
sie sich wünschen, was sie stört. Es
geht auch darum, neue Freiheiten zu
entdecken. Viele, gerade Frauen, ha-
ben sich beim Sex immer gehemmt ge-
fühlt, als die Kinder noch im Neben-
zimmer schliefen. Jetzt sind sie weg –
und keiner hört mehr zu. Das ist ein
enormer Vorteil.

Was aber ist, wenn die Beziehung in
einer tiefen Krise sitzt und sich Kon-
flikte über Jahre hinweg angestaut
haben?
Die große Aufgabe ist, in der neuen Si-
tuation anders miteinander zu sprechen
als bisher. Nämlich so, dass der andere
meine Bedürfnisse versteht und akzep-
tieren kann. Da haben Paare einfach ei-
ne Macke: In der Regel verstecken wir
den Ausdruck unserer Bedürfnisse in
Vorwürfen an den anderen. Das Pro-
blem ist, dass es drei bekannte und ar-
chaische Arten gibt, auf Vorwürfe zu
reagieren: Flucht, Gegenangriff oder
Schockstarre. Das erleben wir bei Paa-
ren jeden Tag. Die einen schließen sich
ein, die anderen gehen sofort auf die
Palme. Oder der eine zetert rum und
der andere sagt gar nichts mehr. Das
Stammhirn unterscheidet nicht, ob ein
Säbelzahntiger mich angreift oder mein
Partner, es hört nur: Bedrohung.

Wie kommt man aus solchen Verhal-
tensweisen wieder heraus – gerade in
einer langjährigen Ehe?
Die gewaltfreie Kommunikation, die wir
mit den Paaren trainieren, beschäftigt
sich nur damit, aus Sätzen das „Du“
rauszulassen. Du-Botschaften müssen in
Ich-Botschaften umgewandelt werden.

Nennen Sie mal ein Beispiel.
Eine klassische Du-Botschaft ist: „Du
lässt immer deine Socken herumliegen!“
Die Ich-Botschaft dahinter ist: „Ich kann
damit nicht umgehen, wenn auf dem Bo-
den Socken liegen, denn dann fühle ich
mich unruhig.“ Ich beschreibe, was es
mit mir macht, wenn ich Unordnung be-
gegne. Was für ein Arbeitsauftrag für
mich gefühlt damit einhergeht. Das ist
mit viel Übung verbunden. Aber damit
kann es gelingen, über Bedürfnisse zu
sprechen. Wir haben hier manchmal
Paare sitzen, die sind seit 20, 30 Jahren
verheiratet und haben das noch nie rich-
tig gemacht. Wir helfen ihnen, ihre
Wünsche zu formulieren.

Welche Wünsche hören Sie oft von äl-
teren Paaren?
Es können große, abstrakte Dinge sein
wie: „Ich möchte mich wieder mehr ge-
liebt fühlen.“ Die äußern sich in kleinen,
alltäglichen Bedürfnissen, die man sei-
nem Partner mitteilen kann. Zum Bei-
spiel: „Ich wünsche mir morgens einen
Kaffee ans Bett. Davon träume ich.“

Woran erkennen Sie bei Paaren, ob sie
es schaffen, wieder zusammenzufin-
den?
Diejenigen schaffen es, die bereit sind,
Beziehungsarbeit zu machen. Wir ver-
gleichen Beziehungen gerne mit Gär-
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V
iele Paare trennen sich,
kurz nachdem die Kinder
ausgezogen sind. Das muss
nicht sein, sagt Paarthera-
peut Clemens von Saldern.

Doch viel gemeinsame Arbeit an der Be-
ziehung ist nötig, bei der vor allem ein
meist jahrelang wiederholter Fehler
verbessert werden muss.

WELT: Viele Ehen zerbrechen kurz
nach dem Auszug der Kinder. Warum?
CLEMENS VON SALDERN: Um das zu
verstehen, muss man zu dem Zeit-
punkt zurückgehen, als die Kinder ge-
boren wurden. Kinder dringen wie eine
Axt in eine Beziehung ein. Die gesamte
Aufmerksamkeit verändert sich zu-
gunsten des Kindes – und die Paare
verlieren sich oft darüber, weil die Be-
ziehung über Jahre hinweg nicht an
erster Stelle steht. Ich hatte mal einen
Klienten, der hat gesagt: „Für meine
Frau kommen seit Jahren erst die Kin-
der, dann der Hund, das Pferd und der
Hamster – und dann erst ich.“ So fühlte
sich das für ihn an.

