
Dossier

  Was tut  
mir gut, 
      wie will ich 
  leben? 
Um das herauszufinden, kommen Paare so ziemlich  

aller Altersklassen in die Praxis von Psychotherapeutin 
Dr. Ursina Donatsch – und beschließen dann  

nicht selten, gemeinsam ganz andere Weg zu gehen

Interview: Verena Carl 

F
Frau Dr. Donatsch, Sie beraten seit 
20 Jahren in Liebesdingen – was hat 
sich seither besonders verändert? 
URSINA DONATSCH: Ein Mehr an Freiheit, 
ein Mehr an Verantwortung. Die Gestal-
tungsspielräume für Beziehungen sind 
deutlich gewachsen, die Offenheit gegen-
über unterschiedlichen Modellen, auch 
nicht monogamen. Gleichzeitig wächst die 
Bereitschaft, über Bedürfnisse und Gren-
zen zu sprechen, das Wissen, dass eine 
Beziehung Pflege braucht. Aber auch die 

Ansprüche an Leidenschaft und Erfüllung 
sind heute höher, bei allen Geschlechtern.  
Ist das pur positiv, oder kann es 
Beziehungen auch instabil machen? 
Sowohl als auch, das will ich gar nicht 
werten. Mehr Wahlmöglichkeiten können 
auch mehr Entscheidungsdruck erzeugen. 
Aber gleichzeitig helfen sie, ein authenti-
scheres Leben zu führen. 
Wenn Frauen heute finanziell unab-
hängiger sind, können sie sich das 
dann eher leisten? Weil sie nicht 
mehr nach einem Mann suchen, der 
sie versorgen kann?  
Mit Sicherheit. Vor 40, 50 Jahren wäre für 
eine Frau ja kaum etwas anderes denkbar 
gewesen als eine monogame Ehe, Gesell-
schaft und Institutionen waren eher starr. 
Heute können Frauen individueller ent-
scheiden, wie sie leben möchten. 

In Ihrem neuen Buch und in Ihrer 
Praxis geben Sie Hilfestellungen 
für Menschen in nicht monoga-
men Beziehungen. Ist die klassische 
Zweierkiste besonders bei Jüngeren 
ein Auslaufmodell? 
Nein, das ist keine Generationenfrage, ich 
habe auch schon Paare beraten, die über 
60 waren. Zu mir kommen Menschen allen 
Alters, die sehr bewusst entscheiden und 
miteinander herausfinden wollen: Was 
tut mir gut, was brauche ich, wie will ich 
leben? Wobei es sicherlich Phasen gibt, 
in denen es schwieriger ist, ein alterna-
tives Beziehungsmodell zu führen. Denn 
das erfordert viel emotionale Arbeit und 
Organisationsaufwand – und der ist schwe-
rer zu stemmen, wenn man zum Beispiel 
kleine Kinder hat, beruflich sehr anstren-
gende Phasen oder beides. 
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Marke

Fest der Liebe Zu zweit feiern oder den Kreis erweitern? 
Alles ist möglich, so lang sich alle einig sind
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Ob man so eine, sagen wir mal: neu-
artige Beziehungsform wählt – da 
spielt doch sicher auch das Umfeld 
eine Rolle? 
Ja, im städtischen Raum ist das sicher-
lich weniger tabuisiert als auf dem Land. 
Auch dort suchen Menschen nach alter-
nativen Liebesmodellen, aber sie spre-
chen es vielleicht nicht laut aus oder hal-
ten ihre Lebensweise geheim, aus Angst 
vor Stigmatisierung. 
Man könnte allerdings auch anneh-
men: Wer ein Problem mit Monoga-
mie hat, kann sich nicht wirklich auf 
einen anderen Menschen einlassen, 
hat vielleicht selbst unsichere Eltern-
bindungen erlebt … 
Ganz im Gegenteil: Gute Bindungserfah-
rungen früh im Leben sind die entschei-
dende Voraussetzung, um als Erwachsene 
verlässliche und gesunde Beziehungen zu 
führen! Es braucht innere Sicherheit und 
Stabilität, um gut mit Eifersucht umzuge-
hen, sich selbst zu reflektieren, verbind-
liche Absprachen zu treffen, die eigenen 
Grenzen zu kennen … 
Das braucht es in „traditionellen“ 
Beziehungen ja auch. 
Ja, eben. Aber der monogame Rahmen gibt 
eine Pseudosicherheit, die einem abnimmt 
zu überlegen: Wie wollen wir miteinander 
leben, was sind unsere Bedürfnisse, unsere 
Werte? Ich erlebe Paare, die sind 15 Jahre 
zusammen und haben nicht ein einziges 
Mal darüber gesprochen, was eigentlich 

