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Seelen-Tide

Ansgar Thim

Journal flr psychologische Beratung
im Erzbistum Hamburg

Liebe Leserinnen und Leser,

mit ihrem neuen Journal ,Seelen-Tide" tritt
die Ehe-, Familien- und Lebensberatung in
unserem Erzbistum Hamburg auf Sie zu!

Unsere acht Beratungsstellen und die er-
ganzende Internetseelsorge sind seit vielen
Jahrzehnten eine wichtige Saule in der psy-
chosozialen Versorgung in Hamburg,
Schleswig-Holstein und Mecklenburg. Be-
sonders im Bereich der Beratung von Paa-
ren ist unser qualifiziertes Angebot in der
Landschaft psychotherapeutischer und
seelsorglicher Einrichtungen sehr gefragt.

Ehe und Familie sind attraktive Lebensfor-
men; das beweisen Umfragen unter jungen
Menschen. Somit trifft unser Angebot seel-
sorglicher Beratung auf die Sehnsucht der
Menschen, Ehe, Partnerschaft und Familie
gelingend leben zu konnen. Gleichzeitig
leiden viele Menschen unter Einsamkeit,
Verlusterfahrungen, Trennungen und psy-
chischen Belastungen. Der Druck nach ei-
nem Leben in Superlativen fiihrt zu einem
Lebenstempo, bei dem wichtige Ressour-
cen fur unser Leben verloren gehen. Aus
Fille kann schnell eine Uberflutung wer-
den, aus innerer Leere erwachst Angst. Un-
sere Beraterinnen und Berater in der Ehe-,
Familien- und Lebensberatung sind da, um
in kritischen Phasen des Lebens Begleiterin-
nen und Begleiter zu sein.

Der Titel unseres Journals erinnert an die
Gezeiten des Meeres, die Tiden. Ebbe und
Flut sind ein stimmiges Bild fiir unser (See-
len-) Leben. Unser Leben ist voller Verande-
rungen, Entwicklungen und Bewegungen.

Der eine droht, von der Flut des Lebens
weggesplilt zu werden; die andere strandet,
da bei ihr materielle oder ideelle Ebbe
herrscht. Wie auch immer unsere person-
liche Situation aussehen mag: Wir sind
nicht allein. Wir werden begleitet. Von
Menschen. Von Gott.

Unser Journal mochte informieren, zum
Nachdenken veranlassen und Mut ma-
chen. Ich wiinsche Ihnen durch die Lekti-
re viele gute Anregungen!

Mit herzlichen Segenswiinschen

Ansgar Thim
Generalvikar

LEITUNG FACHBEREICH:
Informationen zum Beratungsangebot, zu
aktuellen Angeboten, zur Weiterbildung in
Ehe-, Familien- und Lebensberatung, zu
Stellen und Praktikumsplatzen, bei Fragen
zur Supervision und Teambegleitung
erhalten Sie bei der Fachbereichsleitung,
Frau Gabriele Anders, in der Beratungs-
stelle Lubeck.

Gabriele Anders

Telefon: (0451) 706 29 60

anders@erzbistum-hamburg.de

Information
iber Ehe-, Familien- und
Lebensberatung und Internetseelsorge

Das Erzbistum Hamburg — die katholische
Kirche in Schleswig-Holstein, Mecklenburg
und Hamburg — ist Trager von acht Ehe-,
Familien- und Lebensberatungsstellen und

der Internetseelsorge (s. S.14). Sie sind Teil

des begleitenden kirchlichen Dienstes fiir
die Menschen.

Die Ehe-, Familien- und Lebensberatung
ist offen fir alle — unabhangig von Welt-
anschauung, Herkunft und Religion.

Willkommen sind alle Menschen, ob allein-
stehend oder in Partnerschaft, Ehe oder
Familie lebend, die in schwierigen Lebens-
situationen Hilfe und Begleitung suchen.

In der auSergewohnlichen Kombination
von seelsorglicher Haltung und psycho-
therapeutischer Herangehensweise ist die
Ehe-, Familien- und Lebensberatung ein
innerhalb und aufSerhalb der Kirche aner-
kannter Dienst, besonders bei Problemen
mit sich selbst, in Bezug auf die Mitmen-
schen und bei Fragen mit ethisch-religio-
sem Hintergrund.

Gesprachspartner sind Fachfrauen und
Fachmanner aus verschiedenen, zumeist
sozial orientierten Grundberufen mit
Diplom- oder Masterabschluss in Psy-
chologie, Padagogik, Sozialpadagogik,
Theologie und einer vierjahrigen tiefen-
psychologischen Weiterbildung in Ehe-,
Familien- und Lebensberatung sowie viel-
faltigen Zusatzqualifikationen.

Anmeldung und Terminvereinbarung tiber
die im Deckblatt angegebenen Kontaktad-
ressen. Gelegentlich muss mit Wartezeiten
gerechnet werden, da jeder Ratsuchende
die Anzahl von Gesprachen ermoglicht
bekommt, die seinem Anliegen und seinen

Beduirfnissen entsprechen.

Statistisch gesehen nimmt jeder Ratsu-
chende durchschnittlich ca. sechs Bera-
tungsgesprache in Anspruch, wobei die
Praxis eine grofSe Bandbreite ermdglicht.
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Gezeiten der Paarbeziehung

Fin Mehr-Generationen-Interview

Der ehemalige Hamburger EFL-Mitarbeiter
Heinrich Stein (88) und seine Frau
Liane (85) haben langjihrige praktische
Erfahrung mit Partnerschaft: Vor einigen
Monaten feierten sie ihren 60. Hochzeits-
tag. flnf Kinder haben sie, neun Enkelkin-
der und zwei Urenkel. Enkelin Johanna
Strangio (25) und ihr Mann Mario sind ElI-
tern eines 1%-jihrigen Sohnes. Uber Ebbe-
und Flutzeiten der Liebe und das, was nétig
ist auf der langen Reise zu zweit, hat Susan-
ne Zemke mit den dreien gesprochen.

