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2.3	 Einzelkind

Jedes fünfte Kind in der Schweiz wächst 
ohne Geschwister auf. Das zeigt eine Ver-
öffentlichung des Bundesamts für Statis-
tik. Somit ist die Einzelkindfamilie schon 
seit längerem keine Ausnahmeerschei-
nung mehr. Einerseits zeigt sich darin ein 
allgemeiner gesellschaftlicher Wandel von 
Eltern, die beide berufstätig sind und an-
dererseits auch die nötige soziale Grund-
lage mit guten medizinischen und finan-
ziellen Voraussetzungen haben. Die früher 
so wichtige «Altersvorsorge» durch die 
Grossfamilie verliert somit an Bedeutung. 
Dennoch hält sich nach wie vor hartnä-
ckig die Vorstellung einer Normfamilie 
mit mehreren Kindern. Dies zeigt sich  
gesellschaftlich dann in Aussagen wie:  
«typisch Einzelkind». Die Eltern von Ein-
zelkindern werden oftmals mit Vorurteilen 
wie Egoismus, Karrierelust und Leistungs-
orientiertheit konfrontiert. Grundsätzlich 
sollte man sich auf keinen Fall von sol-
chen Äusserungen irritieren oder gar zum 
Entscheid für ein zweites Kind drängen 
lassen. Vielmehr sollte differenziert und 
distanziert mit solchen Einstellungen an-
derer umgegangen werden. Denn auch 
bei einer Einzelkindfamilie gilt: Falls eine 
gute Beziehung zwischen den Eltern und 
dem Kind besteht, ist die Voraussetzung 
für eine gute Entwicklung gegeben. Diese 
Tatsache bestärkt und lässt die Einzelkin-
der, entgegen den Vorurteilen, zu sozialen, 
ausgeglichenen und optimistischen Men-
schen heranwachsen. Natürlich ist die 

Gefahr von Überbehütung etwas grösser. 
Es sollte hierbei der benötigte Freiraum ge-
geben werden.
Der Einfluss der Geschwisterzahl auf die 
Persönlichkeitsentwicklung der Kinder 
ist also viel geringer als bisher angenom-
men. Wie so oft 
ist nicht das Mass 
ausschlaggebend, 
sondern die Quali-
tät der Eltern-Kind-
Beziehung. Denn 
auch in einer kinderreichen Familie kön-
nen sich Kinder alleine oder ausgegrenzt 
fühlen. Schliesslich sei bemerkt, dass ein 
Kind andere Kinder zum Reifen braucht. 
Ein wichtiger Teil der Verantwortung der 
Eltern besteht darin, dafür zu sorgen, dass 
die Kinder nicht in einer reinen Erwachse-
nenwelt aufwachsen. Hier gibt es heutzu-
tage eine Vielzahl an Möglichkeiten, die es 
nur zu nutzen gilt. Einzelkinder profitieren 
durch verschiedene Angebote wie z. B. 
Besuch von Schwimmkurs, Musik- oder 
Turnstunde oder alternativen Betreuungs-
formen wie beispielsweise Tagesfamilie 
und Kindertagesstätte. Auch das elterliche 
Vorleben eines offenen Umgangs zu ande-
ren Menschen ermöglicht es den Kindern, 
schnell und gute Kontakte zu Gleichaltri-
gen aufzubauen. 
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2.4	 Partnerschaft

Im Alltag mit Kindern stehen Sie als Eltern 
immer wieder vor neuen Aufgaben und 
Herausforderungen. Oft bedeutet dies 
Hektik und Stress. Sie sind gezwungen, 
sich Problemen zu stellen und gemeinsam 
nach Lösungen zu suchen. Gelingt Ihnen 
dies, können sich Kinder auf die Partner-
schaft stabilisierend auswirken. So wurde 
festgestellt, dass sich Paare mit Kindern 
weniger oft scheiden lassen als kinderlose 
Paare. Die Zeit und Aufmerksamkeit, die 
man als Paar füreinander hat, nimmt mit 
Kindern allerdings stark ab. Das kann sich 
negativ auf die Partnerschaftszufrieden-
heit auswirken. Um langfristig glücklich 

und zufrieden zu sein ist es wesentlich, 
dass Sie als Paar gemeinsame Zeit mit 
schönen Erlebnissen pflegen.

