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Gewidmet denen, 
die sich für starke Ehen einsetzen. 

„Soviel die Erde Himmel sein kann, 
so viel ist sie es in einer glücklichen Ehe.“

MARIE VON EBNER-ESCHENBACH

9783863343941_Mockler_Da_geht_noch_was.indd   5 18.07.24   16:39



9783863343941_Mockler_Da_geht_noch_was.indd   6 18.07.24   16:39



Inhalt

Geht noch was?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  11

BOOSTER 1: Wertschätzung steigern  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25

BOOSTER 2: Die gemeinsame Geschichte feiern  . . . . . . . . . . .  51

BOOSTER 3: Verletzungen heilen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  69

BOOSTER 4: Das leere Nest umbauen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  97

BOOSTER 5: Sex (wieder-)entdecken  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 127

BOOSTER 6: Lifehacks nutzen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 165

BOOSTER 7: Die Zukunft zimmern  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 199

Motivation zu mehr Liebe  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 243

Verwendete Literatur  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 251

Anmerkungen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 253

9783863343941_Mockler_Da_geht_noch_was.indd   7 18.07.24   16:39



9783863343941_Mockler_Da_geht_noch_was.indd   8 18.07.24   16:39



9

Die Geschichten, die wir in diesem Buch erzählen, haben wir 
so verfremdet, dass die echten Personen, die dahinterstehen, 
nicht mehr erkennbar sind. Doch sind sie aus dem Leben 
gegriffen und geben das wieder, was uns einzelne der vielen 
Paare erzählten, denen wir in unserer Arbeit begegnet sind. 
Die Namen haben wir frei erfunden. 
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Geht noch was?

Der Hochzeitstag ist wichtiger als der Geburtstag. Um den 
Geburtstag zu feiern, musst du eigentlich nur eine Leistung 
erbringen: überleben. Um den Hochzeitstag zu feiern, müsst 
ihr deutlich mehr gemeistert haben. Denn ihr seid zusam-
mengeblieben. Allen Widrigkeiten zum Trotz. Ja, ihr habt 
im zurückliegenden Jahr wohl auch gestritten, seid einander 
aus dem Weg gegangen, es war nicht nur eitel Sonnenschein. 
Aber: Ihr habt an eurer Entscheidung festgehalten, in guten 
wie in bösen Tagen zusammenzubleiben. Das ist ein Grund 
zu feiern! 

Bevor die Unverheirateten hier aussteigen, zollen wir auch 
ihnen Tribut. Es ist natürlich nicht minder eine Leistung, 
ohne Trauschein beieinanderzubleiben. Man könnte sogar 
argumentieren, die Leistung ist noch größer – denn ihr habt 
einander ja keine vergleichbar verbindliche Zusage gemacht, 
wie das bei Ehepaaren der Fall ist. Und dennoch haltet ihr 
aneinander fest. 

Interessanterweise würdigt unsere Kultur solche Jahres-
tage kaum. Die Paarbeziehung ist etwas nur zwischen diesen 
beiden Menschen, andere bleiben außen vor. Oder wie viele 
Anrufe und Glückwünsche habt ihr zum 5. Hochzeitstag  
bekommen? Oder zum 13.? Erst zur Silbernen Hochzeit,  
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also nach 25 Jahren, strömen die Gratulationen herein –  
und das auch nur, wenn man anständig im größeren Kreis 
feiert. 

So mancher könnte einwenden: Ist es wirklich ein so gro-
ßes Ding, wenn Paare lange beieinanderbleiben? Absolut. Die 
Scheidungsrate und noch mehr die Trennungsrate unter Un-
verheirateten sprechen eine klare Sprache. Zwar gibt es weiter-
hin deutlich mehr gelingende Ehen als scheiternde. Doch der 
Abstand ist in den vergangenen Jahrzehnten erschreckend 
geschrumpft. Paarbeziehungen waren in der Geschichte nie 
ein Selbstläufer. Die vielen Trennungen in unserer Zeit bilden 
nun einen neuen Höhepunkt. 

Dieses Buch ist für die geschrieben, die zusammenbleiben 
wollen. Für die Glücklichen, die sich fragen, wie sich dieses 
Glück konservieren und sogar noch vergrößern lässt. Für die 
leidlich Zufriedenen, die (noch) nicht aus ihrer Beziehung 
ausbrechen, aber viele unerfüllte Träume von einem begeis-
ternden Zusammenleben haben. Und für die Frustrierten, 
die ihre Ehe oder Partnerschaft mit dem Gefühl leben, stän-
dig an eine Mauer zu stoßen und sich dabei jede Woche neue 
Beulen zu holen. 

