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Trennen oder bleiben: Beziehung im Zweifel

Eigene Bedurfnisse und Erwartungen klar aussprechen

Soll ich mich trennen oder in der Be-
ziehung bleiben? Diese Frage be-
schaftigt viele Menschen und ist
wohl eine der schwierigsten uber-
haupt. Denn diese personliche Ent-
scheidung kann uns niemand abneh-
men. Doch wie finden wir eine Ant-
wort, die sich stimmig anfiihlt?

Haben wir die gleichen Werte?

Der deutsche Psychotherapeut Fritz B.
Simon meint dazu: Was Paare zu-
nachst zusammenbringt, treibt sie
spater oft auseinander. Tatsachlich
zeichnen sich schon zu Beginn einer
Partnerschaft haufig die Themen ab,
die im Laufe der Zeit zu unldosbaren
Konflikten werden konnen. Wenn es
um langere Beziehungen geht, hat
der amerikanische Beziehungsfor-
scher John Gottman vier Verhaltens-
muster ausgemacht, die besonders
destruktiv wirken. Wenn Kritik, Ver-
achtung, standiges Rechtfertigen und
emotionales Mauern in eine Bezie-
hung einziehen, wird es fiir Paare
schwierig, wenn auch nicht aussichts-
los. Um aus dieser Spirale der Verlet-
zungen auszubrechen, bedarf es je-
doch eines echten Veranderungswil-
lens und Durchhaltevermdogens beider
Partner.

Oft liegt ein Grund fur das Schei-
tern von Beziehungen bereits in der
Partnerwahl. Manche Menschen ge-
hen eine Beziehung aus einer Bedirf-
tigkeit heraus ein, zum Beispiel um
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nicht allein zu sein. Wenn Sie an lhrer
Beziehung zweifeln, kann es hilfreich
sein, sich zu fragen: Stimmen unsere
grundlegenden Werte und Ziele tber-
ein? Gehen wir respektvoll mit unse-
ren Unterschieden um?

Meistens gibt es zwei Typen von
Menschen, die mit Trennungsgedan-
ken ringen. Die einen haben sich nie
wirklich emotional aufeinander einge-
lassen aus Angst, jemand konnte hin-
ter ihre Fassade blicken. Die anderen
haben lange um die Partnerschaft
gekampft, alles versucht und splren
dennoch keine Veranderung. Bei emo-

tionaler oder korperlicher Gewalt ist
der Weg allerdings klar: Gehen Sie auf
sicheren Abstand!

Gefiihle und Wiinsche duflern

Vor der endgiiltigen Entscheidung
lohnt sich ein ehrlicher Blick auf die
eigene Rolle. Haben Sie in dieser Be-
ziehung wirklich alles gegeben? Ha-
ben Sie offen kommuniziert, wie es
um lhre Gefiihle steht, was Sie sich
anders wiinschen wirden? Oft tren-
nen sich Menschen, ohne zuvor ihre
Bedurfnisse und Erwartungen klar
ausgesprochen zu haben. Der Gedan-
ke an den ,,perfekten Partner” an-
derswo mag verlockend sein, doch
Menschen entwickeln sich standig
weiter. Wer heute ideal erscheint,
kann morgen schon nicht mehr pas-
sen, wenn der gemeinsame Weg nicht
aktiv gestaltet wird.

Psychosoziale Beratung unter-
stitzt Sie professionell auf lhrem Weg
— egal, ob Sie die Beratung als Paar
oder allein in Anspruch nehmen. Die
letzte Entscheidung liegt immer bei
lhnen, aber Sie missen den Weg nicht
alleine gehen.
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