. Doch dieses Kapitel zeigt 
deutlich: Auch im Business sind Beziehungen alles 
andere als emotionsfrei. Sie sind geprägt von Macht, 
Erwartungen, Angst, Anerkennungsbedürfnis und dem 
ständigen Versuch, Nähe herzustellen, ohne sich 
festzulegen. Menschen bleiben Menschen – nur mit 
Titel, Rolle und Agenda. 

Was im Privaten offen ausgetragen wird, geschieht im 
Business meist indirekt. Machtspiele ersetzen 
Gespräche, Höflichkeit ersetzt Ehrlichkeit, Kollegialität 
tarnt Unsicherheit. Netzwerke wirken stärker als 
Organigramme, Loyalität ist zeitlich begrenzt, Feedback 
politisch verpackt und Harmonie oft ein Schutzmantel 
gegen Konflikte. Beziehungen funktionieren – aber 
selten ohne Spannungen unter der Oberfläche. 

Dieses Kapitel macht sichtbar, dass viele berufliche 
Beziehungen nicht auf persönlicher Verbundenheit, 
sondern auf Nutzen, Opportunität und situativer Passung 
beruhen. Allianzen entstehen, solange Interessen 
übereinstimmen. Nähe wird dosiert, Engagement 
kalkuliert, Verbindlichkeit mit Exit-Option gedacht. Das 
ist kein moralisches Versagen, sondern ein weit 
verbreitetes Beziehungsmodell moderner Arbeitswelten. 

Gleichzeitig entstehen genau hier viele 
Missverständnisse. Zweckbeziehungen werden als 
persönliche Bindung gelesen, Freundlichkeit als Loyalität 
missverstanden und Schweigen als Zustimmung 
interpretiert. Enttäuschung entsteht nicht zwingend 
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durch Verhalten, sondern durch Erwartungen, die nie 
ausgesprochen – und deshalb nie überprüft wurden. 

Problematisch wird es dort, wo Loyalität eingefordert, 
aber nicht gespiegelt wird. Wo Organisationen 
Verbindlichkeit erwarten, selbst jedoch austauschbar 
agieren. Oder wo Menschen aus Angst vor Hierarchie, 
Gesichtsverlust oder Konsequenzen lieber korrekt 
bleiben als klar. Business wird dann nicht kalt, sondern 
innerlich müde. 

Und dennoch zeigt dieses Kapitel auch: 
Businessbeziehungen müssen nicht zynisch sein. Sie 
gewinnen enorm an Qualität, wenn Macht sichtbar wird, 
Erwartungen benannt werden und Rollen nicht als 
Ersatz für Beziehung dienen. Ehrlichkeit muss nicht 
verletzend sein, Klarheit nicht beziehungsfeindlich. Im 
Gegenteil – sie schafft Orientierung dort, wo Höflichkeit 
allein nur Unsicherheit produziert. 

Vielleicht ist der wichtigste Gedanke dieses Kapitels: 
Businessbeziehungen sind keine schlechten 
Beziehungen – sie folgen einfach anderen Regeln. Wer 
diese Regeln erkennt, nimmt weniger persönlich, handelt 
bewusster und investiert gezielter dort, wo es wirklich 
Sinn ergibt. 

Business ist kein Ort für Illusionen, aber auch keiner 
ohne Menschlichkeit. Zwischen Opportunität, 
Konkurrenz und Loyalität auf Zeit bleibt Raum für 
Respekt, Verlässlichkeit und saubere Zusammenarbeit – 
sofern klar ist, welches Modell gerade gelebt wird. 
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Und vielleicht liegt genau darin die wahre 
Professionalität: 
Nicht mehr Nähe als versprochen. 
Nicht mehr Loyalität als erwidert. 
Sondern Klarheit darüber, worum es hier wirklich geht 
– und die Fähigkeit, sich solange verbindlich 
einzubringen, wie es für beide Seiten stimmig ist. 
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6 Beziehungen und ihr Ende 

Beziehungen enden selten plötzlich. Meistens enden sie 
leise. Lange bevor Worte fallen, Entscheidungen 
getroffen oder Türen geschlossen werden, hat sich 
bereits etwas verschoben. Nähe wird dünner, 
Gespräche kürzer, Selbstverständlichkeit brüchig. Was 
von aussen noch wie Beziehung aussieht, ist innen oft 
schon ein Übergangszustand. 

Das Ende einer Beziehung gilt gesellschaftlich schnell 
als Scheitern. Als Beweis dafür, dass etwas „nicht 
gehalten hat“, dass jemand aufgegeben oder etwas 
falsch gemacht hat. Dieses Kapitel stellt diese 
Sichtweise in Frage. Denn nicht jede beendete 
Beziehung ist kaputt – viele sind schlicht nicht mehr 
passend. Modelle verändern sich. Menschen auch. 

Beziehungen enden aus ganz unterschiedlichen 
Gründen. Nicht immer dramatisch, nicht immer laut. 
Manchmal, weil Kommunikation versiegt. Manchmal, 
weil Lebensziele auseinanderdriften. Manchmal, weil 
Vertrauen Schaden nimmt oder Nähe langsam 
verschwindet. Und manchmal, weil man den anderen 
nicht mehr leben lässt – oder selbst kaum noch atmet. 

In diesem Kapitel schauen wir nicht auf Schuldige, 
sondern auf Dynamiken. Es geht um Prozesse statt 
Vorwürfe, um Ursachen statt Bewertungen. Warum 
Menschen bleiben, obwohl sie unglücklich sind. Warum 
andere gehen, obwohl noch Gefühle da sind. Und 
warum Enden manchmal schmerzhafter sind als 
jahrelanges Aushalten – aber langfristig ehrlicher. 
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Dabei wird auch sichtbar, wie unterschiedlich 
Beziehungen enden können. Manche lösen sich in Stille 
auf. Andere zerbrechen im Streit. Wieder andere halten 
bis zum Tod – nicht aus Liebe, sondern aus 
Gewohnheit, Angst oder Verantwortung. Und nicht 
selten kehrt kurz vor dem Ende plötzlich Harmonie ein, 
wo jahrelang Konflikt herrschte. Auch das ist ein Modell. 

Zudem soll dieses Kapitel dem Ende von Beziehungen 
etwas von seinem Makel nehmen. Nicht romantisieren, 
nicht verharmlosen – aber entdramatisieren. Enden sind 
kein Beweis von Beziehungsunfähigkeit. Oft sind sie 
Ausdruck von Entwicklung, Ehrlichkeit oder dem Mut, 
nicht länger in einem Modell zu bleiben, das nicht mehr 
trägt. 

Des Weiteren richtet dieses Kapitel den Blick auf das 
Ende von Beziehungen zwischen Menschen – dort, wo 
Nähe, Erwartungen und Enttäuschungen besonders 
spürbar werden –, lassen sich in ihren Dynamiken und 
Verletzlichkeiten jedoch ebenso auf Beziehungen in 
Familien und im Business übertragen, weil sich 
Abschiede, Brüche und leises Auseinandergehen selten 
an Kategorien halten, sondern überall dort entstehen, wo 
Menschen einander nahe waren. 

Denn vielleicht ist das Entscheidende nicht, dass eine 
Beziehung endet – 
sondern wie lange man bleibt, obwohl sie es längst 
getan hat. 

  



126 
  

6.1 Kommunikationsprobleme 

Kommunikationsprobleme sind einer der häufigsten 
Gründe, warum Beziehungen enden – und gleichzeitig 
einer der missverständlichsten. Denn selten liegt das 
Problem darin, dass nicht geredet wird. Meist wird sehr 
viel geredet. Nur nicht über das, was wirklich da ist. 

In vielen Beziehungen existiert Kommunikation im 
Überfluss: Organisatorisches, Alltägliches, Routinen. 
Wer bringt was mit, wer macht was, wer ist wann wo. 
Gespräche laufen – scheinbar reibungslos. Was fehlt, 
sind oft jene Worte, die unangenehm wären. Bedürfnisse 
bleiben unausgesprochen, Gefühle unklar, Erwartungen 
diffus. Nähe wird verwaltet, nicht geteilt. 

Kommunikationsprobleme entstehen selten plötzlich. Sie 
schleichen sich ein. Anfangs gibt es kleine 
Missverständnisse, harmlose Interpretationen, gut 
gemeinte Annahmen. Man versteht einander „eigentlich 
ganz gut“. Doch mit der Zeit häufen sich Situationen, in 
denen man sich innerlich denkt: Eigentlich hätte ich das 
gerne gesagt. Man tut es nicht. Man will keinen Konflikt, 
keinen Streit, keine Eskalation. Und genau hier beginnt 
die Distanz. 

Ein typisches Muster ist das Sprechen am Thema 
vorbei. Der eine redet über Fakten, der andere über 
Gefühle. Der eine sucht Lösungen, der andere 
Verständnis. Beide reden – und keiner fühlt sich gehört. 
Kommunikation verkommt zur Parallelspur, nicht zur 
Begegnung. Je länger das anhält, desto grösser wird die 
Frustration. Nicht weil der andere nicht redet, sondern 
weil er scheinbar etwas völlig anderes hört. 
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Besonders schwierig wird es, wenn Bedürfnisse nicht 
klar formuliert werden. Statt „Ich wünsche mir mehr 
Nähe“ heisst es „Du hast nie Zeit“. Statt „Ich fühle mich 
nicht ernst genommen“ kommt „Dir ist ja eh alles egal“. 
Gefühle werden übersetzt in Vorwürfe. Was als 
Selbstoffenbarung gedacht wäre, kommt als Angriff an. 
Und der andere reagiert – verständlicherweise – 
defensiv. 

Auch Schweigen ist Kommunikation. Und oft die 
lauteste. Unerwiderte Gespräche, ausweichende 
Antworten, plötzliche Wortkargheit – all das sendet 
Botschaften. Meist keine freundlichen. Schweigen wird 
dann zur Schutzstrategie: Man will nichts Falsches 
sagen, also sagt man gar nichts mehr. Beziehung 
schrumpft auf das Nötigste. Was bleibt, ist formaler 
Kontakt ohne Tiefe. 

Ein weiteres Problem liegt in der Interpretation statt 
Nachfrage. Anstatt zu fragen, was gemeint war, deuten 
wir. Wir ergänzen Lücken mit eigenen Annahmen, 
eingefärbt von Erfahrung, Angst oder Enttäuschung. Der 
andere wird dann nicht mehr als Person gesehen, 
sondern als Projektionsfläche. Kommunikation wird zum 
inneren Monolog über den anderen – nicht mehr zu 
einem Dialog mit ihm. 

Je länger Kommunikationsprobleme bestehen, desto 
höher wird die innere Schwelle, sie anzusprechen. Man 
denkt: Jetzt lohnt es sich auch nicht mehr. Oder: Wenn 
ich das sage, wird alles noch schlimmer. Also bleibt 
alles, wie es ist. Gespräche werden oberflächlicher, 
Konflikte wiederholen sich, Nähe verschwindet 
schrittweise. Beziehung endet nicht im Streit, sondern im 
Verstummen. 
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Dabei scheitern Beziehungen nicht an 
Missverständnissen, sondern an der fehlenden 
Bereitschaft, sie zu klären. Kommunikation ist nicht das 
Austauschen von Worten, sondern das Teilen von 
Bedeutung. Dafür braucht es Zeit, Mut und die 
Bereitschaft, sich verletzlich zu zeigen. Und genau das 
wird in angespannten Beziehungen immer schwieriger. 

Kommunikationsprobleme sind kein Zeichen von 
Lieblosigkeit. Oft im Gegenteil. Viele schweigen, weil 
ihnen die Beziehung wichtig ist. Weil sie Angst haben, 
sie zu verlieren. Ironischerweise führt genau diese Angst 
dazu, dass sie verloren geht. Nicht durch das, was 
gesagt wurde – sondern durch das, was niemals 
ausgesprochen wurde. 

Vielleicht ist ehrliche Kommunikation weniger eine 
Technik als eine Haltung. Die Haltung, nicht recht haben 
zu müssen. Die Haltung, zuzuhören, um zu verstehen – 
nicht um zu antworten. Und die Haltung, Gefühle nicht 
als Störung, sondern als Information zu betrachten. 

Denn dort, wo Kommunikation aufhört, beginnt 
Beziehung langsam zu enden. Nicht abrupt. Nicht 
spektakulär. Sondern durch leises Auseinanderdriften – 
Wort für Wort, oder eben: ohne sie. 
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6.2 Unterschiedliche Lebensziele 

Nicht alle Beziehungen enden, weil etwas kaputtgeht. 
Viele enden, weil sich Wege trennen. Unterschiedliche 
Lebensziele gehören zu den stillsten, aber wirksamsten 
Gründen für das Ende von Beziehungen. Sie machen 
keinen Lärm, verursachen selten Drama – und sind 
trotzdem kaum überwindbar. 

Zu Beginn einer Beziehung wirken Unterschiede oft 
nebensächlich. Man lebt im Jetzt, teilt Gefühle, 
Erfahrungen, Nähe. Zukunft wird vage gedacht. 
Irgendwann später wird sie konkret. Und genau dort 
beginnt die Spannung. Fragen tauchen auf, die man 
lange vertagt hat: Wo wollen wir leben? Wie wollen wir 
arbeiten? Welche Rolle sollen Karriere, Familie, Freiheit, 
Sicherheit oder Abenteuer spielen? 

Unterschiedliche Lebensziele stehen selten sofort im 
Widerspruch. Sie liegen zunächst einfach 
nebeneinander. Der eine möchte bleiben, der andere 
weiterziehen. Der eine sucht Stabilität, der andere 
Veränderung. Der eine plant langfristig, der andere lebt 
bewusst offen. Solange diese Unterschiede nicht 
entscheiden müssen, wirken sie überbrückbar. Sobald 
Entscheidungen anstehen, werden sie real. 

Besonders schwierig ist, dass Lebensziele sich 
entwickeln. Menschen bleiben nicht stehen. Prioritäten 
verschieben sich, Bedürfnisse verändern sich, neue 
Erfahrungen wirken nach. Was früher verbunden hat, 
passt später vielleicht nicht mehr. Das führt nicht 
automatisch zu Konflikt – aber zu Klärungsbedarf. Und 
genau dieser wird oft vermieden. 



130 
  

Viele Paare versuchen, unterschiedliche Lebensziele 
auszugleichen. Man schiebt das eigene Bedürfnis auf 
später, passt sich an, hofft auf Veränderung. Anfangs 
fühlt sich das wie Liebe an. Mit der Zeit wie Verzicht. 
Wer dauerhaft von den eigenen Zielen abrückt, verliert 
nicht nur Motivation, sondern oft auch Beziehung zu sich 
selbst. 

Auf der anderen Seite steht das Dilemma, den anderen 
mitzuziehen. Wer sein Lebensziel klar verfolgt, erwartet 
manchmal unbewusst, dass der Partner folgt. Nicht aus 
Dominanz, sondern aus Selbstverständlichkeit. „So 
machen wir das jetzt.“ Der andere steht dann vor der 
Wahl: mitgehen oder widersprechen. Nähe gerät unter 
Druck. 

Unterschiedliche Lebensziele werden besonders 
belastend, wenn sie moralisch gewertet werden. Der 
eine gilt dann als ehrgeizig, der andere als bequem. Der 
eine als freiheitsliebend, der andere als 
verantwortungslos. Was ursprünglich einfach 
verschieden war, wird zu richtig oder falsch. Beziehung 
verwandelt Unterschiede in Bewertungen – und verliert 
damit ihre Offenheit. 

Manche Beziehungen halten trotz unterschiedlicher 
Lebensziele erstaunlich lange. Nicht aus Passung, 
sondern aus Gewohnheit, Loyalität oder Angst vor 
Veränderung. Man lebt nebeneinander, organisiert den 
Alltag, vermeidet grosse Themen. Die Beziehung 
funktioniert – aber sie trägt nicht mehr. Zwei Menschen 
teilen Zeit, aber nicht mehr Richtung. 

Besonders schmerzhaft ist, wenn noch Liebe da ist, die 
Lebensziele aber nicht mehr zusammenpassen. Dann 
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steht man nicht vor der Frage ob man sich liebt, sondern 
ob diese Liebe ausreicht. Und das ist eine der 
schwierigsten Entscheidungen überhaupt. Denn Gefühle 
lassen sich nicht abschalten – Lebenswege aber 
manchmal nicht mehr vereinen. 

Unterschiedliche Lebensziele sind keine 
Schuldzuweisung. Niemand ist falsch, nur weil er sich 
anders entwickelt. Beziehungen scheitern hier nicht an 
mangelndem Willen, sondern an fehlender 
gemeinsamen Richtung. Nicht jedes Ziel ist 
verhandelbar. Und nicht jede Beziehung kann alles 
aushalten. 

Vielleicht ist der ehrlichste Moment in solchen 
Beziehungen nicht der Streit, sondern die stille 
Erkenntnis: Wir wollen Unterschiedliches. Diese Einsicht 
ist schmerzhaft – aber klar. Und Klarheit ist ehrlicher als 
jahrelanges Aushalten in entgegengesetzte Richtungen. 

Beziehungen dürfen enden, wenn sie Menschen daran 
hindern, ihr eigenes Leben zu leben. Das ist kein 
Versagen, sondern eine Konsequenz. Manchmal ist das 
Ende einer Beziehung kein Bruch – sondern eine 
Weggabelung. Und manchmal ist das Mutigste nicht, 
gemeinsam weiterzugehen, sondern einander gehen zu 
lassen. 
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6.3 Vertrauensverlust & Geheimnisse 

Vertrauen ist in Beziehungen selten laut. Man bemerkt 
es kaum, solange es da ist. Es trägt Gespräche, 
Konflikte, Alltag und Nähe ganz selbstverständlich. Erst 
wenn es bröckelt, wird seine Bedeutung spürbar. 
Vertrauensverlust kommt selten mit Ankündigung – er 
zeigt sich oft erst dann, wenn etwas nicht mehr 
reparierbar wirkt. 

