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den und irgendwann Eltern wieder zum Paar werden, be-
����	��	��3����	�,������������$�N̽)��	�7��
�	�	��������	��
Artikel.

Und, wenn es dann doch passiert, die Trennung? Dann 
bleibt man, auch wenn man kein Paar mehr ist, Eltern. Das 
Wechselmodell kann eine Möglichkeit sein, zu vereinbaren, 
wann das gemeinsame Kind wo ist. Wie eine solche Vereinba-
rung aussehen kann, sehen Sie in unserer Rubrik Aus der Praxis 
für die PraxisN�$�N̽)���	���,Ŋ��	�������	��������������	��	������	�
Vereinbarung vor. Ebenfalls in dieser Rubrik legen Christian 
von Baumbach und Felicia Guarini die Verbindung zwischen 
Körper und Geist in der Konfliktbearbeitung dar.

$�N̽"	������*����	���	�������Aus Wissenschaft, Politik und Recht 
die Ergebnisse ihrer Studie mit uns, wie Berufseinsteiger*in-
nen und angehende Führungskräfte mit Konflikten umgehen. 
Ein Fazit: Konfliktkompetenzen gewinnen gerade in Zeiten 
massiver Veränderungen und Krisen an Bedeutung.

Ich wünsche Ihnen eine spannende Lektüre und einen wun-
derbaren Frühling.

Herzlich Ihr

 
Jörn Valldorf 
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,
kennen Sie die italienischen Baci-Pralinen? Nachdem man die 
glänzende Folie vorsichtig geöffnet hat, erwartet einen, neben 
der süßen Schokolade, ein dünner Streifen Pergamentpapier 
mit einem Sinnspruch. Dieser Tage, als ich so eine Praline aus-
wickelte, stand da: »Jede Begegnung lädt uns ein zu uns 
selbst.« Ich musste schmunzeln, hatte ich doch gerade meinen 
Einstieg in dieses Editorial gefunden. Denn der Spruch passt 
wunderbar zum Schwerpunkt unserer ersten Ausgabe im Jahr 
?;??P�^"�������������̽K�"	 �	����	���	���	�����	�]N

In unserer Sonderserie haben wir mit Friedemann Schulz von 
Thun darüber gesprochen, welche Faktoren für ein erfülltes 
Leben zusammenspielen müssen und warum es wichtig ist, 
nicht nur an Geburtstagen oder an Silvester eine Zwischenbi-
lanz zu ziehen. Zwei spannende Interviews erwarten Sie in 
unseren Impulsen. Constanze Bossemeyer und Dagmar Kum-
bier haben das Buch Zuversicht trotz Corona-Blues geschrieben. 
Wie es gelingt, diese Zuversicht zu erlangen, verraten die bei-
den im Gespräch. Begeistert hat mich Daniel Schreibers neues 
Buch Allein. Seine Gedanken rund um das Alleinsein und 
manchmal auch Einsamsein sind aktueller denn je. Achtung 
Spoiler: Ein glückliches Leben allein ist möglich.

Den Schwerpunkt���	�	��!�����	����	��$�N̽)��	�7��
�	�	��
und Sabine Langhirt mit viel Engagement gestaltet. Danke 
dafür! Ihr Ziel war es, möglichst viele Beziehungsfacetten zu 
beleuchten.

$�N̽(����(��
��	� ������������	�������¶��	���	��3����	�����
der Verbindung zwischen Vater und Sohn auseinander. Für ihn 
steht fest: Mit einem präsenten Vater können Jungen sich 
��	���
� �	�	������ ���	��	�	��)�	����¶��
���	�N�0��
N̽$�N̽,	���
Kreck, Berlins neue Justizsenatorin, geht in ihrem Text der 
Frage nach, wie sich die Beziehung zwischen Staat und Bür-
ger*innen in der Coronapandemie verändert hat. Das Ver-
ständnis für das Verhalten meines Gegenübers ist in Mediatio-
nen ein zentraler Punkt auf dem Weg zur Klärung eines Kon-
flikts. Aber ist es wirklich immer möglich, sich zu verstehen? 
$����	�������	��0��
N̽$�N̽!����	��2�
�N�7��������	�������	��	��
Partnerschaft, wenn aus dem vertrauten Partner plötzlich eine 
Partnerin wird? Mit viel Wärme und großer Offenheit erzählen 
dies Dagmar und Silke Hess. Was ihre Beziehung trägt? Liebe! 
Wie sich Beziehungen verändern, wenn aus Paaren Eltern wer-