EFL: Liane und Heinrich, Eure diamantene
Hochzeit war ein ganz besonderes und
auch seltenes Fest. Vermutlich auch Anlass
flr Euch, zurtickzuschauen auf die Anfange
Eurer Liebe in den 50er-Jahren. Als Ihr so alt
wart wie Eure Enkeltochter jetzt, wie sah es
da in Eurem Leben aus?

Liane: Kennengelernt haben wir uns 1948,
verlobt 1950, vier Jahre spater geheiratet.
Heinrich hatte schon einige Erfahrungen
mit Frauen, flr mich war es die erste Liebe.
Wir haben uns ein paarmal getroffen, und
ich habe mit dem Kopf entschieden: Das
ist genau der richtige Mann. Die Beziehung
zu ihm bringt mir Entwicklung. Ich selbst
war evangelisch, allerdings eher passiv,
Heinrich war katholisch, und ich war auf
der Suche nach Halt und Zugehorigkeit,
nach Werten. Das passte fiir mich.

Liane war flr mich
ein Engel in Fallschirmseide

Heinrich: Liane war ftr mich erst mal ein
langhaariger Engel in einem Kleid aus wei-
{er Fallschirmseide, ich hatte schon vorher
so einige Techtelmechtel. Sie hat sich aber

nicht beirren lassen und hat, wie im spa-
teren Leben auch, grofie Ausdauer und
Weitblick gezeigt. Unsere Entwicklung ist
wohl auch der damaligen Zeit geschuldert,
wo man sich orientieren musste nach dem
Krieg, dem Zusammenbruch. Wir hatten
nichts, und alles musste man neu tber-

denken.

Liane: Ich ware auch allein durchgekommen.
Heiraten war aber damals normal, auch, um
sozial eventuell etwas aufzusteigen.

Johanna: Heutzutage ist man viel karriere-
bewusster und viel mehr mit sich selbst
beschiftigt, sodass die meisten sich nicht
so friih fir die Ehe entscheiden wollen. Fur
meinen Mann und mich stehen aber nicht
so sehr Karriere und Image im Vorder-

grund, sondern Werte wie Familie, Kinder.

Liane (85) und Heinrich (88) Stein mit ihrer Enkelin Johanna Strangio.




Ich hab das so vorgelebt bekommen und
ubernommen. Das ist flir viele heute ja gar
nicht mehr so, in meiner Grundschulklas-
se war ca. ein Drittel aus geschiedenen
Ehen. Trennungen gelten nicht mehr als
das grofie Drama, sind es in der Realitét
aber doch.

In meiner Generation ist es Ublich, dass
Paare sich ganz lange Zeit mit dem Ent-
schluss zur Ehe lassen, manchmal mehr als
zehn Jahre. Aber ich sage: Wenn es passt,
dann passt es. Wir wollten es auch wagen,
waren mutig nach einem Jahr.

Heinrich: Ich meine, es ist auch ein Stlick
Veranlagung. Es gibt Menschen, die errei-
chen diesen hohen Grad an Zufriedenheit
gar nicht, die suchen immer weiter und
erleben unzufriedene Momente viel star-
ker als zufriedene.

EFL: Was hat Euch geholfen, schwere Zei-
ten zu Uberstehen?

Heinrich: Wenn ich an die Zeit denke, wo
wir die ersten drei Kleinkinder hatten,
habe ich auch ein schlechtes Gewissen.
Ich habe mir viele Freiheiten genommen,
war politisch engagiert, machte dazu viel
kirchliche ehrenamtliche Arbeit, spater
zusatzlich zum Hauptberuf die Eheberater-
ausbildung.

Liane: Es gibt heute einen ganz anderen
Zeitgeist. Friher wurde nicht so viel von
der Suche nach dem Gliick gesprochen. Es
galt: ,Der Mann muss hinaus ins feindliche
Leben und die Frau sorgt zu Hause dafiir,
dass der Laden lduft!” So kannte ich es von
zu Hause, und das hatte fir mich etwas
Selbstverstandliches.

-

Johanna Strangio (25), ihr Mann Mario und der 1Y jéihrige Sohn Leonardo.

Ich finde, die heurtige friihe Berufstatigkeit
mit kleinen Kindern ist eine Uberforde-
rung. Das kann Ehen sehr belasten, auf zwei

Hochzeiten zu tanzen.

Aber das ganze Gliicksgerede halte ich fur
ein Luxusproblem. Gemeinsame materielle

Ziele erfuillen sich viel zu schnell.

Heinrich: Ich habe zwar auch Zeit mit der
Familie verbracht, aber den Lowenanteil
hatte meine Frau, und ich habe das far
selbstverstandlich genommen. Das bedau-
ere ich heute.

Liane: Es war meine Rolle, Heinrich den
Ricken freizuhalten, und ich hab das gern
getan. Ich habe nichts vermisst. Und ich
habe ja auch viel Sicherheit dadurch ge-
habt.

EFL: Was hilft der jungen Generation, mit
Belastungen umzugehen und tber Krisen
hinwegzukommen?

Das ganze Gliicksgerede halte ich
ftr ein Luxusproblem

Johanna: Verstandnis ist wichtig, die Ein-
ordnung: Warum ist das so, warum macht
der andere das so? Meine Empfehlungen:
Es nicht immer gleich personlich nehmen.
Sich nicht unndétig um Sachen streiten,
auch mal Streit vermeiden. Den anderen
unterstiitzen, auch wenn es mal unbe-
quem ist. Keine Vorwdrfe machen. Auch
mal was aushalten. Nicht nur auf den Kon-
flike schauen, sondern auch auf das, was
schon ist. Ich glaube, das ist etwas, das
habe ich schon von meinen Eltern und
Grofseltern gelernt: gelassen und hoff-
nungsvoll mit Schwierigkeiten umzugehen.