VON CARLA BAUM

Fühlen sich Frauen anders als Män-
ner, wenn die Kinder ausziehen?
Gerade Mütter fallen oft in ein Loch.
Das sogenannte „Empty-Nest-Syn-
drom“ ist als Krankheitsbild anerkannt,
es geht mit depressiven Verstimmun-
gen, manchmal Ängsten einher. Denen,
die zu 100 Prozent Mutter waren und
ihren Beruf aufgegeben haben, geht es
da unter Umständen richtig schlecht.

Sind das auch die Paare, die Probleme
in der Beziehung bekommen?
Da gibt es einen Zusammenhang.
Wenn ich mich jahrelang nicht um
mich gekümmert habe, kann ich auch
nicht für jemand anderen da sein. Oft
habe ich das Gefühl, dass der andere
meine Bedürfnisse nicht befriedigt –
aber eigentlich bin ich selbst derjeni-
ge, der diese aus dem Blick verloren
hat. Ich gebe meinen Klienten immer
das Bild der Sicherheitsbelehrung im
Flugzeug: „Im unwahrscheinlichen
Fall eines Druckabfalls in der Kabine
fallen Atemmasken von der Decke.
Drücken Sie diese fest auf Mund und
Nase, …“

„… bitte helfen Sie zuerst sich selbst
und dann Kindern und älteren Men-
schen.“
Genau. Die Hälfte der Klienten sagt
spontan: Erst helfe ich den Kindern,
dann mir. Das ist ein ehrenhafter An-
satz, aber damit nütze ich niemandem.
Es ist eine Pflicht, dass man sich ausrei-
chend versorgt. Schon in der Bibel
steht: „Liebe deinen Nächsten wie dich
selbst.“ Es muss mit mir anfangen.

Was raten Sie den Paaren, die sich
über die Kindererziehung verloren
und entfremdet haben?
Es geht erst einmal darum, herauszufin-
den, was sie verbindet. Paare haben oft

kein Gespür mehr dafür. Ich frage sie,
wann es ihnen das letzte Mal so richtig
gut ging. Wenn man da etwas findet,
zum Beispiel das Fahrradfahren, sagt
man: Ja, macht doch mehr davon. Und
was tut euch nicht gut? Alles klar, das
solltet ihr in Zukunft lassen.

Das klingt zu einfach, um wahr zu
sein.
Ja, man wundert sich aber, wie viele
Menschen immer wieder das tun, was
ihnen nicht guttut. Es geht darum, wie-
derzuentdecken, was die Paare gerne
tun. Manche brechen zu tollen Reisen

auf, aber das ist oft eine Ablenkung.
Nichts, was einem wirklich für den ge-
meinsamen Alltag hilft.

Was hilft denn im Alltag?
Zum Beispiel die Wiederentdeckung der
Sexualität. Man kann am gemeinsamen
Sex arbeiten.

Wie gelingt das konkret?
Wenn die Sexualität noch halbwegs le-
bendig war, kann man sie vitalisieren.
Am Ende geht es immer um Kommu-
nikation. Darum, dass die Paare aus-
sprechen, worauf sie Lust haben, was

ten. Einen Garten legt man an – wie ei-
ne Beziehung. Ein Garten braucht viel
Zuwendung – Sonne, Wasser, Dünger,
Unkraut jäten. Manchmal ist eine Bezie-
hung nach Jahren genauso verwildert
wie ein ungepflegter Garten. Und da
muss man dann ran: mit dem Spaten,
mit der Schere, erst einmal die alten
Sichtachsen wiederherstellen. Es ge-
lingt bei den Paaren, die zu dieser Ar-
beit bereit sind.

Wie viel Arbeit sollte in einer Bezie-
hung stecken? Die Soziologin Eva Il-
louz etwa merkt kritisch an, dass wir
die Sprache der Wirtschaft auf unse-
re Beziehungen übertragen haben:
Immerzu sollen wir arbeiten, inves-
tieren.
Ich denke da absolut kapitalistisch,
nach dem Investitionsprinzip. Die be-
dingungslose Liebe – an die glaube ich
nicht. Das sage ich sogar meinen Kin-
dern: Ich liebe euch, aber wenn ihr eine
Bank ausraubt oder zum IS geht – dann
kann es damit auch vorbei sein. Sicher
sollten wir eine Grundbereitschaft zur
Liebe für den Partner haben, ihm im-
mer eine Chance geben. Aber auch für
Liebe kann und muss man etwas tun.

