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Der Verein für Ehe- und Lebensberatung (VEL) bildet die ökumenisch 

abgestützte Trägerschaft der Fachstelle Beziehungsfragen Kanton 

Solothurn (FABESO). Die drei Landeskirchen, die Solothurner 

Einwohnergemeinden, der Kanton mit seinem Leistungsauftrag für 

das Staatspersonal sowie weitere Institutionen mit Leistungsaufträgen 

ermöglichen die Tätigkeit der niederschwelligen Beratungsstelle mit  

ihren Standorten in Solothurn, Grenchen, Olten und Breitenbach.  
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Verein für Ehe- und Lebensberatung Kanton Solothurn (VEL)

Editorial

Der Vorstand, präsidiert von Ruedi Köhli (aufgrund einer Rückenoperation 

in der Zeit von September bis Dezember vertreten durch Vizepräsident 

Urs Umbricht), hat an seinen fünf Sitzungen im Jahr 2025 die laufenden 

statutarischen Geschäfte behandelt und sich Gedanken zur Zukunft des 

VEL und der FABESO gemacht. Er hat beschlossen, eine Fachperson bei-

zuziehen, die in einem Analyse-/Strategieprozess mögliche Wege in eine 

gesicherte Zukunft aufzeigen soll.

Die jährliche Vereinsversammlung des VEL fand im Restaurant Airport 

in Grenchen statt. Alle Geschäfte wurden von den Stimmberechtigten 

einstimmig angenommen. Das Team der FABESO hat den Anwesenden 

mit verschiedenen Rollenspielen Einblick in ihren spannenden Beratungs

alltag ermöglicht, was allseits geschätzt wurde. 

Die Beratungsstellen konnten im Vergleich zum Vorjahr eine steigende 

Nachfrage verzeichnen; so haben beispielsweise die Neuanmeldungen 

um rund 13% zugenommen. Die Anzahl der Beratungen für Einzel

personen, Paare und Familien bewegt sich im Rahmen des Vorjahres. 

Weitere Details sind im Jahresbericht auf den Seiten 12 – 14 aufgeführt. 

Das Projekt «(K)eintabu» konnte abgeschlossen werden. Ein Teil des 

Angebotes – niederschwellige Beratungen im Bereich sexuelle Bildung für 

Kinder, Jugendliche sowie ihre Erziehungsberechtigten – wird fortgeführt. 

Im Bereich «sexualpädagogischer Unterricht» vermerkten wir ebenfalls 

einen Anstieg der Anfragen. Folglich mussten der Tarif und das Angebot 

Ende Jahr angepasst werden.
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Per 1. August 2025 hat Frau Laura Witschi in Olten die Nachfolge von Frau 

Elena Pallas angetreten. Bruno Bühlmann, unser langjähriger Mitarbeiter 

im Bereich Sexualpädagogik, konnte im April seine wohlverdiente Pension 

antreten. Seit Frühjahr 2025 sind Frau Daniela Troisi (als Nachfolgerin von 

Frau Andrea Heimberg) und Herr Federico Rath als sexualpädagogische 

Fachpersonen für uns tätig.

Wir danken allen Mitarbeitenden für ihr grosses Engagement und ihren 

Einsatz. Sie waren gefordert, die neuen Mitarbeitenden einzuarbeiten und 

sich als Team «wiederzufinden».

An dieser Stelle bedanken wir uns ebenso bei allen, die die Arbeit des VEL/

FABESO mittragen, insbesondere gilt der Dank den Synoden der Landes-

kirchen, den Verantwortlichen des Einwohnergemeindeverbands VSEG, 

den Partnern mit Leistungsverträgen und dem Personalamt des Kantons.

Ruedi Köhli	 Nadia Wiedmer 
Präsident	 Geschäftsleiterin
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Der unsichtbare Rucksack

Prägungen und ihre Dynamik in  
Paarbeziehungen

Lena und Mike suchen die Beratungsstelle auf, weil sie eine zunehmende 

Distanz, ein merkliches Auseinanderleben erkennen. Sie berichten von 

Schwierigkeiten, miteinander zu reden und erwähnen häufige Missverständ­

nisse, die zu trennendem Schweigen führen.  

 

Das war mal alles ganz anders: Als sich das Paar kennengelernt hatte, war sie 

fasziniert von seinem dynamischen, selbstsicheren Auftreten. Ihm hingegen hat 

Lenas Ruhe und Beständigkeit angezogen. Ihre Fähigkeit, zuzuhören, gab ihm 

das Gefühl, angekommen zu sein.