EFL: Liane und Heinrich, wie habt lhr es
geschafft, aufeinander bezogen zu bleiben
und aus Eurer langen Weile" keine Lange-
weile werden zu lassen?

Heinrich: Liane ist immer noch fiir mich
die Frauy, die ich lieben kann und die mich
auch duflerlich anspricht. Man sollte nie
aufhoren, auf sein AufSeres und sein Inne-
res zu achten, sodass man flr den anderen
attraktiv ist.

Liane: Ja! Das gehort zum Respekt dazu.

Heinrich: Und wir sind sehr beschaftigt,
haben Interesse an Literatur, Geschichte,
Politik, Natur. Auch Freunde, z.B. aus unse-
rem langjéhrigen Familienkreis, haben uns
manchmal sehr geholfen. Man muss nicht
alles alleine schaffen. Und Liane hat eine
Biografie geschrieben und auf ihr Leben
dankbar zurlckgeblick.

Reflektieren ist sinnvoll, sein Leben zu be-
greifen und vor sich selbst Rechenschaft
abzulegen.

Mein Glaube gibt mir Sicherheit
und Orientierung

Johanna: Bei uns dreht sich nattirlich vieles
um unser Kind. Aber ab und zu fragen
auch Mario und ich uns: Bist du noch ganz
zufrieden mit unserer Gemeinschaft? Gibt
es etwas, was dir nicht passt? Was moch-
test du, das ich flr dich tue? Man sollte
,am Ball bleiben’, um im Kontaket zu blei-
ben. Bei meinen Grofieltern finde ich es
toll, dass sie so viele gemeinsame Interessen
haben. Die missen sich daftr gar nicht an-
strengen.

Liane: Man muss ja auch nicht alles ge-
meinsam erleben, sondern kann auch Din-
ge getrennt machen und hinterher ge-
meinsam darlber sprechen, was den
anderen bewegt hat.

Johanna: Ich glaube, es ist sehr schwer,
Gemeinsames zu bewahren, wenn man in
der Freizeit komplett verschieden ticke. Es
vereinfacht eine Ehe unglaublich, wenn
man gemeinsame Interessen und Orientie-
rungen hat.

Liane: Wir waren beide immer Menschen,
die gesagt haben: Mal gucken, was kommt.
Es gibt aber auch viele Paare, die haben
ganz konkrete Vorstellungen, was kommen
misste. Die haben es, glaube ich, schwerer.
Man muss sich Offenheit bewahren. Nicht
alles steuern wollen. Vertrauen haben. Sich
auch mal tberraschen lassen.

Heinrich: Zuversicht und Gottvertrauen
haben wir beide, die Haltung: Irgendwie
wird's schon gehen. Man sollte nicht zu fes-
te Bilder und Vorstellungen haben. Es gibt
so viele Veranderungen und Umbriiche. Da
muss man sich der eigenen MafSstabe und
seiner Orientierung bewusst sein.

EFL: Woher kommt Euer Fundament einer
tragféhigen Beziehung?

Heinrich: Mein Glaube gibt mir Sicherheit
und Orientierung. Dass man nicht fr alles
selbst verantwortlich ist, dass man gestal-
ten kann, sich aber auch leiten lassen darf.

Dankbarkeit ist wichtig. Dass uns das Schick-
sal trotz etlicher Harten (Krieg, Flucht) gut
behandelt hat. Wir konnten unser Funda-
ment gut bauen.

Gezeiten des Lebens

Wenn man jemanden liebrt,

so liebt man ihn nicht die ganze Zei,
nicht Stunde um Stunde

auf die gleiche Weise.

Und doch ist es genau das,

was die meisten von uns fordern.

Wir haben so wenig Vertrauen
in die Gezeiten unseres Lebens,
die Gezeiten der Liebe,

die Gezeiten der Beziehungen.

Wir jubeln der steigenden Flut
entgegen und wehren uns erschrocken
gegen die Ebbe.

Wir haben Angst, die Flut wiirde nie
mehr zurlickkehren, haben Angst, die
Wasser kénnten fir immer versiegen.

Wir verlangen Bestandigkeit,
Haltbarkeit, Fortdauer; jedoch die einzig
mogliche Fortdauer des Lebens wie der
Liebe liegt im Wachstum, im taglichen
Aufund Ab, in der Veranderung — wie
schmerzend sich diese auch darstellt,
im Kommen und Gehen — in der
Freiheit.

Ja, in der Freiheit von Tanzern,

die sich kaum berthren und doch
Partner in der gleichen

Bewegung sind.

Anne Morrow

Aus: Anne Morrow Lindbergh: Gezeiten des Lebens.
Verlag Herder 2002




Seit 60 Ehejahren glticklich miteinander.

EFL: Welche Voraussetzungen braucht eine
gute Partnerschaft, was konnen Eltern ih-

ren Kindern in dieser Hinsicht vermitteln?

Heinrich: Den Zusammenhalt vorleben,
Menschen gleichwertig behandeln.

Liane: Ich wiirde nicht sagen, dass eine vor-
gelebte feste Beziehung der Eltern Garant
daftir ist, dass die Ehe der Kinder gelingt.
Das haben wir auch in der eigenen Familie
erlebt. Das beste Fundament haben wir
eben von Johanna gehort: Beizeiten tber
Dinge reden, die eventuell zu Problemen
flhren kénnen. Und auch sich ernsthaft
prifen, ob die Liebe grofs und bedingungs-
los genug ist, eine Ehe einzugehen.

