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Monogamie ist kein One-fi ts-all-Konzept, das unter keinen 

Umständen hinterfragt werden darf. Im Gegenteil, Svenja 
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Vorwort

Die meisten Menschen würden nicht auf die Idee kommen, 

dass es eine Alternative zu einer monogamen Beziehung 

geben könnte. Dass wir auch in der Organisation unserer 

Partnerschaften sehr unterschiedliche Vorstellungen und 

Bedürfnisse haben –  und dass das in Ordnung sein 

könnte –, ist eine eher neue Denkweise. Doch es war nur 

eine Frage der Zeit, bis wir auch diesen Bereich unseres 

Lebens genauer hinterfragen und selbstbestimmter gestal-

ten würden. Das tun wir nun: Beziehungskonzepte, die eine 

Alternative zur Monogamie darstellen, werden präsenter, 

auch wenn sie gesellschaftlich gesehen noch lange nicht der 

Norm entsprechen.

Aus meiner Sicht ist das ein fataler Fehler. Wieso sollten 

wir etwas so Wichtiges und Lebensveränderndes wie eine 

Beziehung eingehen, ohne vorher (und auch immer wieder 

aufs Neue) die Rahmenbedingungen abzuchecken? Die 

Antwort liegt auf der Hand: weil »wir« das immer so ge-

macht haben und alles andere – ähnlich wie ein Ehever-

trag – als unromantisch gilt.

Doch ist es das wirklich? Was gibt es Romantischeres, 

als sich in einer Beziehung wahrhaftig auf Augenhöhe zu 

begegnen, sich miteinander auseinanderzusetzen, sich ehr-

lich füreinander zu interessieren, Gemeinsamkeiten und 
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Unterschiede herauszufi nden und diese zu achten? Auf der 

Grundlage eigener Wünsche und Bedürfnisse Entscheidun-

gen zu treff en und auch ganz bewusst und immer wieder 

Ja zueinander zu sagen, ohne einander verändern zu wol-

len. Mit so einer Haltung – sich selbst und dem Beziehungs-

menschen gegenüber – können wir individuelle und dyna-

mische Beziehungen gestalten, die sich uns anpassen – nicht 

umgekehrt.

Die unbewusste Monogamie als One-fi ts-all-Konzept er-

spart uns genau diese Auseinandersetzung, weil sie starre 

Regeln vorgibt und wenig Spielraum für Individualität und 

Unterschiedlichkeit lässt. Sich ein gesellschaftliches Kon-

strukt überstülpen zu lassen und sich in der damit einher-

gehenden Sicherheit zu wiegen hat Vorteile. Aber weil wir 

Menschen so unterschiedlich sind, bezweifl e ich, dass Mo-

nogamie das beste Beziehungskonzept für alle ist. Je mehr 

ich mich persönlich mit alternativen Beziehungsmodellen 

beschäftigt habe, desto mehr bin ich zu der Überzeugung 

gekommen, dass sexuelle Treue kein Maßstab für Bezie-

hungsqualität und Liebe ist. Ich bin aber auch nicht per se 

gegen monogame Beziehungen. Dieses Buch ist keine 

»Weg-von-Monogamie«-Anleitung, sondern ein »Hin-zu-

Mutmacher«, um selbstbestimmt zu lieben. Wohin genau 

ihr möchtet, ist dabei natürlich euch selbst überlassen. Mo-

nogamie-Bashing ist aus meiner Sicht ebenso fragwürdig, 

wie Monogamie als einzig wahres Beziehungskonzept dar-

zustellen.

Dieses Buch richtet sich an alle, die dem Thema Off ene 
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Beziehung neugierig gegenüberstehen und wissen möch-

ten, wie sie wirklich funktionieren kann. Es richtet sich an 

diejenigen, die ahnen, dass es neben der Monogamie noch 

mehr geben könnte, und die ihre Beziehung nicht länger 

von der gesellschaftlichen Norm bestimmen lassen möch-

ten, ohne sie zu hinterfragen. Dieses Buch richtet sich aber 

bewusst auch an diejenigen, die unfreiwillig mit dem 

Thema in Berührung gekommen sind und vielleicht nie-

manden in ihrem nahen Umfeld haben, mit dem sie darü-

ber sprechen können. Denn alternative Beziehungsmodelle 

zu leben ist noch sehr schambehaftet.

