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6 
Einsamkeit in der Partnerschaft  

Vielleicht vermuten Sie, dass sich dieses Kapitel vor allem an 
Frauen richtet. Sie beklagen sich häufig über Einsamkeit in der Part-
nerschaft, während Männer das Problem offenbar kaum wahrneh-
men. Tatsächlich stimmt es, dass die meisten Männer Einsamkeit in 
der Beziehung selten bewusst registrieren. Ihnen gelingt es wesent-
lich besser, ihre Gefühle abzuspalten und umzulenken. Frustrationen 
im Privatleben kompensieren sie oft erfolgreich, indem sie sich ver-
stärkt im Beruf engagieren oder leidenschaftlich ein Hobby ausüben. 
Dieses Verhalten entspricht der unterschiedlichen Sozialisation von 
Mann und Frau. Frauen drücken aufgrund ihrer Erziehung ihre An-
sprüche an eine Beziehung offener aus als Männer. Die amerikanische 
Soziolinguistin Deborah Tannen spricht davon, dass Frauen in einer 
Beziehungswelt leben, Männer dagegen in einer Statuswelt.25 Wäh-
rend es den Männern laut Tannen mehr darum geht, das Alphatier zu 
sein, sind Frauen eher auf harmonische Beziehungen ausgerichtet. 
Das bedeutet keineswegs, dass Frauen Erfolg unwichtig ist, er ist für 
sie nur nicht das Wichtigste im Leben. Oder haben Sie schon mal von 
einer Frau gehört, die sich die Kugel gab, weil sie ihre politische Macht 
verlor oder ihr Besitz durch Fehlspekulation an die Bank fiel? Über 
Männer lesen wir das häufig. 

Deshalb tangiert es Frauen auch stärker, wenn ihnen die Partner-
schaft nicht gibt, was sie von ihr erhoffen. Studien bestätigen dies. Sie 
haben wiederholt ergeben, dass Männer ihre Partnerschaft wesent-
lich glücklicher einschätzen als es ihre Frauen tun. Außerdem würde 
ein höherer Prozentsatz der Männer die eigene Frau wieder heiraten, 
als es umgekehrt der Fall ist. In puncto Beziehung sind Frauen offen-
bar anspruchsvoller und dadurch auch schneller frustriert. Doch auch 
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wenn Männer es weniger artikulieren und sich weniger bewusst da-
mit auseinandersetzen, leiden sie unter der Einsamkeit innerhalb ih-
rer Partnerschaft. Ich denke zum Beispiel an einen Klienten, dem 
meine volle Sympathie gehörte und dessen Frau ich am liebsten ein-
mal unverblümt die Meinung gesagt hätte. Er war ein liebevoller Va-
ter und Ehemann, der sich alle Mühe gab, seine Frau glücklich zu ma-
chen. Aber sie war mit nichts zufrieden, ließ ihn kalt abfahren. Er 
reagierte mit einer Angina pectoris, für die sein Arzt keine organische 
Ursache fand. 

Wir dürfen davon ausgehen, dass die Einsamkeit innerhalb der Be-
ziehung beide Geschlechter trifft, auch wenn die Reaktionen unter-
schiedlich aussehen. 

Was ist Einsamkeit in der Beziehung?  

Zunächst einmal möchte ich Entwarnung geben. Wenn Sie mit Ih-
rem Mann oder Ihrer Frau nicht mehr so intensive Gespräche führen 
wie zu Beginn Ihrer Liebe, wenn Sie überwiegend den Alltag gemein-
sam organisieren und die Romantik eher ins Hintertreffen geraten 
ist, dann fühlen Sie sich gewiss manchmal einsam. Doch das ist höchs-
tens eine milde Vorstufe der Einsamkeit in der Partnerschaft, die Sie 
zudem mit vielen Paaren teilen. Sobald Sie beide sich dessen bewusst 
sind, können Sie sich bemühen, wieder mehr Nähe herzustellen. Oft 
ist das hauptsächlich eine Zeit- und Willensfrage. 

