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) P B T ,Wohl die wenigsten Paare,
e — die zu uns in die Beratung
kommen, mochten sich
trennen.”

Trennung — ein Begriff, der manchmal wie eine Katastro-
phendrohung tiber Partnerschaften und tiber Partnerschafts-
beratung hangt. Wohl die wenigsten Paare, die zu uns in die
Beratung kommen, mdchten sich trennen. Im Gegenteil, viele
verknulpfen mit der Beratung die letzte Hoffnung, eine Tren-

nung doch noch zu vermeiden.

Wir haben uns tiber Trennungen in Partnerschaften Gedanken
gemacht und dabei verschiedenste Gesichtspunkte entdeckt.
Einige mdchten wir hier darstellen — ohne Anspruch auf Voll-
standigkeit und strenge Systematik. Es kdnnen nur Anregun-
gen sein, Anregungen auch, Trennung an den Platz innerhalb
von Partnerschaften zu verweisen, an dem sie forderlich fiirs
Zusammenleben sein kann. Denn — so unser Fazit — Trennung
ist notwendig fuir das Gelingen einer Partnerschaft.

1. Es kommt zum Beispiel ein Paar in die Beratungsstelle und
erklart: ,Wir verstehen uns nicht mehr, wir streiten viel,

wir haben schon iber Trennung nachgedacht”.

Im weiteren Verlauf des Gesprachs erforscht die Beraterin/
der Berater konkreter, worin sich die Partner nicht mehr
verstehen, worum sie sich streiten. Es stellt sich heraus, dass
Wiinsche und Erwartungen, die die beiden Menschen zu
Beginn ihrer Beziehung aneinander hatten und heute (noch)
haben, zu wenig erfiillt wurden bzw. werden. Die Bedurfnisse
der einzelnen, die — neben Zuneigung, ahnlichen Lebens-
zielen und anderem — auch dazu fiihrten, dass diese beiden




Menschen sich zusammengetan haben, wurden/werden nicht
mehr ausreichend erfillt. Enttduschung ist an die Stelle von
Hoffnung getreten.

,Der Weg wird frei, den ande-
ren als den zu sehen und zu
schatzen, der er ist — und nicht
vor allem als den, der meine
Winsche zu erfillen hat’

Der Gedanke an Trennung kommt auf, und er scheint auf

den ersten Blick naheliegend. Ohne sich bis ins letzte dariiber
bewusst zu sein, ziehen die Partner vielleicht folgende Konse-
quenz: ,Wenn meine (Ideal)-Vorstellungen von dir, meinem
Partner/meiner Partnerin nicht erfillt, meine Bedurfnisse im
Zusammenleben mit dir nicht ausreichend befriedigt werden,
trenne ich mich und suche jemand anderen, an den ich neue

Hoffnung kniipfen kann.*

Der Gedanke an Trennung ist méglicherweise nicht grund-
satzlich verkehrt, nur ware es — so meinen wir — vielleicht
hilfreicher und konstruktiver, wenn die Trennung woanders
geleistet wiirde als auf der Ebene von ,Bett und Tisch® Etwa
so: ,Jeder von uns beiden Partnern trennt sich von der Vorstel-
lung, der andere musse den eigenen Erwartungen entspre-
chen und die eigenen Bedurfnisse voll und ganz befriedigen.”

Trennung in diesem Sinne wiirde bedeuten, die Verantwor-
tung flr das eigene Wohlergehen selbst zu tibernehmen und
darin eigenstandig kreativ zu werden. Konkret konnte das
zum Beispiel heiRen: ,,Ich erwarte nicht langer von dir, dass du
mir die bunte Welt nach Hause bringst und mir etwas Farbe in
meinem grauen Alltag bescherst, sondern ich sorge von nun
an selbst dafiir, dass mein Alltag farbiger wird. Ich ibernehme
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selbst die Verantwortung fiir mein Gliick und laste sie nicht
langer dir an,,Ich erwarte nicht langer von dir, dass du mich
umsorgst, Behaglichkeit in mein Leben bringst und dich dar-
um kiimmerst, dass im Familien-, Freundes- und Bekannten-
kreis alles funktioniert, sondern ich werde von nun an selbst
meinen Teil dieser Aufgaben ibernehmen. Ich ibernehme
selbst die Verantwortung fiir mein Gliick und laste sie nicht
langer dir an“ Damit wird der Partner/die Partnerin von einer
Burde befreit, die ohnehin niemand tragen kann: namlich
Garant flir das Gliick eines anderen Menschen zu sein.