Jeder Mensch bringt einen «unsichtbaren Rucksack», manchmal auch 

«Schnittmuster» genannt, mit in die Partnerschaft. Damit gemeint sind 

Bindungserfahrungen, die wir in der Kindheit und Jugend gemacht und 

somit gelernt haben: Wie wird mit Nähe umgegangen? Dürfen Gefühle 

gezeigt werden? Wie werden Konflikte gelöst? Was darf angesprochen 

werden und worüber wird geschwiegen? All diese Eindrücke beeinflussen, 

wie wir heute lieben, streiten und mit unserem Partner oder unserer 

Partnerin umgehen. Das bedeutet: Wir bemerken oft gar nicht, dass wir 

gerade in alten Mustern reagieren, weil sie für uns selbstverständlich 

geworden sind. Besonders in engen Beziehungen – wo Vertrauen, Nähe 

und Verletzlichkeit eine Rolle spielen – zeigen sich diese Muster beson-

ders stark.

Jeder Mensch wird durch seine Sozialisation ein wenig anders beeinflusst: 

sei es durch die Kultur, in der er lebt, sei es durch das soziale Umfeld 

oder durch die «Familienkultur». Es sind dies die Verhaltensweisen und 

Kommunikationsmuster, die von einer Generation an die nächste weiter-

gegeben werden (Bösel 2015, S. 17). 
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Prägungen laufen meist unbewusst ab. Es sind früh erlernte, gespeicherte 

Verhaltensweisen und Glaubenssätze. Sie entstehen durch das Vorbild der 

Eltern, durch die Atmosphäre in der Familie, durch Lob und Kritik, aber 

auch durch Enttäuschungen oder Verluste. Sie formen innere Sätze wie:

•	 «Ich muss stark sein, sonst werde ich nicht geliebt.» 

•	 «Wenn ich mich zurückziehe, bin ich sicher.» 

•	 «Nähe ist schön, aber gefährlich.» 

•	 «Konflikte sind etwas Bedrohliches.»

Diese inneren Überzeugungen reaktivieren sich in späteren Bindungen 

und steuern unser Verhalten – auch wenn wir sie nicht bewusst denken.

Wie wirken Prägungen in Paarbeziehungen? 

In einer Partnerschaft tauchen Situationen auf, die an frühere 

Erfahrungen erinnern. Dadurch werden alte Gefühle wachgerufen – 

manchmal stärker, als die aktuelle Situation eigentlich rechtfertigt.

Beispiele:

•	� Nähe und Distanz: Eine Frau, die in der Kindheit gelernt hat, dass ihre 

Bedürfnisse oft übergangen wurden, fühlt sich schnell eingeengt, 

wenn ihr Partner sehr viel Nähe sucht. Ihr Rückzug kann ihn wiederum 

verunsichern, weil er Nähe braucht, um sich sicher zu fühlen.

•	� Konflikte: Ein Mann, der zu Hause erlebt hat, dass Streit mit lautem 

Schreien verbunden war, versucht, Auseinandersetzungen aus dem 

Weg zu gehen. Wenn seine Partnerin ein Problem ansprechen will, 

blockt er ab oder verlässt den Raum. Sie erlebt das als Desinteresse, 

obwohl er eigentlich nur Angst vor einer Eskalation hat.

•	� Anerkennung: Wer als Kind immer wieder das Gefühl hatte, nicht gut 

genug zu sein, reagiert empfindlich auf Kritik in der Partnerschaft. 

Selbst kleine Bemerkungen können wie eine tiefe Abwertung wirken.

So entstehen typische Paardynamiken: Der eine zieht sich zurück, der 

andere sucht noch stärker Nähe; einer kritisiert, der andere verteidigt 

sich. Diese Kreisläufe sind häufig Ausdruck von alten Mustern und können 

sich zu destruktiven Endlosschleifen steigern.
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Mike schildert, Lena habe sich innerlich von ihm zurückgezogen: «Ich fühle mich 

abgelehnt und übersehen, das macht mich ohnmächtig. Manchmal denke ich, in 

einer Wohngemeinschaft zu leben.» Er beschreibt seine Wut, die er auch verbal 

ausdrücke, leider manchmal etwas zu heftig, wie er einräumt. Er wolle seine 

fröhliche, liebevolle Frau zurück.