Geheimnisse spielen dabei eine besondere Rolle. Nicht 
jedes Geheimnis ist ein Verrat, nicht jedes 
Verschweigen zerstörerisch. Menschen dürfen Privates 
haben, Gedanken für sich behalten, Grenzen ziehen. 
Problematisch wird es dort, wo Geheimnisse Beziehung 
betreffen, aber aus ihr herausgehalten werden. Wo 
nicht geschützt, sondern ausgeklammert wird. 

Vertrauensverlust entsteht selten durch einen einzelnen 
Moment. Meist ist es ein Prozess. Kleine 
Unstimmigkeiten, Ungereimtheiten, Dinge, die nicht ganz 
zusammenpassen. Aussagen, die sich widersprechen. 
Reaktionen, die nicht stimmig wirken. Anfangs wird 
darüber hinweggesehen. Man zweifelt eher an der 
eigenen Wahrnehmung als an der Beziehung. 

Besonders tückisch am Vertrauensverlust ist seine 
Nachhaltigkeit. Vertrauen lässt sich langsamer aufbauen 
als zerstören – und schwerer reparieren als erklären. 
Selbst wenn später Klarheit geschaffen wird, bleibt oft 
etwas zurück. Ein inneres Innehalten. Ein Zweifel im 
Hinterkopf. Nicht laut, aber präsent. 

Geheimnisse müssen dabei nicht gross sein. Es braucht 
keine Affären, keine doppelten Leben. Oft reichen 
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verschobene Wahrheiten, ausgelassene Details, 
bewusst vermiedene Gespräche. Dinge, von denen man 
weiss, dass sie den anderen verletzen oder 
verunsichern könnten – und die man deshalb nicht teilt. 
Schutz wird dann mit Kontrolle verwechselt. 

Vertrauensverlust verändert Beziehung fundamental. 
Man hört anders zu. Man fragt häufiger nach – oder gar 
nicht mehr. Nähe fühlt sich weniger sicher an, Offenheit 
riskanter. Was früher selbstverständlich war, wird 
überprüft. Und genau dort beginnt eine Spiralbewegung: 
Misstrauen erzeugt Distanz, Distanz erzeugt weitere 
Geheimnisse. 

Besonders schwierig ist, dass Vertrauensverlust selten 
symmetrisch erlebt wird. Die eine Person fühlt sich 
betrogen, die andere unverstanden. Die eine erwartet 
Transparenz, die andere Verteidigung. Gespräche 
drehen sich dann weniger um das ursprüngliche Thema 
als um Rechtfertigung und Schuld. Beziehung rutscht in 
einen Modus, in dem Erklärungen wichtiger werden als 
Verbindung. 

Manche Beziehungen versuchen, Vertrauensverlust zu 
überwinden, indem sie möglichst schnell zur Normalität 
zurückkehren. „Wir schliessen das jetzt ab.“ Doch 
ungelöster Vertrauensbruch verschwindet nicht durch 
Zeit. Er bleibt präsent – oft verborgen, aber wirksam. Er 
taucht in späteren Konflikten wieder auf, selbst wenn sie 
ursprünglich nichts damit zu tun hatten. 

Vertrauen lässt sich nicht erzwingen. Es lässt sich auch 
nicht logisch herleiten. Es entsteht aus Konsistenz, 
Ehrlichkeit und dem Gefühl, dass nichts Wesentliches 
verborgen bleibt. Wenn dieses Gefühl verloren geht, 
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kann selbst grosse Nähe nicht verhindern, dass sich 
innerlicher Abstand bildet. 

Manche Beziehungen heilen Vertrauensverlust. Nicht 
durch Vergessen, sondern durch bewusste 
Auseinandersetzung. Durch das Anerkennen von 
Schmerz, durch Verantwortung und durch Zeit. Andere 
Beziehungen erkennen, dass Vertrauen nicht 
zurückkehrt – oder nur unter Bedingungen, die sich nicht 
mehr richtig anfühlen. 

Geheimnisse sind dabei oft nur Symptom, nicht 
Ursache. Der eigentliche Bruch entsteht dort, wo 
Menschen aufhören, sich als Teil eines gemeinsamen 
Raumes zu erleben. Wo das „Wir“ nicht mehr geteilt, 
sondern verwaltet wird. Beziehung wird dann vorsichtig 
– und Vorsicht ist kein Nährboden für Vertrauen. 

Vielleicht ist die ehrlichste Frage in solchen Situationen 
nicht: 
Was wurde verschwiegen? 
sondern: 
Warum konnte es nicht gesagt werden? 

Denn dort, wo Offenheit keinen Platz mehr findet, ist 
Vertrauen bereits auf dem Rückzug. 
Und Beziehungen enden selten dort, wo etwas passiert 
– 
sondern dort, wo nicht mehr geglaubt wird, dass alles 
gesagt werden dürfte. 
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6.4 Emotionale Distanz 

Emotionale Distanz entsteht selten durch einen grossen 
Bruch. Sie kommt schleichend, beinahe unmerklich. 
Anfangs ist es nur ein bisschen weniger Austausch, ein 
paar ausgelassene Gespräche, ein müdes „später“. 
Nähe verschiebt sich – nicht dramatisch, sondern 
bequem. Und genau das macht sie so wirkungsvoll. 

In emotional distanzierten Beziehungen lebt man oft 
weiter gemeinsam. Man organisiert den Alltag, 
funktioniert als Team, kennt die Routinen. Von aussen 
wirkt alles stabil. Innen jedoch hat sich etwas verändert. 
Gefühle werden nicht mehr geteilt, Gedanken nicht mehr 
erzählt, Unsicherheiten nicht mehr gezeigt. Man weiss 
voneinander – aber nicht mehr voneinander innen. 

Emotionale Distanz bedeutet nicht Abwesenheit von 
Kontakt, sondern Abwesenheit von Resonanz. 
Gespräche finden statt, berühren aber nicht mehr. Man 
hört einander zu, reagiert jedoch nicht nach. 
Anteilnahme wird höflich, nicht mehr interessiert. Das 
Gemeinsame verliert an Tiefe – und niemand weiss 
genau, wann das begonnen hat. 

Oft entsteht emotionale Distanz aus Schutz. Wer sich 
verletzt fühlt, zieht sich zurück. Wer sich nicht 
verstanden erlebt, spricht weniger. Wer gelernt hat, dass 
Offenheit konfliktreich wird, gestaltet Nähe vorsichtiger. 
Distanz ist dann keine Ablehnung, sondern eine 
Reaktion. Ein Versuch, sich zu regulieren, ohne die 
Beziehung offen infrage zu stellen. 

Besonders schwierig ist, dass emotionale Distanz 
funktional wirkt. Sie reduziert Reibung, vermeidet Streit, 
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hält den Alltag ruhig. Man lebt nebeneinander – ohne 
grosse Eskalationen. Doch genau diese Ruhe ist 
trügerisch. Die Beziehung wirkt stabil, verliert aber 
langsam ihre Lebendigkeit. 

In distanzierten Beziehungen werden Gefühle oft 
gespart. Nicht, weil sie nicht mehr da wären, sondern 
weil sie als unpraktisch empfunden werden. 
Begeisterung wird gedrosselt, Ärger geschluckt, 
Verletzlichkeit zurückgehalten. Was bleibt, ist ein 
sachlicher Umgangston. Beziehung wird effizient – aber 
emotionsarm. 

Emotionale Distanz zeigt sich auch körperlich. Nähe wird 
seltener, beiläufiger, funktionaler. Berührungen 
verschwinden nicht abrupt, sondern werden ersetzt: 
durch Gewohnheit, durch Höflichkeit, durch 
Alltäglichkeit. Körperliche Nähe ohne emotionale 
Offenheit verliert jedoch ihren verbindenden Charakter. 
Sie wird leer. 

Besonders schmerzhaft ist emotionale Distanz, weil sie 
schwer greifbar ist. Es gibt keinen klaren Vorwurf, keinen 
offensichtlichen Konflikt. Nur ein Gefühl: Irgendetwas 
fehlt. Man ist zusammen – und fühlt sich dennoch allein. 
Diese Form von Einsamkeit ist oft belastender als das 
tatsächliche Alleinsein. 

Viele bleiben lange in emotional distanzierten 
Beziehungen, weil sie schwer zu begründen sind. Man 
kann ja nicht sagen, dass „nichts mehr da ist“. Es ist ja 
etwas da. Nur eben nicht mehr das, was Beziehung 
einmal ausgemacht hat. Also bleibt man. Aus 
Gewohnheit. Aus Verantwortung. Aus Angst, etwas zu 
zerstören, das noch irgendwie hält. 
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Das Paradoxe: Emotionaler Abstand wird meist nicht 
angesprochen, weil man genau diese Distanz spürt. Wer 
sich nicht mehr nah fühlt, wagt selten Nähe. Gespräche 
über Gefühle wirken dann peinlich, unpassend oder zu 
spät. Also schweigt man – und vergrössert damit die 
Distanz weiter. 

Emotionale Distanz ist kein Beweis für mangelnde Liebe. 
Häufig ist sie Ausdruck von Erschöpfung. Von zu vielen 
ungeklärten Momenten, zu wenig echtem Austausch, zu 
viel unausgesprochenem Anpassungsverhalten. Nähe 
ist dann nicht verloren – sondern verschüttet. 

Manche Beziehungen finden aus emotionaler Distanz 
zurück. Durch ehrliche Gespräche, durch das 
Wiederzulassen von Verletzlichkeit, durch das bewusste 
Teilen innerer Welten. Andere erkennen, dass die 
Distanz kein Übergang, sondern ein Zustand geworden 
ist. Und dass Nähe nicht mehr zurückkehrt, ohne sich 
selbst dabei zu verlieren. 

Vielleicht ist emotionale Distanz einer der deutlichsten 
Hinweise darauf, dass ein Beziehungsmodell nicht mehr 
trägt. Nicht weil es falsch war – sondern weil es seine 
Zeit hatte. Beziehungen enden nicht nur, wenn 
Menschen gehen. Sie enden oft schon früher – wenn sie 
sich innerlich voneinander entfernen. 

Und manchmal ist das Ende nicht der Abschied, 
sondern die Erkenntnis, 
dass man schon lange nebeneinander lebt – 
ohne einander wirklich nah zu sein. 
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6.5 Unvereinbare Werte 

Werte sind das unsichtbare Fundament jeder 
Beziehung. Man sieht sie nicht sofort, spricht selten 
offen darüber – und geht oft davon aus, dass sie ähnlich 
sind. Genau darin liegt ihre stille Kraft. Solange Werte 
übereinstimmen oder sich nicht widersprechen, tragen 
sie Beziehung ganz selbstverständlich. Wenn sie sich 
aber unterscheiden, wird Beziehung anstrengend – und 
irgendwann brüchig. 

Unvereinbare Werte zeigen sich selten am Anfang. In 
frühen Phasen einer Beziehung verbinden Gefühle, 
Nähe und gemeinsame Erlebnisse. Unterschiede wirken 
spannend oder nebensächlich. Man toleriert sie, 
überspielt sie oder hält sie für überwindbar. Erst mit der 
Zeit – wenn Entscheidungen anstehen – treten Werte 
klarer hervor. 

Werte betreffen grundlegende Haltungen: Was ist 
wichtig? Wie wollen wir leben? Was bedeutet 
Verantwortung, Freiheit, Familie, Geld, Moral oder 
Loyalität? Diese Fragen lassen sich nicht beliebig 
verhandeln. Man kann sich darüber austauschen, sie 
reflektieren, manchmal annähern – aber nicht einfach 
austauschen, ohne sich selbst zu verlieren. 

Besonders schwierig wird es, wenn Werte unbewusst 
kollidieren. Dann fühlt sich die Beziehung zunehmend 
unstimmig an, ohne dass klar ist, warum. Man streitet 
über Kleinigkeiten, diskutiert Alltagsfragen und merkt 
nicht, dass eigentlich zwei Weltbilder aufeinandertreffen. 
Das Gespräch dreht sich im Kreis, weil nicht über das 
gesprochen wird, worum es wirklich geht. 
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Unvereinbare Werte werden häufig moralisiert. Der eine 
gilt dann als egoistisch, der andere als spiessig. Der 
eine als verantwortungslos, der andere als 
kontrollierend. Was ursprünglich einfach verschieden 
war, wird zur Bewertung. Beziehung verliert ihre 
Offenheit und wird zum Kampf um Richtigkeit. Wer recht 
hat, ist dabei weniger wichtig als wer sich anpasst. 

Viele bleiben trotzdem. Aus Liebe, aus Loyalität oder 
aus der Hoffnung, der andere werde sich irgendwann 
ändern. Werte werden dann relativiert, verschoben, 
hinten angestellt. Anfangs fühlt sich das wie 
Kompromiss an. Mit der Zeit wie innerer Verrat. Denn 
wer dauerhaft gegen die eigenen Werte lebt, verliert 
nicht nur Klarheit – sondern Identität. 

Das Dilemma dabei: Werte lassen sich nicht „gut 
erklären“. Sie sind tief verankert, gewachsen aus 
Prägung, Erfahrung, Überzeugung. Sie wirken im 
Hintergrund – und geben Entscheidungen Richtung. Wer 
versucht, sie logisch auszudiskutieren, verfehlt oft ihre 
eigentliche Bedeutung. Es geht nicht um Argumente, 
sondern um Haltung. 

Besonders schmerzhaft ist, dass Liebe und 
unvereinbare Werte durchaus gleichzeitig existieren 
können. Man fühlt sich verbunden, mag einander, 
versteht sich emotional – und merkt dennoch, dass ein 
gemeinsames Leben immer wieder an denselben Stellen 
scheitert. Dann lautet die Frage nicht: Lieben wir uns? 
Sondern: Können wir so leben, ohne uns selbst zu 
verlieren? 

Unvereinbare Werte sind kein Zeichen von 
Beziehungsunfähigkeit. Sie sind Ausdruck von 
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Unterschiedlichkeit. Beziehungen scheitern hier nicht an 
mangelnder Anstrengung, sondern an fehlender 
Tragfähigkeit. Nicht alles lässt sich integrieren. Nicht 
jede Differenz lässt sich überbrücken. 

Manche Beziehungen schaffen es, Werte bewusst 
nebeneinander stehen zu lassen. Mit Respekt, klaren 
Vereinbarungen und Akzeptanz. Andere erkennen, dass 
das tägliche Aushalten mehr kostet als das Loslassen. 
Beides ist möglich. Beides ist legitim. 

Vielleicht ist das Schmerzhafteste an unvereinbaren 
Werten nicht der Streit, sondern die Klarheit. Die 
Erkenntnis, dass man sich nicht gegen den anderen 
entscheiden würde – sondern für sich selbst. Und dass 
diese Entscheidung keine Schuld braucht. 

Beziehungen enden nicht immer, weil Menschen sich 
falsch verhalten. 
Manche enden, weil sie auf unterschiedlichen 
Fundamenten gebaut wurden. 

Und vielleicht ist das kein Scheitern, sondern Ehrlichkeit: 
zu erkennen, dass Nähe nicht trägt, 
wenn Werte nicht gemeinsam stehen können. 
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6.6 Mangelnde Wertschätzung 

Wertschätzung ist selten spektakulär. Sie äussert sich 
nicht in grossen Gesten, sondern in kleinen Signalen: 
Zuhören, Ernstnehmen, Danken, Sehen. Und genau 
deshalb wird ihr Fehlen oft erst spät bemerkt. Nicht, weil 
sie plötzlich verschwindet – sondern weil sie langsam 
aufhört, selbstverständlich zu sein. 

In vielen Beziehungen beginnt mangelnde 
Wertschätzung nicht mit Geringschätzung, sondern mit 
Gewöhnung. Man kennt einander, weiss, was der 
andere tut, verlässt sich darauf. Leistungen werden 
erwartet statt wahrgenommen. Engagement wird zur 
Normalität. Beziehung läuft – aber ohne Resonanz. 

Besonders schmerzhaft ist, dass mangelnde 
Wertschätzung selten offen ausgesprochen wird. Kaum 
jemand sagt: Ich fühle mich nicht mehr gesehen. 
Stattdessen entstehen Nebensätze, kleine Vorwürfe, 
Ironie, Rückzug. Unzufriedenheit findet Umwege – nicht 
aus Manipulation, sondern aus Sprachlosigkeit. 

Wertschätzung ist dabei keine Frage von Beweisen, 
sondern von Wahrnehmung. Man kann unglaublich viel 
tun – und sich dennoch selbstverständlich fühlen. Man 
kann zuverlässig sein, unterstützen, da sein – und 
innerlich das Gefühl entwickeln, austauschbar zu sein. 
Beziehung verliert dann an Würde, obwohl sie formal 
intakt bleibt. 

Ein häufiges Missverständnis liegt darin, dass 
Wertschätzung mit Zustimmung verwechselt wird. Doch 
gesehen zu werden bedeutet nicht, immer recht zu 
bekommen. Es bedeutet, ernst genommen zu werden – 
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mit Gedanken, Gefühlen und Grenzen. Fehlt dieses 
Gefühl, entsteht innerliche Distanz. Nicht trotzig, 
sondern resigniert. 

Mangelnde Wertschätzung zeigt sich oft im Alltag. 
Unterbrochene Gespräche. Nicht zu Ende gehörte 
Sätze. Entscheidungen, die über den Kopf hinweg 
getroffen werden. Lob, das ausbleibt – Kritik, die 
selbstverständlich wird. Kleine Dinge, die sich 
summieren. Nicht laut, aber konsequent. 

Besonders problematisch wird es, wenn Wertschätzung 
an Bedingungen geknüpft wird. Wenn man nur 
gesehen wird, solange man funktioniert, sich anpasst 
oder Erwartungen erfüllt. Beziehung wird dann 
leistungsabhängig. Nähe fühlt sich nicht mehr sicher an, 
sondern verdient. Und genau dort beginnt innere 
Erschöpfung. 

Viele Beziehungen halten trotz mangelnder 
Wertschätzung erstaunlich lange. Aus Loyalität, aus 
Verantwortung, aus der Hoffnung, es werde schon 
wieder besser. Doch was fehlt, lässt sich nicht 
unbegrenzt kompensieren. Irgendwann stellt sich die 
leise Frage: Warum mache ich das eigentlich noch? 