Der Weg wird frei, den anderen als den zu sehen und zu schat-
zen, der er ist: der andere, der so ist, wie er ist, und der nicht in
erster Linie dazu da ist, meine eigenen Wiinsche zu erfillen,
der dennoch mein Leben bereichert und durch den ich Anre-
gungen zu meiner weiteren Entwicklung und Reifung erhalte.

2. Bei vielen Paaren kann man eine unheilvolle Verstrickung
von GefiihlsduBerungen und Gefiihlsreaktionen des einen
mit denen des anderen beobachten. Das Grundmuster
lautet dann: ,,Ich bin so, weil du so bist.“ Oder auch noch
mehr zugespitzt:

»lch muss so und so sein, weil du so und so bist. Ein typischer
Gesprachsablauf kdnnte so klingen: ,Jlmmer wenn ich abends
mal weggehen will, macht mein Partner eine miese Miene. Ich
kann deshalb gar nichts unternehmen*,,Ich weif Gberhaupt
nicht, was sie hat. Natrlich kann sie was unternehmen.,, Aber
wenn ich das tue, bist du sauer. Also kann ich eben doch nichts
unternehmen., Verlangst du etwa von mir, dass ich Beifall
klatsche, wenn du gehst, auch wenn mir danach tiberhaupt
nicht zumute ist und ich es lieber hatte, du wiirdest zu Hause
bleiben?“ Gebrauchliche AuRerungen wie ,,Du verdirbst mir
die Laune®, ,,Du machst mich so zornig/traurig®, ,,Du machst
mir Schuldgefiihle® ,,Du machst mir Angst® weisen darauf hin,
dass hier dem anderen die Verantwortung fir die eigenen
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sogenannten ,,schlechten” Gefiihle zugewiesen wird. Die
Schlussfolgerung mancher Partner ist: ,,Um mich besser zu
flhlen bzw. die schlechten Gefiihle loszuwerden, trenne ich
mich am besten von meinem Partner, den ich ja fiir den

Verursacher/Verantwortlichen halte.”

,Wo innerlich deutlich getrennt
werden kann zwischen dem,
was der andere tut, und dem,
wie man selbst damit umgeht,
da ist moglicherweise die dule-
re Trennung im Sinne der Auf-
|6sung der Partnerschaft nicht
mehr das Thema.”

Trennung ist hier auch tatsachlich angebracht, aber eher die
Trennung im Sinne einer Grenzziehung zwischen dem, was
der andere sagt oder tut, und der eigenen Reaktion darauf,
also dem Umgang mit den eigenen Gefiihlen. Letzteres

liegt in der eigenen Verantwortung und auch in den eigenen
Gestaltungsmoglichkeiten. Manchmal hilft es, zu Gberlegen,
welche grundsatzlichen Reaktionen denkbar sind. (AuBerdem
entlastet es, macht moglicherweise sogar Spal3 und tragt zu
einer gewissen gesunden Distanzierung vom Problem und

zur kreativen Erweiterung eigener Handlungsmaoglichkeiten

beil) ,Immer wenn ich abends mal weggehen will, macht mein

Partner eine miese Miene. Ich kann daraufhin stillschweigend
oder auch maulend mein Vorhaben aufgeben. Ich kdnnte
aber auch: ihn fragen, was er fiihlt/ihn ignorieren/zu weinen
anfangen/witend werden/schimpfen/ihm eine Belohnung
versprechen/ihm einen Deal vorschlagen/ihn zu liberzeugen
versuchen, dass es doch auch zu seinem besten ist/ihm einen
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Kuss auf die Nasenspitze geben/ihn zum Lachen bringen/ihn
einladen mitzukommen/ihm vorschlagen, mit dem Abend
was Nettes anzufangen/ihn verspotten/etwas vollig Unerwar-
tetes tun/mit ihm gemeinsam tberlegen, wie der Abend noch
verlaufen kdnnte oder ob es eine ganz andere Losung gibt..

