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Meine Frau ist vor anderthalb Jahren
gestorben. Seitdem ziehe ich unsere
Tochter (11) allein groß. Obwohl wir
eigentlich ein gutes Verhältnis ha-
ben, habe ich ständig das Gefühl, ihr
nicht gerecht zu werden. Vieles hätte
ihreMutter besser gekonnt.Wie kann
ich für sie da sein, ohne ständig das
Gefühl zu haben, zu versagen?
(Stefan, 48 Jahre)

Wenn ein Elternteil stirbt, bleibt
nicht nur eine Lücke zurück. Oft
bleibt auch die Frage, wer sie füllen
soll. Beim Lesen Ihrer Frage hatte
ich den Eindruck, dass Sie sich
nicht nur um Ihre Tochter sorgen.
Sie messen sich auch an Ihrer ver-
storbenen Frau – und kommen da-
bei regelmäßig zu dem Schluss,
dass Sie nicht genügen. Das ist ver-
ständlich. Aber vielleicht ist genau
dieserVergleich das Problem.Denn
Ihre Aufgabe besteht nicht darin,
Ihre Frau zu ersetzen. Sie können
das nicht. Und Ihre Tochter braucht
das auch nicht.
Die alleinerziehenden Väter, die

ich begleite, erzählen alle von ähn-
lichen Gedanken. Sie fragen sich,
ob sie ihren Kindern wirklich ge-
recht werden können. Ob sie die
richtige Ansprechperson sind. Ob
nicht manches besser liefe, wenn
die Mutter noch da wäre.
Wer plötzlich allein für ein Kind

verantwortlich ist, trägt nicht nur
mehr Verantwortung als zuvor. Oft
beginnt auch ein stiller Vergleich
mit dem verstorbenen Elternteil –
und in diesem Vergleich kann man

fast nur verlieren. Denn die Frage
lautet dann nicht mehr: „Was
braucht mein Kind heute?“, son-
dern: „Würde meine Frau das bes-
ser machen?“
Die ehrliche Antwort darauf lau-

tet: Ja, manches wäre vermutlich
anders. Vielleicht gäbe es be-
stimmte Gespräche, die Ihre Frau
geführt hätte. Vielleicht hätte sie
manche Situationen anders gelöst
als Sie. Aber daraus folgt nicht,
dass Ihre Tochter heute weniger
hat, als sie braucht.
Hinter vielen Selbstzweifeln

steckt die Vorstellung, dass Mütter
für Töchter grundsätzlich die bes-
seren Bezugspersonen seien. Dass
sie Dinge geben können, die Väter
nicht geben können.
Für manche Themen mag das

stimmen. Wenn es um die erste
Menstruation geht, den Kauf eines
BHs oder andere körperliche Ver-
änderungen, fühlen sich viele Vä-
ter zunächst unsicher. Interessan-
terweise sind die Töchter oft weni-
ger verunsichert. Ein Vater aus
einer Gruppe erzähltemir, dass sei-
ne Tochter ihn gebeten habe, sie
beim Kauf ihres ersten BHs zu be-
gleiten. Er war deutlich nervöser
als sie. Am Ende war es für beide
eine gute Erfahrung. Die Tochter
hatte offenbar weniger Zweifel da-
ran, dass ihr Vater sie begleiten
kann, als er selbst.

Wenn Sie bei bestimmten The-
men unsicher sind, dürfen Sie Ihre
Tochter fragen, was sie braucht.
Vielleicht möchte sie mit Ihnen
sprechen. Vielleicht wünscht sie
sich die Unterstützung einer Tante
oder einer anderen vertrauten
Frau. Vielleicht möchte sie man-
ches auch ganz allein herausfin-
den. Sie müssen nicht alles wissen
und nicht alles können.