Echte Einsamkeit in einer Partnerschaft ist viel schwerer zu identi-
fizieren. Das beruht auf einem Denkfehler, der uns verständlicher-
weise unterläuft: Wir nehmen an, dass nur Singles unter Einsamkeit 
leiden, oder Menschen, die keine Freunde finden. Wer in einer festen 
Beziehung lebt, mag vielleicht unglücklich oder unzufrieden sein, 
aber doch nicht einsam! Aus diesem Grund erhält diese Art der Ein-
samkeit von den Betroffenen, ihrer Umgebung und sogar den Fach-
leuten meist ein anderes Etikett. Man spricht von depressiver Ver-
stimmung, weil das Leben keine Freude mehr macht. Oder von 
psychosomatischer Störung, weil man ständig unter Kopfschmerzen 
oder Herzbeschwerden leidet. Man schiebt es auf Arbeitsüberlastung, 
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wenn Männer gereizt sind, auf die Tage oder Wechseljahre, wenn 
Frauen vor lauter Frust in der Beziehung zickig werden. Und doch 
haben alle diese Symptome grundlegend die gleiche Ursache: Die in-
nere Isolation, die durch eine unglückliche Zweierbeziehung hervor-
gerufen wird. Kennzeichnend ist vor allem, dass sich die Partner nicht 
über persönliche Gefühle und Gedanken austauschen. 

Wie entsteht die Einsamkeit in der Partnerschaft?  

An den Menschen, den wir lieben, stellen wir besondere Ansprü-
che: Wir möchten ihm nahe sein, wollen unsere Gedanken und Ge-
fühle mit ihm teilen und hoffen, dass er uns schätzt und liebt. Bleiben 
diese Sehnsüchte unerfüllt, fühlen wir uns frustriert und einsam. Da-
bei können ganz unterschiedliche Verhaltensweisen des anderen 
diese Einsamkeit auslösen. (Inwieweit wir selbst dafür mitverant-
wortlich sind, wollen wir an dieser Stelle erst einmal dahingestellt 
sein lassen.) Schon ein einziger Punkt der folgenden Beschreibungen 
reicht aus, um sich neben einem Partner oder einer Partnerin mutter-
seelenallein zu fühlen. Das gilt in noch viel stärkerem Maße, wenn 
zwei oder drei davon zutreffen. Manche sind typisch für männliches 
Verhalten, andere wiederum kommen verstärkt bei Frauen vor. Wenn 
Sie möchten, können Sie die Beschreibungen als Checkliste nutzen, 
um zu prüfen, wie es um Ihre Partnerschaft steht:

Es gibt keine Zärtlichkeit. Sobald Sie Ihren Mann umarmen oder  •
anfassen möchte, wehrt er ab oder macht sich steif wie ein Brett. 
Er berührt Sie nicht, höchstens mit sexuellen Absichten. Ihre 
Frau hat keine liebevolle Geste für Sie. 

Sexualität findet gar nicht, selten oder nur mechanisch statt.  •
Eventuell stimuliert sich Ihr Mann sogar regelmäßig mit Porno-
graphie. Sie fühlen sich unattraktiv, benutzt oder als Person  
nicht wahrgenommen. Ihre Frau entzieht sich Ihnen mit faden-
scheinigen Gründen oder äußert sich verächtlich über Ihre  
Fähigkeiten im Bett. 
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Alles was Sie tun, wird kritisiert. Sie können sich anstrengen wie  •
Sie wollen, Sie machen es nicht recht. Was gut läuft, ist dagegen 
selbstverständlich. 

Sie werden permanent kontrolliert. Ihr Partner oder Ihre Partne- •
rin führt Buch darüber, wohin Sie gehen, wie viel Geld Sie ausge-
ben, wen Sie angelächelt haben. 

Ihr Partner zeigt keine Gefühle. Seine Äußerungen sind unper- •
sönlich, er spricht von »man«, nie von sich. Ihre Emotionen tut er 
als hysterisch, übertrieben und unlogisch ab. 

Ihre Partnerin ist kühl und abweisend. Sie akzeptiert bei Ihnen  •
keine Schwäche. Sie vermissen Wärme und Herzlichkeit. 