Nicht im Fokus dieses Buchs stehen die Frischverliebten 
und Jungvermählten. Unsere Erfahrung hat gezeigt: Die le-
sen ohnehin selten Paarratgeber. Der Himmel ist zu rosa und 
die Leidenschaft zu heiß, als dass Zweifel an der Zukunfts- 
fähigkeit der Beziehung aufsteigen könnten. 

Wir hatten beim Schreiben die Paare im Blick, die schon 
einige Jahre zusammen sind. Das Miteinander ist routiniert, 
die Claims sind abgesteckt, die ersten Krisen haben sie erfolg-
reich unter die Füße bekommen. Vielleicht sind Kinder da, 
möglicherweise Teenager, oder junge Erwachsene, die schon 
aus dem Haus sind. Ist der Ruhestand schon in Reichweite 
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oder bereits erreicht? Man sollte meinen, nach einer langjäh-
rigen gemeinsamen Geschichte seien solche Paare krisenfest. 
Die Statistik sagt etwas anderes. 

Scheidung nach der Silbernen Hochzeit

Verblüfft stellen wir fest, dass Scheidungen nach der Silber-
nen Hochzeit drastisch zugenommen haben. Allein zwischen 
1991 und 2009 hat sich ihre Zahl in Deutschland auf knapp 
24 000 verdoppelt. Waren es 1991 gerade mal 12 494 Paare, die 
sich nach der Silberhochzeit scheiden ließen, stieg die Zahl 
2006 bereits auf 19 316. Drei Jahre später lag sie bei 23 750. 
Eine Verdoppelung binnen 20 Jahren. Auf diesem hohen  
Niveau sind die Zahlen geblieben (2022 waren es 24 300).

Damit ist klar: Die Ehe ist kein sicherer Hafen. Sie ist viel-
mehr wie ein Zelt am ungeschützten Ufer, dem bereits ein 
paar Sturmböen heftig zusetzen. So wie fast jeder Mensch in 
seinen 40-ern in eine Midlifekrise gerät und sich fragt: „Soll 
es das schon gewesen sein?“, so gerät auch fast jede Ehe und 
Langzeitbeziehung in einen ähnlichen Zustand. Die großen 
Hoffnungen haben sich verflüchtigt und einer tristen Erwar-
tungslosigkeit Platz gemacht. Doch Scheitern ist kein Natur-
gesetz. Deshalb dieses Buch. 

Die meisten Paarratgeber (und wir haben von vielen vieles 
gelernt!) betrachten die Ehe als Ganzes. Sie gehen auf Fra-
gen ein, die sich jungen Ehen und Beziehungen ebenso stellen  
wie alten. Andere beschreiben die Langzeitbeziehung, es fehlt 
aber an praktischer Hilfestellung. Angesichts der wachsen-
den Gefahren für Langzeitpaare scheint es uns an der Zeit, 
uns deren speziellen Herausforderungen zu widmen. 

Wie lässt sich verhindern, dass man sich nach 10 oder  
20 Jahren nichts mehr zu sagen hat? Wie kann eine heiße  
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Anfangsverliebtheit in eine weiterhin wärmende Romantik 
und beglückende Vertrautheit verwandelt werden? Wie geht 
die Liebe weiter, wenn die Kinder ausgezogen sind und das 
Haus plötzlich leer ist? Wie kann Sex mit immer derselben 
Person jahrzehntelang interessant bleiben, ja sogar wieder-
belebt werden? Wie übersteht man große Krisen, die unver-
mittelt auftauchen können – Jobverlust, eine Krankheit, ein 
finanzielles Desaster? Wie kommt man mit den Veränderun-
gen des Partners zurecht – und wie mit den eigenen? Und 
schließlich: Wie machen wir unsere Beziehung trennungsfest?

Gründe für das Auseinandergehen nach vielen gemein- 
samen Jahren gibt es viele. So ist der Auszug des letzten Kindes 
ein kritischer Punkt. Mehrheitlich Frauen stellen fest, dass sie 
ihre schlechte Ehe nur um der Kinder willen aufrechterhal-
ten haben, um ihnen ein einigermaßen sicheres Zuhause zu 
ermöglichen. Dieses Motiv fällt nun weg. 