Was viele Väter außerdem erle-
ben: Sie halten sich für unzuläng-
lich, obwohl sie in Wirklichkeit
überfordert sind. Plötzlich müssen
sie Dinge organisieren, die vorher
selbstverständlich von zwei Perso-
nen getragenwurden. Arzttermine,
Elternabende, Geburtstagsge-
schenke, neue Sportschuhe, Fe-
rienplanung. Manche berichten
mir, dass sie erst nach dem Tod
ihrerPartnerinbemerkthätten,wie
viele Fäden diese im Hintergrund
zusammenhielt. Daraus entsteht
oft großer Respekt für das, was die
Partnerin geleistet hat. Das ist
nachvollziehbar. Weniger hilfreich
ist die Schlussfolgerung, deshalb
selbst kein guter Vater zu sein.
Überforderung ist nicht dasselbe
wie Versagen.
Und noch etwas beobachte ich

häufig: Die Beziehung zwischen
Vater und Tochter verändert sich.
Natürlich verschwindet die Trauer
nicht. Der Verlust bleibt Teil ihres
gemeinsamen Lebens. Daran gibt
es nichts schönzureden. Gleichzei-
tig entsteht durch die gemeinsame
Erfahrungoft eine besondereNähe.
Viele Väter erzählen rückblickend,
dass ihre Beziehung zur Tochter
tiefer und vertrauter geworden sei.
Vielleicht müssen Sie sich des-

halb gar nicht fragen, ob Sie so gut
sind, wie Ihre Frau gewesen wäre.
Diesen inneren Wettstreit können
Sie nicht gewinnen. Ihre Tochter
wird ihre Mutter vermissen. Das
wird sich nicht ändern. Und sie
wird trotzdem ihren Vater brau-
chen. Nicht als Ersatz für die Mut-
ter, sondern als den Menschen, der
jetzt an ihrer Seite ist. Dafür müs-
sen Sie nicht perfekt sein. Gut ge-
nug reicht.

IN SACHEN
LIEBE

ZUR KOLUMNE

Unser Experten-Teambeantwor-
tet Ihre Fragen: die Psychothera-
peuten CarolinaGerstenberg und
DanielWagner, die Diplom-Psy-
chologinnen Elisabeth Raffauf und
KatharinaGrünewald, die Kinder-
undJugendlichenpsychotherapeu-
tin Sandra Vohl, Sexualberaterin
Gitta Arntzen sowie derUrologe
VolkerWittkamp. Schicken Sie Ihre
Frage an:
in-sachen-liebe@dumont.de

Die To-do-Liste ist über-
voll, die absolute Erschöp-
fungstehtkurzbevor, doch
trotzdem wird die nächste
Aufgabe ohne zu zögern
angenommen. Hinter so
einem Verhaltensmuster
könnte sich ein People
Pleaser verstecken: Ein
Mensch, der es allen recht
machen will.
„People Pleaser sind

Menschen, für die es eine
große Herausforderung
darstellt, im Job Nein zu
sagen. Sie sind häufig sehr
kollegial, hilfsbereit und
verbreiten gute Stim-
mung“, sagt Eva Elisa
Schneider, Psychologin
und Beraterin für mentale
Gesundheit am Arbeits-
platz.
Zwar werden hilfsberei-

te und engagierte Mit-
arbeitende im Job grund-
sätzlich geschätzt. Es gibt
aber eine Grenze zwischen
Hilfsbereitschaft und
People Pleasing. „Das
Schlagwort lautet hier ge-
fühlte Wahlfreiheit: Hilfs-
bereite Menschen treffen
eine freie Entscheidung,
ob sie jemandenunterstüt-
zen möchten. Sie sind ge-
festigt und gehen davon
aus, dass es die Beziehung
zurKolleginoder zumKollegenaus-
hält, wenn man mal Nein sagt“, er-
klärt Schneider.
People Pleaser hingegen verspü-

ren einen inneren Druck, ständig Ja
zu sagen, oder haben sogar Angst,
ein Nein zu äußern. Sie denken, sie
hätten keine Wahl und fühlen sich
schuldig, wenn sie doch eine Bitte
ablehnen.
Genau das kann im Arbeitsalltag

zum Problem werden. Häufig wol-
len People Pleaser permanent ver-
fügbar sein,mit Folgen für das eige-
ne Wohlbefinden. „Auf der ständi-
gen Suche nach Anerkennung und
Lob arbeiten sie bis zur Erschöp-
fung und darüber hinaus“, so
Schneider.
Das endet oft mit Selbstüberfor-

derung. „Kurzfristig entlastet das
schnelle Ja“, sagt die Psychologin
und Psychotherapeutin Nora Diet-
rich. „Wir wirken zuverlässig, hilfs-
bereit und engagiert. Langfristig
laufen die Reserven leer, der Frust
wächst, und im Zweifel leidet die
Qualität der eigenen Arbeit.“
Ein Problem sind dabei häufig ge-

