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,Wann ist es Zeit zu gehen?“ - der (gute) Abschied

Cornelia Cubasch-Kénig antwortet:

Jede Bezichung hat einen Anfang und ein
Ende. Wie der Beginn einer Beziehung aus-
sieht und sich gestaltet, ist sehr unterschied-
lich. Manchmal ist es Liebe auf den ersten
Blick. Fin andermal entwickelt sich eine Be-
ziechung langsam oder aus einer Freundschaft
heraus. Das Ende einer Partnerschaft ist eben-
so individuell, wie zum Beispiel durch das
Ableben eines Partners, einer Partnerin am
Ende des gemeinsamen Lebens. Eine andere
Beziehung endet plotzlich, vielleicht ausgeldst
durch eine Affire. Oftmals kommen Paare
zu dem Schluss, dass ,es einfach nicht mehr
passt” oder stellen fest, dass sie sich schon weit
voneinander entfernt haben und die Liebe
nicht mehr da ist. Die Zeit, die zwischen An-
fang und Ende liegt, ist die Dauer der Bezie-
hung. Diese kann von einigen Wochen bis zu
tber 65 Jahren gehen.

Wir gehen davon aus, dass zu Beginn einer
partnerschaftlichen Beziehung die romanti-
sche Liebe steht. Zwei Menschen verlieben
sich, und es entwickelt sich eine Liebesbezie-
hung. Diese Phase wird haufig, frither oder spi-
ter, durch Konflikte, Streitereien und Dramen
gestort. Konflikte, die reflektiert werden, kon-
nen Chancen darstellen und zur Verbesserung
und Weiterentwicklung in der Partnerschaft
fithren. Das Paar wichst miteinander, lernt
sich niher und tiefer kennen. Partnerin und
Partner tauschen sich tber die eigenen Bio-
grafien aus, wie negative Erfahrungen durch
den Partner, die Partnerin reaktiviert werden
und was jeder und jede Einzelne braucht, um
gliicklich zu sein. Wenn ein Paar mit den He-
rausforderungen seiner Partnerschaft bewusst
umgeht, wird die Verbindung zwischen den
Partner*innen stirker werden. Bleibt vieles un-
bewusst und werden die Abstinde zwischen
den Konflikten immer kiirzer, belastet das eine
Beziehung nachhaltig. Die Liebe verabschie-
det sich, und die Atmosphire in der Bezie-
hung wird kihl, leer oder gar hasserfullt. Die
Kommunikation gestaltet sich schwierig und
ist mitunter nicht mehr moglich. Verstummen
oder Anschreien prigen die Beziehung, und
vielfach kann man schon gar nicht mehr von
einer Beziehung sprechen. Jede/r vereinzelt
sich, sucht das Weite und die Ablenkung, wie
etwa in der Arbeit oder bei den Kindern. Es ist
sehr schmerzhaft, wenn eine Beziehung sich

dahin entwickelt hat. Das Leid ist grof}, der
Schmerz und die Verzweiflung tiberschatten
das Leben.

Wie kann ein Paar sich I6sen, die
Beziehung beenden, wenn es spiirt,
,dass es Zeit ist zu gehen?

In dieser Phase suchen viele Paare Hilfe und
Unterstitzung in einer Paartherapie. Oft ist es
noch nicht zu spit, ,das Ruder herumzudre-
hen’, doch manchmal gibt es einfach kein Zu-
riick mehr. Die Verletzungen oder die Leere in
der gemeinsamen Zeit sind zu grofl und das
JAus” ist der einzig mégliche Weg. Manche
Paare sind noch in einem guten Dialog, und
dennoch ist klar, dass sie den gemeinsamen
Weg nicht weitergehen kénnen oder wollen.
Bsist sehr entscheidend fiir das weitere Leben,
wie ein Paar auseinander geht, ganz besonders
dann, wenn es gemeinsame Kinder hat. Sie
werden als Eltern ein Leben lang verbunden
bleiben, auch nach der Auflssung der Partner-

schaft.

Der ,gute Abschied” —

gibt es ihn tiberhaupt?

Ja,wenn es gelingt, sich noch einmal an die ge-
meinsamen Zeiten bewusst zu erinnern und
Vergangenes loszulassen.

Ein bewusster Abschiedsprozess umfasst drei
Teile, in denen die Erinnerungen Zeit, Raum
und Gehér bekommen. Zu Beginn geht es
darum, sich an alle schonen gemeinsamen
Zeiten und Erlebnisse zu erinnern, sie noch-
mals zu benennen, um dann ganz bewusst
davon Abschied zu nehmen. Das Paar erzihlt
in wechselnden Rollen, beide héren zu, ohne
einander zu unterbrechen oder zu korrigieren.
Der zweite Teil beinhaltet alle Erinnerungen
iber die schweren Zeiten, die Krisen, die
Enttauschungen und Verletzungen, die dazu
gefiihrt haben, dass es nicht mehr geht. Auch
hier ist es wichtig, die Ereignisse noch einmal
bewusst zu benennen. ,Ich nehme Abschied
von ..., und es wird nie mehr wieder so sein
zwischen uns"”.

Im letzten Teil des bewussten Abschiedneh-
mens dreht es sich um die gemeinsamen Vi-
sionen und Triume, die das Paar miteinander
hatte, wie zum Beispiel ,miteinander alt zu
werden®. Sie erzihlen einander und lassen los,
_denn sie werden nicht wahr werden zwischen

uns”. Esist eine sehr achtsame und wertschit-
zende, wenn auch sehr traurige Arbeit mitei-
nander. Am Ende steht der Satz ,Ich nehme
Abschied".

Abschied nehmen bedeutet Trauer- und
Trostarbeit. Gefithle der Erleichterung und
Befreiung sowie Traurigkeit, Leere und Ein-
samkeit, aber auch Gefihle der Hoffnung
und Zuversicht begleiten die Phase nach
einer Trennung. Es ist wichtig, sich Zeit zu
nehmen, mit der neuen und verinderten Si-
tuation umzugehen und den Ubergang in
eine neue Lebensphase zu schaffen, ohne den
einst geliebten Menschen.
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