Ihr Partner spricht kaum mit Ihnen. Sie erfahren nicht, was ihn  •
bewegt. Wenn Sie mit ihm über Ihre Beziehung reden möchten, 
bleibt er stumm, geht aus dem Zimmer, setzt sich vor den Fern-
seher oder verlässt die Wohnung. 

Ihr Partner oder Ihre Partnerin überlässt Ihnen allein die Auf- •
gabe, für den Lebensunterhalt zu sorgen oder Verantwortung für 
die Lebensführung zu übernehmen. Versuche, ihn oder sie zur 
Kooperation zu bewegen, scheitern am Unvermögen oder an der 
Weigerung. 

Der Partner oder die Partnerin untergräbt Ihre Selbstachtung.   •
Sie werden vor anderen abgewertet und lächerlich gemacht. Er 
(sie) weist Ihnen nach, wie dumm, unfähig oder ungeschickt Sie 
sind. 

Ihr Partner übt Gewalt aus. Er schlägt Sie, oder traktiert Sie mit  •
unkontrollierten Wutausbrüchen. Ihre Partnerin rastet bei jeder 
Kleinigkeit aus. 

Ihr Partner betrügt Sie ständig. Wenn Sie ihn zur Rede stellen,  •
sagt er, das hätte doch mit Ihnen nichts zu tun, oder Männer 
brauchten das eben. Sie können Ihrer Partnerin nicht vertrauen. 
Sie lässt Sie im Stich, wenn es kritisch wird oder erzählt intime 
Dinge weiter. 
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Ihr Partner oder Ihre Partnerin hat ein Alkohol- oder Drogenpro- •
blem. Sie stellen sich schützend vor seine (ihre) Schwäche. Inzwi-
schen sind Sie isoliert und haben kaum noch Freunde. 

Ihr Partner ist ein Muttersöhnchen. An erster Stelle kommt  •
Mama. Er telefoniert täglich mit ihr, besucht sie regelmäßig und 
nimmt sie sogar mit in den Urlaub. Im Streitfall hält er zu ihr. Sie 
zählen nicht. 

Ihr Partner oder Ihre Partnerin ist egozentrisch. Alles dreht sich  •
um die eigene Person, ihre Leiden, ihre Erfolge, ihre Erlebnisse. 
Nur eigene Themen sind wichtig. Wenn Sie mal etwas von sich er-
zählen, trifft Sie ein gelangweilter Blick. 

Ihr Partner oder Ihre Partnerin ist dominant. Getan wird, was er  •
(sie) für richtig hält, von der Anschaffung des Autos bis zur Wahl 
des Urlaubsortes. Wenn Sie sich auch mal durchsetzen möchten, 
redet er (sie) nicht mehr mit Ihnen. Sollten Sie aktiv geworden 
sein, weist er (sie) Ihnen anschließend jeden einzelnen negativen 
Aspekt Ihrer Entscheidung nach. 

Ihr Partner ist selten daheim. Sein Job zwingt ihn dazu. Entweder  •
kommt er abends spät oder völlig kaputt nach Hause. Oder er ist 
ständig auf Dienstreisen unterwegs. An den Wochenenden zieht 
er sich zurück, weil er sich erholen muss. Sie fühlen sich schon 
fast als Single oder, falls Sie Kinder haben, als alleinerziehende 
Mutter. Ihre Partnerin ist immer mit eigenen Projekten beschäf-
tigt. Ihre Anwesenheit stört nur. 

Warum wir Einsamkeit zu zweit so lange aushalten  

Wenn Freunde uns enttäuschen, dann geben wir die Freundschaft 
bald auf. Wenn man uns im Beruf keine Chance gibt, bemühen wir 
uns um einen anderen Arbeitsplatz. Nur in der Liebe halten viele von 
uns eisern fest. Solange wir nicht völlig resigniert haben, kämpfen 
wir darum, doch noch etwas zu verändern. Dieser Kampf erreicht oft 
eine Heftigkeit, als ginge es um Leben und Tod. Tatsächlich geht es 
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