Späte Torschlusspanik

Die Midlifekrise gibt es nicht nur im persönlichen Leben,  
sondern auch in der Paarbeziehung. Beide stören oft in einem 
ähnlichen Alter, in dem man sich noch mal neu erfinden kann. 
Mit Ende 40, Anfang 50 neu durchstarten, sich selbst spü-
ren, die eigene Attraktivität im Umgang mit dem anderen Ge-
schlecht austesten – das sind Verlockungen in einem Zeitfens-
ter, das sich bald zu schließen droht. Es ist eine Variante der 
Torschlusspanik: Wenn ich jetzt nicht ausbreche, werde ich 
vielleicht nie mehr die Chance auf neues Lebensglück haben. 

Das sind verständliche, teilweise nachvollziehbare Gedan-
ken. Verheißungsvoll sind sie nicht. Laut Statistik scheitern 
Zweitehen noch häufiger als Ehen, bei denen beide zum ersten  
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Mal verheiratet sind. Die Ursachen für unerfülltes Liebes-
glück scheinen doch etwas tiefer zu liegen. „Ich habe den 
Falschen geheiratet“, diese Vorstellung spiegelt vielleicht  
unser Gefühlsleben wider. Sie ignoriert 
indessen, welchen Eigenanteil jeder und  
jede an Paarkonflikten hat. Diesen Eigen- 
anteil nimmt man in die nächste Be-
ziehung mit – und bekommt erwart-
bare Ergebnisse. Wir behaupten nicht, 
dass es immer schiefgeht. Wir behaup-
ten, dass es so oft schiefgeht, dass man 
die Energie besser in die seitherige Ehe 
oder Partnerschaft steckt. Die Chan- 
cen, dabei zu gewinnen, sind erheblich 
größer. 

Anstatt sich selbst neu zu erfinden, ist 
es aussichtsreicher, seine Paarbeziehung 
neu zu erfinden. Darum wird es auf den 
folgenden Seiten gehen. Denn was beim 
Seitensprung oder bei der endgültigen Trennung fast immer 
aus der Sicht gerät: Wir haben viel zu verlieren. Oft mehr, als 
wir uns vorstellen können.

Wie gesagt, der Hochzeitstag bietet eigentlich einen vorzüg-
lichen Anlass für ein Jubelfest. Was haben wir zwei in den 
Jahren erreicht? Die Mehrheit der Paare hat ein oder mehrere 
Kinder. Das ist vielleicht das Allergrößte: Zwei sind eins ge-
worden, und daraus ist neues Leben entstanden. Leben, für 
das man nun natürlich auch gemeinsam Verantwortung trägt. 

Aber auch ohne Kinder ist so viel gewachsen in den Jah-
ren. Wir haben ineinander investiert. Finanziell zum Beispiel, 
wenn man sich gemeinsam eine Wohnung angeschafft oder 
ein Haus gebaut hat. Erst recht emotional! Wir standen in 

Anstatt sich selbst neu 
zu erfinden, ist es aus-

sichtsreicher, seine Paar-
beziehung neu zu erfinden. 

Darum wird es auf den 
folgenden Seiten gehen. 
Denn was beim Seiten-

sprung oder bei der end- 
gültigen Trennung fast 

immer aus der Sicht gerät: 
Wir haben viel zu verlieren. 

Oft mehr, als wir uns  
vorstellen können.
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so vielen Situationen Seite an Seite. Wir haben begeisternde 
Momente miteinander erlebt – bei Urlauben, bei Festen, im 
Bett. Wir haben einander in Krisenmomenten unterstützt – 
in Krankheiten, in Trauerfällen, bei finanziellen Rückschlä-
gen, bei Frust im Job. Wir sind füreinander da gewesen und 
sind es hoffentlich heute noch. 

Ein Rückblick lohnt sich, wir widmen ihm später sogar ein 
eigenes Kapitel. Er zeigt uns vielleicht ein realistischeres Bild 
von unserer Gemeinsamkeit, als es unsere aktuelle Gefühls-
lage widerspiegelt. Die Beurteilung der Beziehung aus der 
Krise heraus wird schnell unfair. Wenn’s im Moment nicht 
so gut läuft, heißt das nicht, dass es immer schlecht gelaufen 
wäre. Und noch wichtiger: Es heißt auch nicht, dass es nicht 
besser werden kann. Genau dazu, wie wir die Krise meistern 
und eine begeisternde Paarbeziehung leben können, wollen 
wir in diesem Buch praxiserprobte Wege zeigen. 