Johanna: Man sollte unbedingt aus Liebe
heiraten, mit dem Verstand allein kann
man nichts halten. Toleranz und Akzep-
tanz sind mir wichtig und auch Gelassen-
heit und Standhaftigkeit. Das wiirde ich
spater gern weitergeben.

Und auch, wenn die Ehe der Eltern nicht
glticklich war, kann man gute Modelle
auch in der erweiterten Familie oder wo-
anders erleben.

Heinrich: Es ist fir Familien heute schwie-
riger, Zusammenhalt und Traditionen zu
bewahren. Heute mussen Kinder viel mehr
begrenzt werden, Ablenkungen und Ver-
fiihrungen sind mehr geworden, Stichwort
Medien.

Liane: Und leider ist Treue heutzutage kein
Hauptwort mehr. Treue heifSt: widerstehen
konnen. Es gibt immer Versuchungen, aber
die Treue ist ein ganz wichtiges Funda-

ment. Ich finde eine Beschrankung wichtig
— sowohl in Beziehungen als auch im Ma-
teriellen. Man sollte nicht jeder Lust und
jedem Wunsch nachgehen.

EFL: Wir haben jetzt viel Gber Ebbe- und
Flutzeiten der Liebe gesprochen. Was
waren, maritim gesprochen, eure Gllcks-

inseln?

Welche Ausriistung brauchen Paare?

Heinrich (lacht): Ich lebe ausschliefslich auf
einer Gllcksinsel, auch wenn die Wellen
noch so hoch schlagen. Nattirlich gab es
kleinere Enttduschungen auch bei uns, z.B.
wenn Liane anders reagiert, als ich es er-
wartet habe. Oder dass ich sie mal verletzt
habe oder sie nicht verstehe. Aber das
kann nicht meinen Grund erschittern.
Uber Windstarke acht sind wir nicht hin-

ausgekommen.

Johanna: Wir hatten eine wunderschone
Hochzeit! Und die Geburt unseres Kindes.
Diese schonen Erfahrungen tragen uns sehr.

EFL: Welche nautische Ausristung brau-
chen Paare, wenn sie in See stechen und
das Boot auch auf Kurs halten wollen?

Liane: Eine gewisse geistige Grundlage. Ich
finde es grofiartig, dass Johanna das schon
jetzt erkannt hat. Wenn man den festen
Willen hat zusammenzuleben, braucht
man dazu etliche ,Lebensmittel” wie Aus-
gleich, Austausch, Geduld und Gottver-
trauen, wenn Sturm aufkommt. Dass man
sich immer wieder klarmacht: Es kommen
ja wieder andere Zeiten. Weit denken soll-
te man, nach vorn denken!

Heinrich: Der Kompass ist wichtig, mit
dem man seinen Kurs immer wieder korri-

gieren kann.

Und wenn man sich verletzt fiihlt, sich
klarmachen, das war nicht mutwillig. Vom

anderen Gutes denken!

Johanna: In Schwierigkeiten sollte man den
Respekt nicht verlieren. Das ist dann so
schwer zu verzeihen. Deshalb: sensibel sein,
vorausschauend splren, was einem selbst
und dem anderen guttut. Bei einer Freun-
din von mir gibt es oft heftigste Konflikte
und hinterher grofSe Geschenke. Das ist
keine Option ftr mich. Ich gebe mir Miihe,
mich selbst rechtzeitig zurtickzunehmen.

Heinrich: Das war heute eine wichtige Er-
fahrung, uns mal so ausfthrlich zuzuhoren.
So kannte ich unsere Enkeltochter noch
gar nicht.

ohanna:Ja, stimmt, ich habe schon friher
bei den Pfadfindern gelernt, iber mich zu
reflektieren und von guten Begleitern deut-
liche Riickmeldungen zu bekommen.

Liane: Mittlerweile kann ich auch mit der
maritimen Metapher etwas anfangen. Zu-
erst: Die Leidenschaft muss da sein, die Liebe
fr das Schiff, dass man da tberhaupt hin-
eingeht. Dann braucht man Schutzkleidung
vor Wasser, Wind und Stlrmen. Und
schliefSlich muss einen etwas vorwarts trei-
ben, ein Segel zum Beispiel, damit es voran-
geht. — Also, das hat was! Und eins ist klar:
Gezeiten kommen — ob man will oder nicht!

Liane, Heinrich und Johanna, ich danke
Euch herzlich fur dieses Gesprach!



10 Jahre

FOrdervereln

,Der Hoffnung Raum geben”

Der EFL-Forderverein wurde vor 10 Jah-
ren auf die Initiative von Mitarbeitern,
Geistlichen und anderen Menschen hin
gegriindet, denen die Arbeit der Ehe-,
Familien- und Lebensberatung im priva-
ten oder dienstlichen Kontext wichtig
geworden war. Er unterstiitzt auf vielfal-
tige Weise die Beratungsarbeit. Mittler-
weile gibt es rund 80 Mitglieder, auch
Uber die Bistumsgrenzen hinaus.