Lena erwähnt, wie sie unter seinen Stimmungsschwankungen leidet: 

«Zunehmend verspüre ich eine Abneigung gegen meinen Mann, besonders im 

alkoholisierten Zustand. Ich weiss nicht, wie ich damit umgehen kann.» Häufig 

verabrede er sich mit Freunden, sei nächtelang unterwegs und lasse sie allein. 

Früher hätten sie vieles gemeinsam unternommen und viel Spass gehabt.

Reaktives Verhalten ist unbewusst. In unserem Gehirn gibt es Areale, 

in denen Handlungen abgespeichert sind, so dass sie ohne Einschalten 

unseres Bewusstseins ablaufen können. Damit sind automatische Hand-

lungen gemeint wie gehen oder atmen (Bösel 2015, S. 25). Aber auch 

unsere gelernten Muster gehören dazu. In Beziehungen reagieren wir mit 

automatisiertem Verhalten, welches wir häufig erst hinterfragen, wenn 

Probleme auftauchen. Dann merken wir vielleicht, dass wir die Dynamik 

des Elternhauses mit neuer Besatzung rekonstruieren.

Lenas Vater war ein jähzorniger Mann, welcher seine Unzufriedenheit regel­

mässig laut kund tat. Hin und wieder kam es zu Gewaltvorfällen, insbesondere 

nach Alkoholkonsum. Die Mutter versuchte den Vater zu besänftigen, indem 

sie ihm zudiente. Wenn das nichts brachte, wurde sie still und zog sich zurück. 

Lena wurde Spezialistin im Erspüren von Spannungen. Sie lernte bereits bei 

den kleinsten Anzeichen von Wut, ihr Ich zu verstecken und den Fokus von sich 

weg auf die Eltern zu lenken. Sie versuchte Unbekümmertheit auszustrahlen, 

beschwichtigte den Vater und tröstete die Mutter.

Mikes Eltern trennten sich, als er 10 Jahre alt war. Die Mutter litt unter 

Depressionen und kam manchmal tagelang nicht aus dem Bett. Er übernahm 

schon sehr früh Aufgaben im Haushalt und versuchte, besonders brav zu sein. 

Zum Vater bestand kaum Kontakt, dieser war weggezogen und lebte mit seiner 

neuen Freundin zusammen ein neues Leben. Der kleine Junge fühlte sich oft 
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allein und kam mit der passiven Anwesenheit seiner Mutter nicht zurecht. 

Sein Verhalten wurde mit zunehmendem Alter auffälliger. Die oft grenz­

überschreitenden Manöver sicherten ihm zumindest ab und zu die Aufmerk­

samkeit seiner Mutter. 

Unbewusst suchen wir häufig Menschen aus, die etwas Vertrautes in  

uns ansprechen, paradoxerweise auch, wenn es schmerzhaft ist. Das 

Bekannte wirkt «heimisch», selbst wenn es uns belastet. In gewisser 

Weise versucht unser Unterbewusstsein, alte, gespeicherte Wunden 

erneut zu bearbeiten, in der Hoffnung, diesmal einen besseren Ausgang 

zu finden.

Dies führt dazu, dass (manchmal unbewusste) Erwartungen an das 

Gegenüber entstehen, wie zum Beispiel: «ermögliche mir eine neue Er-

fahrung» oder «gib mir, was mir früher verwehrt wurde».

Das Gefühl, nicht gesehen zu werden, kennt Mike aus seiner Kindheit: Eine 

Mutter, welche ihm nicht mit der nötigen Präsenz begegnen konnte und ein Vater, 

zu dem kein Kontakt bestand. Der stille Wunsch, der Vater würde sich um die 

Beziehung mit seinem Sohn bemühen und das Gefühl, nicht genug wert zu sein, 

kommen in Form von unerkannten Bedürfnissen an die Oberfläche. Er begreift, 

dass sein zunehmend forderndes Verhalten, die Ausschweifer und Provokationen 

erlernte Not-Verhaltensmuster darstellen. 

Lena ihrerseits wird klar, dass sie ebenfalls erlernten Überlebensstrategien und 

automatisierten Mechanismen folgt, wenn sie bei drohenden Spannungen ver­

stummt und sich zurückzieht. 

Beiden geht plötzlich auf, wie ihr eigenes Verhalten und das des Gegenübers 

interagieren, sich bedingen, reaktivieren und wiederholen.