Das Tragische: Mangelnde Wertschätzung ist oft keine 
bewusste Entscheidung. Sie entsteht aus Stress, 
Überforderung, eigener Unzufriedenheit. Doch für die 
empfangende Person fühlt sie sich persönlich an. Als 
Rückzug. Als Abwertung. Als Verlust von Bedeutung. 
Und Bedeutung ist ein Grundpfeiler von Beziehung. 

Manche Beziehungen finden hier einen Wendepunkt. 
Wenn Wertschätzung wieder ausgesprochen wird. Wenn 
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Dankbarkeit Raum bekommt. Wenn Aufmerksamkeit 
nicht eingefordert, sondern freiwillig geschenkt wird. 
Andere erkennen, dass das Bedürfnis nach 
Gesehenwerden dauerhaft unerfüllt bleibt. 

Denn Wertschätzung kann man nicht verhandeln. Man 
kann darüber sprechen, bitten, hinweisen. Aber man 
kann niemanden dazu bringen, wirklich zu sehen. Und 
ohne dieses Gesehenwerden verliert Beziehung ihre 
innere Wärme – auch wenn sie äusserlich weiterbesteht. 

Beziehungen enden nicht nur aus grossen Gründen. 
Manche enden, weil sich jemand zu lange 
selbstverständlich gefühlt hat. 

Und vielleicht ist das einer der stillsten Trennungsgründe 
überhaupt: 
nicht ungeliebt zu sein – 
sondern ungesehen. 
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6.7 Ungelöste Konflikte 

Ungelöste Konflikte verschwinden nicht. Sie ziehen sich 
zurück. Und genau das macht sie so wirkungsvoll. Was 
nicht geklärt wird, bleibt im Raum – unsichtbar vielleicht, 
aber spürbar. Beziehungen tragen diese Spannungen oft 
lange mit sich herum, ohne sie beim Namen zu nennen. 
Nicht aus Gleichgültigkeit, sondern aus Erschöpfung 
oder Angst vor Eskalation. 

Am Anfang sind Konflikte konkret. Es geht um ein 
Thema, einen Moment, ein Ereignis. Man spricht 
darüber – vielleicht emotional, vielleicht ungeschickt. 
Wenn keine Lösung gefunden wird, weil das Gespräch 
abbricht, vertagt oder entschärft wird, bleibt etwas offen. 
Nicht dramatisch, aber präsent. Ein innerlicher 
Notizzettel: Da war noch etwas. 

Viele ungelöste Konflikte entstehen nicht, weil nicht 
geredet wurde, sondern weil Gespräche nicht zu Ende 
geführt wurden. Man diskutiert, wird müde, einigt sich 
auf einen Minimalkompromiss oder beschliesst, das 
Thema ruhen zu lassen. Nach aussen herrscht Frieden, 
innen bleibt Spannung. Der Konflikt ist nicht gelöst – nur 
stillgelegt. 

Diese Stilllegung hat ihren Preis. Ungelöste Konflikte 
verändern die Wahrnehmung. Man reagiert 
empfindlicher, schneller, schärfer. Neue Situationen 
werden durch alte Emotionen gefiltert. Ein harmloser 
Satz triggert überproportionalen Ärger, weil er nicht 
allein steht. Er aktiviert den ganzen Archivordner 
ungeklärter Themen. 
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Besonders belastend ist, dass ungelöste Konflikte sich 
wiederholen. Nicht immer identisch, aber in ihrer 
Grundstruktur. Man streitet immer wieder über ähnliche 
Dinge, in ähnlichem Ton, mit ähnlichem Ausgang. Jedes 
Mal ein bisschen härter, ein bisschen resignierter. 
Beziehung gerät in eine Endlosschleife, aus der man 
nicht mehr bewusst aussteigt. 

Viele vermeiden Konfliktklärung aus guten Gründen. 
Man hat es schon versucht. Es wurde nichts besser. 
Oder die Gespräche endeten verletzend. Also lernt man: 
Es lohnt sich nicht mehr. Konflikt wird dann nicht als 
Chance erlebt, sondern als Risiko. Nähe wird vorsichtig, 
Kommunikation defensiv. 

Ungelöste Konflikte erzeugen innere Buchhaltung. Man 
merkt sich, was wehgetan hat. Man vergisst weniger, 
verzeiht oberflächlich. Im nächsten Streit wird altes 
Material reaktiviert – manchmal bewusst, oft ganz 
automatisch. Vergangenheit wird Gegenwart. Beziehung 
kämpft dann nicht mehr im Jetzt, sondern in der Summe 
aller offenen Themen. 

Besonders schwierig ist, dass ungelöste Konflikte zu 
Charakterfragen werden. Aus einem konkreten 
Verhalten wird ein generelles Urteil: „Du hörst nie zu.“ 
„Du ziehst dich immer zurück.“ „Man kann mit dir nicht 
reden.“ Beziehung verschiebt sich vom Thema zur 
Person. Und dort wird Konflikt schwer lösbar. 

Viele Beziehungen halten lange trotz ungelöster 
Konflikte. Sie funktionieren im Alltag, teilen 
Verantwortung, organisieren Leben. Doch sie kosten 
Energie. Der innere Druck, das Ungesagte, das 
Ungeklärte – all das zehrt. Man wird vorsichtiger, 
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emotional begrenzter, weniger offen. Beziehung bleibt 
bestehen, aber sie atmet flacher. 

Konflikte müssen nicht immer gelöst werden. Manche 
lassen sich nur akzeptieren. Aber sie müssen geklärt 
werden. Das bedeutet nicht Einigkeit, sondern 
Verständnis. Gehört zu werden. Ernst genommen zu 
werden. Ein Konflikt, der ausgesprochen und anerkannt 
wird, verliert seine zerstörerische Kraft – auch wenn er 
bleibt. 

Beziehungen scheitern selten an Konflikten selbst. Sie 
scheitern daran, dass Konflikte sich stapeln. Dass sie 
verdrängt, vertagt oder bagatellisiert werden. 
Irgendwann ist nicht mehr klar, worum es ursprünglich 
ging – nur noch, dass es zu viel geworden ist. 

Vielleicht ist das Ende mancher Beziehungen nicht das 
Resultat eines grossen Streits, sondern die Summe 
vieler kleiner, ungelöster Momente. Gespräche, die nie 
zu Ende geführt wurden. Themen, die immer wieder 
gemieden wurden. Bedürfnisse, die keinen Raum 
bekommen haben. 

Ungelöste Konflikte sind kein Beweis von Unfähigkeit. 
Sie sind Teil von Beziehung. Entscheidend ist nicht, 
dass es sie gibt – sondern wie lange sie unbeachtet 
bleiben. 

Denn was man nicht klärt, 
lebt weiter. 
In der Beziehung. 
Oder in dem Moment, 
in dem sie endet. 
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6.8 Bedürfnis nach Zärtlichkeit 

Zärtlichkeit ist eine eigene Sprache. Und wie bei jeder 
Sprache wird es schwierig, wenn zwei Menschen sie 
unterschiedlich sprechen. Nicht lauter, nicht leiser – 
sondern ganz anders. Unterschiedliches Bedürfnis nach 
Zärtlichkeit ist einer der häufigsten, aber meist 
unterschätzten Gründe, warum Beziehungen langsam 
auseinanderdriften. 

Dabei geht es selten um richtig oder falsch. Manche 
Menschen brauchen körperliche Nähe, um sich 
verbunden zu fühlen. Berührung, Umarmung, 
körperliche Präsenz sind für sie Ausdruck von Sicherheit 
und Beziehung. Andere empfinden Nähe stärker über 
Gespräche, gemeinsame Zeit oder emotionale 
Verbundenheit. Für sie ist Zärtlichkeit wichtig – aber 
nicht zwingend körperlich oder nicht in derselben 
Intensität. 

Diese Unterschiede sind anfangs oft kaum spürbar. 
Nähe entsteht leicht, Körper finden zueinander, 
Berührung ist selbstverständlich. Doch mit der Zeit 
verändert sich Dynamik. Alltag, Stress, Gewöhnung, 
Erschöpfung – all das beeinflusst das Bedürfnis nach 
Zärtlichkeit. Und plötzlich merken zwei Menschen, dass 
sie Nähe unterschiedlich brauchen – und unterschiedlich 
vermissen. 

Besonders schmerzhaft wird es, wenn Zärtlichkeit zur 
Messgrösse für Liebe wird. Wer mehr Nähe braucht, 
fühlt sich schnell abgelehnt, ungeliebt oder nicht mehr 
begehrt. Wer weniger Nähe braucht, fühlt sich unter 
Druck gesetzt, missverstanden oder falsch. Beide haben 
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recht – aus ihrer Perspektive. Doch Beziehung gerät in 
ein stilles Ungleichgewicht. 

Oft wird über Zärtlichkeit nicht offen gesprochen. 
Stattdessen entstehen Interpretationen. Weniger 
Berührung wird als Rückzug gedeutet. Das Bedürfnis 
nach Nähe als Forderung erlebt. Ein Teufelskreis 
beginnt: Je mehr die eine Seite Nähe sucht, desto 
stärker zieht sich die andere zurück. Nähe wird zur 
Belastung – obwohl sie ursprünglich Verbindung 
schaffen sollte. 

Unterschiedliches Bedürfnis nach Zärtlichkeit ist selten 
böse gemeint. Es entsteht aus Biografie, Prägung, 
Sicherheit oder Unsicherheit. Manche Menschen 
regulieren Stress durch Nähe, andere durch Abstand. 
Manche brauchen Berührung, um Vertrauen zu spüren, 
andere erst Vertrauen, um Berührung zuzulassen. Diese 
Dynamiken sind selten bewusst – aber sehr wirksam. 

Problematisch wird es, wenn über Nähe nicht mehr 
gesprochen werden darf. Wenn das Thema zu 
verletzlich, zu konfliktgeladen oder zu schambehaftet 
wird. Dann schweigen beide – und jeder leidet auf seine 
Weise. Der eine fühlt sich allein gelassen. Der andere 
bedrängt. Beziehung verliert Leichtigkeit und wird zum 
Aushandlungsraum ohne Sprache. 

Besonders schwierig ist, dass sich Bedürfnisse nicht 
einfach angleichen lassen. Man kann sich bemühen, 
entgegenkommen, ausprobieren. Aber man kann sein 
inneres Nähe-Bedürfnis nicht dauerhaft verleugnen. Wer 
sich zu Nähe zwingt, verliert sich. Wer auf Nähe 
verzichtet, verhungert innerlich. Beides kostet Beziehung 
langfristig enorm viel Energie. 
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Viele Beziehungen halten lange trotz dieses 
Ungleichgewichts. Aus Liebe, aus Loyalität, aus 
Hoffnung. Doch das Thema verschwindet nicht. Es 
taucht in Konflikten wieder auf, in Frustration, in stiller 
Resignation. Nähe wird reduziert oder eingefordert – 
aber selten frei gelebt. 

Dabei könnte Zärtlichkeit verbinden, wenn sie nicht 
gezählt, sondern verstanden würde. Wenn Nähe nicht 
als Beweis, sondern als Angebot gilt. Wenn 
Unterschiede nicht bewertet, sondern benannt werden 
dürfen. Doch dafür braucht es Sprache, Mut und die 
Bereitschaft, sich auch im Unbequemen zu zeigen. 

Manche Beziehungen finden hier einen Weg. Durch 
bewusste Gespräche, neue Formen von Nähe, 
gegenseitige Akzeptanz. Andere erkennen, dass das 
Bedürfnisgefälle dauerhaft bleibt – und dass Beziehung 
auf diesem Feld nicht mehr nährt, sondern erschöpft. 

Beziehungen enden nicht immer an fehlender Liebe. 
Manche enden an fehlender Passung – 
auch in der Art, wie Nähe erlebt wird. 

Und vielleicht ist das eine der schmerzhaftesten 
Erkenntnisse: 
dass man einander mag, respektiert, schätzt – 
sich aber in dem, was Nähe bedeutet, 
nicht mehr wirklich erreicht. 
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6.9 Neid und Missgunst 

Neid ist eines der unangenehmsten Gefühle in 
Beziehungen. Kaum jemand gibt ihn gerne zu, noch 
weniger sprechen offen darüber. Und doch ist er da – 
leise, vergleichend, wirksam. Neid und Missgunst 
gehören zu den stärksten Beziehungsgiften, weil sie 
selten direkt auftreten, sondern sich tarnen. Als Kritik. 
Als Distanz. Als scheinbar objektive Bewertung. 

Neid entsteht nicht aus Böswilligkeit, sondern aus 
Vergleich. Dort, wo sich Lebenswege, Erfolge, 
Entscheidungen oder Entwicklungen gegenüberstehen. 
In Beziehungen vergleicht man nicht irgendwen, sondern 
genau jene Person, die einem nahe ist. Und genau das 
macht Neid so schmerzhaft – und so tabu. 

Besonders heikel wird Neid, wenn er nicht bewusst ist. 
Dann wird er nicht als eigenes Gefühl erkannt, sondern 
nach aussen verlagert. Der andere wird plötzlich 
anstrengend, unsympathisch oder überheblich. Er prahlt 
zu viel. Er verändert sich. Er nimmt zu viel Raum ein. 
Was eigentlich ein innerer Konflikt ist, wird zu einem 
Beziehungsproblem erklärt. 

Missgunst geht einen Schritt weiter. Während Neid oft 
still leidet, beginnt Missgunst zu wirken. Erfolge werden 
relativiert, Entscheidungen kleingeredet, Fortschritte 
kommentiert. Nicht unbedingt offen, oft subtil. Ein 
ironischer Satz, ein fehlendes Lob, ein Themenwechsel. 
Beziehung verliert an Wohlwollen – und das spürt man. 

In engen Beziehungen ist Neid besonders belastend, 
weil dort das unausgesprochene Gesetz gilt: Wir gönnen 
einander alles. Tut man es nicht, entsteht Scham. Also 
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wird der Neid nicht benannt, sondern verdeckt. Nähe 
verwandelt sich in Spannung. Bewunderung in Distanz. 
Und Unterstützung wird brüchig. 

Neid zeigt sich oft bei asymmetrischer Entwicklung. 
Einer verändert sich schneller, wagt mehr, wird 
sichtbarer oder freier. Der andere fühlt sich 
zurückgelassen, verunsichert oder klein. Nicht weil der 
Erfolg des anderen falsch wäre – sondern weil er etwas 
berührt, das im eigenen Leben fehlt oder schmerzt. 

Besonders destruktiv ist, dass Neid Nähe zerstört, ohne 
je ausgesprochen zu werden. Man zieht sich zurück, 
reagiert kühler, investiert weniger. Beziehung verliert an 
Wärme. Und der beneidete Mensch spürt die 
Veränderung – weiss aber oft nicht, warum. 
Missverständnisse entstehen, wo eigentlich Ehrlichkeit 
nötig wäre. 

Neid wird in Beziehungen häufig moralisiert. Man spricht 
von Loyalität, Unterstützung oder Zusammenhalt – und 
meint eigentlich, dass der andere sich bitte nicht zu weit 
entfernen soll. Entwicklung wird dann als Bedrohung 
erlebt. Beziehung gerät in ein Dilemma zwischen 
Wachstum und Verbundenheit. 

Viele Beziehungen versuchen, Neid zu überdecken. Man 
tut so, als wäre alles gut. Man lobt oberflächlich, bleibt 
korrekt. Doch unausgesprochener Neid verschwindet 
nicht. Er sucht Ventile. In Kritik. In Streit. In emotionaler 
Distanz. Oder im stillen Rückzug. 

Dabei ist Neid kein Beweis von schlechter Beziehung – 
sondern von unerfüllten Bedürfnissen. Er zeigt, wo 
Vergleiche schmerzen. Wo Anerkennung fehlt. Wo 
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eigenes Wachstum stockt. Doch dafür müsste man nach 
innen schauen – und das ist oft schwerer, als Beziehung 
zu problematisieren. 

Manche Beziehungen schaffen es, Neid anzusprechen. 
Nicht anklagend, nicht rechtfertigend – sondern ehrlich. 
Das triggert mich gerade, weil… Solche Gespräche sind 
heikel, aber verbindend. Andere Beziehungen meiden 
das Thema konsequent – und verlieren darüber an 
Vertrauen. 

Denn Beziehung braucht nicht Neidfreiheit, sondern 
Grosszügigkeit. Die Fähigkeit, dem anderen sein 
Leben zu lassen, ohne sich selbst zu verlieren. Wo das 
nicht gelingt, entstehen Machtkämpfe, Abwertungen 
oder emotionale Kälte. Nähe wird dann kontrolliert – 
nicht geteilt. 

Beziehungen enden selten mit dem Wort Neid. 
Sie enden mit Sätzen wie: 
„Du hast dich verändert.“ 
Oder: 
„Ich erkenne dich nicht mehr.“ 

Und vielleicht ist damit oft gemeint: 
Der andere ist weitergegangen – 
und ich konnte oder durfte nicht mit. 

Neid und Missgunst sind keine Schuld. 
Aber sie sind ein Signal. 
Und wer es nicht hören will, 
hört irgendwann nur noch das Ende. 
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6.10 Persönliche Weiterentwicklung 

Menschen verändern sich. Nicht sprunghaft, nicht 
unbedingt sichtbar, aber kontinuierlich. Erfahrungen 
prägen, Krisen verschieben Perspektiven, Erfolge 
stärken Selbstvertrauen, Verluste verändern Prioritäten. 
Persönliche Weiterentwicklung ist kein Sonderfall – sie 
ist der Normalzustand. Und genau deshalb stellt sie 
Beziehungen immer wieder auf die Probe. 

Zu Beginn einer Beziehung entwickeln sich Menschen 
oft gemeinsam. Man entdeckt Neues, wächst 
aneinander, teilt erste Schritte. Doch mit der Zeit 
verlaufen Entwicklungen unterschiedlich schnell – oder 
in unterschiedliche Richtungen. Der eine hinterfragt alte 
Muster, der andere hält an Bewährtem fest. Der eine 
sucht Veränderung, der andere Stabilität. Beides ist 
legitim. Aber nicht immer kompatibel. 