Jaglich  habe
ich mit vielen
jungen  Men-
schen zu tun,
die ihren Weg
zwar manch-
mal auch mit
Miihe, aber kon-

Ute Heinrich - sequent und
Mitglied im Forderverein.

mit  Begeiste-
rung gehen. Andere miissen sehr darum
ringen oder leben in schwierigen Umstdn-
den. Sie sind dann sehr verzweifelt, Men-
schen in ihrer Umgebung kénnen da nicht
immer helfen. Ich bin dankbar dafir, im-
mer einen Flyer von der EFL fiir sie dabei zu
haben und zu wissen, dass dort professio-
nell und unbdirokratisch, vor allen Dingen
aber mit viel Liebe beraten wird. Der For-
derverein ist eine wichtige Stlitze, dieses
Angebot aufrechtzuerhalten. Dabei versu-
che ich zu helfen." Ute Heinrich

Der EFL-Forderverein ist besonders in
Neubrandenburg und Rostock ein fester
Bestandteil der Vereinslandschaft gewor-
den und zieht mit seinen Veranstaltungen
eine jahrlich wachsende Zahl von Interes-
senten an. Er tragt dazu bei, dass die EFL-

Beratungsarbeit auch aufderhalb von Kir-
che Stimme und Gesicht bekommt.

Neben verschiedenen kulturellen Veran-
staltungen im Jahr, fir deren Gelingen sich
viele Mitglieder engagieren, sind die jahr-
lichen Abendveranstaltungen im Novem-
ber, ,Martins-Soirée" genannt, besonders
beliebt. Diese Veranstaltungsreihe in Form
von Vortragen zu lebensnahen Themen
aus Psychologie und Padagogik erfreut sich
wachsender Beliebtheit.

Einige Themen aus den letzten Jahren:
- Kommunikation in der Partnerschaft
- Geschwister — zwischen Verbundenheit
und Rivalitat
- Gliick — und wie man es finden kann
- Transgenerationale Aspekte von Traumata
- Der Jacobsweg
- Bindungstheorien
- Phasen der Paarbeziehung

- Véter — und ihre Rolle in der Erziehung

VORANKUNDIGUNG:

Die nachste Martins-Soirée findet am
6.11.2015 in Rostock statt.

Der Referent Dr. Christoph Hutter, Lingen,
spricht zu dem Thema:

,Wie fordert die Pubertét der Kinder die
Paarbeziehung der Eltern heraus?”
Herzliche Einladung!

Der Referent, die Stadt Rostock und der

Forderverein sind einen Ausflug wert!

Informationen zu Veranstaltungen und
Mitgliedschaft gibt es in jeder Beratungs-
stelle und unter der Geschiftsadresse des
EFL-Fordervereins:

Strandstrafse 92 » 18055 Rostock

Telefon: (0381) 490 40 85




Liegezeiten

Liebesleben und Sexualitdt — ein wichtiges Thema in der Paarberatung

Zufriedenheit in der Liebe ist wichtig fiir das ganze Leben

,Hilfe! Was ist blof§ aus unserem Liebes-
leben geworden!?” oder: ,Wie kdnnen
Leidenschaft und Lust (wieder mehr)
Platz im Alltag finden?"

Solche und &hnliche Fragen beschaftigen
viele Menschen, die in die Beratung kommen.

Wie kann es Paaren gelingen, Liebe und
Sexualitat auf Dauer lebendig zu halten?
Was tun bei Schwierigkeiten oder unter-
schiedlichen Bedurfnissen?

Dazu Susanne Zemke, Dipl. Psychologin
und EFL-Beraterin in Hamburg:

In den Medien ist Sexualitat ein allgegen-
wartiges Thema — kaum eine Zeitschrift,
in der es keinen Artikel Uber das Liebes-

leben von Prominenten oder Normalbir-
gern, Uber Aspekte wie Partnersuche, Un-
zufriedenheit im Bett und diesbeziigliche
Losungsversuche, AufSenbeziehungen und
Ahnliches zu lesen gibt. Sekundenschnell
bereitgestellte Informationen im Internet
werden zuhauf abgerufen.

Das Gute dabei: Es wird vermittelt, dass
man Uber Sex sprechen und sich aus der
Tabuisierung l6sen darf, die dieses Thema
bis vor wenigen Jahrzehnten, von einer res-
triktiven Sexualmoral gepragt, noch umgab.

Das Problematische daran: Leider wer-
den oft plakativ Verhaltensempfehlungen
gegeben, ohne dass die Individualitat der
Menschen und ihr ethischer und person-
licher Kontext genug berticksichtigt wer-

den. Es haben sich neue Normen ent-
wickelt, denen viele Menschen meinen sich
unterwerfen zu mussen. Dabei kann es zu
einem neuen ,Muss", zu neuen Missver-
standnissen kommen — und damit zu viel
Frust beim Liebesleben.

Trotz aller Informationsmoglichkeiten
fuhlen sich viele Menschen mit ihren
Fragen und Verunsicherungen allein-
gelassen, und zwar quer durch die Gesell-
schaft: Jugendliche, Alleinlebende, junge
oder auch lange zusammenlebende Paare
fihlen sich bisweilen verunsichert oder
ratlos. Offensichtlich hilft die standige
Prasenz sexueller Themen allein nicht da-
bei, dass wir kompetenter darin werden, fur
uns selbst Orientierung, Sprache und
Wege zu finden.



So ist die Ehe-, Familien- und Lebens-
beratung fiir manche ein wichtiger Ort,
sich Uber die eigene Sexualitat klarzu-
werden. Wir Berater und Beraterinnen
eroffnen unseren Ratsuchenden bei Be-
darf die Méglichkeit, tiber sexuelle Fragen
ins Gesprach zu kommen, entweder im
Einzelgesprach oder im Rahmen einer
Paarberatung.

Menschen sind dankbar fiir offene Wor-
te. So gilt es zunachst in respektvoller Wei-
se nach den Gepflogenheiten von Paaren
und ihrem Vokabular zu fragen. Kinder-
sprache z.B. ist oft Ausdruck von Unsicher-
heit, und wir kdnnen ermuntern, Passen-
deres zu finden. Wir interessieren uns fir
die psychologische Dynamik von Paaren
— sexuelle Probleme und ,Stoérungen” las-
sen sich als unbewusste, mehr oder weni-
ger gegllickte Losungsversuche verstehen,
mit Schwierigkeiten bzw. schlichtweg Un-
terschiedlichkeiten umzugehen.