Aus aktuellem Anlass 
Uns als Bundesverband MEDIATION e. V. und in der Redaktion des Spektrums für Mediation beschäftigt der Krieg in der Ukraine sehr. Sie alle 
sicherlich auch. Im Verband diskutieren wir aktuell intensiv die Möglichkeiten, die wir als Organisation und als Mediator*innen haben, um uns 
zu engagieren. Wir stehen für Dialog und Gespräche, die hoffentlich zu einer Beendigung der Kriegshandlungen führen. Unsere Gedanken 
sind bei den vielen Menschen, die unter diesem Krieg und unter seinen Auswirkungen leiden. Unser Dank gilt allen, die helfen und sich für 
tragfähige Lösungen einsetzen. Aufgrund des langen Planungsvorlaufs der einzelnen Ausgaben des Spektrums ist es uns aber nicht möglich, 
aktuell auf diesen Konflikt einzugehen.

Editorial
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Leben ist Erfüllung
Prof. Dr. Friedemann Schulz von Thun im Gespräch mit Alexandra Bielecke und Jörn Valldorf

Erfülltes Leben��	�ŀ�������	�	�"��������0��
N̽$�N̽&��	�	�����3���� �����4���N�7���
zählt im Leben und wie kann ein erfülltes Leben gelingen? Was ist Schicksal und 
was haben wir selbst in der Hand? Das Geheimnis liegt in einem Modell, das aus fünf 
Feldern besteht. Diese Felder aus Wunscherfüllung, Sinnerfüllung, biografischer 
Erfüllung, Daseinserfüllung und Selbsterfüllung sind der Schlüssel für ein erfülltes 
Leben. Alexandra Bielecke und Jörn Valldorf haben beim Autor nachgefragt und 
erstaunliche Einsichten gewonnen.

Spektrum der Mediation (SdM): Sie 
schreiben zu Beginn ihres Buchs, dass Sie 
gern Trauerreden halten. Wann haben Sie 
Ihre letzte gehalten und würden Sie sagen, 
der oder die Verstorbene hatte ein erfülltes 
Leben?

Friedemann Schulz von Thun 
(FSvT): Mein Doktorvater Reinhard 
Tausch ist 2013 gestorben und ich habe 
dort die Trauerrede gehalten. Er wurde 
91 Jahre alt und hatte ein sehr erfülltes 
Leben. Und auch ein folgenreiches. Ich 
und viele andere haben ihm viel zu ver-
danken. Allein das ist schon ein Hinweis 
darauf, dass man von einem erfüllten 

Leben sprechen kann, ohne dass es eine 
hohle Phrase wäre.

SdM: Warum ist es so wichtig, ein erfülltes 
Leben zu haben? Gibt es auch ein unerfülltes 
und woran könnte man dies erkennen?

FSvT: Wenn ich auf einem Klassentref-
fen unserer Dorfschule das Bedauern 
einiger höre, dass sie nichts aus sich ma-
chen konnten, oder wenn ein*e junge*r 
Soldat*in auf dem Schlachtfeld als Kano-
nenfutter ihr*sein Leben lässt, könnte 
man das Gefühl bekommen, dass diese 
Leben unerfüllt geblieben sind. Aller-
dings bleibt wohl jedes Leben in man-

��	��(����������	�
Ŋ���̽K������������
Ŋ��
in anderer Hinsicht sehr erfüllt sein.

SdM: Worauf kommt es Ihrer Meinung 
nach im Leben an? Was sollte ein Leben ent-
halten?

FSvT: Ja, das habe ich mich natürlich 
auch gefragt und die Erarbeitung des 
Buchs war die Antwort. Ich kann das jetzt 
nicht weglassen, das Buch. (lacht) Die 
Antwort, die ich gefunden habe, enthält 
fünf Dinge.

SdM: Damit meinen Sie die vier Felder, die 
Sie Alpha, Beta, Gamma und Delta nennen 
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Sonderserie Zukunftsparadox – Zwischen Entschleunigung und Beschleunigung
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Spektrum der Mediation (SdM):  
Mit Allein haben Sie Ihren dritten Essayband 
vorlegt. Was macht für Sie den Reiz an Essays 
aus?

