8. In guten wie in schlechten Tagen: Verbindlichkeit

s.3 Trennungsgedanken - wenn das
Commitment brockelt
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Trennungsgedanken? Das kommt in den besten

Familien vor. Uberhastete Reaktionen kdnnten Sie

spiter reuen. Lesen Sie in diesem Kapitel, was

Sie tun konnen, wenn iiber der Beziehung dunkle

Wolken hangen.

Meist verlaufen Beziehungen wellenformig:
Gliickliche, beschwingte Phasen wechseln
sich ab mit schwierigeren oder anspruchs-
volleren Phasen. Manchmal miinden die
schwierigeren Zeiten auch in Krisen. Nicht
wenige Menschen, die ihre Beziehung als
harmonisch und gliicklich einschétzen, ha-
ben schon mal Trennungsgedanken gehabt.
Studie von Bodenmann

Gemadss einer

Trennungsgedanken kénnen
auch in einer an und fiir sich
zufriedenstellenden Partner-
schaft auftauchen. Sie deuten
darauf hin, dass etwas nicht
mehr stimmt. Dann gilt es, die
Probleme anzupacken, indem
man sie anspricht und nach

Lésungen sucht.
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(2006) haben rund 30 Prozent der Frauen
und 20 Prozent der Manner, die sich in ihrer
Partnerschaft als zufrieden bezeichnen, be-
reits einmal an Scheidung gedacht.

Wer sich in einer Partnerschaft nicht mehr
wohlfiihlt, sollte dies seinem Partner mittei-
len. Das bedeutet nicht, dass man ihn im Af-
fekt gleich mit Trennungsgedanken Kkon-
frontieren muss. Vermeiden Sie es auch, mit
einer Trennung zu drohen. Teilen Sie dem
Partner aber moglichst konkret mit, was Sie
stort und welche Anderungen fiir Sie not-
wendig sind, damit die Beziehung wieder
Freude macht.

Vermeiden Sie es, Dinge, welche Sie storen,
iiber Jahre hinweg hinunterzuschlucken
und zu verdriangen. Erstens nehmen Sie da-
durch dem Partner die Chance, die Schwie-
rigkeiten zu erkennen und aktiv an einer Lo-
sung zu arbeiten. Und zweitens stauen Sie
bei sich negative Energie an, welche sich

plétzlich in grosser Heftigkeit entladen

8.3




kann. So findet man nicht selten sogenannt
harmonische Paare, welche nie Streit haben
und bei denen alles immer vermeintlich ver-
stdndnisvoll zu und her geht - bis auf ein-
mal eine lang angestaute Frustration auf-
bricht und grossen Schaden anrichtet. Die
Beziehung kann dann mitunter in kiirzester
Zeit in Frage gestellt oder gar aufgelist wer-
den. Es gilt also, Probleme nicht unter den
Teppich zu kehren, sondern diese bei ihrem
Aufkommen wahrzunehmen und gemein-
sam im Gesprdach zu bewdltigen. (Mehr
Informationen dazu im Kapitel «Probleme
konstruktiv angeheny, Seite 78.) Commit-
ment bedeutet also auch, sich fiir die tag-
liche «Partnerschaftshygiene» einzusetzen
und Konflikte gemeinsam anzugehen. Jeder

Partner muss dazu seinen Beitrag leisten.

Q

«Stilles Leiden und Dulden»
ist nicht ratsam. Wenn etwas
in der Beziehung Sie stort,
sprechen Sie es an und schaffen
Sie damit die Grundlage fiir
eine mdgliche Veranderung.
Wenn |hr Partner trotz lhres
Bemiihens nicht zuhért oder
nichts zu @ndern bereit ist,
dann sollten Sie als nachsten
Schritt eine Paarberatung
oder Paartherapie ins Auge
fassen.