Persönliche Weiterentwicklung wird in Beziehungen 
häufig ambivalent erlebt. Einerseits wünscht man sich 
Wachstum, Selbstverwirklichung und Zufriedenheit des 
anderen. Andererseits kann genau diese Entwicklung 
verunsichern. Wer sich verändert, verändert das 
Gleichgewicht. Rollen verschieben sich, Erwartungen 
verlieren ihre Gültigkeit, Vertrautes wird fragil. 

Besonders schwierig ist Weiterentwicklung, wenn sie nur 
einseitig geschieht. Dann entsteht eine Asymmetrie. 
Der eine reflektiert, liest, probiert aus, spricht über innere 
Prozesse. Der andere fühlt sich beobachtet, bewertet 
oder zurückgelassen – auch wenn das nicht beabsichtigt 
ist. Nähe gerät unter Druck, weil gemeinsame Sprache 
fehlt. 
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Häufig wird persönliche Weiterentwicklung dann zur 
versteckten Anklage. „Du hast dich verändert“ wird nicht 
neutral festgestellt, sondern als Vorwurf erlebt. Als hätte 
jemand gegen einen stillen Vertrag verstossen. 
Veränderung irritiert, weil sie Verlässlichkeit infrage 
stellt. Beziehung möchte Stabilität – Entwicklung bringt 
Bewegung. Beides gleichzeitig auszuhalten, ist 
anspruchsvoll. 

Manche versuchen, Entwicklung zu bremsen. Nicht aus 
Bosheit, sondern aus Angst. Angst, den anderen zu 
verlieren. Angst, nicht mehr dazuzugehören. Angst, nicht 
mehr genug zu sein. Beziehung wird dann zum 
Halteseil. Wachstum wird skeptisch beäugt. Fragen 
werden abgewehrt. Nähe wird an Vertrautheit geknüpft. 

Andere wiederum entwickeln sich weiter – und merken 
erst später, dass sie innerlich schon gegangen sind. Die 
Beziehung besteht noch, aber sie trägt die neue Version 
nicht mehr. Gespräche wirken fremd, gemeinsame 
Themen dünn. Man teilt Geschichte – aber nicht mehr 
Richtung. Beziehung bleibt zurück, während einer 
weitergeht. 

Persönliche Weiterentwicklung ist dabei kein 
egoistischer Akt. Sie ist Ausdruck von Lebendigkeit. 
Menschen lernen, korrigieren, verändern sich. 
Beziehungen, die das nicht mittragen können, geraten 
unweigerlich in Spannung. Nicht, weil jemand falsch 
handelt – sondern weil sich Modelle 
auseinanderentwickeln. 

Besonders schmerzhaft ist, dass Entwicklung oft nicht 
planbar ist. Niemand weiss zu Beginn, in welche 
Richtung sie führen wird. Man wächst nicht mit dem Ziel, 
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sich zu entfernen. Und doch passiert es. Still. Schritt für 
Schritt. Bis eines Tages klar wird, dass Nähe nicht mehr 
selbstverständlich ist. 

Manche Beziehungen wachsen mit. Sie passen sich an, 
finden neue Formen, neue Sprache, neue Verbindung. 
Entwicklung wird gemeinsam reflektiert, Verschiedenheit 
akzeptiert. Andere Beziehungen erkennen, dass sie an 
einem Punkt stehen, an dem gemeinsames Weitergehen 
bedeutet, sich selbst zurückzunehmen. Und das kostet. 

Persönliche Weiterentwicklung stellt Beziehungen vor 
eine unbequeme Frage: 
Können wir uns verändern, ohne uns zu verlieren? 
Oder ehrlicher: 
Dürfen wir uns verändern – auch wenn es uns 
voneinander entfernt? 

Nicht jede Beziehung ist für jede Entwicklungsphase 
gebaut. Manche passen für einen Abschnitt, eine 
Lebensphase, ein gemeinsames Thema. Wenn dieser 
Abschnitt endet, ist das nicht zwangsläufig ein Scheitern. 
Es ist ein Übergang. 

Beziehungen enden nicht nur dann, wenn etwas 
kaputtgeht. 
Manche enden, weil Menschen weitergewachsen sind – 
und gemerkt haben, dass sie nicht mehr nebeneinander 
stehen, 
sondern hintereinander. 

Und vielleicht ist gerade darin eine stille Form von 
Ehrlichkeit: 
zu erkennen, dass Entwicklung nicht immer verbindet – 
aber dass Stillstand auf Dauer niemanden trägt. 
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6.11 Geldmangel 

Geld gilt als sachlich. Nüchtern. Berechenbar. Und doch 
ist es in Beziehungen eines der emotionalsten Themen 
überhaupt. Nicht wegen der Zahlen selbst, sondern 
wegen dem, was sie auslösen: Angst, Scham, Macht, 
Abhängigkeit, Vergleich. Geldmangel ist dabei weniger 
ein finanzielles als ein beziehungstechnisches 
Problem. 

Viele Beziehungen beginnen mit dem stillen Konsens, 
dass Geld „kein Thema“ sein soll. Man will sich nicht 
darüber definieren, nicht streiten, nicht kleinlich wirken. 
Doch sobald Geld knapp wird, verschwindet diese 
Selbstverständlichkeit. Entscheidungen werden 
angespannter, Spielräume enger, Gespräche sensibler. 
Beziehung gerät unter Druck – nicht laut, aber spürbar. 

Geldmangel verändert Dynamiken. Wer weniger hat, 
fühlt sich schnell eingeschränkt, abhängig oder 
minderwertig. Wer mehr trägt, fühlt sich belastet, 
verantwortlich oder kontrollierend. Selbst wenn darüber 
nicht gesprochen wird, wirken diese Rollen im 
Hintergrund. Beziehung wird asymmetrisch – nicht aus 
Absicht, sondern aus Situation. 

Besonders schwierig ist, dass Geldmangel oft mit 
persönlichem Versagen verknüpft wird. Man schämt 
sich, fühlt sich nicht genug, hat Angst vor Bewertung. 
Also schweigt man. Man vermeidet Gespräche, schönt 
Zahlen, verschiebt Themen. Finanzielle Realität wird zur 
privaten Last – obwohl sie eigentlich die Beziehung 
betrifft. 
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Geldmangel bringt auch unterschiedliche Werte ans 
Licht. Wie wichtig ist Sicherheit? Wie viel Risiko darf 
man eingehen? Was bedeutet Lebensqualität? Spare ich 
heute – oder lebe ich jetzt? Solche Fragen sind nicht 
rein rational. Sie sind tief verknüpft mit Prägung und 
Lebenshaltung. Und genau deshalb sind sie schwer zu 
lösen. 

In manchen Beziehungen wird Geld zum Machtmittel. 
Nicht offen, nicht aggressiv – sondern subtil. Wer zahlt, 
entscheidet mehr. Wer beisteuert, fühlt sich berechtigter. 
Nähe wird ungleich, ohne ausgesprochen zu werden. 
Beziehung gerät in eine Balance, die sich richtig 
anfühlen soll – aber oft nicht tut. 

Andere Beziehungen versuchen, Geldmangel durch 
Ideale zu überbrücken. Liebe, Zusammenhalt, 
gegenseitige Unterstützung sollen den Mangel 
kompensieren. Das kann eine Zeit lang tragen. Doch auf 
Dauer ersetzt emotionale Nähe keine finanzielle 
Sicherheit. Geldmangel lässt sich nicht weglieben. 

Besonders belastend wird Geldmangel, wenn er Zukunft 
verhindert. Wenn Pläne nicht möglich sind, Träume 
verschoben werden, Perspektiven fehlen. Beziehung 
hängt dann im Jetzt fest. Nicht freiwillig, sondern 
gezwungen. Stillstand wird nicht gewählt, sondern erlebt. 
Und genau dieser erzwungene Stillstand zermürbt. 

Geldmangel verstärkt bestehende Spannungen. Bereits 
ungelöste Konflikte werden schärfer, Unterschiede 
deutlicher, Frustration schneller. Beziehung hat weniger 
Puffer, weniger Spielraum, weniger Leichtigkeit. Was 
früher ausgehalten wurde, wird plötzlich zu viel. 
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Dabei ist Geldmangel kein Beziehungsversagen. Er ist 
eine Realität, die viele trifft. Entscheidend ist nicht, ob 
Schwierigkeiten entstehen – sondern wie damit 
umgegangen wird. Ob man spricht oder schweigt. Ob 
man gemeinsam plant oder einzeln leidet. Ob man sich 
als Team erlebt – oder als Gegner im Mangel. 

Manche Beziehungen wachsen an finanziellen 
Herausforderungen. Sie kommunizieren offen, treffen 
bewusste Entscheidungen, entwickeln Solidarität. 
Andere zerbrechen nicht am fehlenden Geld, sondern an 
der fehlenden gemeinsamen Haltung dazu. Am Tabu. 
Am Schweigen. Am Gefühl, alleine verantwortlich zu 
sein. 

Geldmangel ist kein endgültiger Zustand – aber ein 
ehrlicher Spiegel. Er zeigt, wie tragfähig ein 
Beziehungsmodell wirklich ist. Wie gut Gespräche 
funktionieren. Wie fair Verantwortung verteilt ist. Und wie 
viel Nähe auch in schwierigen Zeiten möglich bleibt. 

Beziehungen enden selten am Kontostand. 
Sie enden daran, dass Geldmangel unaussprechlich 
wird. 

Und vielleicht ist genau hier der Schlüssel: 
Nicht reich zu sein – 
sondern gemeinsam arm an Illusionen 
und reich an Ehrlichkeit. 
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6.12 Den anderen nicht «leben» lassen 

Manche Beziehungen enden nicht aus Mangel an Liebe, 
sondern aus Mangel an Luft. Nicht, weil Nähe fehlt, 
sondern weil sie zu eng geworden ist. Den anderen nicht 
leben zu lassen ist einer der subtilsten, aber 
wirkungsvollsten Gründe für das Ende von Beziehungen 
– gerade weil er selten offen benannt wird. 

Am Anfang wirkt es oft wie Verbundenheit. Man 
interessiert sich füreinander, teilt Alltag, plant 
gemeinsam. Entscheidungen werden abgestimmt, Wege 
koordiniert, Leben miteinander verwoben. Doch mit der 
Zeit kann aus Abstimmung Kontrolle werden, aus 
Interesse Erwartung, aus Nähe Begrenzung. Beziehung 
beginnt dann, Raum zu nehmen statt Raum zu geben. 

Den anderen nicht leben zu lassen bedeutet selten 
offene Verbote. Es geschieht leiser. Durch Kommentare, 
Blicke, Enttäuschung. Durch das Gefühl, sich 
rechtfertigen zu müssen. Entscheidungen werden 
hinterfragt, Eigenwege relativiert, Veränderungen kritisch 
begleitet. Der andere darf vieles tun – aber bitte nicht zu 
sehr anders als erwartet. 

Häufig geschieht dies unbewusst. Aus Angst vor Verlust, 
vor Veränderung, vor Distanz. Wer den anderen festhält, 
tut das oft nicht aus Dominanz, sondern aus 
Unsicherheit. Nähe wird zum Sicherheitskonzept. 
Freiheit wirkt dann bedrohlich, nicht bereichernd. 
Beziehung soll stabilisieren – und verengt dabei 
unmerklich den Bewegungsspielraum. 

Besonders belastend wird es, wenn 
Lebensentscheidungen bewertet werden. Neue 
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Interessen gelten als Flucht, neue Kontakte als Gefahr, 
neue Ziele als Abkehr vom gemeinsamen Weg. Der 
andere spürt irgendwann: Ich darf mich hier nur 
entwickeln, solange es ins bestehende Modell passt. 
Und genau dort beginnt innerer Rückzug. 

Den anderen nicht leben zu lassen zeigt sich auch in 
emotionalen Erwartungen. Wer sich ständig erklären, 
beruhigen oder anpassen muss, verliert Spontanität. 
Freude wird gedämpft, Begeisterung zensiert. Man 
überlegt, bevor man erzählt. Beziehung bleibt – aber 
Lebendigkeit passt nicht mehr hinein. 

Auf der anderen Seite entsteht oft Hilflosigkeit. Wer sich 
begrenzt fühlt, weiss selten, wie er das ansprechen soll, 
ohne zu verletzen. Kontrolle wird nicht als solche 
benannt, sondern als Sorge, als Wunsch nach Nähe, als 
gemeinsames Interesse. Das macht Abgrenzung 
schwer. Man fühlt sich undankbar, wenn man Freiheit 
einfordert. 

Mit der Zeit entsteht ein Ungleichgewicht. Einer passt 
sich an, der andere merkt es vielleicht nicht einmal. 
Beziehung funktioniert – aber auf Kosten eines 
Menschen. Wer sich selbst immer wieder zurücknimmt, 
um Beziehung zu erhalten, verliert schrittweise Kontakt 
zu den eigenen Bedürfnissen. Nähe wird zur 
Anpassungsleistung. 

Besonders tückisch: Beide Seiten leiden. Der eine fühlt 
sich eingeschränkt, der andere unverstanden. Beide 
glauben, es ginge um den anderen – dabei geht es um 
unterschiedliche Vorstellungen von Beziehung. Nähe 
gegen Freiheit. Sicherheit gegen Entwicklung. Kontrolle 
gegen Vertrauen. 
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Den anderen leben zu lassen bedeutet nicht 
Gleichgültigkeit. Es bedeutet, Unterschiedlichkeit 
auszuhalten. Entscheidungen zu respektieren, die man 
selbst nicht treffen würde. Eigene Ängste nicht zur 
Leitlinie der Beziehung zu machen. Beziehung wird dann 
nicht kleiner – sondern weiter. 

Doch nicht jede Beziehung schafft das. Manche sind 
gebaut auf Nähe durch Gemeinsamkeit, nicht auf Nähe 
durch Freiheit. Sobald sich Menschen stärker 
individuieren, gerät dieses Modell ins Wanken. Nicht weil 
jemand falsch handelt – sondern weil das Fundament 
nicht mehr trägt. 

Beziehungen enden an diesem Punkt oft leise. Nicht mit 
Streit, sondern mit innerem Gehen. Der begrenzte 
Mensch sucht Raum – zunächst innerlich, später real. 
Und der andere merkt erst spät, dass Nähe nicht 
gehalten werden kann, indem man sie enger macht. 

Vielleicht ist eine der ehrlichsten Fragen in Beziehungen 
daher nicht: 
Warum willst du so viel Abstand? 
sondern: 
Habe ich dir genug Raum gelassen, du selbst zu 
sein? 

Denn Beziehung lebt nicht davon, dass Menschen 
bleiben. 
Sondern davon, dass sie bleiben wollen – 
weil sie leben dürfen. 
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6.13 Beziehung bis zum Tod 

Es gibt Beziehungen, die halten bis zum Schluss. Nicht 
trotz allem – sondern einfach durch alles hindurch. Sie 
erfüllen das Ideal von Beständigkeit, Treue und 
lebenslanger Verbundenheit. Von aussen wirken sie 
bewundernswert. Von innen sind sie oft komplexer, als 
es scheint. 

Manche dieser Beziehungen sind erfüllt, getragen von 
Respekt, Entwicklung und gemeinsamer Geschichte. 
Andere hingegen bestehen vor allem aus Gewohnheit, 
Pflichtgefühl oder gegenseitiger Abhängigkeit. Und 
wieder andere sind jahrelang von Streit, Distanz oder 
Spannung geprägt – bis plötzlich etwas geschieht, das 
alles verändert. 

Bemerkenswert ist ein bestimmtes Phänomen: 
Beziehungen, die über Jahre konflikthaft waren, finden 
kurz vor dem Tod eines Partners plötzlich zur Harmonie. 
Der Streit verstummt, Vorwürfe lösen sich auf, Nähe 
kehrt zurück. „Friede, Freude, Eierkuchen“ – nach 
Jahrzehnten der Reibung. Nicht, weil alles geklärt wäre. 
Sondern weil etwas anderes wichtiger wird. 

Oft spielt hier die Angst eine zentrale Rolle. Angst vor 
dem Tod. Vor dem Alleinsein. Vor Reue. Oder vor der 
Erkenntnis, dass Zeit endlich ist. Konflikte verlieren 
plötzlich an Bedeutung, weil sie nicht mehr lohnend 
erscheinen. Wer am Ende steht, stellt andere Fragen als 
jemand mittendrin. 

Auch schlechtes Gewissen kann eine Rolle spielen. 
Dinge, die man nie ausgesprochen hat. Verhalten, das 
man lange gerechtfertigt hat. Nähe wird dann nachgeholt 
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– nicht unbedingt aus neuer Erkenntnis, sondern aus 
dem Wunsch, in Frieden zu gehen. Beziehung wird zur 
Versöhnungsgeste mit der eigenen Geschichte. 

In solchen Momenten zeigt sich, dass Beziehungen oft 
weniger an Liebe scheitern als an Zeitwahrnehmung. 
Solange unendlich viel Zeit da zu sein scheint, bleibt 
Klärung aufgeschoben. Erst wenn Zeit knapp wird, 
entsteht Dringlichkeit. Was vorher unmöglich war, wirkt 
plötzlich einfach. 

Das wirft unbequeme Fragen auf: Warum braucht es 
den Tod, um freundlich zu sein? Warum erst das Ende, 
um Nähe zuzulassen? Warum erst dann, wenn nichts 
mehr zu verlieren scheint? Antworten darauf sind selten 
bequem. Sie führen zu Themen wie Angst, Stolz, 
Gewohnheit und verpasste Gelegenheiten. 

Beziehungen bis zum Tod können viele Formen haben. 
Einige sind aus Überzeugung getragen, andere aus 
Pflicht. Manche aus Liebe, andere aus Angst vor 
Veränderung. Zusammen zu bleiben ist nicht 
automatisch ein Zeichen von Erfüllung – genauso wenig 
wie eine Trennung ein Zeichen von Scheitern ist. 

Das Lebensmodell „bis dass der Tod euch scheidet“ 
sagt wenig darüber aus, wie dieses Leben gestaltet 
wurde. Es sagt nur, dass man blieb. Ob man dabei 
lebendig war, verbunden, ehrlich – oder lediglich 
anwesend –, steht auf einem anderen Blatt. 