Sich seiner typischen Verhaltensmuster bewusst zu werden, ist ein 

erster Schritt zu einer möglichen Veränderung. Eine konstruktiv geführte 

Partnerschaft kann zur Entwicklung beitragen, wenn Prägungsmuster 

erkannt statt wiederholt werden.
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Im Prozess lernen beide, ihre Verhaltensweisen versöhnlich anzunehmen. Lena 

registriert dankbar ihre Fähigkeit der Empathie und Mike seine Ressource des 

Anpackens und erkennt die positive Seite seines fordernden Verhaltens, welche 

dazu geführt hatte, dass sie Unterstützung gesucht hatten. 

Ein weiterer Schritt besteht im Begreifen des Entwicklungspotentials: 

Fähigkeiten und neues Verhalten zu erlernen, um aus den alten Mustern 

austreten zu können und in der Persönlichkeit zu wachsen. Emotional für 

sich sorgen zu können, sich selbst zu «beeltern» statt in der Abhängigkeit 

einer Reinszenierung gefangen zu bleiben. 

Eine erwachsene, gereifte Beziehung ist nur möglich, wenn beide die 

Verantwortung für ihre Bedürfnisse übernehmen und sich selbst dafür 

zuständig fühlen.

Lena will mehr für sich selbst einstehen und nicht alles aushalten und ertragen. 

Sie lernt, sich und ihre Befindlichkeit besser wahrzunehmen.  

Statt still zu werden, will sie künftig ihre Haltung ausdrücken und auch mal in 

einen Konflikt treten. Weil Mike von sich weiss, dass er im Streit manchmal 

ausfällig wird, erarbeiten die beiden Regeln für den Konfliktfall. Mike lernt, seine 

Ängste und Verlorenheitsgefühle zu formulieren und sucht gesunde Wege, mit 

Impulsivität umzugehen. Er beschäftigt sich mit seinen Mustern und entwickelt 

mit zunehmender Bewusstheit eine starke gewaltlose Präsenz.

Sich mit den eigenen Prägungen auseinanderzusetzen, lohnt sich für eine 

Partnerschaft besonders, weil jene unser Verhalten, unsere Erwartungen 

und unsere Reaktionen auf den Partner stark beeinflussen. Wer versteht, 

welche Erfahrungen aus der Kindheit oder aus früheren Beziehungen das 

eigene Verhalten prägen, kann Konflikte besser einordnen, Missverständ-

nisse vermeiden und einfühlsamer auf den Partner reagieren. Damit wird 

der Grundstein für eine Partnerschaft gelegt, die auf Klarheit, Achtsam-

keit und gegenseitigem Respekt basiert.

Christa Hofer 
Systemische Beraterin und Therapeutin, FABESO
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Statistiken 

Beratungsstellen Ehe- und Lebensfragen
2024 2025

Anzahl Beratungen

Kurzberatungen 123 97

Erstgespräche 252 303

Beratungen 669 662

Total Beratungen 1044 1062

Anmeldegründe 2025 (Top 5)
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Beratungsstellen für Schwangerschaft und Familienplanung
2024 2025

Anzahl Beratungen

Kurzberatungen 55 45

Erstgespräche 62 84

Beratungen 123 131

Total Beratungen 240 260

Sexualpädagogik (in Stunden erfasst) 347 394

Anzahl teilnehmende Schüler*innen 464 484

Anmeldegründe 2025 (Top 5)
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Beratungen aus Leistungsvereinbarungen
2024 2025

Anzahl Beratungen

Erstgespräche 38 36

Beratungen 59 58

Total Beratungen 97 94

Weiteres
2024 2025

Total Klientenarbeit in Std. 2653 2805

Öffentlichkeitsarbeit, Vernetzung in Std. 232 201

Unsere bestehenden Leistungsvereinbarungen im 2025

• Alters- und Demenzzentrum St. Martin, Olten

• Alters- und Pflegezentrum Haus zur Heimat, Olten

• Alterszentrum Wengistein, Solothurn

• Einwohnergemeinde Biberist

• Einwohnergemeinde Derendingen

• Einwohnergemeinde Dornach

• Einwohnergemeinde der Stadt Olten

• Einwohnergemeinde Trimbach

• Personalamt Kanton Solothurn

• Solothurnische Interkonfessionelle Konferenz

• Stiftung OdA Gesundheit und Soziales im Kt. Solothurn, Grenchen

• Suchthilfe Ost GmbH, Olten

• Theater Orchester Biel Solothurn (TOBS)