Der hohe Preis der Trennung

Wer in der Krise Trennungsgedanken hegt, sollte aber nicht 
nur auf das Positive zurückblicken – sondern auch vorausbli-
cken auf das Negative, das mit dem Auseinandergehen einher-
geht. So verlockend in schwierigen Paarzeiten die Vorstellung 
sein mag, sich nicht mehr mit diesem derzeit so anstrengen-
den Partner auseinandersetzen zu müssen, so folgenreich 
kann es werden, wieder allein durchs Leben zu gehen. 

Der Preis ist hoch und in der Regel höher als erwartet1, 
selbst wenn es ohne Rosenkrieg, Anwaltsfehde und Streit 
ums Geld geht. Sind minderjährige Kinder mitbetroffen, be-
zahlen sie emotional mit. Die meisten Eltern wissen das und 
erhalten deshalb manchmal eine Ehe aufrecht, an die sie  
schon lange nicht mehr glauben. Von Ausnahmen abgesehen 
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ist das eine hilfreiche Entscheidung – und sie birgt zudem 
die Chance, die verglimmende Liebe eines Tages wieder zu 
neuem Feuer zu entfachen. 

Außerdem warnt der Gesundheitsminister: Trennung scha-
det der Gesundheit! Denn häufig folgt ihr zumindest für eine 
bestimmte Zeit Einsamkeit. Es gibt eine stattliche Zahl von 
Studien, die zeigen, wie nach dem Auseinandergehen bei den 
Betroffenen viele Krankheiten zunehmen: Herzinfarkt, Schlag-
anfall, Infektionen, Diabetes, Demenz, Süchte, früher Tod. 

Ist also aus deinem Beziehungshaus eine Bruchbude ge-
worden, lohnt es sich immer noch, die Sanierung zu planen. 
Das Grundstück ist schon da, Bausubstanz noch vorhanden. 
Wir dürfen einfach nicht überschätzen, dass der Abriss ein 
extrem teures Unterfangen wäre. Uns ist klar, dass sich das 
nicht in jedem Einzelfall verhindern lässt. Wir widersprechen 
aufgrund der Datenlage aber heftigst dem modernen Mär-
chen, dass eine Scheidung oder Trennung ein Schritt ist, der 
vielleicht ein bisschen Mühe macht, aber im 21. Jahrhundert 
auch nicht mehr dramatisiert werden sollte. Tatsächlich muss 
man nicht dramatisieren, denn es ist ein Drama. Und nicht 
wenige bezahlen für dieses Drama mit ihrer Gesundheit. Nur 
enthalten uns die meisten deutschen TV-Serien und amerika-
nischen Hollywood-Filme diese Wahrheit vor.

Wir bagatellisieren Krisen nicht (sonst hätten wir nicht 
dieses Buch geschrieben). Die Lebenserfahrung zeigt indes-
sen, dass sich die meisten Krisen überwinden lassen. Fragt 
mal befreundete Langzeitpaare, die ehrlich zu euch sind, ob 
sie in ihrer Beziehung irgendwann an einem Punkt waren, bei 
dem sie an Trennung gedacht haben. Die Quote derer, die das 
mit Ja beantworten, wird aller Wahrscheinlichkeit nach über 
90 Prozent liegen. Ähnlich hoch dürfte der Anteil derer sein, 
die froh sind, dass sie doch keinen Schnitt gemacht haben. 
Auf Regen folgte Sonnenschein. 
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Neue Freiheiten miteinander entdecken

Blicken wir aber nicht nur auf das Schwere. Erfahrene Paare 
sind in der vorteilhaften Situation, dass ihnen fortgeschrit-
tene Lebensphasen neue Chancen bieten. Neue Freiheiten, 
neue Möglichkeiten, neue Ideen, neuer Sinn. Die Mehrheit 
erreicht ja ein solides Niveau an Sicherheiten – sei es im Job, 
in Wohnung oder Haus, im gesellschaftlichen Status. So vie-
les, wofür man viele Jahre hart gearbeitet hat, ist erreicht. Der 
Blick kann sich leichter weiten vom Klein-Klein um Familie 
und Job zu Dingen, für die nun Kapazitäten da sind (oder zu-
mindest da wären, wenn man sie denn nutzte). 

Kann man auch seine Ehe neu entdecken – und den Men-
schen an seiner Seite? Vermutlich hast du das in der Vergan-
genheit schon, und das eher ungeplant. Denn dieser geliebte 
Mensch hat sich ja doch als eine etwas andere Persönlich-
keit entpuppt, als wir sie uns anfangs gemalt hatten. Manche 
charakterliche Schwäche ist zum Vorschein getreten, manche 
versteckte Schrulle ans Tageslicht gekommen. Mit einigem 
haben wir uns arrangiert, bei wenigem haben wir sogar Vor-
teile entdeckt. Und manches nervt einfach bis heute, ist viel-
leicht mit der Zeit schlimmer geworden. 