Manche Menschen bleiben, weil sie sich Verantwortung 
verpflichtet fühlen. Kinder, Geschichte, gemeinsame 
Investitionen. Andere bleiben, weil sie sich ein Leben 
ausserhalb der Beziehung nicht vorstellen können. Und 
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wieder andere bleiben, weil sie hoffen, dass sich 
irgendwann noch etwas ändert. 

Wenn am Lebensende Harmonie einkehrt, ist das nicht 
falsch. Sie kann heilsam sein. Für beide Seiten. Doch 
sie wirft auch ein stilles Licht auf all die Jahre davor. Auf 
das, was möglich gewesen wäre. Und manchmal auch 
auf das, was man sich selbst nicht erlaubt hat. 

Vielleicht ist das keine Anklage, sondern eine Einladung. 
Zu der Frage, ob wir Beziehungen wirklich erst am Ende 
lösen wollen – oder ob wir uns erlauben dürfen, früher 
zu klären. Früher ehrlich zu sein. Früher weich zu 
werden. 

Beziehungen bis zum Tod sind kein Garant für Gelingen. 
Sie sind ein Modell. Eines von vielen. 

Und vielleicht liegt ihre tiefste Botschaft nicht im 
Durchhalten, 
sondern in der Erkenntnis, 
dass Nähe, Frieden und Ehrlichkeit 
keine Frage der verbleibenden Zeit sein sollten – 
sondern der gelebten. 

Denn am Ende eines Lebens wird selten gefragt, 
wie lange man geblieben ist. 
Sondern eher 
wie ehrlich. 

  



165 
  

6.14 Und so fassen wir zusammen 

Beziehungen enden selten an einem einzigen Punkt. 
Meist sind es viele kleine Verschiebungen, 
unausgesprochene Momente, nicht geklärte Themen 
und langsam wachsende Distanzen, die zusammen ein 
Ende formen. Dieses Kapitel zeigt: Enden sind kein 
plötzlicher Abbruch – sie sind oft ein Prozess. 

Kommunikationsprobleme, unterschiedliche 
Lebensziele, Vertrauensverlust, emotionale Distanz, 
unvereinbare Werte, mangelnde Wertschätzung oder 
ungelöste Konflikte sind keine Anzeichen von 
persönlichem Versagen. Sie sind Ausdruck davon, dass 
Beziehungsmodelle an Grenzen stossen. Was einmal 
getragen hat, passt irgendwann nicht mehr zwingend zu 
den Menschen, die sich weiterentwickelt haben. 

Auffällig ist, wie lange viele Menschen in Beziehungen 
bleiben, die längst nicht mehr guttun. Aus Loyalität, aus 
Angst vor dem Alleinsein, aus Gewohnheit oder aus 
Verantwortungsgefühl. Enden wird dann aufgeschoben – 
nicht aus Klarheit, sondern aus Erschöpfung. Beziehung 
hält, aber sie nährt nicht mehr. 

Dieses Kapitel macht deutlich: Ein Beziehungsende ist 
nicht automatisch ein Scheitern. Oft ist es eine 
Konsequenz. Eine Konsequenz aus Ehrlichkeit, 
Entwicklung oder dem Mut, innerliche Unstimmigkeit 
nicht länger zu übergehen. Nicht jede Beziehung ist 
dafür gedacht, ein Leben lang zu halten. Manche sind 
für einen Abschnitt da. Für eine Lernphase. Für ein 
gemeinsames Stück Weg. 
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Besonders wichtig ist die Erkenntnis, dass Liebe allein 
nicht immer ausreicht. Nähe braucht Passung. 
Beziehung braucht Raum. Vertrauen braucht Offenheit. 
Und Entwicklung braucht Freiheit. Wo eines dieser 
Elemente dauerhaft fehlt, gerät Beziehung in Schieflage 
– auch wenn Gefühle bleiben. 

Das Ende einer Beziehung ist deshalb nicht zwingend 
ein Verlust von allem, was war. Es ist oft die 
Anerkennung dessen, was nicht mehr trägt. Abschied 
kann respektvoll sein, klar und würdevoll – ohne 
Schuldzuweisung und ohne Verklärung. 

Vielleicht ist der wichtigste Gedanke dieses Kapitels: 
Beziehungen enden nicht daran, dass Menschen zu 
wenig wollen. Sondern daran, dass sie irgendwann 
Unterschiedliches brauchen. 

Und vielleicht beginnt genau dort etwas Entscheidendes: 
nicht das Scheitern von Beziehung, 
sondern die Möglichkeit, 
ehrlicher weiterzugehen – 
mit sich selbst und mit anderen. 
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7 Und was kann vielleicht helfen 

Nach all den Modellen, Missverständnissen, Brüchen 
und stillen Enden drängt sich eine Frage fast von selbst 
auf: Geht es auch anders? 
Nicht perfekter. Nicht konfliktfrei. Aber ehrlicher. 
Leichter. Lebendiger. 

Dieses Kapitel verspricht keine Lösungen. Keine 
Rezepte. Keine garantierten Wege zu besseren 
Beziehungen. Wer das sucht, wird hier nicht fündig. 
Denn Beziehungen lassen sich nicht reparieren wie 
Maschinen – und schon gar nicht standardisieren. Was 
sie brauchen, variiert von Mensch zu Mensch, von 
Beziehung zu Beziehung, von Lebensphase zu 
Lebensphase. 

Und doch gibt es Dinge, die helfen können. Keine 
grossen Geheimnisse, keine revolutionären Methoden – 
eher Haltungen. Sichtweisen. Kleine Verschiebungen im 
Denken und im Umgang miteinander. Nicht als 
Pflichtprogramm, sondern als Einladung. 

Dieses Kapitel versteht sich nicht als Gegengewicht zu 
den vorherigen, sondern als Ergänzung. Es sagt nicht: 
So musst du es machen. 
Sondern eher: So könnte es sich anfühlen, wenn… 

Wenn man aufräumt statt festhält. 
Wenn man ehrlicher spricht, statt korrekt zu schweigen. 
Wenn man gemeinsame Ziele teilt, ohne sich selbst zu 
verlieren. 
Wenn man Nähe zulässt, ohne Freiheit zu begrenzen. 
Und wenn man über sich selbst lachen kann, bevor man 
den anderen kritisiert. 



168 
  

Was hier folgt, sind keine Ideale. Es sind Möglichkeiten. 
Manche davon passen vielleicht gut. Andere weniger. 
Und einige vielleicht gerade jetzt noch gar nicht. 
Beziehungen entwickeln sich nicht linear – und Hilfe ist 
kein Zustand, sondern ein Prozess. 

Dieses Kapitel lädt dazu ein, Beziehungen nicht zu 
optimieren, sondern bewusster zu leben. Mit mehr 
Präsenz, weniger Erwartung. Mit mehr Echtheit, weniger 
Drama. Und vielleicht mit dem Mut, Beziehungen nicht 
nur zu halten – sondern wirklich zu gestalten. 

Denn am Ende geht es nicht darum, bessere 
Beziehungen zu haben. 
Sondern Beziehungen, die sich stimmiger anfühlen. 

Und manchmal beginnt das nicht beim anderen. 
Sondern bei uns selbst. 
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7.1 Beziehungen aufräumen 

Aufräumen klingt nach Arbeit. Nach Aufwand. Nach 
Staub aufwirbeln. Und genau deshalb wird es in 
Beziehungen so gerne vermieden. Denn aufzuräumen 
heisst hinsehen. Unterscheiden. Entscheiden. Nicht 
alles, was lange da ist, soll bleiben – und nicht alles, was 
bleibt, tut noch gut. 

Beziehungen wachsen, verändern sich, verschieben 
sich. Manche entwickeln sich weiter, andere bleiben 
stehen. Und wieder andere verlieren still ihre Bedeutung, 
ohne offiziell beendet zu werden. Aufräumen bedeutet 
nicht, alles wegzuwerfen. Es bedeutet zu prüfen, was 
noch stimmig ist – und was nicht mehr getragen wird. 

Viele Beziehungen bestehen aus Gewohnheit. Man 
kennt sich lange, teilt Geschichte, gemeinsame 
Erinnerungen. Das erzeugt Bindung, aber auch Trägheit. 
Man bleibt, weil es immer so war. Weil ein Ende 
kompliziert wäre. Oder weil man glaubt, Loyalität 
bedeute Aushalten. Aufräumen stellt diese Annahmen 
infrage – sanft, aber konsequent. 

Beziehungen aufzuräumen heisst zuerst bei sich selbst 
zu beginnen. Nicht mit Vorwürfen, nicht mit Analysen 
des anderen, sondern mit ehrlichen Fragen: 
Fühlt sich diese Beziehung noch lebendig an? 
Bin ich hier ich selbst – oder eine angepasste Version? 
Gibt mir diese Verbindung Energie – oder kostet sie 
mich dauerhaft Kraft? 

Aufräumen bedeutet nicht zwingend Trennung. Manche 
Beziehungen verändern sich in ihrer Form. Sie werden 
loser, klarer, begrenzter. Weniger intensiv, aber 
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ehrlicher. Andere brauchen Abstand. Oder ein 
Gespräch, das lange vermieden wurde. Aufräumen ist 
kein radikaler Schnitt, sondern oft ein Neuordnen. 

Besonders schwer ist es, Beziehungen loszulassen, die 
„eigentlich nicht schlecht“ sind. Sie funktionieren auf 
dem Papier, sind korrekt, stabil, konfliktarm. Und 
dennoch fehlt etwas. Nähe. Resonanz. Leichtigkeit. 
Diese Art von Beziehung ist schwer zu beenden, weil sie 
keine klare Begründung liefert. Doch genau hier lohnt 
sich Aufräumen am meisten. 

Aufräumen heisst auch, Schuldgefühle zu hinterfragen. 
Nur weil jemand einem einmal wichtig war, muss er es 
nicht für immer bleiben. Beziehungen sind keine 
moralischen Verpflichtungen, sondern lebendige 
Prozesse. Dankbarkeit für das, was war, schliesst nicht 
aus, dass etwas endet. 

Natürlich erzeugt Aufräumen Reaktionen. Irritation. 
Enttäuschung. Widerstand. Auch bei einem selbst. Wer 
Dinge neu ordnet, stört bestehende Bilder. Doch 
Unordnung aus Angst vor Reaktion ist keine Rücksicht – 
sondern Selbstvermeidung. Ehrlichkeit ist nicht hart, sie 
ist klar. 

Manche Beziehungen bedanken sich innerlich fürs 
Aufräumen. Plötzlich entsteht Raum. Zeit. Energie. 
Andere brechen weg – und hinterlassen Leere. Auch 
das gehört dazu. Aufräumen macht sichtbar, was gefehlt 
hat. Aber es schafft auch Platz für Neues, für 
Stimmigeres, für Ruhe. 

Beziehungen aufzuräumen ist kein einmaliger Akt. Es ist 
eine Haltung. Die Bereitschaft, Beziehung nicht nur zu 
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halten, sondern bewusst zu gestalten. Und auch zu 
beenden, wenn sie nicht mehr dem Leben entspricht, 
das man lebt. 

Vielleicht ist Aufräumen in Beziehungen kein Zeichen 
von Härte, sondern von Reife. 
Nicht von Egoismus, sondern von Selbstachtung. 
Und vielleicht beginnt gute Beziehung dort, wo man sich 
traut zu sagen: 

Das hat gepasst. 
Das hat gedient. 
Aber das passt nicht mehr. 

Und genau darin liegt manchmal der erste echte Schritt 
zu etwas, das wieder Luft hat. 
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7.2 Offene ehrliche Kommunikation 

Kommunikation gilt als das Allheilmittel für fast alle 
Beziehungsprobleme. „Man muss einfach reden“, heisst 
es dann. Doch genau hier liegt der Denkfehler. In den 
meisten Beziehungen wird nicht zu wenig geredet – 
sondern zu wenig ehrlich. Worte sind da, aber sie 
kreisen um das Eigentliche herum. Man spricht, ohne 
sich wirklich zu zeigen. 

Wirklich ehrliche Kommunikation beginnt nicht mit der 
richtigen Technik, sondern mit der Bereitschaft, sich 
verletzlich zu machen. Das ist unbequem. Denn 
Ehrlichkeit heisst nicht, alles ungefiltert auszusprechen, 
sondern das Wesentliche nicht länger zu verstecken. 
Bedürfnisse, Zweifel, Unsicherheiten. Dinge, die man 
selbst noch nicht ganz sortiert hat. 

Viele Gespräche in Beziehungen sind funktional. 
Organisation, Termine, Alltag. Wer kauft ein, wer holt ab, 
wer kümmert sich worum. Diese Kommunikation hält 
den Betrieb aufrecht – aber sie nährt Beziehung kaum. 
Nähe entsteht nicht im Abwasch, sondern im Austausch 
über das, was innerlich passiert. 

Echte Kommunikation braucht Zeit. Und Ruhe. Und 
genau davon gibt es erstaunlich wenig. Der Fernseher 
läuft, das Handy liegt griffbereit, Aufmerksamkeit ist 
geteilt. Gespräche werden unterbrochen, vertagt, 
verkürzt. Was bleibt, sind Satzanfänge ohne Tiefe. 
Ehrliche Gedanken passen schlecht zwischen 
Nachrichten, Serien und Müdigkeit. 

Dabei wäre weniger Ablenkung oft hilfreicher als jede 
Gesprächsmethode. Weniger Bildschirm, mehr 



173 
  

Gegenüber. Weniger Konsum, mehr Gespräche ohne 
klares Ziel. Philosophiert man über das Leben, passiert 
etwas Entscheidendes: Man redet nicht nur über 
Probleme, sondern über Sichtweisen, Werte, Ängste, 
Hoffnungen. Beziehung wird dann nicht repariert – 
sondern verstanden. 

Offene Kommunikation bedeutet auch, Unfertiges teilen 
zu dürfen. Nicht alles zu wissen. Nicht alles erklären zu 
können. Sätze wie „Ich merke, dass mich etwas stört, 
aber ich weiss noch nicht genau was“ sind ehrlicher als 
ausformulierte Vorwürfe. Doch solche Sätze erfordern 
Geduld – auf beiden Seiten. 

Ein häufiger Hemmschuh offener Kommunikation ist die 
Angst vor Konsequenzen. Was, wenn Ehrlichkeit 
verletzt? Was, wenn sie zu Streit führt? Was, wenn sie 
etwas auslöst, das man nicht mehr kontrollieren kann? 
Viele entscheiden sich deshalb für Schonung statt 
Offenheit. Kurzfristig schützt das – langfristig trennt es. 

Wirklich ehrliche Kommunikation braucht einen Raum, in 
dem nicht sofort bewertet, korrigiert oder gelöst wird. 
Zuhören, ohne gleich zu antworten. Nachfragen, ohne 
sich zu verteidigen. Aushalten, dass Dinge anders 
gesehen werden. Das ist anstrengend – aber 
verbindend. 

Ehrlichkeit bedeutet auch, rechtzeitig zu sprechen. Nicht 
erst dann, wenn der innere Druck gross ist. Nicht erst im 
Streit. Sondern dann, wenn man noch neugierig ist, nicht 
verbittert. Kommunikation funktioniert besser, solange 
man den anderen noch verstehen will – nicht erst, 
wenn man ihn überzeugen möchte. 
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Offene Kommunikation ist kein Dauerzustand. Niemand 
kann immer ehrlich, präsent und reflektiert sein. Aber sie 
kann eine Haltung sein. Die Haltung, dass man Dinge 
ansprechen darf. Dass Schweigen nicht die bessere 
Option ist. Und dass man über das Leben sprechen 
kann, nicht nur über Probleme. 

Vielleicht braucht es für gute Kommunikation weniger 
Regeln und mehr Mut. Den Mut, den Fernseher 
auszuschalten. Den Mut, eine Frage zu stellen, auf die 
man keine schnelle Antwort bekommt. Und den Mut, 
sich zu zeigen, ohne genau zu wissen, wie der andere 
reagieren wird. 

Denn Beziehung vertieft sich nicht durch perfekte 
Gespräche. 
Sondern durch echte. 

Und manchmal beginnt ehrliche Kommunikation nicht 
mit einer Lösung – 
sondern mit einem Satz wie: 
Lass uns einfach mal reden. 
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7.3 Gemeinsame Ziele, Visionen und 
Präsenz 

Beziehungen leben nicht allein von Nähe und 
Kommunikation. Sie brauchen auch Richtung. Ein 
Gefühl von Gemeinsamkeit, das über den Alltag 
hinausreicht. Gemeinsame Ziele und Visionen sind 
dabei kein Muss, aber ein starkes verbindendes 
Element. Etwas, das sagt: Wir bewegen uns nicht nur 
nebeneinander – wir schauen in eine ähnliche Richtung. 

Gemeinsame Ziele müssen nichts Grosses sein. Kein 
Lebensplan, kein Fünfjahreskonzept, kein perfekt 
formuliertes Zukunftsbild. Oft reicht etwas viel 
Einfacheres: eine gemeinsame Vorstellung davon, wie 
man leben möchte. Wie man mit Zeit, Arbeit, Nähe oder 
Freiheit umgehen will. Was wichtig ist – und was nicht. 

Viele Beziehungen verlieren an Tiefe, nicht weil Gefühle 
verschwinden, sondern weil der gemeinsame Horizont 
unscharf wird. Man teilt Alltag, Aufgaben, Verantwortung 
– aber keine Richtung mehr. Gespräche handeln dann 
von Organisation statt von Sinn. Beziehung funktioniert, 
aber sie inspiriert nicht. 

Visionen bedeuten nicht Einigkeit in allem. Sie bedeuten 
Anschlussfähigkeit. Die Möglichkeit, Träume, Wünsche 
und Vorstellungen miteinander zu verknüpfen, ohne sie 
vereinheitlichen zu müssen. Zwei Menschen können 
sehr unterschiedlich sein – solange sie ein 
gemeinsames Bild davon haben, warum sie zusammen 
sind. 

Fehlt diese Gemeinsamkeit, rutscht Beziehung schnell in 
den Verwaltungsmodus. Man bespricht Termine, klärt 
Zuständigkeiten, organisiert Leben. Präsenz reduziert 



176 
  

sich auf Anwesenheit. Man ist zusammen – aber nicht 
wirklich verbunden. Beziehung wird effizient, aber flach. 

