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Ich liebemeine Frau sehr undwir sind
jetzt schon seit zehn Jahren zusam-
men. Ichweiß, dass sie aufgrund ihrer
Biografie viel Sicherheit braucht und
Transparenz fordert. Ich versuche,
ihre Wünsche zu beherzigen, fühle
mich aber zunehmend kontrolliert.
Mir fehlt mein Freiraum, und ich will
ihr nicht jeden Schritt erzählen, den
ich tue und wo ich mich aufhalte.
(David, 54)

Sie beschreiben eine typische Ent-
wicklung in langjährigen Partner-
schaften. Nach der ersten Phase der
Verliebtheit und einem innigen Zu-
sammenseinfolgenPhasendesAus-
handelns und Ausprobierens, bis
sich ein Arrangement für den ge-
meinsamen Alltag findet. Von da-
her: Zunächst herzlichen Glück-
wunsch zu Ihren zehn Jahren stabi-
len Zusammenseins!

Natürlich bleibt das Leben, die
LiebeundIhre individuelleEntwick-
lung dabei nicht stehen. Irgend-
wann passen die gefundenen Struk-
turen nicht mehr, neue müssen
etabliert werden.
HäufigerAnlass für einen solchen

Prozess der Anpassung und Refle-
xion ist das Gefühl, dass Nähe und
individuelle Freiheit ins Ungleich-
gewicht gekommen sind. Das Be-
dürfnis Ihrer Frau nach Sicherheit
hat vielleicht mit verletzenden Er-
lebnissen in früheren Beziehungen
zu tun, und die von Ihnen empfun-
dene Kontrolle ist ein Versuch, sich
vor neuen Verletzungen zu schüt-
zen. Es ist also einVerhalten für ihre
Selbstregulierung, das aber nicht
gegen Sie gerichtet ist. Wenn nun
aber diesesMustermit Ihrem–viel-
leicht stärker gewordenen–Bedürf-
nis nach Eigenständigkeit und
Autonomie kollidiert, brauchen Sie
neue Strukturen.
Es lohnt sich, innezuhalten und

genau hinzuschauen. Vielleicht
eineguteGelegenheit füreinen„Bo-

xenstopp“mitIhrerPartnerin!Man-
che Paare überdenken ihre Bezie-
hung, bewusst ritualisiert, mindes-
tens einmal im Jahr, indem sie für
einpaarTageeinPaarseminar besu-
chen. Andere setzen sich bei Bedarf
zusammen und reflektieren, wenn
eine oder einer von beiden eine Un-
zufriedenheit spürt. Dann aller-
dingswirdesauchhöchsteZeit–wie
bei Ihnen jetzt!
Wie schaffen Sie es in Ihrer Bezie-

hung, den Freiraum für Sie zu ver-
größern und gleichzeitig Ihrer Frau
die nötige Sicherheit zu geben?
Überprüfen Sie gemeinsam Ihre Be-
ziehungsgrundlage, das Vertrauen
zueinander, und machen Sie deut-
lich, dass diesesVertrauennichtmit
einer lückenlosen Berichterstat-
tung Ihrerseits zu gewinnen ist.
VielmehrkanndasGefühlvonKont-
rolle innerlich zu Distanz führen –
und damit zum Gegenteil dessen,
was Sie beide wollen.
Nehmen Sie sich Zeit für ein offe-

nes Gespräch – vielleicht sogar mit
professioneller Begleitung.Machen
Sie darin klar, dass es nicht umVor-
würfe und Konfrontation geht, son-
dern umdie Reflexion und denAus-
tausch über die jeweils eigenen Be-
dürfnisse. Hören Sie einander zu
und erzählen Sie sich, wie Sie heute
Ihre Liebe zueinander spüren.
Dann können Sie sich abwech-

selnd folgenden Fragen widmen:

Katharina Grünewald

Wie haben sich meine Bedürfnisse
in den letzten Jahren verändert?
Was spüre ich?Waswill ich fürmich
(und nicht gegen dich)? Oftmachen
Veränderungen der Lebensumstän-
de (die Kinder gehen aus demHaus,
es kommt zu einem beruflichen
Wechsel oder zu körperlichen Ver-
änderungen am Beginn der zweiten
Lebenshälfte) eine bewusste Wahr-
nehmung der eigenen seelischen
Bedürfnisse notwendig und fordern
damit eine Neujustierung des eige-
nen Lebensstils.
Indem Sie solche Fragen beant-

worten, beschreiben Sie just den
nächsten Entwicklungsschritt in
Ihrer Beziehung. Verstärken könn-
ten Sie diese Entwicklung durch die
Formulierung eines seelischen Ver-
trags, den Sie jeweils mit sich selbst
schließen. SolcheVerträge sindum-
sowirkungsvoller, jeeigenständiger
gewählt die Worte sind. Hier trotz-
demzweiVorschläge.EinmalfürSie:
„Ich achte auf meine Bedürfnisse
und bleibe in Beziehung.“ Und für
Ihre Frau: „Ich vertraue auf unsere
Struktur und lasse los.“