Treue für sie bedeutet. Weil sie so vieles 
für selbstverständlich halten.
Wann ist denn ein guter Zeitpunkt 
in einer Beziehung, um über Alter-
nativen nachzudenken? Etwa, wenn 
jemand fremdgegangen ist? 
Nein, das ist sogar ein absolutes No-Go. 
Denn ein einseitiger Vertrauensbruch ist 
das Gegenteil von Konsens. Deshalb spre-
che ich auch nicht so gern von „offenen 
Beziehungen“, weil das nach Regellosig-
keit klingt. Sondern lieber von „konsen-
sueller Nicht-Monogamie“, eben weil das 
Paar gemeinsam über die Spielregeln ent-
scheiden sollte und nicht unter Druck und 
aus Verlustangst. Es braucht Sicherheit 
und Augenhöhe, sonst gibt es die übels-
ten Verletzungen.  
Zum Beispiel? 
Nun, ich erlebe manchmal Paare, die spon-
tan entscheiden: Wir probieren das jetzt 
mal aus, du gehst ohne mich in einen 
Club. Oder: Ich suche mir online ein Date 
für Sex. Ohne sich vorher zu überlegen: 
Was sind unsere Motive? Geht es um eine 
andere Art von Sexualität, Abenteuerlust, 
darum, eine Seite der eigenen Persönlich-
keit zu leben, die bei meinem Partner zu 
kurz kommt, der Wunsch, auch mit ande-
ren Menschen tiefere Bindungen einzuge-
hen? Es gibt 1000 Gründe, aber wenn die 
nicht klar auf dem Tisch liegen, kann das 
Paaren um die Ohren fliegen. 
Aber selbst wenn alles besprochen 
ist, bleibt nicht zumindest auf einer 
Seite ein schales Gefühl zurück wie: 
Ich bin dir nicht mehr genug? 
Die Kunst ist, Beziehungen als etwas 
Exklusives zu sehen, etwas Einzigarti-
ges, auch wenn mehrere nebeneinander 
bestehen. Jede ist einmalig, also muss man 
sie auch nicht als bedrohlich empfinden. 
Wenn ein Paar seit vielen Jahren zusam-
men ist und dann gemeinsam beschließt, 
die Beziehung zu öffnen, dann können 
neue Nebenbeziehungen ja gar nicht 
ersetzen, was die beiden an gemeinsamer 
Geschichte mitbringen.  
Das klingt jetzt so, als wäre so eine 
Öffnung das Allheilmittel für in die 
Jahre gekommene Liebe.  
Nein, es geht erst mal darum, überhaupt 
ins Gespräch zu kommen. Statt einfach 

stillschweigend anzunehmen, man wüsste 
über die Bedürfnisse der anderen Seite 
Bescheid. Das heißt ja nicht, dass am Ende 
alles auch ausgelebt werden muss! Aber 
das gilt für offene genauso wie für mono-
game Beziehungen.  
Ich bin seit vielen Jahren verheiratet, 
und ich schätze diese Beständigkeit, 
mein Mann auch. Können wir trotz-
dem etwas lernen von Menschen in 
alternativen Beziehungskonzepten? 
Ja, und zwar die bewusste Reflexion über 
Freiheit, über Grenzen, über Sehnsüchte, 
Verantwortung für sich selbst und den 
Partner. Wenn dann am Ende feststeht, 
dass man den bisherigen Modus so beibe-
hält, kann das genau die richtige Entschei-
dung sein. Weil sie bewusst getroffen wird.
Und umgekehrt? Was können sich 
Menschen in offenen Beziehungen 
oder Polyamorie von traditionellen 
Paaren abschauen? 
Langfristigkeit kann ein entscheidender 
Wert sein, verbunden mit Verlässlichkeit 
und Stabilität. Der Willen, auch schwie-
rige Zeiten zusammen durchzustehen. Vor 
allem, wenn die Beziehung immer wieder 
überprüft wird und man immer wieder die 
freiwillige Entscheidung trifft, zusammen-
zubleiben. Am Ende sind die Herausforde-
rungen für Beziehungen immer dieselben, 
egal, ob man monogam lebt oder nicht: 
Es geht um Nähe und Distanz, Vertrauen 
und Ängste, Sicherheit versus Freiheit. Es 
berührt mich immer wieder, wenn Men-
schen sich mutig diesen Themen stellen.

»Manche sind  
seit 15 Jahren  

zusammen 
und haben nie 

über Treue 
gesprochen«

Dr. Ursina Donatsch ist psychologi-
sche Psychotherapeutin, Sexologin 
und Autorin (aktuell: „Verbunden 
und trotzdem frei – das Praxis-

handbuch für offene Beziehungen 
und Polyamorie“, 28 Euro,Hogrefe). 

Sie lebt in Zürich. 
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Noch mal  
         mit Gefühl 

Der richtige Mann zum falschen Zeitpunkt: 
Aida und Bene trennten sich – und fanden nach 

Jahren wieder zueinander

Alles beginnt in Köln, beide sind Anfang 
20 und treffen sich auf einer Party in 
Aidas WG. Nach dem Feiern schläft man, 
wo man einen Platz findet, Bene landet 
in ihrem Zimmer. Sie sucht ihm im Dun-
keln eines ihrer T-Shirts raus. Am nächs-
ten Morgen kommt Bene in die WG-Küche, 
auf seiner Brust der fette Schriftzug „I love 
Ethiopia“. Das Land, in dem Aida ihre Wur-
zeln hat. „Alle haben gegrinst, es war wie 
ein Zeichen“, erzählt sie. 