Nun stehen wir also vor der Herausforderung, das Gute 
und Positive neu zu entdecken und zu entfalten. Neu ein „Ja“ 
zum Partner, zur Partnerin zu finden. Der Weg dahin sieht bei 
jedem Paar anders aus, und dieses Buch bietet sich als Beglei-
ter an. Von Lifehacks, wie ganz einfache Methoden neue Lie-
besgefühle hervorzaubern, bis hin zu wirkungsvollen Ideen, 
wie sich schwere Belastungen tragen und überwinden lassen. 
Wer die Erkenntnisse aus diesem Buch in Konsequenzen um-
münzt, hat höchste Chancen, gestärkt aus der Midlifekrise 
seiner Paarbeziehung hervorzugehen. 
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Ein Freund sagte uns neulich einen Satz, über den wir immer 
wieder nachdenken müssen: „Zwischen Trauung und Schei-
dung gibt’s nur den Therapeuten.“ Damit meinte er, dass es 
im gesellschaftlichen und kirchlichen Hilfsbetrieb kaum An-
gebote gibt, die die „normale“ Ehe stärken. Wenn’s euch su-
per geht, braucht ihr keine Hilfe. Wenn’s euch miserabel geht, 
schaut ihr euch nach Hilfe um und geht möglicherweise in 
Therapie (übrigens eine sehr gute Entscheidung, weil sie 
wirklich vielen zum Durchbruch verhilft). 

Und wenn’s euch mittelmäßig geht? Wenn sich die Krise 
langsam heranschleicht, sie aber noch nicht wirklich bedroh-
lich wirkt? Dann machen die meisten einfach weiter und hof-
fen, dass sich das irgendwie wieder gibt. Manchmal tut es das 
auch, häufig aber nicht. Wäre es nicht besser, früher zu inter-
venieren, als gelähmt zuzuschauen, wie die Liebe im Treib-
sand versinkt? 

Schlechtwetterschutz für die Ehe

Uns ist der Präventionsgedanke in den zurückliegenden 
Jahren immer wichtiger geworden. Repariere das Dach auf 
deinem Haus, wenn die Sonne scheint. Bei Re-
gen und Sturm kann es schon zu spät sein. Was 
in anderen Lebensbereichen selbstverständlich 
ist – der TÜV bei einem Auto, an dem nichts 
kaputt scheint; die Kontrolluntersuchung beim 
Zahnarzt, auch wenn man keine Schmerzen 
hat –, das vernachlässigen wir in der wichtigs-
ten Beziehung unseres Lebens. Vorsorge für 
Ehe und Partnerschaft, Gefahrenabwehr, Immunstärkung, 
Schlechtwetterschutz – uns fallen viele Bilder ein, die hier 
passen. 

Repariere das 
Dach auf deinem 
Haus, wenn die 
Sonne scheint.
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Dieses Buch ist deshalb ein Beitrag dazu, dass es doch noch 
mehr zwischen Trauung und Scheidung gibt als den Thera-
peuten. Es stellt euch jede Menge Werkzeuge zur Verfügung, 
mit denen ihr eure Partnerschaft „wetterfest“ machen und 
Schäden selbst reparieren könnt. Es ist geschrieben aus der 
Überzeugung und Beobachtung heraus: „Da geht noch was!“ 
Das Ziel ist, die bestmögliche Liebesbeziehung zu führen. Wir 
wollen euch zeigen, wie das wahr werden kann. Und es kann 
sogar wahr werden, wenn dein Partner im Moment nicht mit-
zieht und du dich in deinem Bemühen, eure Beziehung zu 
verbessern, eher allein fühlst. Davon später mehr. 