Probleme nicht nach aussen
tragen

Es ist menschlich, wenn man bei Schwierig-
keiten die Unterstiitzung einer nahe stehen-
den Person sucht. Frauen tun dies deutlich
héufiger als Ménner und sprechen sich un-
geniert mit ihren Freundinnen und Bekann-
ten aus. Das ist kein Problem bei Alltags-
sorgen. Kritisch wird es aber, wenn Sie
ausserhalb der Beziehung iiber Partner-
schaftsprobleme sprechen, weil damit ein
Vertrauensbruch verbunden ist. Eine unbe-
teiligte Person weiss so vielleicht bald mehr
tber eine partnerschaftliche Angelegenheit
als Ihr Partner, den das Problem direkt an-

geht oder der es verursacht hat.

Susanne ist...

... 50 Jahre alt und hat sich innerlich
schon seit einigen Jahren von ihrem
Partner zuriickgezogen. Sie teilt das
Schlafzimmer nicht mehr mit ihm, und
gemeinsame Aktivitdten gibt es kaum
noch. Susanne hat sich vorgenommen,
die Partnerschaft weiterzufiihren,

bis die gemeinsame Tochter volljahrig ist,
und gedenkt, noch acht Jahre auszu-
harren und sich zu arrangieren. Sie behélt
die Dinge, welche sie storen, fiir sich und
lasst alles im alltaglichen Trott weiter-
laufen. Wenn ihr Partner sie darauf
anspricht, wiegelt sie ab und versaumt
die Gelegenheit, die Probleme auf den
Tisch zu legen. Als sie eines Tages einen

anderen Mann kennenlernt, entschliesst
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sie sich, mit ihm eine Beziehung
anzufangen. Zuvor holt sie den Rat ihrer
besten Freundinnen ein. Schliesslich

tritt sie vor ihren Mann und erdffnet ihm,

dass sie die Scheidung eingeleitet hat.

Partnerschaftsprobleme betreffen
immer beide Partner. Beide
haben ihren Anteil daran, beide
kénnen auch zur Losung bei-
tragen. Verbiinden Sie sich gegen
Schwierigkeiten, sehen Sie
diese als lhren Gegner an, dem
Sie gemeinsam begegnen
wollen. Kdmpfen Sie nicht gegen-
einander und suchen Sie nicht
nach Verbiindeten ausserhalb,
sondern gehen Sie die Sache
gemeinsam an. Zusammen sind
Sie stark!

Als Faustregel gilt: Ein Paar sollte immer zu-
erst versuchen, seine Schwierigkeiten sel-
ber zu bewdltigen. Dazu kann auch der
Gang zu einer Beratungsstelle oder eine
Paartherapie gehoren. Das ist besser, als die
Paarprobleme im Freundes- und Bekannten-
Wie

auch immer Ihre Freunde sind: Von Laien er-

kreis herumzutragen. wohlmeinend
halt man hédufig Ratschldge, die auf den Er-
fahrungen von Einzelfédllen basieren - und
[hnen in Threm konkreten Fall letztlich nicht
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gross weiterhelfen diirften. Eine professio-

nelle Unterstiitzung bringt meist mehr,
wenn man sie rechtzeitig in Anspruch

nimmt.

Den Partner nicht vor vollendete
Tatsachen stellen

Es ist verletzend und unfair, den Partner vor
vollendete Tatsachen zu stellen. Und ja, es
braucht Mut, den Partner zu konfrontieren
und zu sagen: «Ich filhle mich nicht mehr
wohl, wir miissen etwas dndern.» Doch nur
wer Probleme offen auf den Tisch legt, 1asst
auch die Moglichkeit zu, dass sie gelost wer-
den. Diese Transparenz ist man dem Partner
schuldig. Behandeln Sie ihn auch im Falle
von Schwierigkeiten so, wie Sie von ihm be-
handelt werden mochten: mit Respekt, Ach-

tung und Wertschatzung.

Weg vom Gas! Trennungen wollen
gut liberlegt sein

Es geht hier nicht darum, Trennungen prin-
zipiell abzulehnen. Im Gegenteil zeigt die
Forschung, dass bei starken chronischen
Konflikten eine Trennung oder Scheidung
fiir das Paar und seine Kinder die bessere
Losung sein kann, wenn damit die ldnger-
fristige Schadigung aller Beteiligten vermie-
den werden. Besonders fiir die Entwicklung
der Kinder ist ein destruktives Familienkli-
ma mit haufigen Streitereien der Eltern dus-

serst unglinstig.