Wer grundsatzlich erkannt hat, dass es nicht nur eine — die
bisher bevorzugte — Mdglichkeit zu reagieren, mit dem Pro-
blem umzugehen, gibt, sondern eigentlich eine wahre Fiille
von Verhaltensweisen zur Wahl steht, der ist auf dem besten
Wege, einen unheilvollen Teufelskreis zu durchbrechen. Wo
innerlich deutlich getrennt werden kann zwischen dem, was
der andere tut, und dem, wie man selbst damit umgeht, da ist
moglicherweise die dulere Trennung im Sinne der Auflésung
der Partnerschaft nicht mehr das Thema. Dann gilt: Jeder hat
das Recht so zu sein, wie er will. Jeder andere hat das Recht
(und im Prinzip auch die Fahigkeit!) darauf zu reagieren, wie

er will.



,Wie unter Wiederholungs-
zwang scheinen sich jeweils
zwei zusammenzutun, die ei-
gentlich noch alte Rechnungen
mit den eigenen Eltern offen
haben.”

3. Bei manchen Paaren beschleicht Berater das Gefiihl,
dass es sich im tiefsten weniger um eine Partnerschaft
erwachsener Liebender handelt als um ein Paar, das —
meist ohne es recht zu merken und zu wollen - alte
Konstellationen aus den Herkunftsfamilien wiederbelebt
hat: die dominierende Mutter und der rebellische Sohn,
der autoritdre Vater (oder Bruder) und die brave Tochter
(oder Schwester), die sorgende Mutter (oder Schwester)
und der verwdhnte Junge (Bruder), der abwesende, sich
entziehende Vater und das kleine Madchen, das verzwei-

felt um seine Zuwendung ringt, usw.

Wie unter Wiederholungszwang scheinen sich jeweils zwei
zusammenzutun, die eigentlich noch alte Rechnungen mit
den eigenen Eltern (oder Geschwistern oder sonstigen wich-
tigen Bezugspersonen) offen haben. Erst wenn die bearbeitet
sind und eine gewisse Versdhnung mit der eigenen Kindheit
stattgefunden hat, ist der Weg frei fiir wirkliche Begegnung
unter erwachsenen Liebespartnern. Doch allzu oft wird in der
Trennung vom Partner, der dem eigenen Vater/der eigenen
Mutter im Laufe der Zeit so verbliffend dhnlich geworden ist,
der ersehnte Befreiungsschlag gesehen.

Tatsachlich befreiend ware es aber wohl eher, sich selbst von
den alten, vertrauten, eingespurten Rollen, wie sie in der
Kindheit gelernt wurden, zu |6sen und neue zu erlernen. Statt
darauf zu hoffen oder zu fordern, dass der andere sich andert
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und einem endlich, endlich gibt, was einem der eigene Vater/
die eigene Mutter friiher vorenthalten hat, ist es aussichtsrei-
cher, sich selbst zu &ndern. (Das namlich liegt in der eigenen
Kraft, den anderen zu dndern nicht.)

Die Frau, die angestrengt um die Liebe des Partners kampft, so
wie sie schon als kleines Madchen angestrengt um die Liebe
des Vaters gekdmpft hat, kann sich entscheiden, diesen Kampf
aufzugeben und sich selbst gut zu sein. Statt auf Anerkennung
von aullen zu warten, kann jeder lernen, sich selbst zu achten
und zu akzeptieren — was erstaunlicherweise oft die Folge hat,
dass dann auch die Anerkennung von anderen kommt.

So kdnnte eine Frau sagen: ,,Schon als kleines Madchen habe
ich gemeint, ich genligte meinem Vater nicht, dass er sich so
gar nicht fir mich interessierte. Ich habe mich wer wei8 wie
angestrengt, war brav und gut in der Schule, aber es hat alles
nichts genutzt. Nun erlebe ich bei meinem Mann dhnliches.
Ich tue alles fur ihn, bin eine Superhausfrau und auch gutim
Beruf. Aber es scheint ihm gar nicht viel zu bedeuten. Jeden-
falls kriege ich selten mal was Anerkennendes zu héren. Jetzt
habe ich beschlossen, mehr darauf zu achten, was mir selbst
gut tut. Ich bin mir selbst das wert. Was dann passiert, bringt
Bewegung in die Partnerschaft — zugegeben: mit ungewissem
Ausgang. Immerhin enthalt es die Chance, zufriedenstellende-
re Beziehungen zu schaffen.