Präsenz ist dabei der entscheidende Faktor. 
Gemeinsame Ziele entstehen nicht aus Plänen, sondern 
aus Anwesenheit. Aus Momenten, in denen man wirklich 
da ist. Zuhört, nachfragt, wahrnimmt. Präsenz bedeutet 
nicht dauerhafte Aufmerksamkeit, sondern bewusste. 
Ganz im Moment, ohne gleichzeitig woanders zu sein. 

Gerade das geht im Alltag leicht verloren. Ablenkung ist 
überall, Tempo hoch, Geduld knapp. Beziehungen laufen 
nebenher. Doch ohne Präsenz lassen sich weder 
Visionen teilen noch Ziele entwickeln. Beziehung lebt 
dann von Gewohnheit, nicht von Gestaltung. 

Gemeinsame Ziele wirken wie ein stiller Kompass. Sie 
helfen, Entscheidungen einzuordnen. Prioritäten zu 
setzen. Konflikte zu relativieren. Nicht jeder Streit wird 
dadurch klein – aber verständlicher. Man weiss, wofür 
man unterwegs ist. Und wofür nicht. 

Problematisch wird es, wenn Ziele einseitig sind. Wenn 
einer trägt, denkt, voranschiebt – und der andere folgt 
oder bremst. Beziehung gerät dann aus Balance. 
Gemeinsame Visionen sind keine 
Überredungskunststücke, sondern 
Aushandlungsprozesse. Sie entstehen dort, wo beide 
gehört sind. 

Es braucht Mut, Visionen auszusprechen. Denn sie 
machen sichtbar, was man sich wünscht. Und was 
vielleicht fehlt. Doch unausgesprochene Ziele wirken 
trotzdem – nur ungerichtet. Enttäuschung entsteht oft 
nicht aus Nichterfüllung, sondern aus unklaren 
Erwartungen. 
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Gemeinsame Ziele lassen sich nicht erzwingen. Aber sie 
lassen sich entdecken, wenn man Raum dafür schafft. 
Gespräche ohne Agenda. Zeit ohne Zweck. Präsenz 
ohne Ablenkung. Dort, wo man nicht nur funktioniert, 
sondern sich zeigt. 

Vielleicht ist das Entscheidende weniger das Ziel selbst, 
sondern das Gefühl, gemeinsam unterwegs zu sein. 
Beziehung wird dann nicht als Halt erlebt, sondern als 
Bewegung. Nicht als Sicherung, sondern als Möglichkeit. 

Und vielleicht ist genau das eine der stärksten Formen 
von Nähe: 
nicht immer zu wissen, wohin es geht – 
aber sicher zu sein, 
dass man in dieselbe Richtung schaut. 
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7.4 Wertschätzung und Respekt im Alltag  
Wertschätzung ist selten laut. Sie zeigt sich nicht in 
grossen Worten oder besonderen Anlässen, sondern im 
Alltag. In kleinen Gesten. In Aufmerksamkeit. Im Tonfall. 
Und gerade weil sie so unspektakulär ist, wird sie oft 
übersehen – oder als selbstverständlich angenommen. 
Genau dort beginnt ihr Verschwinden. 

In vielen Beziehungen wird Wertschätzung nicht 
bewusst reduziert, sondern vergessen. Man kennt sich, 
funktioniert miteinander, teilt Routinen. Das, was der 
andere tut, wird erwartet, nicht mehr wahrgenommen. 
Dankbarkeit erklärt sich von selbst – so glaubt man 
zumindest. Beziehung läuft, aber Resonanz fehlt. 

Wertschätzung im Alltag bedeutet nicht, ständig Lob zu 
verteilen. Sie bedeutet, den anderen zu sehen. 
Zuhören, wenn er spricht. Ausreden lassen. Reagieren, 
statt nur zur Kenntnis zu nehmen. Interesse zeigen, 
auch wenn das Thema nicht das eigene ist. Kleine 
Signale, grosse Wirkung. 

Respektvoller Umgang zeigt sich oft genau dort, wo es 
unbequem wird. In Meinungsverschiedenheiten. In 
Stresssituationen. Im Streit. Ob man den anderen ernst 
nimmt, auch wenn man anderer Ansicht ist. Ob man 
Kritik äussert, ohne abzuwerten. Oder ob man 
Unachtsamkeit mit Ehrlichkeit verwechselt. 

Viele Beziehungen verlieren an Qualität, nicht weil etwas 
Schlimmes passiert, sondern weil Respekt erodiert. 
Augenrollen statt Nachfragen. Ironie statt Anerkennung. 
Schweigen statt Antwort. Diese kleinen 
Grenzverschiebungen wirken harmlos – bis sie sich 
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summieren. Beziehung wird dann nicht feindselig, 
sondern kühl. 

Wertschätzung braucht keine perfekten 
Rahmenbedingungen. Sie ist kein Luxus, der nur bei 
Ruhe und Zeit verfügbar ist. Sie zeigt sich gerade im 
Gewöhnlichen. Im Müden. Im Alltäglichen. Danke. 
Ich sehe, was du tust. 
Das war nicht selbstverständlich. 
Sätze mit enormer Tragkraft – und erstaunlich wenig 
Aufwand. 

Respektvoller Umgang bedeutet auch, Unterschiede 
stehen zu lassen. Nicht alles korrigieren, nicht alles 
kommentieren. Den anderen nicht kleiner machen, um 
selbst grösser zu wirken. Beziehungen verlieren Würde 
dort, wo Überlegenheit subtil zur Kommunikation wird. 

Besonders wichtig ist Wertschätzung dort, wo sie nicht 
automatisch passiert. Bei Aufgaben, die immer wieder 
erledigt werden. Bei emotionaler Arbeit. Bei Dingen, die 
niemand sieht, solange sie funktionieren. Beziehung lebt 
davon, dass diese Beiträge wahrgenommen werden – 
nicht irgendwann, sondern im Moment. 

Wertschätzung lässt sich nicht einfordern, aber sie lässt 
sich kultivieren. Durch Haltung. Durch Aufmerksamkeit. 
Durch die Entscheidung, den anderen nicht als gegeben 
zu betrachten. Respekt ist keine Romantik – er ist 
Beziehungsgrundlage. 

Dabei ist Wertschätzung keine Einbahnstrasse. Sie 
gelingt am besten, wenn sie nicht gerechnet wird. Wenn 
sie nicht erwartet oder eingefordert, sondern 
selbstverständlich gelebt wird. Dort, wo sie zur Haltung 
wird, nicht zur Technik. 
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Beziehungen werden nicht dadurch besser, dass 
Probleme verschwinden. 
Sondern dadurch, dass Menschen sich weiterhin 
respektvoll begegnen – 
auch mitten im Unfertigen. 

Vielleicht ist Wertschätzung im Alltag kein grosses 
Beziehungsthema, 
sondern das leise Fundament, 
auf dem alles andere erst möglich wird. 

Denn ohne Wertschätzung bleibt Beziehung bestehen – 
aber sie verliert ihre Würde. 
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7.5 Vertrauen und Zuverlässigkeit 
Vertrauen gehört zu den grossen Worten in 
Beziehungen. Es wird gefordert, beschworen, manchmal 
sogar vorausgesetzt. Wer vertraut, gilt als reif. Wer 
zweifelt, als schwierig. Doch Vertrauen ist kein 
Idealzustand und keine moralische Pflicht. Es ist ein 
Prozess – und er braucht Augenmass. 

Vertrauen entsteht nicht durch Versprechen, sondern 
durch Erfahrungen. Durch Übereinstimmung von Wort 
und Handlung. Durch Verlässlichkeit im Kleinen. Wer 
sagt, dass er da ist, und dann auch da ist, baut 
Vertrauen auf – nicht spektakulär, sondern langsam. 
Genau deshalb wird es oft unterschätzt. 

Zuverlässigkeit ist dabei die praktische Form von 
Vertrauen. Nicht die grossen Gesten, sondern die 
Wiederholung. Das Einhalten von Absprachen. Das 
Ernstnehmen von Erwartungen. Das Melden, wenn 
etwas nicht geht. Beziehungen zerbrechen selten an 
einmaligem Versagen – sondern an dauerhafter 
Unzuverlässigkeit ohne Erklärung. 

Gleichzeitig ist blindes Vertrauen kein 
Beziehungsmodell. Wer Vertrauen mit Naivität 
verwechselt, lädt Enttäuschung ein. Vertrauen mit 
Augenmass bedeutet, realistisch zu bleiben. Menschen 
haben Grenzen, Schwächen, Tage, an denen sie nicht 
liefern können. Ein gesundes Vertrauen rechnet damit – 
ohne ständig zu kontrollieren. 

Problematisch wird es, wenn Vertrauen zur Forderung 
wird. Du musst mir einfach vertrauen. Ein Satz, der 
Nähe suggeriert, aber Verantwortung verschiebt. 
Vertrauen lässt sich nicht einfordern, schon gar nicht 
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unabhängig vom Verhalten. Es wächst dort, wo 
Verlässlichkeit erlebt wird – nicht dort, wo sie erwartet 
wird. 

Auf der anderen Seite zerstört übermässige Kontrolle 
Vertrauen schleichend. Ständiges Nachfragen, 
Überprüfen, Absichern. Nicht aus Bosheit, sondern aus 
Angst. Doch Kontrolle signalisiert: Ich traue dir nicht zu, 
zuverlässig zu sein. Selbst gutgemeint wirkt sie 
entziehend. Beziehung wird dann angespannt, 
vorsichtig, misstrauisch. 

Zuverlässigkeit mit Augenmass heisst auch, Grenzen zu 
setzen. Nicht alles zusagen. Nicht immer verfügbar sein. 
Ehrlich sagen, was man leisten kann – und was nicht. 
Wer unzuverlässig wird, weil er sich zu viel vornimmt, 
beschädigt Beziehung genauso wie jemand, der 
Zusagen leichtfertig macht. 

Vertrauen braucht auch Reparaturfähigkeit. Fehler 
passieren. Zusagen werden verpasst. Erwartungen 
enttäuscht. Entscheidend ist nicht das Ereignis, sondern 
der Umgang damit. Verantwortung übernehmen. Nicht 
rechtfertigen. Nicht relativieren. Sondern anerkennen, 
was beim anderen angekommen ist. Das stellt Vertrauen 
oft besser her als Perfektion. 

Besonders entlastend ist es, Vertrauen nicht absolut zu 
denken. Nicht alles oder nichts. Vertrauen kann 
wachsen, schrumpfen, sich verändern. Es darf überprüft, 
neu verhandelt, angepasst werden. Beziehungen 
werden stabiler, wenn Vertrauen beweglich bleiben darf 
– nicht dogmatisch. 

Zuverlässigkeit ist übrigens keine 
Persönlichkeitseigenschaft, sondern ein Verhalten. 
Menschen sind nicht zuverlässig oder unzuverlässig per 
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se. Sie sind es in bestimmten Kontexten, unter 
bestimmten Bedingungen. Wer das versteht, bewertet 
weniger – und beobachtet mehr. 

Vertrauen & Zuverlässigkeit mit Augenmass bedeutet, 
weder zu klammern noch zuzumuten. Nicht alles 
abzusichern, aber auch nicht alles zu glauben. Es 
bedeutet, Beziehung ernst zu nehmen – ohne sie zu 
überfrachten. 

Vielleicht ist Vertrauen am gesündesten, wenn es weder 
selbstverständlich noch zerbrechlich ist. 
Wenn es getragen wird von Klarheit, Erfahrung und der 
Bereitschaft, auch im Unperfekten verbunden zu bleiben. 

Denn Beziehungen brauchen kein blindes Vertrauen. 
Sie brauchen ein getragenes. 
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7.6 Vom Elternsein zur Beziehung 
Familienhierarchien enden erstaunlich selten von selbst. 
Auch dann nicht, wenn Kinder längst erwachsen sind, 
selbst Verantwortung tragen, eigene Leben führen. 
Formal ändert sich vieles – innerlich bleibt oft alles 
gleich. Einer weiss angeblich noch immer besser, wie 
das Leben funktioniert. Und einer bleibt, zumindest im 
Unterton, das Kind. 

Dabei wäre genau hier ein Übergang nötig. Kein 
abruptes Loslassen, kein Bruch, sondern ein bewusster 
Rollenwechsel. Ein Moment, der sagt: Etwas hat sich 

verändert – und wir nehmen das ernst. 

Ein solcher Moment könnte ganz unspektakulär sein. 
Zum Beispiel ein gemeinsames, ruhiges Essen zum 20. 
Geburtstag. Kein grosses Fest, keine Reden, kein 
Programm. Einfach zusammensitzen. Und dann ein Satz 
wie dieser: 

„Ich bin nun in erster Linie nicht mehr dein Mami / dein 
Papi. 
Ich bin Nicole oder Peter. 
Und wir sind nun zwei gleichgestellte Personen 
mit einer Verbindung, die bleibt, aber nicht mehr 
hierarchisch ist.“ 

Dieser Satz ist kein Abbruch der Beziehung. Im 
Gegenteil. Er ist eine Einladung. Eine Einladung, 
einander nicht länger nur über Rollen zu begegnen, 
sondern als Menschen. Mit Erfahrung, aber ohne 
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moralischen Vorsprung. Mit Nähe, aber ohne 
Deutungshoheit. 

Hierarchieabbau in der Familie bedeutet nicht 
Respektverlust. Er bedeutet Respektveränderung. Weg 
vom „Ich weiss es besser“, hin zu „Ich bin da – aber 
nicht über dir“. Eltern verlieren dadurch nichts. Sie 
gewinnen sogar etwas: Echtheit. Begegnung. Beziehung 
ohne permanente Rolle. 

Für erwachsene Kinder kann ein solcher Moment enorm 
entlastend sein. Plötzlich muss man nicht mehr 
beweisen, rechtfertigen oder verteidigen. Man darf 
anders leben, andere Entscheidungen treffen – ohne 
jedes Abweichen erklären zu müssen. Beziehung wird 
freiwilliger. Und genau dadurch oft wärmer. 

Natürlich funktioniert das nicht per Satz allein. Hierarchie 
ist ein gelerntes Muster. Sie verschwindet nicht, nur weil 
man sie benennt. Aber das Benennen schafft einen 
neuen inneren Rahmen. Entscheidungen werden 
weniger kommentiert. Ratschläge werden seltener 
ungefragt verteilt. Gespräche verändern ihren Ton. 

Der wichtigste Effekt: Beziehung wird dialogisch. Nicht 
mehr belehrend, nicht mehr korrigierend, sondern 
neugierig. Eltern dürfen weiterhin Erfahrungen teilen – 
aber nicht mehr als letzte Instanz. Kinder dürfen 
weiterhin Nähe suchen – aber nicht mehr aus 
Abhängigkeit. 

Hierarchieabbau ist kein Kontrollverlust. Er ist ein 
Ausdruck von Vertrauen. Und vielleicht auch von Mut. 
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Denn es braucht Mut, die Rolle loszulassen, aus der 
man bisher Bedeutung bezogen hat. Aber genau darin 
liegt Entwicklung – für beide Seiten. 

Familie verliert nichts, wenn sie auf Augenhöhe kommt. 
Sie verliert nur die Illusion, dass Nähe Kontrolle braucht. 
Und gewinnt dafür etwas viel Stabileres: 
eine Beziehung, die bleibt, 
weil sie gewählt wird – 
nicht, weil sie vorgeschrieben ist. 
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7.7 Freiheit und Individualität ohne Neid 
Freiheit ist eines der meistgeforderten Güter in 
Beziehungen – und zugleich eines der schwierigsten. 
Man möchte verbunden sein, ohne sich einzuengen. 
Man möchte Nähe, ohne sich selbst zu verlieren. Und 
genau an diesem Punkt wird es komplex. Denn Freiheit 
klingt gut, solange sie theoretisch bleibt. Wird sie 
praktisch, fordert sie emotionale Reife. 

Individualität bedeutet, dass zwei Menschen 
unterschiedliche Bedürfnisse, Interessen und Wege 
haben dürfen. Freiheit bedeutet, dass diese 
Unterschiede gelebt werden können – ohne 
Rechtfertigung, ohne Schuldgefühl. In der Theorie ist 
das einfach. In der Praxis berührt es Unsicherheit, 
Vergleich und manchmal Neid. 

Neid entsteht dort, wo Freiheit beim anderen etwas 
auslöst, das man sich selbst nicht erlaubt. Mehr Zeit für 
sich. Neue Interessen. Andere Prioritäten. Nicht selten 
wird das unter dem Deckmantel von Sorge oder Kritik 
angesprochen: „Du bist kaum noch da.“ „Das hat sich 
früher anders angefühlt.“ Gemeint ist oft: Ich komme 
gerade nicht mit. 

Freiheit ohne Neid setzt voraus, dass jeder Mensch eine 
stabile Beziehung zu sich selbst hat. Wer sich selbst 
kaum Raum gibt, erlebt den Raum des anderen schnell 
als Bedrohung. Beziehung wird dann zum 
Ausgleichssystem: Nähe gegen Sicherheit. Freiheit 
gegen Angst. Und genau dort entstehen Spannungen. 

Viele Beziehungen verhandeln Freiheit 
unausgesprochen. Es gibt implizite Regeln: Was ist 
normal? Was gehört sich? Wie viel Eigenzeit ist 
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akzeptabel? Diese Regeln funktionieren, solange beide 
sie ähnlich interpretieren. Sobald sich ein Bedürfnis 
verschiebt, geraten sie ins Wanken – und Neid tritt auf 
den Plan. 

Neid in Beziehungen ist kein moralisches Versagen. Er 
ist ein Signal. Er zeigt, dass etwas ungleich erlebt wird. 
Dass Wünsche, Möglichkeiten oder Lebensentwürfe 
auseinanderdriften. Wer Neid jedoch nicht erkennt, 
sondern projiziert, beginnt Freiheit zu begrenzen – subtil 
oder offen. 

Freiheit ohne Neid bedeutet nicht, alles gleich zu 
machen. Es bedeutet, Unterschiedlichkeit auszuhalten. 
Dass der andere Dinge tut, die man selbst nicht tut – 
und vielleicht auch nicht tun will. Beziehung wird dann 
nicht zum Gleichmacher, sondern zum Raum, in dem 
Verschiedenheit existieren darf. 