Auch wenn sie das in der Situation selber
nicht so wahrnehmen: Erfahrungen aus der
Paarberatung zeigen, dass sich viele Paare
iberstiirzt trennen. Oft kommt nach Wo-
chen, Monaten oder sogar nach Jahren eine
ehrliche, nicht romantisierende Reue auf.
Vielleicht, weil man die Dinge aus der Dis-
tanz etwas ntichterner betrachtet oder weil
das erste Hochgefiihl in der nidchsten Bezie-
hung abgeflacht ist.

Deshalb gilt: Bevor sich ein Paar trennt oder
scheiden ldsst, sollte es zu klaren versu-
chen, ob dies der einzige gangbare Weg ist
oder ob nicht eine Beratung oder Therapie
Abhilfe schaffen konnte. Der Beziehung
eine zweite Chance zu geben ist angesichts
der hohen emotionalen Kosten, welche eine
Scheidung fiir alle Betroffenen mit sich
bringt, in vielen Fillen ratsam.

Wenn fiir Sie die Trennung zur ernsthaften

Option wird: Priifen Sie die nachfolgenden

Q

Nur 10 Prozent der Paare,
welche sich scheiden lassen,
haben vorgingig eine Paar-
therapie in Anspruch genommen.
Doch man lésst sich auch nicht
gleich den Arm amputieren,
wenn man eine Entziindung im
Handgelenk hat. Also: Schéopfen
Sie alle Méglichkeiten der
Problemlésung aus, bevor Sie
Ihre Trennungsgedanken

umsetzen.

Punkte. Diese sollen Sie darin unterstiitzen,
ein paar wichtige Fragen méglichst sorgfil-
tig zu kldren.

Was verliere ich bei der Auflésung
meiner Beziehung?

Viele Menschen versiumen es, die ange-
strebte Trennung auch von einer ganz ratio-
nalen Seite anzusehen. Teils, weil sie sich
scheuen, etwas Gefiihlshetontes wie eine
Beziehung niichtern zu betrachten. Teils,
weil es ihnen ganz einfach nicht in den Sinn
kommt, Pros und Contras differenziert abzu-
wagen. Dabei bedeutet die Auflésung einer
Partnerschaft in den allermeisten Fillen ein
einschneidendes Ereignis. Nur 20 Prozent
der Betroffenen nehmen eine Scheidung po-
sitiv wahr, die meisten sehen sie als ein kri-
tisches Lebensereignis. Denn zusitzlich zu
den emotionalen Turbulenzen stehen meist
Verdnderungen der Wohnsituation, des so-
zialen Netzes, der finanziellen Situation an.
Sind Kinder da, verkompliziert sich die Sa-
che zusitzlich.

Fragen Sie sich, was Sie in die
Beziehung investiert haben
und was lhnen fehlen wird, falls

Sie sie aufgeben.

Welche Verantwortung trage ich?

Machen Sie sich bewusst, dass Sie Ihrem
Partner gegeniiber eine Verantwortung tra-
gen. Ihr Partner hat sich genau wie Sie ver-
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pflichtet. Sie haben den Entscheid, diese Be-
ziehung einzugehen, gemeinsam geféllt,
aber jetzt entscheiden Sie sich vielleicht al-
lein gegen ein weiteres Zusammensein. Da-
mit iibernehmen Sie Verantwortung.

Die Verantwortung, welche man fiir den
Partner tibernimmt, wichst mit der Dauer
der Beziehung. Es mag befremdlich klingen,
von Verantwortung fiir einen erwachsenen
Menschen zu sprechen - man konnte argu-
mentieren, dass Erwachsene einzig fiir sich
selbst verantwortlich seien. Doch ‘wenn bei-
de Partner ein Commitment fiir diese Bezie-
hung eingegangen sind, dann heisst dies
auch, dass man sich auf den anderen ver-
lasst und in diese Beziehung emotional in-
vestiert hat. Jede Investition bedeutet aber
eine Zunahme an Ndhe und Verbundenheit,
und diese aufzulosen heisst, dem anderen
Schmerz zuzufiigen, ihn trotz seines Enga-
gements zuriickzustossen und das Commit-
ment zu kiindigen. Mit anderen Worten: Sie
l6sen ein wechselseitiges Sich-Sorge-Tragen
auf.