Der Mann, der gegen die eigene Frau rebelliert, wie er schon
als Junge gegen die anscheinend Gbermachtige Mutter rebel-
liert hat, kann die Augen aufmachen und sehen, dass es aul3er
gewohnheitsmaRiger Rebellion oder Verweigerung auch noch
andere, angemessenere Formen der Abgrenzung, Selbstbe-
stimmung und Selbstverantwortung gibt — und ausserdem
vielfdltige Formen des fairen Aushandelns und des Zusam-
menwirkens. Er kdnnte sagen: ,Immer wenn meine Frau was
von mir wollte, horte ich geradezu die Stimme meiner Mutter:
,Tu dies und tu das, lass dies und lass das. Schon als Junge habe
ich dann die Ohren auf Durchzug gestellt, so wie jetzt bei mei-
ner Frau. ,Nun gerade nicht; das war mein Motto. Jetzt habe
ich kapiert, dass ich damit genauso eingeengt bin, als wenn
ich stets samtliche Forderungen erfiillen wiirde. Also muss ich
nun jedes Mal selbst iberlegen und entscheiden, was zu tun
ist, was ich tun will und was nicht. Manchmal hat meine Frau
jarecht mit ihren Forderungen, manchmal weise ich aber auch
was zuriick. Tja, erwachsen sein heifit, zu tun, was man selbst
will - selbst wenn die eigenen Eltern oder der eigene Partner
es ebenfalls wollen

Trennung in diesem Sinne bedeutet sich zu [6sen aus der
Festgelegtheit auf bestimmte, in der Kindheit erlernte Rollen,
neue, manchmal sogar gegensatzliche hinzuzulernen und
schliefRlich frei zu entscheiden, wer und wie man in welchen
Situationen wem gegenliber sein will. Voraussetzung ist der
feste Glaube an die Mdglichkeit: Was Hanschen (oder Gret-
chen) nicht gelernt hat, kann Hans (oder Grete immer noch
lernen.

»,Manchmal trennt sich jemand
lieber vom Partner/von der
Partnerin als von der eigenen
Herkunftsfamilie.

4. Bei anderen Paaren, die an Trennung denken, gewinnt
man als Begleiter im Laufe eines Beratungsprozesses den
Eindruck, dass die Trennung quasi an der falschen Stelle
ansetzt.

Manchmal trennt sich jemand lieber vom Partner als von der
eigenen Herkunftsfamilie. Damit ist nicht unbedingt eine
duBere, raumliche Trennung gemeint. Doch was bedeutet es,
wenn jemand zwar mit einem Partner zusammenwohnt, im
Grunde aber so sehr den Regeln, Gewohnheiten und Werten
der eigenen Herkunftsfamilie verhaftet ist, dass er andere
Regeln, Gewohnheiten und Werte kaum akzeptieren kann?
,,Bei uns zu Hause wurde das immer so gemacht, und deshalb
muss es nun in meiner Partnerschaft/Familie auch so sein!“ Ein
verraterischer Satz, aufgrund dessen man zumindest kritisch
Uberpriifen sollte, ob eine allzu enge Verquickung mit der
Herkunftsfamilie besteht.

Ein anderes Mal bildet ein Partner mit den eigenen Kindern
eine geschlossene Einheit, von der der andere sich derma-

Ben ausgeschlossen, abgetrennt fiihlt, dass es schlieRlich zur
tatsachlichen duReren Trennung kommt. ,,Mein Mann kann
mit den Kindern nichts anfangen. Sie sind halt auch richtige
Mama-Kinder! ,,Seit die Kinder da sind, bin ich fiir meine Frau
Luft. Ich tauge allenfalls noch als Erbringer des Familienei
kommens.* Achtung, solche Bemerkungen deuten den Beginn
einer unheilvollen Entwicklung an, die schleunigst GegenmaR-
nahmen erfordert.