Zeit zu zweit
Um eine Entfremdung, welche durch den 
Alltagsstress verursacht werden kann, zu 
vermeiden, sollten Sie sich regelmässig 
Zeit zu zweit nehmen. Achten Sie darauf, 
dass Sie etwas unternehmen, was beiden 
Partnern Freude bereitet. Themen wie 
Kindererziehung, Haushalt und Reparatu-
ren sollten während dieser Zeit tabu sein. 
Besser ist es, von dem zu reden, was Sie 

2.3  Einzelkind

Stehen Sie zu Ihrem 

Kind und treten Sie 

den Vorurteilen unse­

rer Gesellschaft lä­

chelnd entgegen.



112 113

persönlich betrifft. Die Zeit sollte genutzt 
werden, um sich einander zu öffnen, um 
von seinen Wünschen, Freuden, Sorgen 
und Ängsten zu erzählen. Beim Zuhören 
geht es weniger darum, eine Lösung zu 
finden, sondern die Empfindungen des 
anderen zu verstehen und Neues über ihn 
zu erfahren.

Rituale
Rituale sind für eine Partnerschaft von 
grosser Wichtigkeit. Sie führen zu einer 
Bereicherung und Stärkung der Partner-
schaft. Durch Rituale können Empfindun-
gen und Vorstellungen vermittelt werden, 
ohne diese in Worte zu fassen. Dazu ge-
hören Begrüssungs- und Abschiedsritu-
ale, das Geben von Kosewörtern oder 
Versöhnungsrituale. Die meisten Partner-
schaftsrituale entwickeln sich spontan. 
Sie können aber auch bewusst eingeführt 
werden, indem Sie z. B. wichtige Paarer-
eignisse feiern: Den Hochzeitstag, den Tag 
des Kennenlernens, den Verlobungstag 
und andere schöne Momente Ihrer Part-
nerschaft. Wichtig ist, dass beide Part-
ner das Ritual als angenehm und schön 
empfinden. Wird die Durchführung als 
Zwang wahrgenommen, sollte es aufge-
löst werden.

Sexualität
Ständige Übermüdung, ein stressiger 
Alltag und wenig Zeit für sich und für 
einander können dazu führen, dass die 
Erotik schwindet. Dem kann man aber 
vorbeugen. 
Ein erfülltes Sexualleben baut auf drei Pfei-
lern auf: Raum – Priorität – Abwechslung.

Raum
Wie bei vielen anderen Aspekten einer 
Beziehung gilt auch für das Sexualleben, 
dass Sie sich Zeiten einrichten, die nur 
Ihnen als Paar gehören. So geben Sie sich 
die Möglichkeit, Ihre Bedürfnisse wahr-
zunehmen und diese Ihrem Partner /Ihrer 
Partnerin mitzuteilen. Schwierig wird es, 
ein zufriedenes partnerschaftliches Sexu-
alleben zu führen, wenn Ihre Kinder re-
gelmässig im Elternbett übernachten. Als 
Paar brauchen Sie Raum, der nur Ihnen 
gehört. Dabei entscheiden Sie als Eltern, 
ob Ihr Kind in Ihr Bett darf oder nicht. 
Kinder können nicht abschätzen, was der 
Paarbeziehung ihrer Eltern gut tut. 
Tipp: Im Vorfeld gemeinsam mit dem Kind 
vereinbarte Zeitpunkte können den Be-
such im Elternbett zu etwas Speziellem 
machen und es wird nicht zur täglichen 
Gewohnheit.