Daniel Schreiber (DS): Ich habe mir 
diese Essayform wirklich erarbeitet. 
Das fing mit meinem ersten Buch Nüch-
tern an, ein Buch über Abhängigkeit und 
Alkoholismus. Damals habe ich ge-
merkt, dass ich so viele Denkmuster 
und Vorurteile durchbrechen muss, um 
darüber zu reden und schreiben zu 

können. Mein Ziel ist es, einen Erfah-
rungsraum für die Lesenden aufzuma-
chen, sie mitzunehmen, damit sie wirk-
lich Dinge erleben und nachvollziehen 
können. Und wenn sie sich beim Lesen 
selbst immer wieder fragen: »Wie ist es 
bei mir?«, dann habe ich mein Ziel er-
reicht. Dafür ist diese Essayform sehr 
gut geeignet. Sie verbindet die persönli-
che Erzählung mit Ideen aus Kulturge-
schichte, Psychoanalyse, Philosophie 
und im Fall von Nüchtern Medizin und 
Medizingeschichte.

SdM: Die drei Essays heißen Nüchtern, 
Zuhause und Allein. Ist diese thematische 
Aneinanderreihung ein Zufall oder liegt 
dem ein innerer Entwicklungsprozess zu-
grunde?

DS: Das ist eine schöne Beobachtung. 
Es ist natürlich nie so geplant gewesen, 
aber die Bücher spiegeln in der Tat 
eine innere Entwicklung wider. Das 
Nüchternwerden etwa war die wich-
tigste und beste Entscheidung meines 
Erwachsenenlebens. Ohne nüchtern zu 
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Einer von 17,5 Millionen
Daniel Schreiber im Gespräch mit Jörn Valldorf

Laut einer Statistik leben in Deutschland 17,5 Millionen Menschen allein. Einer davon 
ist Daniel Schreiber. Der Berliner Autor hat ein von der Kritik hoch gelobtes Essay 
über das Alleinsein geschrieben. Dabei verwebt er mit Leichtigkeit persönliche Erleb-
nisse mit den großen philosophischen Fragen rund ums Alleinsein und räumt mit dem 
Vorurteil auf, dass nur ein Leben zu zweit erstrebenswert ist.

Impulse
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B eziehungen neu gestalten̽K���������
das Kernthema unserer täglichen 
Arbeit als Familienmediatorinnen. 

Es ist das, was uns an der Mediation und 
an unserem Beruf begeistert, der Grund, 
warum wir Mediatorinnen wurden.

Schon in unserem Ursprungsberuf 
als Rechtsanwältinnen war es nicht das 
Kämpfen vor Gericht, das uns faszinier-
te, wussten wir doch, wie zerstörerisch 
es sich auf die zwischenmenschlichen 
Beziehungen der Mandant*innen aus-
wirken kann. Die Konfliktparteien an 
einen Tisch zu bringen und eine Lösung 
auszuhandeln, mit der alle gut leben 
�ģ��	�̽K�������������������	��!������-
kanzlei unser vorrangiges Bestreben. 
Aber beide suchten wir noch etwas an-
deres. Wir wollten die Beziehungen zu 
unseren Klient*innen neu gestalten.

Von der Expertin für Vergleichsver-
handlungen zur Mediatorin war ein wei-
ter Weg mit einem hohen Anspruch an 
uns selbst: Mediand*innen in ihrem 
Schmerz, ihrer Wut, ihrer Hilflosigkeit 
verstehen und empathisch annehmen; 
noch vorhandene Reste an Vertrauen 
schützen und wieder langsam aufbauen; 
Mut machen und beistehen, aus eigener 
Kraft ein Fundament für eine neue Form 
der Beziehung zu erschaffen.

Wir beide haben uns diesem Thema 
verschrieben und haben uns auf eine 
Reise gemacht, die nicht nur die Hal-
tung und das Handwerkszeug der Me-
diation umfasst, sondern jeweils auch 
eine mehrjährige therapeutische Aus-
bildung. Und dennoch bleibt jede Me-
��������	���7�����P����	���	�̽K����	��
anders. Es erfordert immer wieder ein 
Sich-einlassen-Können auf das Gegen-
über, das Paar, die Familie, deren Ge-
schichten, Verletzungen, Ängste und 

Tabus. Es ist spannend, herausfordernd 
und erfüllend. Und es ist unglaublich 
�	��Ŋ��	��Q��	��̽K���������̽K�	����-
mer wieder gelingt: die Neugestaltung von 
Beziehungen.

