
Das Singleleben 
und seine Chancen

Die Partnerschaft nicht idealisieren
Wie sind Sie dar auf gekommen, Work-

shops zum Alleinleben anzubieten?

Daniela Michel: Sowohl in unserem 

Bekanntenkreis als auch in den Ein-

zeltherapien ist das Thema überaus 

präsent. In der Stadt Zürich zum Bei-

spiel gibt es heutzutage über 40 Pro-

zent Einzelhaushalte. Auch wenn 

nicht alle diese Bewohner ohne Part-

ner sind, sagt dies etwas aus. Viele 

Singles denken, ihre Si tua tion sei das 

Problem. Doch wir wollen vermitteln, 

dass man den Umgang damit beein-

lussen kann.

Wie stark ist das möglich? Ist der 

Mensch nicht von Natur aus ein gesel-

liges Wesen?

Claire Schumann: Auf jeden Fall: 

Der Mensch ist für die Gemeinschaft 

gemacht. Doch das muss nicht unbe-

dingt die traditionelle Zweierkiste 

sein. 

Michel: Dieses Modell ist stark kultu-

rell, wirtschaftlich und religiös ba-

siert. Viele Singles idealisieren die 

Zweierbeziehung und packen sämtli-

che Sehnsüchte in sie hinein. Doch al-

lein muss nicht einsam heissen. Man 

kann auch anders nahe Kontakte 

plegen. Es sagt auch niemand, dass 

Singles alleine leben müssen. Eine 

Wohngemeinschaft kann eine Option 

sein.

Doch das Bedürfnis nach körperli-

cher Nähe und Sexualität können 

auch gute Freunde meist nicht erfül-

len. Ist das ein Thema in Ihren Work-

shops?

Michel: Für die 

meisten Menschen 

ist es sehr schwierig, 

in einer Gruppe 

über ihre Sexualität 

zu sprechen. Ob sie 

das thematisieren 

wollen, überlassen 

wir den Teilnehmern. Zudem will ich 

betonen, dass eine Partnerschaft kein 

Garant für Sexualität ist – und schon 

gar nicht für eine erfüllte. Ich bin 

überzeugt davon, dass das Sexualle-

ben fast aller Menschen nur phasen-

weise wirklich zufriedenstellend ist 

und dann auch nicht immer die glei-

che Wichtigkeit hat. Die Bedürfnisse 

der Menschen sind sehr unterschied-

lich. Viele Alleinlebende haben hin 

und wieder eine Affäre. 

Haben Sie selber Erfahrungen mit 

dem Alleinleben?

Michel: Nach einer langen Familien-

phase lebe ich seit acht Jahren mit 

kürzeren Unterbrüchen allein. Ich in-

de das eine gute Lebensform, die aber 

auch wieder ändern darf und kann. 

Schumann: Ich bin seit acht Jahren 

verheiratet und habe einen Sohn. Da-

niela Michel und ich ergänzen uns also 

bestens. 

Sie arbeiten beide auf dem Hinter-

grund der Transaktionsanalyse (TA). 

Wie liesst die Therapierichtung in den 

Workshop ein?

Schumann: Eine 

Grundlage der TA 

bilden die drei Ich-

Zustände: Jeder 

Mensch wechselt 

zwischen den Ebe-

nen des Eltern-, 

 Erwachsenen- und 

Kind-Ichs. Wer dies 

versteht, kann seine innere Haltung 

bewusster einnehmen. Statt im kindli-

chen Bedürfnis nach totaler Gebor-

genheit zu verharren, kann man zum 

Beispiel einen wohlwollenden Um-

gang mit sich selber erlernen. Oder 

wenn man in einer Gesellschaft ge-

neckt wird, weil man immer noch al-

lein ist, kann man versuchen, aus dem 

Erwachsenen-Ich heraus zu reagieren. 

Was für Leute sind das, die an Ihren 

Kursen teilnehmen?

Michel: Die Altersspanne reicht von 

20 bis über 80. Die Frauen sind stark 

in der Mehrheit. Viele haben eine 

langjährige Partnerschaft hinter sich, 

andere leben in wechselnden Bezie-

hungen oder haben noch kaum Erfah-

rungen gemacht. 

Schumann: Das Thema brennt vielen 

unter den Nägeln, denn die Schwierig-

keiten mit dem Singledasein werden 

stark tabuisiert. Das Alleinleben wird 

meist als Phase erlebt, die möglichst 

schnell vor übergehen möge, statt dass 

man die Gelegenheit nutzt, es berei-

chernd zu gestalten.   

 INTERVIEW: ANDREA SÖLDI

Nächste Termine
18. Januar, Zen trum Obertor, Winterthur 

22. März, Eric-Berne-Institut, Zürich 

Genauere Informationen unter:

www.atelier-bewegung.ch  

www.psychologische-beratungen.ch 

Es ist durchaus möglich, das Singleleben 

zu geniessen, auch wenn man sich ab und 

an nach einem Partner sehnt. Bild: shotshop

WINTERTHUR. Wenn eine 

Beziehung in die Brüche geht, 

fühlen sich viele nur noch als 

halbwertiger Mensch. In einem 

Workshop lernen Betroffene, 

auch ohne Partner wieder ein 

erfüllendes Leben zu führen.