Eine gesunde, nicht Uibertriebene, flexible Abgrenzung des
Paares sowohl von den eigenen Eltern wie von den eigenen
Kindern zu leisten, erweist sich immer wieder als ein schwie-
riger Balanceakt, der viel Achtsamkeit erfordert. Denn das
Wir-Gefiihl des Liebespaares droht allzu leicht vom Wir-Ge-
flihl des Familienverbandes verschluckt zu werden. Nicht um-
sonst wird daher in Beratungen immer wieder dazu angeregt,
die Paar-Ebene ganz bewusst zu starken, z. B. dadurch dass die

Partner sich Zeit und Raum nur fir sich als Paar nehmen.

Gut ist es, wenn die Partner sagen kénnen: ,,Ja, wir achten
beide darauf, dass wir auch noch etwas miteinander anfangen
kdnnen, wenn wir allein miteinander sind. Wir haben uns noch
was zu sagen, und wir kdnnen miteinander schweigen. Wir
wissen, dass wir beide zusammen gehoren, auch wenn unsere
Kinder langst ihr eigenes Leben leben (werden). Und wir wis-
sen, dass wir eine ganz eigene Beziehung zueinander haben,
die sich unterscheidet von all unseren anderen Beziehungen,
die wir auch noch haben, zum Beispiel die zu unseren Eltern,
Geschwistern, und Freunden.

»,Wo innerlich deutlich getrennt
werden kann zwischen dem,
was der andere tut, und dem,
wie man selbst damit umgeht,
da ist moglicherweise die dulle-
re Trennung im Sinne der Auf-
|6sung der Partnerschaft nicht
mehr das Thema.”

Trennung bedeutet hier also eine gewisse Grenzziehung um
die beiden Partner herum, um ihnen — quasi dem Rest der
Welt gegenliber — einen eigenen Raum als Paar und notwen-
digen Zusammenhalt zu garantieren.

Trennung als notwendiger Aspekt von Partnerschaft, so wie
wir es hier dargestellt haben, ist nicht immer leicht zu leisten.
Der natiirliche Wunsch nach Nahe und die weit verbreitete
Vorstellung, eine Liebesbeziehung miisse immerwahrende
harmonische Zweisamkeit sein, fiihren oft dazu, dass die sinn-
vollen Trennungen in Partnerschaften aus dem Blick geraten.
Doch jedes Paar kann daran etwas tun und damit moglicher-
weise eine dussere Trennung vermeiden. Voraussetzung:
Entschlusskraft und die Bereitschaft, an sich zu arbeiten. Wir
helfen gern dabei.




Notizen: Weitere Themen:

Impulse zu weiteren Themen aus der Beratungsarbeit
sind zu finden unter: www.efl-beratung.de sowie unter
www.zeit-zum-reden.com

Anmeldung zum Beratungsgesprach:

Sie mochten bei einer unserer 12 Beratungsstellen

einen Termin vereinbaren? Unsere Kontaktinformationen
finden Sie online unter: koeln.efl-beratung.de/ueber-uns/

anmeldung

Onlineberatung:

Fir ein anonymes Beratungsgesprach kdnnen Sie sich per

E-Mail oder Chat an uns wenden. Sie haben die Méglichkeit
der Einzelberatung und Paarberatung. Ortsunabhangig,

flexibel und personlich.
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Die 12 Kath. Beratungsstellen fir
9 Ehe-, Familien- und Lebensfragen

im Erzbistum KélIn finden Sie

in folgenden Stadten:

- Bergisch-Gladbach - KdIn-Porz

- Bonn - Neuss

- Disseldorf - Ratingen

- Euskirchen - Rhein-Erft-Kreis
- Gummersbach - Siegburg

- Kéln - Wuppertal

Auch online sind Sie mit uns gut beraten.
Und das ganz anonym. Sie erreichen uns
unter www.onlineberatung-efl.de

Scannen und
Kath. Ehe-, Familien- mehr erfahren:

und Lebensberatung
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