Wer eine Zeit lang arbeitslos war,
nach einer Depression den Job ge-
wechselt hat oder gekündigt wurde,
versucht oft, solche Lücken im Le-
benslauf zu kaschieren. „Lücken
und peinliche Stellen sind aus mei-
ner Erfahrung als Personalberaterin
etwas, was Menschen fürchterlich
belastet“, sagt die Bewerbungstrai-
nerin Ines Schöffmann.
Diesen vermeintlichen Makel in

der Bewerbung zu verstecken oder
zu verschweigen, ist aber meist der
falsche Ansatz. Diplom-Psycholo-
gin Schöffmann zufolge führt das
eher dazu, dass Bewerberinnen und
Bewerber verkrampft ins Interview
gehen, ihre Offenheit und Authen-
tizität verlieren und das Interview
„wie ein Polizeiverhör“ empfinden.
Dasmerkt auch das Gegenüber–die
Chancen, im Jobinterview zu punk-
ten, sinken.
Wie kann man mit Lücken in der

beruflichen Laufbahn also besser
umgehen? Ines Schöffmann erklärt
das anhand drei beispielhafter Situ-
ationen:

1. Phasen der Arbeitslosigkeit
FürPersonalentscheiderinnenund-
entscheider seien Phasen der
Arbeitslosigkeit mittlerweile völlig
normal. „Menschen sind heutzuta-
ge eben nicht mehr 40 Jahre durch-
gängig im selben Job in derselben
Firma“, so Schöffmann.
„Wirklich peinlich“ würden Per-

sonalerinnen und Personaler aber
die gängigenVersuche finden, diese
Phasen im Lebenslauf zu verste-
cken. No-Go: Wenn Bewerberinnen
und Bewerber stattdessen von pri-
vaten Projekten, beruflicher Neu-
orientierung, Selbstfindung oder
persönlicher Auszeit schreiben.
Oder die Dauer der Arbeitsverhält-
nisse im Lebenslauf nur mit Jahren,
aber nicht mit Monaten, versehen.
Ines Schöffmann rät, „die Lücke Lü-

cke sein zu lassen“. Man müsse da-
für auch nicht von Arbeitslosigkeit
schreiben. Es sei ohnehin logisch,
wann man zwischen zwei Arbeits-
verhältnissen war.
War die Arbeitslosigkeit nicht

selbst verschuldet, etwa wegen
einer Standortschließung oder In-
solvenz, solltenBewerberinnenund
Bewerber das im Lebenslauf anfüh-
ren. Auch Faktoren wie ein privater
Umzug, der vielleicht zwischenzeit-
lich zu Arbeitslosigkeit geführt hat,
können Bewerberinnen und Bewer-
ber genau so erklären.

2. Abgebrochene Ausbildungen
Hat ein Bewerber oder eine Bewer-
berin einst eine Ausbildung abge-
brochen, gilt auch hier: Die Versu-
che, zukaschieren, seien schlimmer
als die Wahrheit, so Schöffmann.

Gerade bei erfahrenen Kandidatin-
nenundKandidatenseietwaderfor-
maleStudienabschluss„inderRegel
völlig egal“.
Das soll aber nicht heißen, dass es

klug ist, abgebrochene Ausbildun-
gen gar nicht anzuführen.Wer etwa
drei Jahre studiert hat, habe in der
Regel etwas gelernt – unabhängig
vom Abschluss. Vermeiden sollte
man Schöffman zufolge aber das
WortAbbruch. Sie rät dazu, dieAus-
bildungmit Dauer und Bildungsträ-
ger in den CV schreiben. Beispiel:
2010– 2012 BachelorstudiumHolz-

bau, FH Rosenheim. Es fehle dann
lediglich der Hinweis auf den Ab-
schluss.
Wird das abgebrochene Studium

im Vorstellungsgespräch zum The-
ma, sollte man vorbereitet sein. Die
Personalberaterin empfiehlt, im-
mer einen positiven Grund anzu-
führen. Etwa: „Ich habe mich ent-
schieden, Vollzeit zu arbeiten, weil
mirdieArbeitdamalsvielFreudebe-
reitet und mich sehr gefordert hat.“
So werde aus vermeintlichenVersa-
gen eine bewusste Entscheidung.