Ich lade dich ein, dieses Buch von vorne bis hinten zu 

lesen – und wenn nötig auch querfeldein. Hinterfrage alles, 

was du liest. Nimm an, was dich inspiriert. Lass Widerstände 

aufkommen, wenn du sie spürst. Ich wünsche mir, dass ich 

dich mit diesem Buch auch auf einer persönlichen Ebene 

erreiche – als Person, die selbst eine off ene Beziehung führt 

und weiß, wie verdammt schwer das manchmal ist.

Du kannst sehr stolz auf dich sein, dieses Buch in den 

Händen zu halten, weil es bedeutet, dass du dich ernsthaft 

damit auseinandersetzt, was für eine Beziehung du führen 

möchtest. Auch wenn sich noch jede Zelle deines Körpers 

gegen das Neue und Unbekannte sträubt. Egal, ob du dich 

am Ende für oder gegen eine off ene Beziehung entscheidest, 

wird diese Auseinandersetzung dafür sorgen, dass du die 

Beziehung zu dir selbst und zu anderen aus neuen Perspek-

tiven beleuchtest, und du für dich selbst herausfi ndest, was 

für eine Beziehung zu dir und deinen Bedürfnissen passt.
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Einleitung: Meine eigene 
Geschichte – warum das Öff nen 
unserer Beziehung diese NICHT 
 gerettet hat

»Was hältst du eigentlich von einer off enen Beziehung?«

Diese Frage zu stellen dauert keine drei Sekunden. Drei 

Sekunden, die das Potenzial hatten, meine Beziehung und 

meinen Selbstwert zu zerstören. Mein persönlicher Super-

GAU, der mein Leben und meine Beziehung für immer 

verändern sollte. Im Positiven – nur wusste ich das nicht zu 

dem Zeitpunkt, als mein Freund (mittlerweile sind wir ver-

heiratet) die Frage stellte. Wir sitzen gemütlich auf dem 

Sofa, und plötzlich fragt er: »Was hältst du eigentlich von 

einer off enen Beziehung?« Er schaut mich an, und seine 

anfängliche Unbekümmertheit ist sofort verfl ogen. Ich 

schätze, mein Blick spricht Bände: WTF?!

Ich erinnere mich an diese Situation vor sieben Jahren, 

als wäre sie gestern gewesen. Hätte Johannes damals ge-

wusst, was für eine Lawine er mit seiner Frage lostritt, hätte 

er sich vermutlich noch einmal auf die Zunge gebissen. Hat 

er aber nicht und mich damit heftig getroff en. Entspre-
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chend fi el meine Reaktion aus: »Das ist nicht dein Ernst!« 

Es folgten Tränen, völlige Verzweifl ung, heftige Ablehnung, 

Schockstarre und Panik. Heute weiß ich: Ich konnte nicht 

anders, als so zu reagieren. In meinem Mikrokosmos exis-

tierte nichts jenseits der Art von Liebe und Beziehung, die 

ich kannte und nie hinterfragt hatte. Sie war monogam. 

Darüber hinaus mit anderen Menschen intim werden? Un-

vorstellbar, gar ekelhaft. Für mein früheres Ich war dieser 

Standpunkt glasklar. Das Bild, das ich von off enen Bezie-

hungen hatte, war geprägt von meinem monogamen Den-

ken und Vorurteilen, Stigmatisierung und Abwertung. Rea-

listische Vorbilder hatte ich keine, und so waren meine 

Ideen äußerst vage und ließen viel Raum für bedrohliche 

Fantasien. Höchstens von Swingerklubs hatte ich mal ge-

hört, aber auch die schienen fernab meiner Realität, und das 

sollte gefälligst so bleiben. Die Angstbilder in meinem Kopf 

bildeten eine explosive Kombi mit den Selbstzweifeln, dem 

starken Gefühl, nicht gut genug zu sein, und alten Verlet-

zungen, die plötzlich wieder wehtaten.

»Wenn das für dich so ein großes Thema ist, dann las-

sen wir das«, sagte Johannes und versuchte sich in Scha-

densbegrenzung. Ich konnte erst mal durchatmen. Nach 

meiner heftigen Reaktion auf Johannes’ Versuch, ein Ge-

spräch über eine Öff nung unserer Beziehung anzustoßen, 

herrschten zunächst Stillschweigen und Pseudoharmonie. 