Priorität
Entscheiden Sie sich aktiv dafür, Ihre Sexu-
alität zu pflegen und ihr auch Priorität zu 
geben. Das bedeutet den Haushalt auch 
mal Haushalt sein zu lassen und das Le-
gen der Wäsche auf den nächsten Tag zu 
verschieben. Auch die Zubettgehzeit der 
Kinder sollte auf die Bedürfnisse der Eltern 
Rücksicht nehmen.

Abwechslung
Auch Lieblingsgerichte werden langweilig, 
wenn man sie zu oft isst. Sorgen Sie daher 
für Abwechslung: Tauschen Sie unterein-
ander aus, was Sie mögen oder sich wün-
schen. Erinnern Sie sich daran, was Ihrem 
Partner / Ihrer Partnerin früher gefiel oder 
überraschen Sie ihn / sie mit einer neuen 
Idee. Auch eine Nacht ohne Kinder in ei-
nem schönen Hotel oder an einem beson-
deren Ort kann die Intimität und Erotik 
wieder anfachen.

Probleme als Lustkiller
Ungelöste Probleme und Stress können 
– besonders bei Frauen – die Lust auf Sex 
dämpfen. Während vielen Männern Sex 
auch dem Abbau von Spannungen dienen 
kann, brauchen Frauen in der Regel das 
Gefühl von Stimmigkeit, Nähe und Ver-
bundenheit, um sich auf Sexualität einlas-
sen zu können. Probleme gibt es in jeder 
Partnerschaft. Sie sollten allerdings nicht 
unter den Teppich gekehrt, sondern wirk-
sam angegangen werden. 
Tipps für eine konstruktive Problemlösung:
–– Nehmen Sie sich Zeit, das Problem zu 

beschreiben und wie Sie die Situation 
erleben.

–– Überlegen Sie gemeinsam, was das 
Ziel Ihrer Problemlösung ist, was Sie 
erreichen möchten.

–– Sammeln Sie möglichst viele Lösungs-
möglichkeiten – ohne schon zu disku-
tieren! Seien Sie dabei kreativ.

–– Bewerten Sie erst jetzt die einzelnen 
Lösungen und entscheiden Sie sich für 
eine, die realistisch ist und für beide 
stimmt.

–– Seien Sie zu Kompromissen bereit – 
sie sind ein Zeichen von Toleranz und 
keine Niederlage.

–– Wenn Sie mit einem Paarproblem 
überfordert sind und sich bei der 
Diskussion gegenseitig öfter verletzen, 
scheuen Sie sich nicht sich Unterstüt-
zung zu suchen. Eine Paarberatung 
kann helfen, schwierige Partner-
schaftskrisen zu überwinden und 
auch zuhause besser miteinander 
reden zu können.

Fairness
Gerade in einer Familie mit einem oder 
mehreren Kindern, in der Sie als Eltern 
jeden Tag eine Menge Aufgaben zu be-
wältigen haben, ist das Gefühl, unfair 
behandelt zu werden eine häufige Quelle 
für Stress und Konflikte. Ein Rezept, wie 
in einer Partnerschaft Fairness hergestellt 
werden kann, gibt es jedoch nicht. Denn 
jeder Partner hat ein anderes Verständnis 
davon und schätzt für sich selber ein, wie 
gerecht oder ungerecht er behandelt wird. 
Damit in Ihrer Partnerschaft ein Gefühl 
der Gleichberechtigung und Fairness ent-
stehen kann, ist es von grosser Wichtig-
keit, dass Sie Ihre Vorstellungen, Wünsche 
und Bedürfnisse mitteilen.
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Burn-Out Prophylaxe
Laufen Sie ständig auf Hochtouren? Fin-
den kaum noch Zeit abzuschalten und 
aufzutanken? Fühlen sich überfordert 
und wissen nicht, wie die Anforderungen 
des Alltags zu bewältigen? Dann sind Sie 
starkem Stress ausgesetzt, welcher sich 
negativ auf Ihre Gesundheit, Ihre Partner-
schaft und Ihre Kinder auswirken kann. 
Langanhaltender Stress kann schliesslich 
zu einem Burn-Out führen, welches unter 
anderem durch Erschöpfungszustände, 
Schlafprobleme, allgemeine Lustlosigkeit, 
Kopfschmerzen, Konzentrationsproble-
me und Reizbarkeit gekennzeichnet ist. 
Gegen Stress können Sie jedoch etwas 
unternehmen. Sie können sich Kompe-
tenzen aneignen, um Stress zu bewälti-
gen und diesen zu reduzieren. Wichtig 
ist, dass Sie versuchen, den Stress den Sie 
ausserhalb der Familie, z. B. bei der Arbeit 
erleben, vorerst für sich zu bewältigen, 
bevor Sie ihn nachhause tragen. Denn da 
kann dieser auf Ihre Beziehung und aufs 
Familienleben überschwappen. Oft hilft 
schon die Einführung von kleinen Alltags-
routinen, die Ihnen gut tun: Ein kurzer 
Spaziergang, das Hören von Musik, eine 