Kommt es oft zu der Situation, dass
Paare unterschiedlich bereit sind, in
eine Beziehung zu investieren – gera-
de, wenn es um ihre Wiederbelebung
geht?
Es ist in der Tat oft so, dass einer sich
mehr anstrengt. Jeder Mensch führt un-
terbewusst Beziehungskonten. Wir ach-
ten ganz genau darauf, ob diese Konten
sich ausgeglichen anfühlen. Haben wir
das Gefühl, wir investieren immer mehr
als der andere und bekommen immer
weniger raus, führt das zu Konflikten,
nicht selten zur Trennung.

Gibt es Situationen, in denen Sie Paa-
ren nach dem Auszug der Kinder zur
Trennung raten?
Wir arbeiten hier immer ergebnisoffen,
aber tendenziell beziehungserhaltend.
Weil wir die Erfahrung gemacht haben,
dass es sich oft mehr lohnt, einen Bezie-
hungsgarten aufzuräumen, als in den
nächsten zu ziehen und dort die glei-
chen Fehler zu machen. Insofern geht
es immer auch darum zu lernen, wie
man Beziehungen eigentlich führt. Da-
für ist es nie zu spät. Und wirklich, es
gibt keine schönere Arbeit als die an der
Liebe. Weil so ein großer Wert in unse-
ren Beziehungen liegt. Sie geben uns
mehr als alles andere. Wenn Menschen
auf dem Sterbebett liegen, reden sie
nicht von ihrem Geld, ihrer Karriere.
Sondern von den Menschen, die sie ge-
liebt haben.

T Clemens von Saldern betreibt mit
seiner Frau Nadja eine Paarberatungs-
Praxis in Berlin. Die beiden feierten im
vergangenen Jahr ihre Silberhochzeit.
Angesprochen auf sein Erfolgsrezept
für seine Ehe sagt von Saldern: „Ein
bisschen Glück. Und unheimlich viel
Arbeit.“

Die Kinder gehen aus dem Haus.
Die Eltern haben plötzlich Raum

und Zeit – und können 
damit nichts anfangen.

Und nun?

„Für Liebe kann
und muss man

etwas tun“
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PANORAMA

EUROPA

Noch kein Ende 
der Zeitumstellung
Das Ende der Zeitumstellung im
Frühjahr und Herbst kommt wohl
noch nicht 2019. Die EU-Staaten
wollten mehr Vorlaufzeit, bestätig-
ten EU-Diplomaten am Dienstag in
Brüssel. Deshalb würden die zu-
ständigen Minister kommenden
Montag noch keine Entscheidung
treffen. Als Kompromiss liege ein
Vorschlag des österreichischen
Ratsvorsitzes auf dem Tisch, den
Dreh an der Uhr 2021 abzuschaffen.
Schon Ende Oktober hatte Öster-
reichs Verkehrsminister Norbert
Hofer erklärt, der Großteil der EU-
Länder habe beim Zeitplan für die
Abschaffung Bedenken. 

USA

Wegen Zuckerwatte
im Gefängnis
Weil die Polizei harmlose Zucker-
watte für Drogen gehalten hatte, hat
eine Frau im US-Staat Georgia fast
vier Monate unschuldig in Haft
verbracht. Die Polizei hatte bei
einer Kontrolle in ihrem Auto eine
Tüte mit alter, teilweise zerdrück-
ter, hellblauer Zuckerwatte ent-
deckt, die sie für Metamphetamin
hielt. Ein erster Drogentest habe ein
falsches Ergebnis gezeigt, berichtete
das Internet-Magazin „Vice“, die
Frau wurde als vermeintliche
Dealerin von Crystal Meth in Haft
genommen. Da der Richter die Kau-
tion auf eine Million Dollar setzte,
blieb die Frau weiter in Haft. Erst
Monate später sei bei einer genaue-
ren Laboruntersuchung die Zu-
ckerwatte als solche erkannt und
die Frau auf freien Fuß gesetzt wor-
den. Jetzt läuft eine Schadenersatz-
klage gegen die Polizei und den
Hersteller der irreführenden Dro-
gentests.

KOMPAKT

Auf dem Flug zu einer Insel vor der
australischen Südküste hat der Pilot
einer kleinen Frachtmaschine die
Landung verpennt. Der Mann war
am Steuer der zweimotorigen Piper
PA-31 eingeschlafen und flog deshalb
46 Kilometer über sein Ziel hinaus,
wie die australische Luftsicherheits-
behörde ATSB mitteilte. Als er sei-
nen Fehler bemerkte, machte er
kehrt und brachte das Flugzeug
sicher zu Boden. Außer ihm selbst
war niemand an Bord.
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