Wir kehrten das Thema unter den Teppich, und doch stand 

er da: der riesige Elefant im Raum, über den niemand 

sprach. Monatelang.
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Uns war klar, dass wir aus dieser Nummer nicht so ein-

fach rauskommen würden. Denn ganz unabhängig von der 

Frage nach einer off enen Beziehung mussten wir uns off en-

sichtlich damit auseinandersetzen, ob und wie es mit uns 

weitergehen könnte. Denn zu dem Zeitpunkt waren wir 

beide in unserer Beziehung nicht mehr wahrhaftig glück-

lich. Nach außen versuchten wir das Bild der heilen (mono-

gamen) Beziehung aufrechtzuerhalten. Ja, es gab sie, die 

schönen Momente, und uns verband auch unglaublich viel 

Liebe. Doch unsere ungelösten Probleme waren dabei, 

unser Glück wie ein Schwelbrand zu zerstören. Unsere Un-

fähigkeit, ehrlich und off en miteinander zu sprechen, für 

uns als Individuen und unsere individuellen Bedürfnisse 

und Wünsche einzustehen, Konfl ikte konstruktiv zu lösen – 

das alles hätte uns fast das Genick gebrochen. Die Frage 

nach einer off enen Beziehung war das Zünglein an der 

Waage.

Mein Mann und ich sind inzwischen seit zehn Jahren 

ein Paar. Kennengelernt haben wir uns während des Studi-

ums an der Universität der Bundeswehr in Hamburg. Da-

mals war Facebook noch ein großes Ding, und nach  seiner 

Freundschaftsanfrage verabredeten wir uns recht schnell 

für ein erstes Date. Von da an legten wir eine richtige Love-

story hin. Ich zog schon bald inoffi  ziell zu ihm in seine 

kleine Bude auf dem Uni-Campus, wir lebten mit Hochbett 

auf zehn Quadratmetern und hatten eine richtig tolle Zeit. 

Von Anfang an fühlte sich unsere Beziehung leicht und un-

kompliziert an, und wir waren sehr, sehr verliebt.
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Diese Harmonie blieb leider nicht auf ewig bestehen. 

Nach ein paar Jahren wurde es schwierig. Obwohl wir noch 

immer sehr verliebt waren und uns auch sehr gut verstan-

den, entwickelte sich unsere Beziehung in die falsche Rich-

tung: Johannes entdecke die Hamburger Clubszene für sich 

und – ohne zu dramatisch klingen zu wollen – fi ng an, par-

tytechnisch ein Doppelleben zu führen. Ich konnte der 

Feierei damals nichts abgewinnen, obwohl Johannes sich 

das sehr gewünscht hätte. Entweder war ich müde, mochte 

die Musik nicht oder war eifersüchtig auf seine weiblichen 

Bekanntschaften. Einige Versuche, gemeinsam um die 

Häuser zu ziehen, scheiterten. Ich mochte diese Welt nicht. 

Er liebte sie. Mit der Zeit baute er sich einen neuen Freun-

deskreis auf, und die Partynächte wurden häufi ger und län-

ger. Dann bekam er die ein oder andere Nachricht von 

Frauen, die ich nicht kannte. Mein Bauchgefühl schlug 

Alarm, ich hakte hin und wieder nach. Bitte nicht schon 

wieder! Auch in der Beziehung davor war ich betrogen wor-

den, und meine Angst war riesengroß, dass sich das wieder-

holen könnte.

Obwohl ich wusste, dass etwas nicht stimmte, und ich 

ein ungutes Gefühl hatte, gab ich mich mit seinen Antwor-

ten auf meine Fragen zufrieden: »Da ist nichts!«, »Mach dir 

keine Sorgen, das ist die Freundin von xy.« Dieses Gefühl 

der Erleichterung, wenn die Lüge so viel besser klingt als 

die Wahrheit, die man eigentlich schon längst kennt. Ich 

werde es nie vergessen. Er betrog mich in der Zeit mehr-

fach. Unter der Woche mimten wir das glückliche Paar, fuh-
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ren gemeinsam in den Urlaub und schmiedeten Pläne für 

die Zukunft.