Sogenannte sexuelle Lustlosigkeit, Libido-
oder Erektions-"Storungen’, unterschied-
liche Bedrfnisse und Vorstellungen tber
Gestaltung, Pflege und Frequenz des Lie-
beslebens machen Menschen haufig Kum-
mer. Es lohnt sich, nicht stillschweigend
darauf sitzen zu bleiben, sondern dariber
in Kontakt zu kommen, bei Bedarf eben
mithilfe einer einfiihlsamen Moderation.

Expertinnen wie Dipl. Psych. Margret
Hauch, Psychotherapeutin und Sexualthe-
rapeutin in Hamburg und 2014 Referentin
unserer jihrlichen Fortbildung, merken
beispielsweise an, dass viele Menschen ein-
fach unrealistische und zu hohe Erwartun-
gen haben. Sie unterliegen den gangigen
Liebes- und Beziehungsmystifikationen,
z.B.der Hoffnung, der andere moge einem
alle Wiinsche von den Augen ablesen, oder
dem Irrglauben, Sex musse immer super-
toll sein. Hier behindert haufig ein soge-
nannter Erlebnisimperativ (,Man soll ...,
man muss...") das alltagliche Miteinander
von Paaren.

Oberstes Prinzip fiir eine Veranderung ist
die Selbstverantwortung. Es geht um ein
Sich-seiner-selbst-bewusst-Werden — ,einer
wichtigen Voraussetzung flr die Fahigkeit
zum erwachsenen interpersonalen Bezo-
gensein” (1). Bei manchen Paaren ruft aller-
dings allein schon unterschiedliches Emp-
finden und Winschen schmerzhafte
Geflihle des Getrenntseins hervor. Hier gilt
es, Paare zur Individualitat zu ermutigen
und dazu, Erfahrungen miteinander zu
wagen, ohne diese sofort dngstlich oder
kritisch zu bewerten.

Rezeptbuchartige Empfehlungen greifen
natirlich zu kurz. Folgende Grundhal-
tungen konnen aber helfen, einen realisti-
scheren Umgang mit der Sexualitdt zu
entwickeln: Ein Paar sollte tunlichst nicht
auf die spontane Entstehung von gemein-
samer Lust warten.

Es hilft, sich klarzumachen, dass jeder
Mensch tber ein individuell entstandenes
personliches Profil von Winschen, Vorlie-
ben und Abneigungen verflgt. Es ist gut,
sein eigenes zu kennen und dabei zu be-
rlcksichtigen, dass es nicht vollkommen
identisch mit dem des Partners ist.

Dies zu kommunizieren erhoht die Chance,
dass Wiinsche vom Partner erfillt werden.

Also: Unterschiede und mogliche Konflik-
te nicht einfach wegschweigen, sondern
lieber ein altbekanntes Sprichwort umfor-
mulieren: ,Schweigen ist Silber, Reden ist
Gold". Und es steht eine Verabschiedung
an, namlich die von sehnsuchtsvollen Be-
gllickungserwartungen.

Wenn es Partnern gelingt, sich all dies zu
vergegenwartigen und zu sich selbst, dem
jeweiligen Gewordensein und den eigenen
Entwicklungsmoglichkeiten stehen zu ler-
nen, dann wird Sexualitdt zu einer wichtigen
Ressource, die sie erfreut, starkt und tragt.

(1) M. Hauch (Hg). Paartherapie bei sexuellen
Stérungen. Das Hamburger Modell: Konzept
und Technik. Thieme 2006

RUDERN ZWEI

Reiner Kunze, avs: ders,, gesprich mit der amsel,

S.Fischer Verlag, Frankfort am Main 1984

rodern zwei
ein boot,
der eine
kondig der sterne,
der andre
kondig der stirme,
wird der eine
fohrn dorch die sterne,
wird der andre
fohen dorch die stirme,
ond am ende ganz am ende
wird das meer in der erinnerong
blav sein

In unserer Arbeit sind

wir gut vernetzt

Wir sind eingebunden in die Katholische
Bundeskonferenz fiir Ehe-, Familien- und
Lebensberatung (KBKEFL), die bundes-
weit 350 Beratungsstellen unterhalt und
fachliche Vernetzung garantiert.

Infos unter:
www.katholische-eheberatung.de

Auch Sie kdnnen verschiedene Angebote
nutzen, z.B. an Kommunikations- und
Selbsterfahrungskursen teilnehmen.

Ebenso werden fiir Interessierte
bundesweit Weiterbildungskurse in
Ehe-, Familien- und Lebensberatung
angeboten.

Infos fiir beide Bereiche unter:
www.efle-beratung.de




Verborgen und doch mittendrin

Wie funktioniert Beratung?

,Hilfe konnt"ich ja dringend gebrauchen,
aber ich bin so unsicher, ob eine Beratung
das richtige fiir mich ist! Solche Satze
hort Gerriet Stein, Dipl. Psychologe und
Beratungsstellenleiter in Schwerin, ofter.
Und er weif$ auch: So unterschiedlich wie
die Menschen sind, die zur Beratung
kommen, so individuell wird sich auch
der Beratungsprozess entwickeln. Im Fol-
genden antwortet der Berater auf hdufige
Fragen und beschreibt damit einmal all-
gemein die wesentlichen Aspekte des
Beratungsgeschehens.

»Was erwartet mich?"