Eine Herausforderung für uns als Autoren wollen wir nicht 
verheimlichen. Gedanklich sind wir – schon aus biografi-
schen Gründen – bei heterosexuellen Ehepaaren. Da dieses 
Lebensmodell das mit Abstand meistgewählte ist, werden 
wir unter den Leserinnen und Lesern damit auch die größte 
Zahl abholen. Doch die Gesellschaft hat sich verändert. Das 
Zusammenleben ohne Trauschein hat in den vergangenen 
Jahrzehnten stark an Gewicht gewonnen. Diese Form des Zu-
sammenlebens funktioniert für viele. Auch wenn wir die Ehe 
schon empirisch für die günstigste Form der Partnerschaft 
halten – Studienbelege finden sich im ganzen Buch verteilt –, 
versprechen wir den unverheirateten Paaren: Auch sie wer-
den in diesem Ratgeber auf ihre Kosten kommen. Wenn es 
also in den Kapiteln mal durcheinandergeht – einmal ist 
von Eheleuten, das andere Mal von Langzeitbeziehungen die 
Rede –, so sind doch in der Regel beide gemeint. Wir wollten 
das Lesen nur nicht so mühsam machen, deshalb haben wir 
auf die lückenlose Beachtung der Doppelnennung von Ver-
heirateten und Unverheirateten verzichtet. Niemand möge 
sich ausgeschlossen fühlen. 
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Als junges Paar ans Alter denken?

Eine weitere Herausforderung für dieses Buch: Die Midlife-
krise in der Ehe erhebt sich gerne nach 10 bis 20 Jahren ge-
meinsamen Weges. Da es sich aber stark unterscheiden kann, 
in welchem Alter ein Paar heiratet oder verbindlich zusam-
menzieht, stecken sie nach diesen 10 bis 20 Jahren auch in 
sehr verschiedenen Phasen. Wer in ganz jungen Jahren den 
Partner fürs Leben gefunden hat, erlebt so eine Krise dann in 
seinen 30ern, Spätvermählte erst in den 50ern. Wir nehmen 
in diesem Buch darauf Rücksicht, verstehen aber auch, dass 
nicht alles für alle passt. Den End-30ern sind Gedanken zur 
Pensionierung noch zu früh, kinderlosen End-50ern die Tipps 
zum Umgang mit dem leeren Nest zu irrelevant. 

Wir ermutigen dennoch zum Weiterlesen, weil vieles auf 
den zweiten Blick doch stärker in die Beziehung hineinwirkt 
als erwartet. Paaren, die keine Kinder haben, kann das neu 
schmerzhaft bewusst werden, wenn sich im Bekanntenkreis 
die ersten Enkel ankündigen – auch diese Erfahrung wird 
ihnen versagt bleiben. Jüngere Paare könnten im Blick aufs 
Alter früher und vorausschauender Weichen stellen und da-
mit gelassener den Weg in Richtung Ruhestand gehen – auch 
wenn dieser im Moment noch weit jenseits ihres Horizonts 
liegt. All das sprechen wir an. 

Und noch ein Grund, warum sich das Weiterlesen lohnt: 
Mit deinem Ehepartner alt zu werden, ist wahrscheinlich eine 
der klügsten Entscheidungen, die du heute überhaupt treffen 
kannst. Das hat noch einmal von soziologischer Seite eine 2024 
erschienene Arbeit des US-Soziologen Brad Wilcox deutlich 
gemacht. In seinem Buch „Get Married“ („Heiratet!“) hat er 
sieben große Studien zur Lage von Menschen im Stand der Ehe 
analysiert und faszinierende Erkenntnisse zusammengetragen. 
Wir werden auf ein paar davon zurückkommen. 
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Langzeitpaare sind beim Sex im Vorteil

Zum Start nur dieses: Verheiratete haben in allen Lebens-
bereichen die besseren Daten. Sie sind statistisch glückli-
cher, gesünder, haben eine höhere Lebenserwartung, genie-
ßen größeren Wohlstand und haben – tadaaa – häufiger und 
besseren Sex als Menschen in anderen Lebensformen. Auch 
die unverheiratet Zusammenlebenden erreichen im Durch-
schnitt nicht dieses hohe Niveau.

Langzeitpaare bekommen noch weitere Boni: Fürs Alt-
werden ist die Ehe der optimale Familienstand. Sie schützt 
sogar vor Gedächtnisverlust, chronischen Krankheiten und 
mentalen Einschränkungen, wie Psychiater herausgefun-
den haben.2 Dazu kommt das finanzielle Polster, das bei den 
Verheirateten durchschnittlich dicker ist als bei allen an- 
deren. 

Wie gesagt, das ist Statistik, es trifft natürlich nicht auf  
jedes einzelne Paar zu. Wenn du in diesem Moment zwei-

felnd über die Schulter blickst und dich fragst: 
„Mit dem, mit der soll ich alt werden?“, dann 
überzeugen die eben gepriesenen Vorteile wenig.  
Auch wir wissen: Es zählt auf Dauer nicht die 
Quantität der Jahre, sondern die Qualität der  
Beziehung. 