ANDREA SÖLDI

«Als meine Ehe auseinanderging, hat 

das bei mir eine psychische Krise aus-

gelöst», sagt Manuela*. Irgendwie habe 

sie sich nicht mehr als vollwertiger 

Mensch gefühlt, erzählt die 41-Jährige. 

Erst jetzt sei ihr aufgefallen, dass sie 

während der langjährigen Partner-

schaft Freunde und Interessen vernach-

lässigt habe. Langsam aktivierte sie 

alte Bekanntschaften wieder, begann 

Musik zu machen und meldete sich für 

einen Tanzkurs an. Zwar freute sie sich 

über die gewonnenen Freiräume. Den-

noch wurde ihr bewusst: «Man geht an-

ders aus dem Haus, wenn man einen 

Partner im Rücken hat.» 

Das Gefühl, das die medizinische 

Praxisassistentin treffend beschreibt, 

teilt sie mit zahlreichen anderen Men-

schen, die ohne Partner leben. Viele 

nehmen den Zustand nicht als gleich-

wertige Lebensform wahr und kommen 

sich wie in einer Art Warteschlaufe vor. 

Um einen neuen Blickwinkel auf das 

Singledasein zu inden, besuchte Manu-

ela einen Workshop zum Thema Aben-

teuer Alleinleben, der von den beiden 

psychologischen Beraterinnen Daniela 

Michel und Claire Schumann schon 

mehrmals angeboten wurde. Neben 

den Inputs der Kursleiterinnen sei der 

Austausch mit Menschen in ähnlichen 

Si tua tio nen bereichernd gewesen, sa-

gen alle fünf, die sich an diesem Sams-

tagmorgen versammelt haben, um über 

ihre Erfahrungen zu berichten. Auch 

der einzige Mann stimmt zu: «Ich war 

verblüfft, dass es den Frauen ziemlich 

gleich geht», stellt Rolf fest. Nach sei-

ner Scheidung sei er lange Zeit verunsi-

chert gewesen. «Ich fühlte mich nur als 

halbe Portion Mann.»

So eine enge Partnerschaft hat Su-

sanne noch nie gehabt. «Ich reiste wie 

Odysseus von Insel zu Insel», stellt die 

54-Jährige ihr Beziehungsleben bild-

lich dar. Während des Workshops sei 

ihr aufgegangen, dass ihre wechselnden 

Partnerschaften mit den Erwartungen 

ihrer Eltern zu tun haben könnten, sin-

niert die Buchhalterin: «Ich war dazu 

bestimmt, mich um die Eltern zu küm-

mern.» Doch eigentlich sehne sie sich 

danach, den Lebensweg gemeinsam mit 

einem Mann zu gehen, ist ihr bewusst 

geworden. Dennoch habe sie im Kurs 

gelernt, emotional für sich selber zu 

sorgen.

Die Wohnung ganz für sich

Auch Liselotte hat während ihrer Fa-

milienzeit fast alles gemeinsam mit 

dem Ehemann unternommen. Er ver-

liess sie vor rund sieben Jahren. Erst als 

das letzte der drei Kinder auszog, spür-

te die heute 53-Jährige eine grosse Lee-

re. «Ich ar bei te te die ganze Woche. 

Und plötzlich war es Freitagabend und 

die Zeit bis zum Montagmorgen schien 

mir endlos», erzählt die geplegte Frau. 

Sie habe lernen müssen, bereits wäh-

rend der Woche ans Wochenende zu 

denken und etwas zu organisieren, auf 

das sie sich freuen kann. Heute geht sie 

entspannter mit der Si tua tion um. Eine 

Abmachung im Laufe des Wochenen-

des genügt ihr. «Ich geniesse auch die 

positiven Seiten meines Singlelebens», 

stellt Liselotte fest. Im Workshop sei 

ihr klar geworden, dass sie ihre Bedürf-

nisse in der Paarbeziehung zu wenig 

eingebracht habe. «Sollte ich wieder 

eine Partnerschaft eingehen, will ich sie 

bewusster gestalten», hat sie sich vorge-

nommen. Auch dass sie ihre Wohnung 

nun für sich hat, geniesst die Raumge-

stalterin ausserordentlich.

Bei dieser Aussage geht ein Nicken 

durch die Runde. «Ich sehne mich 

manchmal danach, dass beim Heim-

kommen alles noch so ist, wie ich es 

verlassen habe», sagt Iris, die inzwi-

schen wieder verheiratet ist. Vor einem 

Jahr hat die 50-Jährige jemanden ken-

nen gelernt, den sie als ihren Traum-

mann bezeichnet. Wieder mit jeman-

dem zusammenzuleben, sei nicht ein-

fach, macht sie die Erfahrung. Den-

noch wünscht sie sich die Zeit des Al-

leinlebens nicht zurück. Sie habe zuerst 

eine Riesenangst davor gehabt und erst 

nach einer schwierigen Zeit besser da-

mit umgehen können. «Ich musste ler-

nen, mich um mich selber zu kümmern. 

Früher hatte ich das delegiert.» 

 *Alle Namen geändert

DER LANDBOTE 
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