fühlte Erwartungen:„Oft unterstel-
len wir anderen Erwartungen, die
sie so nie geäußert haben. Gerade

als People Pleaser versuchen wir,
das Bild zu kontrollieren, das ande-
re von uns haben, statt nachzufra-
gen, was wirklich gebraucht wird“,
so Dietrich.
Wer solche Muster bei sich er-

kennt, kann lernen, anders damit

umzugehen. Entscheidend ist,
Grenzen früherwahrzunehmenund
Aufgaben nicht reflexhaft anzu-
nehmen. Gerade, wenn diese
eigentlich nicht im Zuständigkeits-
bereich oder sogar über der eigenen
Gehaltsklasse liegen. Das kann
durchaus herausfordernd sein. „Die

Angst ist hier nicht nur, jemanden
zu enttäuschen, sondern die eigene
Karriere zu gefährden. Der wich-
tigste Schritt ist deshalb, »Nein zur
Aufgabe« von »Nein zur Karriere zu
trennen«“, sagt Dietrich. Hilfreich
ist dabei, nicht nur in den Katego-
rien Zusage oder Ablehnung zu
denken. Zwischen Ja und Nein liegt
der Psychologin zufolge meist ein
Verhandlungsraum, der oft nicht
sofort sichtbar ist. „Zeit, Umfang
undVerantwortung lassen sich ver-
handeln, ohne sofort eine harte
Grenze ziehen zumüssen“, sagt sie.
„Wenn eine harte Grenze nötig ist
und das Gegenüber sie trotzdem
nicht respektiert, hilft die 'gebro-
chene Schallplatte': das Nein ruhig
wiederholen, ohne in Rechtferti-
gungen oder Entschuldigungen zu
rutschen.“
Wie das konkret klingen kann,

zeigt Dietrich mit mehreren Strate-
gien und Formulierungsbeispielen:

» Bedenkzeit verschaffen: „Ich
muss schauen, ob ich das schaffe.
Ich melde mich morgen dazu.“

» Erwartungen und Aufwand klä-
ren: „Bis wann brauchst du es?

Könntest dudenAufwand
definieren, den du für
dieses Projekt siehst?“

» Folgen für Prioritäten
sichtbarmachen:„Wosoll
ich das auf meiner Priori-
tätenliste einordnen?
Wenn ich das mache, ver-
schiebt sich Projekt X um
zwei Tage. Passt das für
dich?“

» Rolle und Verantwor-
tung ansprechen: „Das
liegt aktuell außerhalb
meines Verantwortungs-
bereichs. Wie können wir
das einordnen?“ Oder:
„Das mache ich gerne,
lass uns dafür auch über
Rolle und Verantwortung
sprechen.“

» Freundlich, aber klar
abgrenzen:„Ichwürdedir
sehr gerne helfen, aber
mein Fokus liegt heute
auf dem Abschlussbe-
richt.“ Oder: „Danke für
das Angebot, ich weiß es
zu schätzen. Leider ist es
derzeit nicht machbar.“
Wichtig ist dabei nicht

nur, was gesagtwird, son-
dern auch wie. „Ein Ge-
spräch unter vier Augen
funktioniert fast immer

besser als eine Ansage vor Publi-
kum“, sagt Dietrich. Ihr zufolge
lohnt es sich außerdem, bei der Be-
obachtung zu bleiben, anstatt die
eigene Interpretation anzubringen.
So kommt etwa der Satz „Das ist
normalerweise eine Aufgabe auf X-
Level“ neutraler an als die Aussage
„Du erwartest zu viel von mir.“
Wenn Beschäftigte merken, dass

sie dauerhaft Aufgaben überneh-
men, die außerhalb ihres Verant-
wortungsbereichs liegen, regelmä-
ßigüber ihreKapazitätsgrenzenge-
hen und gleichzeitig Schwierigkei-
ten oder Angst haben, das anzu-
sprechen, lohnt sich Eva Elisa
Schneider zufolge ein Gesprächmit
Vorgesetzten.
„Warten Sie in diesen Fällen

nicht, bis Sie völlig erschöpft sind“,
sagt Schneider. Sie rät stattdessen,
im Gespräch konkrete Situationen
zu schildern, wie etwa: „In den letz-
ten vier Wochen habe ich dreimal
Aufgaben übernommen, die ur-
sprünglich nichtmeine waren.“ Ge-
nau diese präzisen Angaben geben
dem Gespräch eine sachliche
Grundlage und nehmen dem Be-
troffenen den Druck, sich rechtfer-
tigen zu müssen.