So ignorierte ich mein Bauchgefühl eine ganze Weile 

und wollte die Wahrheit nicht sehen, bis ich durch einen 

(un-)glücklichen Zufall auf seinem Laptop eine Nachricht 

las, die nicht für meine Augen bestimmt war. Welch Ironie 

des Schicksals, dass ich in dem Moment ausnahmsweise 

mal keine investigativen Absichten hatte, als ich seinen 

 Laptop öff nete, sondern eigentlich nur etwas auf Netfl ix 

schauen wollte. Die Nachricht war eindeutig, und meine 

Kehle schnürte sich augenblicklich zu. Ich konnte kaum 

atmen. Mein Herz schlug mir bis zum Hals. Johannes war 

für ein paar Tage im Urlaub, und ich konfrontierte ihn so-

fort per WhatsApp mit dem, was ich gelesen hatte. Der 

Name der Absenderin war mir nicht fremd. »Da ist nichts«, 

hatte er mehrfach beteuert. Es war – wie ich im Nachhinein 

erfuhr – mit ihr tatsächlich »nur« ein Kuss, aber ich hatte 

die Schnauze voll. Was zur Hölle machen wir eigentlich 

gerade, fragte ich mich. Als Johannes von seinem Kurztrip 

nach Hause kam, setzte ich ihm ein Ultimatum: »Entweder 

du erzählst mir jetzt die ganze Wahrheit, oder es ist vorbei.« 

Sein Blick sprach Bände, und sein Lügenkonstrukt brach 

vor unser beider Augen zusammen. »Was willst du wis-

sen?«, fragte er und schaute mich unsicher und irgendwie 

auch erleichtert an. »Alles«, antwortete ich ruhig.

Ich kann mir vorstellen, wie das klingt: Ach siehst du, er 

ist fremdgegangen, und dann haben sie die Beziehung geöff net, 

um sie zu retten. Ich möchte ausdrücklich betonen, dass das 
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Öff nen der Beziehung NICHT unsere Beziehung gerettet 

hat. Das hätte es nicht gekonnt. Ich bin davon überzeugt, 

dass die Öff nung eine Beziehung nie retten kann, wenn 

das Fundament nicht stimmt. Vielmehr wirkt eine off ene 

Beziehung wie ein Brennglas für all das, was nicht funk-

tioniert. Die fi nale Entscheidung, unsere Beziehung zu öff -

nen, war für uns auch nicht die Konsequenz oder Folge 

der aufgefl ogenen Aff ären meines Mannes. Die Entschei-

dung, unsere Beziehung zu öff nen, trafen wir erst Monate 

später.

Was unsere Beziehung letzten Endes gerettet hat, waren 

zwei Dinge. Erstens: der Entschluss, uns trotz der Vergan-

genheit füreinander zu entscheiden. Zweitens: die Bereit-

schaft, in unser Beziehungsfundament zu investieren und 

aus vergangenen Fehlern zu lernen. Ich nenne das gerne 

»Hausaufgaben machen«, wozu bei uns natürlich auch die 

Bewältigung des Fremdgehens gehörte. Wir nahmen uns 

mehr Zeit füreinander und planten gemeinsame Erleb-

nisse. Wir stritten und versöhnten uns. Wir etablierten eine 

Entschuldigungskultur. Wir begegneten uns auf Augen-

höhe, indem wir uns als Individuen mit teils unterschied-

lichen Bedürfnissen und Wünschen achteten. Wir refl ek-

tierten, was wir in unserer Beziehung bisher richtig gut 

gemacht hatten – das war zum Beispiel unser sehr liebe-

voller Umgang miteinander und dass wir immer schon ein 

ehrliches Interesse daran hatten, uns gegenseitig zu unter-

stützen. Wir redeten endlich auch über unangenehme 

Dinge. Über Frust und Ärger, über unerfüllte Bedürfnisse 
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und Wünsche. Wir waren ehrlich. Bedingungslos ehrlich. 

Radikale Ehrlichkeit statt Pseudoharmonie. Das war neu.

Mit Ehrlichkeit in Beziehungen ist das so eine Sache: 

Ehrlichkeit ist den meisten von uns sehr wichtig, stimmt’s? 