Nicht selten erinnert uns unsere Ar-
beit an eine Geburt, bei der wir Media-
tor*innen die Rolle der Hebamme über-
�	��	�P�$���+���̽K���	��	�	�"	 �	-
����̽K��Ŋ��	����	�-	�����z���	��
selbst auf die Welt bringen, wir können 
sie dabei mit Empathie und professio-
nellen Techniken unterstützen und ih-
nen die Sicherheit vermitteln, dass sie 
diese Aufgabe gut bewältigen werden. 
Auch wenn die Geburt meist schmerz-
haft ist, überwiegen danach Erleichte-
rung und Freude, aber auch die Bereit-
schaft zur Übernahme der Eigenverant-
wortung für diese neue Beziehung.

Oft sind die Mediand*innen speziell 
in einer Trennungs- und Scheidungs-
mediation überrascht, dass sich das 
Ende ihrer bisherigen Beziehung zu-
gleich als der Anfang von etwas Neuem 
entpuppt: Aus einer unglücklichen Paar-
beziehung kann in der Mediation nach 
einem Abschied in Würde und Wert-
schätzung ein starkes Elternteam wer-
den, das die gemeinsamen Kinder Seite 
an Seite unterstützt. Die Momente, in 
denen der Knoten platzt, in denen zum 
ersten Mal ein tiefes Verständnis für den 
anderen aufscheint, in denen nach lan-
ger Zeit wieder gemeinsam gelacht wer-
den kann, gehören zu den kostbarsten 
Erlebnissen nicht nur für die Medi-
and*innen, sondern auch für uns.

Beziehungen neu gestalten ist also das 
klassische Thema der Familienmedia-
tion. Wie bei jedem Klassiker liegt die 
Herausforderung vor allem darin, neue 
Aspekte und Facetten dieses Themas zu 

beleuchten und einen frischen Blick 
darauf zu werfen. Wir hoffen, dies ist 
uns gelungen.

Schwerpunkt:

BACK TO NORMAL
Beziehungen neu gestalten

Heftpatin Sabine Langhirt
ist Mediatorin BAFM, psychoanalytische Paar- 
und Familientherapeutin BvPPF, Fachanwältin 
für Familienrecht, Ausbilderin für Mediation 
und Sprecherin der BAFM und BAFM Regional-
gruppe Frankfurt/Main.
www.anwalts-mediatorin.de
kanzlei-mediation@t-online.de

Heftpatin Dr. jur. Imke Wulfmeyer
ist Rechtsanwältin und Mediatorin BM®/
BAFM, Leiterin der Mediationsausbildung bei 
CONSENSUS Campus, systemische Paarthera-
peutin, stellvertretende Sprecherin der BAFM 
und seit 2004 begeisterte Familienmediatorin 
in eigener Praxis.
www.consensus-campus.de
i.wulfmeyer@rechtfamiliaer.de
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Vater und Sohn
Eine sich wandelnde Beziehung
 Dr. Hans Hopf

Mit den Erschütterungen der männlichen Identität wurde auch die Rolle des Vaters 
infrage gestellt. Der ideale Vater ist ein liebevoller Versorger und ein aufmerksamer, 
auch grenzsetzender Beschützer. Von Geburt seines Kindes an übt er über die verschie-
denen Altersstufen hinweg bedeutsame, sich verändernde distinktive Funktionen aus. 
Der Vater ist der Dritte im Bunde und unterscheidet sich durch sein andersartiges 
Spielverhalten von der Mutter. Mit einem psychisch präsenten Vater kann sich der 
Junge identifizieren und zur eigenen Identität finden.