3. Krankheiten, Krisen und die
Folgen
Bei krankheitsbedingten Auszeiten
kann es Ines Schöffmann zufolge
helfen, lieber etwasmehr Details zu
verraten als zu wenig. „Menschen –
und ganz besonders risikovermei-
dende Personalentscheiderinnen –
werden Infolücken immer unwill-
kürlichmit Fantasien füllen“, so die
Beraterin. „Und die Fantasien sind
oft schlimmer als die Realität.“
Besser sei es, durch Transparenz

dafür zu sorgen, dass die Fantasien
gar nicht erst entstehen. Statt ein-
fach nur „Reha-Aufenthalt“
schreibt man „Reha-Aufenthalt
nach Hüft-Operation“ – und weist
darauf hin, dass man wieder kom-
plett auskuriert ist.
AufRückfragen im Interview soll-

ten Bewerberinnen und Bewerber
dennoch vorbereitet sein. Hilfreich
ist, wenn sie darstellen können, wie
sie eine Krise bewältigt haben, was
sie verändert haben und zusätzlich
zur Prävention tun.
„Generell plädiere ich aber für

maximale Offenheit“, sagt Schöff-
mann. Wenige Berufsgruppen wür-
den so oft angelogenwie Personale-
rinnenundPersonaler.„Deshalb lie-
ben sie Bewerberinnen und Bewer-
ber, die authentisch, offen und ehr-
lich sind.“ (dpa)

Viele schwören auf klassische Holz-
kohlegrills. Doch auch Elektrogrills
können hohe Temperaturen entwi-
ckeln.Das zeigt einTest, dendieZeit-
schrift „Selbst ist der Mann“ (Mai
2025) zusammenmit demTüvRhein-
land durchgeführt hat. Demnach er-
reichten einige Modelle eine Maxi-
maltemperatur von rund 230 Grad
oder mehr. Aus Sicht der Redakteure
sind sie damit eine konkurrenzfähige
Alternative zuHolzkohlegrills.
Die Unterschiede bei den acht ge-

testeten Modellen waren aber groß -
sowohl bei Sicherheitsaspekten als
auchbei der ErgonomieundQualität.
Mehrere der Elektrogrills erzeugten
nichtausreichendHitze.AuchdieHit-
zeverteilung war ungleichmäßig. Be-
sonders unsinnig, da einige Geräte
eineHaubezumSchließenhatten.Ein
Versuch mit Toastscheiben zeigte,
dass das Grillgut teils anbrannte und
schwarzwurde,währendandere Stel-
len hell blieben. Auch preislich lagen
die einzelnenModelleweit auseinan-

der - zwischen 46 Euro und 700 Euro.
DochderPreiswaroffensichtlichkein
guter Anhaltspunkt für Qualität.
Unter den Schlusslichtern waren
nämlich der teuerste und der güns-
tigsteGrill imTest.

DiebestbewertetenModelle:
-Ganz vorn landete ein Elektrogrill
von Tefal (OptiGrill 4in1 XL) für 460
Euro. Das Gerät bot viele Grillmög-
lichkeiten, hohen Komfort und
schnittmit derGesamtnote 1,8 ab.
Dicht dahinter war ein Modell von

Severin(SENOADigitalBOOSTS–PG
8118). Es bekam die Gesamtnote 1,9,
kostete 190 Euro – und war so der
Preis-Leistungs-Sieger imTest.
Den dritten Platz - jeweils mit der

Gesamtnote2,2-teiltensichzweiMo-
delle: einGerät vonRösle (Videro E2-
P) für 480 Euro sowie ein Gerät von
Campingaz (Attitude) für 270Euro.

DreiGerätemangelhaft
Drei Geräte schnitten „mangelhaft“
ab. Sie fielen im Tüv-Sicherheitstest
durch,weil siedieAnforderungender
Norm EN 60335 nicht erfüllten. Zwar
waren sie laut Gebrauchsanleitung
fürdenAußenbereichgeeignet,ihnen
fehlte aber ein vor Spritzwasser ge-
schützterNetzstecker. (dpa)

IN SACHEN LIEBE

Lücken im Lebenslauf sollteman nicht kaschieren – Offenheit ist oft besser. Foto: dpa-tmn

Testsieger: Tefal (OptiGrill 4in1 XL)
Foto: dpa

Das Gefühl von
Kontrolle kann

innerlich zu Distanz
führen – und damit zum
Gegenteil dessen, was Sie
beide wollen

Bewerbungstrainerin
Ines Schöffmann

Personaler lieben
Bewerberinnen

und Bewerber, die
authentisch, offen und
ehrlich sind

Vertrauen statt Kontrolle
In langjährigen Beziehungen gerät oft das Verhältnis

zwischen Sicherheit und Freiheit aus demGleichgewicht

Mut zur Lücke
Wieman bei einer Bewerbungmit vermeintlichenMakeln

imLebenslauf umgeht

Elektrogrills im Test
Zubereitungmit Strom funktioniert –aber nichtmit jedemModell
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