Aber Ehrlichkeit wird eigentlich nur dann gern gesehen, 

wenn sie positive Konsequenzen für uns hat. Ernsthaft … 

Ich hätte Johannes die Hölle heiß gemacht, wenn er mir 

damals – bevor der ganze Betrug passierte – ehrlich von sei-

nem Bedürfnis erzählt hätte, mit anderen Mädels anzuban-

deln. Ich hätte dieses Bedürfnis mit ziemlich hoher Wahr-

scheinlichkeit als nicht normal bewertet und vielleicht sogar 

ihn als Menschen oder unsere Beziehung komplett infrage 

gestellt. Natürlich legitimiert das den Betrug nicht, aber ich 

bin Teil dieser Beziehungsdynamik gewesen, ob ich will 

oder nicht. Es ging nicht um Schuldzuweisungen, sondern 

darum, Verantwortung zu übernehmen. Und das taten wir 

beide. Wir waren uns nach dem Gespräch so nah wie noch 

nie. Rückwirkend war alles, genau so, wie es passierte, für 

uns unglaublich wertvoll. Nachdem die Aff ären meines 

Mannes aufgefl ogen waren, konnte ich eine selbstbe-

stimmte Entscheidung treff en, dass ich die Beziehung wei-

terführen wollte – aber unter anderen Bedingungen.

Die körperliche Komponente eines Betrugs ist nach in-

tensiver Auseinandersetzung oft nicht das eigentliche Pro-

blem. Es geht nicht um den Akt an sich. Rational betrachtet 

konnte ich schon irgendwie nachvollziehen, warum sich 

mein Mann auch zu anderen hingezogen fühlte. Denn ich 

war realistisch und ehrlich genug mit mir selbst, um mir 
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einzugestehen, dass mir Sex mit anderen Menschen auch 

immer Spaß gemacht hatte. Eine weitere unangenehme 

Selbsterkenntnis war, dass ich selbst in einer anderen Be-

ziehung auch schon mal fremdgegangen war. Es ist immer 

leicht, mit dem Finger auf unser Gegenüber zu zeigen und 

aufzuzeigen, was die andere Person alles falsch macht. 

Klar – das tat ich und fasste mir dabei auch an die eigene 

Nase. Das, was ich ihm wirklich übel nahm, war, dass er 

mich entmachtet hatte. Dadurch, dass er mich belog und 

hinterging, nahm er mir die Möglichkeit zu entscheiden, 

ob ich unter diesen Bedingungen die Beziehung führen 

möchte oder nicht. Es entwickelte sich dadurch eine Bezie-

hungshierarchie, in der er über mir stand, und das hasste 

ich am meisten.

Der Sex mit anderen Menschen war für mich grund-

sätzlich also nicht das Problem, wie ich in der Auseinander-

setzung mit der ganzen Betrugsthematik feststellte. Inter-

essant. Und aus dieser Erkenntnis reifte ganz langsam die 

Idee in mir, dass eine off ene Beziehung auch für mich Vor-

teile haben könnte. Das Thema ließ mich nicht los, und 

meine anfängliche Schockstarre und die Ablehnung wan-

delten sich in Neugierde. Ich schmiss meine Vorurteile 

Stück für Stück über Bord, las Bücher und verschlang alle 

Artikel, die ich zu dem Thema fi nden konnte. Auch begann 

ich mich intensiv mit einer Freundin auszutauschen, die 

damals selbst eine off ene Beziehung führte. Erst vor einiger 

Zeit ist mir die Bedeutung dieser Tatsache so richtig auf-

gegangen, weil ich zuvor immer behauptet hatte und fest 
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davon überzeugt gewesen war, nur Monogamie zu kennen. 

Es zeigt nur noch mal mehr, wie sehr wir unsere eigene 

Wahrheit kreieren. Die alternative Beziehungsform, die di-

rekt vor meiner Nase gelebt wurde, blendete ich damals 

völlig aus.