Väter – damals und heute
Das Bild des Vaters war über viele Epo-
chen durch strenge Disziplinierungen, 
Gewalt und von wenig Liebe und Zunei-
������	��¶��N�%�������>FN̽*�������	���
begann die väterliche Herrschaft zu 
schwinden. Im Zeitalter der Industriali-
sierung waren Mann und Frau zuneh-
mend gezwungen, die Familienrollen 
neu aufzustellen. Mit den Erschütterun-
gen der männlichen Identität wurde 
�������	�6¶�	������	�����
���	��	��	���̽K�
heutige Väter sind hinsichtlich ihrer 

Aufgaben immer noch stark verunsi-
��	���c(��
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In der Regel ist es das gemeinsame 
Ziel von Vätern und Müttern, dass sie 
auch weiterhin berufstätig sein können. 
Dabei haben inzwischen viele Eltern die 
Vorstellung, Mütter und Väter seien in 
der Früherziehung entbehrlich, denn es 
gibt Kinderkrippen. Ich beobachte in-
zwischen, dass es in vielen jungen Fami-
lien ganz selbstverständlich erscheint, 
dass Kinder vom ersten Lebensjahr an 
außerfamiliär betreut werden. Oft wird 
sogar davon ausgegangen, dass es die für 

Kinder bessere Lösung ist. Natürlich 
sind viele Eltern auf die Kinderkrippe 
angewiesen, junge Paare mit geringem 
Einkommen, die nicht den Rückhalt von 
Großeltern haben, Alleinerziehende und 
andere. Doch sind die heutigen Bedin-
gungen in Kinderkrippen nicht immer 
ausreichend förderlich für die seelische 
Gesundheit und zum Wohle der Kleins-
ten. Werden die Risiken zu früher Krip-
penerziehung zu wenig diskutiert oder 
verleugnet?

Die Gesellschaft und die Väter müssen 
dafür sorgen, dass die Berufstätigkeiten 
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Ankommen in einer  
anderen Kultur
Wie sich Migration auf Beziehungen  
innerhalb der Familie auswirkt
0��
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Das Thema Interkulturalität verbinde ich seit meiner Jugend mit meiner sympathi-
���	��-�����Ŋ�	���P�9��	����+�����Ľ�û��N�)��7���	������	������4����	�������	�����I
türkischem Elternhaus geboren faszinierte sie mich immer mit ihren Erzählungen 
von einer Familie zwischen zwei Kulturen. Mit ihrem Gutachten für das Bundesver-
fassungsgericht im Fall der kopftuchtragenden Lehramtsanwärterin Fereshta Ludin 
sorgte sie für Furore. Ich durfte sie zu der Frage interviewen, inwiefern das Ankommen 
in einem andern Kulturkreis Familien dazu herausfordert, ihre Beziehungen unter-
einander neu zu gestalten.

Spektrum der Mediation (SdM): In 
welchen Zusammenhängen befasst Du Dich 
aktuell in Deiner Forschung mit dem Thema 
Migration?

9��	����+�����Ľ�û���c9+dP In mei-
nem Fachgebiet geht es vor allem um die 
durch Migration veränderten Anforde-
rungen an Schule. Früher habe ich viel 
darüber geforscht, warum einerseits 
junge Frauen ein Kopftuch tragen, was 
ist das für ein Ausdruck von Identitäts-
entwicklung und von Normalität in der 

Migrationsgesellschaft? Und anderer-
seits, was irritiert Menschen eigentlich 
daran, wenn Frauen ein Kopftuch tra-
gen?

SdM: Das sind ja auch spannende Fragen 
im Hinblick auf unser Thema. Beim Ankom-
men in einer anderen Kultur könnte es vor-
kommen, dass das bisher selbstverständliche 
Kopftuchtragen auf einmal eine ganz andere 
Brisanz erhält. Kommst Du als Forscherin zu 
dem Ergebnis, dass es in Migrantenfamilien 
häufiger Konflikte zum Thema »Kopftuch« 

gibt oder wird in der Regel die Entscheidung 
den jungen Frau selbst überlassen und dann 
auch von der Familie toleriert?

YK: Das ist eine sehr interessante Fra-
ge! Es gibt eine etwas ältere quantitative 
Studie dazu, bei der der weitaus über-
wiegende Teil der kopftuchtragenden 
Frauen gesagt hat, das sei ihre eigene 
Entscheidung. Wir müssen uns darüber 
hinaus bewusst sein, dass das Narrativ, 
das das Kopftuch mit Zwang und Unter-
drückung der Frau in der Familie gleich-
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