Entspannungsübung oder ein Gespräch 
mit Freunden. Ist dies nicht ausreichend, 
sollten Sie Ihrem Partner / Ihrer Partnerin 
erklären, warum Sie sich gestresst fühlen. 
Erzählen Sie Ihm/ihr, was vorgefallen ist, 
sprechen Sie von Ihren Gefühlen und tei-
len Sie mit, was Ihnen gut tun würde. 
Als PartnerIn ist es wichtig, dass Sie erst 
einmal zuhören. Halten Sie sich zurück 
mit Ratschlägen. Zeigen Sie Verständnis 
für die Situation und machen Sie Mut oder 
bieten Sie konkrete Hilfestellungen an.

Training für Paare
Eine Möglichkeit zu lernen wie Stress ge-
meinsam bewältigt werden kann, bietet 
der Besuch eines Stresspräventionstrai-
nings für Paare. Sie lernen dabei offen 
und fair miteinander zu reden, sich ge-
genseitig zu unterstützen und Probleme 
wirksam anzugehen. Die Partnerschaft 
wird dadurch als hilfreich erlebt und das 
Zusammengehörigkeitsgefühl gefestigt.

Birgit Kollmeyer / Diplom-Psychologin / 

Leiterin Stresspräventionstraining paarlife / 

Universität Zürich / Zürich 

2.5	 Gesellschaftliche Vielfalt

Die Zahlen sprechen für sich, zirka ein 
Viertel der Schweizer Bevölkerung sind 
in einem anderen Land geboren und vie-
le haben einen ausländischen Pass. Die 
Schweizer Bevölkerung ist vielgestaltig 
und vielsprachig. Dabei fällt auf, dass sich 
die Zusammensetzung der ausländischen 
Bevölkerung in den letzten Jahren mar-
kant verändert hat. Zu dieser Entwicklung 
beigetragen haben einerseits die strikte-
ren Ausländer- und Asylgesetze, anderer-
seits die Personenfreizügigkeit, welche die 
Zuwanderung für EU-Bürger vereinfacht 
hat. 

Binationale Paare
Die Vielfalt der Bevölkerung widerspiegelt 
sich auch in Partnerschaften und Famili-
en. Binationale Paare sind in der Schweiz 
Alltag. Beinahe jede zweite Ehe wird zwi-
schen Menschen verschiedener Staats-
angehörigkeiten geschlossen, Tendenz 
steigend. Binationale Paare sind eine Be-
reicherung, denn sie stellen eine wichtige 
Brücke für die Verständigung und Integra-
tion der Bevölkerung dar. Die Nationali-
tät der Partner bestimmt die rechtlichen 
Voraussetzungen. Für das Zusammen-
leben eines binationalen Paares müssen 
zusätzliche rechtliche, soziale, kulturelle 
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