Noch einschneidender ist dieser Punkt,
wenn Sie Kinder haben. Uberlegen Sie sich,
in welchem Masse Sie mit IThrem Entscheid
das Leben der Kinder verdndern. Auch hier
gilt es Verantwortung zu iibernehmen, denn
Kinder nehmen teil am Leben eines Paares
und werden stark davon beeinflusst.

Eine Scheidung braucht nicht grundsétzlich
der falsche Weg zu sein, da sie im Falle von

chronischer Negativitat einen konstruktiven
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Verantwortungsvoll auseinander-
gehen - das ist auch Thema der
Beobachter-Ratgeber «Trennung -
von der Krise zur Losung. Kinder,
Rechtliches, Finanzen» und
«Scheidung. Faire Regelung fiir
Kinder, Wohnung und Finanzen».
Beide Biicher schenken den Aus-

wirkungen auf Kinder besondere

Aufmerksamkeit.

Neuanfang bedeuten kann. Fatale Auswir-
kungen auf Kinder haben jedoch Scheidun-
gen, wenn die Eltern keinen erkennbaren
Grund dafiir haben. So finden in den USA
bereits rund 26 Prozent der Scheidungen
bei Paaren statt, welche angeben, keine Ehe-
probleme zu haben und zufrieden zu sein.
Solche Scheidungen sind fiir Kinder beson-
ders traumatisch - sie beenden keinen Lei-
denszustand, sondern entspringen einzig
dem Wunsch des einen Partners, nochmals
einen neuen Kick zu erleben. Das untermi-
niert bei Kindern das Bild von Verldsslich-
keit und Vertrauen in engen Beziehungen

massiv.

Was erhoffe ich mir von einer

neuen Beziehung?

Auch ganz ohne Aussicht auf einen neuen
Partner lohnt es sich zu iiberlegen, was man

sich von einer nachsten Beziehung wiinscht,



auf welche Aspekte man mehr achten moch-
te, welche Kriterien der Partnerwahl einem
wichtig sind.

Viele Leute hoffen darauf, dass in einer neu-
en Beziehung alles besser wird, nur um
dann wieder mit den gleichen Schwierigkei-
ten zu kdmpfen wie zuvor - und zwar ra-

scher, als ihnen lieb ist.

Sie geben etwas Kostbares auf -
behandeln Sie es auch so

Stellen Sie sich vor, Sie miissten zu Hause
dringend entriimpeln, um Platz zu schaffen.
Dabei gerét Thnen Ihr Fotoalbum zwischen
die Finger. Wiirden Sie dieses Erinnerungs-
stlick ebenso leichtfertig wegwerfen wie ein
Taschenbuch, das Sie einmal beildufig an ei-
nem Kiosk gekauft haben?

Genau so sollte es mit einer Beziehung sein:
Sie ist etwas Kostbares, das mit der Zeit ge-
wachsen ist und viele Erinnerungen birgt.
Wenn Sie diese wirklich nicht mehr moch-

ten (und vielleicht sind Sie sich mit Ihrem

Q

Gehen Sie, wenn Sie die

Kraft dazu haben, zusammen
lhre Beziehung noch einmal
durch, so wie Sie durch das
Fotoalbum bléttern wiirden.
Nehmen Sie die guten und
die schlechten Erfahrungen

wahr und schliessen Sie dann

gemeinsam ab.

Partner ja sogar einig, dass Sie diesen ge-
meinsamen Lebensabschnitt hinter sich las-
sen wollen), dann ist es in Ordnung, sich da-
von zu trennen. Aber tun Sie es mit Bedacht
und ohne unnotig Scherben zu hinterlassen.
In jeder Partnerschaft lernt man dazu. Neh-
men Sie diese Erfahrungen mit, wenn Sie
die Beziehung hinter sich lassen und sich
fir eine neue 6ffnen. Lernen Sie aus Feh-
lern, welche begangen wurden. Lassen Sie
Ihre Erkenntnisse zur Ressource fiir Ihre

neue Beziehung werden.
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