Der Rahmen einer Beratung bietet den
Ratsuchenden in einem geschiitzten Raum
exklusive Aufmerksamkeit fur ihre Lebens-
situation, aufSerhalb der alltaglichen Zu-
sammenhange. Man kann sich in der Bera-
tung zeigen, ohne hierdurch sofortige
Auswirkungen auf sich beflirchten zu ms-
sen, bewertet zu werden oder Erwartungen
auszuldsen, denn alles bleibt an diesem
Ort. Ratsuchende kénnen hier auf eine
Empore treten und in Ruhe ihre Lebenssi-
tuation betrachten. Das haben wir im All-
tag selten, gleichzeitig gibt es eine Sehn-
sucht danach. ,Entschleunigung” hilft
dabei, sich den eigenen Gefiihlen widmen
zu kdnnen.

»Kann man das nicht auch alleine?”

...wird man sich vielleicht fragen. ,Ja, kann
man." Die Beratung aber bietet die Mog-
lichkeit eines zwischenmenschlichen Erfah-
rungsprozesses. Dabei geht es nicht um das
schnelle Abholen optimierter Losungen.
Der Ratsuchende bleibt der Experte fiir
sein Leben, der die Verantwortung fr sei-
ne Erkenntnisse, seine Ableitungen und
sein Handeln behilt. In seinem eigenen

Tempo kann er mit der Wertschatzung
und dem Feedback des Gegentibers seine
Situation reflektieren. Die Beraterinnen
und Berater sind weder Freund, Anwalt,
Richter, Lehrer, Problemloser, Tippgeber,
Vater oder Mutter, sondern vielmehr eine
Art ,empathischer Zeuge" Einen Schmerz,
eine Enttduschung benennen zu kénnen,
sich mit Zweifeln und Schuldgefiihlen zei-
gen zu durfen — das kann helfen, Verletzun-
gen zu lindern, Distanz zu gewinnen, zu
verarbeiten. An dieser Stelle wird es oft
wieder moglich, nach vorne zu schauen.

»Was ich machen soll, haben mir Viele
gesagt. Was ich machen will, habe ich er-
kannt, als mir jemand zugehort hat”.
Psychologische Beratung beinhaltet so-
wohl therapeutische als auch seelsorgliche
Elemente und stellt mit dieser Kombinati-
on ein besonderes psychosoziales Angebot
dar, jenseits einer verbreiteten ,Reparatur-
und Funktionsmaxime”. Der in der Bera-
tung erlebte achtsame Umgang lenkt den
Blick auf die Achtsamkeit mit sich selbst.
Die Erfahrung, sich verstanden zu fiihlen,
eigene Geflihle und Gedanken entwickeln
zu drfen, abzuwégen, zu verandern, zu
vertiefen oder wieder zu verwerfen, gibt
Wirdigung, Wertschatzung, Trost, Hoff-
nung und Zuversicht.

Wenn wir Uber unsere inneren Prozesse
sprechen, leisten wir dabei eine erhebliche
LSortierfunktion”. Geflihle und Gescheh-
nisse konnen mithilfe der Resonanz des
aufrichtigen, nichtwertenden Gegentibers
verstanden und verarbeitet werden.

,Kann man bei meinem Problem (iber-
haupt etwas machen?”
Wie geht man mit Dingen um, fur die es

keine Heilung gibt? Geht es z.B. um Ver-
lusterfahrungen oder Trauer, so wird
schnell klar, dass Heilung im Sinne eines
,Ungeschehenmachens” nicht moglich ist.
Nicht ganz neu, aber dennoch interessant
in diesem Zusammenhang ist die Frage,
ob es besser sei, ,Rettungsringe zu vertei-
len” oder ,Schwimmbkurse anzubieten”. Es
gibt Lebenssituationen, die in ihrer akuten
Bedrohlichkeit keinen Raum fir ausgiebi-
ge Schwimmkurse lassen. Wir kénnen
nicht auf jedes tiefe Wasser vorbereitet
sein. In akuten Krisensituationen sind
selbst trainierte Schwimmer irgendwann
vom Seegang Uberfordert. In diesen Mo-
menten ist ein Rettungsring geradezu not-
wendig. Es geht darum, tiber Wasser zu
bleiben, Sicherheit zu erlangen, den Sturm
zu Uberstehen, um dann irgendwann spa-
ter neue Ziele anzusteuern. Aber erst mal
brauchen wir jemanden, der bei uns bleibt,
der Ruhe bewahrt, der mit uns nach ei-
nem Stlck Treibholz Ausschau halt, der
uns fragt, wie wir friher schon Stirme
Uberstanden haben und der uns zutraut
und ermutigt, auch diesen zu Uberstehen.

»,Und wenn wir als Paar kommen?”

Zufriedenheit in Partnerschaft und Fami-
lie hat in unserer Gesellschaft nach wie vor
einen sehr hohen Stellenwert. Sie bedeu-
tet Lebensqualitdt und steht ganz oben
auf der Liste, wenn Menschen gefragt wer-
den, was ihnen im Leben eigentlich wich-
tig ist. Die Partner kommen aber nicht nur
als Individuen, sie bringen auch etwas
Gemeinsames mit: ihre Beziehung. Die
Erwartungen der Partner an die Beratung
sind selten deckungsgleich. Versteht man
aber die Beziehung des Paares als die ei-
gentliche Ratsuchende, so zeigen sich viel-
faltige Parallelen zur Einzelberatung, die



Beratung bietet Zeit und Raum zum Gesprdch.

sich in (sinngeméafSen) Riickmeldungen
nach Paarberatungen spiegeln:

»>Wir haben uns mehr 209ehdrt,
konnten ons besser verstehen.«
(exklusive Avfmerksamkeit)

>[n der Beratung hatten wir Zeit,
Zeit for ons, Zeit 2om Reden.«
(positive Entschleunigung)

»Die Beraterin hat uns begleitet
ond wichtige Rickmeldungen gegeben,
jedem von uns.«
(Resonanz)

>Wir haben erst einmal Zeit
gewonnen, sonst hitten wir ons da
vielleicht getrennt. Spater konnten wir
wieder nach vorne schaven, wieder
Pline machen.«
(Rettungsring und Entwicklong
never Impulse).