Besonders heilsam ist es, Freiheit nicht als Konkurrenz 
zu sehen. Die Freiheit des anderen nimmt mir nichts 
weg, solange ich sie mir selbst zugestehe. Beziehung 
wird brüchig dort, wo Freiheit als Nullsummenspiel erlebt 
wird: Wenn du mehr hast, habe ich weniger. Das gilt 
emotional – nicht faktisch. 

Individualität in Beziehungen braucht Vertrauen. Nicht 
Kontrolle. Nicht dauernde Übergabe von Erklärungen. 
Wer jeden Schritt rechtfertigen muss, lebt nicht frei. Wer 
ständig vergleicht, verliert Grosszügigkeit. Beziehung 
beginnt dann zu regulieren, statt zu begleiten. 

Freiheit ohne Neid bedeutet auch, über eigene 
Unsicherheiten zu sprechen. Nicht vorwurfsvoll, sondern 
ehrlich. „Das triggert mich gerade“ ist verbindender als 
„Du veränderst dich“. Solche Sätze verschieben den 
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Fokus von Bewertung zu Selbstwahrnehmung – und 
schaffen Raum für echte Nähe. 

Nicht jede Beziehung hält Freiheit gleich gut aus. 
Manche sind stärker auf Gemeinsamkeit gebaut, andere 
auf Autonomie. Keine Variante ist richtiger als die 
andere. Problematisch wird es erst dort, wo Individualität 
unterdrückt wird, um Beziehung zu retten. Denn 
Beziehung, die Freiheit kostet, wird irgendwann teuer. 

Vielleicht ist Freiheit in Beziehungen kein Zustand, 
sondern eine Haltung. Die Haltung, dem anderen sein 
Leben zu lassen – ohne innerlich mitzuzählen. Ohne 
sich selbst zu vergessen. Und ohne Neid zu bekämpfen, 
statt ihn zu verstehen. 

Denn Nähe entsteht nicht dadurch, dass man sich 
festhält. 
Sondern dadurch, dass man sich frei füreinander 
entscheidet. 

Und vielleicht ist genau das die reifste Form von 
Beziehung: 
zwei Menschen, die bleiben – 
nicht weil sie müssen, 
sondern weil sie könnten. 
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7.8 Humor, Leichtigkeit und auch mal 
spinnen 

Beziehungen werden oft sehr ernst genommen. Gefühle, 
Erwartungen, Verantwortung, Entwicklung – alles 
wichtig, alles schwergewichtig. Und genau hier geht 
manchmal etwas verloren, das ursprünglich der Grund 
war, warum man sich überhaupt gefunden hat: 
Leichtigkeit. Lachen. Die Fähigkeit, Dinge nicht immer 
sofort zu problematisieren. 

Humor ist kein Zusatz zur Beziehung, sondern ein 
Bindemittel. Er entschärft, verbindet, relativiert. Wer 
miteinander lachen kann, teilt mehr als einen Moment – 
er teilt Perspektive. Humor sagt nicht: Es ist egal. 
Er sagt: Es ist nicht alles gleich wichtig. 

Leichtigkeit geht oft dort verloren, wo Beziehung zur 
Daueraufgabe wird. Wenn Gespräche nur noch klären, 
korrigieren oder analysieren. Wenn man sich 
gegenseitig erklärt, statt sich zu begegnen. Beziehung 
wird dann ernsthaft korrekt – aber schwer. Und Schwere 
macht müde. 

Humor bedeutet nicht, Probleme zu bagatellisieren. Er 
bedeutet, sich nicht vollständig mit ihnen zu 
identifizieren. Über sich selbst lachen zu können, ist 
dabei entscheidender als über den anderen. Wer sich 
selbst zu ernst nimmt, wird empfindlich. Wer auch mal 
über die eigenen Muster schmunzeln kann, bleibt 
beweglich. 

„Auch mal spinnen“ meint genau das: nicht immer 
sinnvoll sein. Nicht immer konsequent. Nicht immer 
erwachsen korrekt. Verrückte Ideen, absurde 
Gespräche, gemeinsames Abschweifen. Momente ohne 
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Zweck. Beziehung braucht nicht nur Tiefe – sie braucht 
Spiel. 

Viele Beziehungen verlieren Leichtigkeit nicht durch 
Konflikte, sondern durch Optimierung. Man will alles 
richtig machen. Besser kommunizieren. Bewusster sein. 
Achtsamer. All das kann helfen – aber es kann auch 
lähmen. Beziehung ist kein Projektplan. Sie lebt auch 
von Unordnung, Spontanität und Unsinn. 

Humor ist zudem ein hervorragender Übersetzer. Er sagt 
Dinge, die sonst schwer auszusprechen wären. Ein 
Augenzwinkern kann Nähe schaffen, wo Worte zu hart 
wären. Lachen kann Entspannung bringen, ohne 
Themen zu vermeiden. Nicht jeder Konflikt braucht 
Tiefenanalyse – manche brauchen einen 
Perspektivwechsel. 

Leichtigkeit entsteht oft dann, wenn Erwartungen kurz 
losgelassen werden. Wenn man nicht alles deutet, nicht 
alles bewertet, nicht alles erklärt. Beziehung darf auch 
einfach passieren. Ohne Bedeutungsebene. Ohne 
Erkenntnisgewinn. Einfach, weil es gut tut. 

Besonders wertvoll ist Humor in schwierigen Phasen. 
Nicht als Ablenkung, sondern als Erinnerung daran, dass 
Beziehung mehr ist als das aktuelle Problem. Dass man 
sich einmal genau deshalb mochte, weil man zusammen 
albern sein konnte. Diese Erinnerung verbindet – 
manchmal stärker als jedes Gespräch. 

Humor ist jedoch sensibel. Er darf nie abwerten, nie 
entwerten, nie manipulieren. Lachen auf Kosten des 
anderen trennt. Lachen mit dem anderen verbindet. Der 
Unterschied liegt nicht im Witz, sondern in der Haltung. 
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Leichtigkeit bedeutet auch, nicht alles persönlich zu 
nehmen. Kleine Macken, schräge Eigenheiten, 
wiederkehrende Eigenlogiken. Wer ständig korrigiert, 
verliert Charme. Wer über Unperfektes lächeln kann, 
gewinnt Nähe. 

Vielleicht ist Humor in Beziehung nichts anderes als ein 
stilles Einverständnis: 
Wir sind beide nicht perfekt. 
Und genau deshalb nehmen wir uns nicht ständig zu 
wichtig. 

Beziehungen müssen nicht immer tief sein, um 
bedeutend zu sein. Manchmal reicht es, gemeinsam zu 
lachen. Unsinn zu reden. Dinge nicht zu erklären. Oder 
einfach kurz die Ernsthaftigkeit auszuschalten. 

Denn Leichtigkeit ist kein Gegensatz zu Tiefe. 
Sie ist oft ihre Voraussetzung. 

Und vielleicht ist eine der schönsten Formen von Nähe 
jene, 
in der man sich traut, albern zu sein – 
ohne Angst, an Wert zu verlieren. 
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7.9 Körperliche und emotionale Nähe 
Nähe klingt einfach. Und ist doch eines der 
komplexesten Themen in Beziehungen. Körperliche und 
emotionale Nähe werden oft zusammen gedacht – und 
doch können sie unabhängig voneinander existieren. 
Man kann sich körperlich nahe sein und emotional weit 
entfernt. Oder emotional verbunden – und körperlich auf 
Distanz. Beziehung bewegt sich ständig zwischen 
diesen beiden Polen. 

Körperliche Nähe beginnt nicht mit Sexualität. Sie 
beginnt mit Berührung. Mit einem Blick. Mit dem Gefühl, 
willkommen zu sein. Eine Hand auf der Schulter, eine 
Umarmung ohne Eile, ein gemeinsames Sitzen ohne 
Abstand. Diese kleinen, unspektakulären Formen von 
Nähe sind oft tragender als grosse Gesten. Und genau 
deshalb werden sie so leicht vernachlässigt. 

Emotionale Nähe entsteht dort, wo Menschen sich 
zeigen dürfen. Mit Unsicherheit, mit Zweifeln, mit 
Unfertigem. Sie entsteht nicht durch perfekte 
Kommunikation, sondern durch geteilte Innenwelten. 
Wenn man sagt, was einen bewegt – nicht nur, was man 
denkt. Und wenn man gehört wird, ohne korrigiert zu 
werden. 

In vielen Beziehungen verschiebt sich Nähe unmerklich. 
Alltag übernimmt, Verantwortung fordert, Müdigkeit 
macht still. Körperliche Nähe wird funktional oder selten. 
Emotionale Nähe weicht Höflichkeit. Man lebt 
miteinander, aber teilt sich weniger mit. Beziehung bleibt 
bestehen – doch sie fühlt sich dünner an. 

Besonders schmerzhaft ist es, wenn Nähe 
unausgeglichen wird. Wenn einer sich nach mehr 
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Verbindung sehnt und der andere sich zurückzieht. Nähe 
wird dann nicht mehr genossen, sondern verhandelt. 
Berührung wird zur Bitte, Offenheit zur Forderung. Und 
was eigentlich verbinden wollte, erzeugt Druck. 

Nähe lässt sich nicht erzwingen. Weder körperlich noch 
emotional. Wer Nähe einfordert, bekommt oft Anpassung 
– aber keine echte Verbundenheit. Nähe entsteht dort, 
wo Sicherheit da ist. Wo Menschen spüren: Ich darf so 
sein, wie ich gerade bin – mit oder ohne Worte, mit oder 
ohne Kraft. 

Körperliche Nähe braucht emotionale Sicherheit. Und 
emotionale Nähe braucht oft körperliche Verankerung. 
Sie ergänzen sich, aber sie ersetzen einander nicht. 
Beziehungen verlieren an Tiefe, wenn sie nur auf einer 
Ebene stattfinden. Entweder wird alles erklärt und 
besprochen – ohne Berührung. Oder alles körperlich 
geregelt – ohne emotionalen Austausch. 

Ein häufiger Irrtum ist, dass Nähe sich von selbst erhält. 
Dass sie bleibt, wenn Beziehung besteht. Doch Nähe ist 
kein Besitz. Sie ist ein Zustand, der Aufmerksamkeit 
braucht. Nicht permanent – aber bewusst. Kleine 
Berührungen, ehrliche Fragen, geteilte Stille. Dinge ohne 
Zweck, aber mit Wirkung. 

Nähe verändert sich mit Lebensphasen. Stress, 
Krankheit, Alter, psychische Belastung – all das 
beeinflusst, wie Nähe erlebt und gelebt werden kann. 
Gute Beziehungen passen Nähe an, statt sie zu 
bewerten. Sie fragen nicht: Warum ist das nicht mehr so 
wie früher? 
Sondern: Wie ist es jetzt – und was ist möglich? 

Manche Beziehungen finden nach Phasen der Distanz 
wieder Nähe. Durch Geduld, Neugier, neue Formen von 
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Berührung und Austausch. Andere erkennen, dass Nähe 
dauerhaft blockiert ist. Dass man einander respektiert – 
aber nicht mehr erreicht. Auch das ist eine ehrliche 
Erkenntnis. 

Körperliche und emotionale Nähe lassen sich nicht 
trennen, ohne dass etwas fehlt. Beziehung braucht 
beides – nicht in perfekter Balance, aber in spürbarer 
Verbindung. Wo Nähe fehlt, wird Beziehung schnell 
korrekt, funktional oder kameradschaftlich – aber nicht 
mehr intim. 

Vielleicht ist Nähe in Beziehungen weniger eine Leistung 
als eine Einladung. Die Einladung, sich wieder zu 
zeigen. Berührbar zu sein. Und den anderen nicht nur zu 
sehen – sondern zu spüren. 

Denn am Ende ist Nähe nicht das, was man miteinander 
tut. 
Sondern das, was man fühlt, 
wenn man nebeneinander ist. 
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7.10 Auch mal über sich selbst lachen  
Sich selbst ernst zu nehmen ist wichtig. Sich zu ernst zu 
nehmen hingegen belastet Beziehungen enorm. Wo 
alles permanent Bedeutung bekommt, wird Nähe 
schwer. Wo jede Eigenart verteidigt, jede Kritik 
abgewehrt und jedes Missverständnis dramatisiert wird, 
fehlt etwas Entscheidendes: entspannte 
Selbstrelativierung. 

Über sich selbst lachen zu können ist keine Schwäche. 
Es ist eine Form von innerer Souveränität. Wer die 
eigenen Macken, Widersprüche oder Automatismen 
erkennt – und sie nicht sofort rechtfertigen muss –, 
nimmt Druck aus der Beziehung. Nicht alles wird dann 
zum Beweis, nicht jedes Wort zum Angriff. 

In vielen Beziehungen eskalieren Konflikte nicht wegen 
des Themas, sondern wegen der Ego-Beteiligung. Man 
fühlt sich schnell angegriffen, missverstanden oder in 
Frage gestellt. Der eigene Standpunkt wird verteidigt, oft 
mit erstaunlicher Härte. Humor auf sich selbst wirkt hier 
wie ein Ventil. Er sagt: Ich bin nicht perfekt – und das ist 
okay. 

Selbstironie schafft Nähe. Sie zeigt dem anderen, dass 
man sich nicht immunisiert gegen Kritik. Dass man 
Fehler sehen darf, ohne an Wert zu verlieren. 
Beziehungen entspannen sich dort, wo Menschen nicht 
ständig ihr Selbstbild verteidigen müssen. 

Über sich selbst lachen zu können bedeutet nicht, sich 
kleinzumachen. Es bedeutet, sich nicht zu 
verwechseln mit den eigenen Reaktionen. Nicht jede 
schlechte Laune ist Charakter. Nicht jede Unsicherheit 
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Wahrheit. Wer das erkennt, bleibt beweglich – auch im 
Streit. 

Besonders wertvoll ist diese Fähigkeit in 
wiederkehrenden Mustern. Die gleichen Reizthemen, die 
gleichen Diskussionen, die gleichen Rollen. Wer 
irgendwann sagen kann: Ah, da bin ich wieder, statt Du 
machst schon wieder, unterbricht den Automatismus. 
Beziehung bekommt Abstand – und genau darin entsteht 
Handlungsspielraum. 

Humor über sich selbst entschärft auch Machtkämpfe. 
Wer über die eigene Kontrollneigung, Empfindlichkeit 
oder Ungeduld schmunzeln kann, entzieht 
Dramatisierungen den Nährboden. Nicht alles muss 
gewonnen werden. Nicht alles fordert Positionierung. 
Manche Dinge lassen sich einfach erkennen – und 
stehenlassen. 

Diese Form von Humor braucht Selbstakzeptanz. Wer 
sich selbst ständig bewertet oder optimiert, findet schwer 
zum Lachen. Über sich zu lachen setzt voraus, dass 
man sich grundsätzlich okay findet. Beziehungen 
profitieren enorm davon, wenn beide sich nicht nur 
gegenseitig tolerieren, sondern auch sich selbst. 

Natürlich hat auch Humor Grenzen. Selbstironie darf 
nicht zur Selbstabwertung werden. Und sie darf nicht 
genutzt werden, um Verantwortung zu vermeiden. Ich 
bin halt so ist kein Witz, sondern eine Ausrede. Lachen 
soll öffnen – nicht ausweichen. 

Über sich selbst lachen zu können macht Beziehungen 
leichter, nicht oberflächlicher. Es ersetzt keine 
Gespräche, aber es entkrampft sie. Es sagt: Wir dürfen 
uns wichtig nehmen – aber nicht ständig. 
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Vielleicht ist diese Fähigkeit eines der elegantesten 
Beziehungstools überhaupt. Kein Aufwand, keine 
Technik, keine Vorbereitung. Nur ein kurzer 
Perspektivwechsel: vom Drama zur Menschlichkeit. 

Denn wer über sich selbst lachen kann, 
macht es dem anderen leichter, 
sich nicht verteidigen zu müssen. 

Und vielleicht ist genau das eine sehr leise, 
aber sehr wirksame Form von Liebe: 
einander ernst zu nehmen – 
ohne sich ständig zu ernst zu nehmen. 
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7.11 Eine gute Beziehung zu sich selbst 
Viele Beziehungen scheitern nicht am anderen, sondern 
an der Beziehung, die man mit sich selbst führt. Oder 
genauer: an jener, die man nicht führt. Denn wie wir mit 
uns selbst umgehen, setzt den Ton für alle Beziehungen 
nach aussen. Wer mit sich im Dauerstreit lebt, trägt 
diesen Konflikt früher oder später in jede Begegnung. 

Eine gute Beziehung zu sich selbst bedeutet nicht 
Selbstverliebtheit, Selbstoptimierung oder permanente 
Zufriedenheit. Sie bedeutet, sich wahrzunehmen – mit 
Bedürfnissen, Grenzen, Widersprüchen und 
Unsicherheiten. Nicht alles lösen zu müssen. Aber sich 
ernst zu nehmen. 

Menschen mit einer belasteten Selbstbeziehung suchen 
oft im Aussen, was innen fehlt. Bestätigung, Sicherheit, 
Anerkennung, Orientierung. Beziehungen werden dann 
zu Kompensationsräumen. Sie sollen halten, beruhigen, 
ausgleichen. Das erzeugt Druck – für beide Seiten. 
Nähe wird Bedürftigkeit, Liebe wird Anspruch. 

Eine gute Beziehung zu sich selbst nimmt Entlastung in 
Beziehungen zurück. Wer sich selbst zuhören kann, 
muss nicht permanent gehört werden. Wer eigene 
Bedürfnisse kennt, kann sie äussern – oder auch halten, 
ohne den anderen verantwortlich zu machen. Beziehung 
wird dann Wahl, nicht Notwendigkeit. 