Es handelt sich dabei übrigens um ein sehr typisches 

menschliches Phänomen. Psycholog:innen sprechen von 

Überzeugungsträgheit. Wir bilden unsere Meinung eher 

auf Grundlage von Angst, Verachtung und Wut, anstatt uns 

auf Fakten zu berufen und unsere Ansichten entsprechend 

anzupassen. Was nicht den eigenen Überzeugungen ent-

spricht, wird abgelehnt, entsprechende Informationen wer-

den verworfen.1 Mir gelang es damals, diese tief in mir ver-

wurzelte Denkweise zu überwinden und meinen Blick (und 

auch mein Herz) nach und nach für die Tatsache zu öff nen, 

dass es mehr als nur meine Wahrheit gibt. Ich fragte mich, 

wie es wohl wäre, eine Beziehung voller Vertrauen zu füh-

ren, in der unkontrollierte Eifersucht und großes Drama 

keine Rolle mehr spielen. Ich fragte mich, wie es wohl wäre, 

eine Beziehung zu führen, in der sich Nähe und Geborgen-

heit, Liebe, Freiheit und Abenteuer nicht gegenseitig aus-

schließen. Ist das wirklich möglich?
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Über Vorurteile, Stigmatisierung 
und viel Fantasie

»Also geht er zb abends weg und sagt »Schatz in ca 2 h bin ich wieder 

da ich baller kurz die Erna weg und komme dann wieder zu dir 

kuscheln.« Oder wie kann man sich das vorstellen«

Userin auf Instagram

Trotz des Fortschritts in vielen Bereichen unserer Gesell-

schaft sind off ene Beziehungen immer noch ein Tabu-

thema. Menschen, die sich dazu bekennen, alternative Be-

ziehungskonzepte zu leben, werden oft abgewertet und 

missverstanden, wie beispielsweise das Zitat zu Beginn des 

Kapitels zeigt. Viele Menschen können sich einfach nicht 

vorstellen, wie eine liebevolle Beziehung und Sex mit ande-

ren Menschen unter einen Hut zu bringen sind. Wir den-

ken monogam, weil wir nichts anderes kennen, und dieses 

Denken ist von Exklusivität und Konkurrenz sowie der Idee, 

dass Beziehungen identitätsstiftend sind, geprägt, so die 

Feministin Brigitte Vasallo. Monogamie ist ihrem Verständ-

nis nach mehr als eine Beziehungsform. Sie spricht von 

einem System, in dem es um Macht und Privilegien geht.2 

Daraus resultieren Besitzansprüche, falsche Erwartungen 

an das, was eine Beziehung und was Partner:innen erfüllen 
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müssen, und vor allem natürlich eine ganz bestimmte Vor-

stellung davon, was richtige Beziehungen sind. Mit diesen 

Denkweisen und Vorstellungen von Beziehungen werden 

wir sozialisiert, und sie sitzen tief.

Die Vorurteile, privaten und berufl ichen Stigmatisie-

rungen und Klischees über off ene Beziehungen, die sich 

aus dem monogamen Denken ergeben, bilden für sich al-

lein schon eine explosive Kombination. Als Kirsche auf die-

ser ungenießbaren Sahnetorte kommen noch die individu-

ellen Ängste, Selbstzweifel und schlechten Erfahrungen 

hinzu, die viele von uns im »Rucksack« tragen. Skeptische 

oder sogar feindselige Reaktionen gegenüber Menschen, 

die off ene oder andere konsensuelle nonmonogame Bezie-

hungen führen, sind die Folge. Kein Wunder, dass viele sich 

deshalb nicht trauen, sich »zu outen«. Aber das kann sich 

ändern.

Ohne mit der Wimper zu zucken, würden wohl die 

meisten Menschen, die keine polyamore oder off ene Be-

ziehung führen, von sich behaupten, monogam zu sein. 

Wenn wir uns allerdings die ursprüngliche Defi nition von 

Monogamie anschauen, werden wir feststellen, dass wir sie 

längst an unsere modernen Bedürfnisse angepasst haben. 

Der Begriff  Monogamie leitet sich von den altgriechischen 

Wörteren mónos (allein, einzig) und gamos (Ehe) ab und be-

deutet »Einehe«. Das Hauptmerkmal ursprünglicher Mo-

nogamie war also die Ehe. Mal ganz davon abgesehen, dass 

die Zahlen der Eheschließungen rückläufi g sind, gibt es 

noch mindestens zwei weitere Merkmale moderner Bezie-