Paare suchen die Beratung meist in akuten
Krisensituationen auf. Die Partner bekom-
men zunachst Gehor flr ihre jeweils eigene

Wahrnehmung, flr ihr Leid, ftr ihr Gewor-
densein. Gleichzeitig werden auch ein Per-
spektivwechsel und ein Verstandnis fir
Dynamik und destruktive Kreisldufe er-
moglicht. Bedeutsam sind die Ressourcen
eines Paares, die guten Seiten, die die Bezie-
hung hatte und hat. Was finden und fan-
den die Partner aneinander anziehend,
warum haben sie sich aufeinander einge-
lassen, was verbindet sie? Mithilfe der Re-
sonanz und der wertschatzenden Mode-
ration der Beraterin/des Beraters kann das
Paar miteinander dartiber sprechen, was
bleiben und was sich verandern soll und
damit zu einem neuen innigen Kontakt

zueinander ermutigt werden.

Bei aller Theorie und trotz vieler Darstel-
lungen, wie so eine Beratung funktioniert,
bleibt es vorher oft etwas unklar, was einen
erwartet. Im Zweifel kann man ein unver-
bindliches Erstgesprach fiihren. Durch das
konkrete Erleben kénnen die Ratsuchen-
den nach einem ersten Kontake flr sich
entscheiden, ob sie sich auf einen weiteren
Beratungsprozess einlassen mogen.

... fur die Untersttitzung!”

Gute Arbeit kostet Geld

Die Finanzierung unserer Beratungsarbeit
ruht auf verschiedenen Saulen:

- Der grofSte Anteil wird aus Kirchensteuer-
einnahmen finanziert.

- Die Beratungsstellen Neubrandenburg,
Schwerin, Rostock und Wismar werden
vom Ministerium fiir Soziales und Ge-
sundheit des Landes Mecklenburg-Vor-
pommern und der jeweiligen Kommune
finanziell gefordert.

- Viele Ratsuchende unterstiitzen die
Beratungsarbeit mit Spenden entspre-
chend ihrer jeweiligen Moglichkeiten.

- Der Forderverein fordert unsere Arbeit
durch verschiedene Aktionen und Mit-
gliedsbeitrage (siehe auch Seite 9).

Wir freuen uns, wenn auch Sie unsere
Arbeit unterstiitzen mochten.

Kontoverbindung:

Erzbistum Hamburg EFL-Beratungsstellen
IBAN: DE51 4006 0265 0040 0012 00
BIC: GENODEM1DKM
Verwendungszweck: 100/583310/02135

Weitere Informationen unter
www.ehe-familien-lebensberatung.info




Kontakta

Fachbereichsleitung

Gabriele Anders

Telefon: (0451) 782 05

E-Mail: anders@erzbistum-hamburg.de

Hamburg

Am Weiher 29, 20255 Hamburg
Telefon: (040) 24 65 24

E-Mail: sekretariat@efl-hamburg.de
Leiter der Beratungsstelle:
Werner Strodmeyer

Julius-Ludowieg-Strafie 41

21073 Hamburg-Harburg
Telefon: (040) 77 35 32

E-Mail: sekretariat@efl-harburg.de
Leiterin der Beratungsstelle:
Susanne von Gonner

Schleswig-Holstein
Greveradenstrafse 1, 23554 Lubeck
Telefon: (0451) 782 05

E-Mail: sekretariat@efl-luebeck.de
Leiterin der Beratungsstelle:
Gabriele Anders

Alter Markt 7, 24103 Kiel
Telefon: (0431) 56 26 06
E-Mail: sekretariat@efl-kiel.de
Leiterin der Beratungsstelle:
Martina Moosbauer

AufSenstelle Kiel

Linienstrafle 3, 24534 Neum(nster
Telefon: (04321) 147 29

E-Mail:
friedrich.tiesmeyer@efl-neumuensterde
Ansprechpartner: Friedrich Tiesmeyer

Mecklenburg

Strandstrafse 92, 18055 Rostock
Telefon: (0381) 490 40 85

E-Mail: sekretariat@efl-rostock.de
Leiterin der Beratungsstelle:
Sunna Hollmann

dressen

www.ehe-familien-lebensberatung.info

Kiel O
Neumiinster ()
Liibeck
(O Hamburg

(O HH-Harburg

Morgenlandstrafse 8,

17033 Neubrandenburg

Telefon: (0395) 544 36 08

E-Mail: sekretariat@efl-neubrandenburg.de
Leiterin der Beratungsstelle:

Mechthild Liicking

WallstrafSe 8, 19053 Schwerin

Telefon: (0385) 55 5178

E-Mail: sekretariat@efl-schwerin.de
Leiter der Beratungsstelle: Gerriet Stein

Turnerweg 10, 23970 Wismar
Telefon: (03841) 2101 40

E-Mail: sekretariat@efl-wismar.de
Leiterin der Beratungsstelle:
Annett Schwarz

Internetseelsorge
www.internetseelsorge-hamburg.de
Leiterin: Ursula Ohm

Auch online sind wir fir Sie da:

Nicht nur zur Uberbriickung der
Wartezeiten, auch als eigenstandiges
alternatives Angebot zur Face-to-Face-
Beratung nutzen immer mehr
Menschen das Onlineangebot der
Ehe-, Familien- und Lebensberatung.

O
Rostock
O Wismar
(O Schwerin Neubrandenburg
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