• Wohnheim Bethlehem, Wangen bei Olten

• Zentrum für Kinder mit Sinnes- und Körperbeeinträchtigung, Solothurn
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Verein für Ehe- und Lebensberatung Kanton Solothurn VEL

Jahresrechnung

Erfolgsrechnung per 31. Dezember 2025
Beratungsaufwand 567'628.72

Geschäftsstelle 44'522.30

Büromiete / Unterhalt / Reinigung
(Einnahmen Untermiete Grenchen)

74'743.00
3'907.70

Erträge aus Leistungsvereinbarungen 21'132.90

Beiträge der Gemeinden 375'486.80

Beiträge der Landeskirchen 258'400.00

Erträge aus der Beratung 30'858.87

Erträge aus Sexualpädagogik 19'215.00

Kapitalertrag 1'349.94

Ertragsüberschuss 23'457.19

710'351.21 710'351.21

Saldobilanz per 31. Dezember 2025
Kasse 1'086.25

Postcheck (aufgelöst) 0.00

Bank 470'377.06

Festgeldanlage 50'000.00

Mietzinskaution 11'654.75

Verrechnungssteuer Guthaben 457.56

Debitoren 29'748.90

Kreditoren 19'358.15

Rückstellungen 16'230.00

Eigenkapital 504'279.18

Ertragsüberschuss 23'457.19

563'324.52 563'324.52
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Budget 2026
Beratungsaufwand 586'870.34

Geschäftsstelle 42'788.56

Büromiete / Unterhalt / Reinigung 72'285.50

Erträge aus Leistungsvereinbarungen 15'000.00

Beiträge der Gemeinden 376'000.00

Beiträge der Landeskirchen 258'400.00

Erträge aus der Beratung 34'000.00

Erträge aus Sexualpädagogik 14'092.40

Übrige Erträge 6'648.00

Ertragsüberschuss 2'196.00

704'140.40 704'140.40

Solothurn, 31.12.2025 
Geschäftsleiterin Nadia Wiedmer
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Adressen VEL

Vorstand

Präsident Ruedi Köhli 
Bahnhofstrasse 10 
2544 Bettlach

079 738 65 15
ruedi.koehli@fabeso.ch

Vize-Präsident Urs Umbricht 
Lehnmattstrasse 40
4573 Lohn

032 677 11 89  
urs.umbricht@bluewin.ch

Übrige René Meier 
Haldenstrasse 18
2540 Grenchen

079 333 63 93  
rene.meier2540@bluewin.ch

Claudia Armellino 
Dürrbachstrasse 50
4500 Solothurn

077 476 94 47  
c.armellino@bluewin.ch

Sibylle Kicherer Steiner
Chrüzliacherstrasse 7 
2544 Bettlach

032 645 09 51  
sibylle.kicherer@gmx.ch

Kanton Solothurn

Thomas Blum 
VSEG
Bolacker 9
4564 Obergerlafingen

032 675 23 02  
info@vseg.ch

Ruth Greber 
Personalamt
Rathausgasse 24
4509 Solothurn

032 627 20 88  
ruth.greber@fd.so.ch
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Kontakte FABESO

Beratungsstellen

Solothurn Waffenplatzstrasse 15
4500 Solothurn
Nadia Wiedmer (Geschäftsleiterin)
Livia Maesano

032 622 44 33 
solothurn@fabeso.ch

Olten Hammerallee 19 
4600 Olten
Daniel Meyer
Elena Pallas (bis 30. Juni 2025) 
Laura Witschi (ab 01. August 2025) 

062 212 61 61 
olten@fabeso.ch

Grenchen Solothurnstrasse 32 
2540 Grenchen
Livia Maesano

032 652 19 22 
grenchen@fabeso.ch

Breitenbach Fehrenstrasse 12 
4226 Breitenbach
Christa Hofer

061 781 34 49 
breitenbach@fabeso.ch

Sekretariat

Beratungsstelle Solothurn
Waffenplatzstrasse 15
4500 Solothurn
Chantal Borer

032 622 44 33 
solothurn@fabeso.ch 
 
chantal.borer@fabeso.ch

www.fabeso.ch

Verein für
Ehe- und Lebens-
beratung VEL