Genau dafür lässt sich aber etwas tun. Da geht 
noch was. Die Basis ist, dass ihr euch vor Jahren aus  
Liebe füreinander entschieden habt. Dann kam 
das „richtige Leben“. Und nun schlagen wir euch 

Wege vor, wie ihr an das so wundervoll Begonnene anknüp-
fen, es wiederbeleben, es erweitern, es auf ein neues Plateau 
heben könnt. 

An der eigenen Beziehung, an der eigenen Ehe zu arbeiten, 
ist die denkbar beste Investition. Es gibt keinen anderen Le-

An der eigenen 
Beziehung,  

an der eigenen 
Ehe zu arbeiten, 

ist die denk- 
bar beste  

Investition.
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bensbereich, der uns eine vergleichbare „Rendite“ verspricht. 
Das sollte eine ökonomisch geprägte Gesellschaft unbedingt 
wissen, finden wir. 

Eigentlich klingt das Wort „Beziehungsarbeit“ in unseren 
Ohren schrecklich. Man stelle sich dieses Versprechen am 
Traualtar vor: „Ich werde mit dir Beziehungsarbeit leisten, 
bis der Tod uns scheidet.“ Klingt wie abgestandenes Mine- 
ralwasser bei der Oscarverleihung. Da sind die Schmetter-
linge schon tot, bevor sie mit nur einem Flügel schlagen  
konnten. 

Vielleicht hilft uns ein kurzer Ausflug in die Physik. Sie 
definiert in einer Gleichung: Arbeit ist gleich Kraft mal Weg. 
Ich leiste also mehr Arbeit, wenn ich mehr Kraft einsetze. 
Und ich leiste mehr Arbeit, wenn der Weg länger wird. Bei-
des wird von Langzeitpaaren gefordert. Hübsch wird es erst, 
wenn wir die Formel umstellen: Kraft ist gleich Arbeit geteilt 
durch Weg. Dann bedeutet sie nämlich: Je länger der Weg 
ist, desto weniger Kraft brauchen wir, um dieselben Arbeits-
ergebnisse zu erzielen. 

Mit weniger Kraft mehr erreichen

Wem das jetzt zu kompliziert war, dem wollen wir es ein-
fach übersetzen. Auch die beste Beziehung kommt nicht 
ohne Kraftanstrengungen aus. Das muss man Langzeitpaa-
ren nicht erklären, das haben sie alle in den ersten Jahren 
bereits erfahren. Wenn die Partner aber mit der Zeit gelernt 
haben, sich aufeinander einzustellen, wird es meistens ein- 
facher. Man bewertet kritische Situationen nicht unnötig  
hoch, lernt Toleranz, nutzt die erprobten Verhaltensweisen, um  
die Dinge wieder ins Lot zu bringen. Das Ergebnis von „Be-
ziehungsarbeit“ sollte sein, dass beide ein anhaltend gutes 
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Zufriedenheits- und Glücksniveau erreichen und es mög-
lichst immer wieder übertreffen. 

Dafür lässt sich einiges tun. Manches ist verblüffend ein-
fach, manches erfordert ein bisschen mehr Hingabe. Jeden-
falls geht da noch was. Da geht noch richtig was. Legen  
wir los.
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BOOSTER 1:  
Wertschätzung steigern

Was geht in diesem Kapitel? Du erfährst

• warum Wertschätzung ein Liebes-Booster ist
• wie du Nähe und Distanz in der Paarbeziehung auslotest
• was Liebe mit Zeitmanagement zu tun hat
• warum das „Balzen“ nie ganz aufhören darf

Stelle dir dieses erste Date vor. 
Die Frau sitzt kaugummikauend im Café vor einer Mara-

cuja-Schorle und flippt konzentriert durch die neuesten Kurz-
videos auf ihrem Smartphone. Der Mann trudelt ein – schmie-
rige Haare, fleckiges Hemd. „Hey, ich bin dein Date“, sagt er. 
Sie schaut kurz auf, nickt, und wischt weiter auf dem Display 
ihres Handys. Da zieht er sein Smartphone raus, beantwortet 
kurz die jüngsten Textnachrichten, um nach ein paar Minu-
ten festzustellen: „Nett, dass du gekommen bist und wir uns 
endlich kennenlernen.“ 

Auf einer Romantik-Skala zwischen null und zehn liegt 
dieses erste Date bei minus acht. Wenn wir an ein gelungenes 
erstes Date denken, haben wir andere Bilder im Kopf. Beide 
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haben sich herausgeputzt, sind zuvorkommend, wollen einen  
guten Eindruck machen, dem anderen attraktiv und ange-
nehm erscheinen. Wir sehen, wie er ihr einen kleinen Blumen- 
strauß überreicht und ihr nettes Kleid lobt. Vielleicht fragen 
sie einander, was sie heute schon erlebt haben, auf welches 
Essen sie jetzt besonders Lust haben, was sie für die nächsten 
Wochen und Monate planen. 