Selbstbeziehung zeigt sich im Umgang mit Fehlern. Ob 
man sich abwertet oder nachsichtig bleibt. Ob man sich 
antreibt oder schützt. Ob man innerlich streng spricht 
oder respektvoll. Diese innere Sprache prägt, wie wir 
Konflikte führen, Nähe zulassen und Grenzen setzen. 
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Viele Menschen sind netter zu anderen als zu sich 
selbst. Sie tolerieren bei anderen, was sie sich nie 
erlauben würden. Sie verzeihen Fremden schneller als 
sich selbst. Diese innere Schieflage wirkt nach aussen. 
Wer mit sich hart ist, wird es oft auch in Beziehungen – 
oder passt sich übermässig an. 

Eine gute Beziehung zu sich selbst bedeutet nicht, alles 
gut zu finden. Sie bedeutet, ehrlich zu sein. Zu wissen, 
was einem gut tut – und was nicht. Zu erkennen, wann 
man über eigene Grenzen geht, um Harmonie zu 
bewahren. Und den Mut zu haben, das ernst zu 
nehmen. 

Besonders heilsam ist es, sich selbst nicht ständig zu 
verlassen. Nicht die eigenen Gefühle wegzudrücken. 
Nicht die eigene Wahrnehmung zu relativieren. Wer sich 
selbst glaubt, braucht weniger Rechtfertigung. 
Beziehung wird dann ruhiger, klarer, weniger kämpfend. 

Eine solide Selbstbeziehung schafft Wahlfreiheit. Man 
bleibt in Beziehungen, weil man will – nicht, weil man 
muss. Man geht, wenn etwas nicht mehr stimmt – nicht 
aus Drama, sondern aus Klarheit. Nähe wird nicht 
gekauft, sondern geteilt. 

Dabei ist eine gute Beziehung zu sich selbst kein Ziel, 
das man erreicht und abhakt. Sie ist eine Praxis. Ein 
wiederholtes Zurückkommen. Ein Nein sagen, wo man 
früher geschluckt hätte. Ein Ja fühlen, ohne es erklären 
zu müssen. Und manchmal auch: sich selbst aushalten, 
ohne sofort etwas ändern zu wollen. 

Beziehungen profitieren enorm davon, wenn beide eine 
halbwegs stabile Beziehung zu sich selbst haben. Nicht 
perfekt. Nicht immer liebevoll. Aber grundsätzlich 
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respektvoll. Dann müssen Beziehungen weniger 
reparieren – und dürfen mehr erleben. 

Vielleicht ist das einer der ehrlichsten Beziehungssätze 
überhaupt: 
Wie ich mich selbst behandle, ist kein rein privates 
Thema. 

Denn wer mit sich im Frieden ist, 
bringt weniger Unruhe in Beziehung. 
Und wer sich selbst ernst nimmt, 
muss den anderen nicht dauernd um Bestätigung bitten. 

Am Ende beginnt jede gute Beziehung 
nicht beim Gegenüber, 
sondern bei einem selbst. 
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7.12 Aktiv an Beziehungen arbeiten 
Beziehungen funktionieren nicht von selbst. Und sie sind 
auch kein Projekt, das man einmal sauber aufsetzt und 
dann laufen lässt. Beziehungen sind lebendige Gebilde. 
Sie verändern sich, reagieren, stolpern, wachsen – und 
sie brauchen Aufmerksamkeit. Nicht als Dauerbaustelle, 
sondern als etwas, das gepflegt werden will. 

Aktiv an Beziehungen zu arbeiten bedeutet nicht, 
ständig Probleme zu wälzen oder Gespräche zu führen, 
die sich nach Therapiesitzung anfühlen. Es bedeutet, 
bewusst präsent zu sein. Interesse zu zeigen. 
Nachzufragen. Dranzubleiben – nicht aus Pflicht, 
sondern aus Wertschätzung. 

Viele Menschen verbinden „an der Beziehung arbeiten“ 
mit Anstrengung. Mit Müssen. Mit Reparieren. Dabei 
geht es oft weniger um Arbeit als um Haltung. Die 
Haltung, Beziehung nicht als gegeben zu betrachten, 
sondern als etwas, das entsteht – immer wieder neu. 

Freude ist dabei ein entscheidender Faktor. 
Beziehungen, die nur noch aus Pflichten bestehen, 
verlieren ihre Leuchtkraft. Wer Beziehung 
ausschliesslich als Verantwortung lebt, vergisst leicht, 
warum sie einst wichtig war. Aktiv zu bleiben heisst nicht, 
mehr zu tun – sondern das Richtige nicht zu vergessen. 

Freude in Beziehungen entsteht nicht automatisch. Sie 
entsteht aus gemeinsamen Momenten, aus Interesse 
am Leben des anderen, aus kleinen Initiativen. Ein 
Vorschlag. Eine Aufmerksamkeit. Ein echtes Wie geht es 
dir? ohne Anschlussfrage. Dinge, die banal wirken – und 
doch verbinden. 
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Aktiv an Beziehungen zu arbeiten bedeutet auch, 
unangenehme Themen nicht aufzuschieben. Nicht aus 
Sorge, die Stimmung zu stören. Klärung zur richtigen 
Zeit ist weniger belastend als jahrelanges Mittragen. 
Beziehung bleibt leichter, wenn sie nicht dauernd 
ausweichen muss. 

Gleichzeitig braucht es Gelassenheit. Nicht jeder Konflikt 
muss sofort bearbeitet, nicht jede Verstimmung gedeutet 
werden. Aktiv sein heisst nicht kontrollieren. Es heisst, 
Verantwortung nicht zu delegieren – aber auch nicht 
alles an sich zu ziehen. 

Freude entsteht dort, wo Beziehung nicht nur Zweck ist, 
sondern Erlebnis. Gemeinsames Lachen. Geteilte Stille. 
Spontane Ideen. Nähe ohne Anlass. Beziehungen 
brauchen nicht nur Pflege, sondern auch Spielraum. 

Aktiv mit Freude an Beziehungen zu arbeiten heisst 
auch, Eigeninitiative zu übernehmen. Nicht zu warten, 
bis der andere sich bewegt. Nicht aufzurechnen. Nicht 
zu testen. Kleine Schritte wirken oft mehr als grosse 
Gespräche. Einladung statt Erwartung verändert 
Dynamik. 

Wichtig dabei: Beziehung ist Teamarbeit – aber keine 
Zwangsgemeinschaft. Man kann sich bemühen, 
investieren, präsent sein. Doch Beziehung lebt von 
Gegenseitigkeit. Aktiv sein bedeutet nicht, allein zu 
tragen. Freude entsteht dort, wo Einsatz erwidert wird – 
und wo Unterschiede ausgehalten werden können. 

Vielleicht ist der wichtigste Gedanke dieses Kapitels: 
Beziehungen sind kein Knochenjob. 

Sie dürfen Arbeit enthalten, ja. 
Aber sie dürfen auch leicht sein. 
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Neugierig. 
Lebendig. 

Wer aktiv mit Freude in Beziehung bleibt, tut dies nicht 
aus Angst vor Verlust, sondern aus Lust an Verbindung. 
Und genau das spürt man. 

Denn Beziehungen halten nicht, weil man sie festhält. 
Sie halten, weil man immer wieder gerne da ist. 

Und vielleicht ist genau das die schönste Form von 
Beziehungsarbeit: 
zuzugeben, 
dass Nähe nicht perfekt sein muss – 
aber lebendig. 
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7.13 Und so fassen wir zusammen 
Dieses Kapitel hat keine Lösungen geliefert. Und das 
war Absicht. Denn Beziehungen lassen sich nicht 
reparieren wie ein defektes Gerät, und sie folgen keinem 
einheitlichen Bauplan. Was helfen kann, ist nie ein 
Rezept – sondern eine Haltung. 

Aufräumen, ehrlich kommunizieren, gemeinsame Ziele 
pflegen, Wertschätzung zeigen, Vertrauen mit 
Augenmass leben, Freiheit zulassen, Humor bewahren, 
Nähe nähren, Hierarchien abbauen, über sich selbst 
lachen können und eine gute Beziehung zu sich selbst 
entwickeln – all das sind keine Pflichten, sondern 
Möglichkeiten. Möglichkeiten, Beziehung bewusster zu 
gestalten, ohne sie zu überfordern. 

Auffällig ist, dass vieles, was hilft, erstaunlich 
unspektakulär ist. Keine grossen Interventionen, keine 
tiefen Einschnitte. Meist sind es kleine Verschiebungen: 
ein echtes Zuhören, ein ehrliches Nein, eine liebevolle 
Geste, ein Moment von Leichtigkeit. Dinge, die selten 
perfekt gelingen – aber Wirkung entfalten, wenn sie 
immer wieder versucht werden. 

Dieses Kapitel zeigt auch: Gute Beziehungen entstehen 
nicht aus Kontrolle, sondern aus Freiwilligkeit. Nicht aus 
Angst, sondern aus Wahl. Nicht aus Anpassung, 
sondern aus gegenseitiger Beweglichkeit. Beziehung 
wird dann nicht zur Aufgabe, die erledigt werden muss, 
sondern zu einem Raum, den man gestalten will. 
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Entlastend ist die Erkenntnis, dass nicht alles 
gleichzeitig möglich sein muss. Manchmal hilft 
Aufräumen. Manchmal Humor. Manchmal Nähe. Und 
manchmal Abstand. Beziehung ist kein Dauerzustand 
von Offenheit und Tiefe, sondern ein Wechselspiel. Gute 
Beziehungsarbeit erlaubt diese Dynamik, statt sie zu 
idealisieren. 

Besonders zentral bleibt ein Gedanke: Beziehungen 
werden nicht besser, wenn man sie perfektioniert. 
Sondern wenn man sie ehrlicher lebt. Ehrlich in Bezug 
auf Bedürfnisse, Grenzen, Wünsche – und auch darauf, 
was gerade nicht geht. Diese Ehrlichkeit ist nicht immer 
bequem, aber sie ist tragfähig. 

Vielleicht ist das grösste Hilfsmittel in Beziehungen 
deshalb nicht Technik, Gesprächsmodell oder Einsicht – 
sondern Bewusstheit. Zu erkennen, in welchem Modell 
man gerade lebt. Was gut tut. Was müde macht. Und 
was bleiben darf – oder gehen muss. 

Dieses Kapitel will nicht sagen: So sollte Beziehung 

sein. 
Sondern eher: So könnte sie sich anfühlen. 

Leichter. 
Wacher. 
Stimmiger. 

Und vielleicht reicht genau das als Ziel: 
Beziehungen nicht besser zu machen – 
sondern passender. 
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8 Schlusswort 

Wenn dieses Buch eines nicht getan hat, dann 
Beziehungen zu erklären. Es hat sie eher entlarvt. 
Liebevoll. Manchmal frech. Oft unbequem. Und 
hoffentlich mit einem Lächeln im Gesicht. 

Vielleicht hast du dich an der einen oder anderen Stelle 
wiedererkannt. Vielleicht hast du genickt, gelacht, 
gedacht: „Ja genau so ist es.“ Oder auch: „Ui, ertappt.“ 
Beides wäre ein gutes Zeichen. Denn Modelle ging es 
nie darum, Schuldige zu finden – sondern Muster zu 
erkennen. 

Beziehungen sind keine Baukästen mit klarer Anleitung. 
Sie sind eher Improvisationen mit wechselnden Rollen, 
widersprüchlichen Erwartungen und der stillen Hoffnung, 
dass alle in etwa wissen, welches Stück gerade gespielt 
wird. Dass es dabei knirscht, ist kein Fehler – es ist das 
Prinzip. 

Dieses Buch wollte nicht sagen, wie Beziehung richtig 
geht. Es wollte zeigen, warum sie oft schiefgeht. Nicht 
aus Bosheit, sondern weil unterschiedliche Modelle 
aufeinandertreffen. Nähe gegen Freiheit. Pflicht gegen 
Wunsch. Ehrlichkeit gegen Harmonie. Und manchmal 
einfach: Müdigkeit gegen guten Willen. 

Wenn du aus diesem Buch etwas mitnimmst, dann 
vielleicht das: 
Nicht jede Beziehung muss gerettet werden. 
Nicht jede muss perfekt sein. 
Und nicht jede braucht Drama, um beendet zu werden. 
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Manche brauchen nur den Mut, genauer hinzuschauen. 
Andere den Mut, loszulassen. Und wieder andere 
einfach etwas mehr Humor – vor allem sich selbst 
gegenüber. 

Vielleicht wird nach dieser Lektüre der nächste Streit 
über den Müll nicht mehr ganz so grundsätzlich. Oder 
zumindest erkennt man schneller, dass es gar nicht um 
den Müll geht. Sondern um Modelle. 

Und falls du jetzt denkst, Beziehungen seien kompliziert 
– keine Sorge: 
Sie waren es schon immer. 
Wir nennen es nur unterschiedlich. 

In diesem Sinne: 
Bleib neugierig. 
Bleib ehrlich. 
Und wechsle das Modell, wenn es nicht mehr passt. 

Der Müll geht übrigens auch morgen raus. 
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9 Epilog – Zurück an den 
Küchentisch 

Der Küchentisch ist derselbe. Krümel liegen immer noch 
da. Der Kaffee ist diesmal immerhin lauwarm. 

„Der Müll ist noch immer nicht draussen“, sagt sie. 
Nicht laut. Eher feststellend. 

Er schaut kurz auf den Eimer, dann zu ihr. „Stimmt“, sagt 
er. Keine Zusatzverteidigung, kein gleich, kein aber. „Ich 
mache das nach dem Kaffee.“ 

Ein Moment Stille. Keine geladene. Eher eine, die Platz 
lässt. Früher hätte diese Pause gereicht, um alte Muster 
hochzufahren. Pflicht gegen Spontan, Ordnung gegen 
Freiheit, Müll gegen Mutter. Heute bleibt sie einfach… 
still. 

Sie setzt sich. „Weisst du“, sagt sie, „mich nervt nicht der 
Müll. Sondern dieses Gefühl, dass ich immer erinnere.“ 

Er nickt. Kein Augenrollen. Keine Erklärung. „Kann ich 
verstehen“, sagt er. Und meint tatsächlich verstehen, 
nicht beenden. 

Früher wäre jetzt diskutiert worden. Über 
Zuständigkeiten. Über Tonfälle. Über das immer und das 
nie. Heute nicht. Heute bleibt etwas anderes im Raum: 
Aufmerksamkeit. 

„Ich habe auch gemerkt“, sagt er nach einer Weile, „dass 
ich manchmal auf Durchzug schalte. Nicht absichtlich. 
Aber aus Gewohnheit.“ Er zuckt mit den Schultern. 
„Gutes Modell ist das keines.“ 
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Sie lacht. Kurz. Erleichtert. „Meines allerdings auch 
nicht“, sagt sie. „Mein Kontrollmodell funktioniert ja auch 
nur so mittel.“ 

Der Müll steht noch immer da. Aber etwas anderes ist 
weggegangen: der Druck, recht haben zu müssen. 

Sie reden noch ein wenig. Nicht über Lösungen, eher 
über Sichtweisen. Über Nähe und Freiheit. Über Dinge, 
die man zu oft schluckt. Über Dinge, die man endlich 
sagt, ohne sie als Vorwurf zu verpacken. 

Er steht irgendwann auf. Nimmt den Müll. Nicht als 
Heldentat. Nicht als Zeichen von Einsicht. 
Sondern einfach, weil es jetzt passt. 

Als er zurückkommt, ist der Kaffee kalt. „Willst du 
neuen?“ fragt er. 

„Gerne“, sagt sie. „Aber nur, wenn wir uns diesmal nicht 
wieder über Maschinen streiten.“ 

Er grinst. „Abgemacht. Heute kein Gerätemodell.“ 

Sie sitzen da. Zwei Menschen. Nicht besser. Nicht 
fertiger. Aber bewusster. Sie streiten immer noch. 
Wahrscheinlich auch morgen. Aber sie wissen 
inzwischen: Sie streiten nicht über Müll. 

Sie verhandeln Modelle. 

Und manchmal – wenn sie Glück haben – 
finden sie ein neues, das für heute reicht. 
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mittleren Bank im Kanton Schwyz. Nach der Lehre 
setzte Grossrieder als Analytiker, Programmierer und 
Projektleiter verschiedene IT-Tasks im Bankenumfeld 
um. 

Nach dem Studium zum Informatiker leitete er die 
Parametrierabteilung eines namhaften 
Softwareherstellers im Bereich Warenhandel in der 
Innerschweiz. Zurück im Bankenumfeld arbeitete er als 
Leiter des ICT-Controllings und Stellvertreter Leiter ICT 
und ICT-Sicherheit für eine grössere Innerschweizer 
Kantonalbank. Gleichzeitig besuchte er Weiterbildungen 
für Organisationsmanagement, Unternehmensführung 
und Leadership. Aktuell betreut Grossrieder Projekte in 
den Bereichen Organisation, Unternehmensberatung, 
Finanzen und IT sowie Geschäftsprozessen. 
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Microsoft Copilot - Unterstützung Formulierungen / 
Punktuelle Inputs 

Quelle: Microsoft Copilot  

Prompt: «Erkläre mir in 10 Sätzen, was Copilot ist» 

Copilot ist ein KI-Assistent von Microsoft, der auf 
moderner Sprach- und Textverarbeitung basiert. 
Er hilft dabei, Aufgaben schneller und effizienter zu 
erledigen. Copilot kann Texte schreiben, 
zusammenfassen und verbessern. Er unterstützt beim 
Programmieren, indem er Code vorschlägt oder erklärt. 
In Apps wie Word, Excel und Outlook hilft er bei der 
täglichen Arbeit. Er kann auch Daten analysieren und 
verständlich aufbereiten. Copilot versteht natürliche 
Sprache, sodass man normale Fragen stellen kann. Er 
wird in verschiedenen Produkten eingesetzt, zum 
Beispiel in Windows oder Microsoft 365. Das Ziel ist es, 
Menschen produktiver und kreativer zu machen. Copilot 
ersetzt keine Menschen, sondern unterstützt sie bei 
ihren Aufgaben. 
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Und falls du jetzt glaubst,  

Beziehungen seien kompliziert  

–  

keine Sorge: 

Es reicht, in einem Modell zu  

stecken, ohne es zu merken. 
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Informationen www.mfriends.ch 

 

Kontakt   Martin Grossrieder, 

martin.grossrieder@bluewin.ch 

+41 77 462 84 00 