Alle im Freundeskreis sind in fes-
ten Beziehungen, nur man selbst
ist allein: Für unfreiwillige Singles
ist es mitunter eine Herausforde-
rung, mit dieser Situation umzu-
gehen. „Hilfreich kann dann sein,
souverän aufzutreten und sich
beim Treffen mit Paaren bewusst
nicht als vermeintlich fünftes Rad
am Wagen zu fühlen“, sagt Sabine
Diabaté, Wissenschaftlerin beim
Bundesinstitut für Bevölkerungs-
forschung (BiB).
Wichtig sei, sich nicht ständig

mit Paaren zu vergleichen. Statt-
dessen sollten Singles den Blick
stärker auf die eigenen Freiheiten
und Möglichkeiten richten.
Schließlich gibt es neben der fes-
ten Beziehung auch andere Le-
bensmodelle – eben das Single-
Dasein, das für manche Männer
und Frauen sogar eine bewusste
Entscheidung ist.

Offene Kommunikation
Ebenso wichtig ist Diabaté zufolge
eine offene Kommunikation, wenn
Singles auf Paare treffen. Allein-
stehende sollten klar ansprechen,

ob sie über das Thema Partnersu-
che redenmöchtenodernicht.Wer
sich eine Beziehung wünscht, soll-
te zudem nicht glauben, dass es ab
einem bestimmten Alter zu spät
sei, eine romantische Partner-
schaft zu haben. „Sie sind einfach
in einem anderen Lebensabschnitt
– und diese Situation kann sich

womöglich schnell ändern“, so
Diabaté.
Alleinstehenden empfiehlt sie,

Freundschaften nicht nur mit Paa-
ren, sondern auch mit anderen
Singles zu pflegen. Leiten lassen
könnten sie sich dabei von der Fra-
ge: „Wen brauche ich, wer stützt
mich?“ Das bedeute allerdings
auch, sich um diese Freundschaf-
ten gut zu kümmern.

Pärchenabend vermeiden
Wer viele Paare im Freundeskreis
hat, kann für gemeinsame Treffen
Aktivitäten vorschlagen, die nicht
nach Paarabend wirken, etwa weil
Pärchen aneinandergekuschelt
beieinandersitzen. Besser geeig-
net seien zumBeispiel Spieleaben-
de, bei denen sich Gruppen bilden
und gegeneinander antreten.
Soziologin Diabaté rät außer-

dem, Zeiten des Alleinseins be-
wusst zu nutzen und positiv zu ge-
stalten. Wer erfüllende Hobbys
oder soziale Kontakte pflegt, sei
für das eigeneWohlbefindenweni-
ger auf eine Partnerschaft ange-
wiesen. (dpa)
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Oft beginnt auch
ein stiller Vergleich

mit dem verstorbenen
Elternteil – und in diesem
Vergleich kannman fast
nur verlieren

NoraDietrich, Psychologinund
Psychotherapeutin

Wir wirken
zuverlässig,

hilfsbereit und engagiert.
Langfristig laufen die
Reserven leer, der Frust
wächst, und im Zweifel
leidet die Qualität der
eigenen Arbeit

SabineDiabaté, Bundesinstitut
fürBevölkerungsforschung (BiB)

Zeiten des
Alleinseins sollten

Singles bewusst nutzen
und positiv gestalten

Sie müssen nicht
perfekt sein

Väter können ihremKind die verstorbene
Mutter nicht ersetzen. Wichtig ist, dass sie
verlässlich derMensch an seiner Seite sind

Wenn das ständige Ja zur
Erschöpfung führt

Warum People Pleasing im Job zur Falle werden kann – und wie man lernt,
sich abzugrenzen, ohne die Karriere aufs Spiel zu setzen

Wie Singles ihrWohlbefinden stärken
In einem Freundeskreis voller Pärchen fühlen sich Alleinstehende oft außen vor