Die beiden haben einen guten Vibe, 
schreiben einander viel. Nach einer Weile 
möchte Bene Gewissheit: „Unser Bezie-
hungsstatus war ein bisschen unklar. Ich 
wollte wissen, wo wir stehen und habe sie 
in die Vulkaneifel eingeladen, wo meine 
Familie ein kleines Hexenhaus hat.“ 

Nach diesem Wochenende sind sie ein 
Paar mit Fernbeziehung; er studiert Medi-
zin in Mainz, sie Jura in Köln. Für sein prak-
tisches Jahr als Arzt möchte Bene nach 
Äthiopien, es verschlägt ihn in den Nor-
den. Später kommt Aida ebenfalls für ein 
Praktikum, allerdings in die Hauptstadt 
Addis Abeba im Zentrum des Landes. Sie 
treffen sich so oft es geht, erkunden das 
Land gemeinsam, Bene lernt Amharisch. 

Aida und Bene: Die Nachnamen 
sind der Redaktion bekannt,  

bleiben aber – wie ihr Alter – auf 
ihren Wunsch privat.

A Es ist eine intensive Zeit, beide entwickeln 
sich weiter, nicht immer parallel, und bei 
Aida wachsen erste Zweifel: „Ich hatte 
mein erstes Staatsexamen in der Tasche, 
und sprach fünf Sprachen. Die Welt schien 
so groß.“ Sie hat das Gefühl, mehr Freiheit 
zu brauchen. 

Wieder in Deutschland beendet sie 
ziemlich abrupt die Beziehung. „Ich 
wusste, dass Bene ein toller Mann ist. Aber 
es war mir viel zu früh.“ Keine Entschei-
dung gegen ihn, eher eine für sich. Bene 
fällt aus allen Wolken: „Wir waren noch 
jung, trotzdem wusste ich: Das mit uns, 
das ist es. Ich hatte schon unser gemein-
sames Leben geplant.“ 

Mit gebrochenem Herzen geht er in die 
Schweiz, arbeitet hart, feiert viel, alles 
gegen den Liebeskummer. Aida zieht nach 
London, später nach New York. Die Tren-
nung nimmt auch sie mit, aber sie steht 
zu ihrem Plan: Die Welt weiter kennenler-
nen. Beide halten sporadisch den Kontakt. 
Insgesamt vergehen vier Jahre. 

Was dann passiert, könnte man 
Schicksal nennen. Als Bene und Aida sich 
mal wieder schreiben, stellt sich heraus: 
Beide haben gerade Urlaub gebucht. Zur 
selben Zeit, am selben Ort: Kuba. Sie ver-
abreden ein Treffen in Havanna. Bald rei-
sen sie zusammen, füllen lange Busfahr-
ten mit Gesprächen. Aida ist in New York 
eigentlich fest liiert: „Aber irgendwann 
saß ich in Cancún am Meer und wusste: 
Da ist noch so viel zwischen uns. Ich bin 

zurückgeflogen und habe mich noch am 
Flughafen von meinem damaligen Freund 
getrennt.“ Auch für Bene ist der Urlaub 
etwas Besonderes, aber seine Freunde war-
nen ihn vor zu viel Euphorie: „Sie erinner-
ten mich immer wieder, wie sehr ich nach 
der Trennung gelitten hatte.“ 

Beide sind in festen Jobs, sie jetten 
zwischen den Kontinenten hin und her. 
Irgendwann ist klar: Sie wollen diese 
Beziehung. Und sie wollen einen Neuan-
fang, an einem Ort, der für beide noch 
unvertraut ist. Die Wahl fällt auf Berlin. 

Sie ziehen zusammen, bekommen 
zwei Kinder. An einem Silvesterabend 
kommt beim Bleigießen ein seltsamer 
kleiner Klumpen zustande. Der gemein-
same Sohn findet: ein Fisch, aber auch ein 
Herz. Aida nimmt es als Zeichen: „Bene ist 
ja vom Sternzeichen Fisch, das Thema Hei-
rat stand schon im Raum. Ich hätte mich 
über einen Antrag gefreut, aber dann 
dachte ich: Ich war es, die ihm das Herz 
gebrochen hat, dann kann ich ihm auch 
zeigen, wie ernst es mir jetzt ist.“ Nach 
der Hochzeit kommt Kind Nummer drei.

Was sagen sie rückblickend zu den 
vier Jahren Trennung? Für Bene hatte die 
Pause durchaus einen Sinn: „Ich habe Zeit 
gehabt, zu reisen und viel über mich selbst 
zu lernen, das war gut.“ Für Aida steht fest, 
dass sie ohne diese Auszeit nicht so glück-
lich zusammen wären: „Es war wichtig für 
mich, international zu arbeiten, mich wei-
terzubilden, um dann zurückkehren zu 
können.“ Nach all dem was passiert ist, 
sagt sie, können sie sich heute blind auf-
einander verlassen. Eva Lohmann
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