Und nun schauen wir auf ein Durchschnittsdate eines seit 
20 Jahren verheirateten Paars: Ins Restaurant gehen, essen, 
jeder glotzt auf sein Handy. Ende des Dates. 

Ja, das ist eine Karikatur. Aber gar nicht mal so überzeich-
net, wenn wir in Restaurants und Cafés schauen. Der Anteil 
der Paare, die einander schweigend gegenübersitzen und ihre 
Smartphones streicheln, liegt verblüffend hoch. Hat die Ehe 
das aus ihnen gemacht?

Was die Ehe und die Langzeitbeziehung stark macht, 
macht sie gleichzeitig schwach. Stark wird sie durch Intimi-
tät und Vertrautheit. Wir kennen einander. Wir haben einan- 
der körperlich und seelisch nackt gesehen. Wir werden einan-
der selbstverständlich. Klar, dass der andere da ist – wir sind 
schließlich mit ihm oder ihr verheiratet. 

Der Partner als Eh-da-Faktor

Schwach wird sie durch folgende Konsequenz: Der Partner 
wird zum Eh-da-Faktor. Du weißt nicht, was der Eh-da-Fak-
tor ist? Der stammt aus größeren Organisationen und Fir-
men. Der Chef hat eine neue Idee, die aber Zusatzarbeit für 
das Team bedeutet. Sofort die Frage: „Wer kann das machen?“ 
Und dann die Antwort: „Ach, das soll Frau Müller erledigen – 
die ist doch eh da.“ Ein bisschen Mehrarbeit für eine Mitar-
beiterin, deren Präsenz und Engagement selbstverständlich 

9783863343941_Mockler_Da_geht_noch_was.indd   26 18.07.24   16:39



27

vorausgesetzt werden und die ja schon ihr festes Gehalt be-
kommt. Frau Müller ist der Eh-da-Faktor. 

Und deine Partnerin oder dein Partner wird es mit den 
Jahren auch. Die lieben Gesten der Anfangszeit erlahmen. 
Ein Blumenstrauß? Höchstens zum Geburtstag. Einmal im 
Monat miteinander ausgehen? Das lässt der Terminkalender 
nicht zu. Sich für den anderen schick machen? Wozu? Der ist 
doch eh da. So stirbt mit der Wertschätzung die Romantik,  
so vertrocknen die Liebesgefühle. 

Das ist wie in der Geschichte von Ferdinand. 
Ferdinand, der Maler, lebte in einem kleinen Dorf. Hätte 

man die Leute gefragt, was sie von seinen Bildern halten, hät-
ten sie gute Worte gefunden. „Der Ferdinand, der kann was.“ 
Aber sie sagten es ihm nie. So fühlte er sich allein und unver-
standen. Eines Tages beschloss er, seine Gemälde einzupacken 
und in die Stadt zu ziehen. 

Als er weg war, merkten die Dorfbewohner schnell, dass 
ihnen etwas Wesentliches fehlte. Das schöne Ernte-Bild aus 
der Rathaushalle hatte er mitgenommen, die Staffelei vor sei-
nem Haus war verschwunden, und beim Blick durchs Fens-
ter seines ehemaligen Ateliers zeigte sich nur noch eine graue  
Stube. 

Schließlich machten sich der Bürgermeister und drei Rats-
herren auf die Suche nach Ferdinand. Sie fanden ihn in der 
Stadt und bekundeten ihm, wie sehr ihnen seine Kunst, seine 
Kreativität, seine Nähe fehlten. Die kleine Delegation bat ihn, 
zurückzukommen. 

Das waren die Worte, die Ferdinand brauchte. Er bezog wie-
der das kleine Haus mit dem verlassenen Atelier – und von 
diesem Tage an versäumten es die Dorfbewohner nicht mehr, 
seine Bilder zu loben und im Gespräch an seiner Sicht von  
Natur, Mensch und Gott teilzuhaben. 
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