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eine Partner-
schaft ist be-

endet, der
Mensch an
deiner Seite

ist weg - der Schmerz, den
du empfindest, fiihlt sich
ibermichtig an. So ging es
auch Sina. Obwohl sie nicht
gliicklich in ihrer Beziehung
war, fiel es ihr doch schwer,
sich von Thomas zu trennen.
Fehlendes Commitment in
der Beziehung, Nihe-Dis-
tanz-Spiele und Respektlo-
sigkeiten prigten ihre Part-
nerschaft seit Jahren. Aber
erst nach einer sehr langen
Zeit des Leidens war Sina
endlich in der Lage, einen
Schlussstrich zu ziehen. Das
erhoffte Gefiihl der Entlas-
tung wollte sich jedoch nicht
einstellen: Der Kopf sagte Ja
zur Trennung, dass Herz
stolperte traurig und unent-
schlossen hinterher. Warum
fillt es uns so schwer, loszu-
lassen?

Trennung, ja oder nein?

»oich  zu trennen fillt
schwer. Viele Menschen hal-
ten lieber an einer ungliick-
lichen Beziehung fest, als zu
gehen. Die Angst vor dem Al-
leinsein ist haufig {iiber-
méchtig“,  sagt  Heike
Klopsch, die die ,,Herzkiim-
merei“ (www.herzkuemme-
rei.de), eine Beratungs- und
Coachingpraxis, in Ham-
burg fiihrt. Aber auch Selbst-
zweifel spielten eine grofie
Rolle: Werde ich nochmal je-
manden kennenlernen? Sind
meine Anspriiche vielleicht
zu hoch? Bin ich zu kompli-
ziert? Sollte ich nicht doch
noch weiterkimpfen? All
diese Uberlegungen stehen
im Raum.

,Einen offenen Blick auf
die Bezichung zu werfen, ist
oft schmerzhaft, aber auch
heilsam®, erklart Heike
Klopsch. Sina musste sich so
eingestehen, dass ihr Selbst-
bewusstsein in der Bezie-
hung zu Thomas im Laufe
der Zeit stark gelitten hatte.
Sein Verhalten war hiufig
sehr kompromisslos; er
nahm wenig Riicksicht auf
die Bediirfnisse seiner Part-
nerin. Aber besonders fatal
waren seine immer wieder-
kehrenden emotionalen

Den Parnter loslassen

Warum es uns so schwerfdllt, trotz Ungltick den Partner oder die Partnerin zu verlassen, und wie es trotzdem gelingen kann.

P

Ob man einer ungliicklichen Beziehung festhélt oder sie loslassen kann, dariiber bestimmt oft das Bindungsverhalten.

Riickziige. Sina war durch
Thomas Distanz-Nihe-Spie-
le irgendwann vdllig zer-
miirbt. Mal war er nah und
verbindlich, kurze Zeit da-
nach aber abweisend und
unverbindlich. Sina, die be-
ruflich sehr erfolgreich und
selbstbewusst war, liefd sich
- zu ihrem eigenen Entset-
zen - im Privaten zuneh-
mend Demiitigungen und
Zurilickweisungen gefallen;
sie wurde immer kleiner und
angepasster. Sténdig fragte
sie sich, was sie noch tun
konnte, um Thomas zu ge-
fallen, damit er endlich ,,Ja*
zu ihr als Person und zu ihrer
Beziehung sagen konnte. Sie
hat wirklich alles gegeben,
und war kurz davor, sich
selbst zu verlieren.

Unser Bindungssystem
pragt uns

Das Festhalten oder Schwer-
Loslassen ist eng mit unse-
rem Bindungsverhalten ver-
kniipft. ,Wir alle haben
einen biologisch sehr star-
ken Wunsch nach Bindung.
Trennung 16st bei den meis-
ten grofle Angste aus“, sagt
Heike Klopsch. Der britische
Psychoanalytiker John
Bowlby (1907-1990) kam zu
der Erkenntnis, dass unser
Bindungsverhalten bereits
in unserer frithen Kindheit
gepragt wird und unser Be-
ziehungsleben prigt. Nach

der Bindungstheorie neigen
Menschen zu Verlustangst
oder zu Bindungsangst - die
Gliicklichen unter uns haben
ein sicheres Bindungsver-
halten und damit eine gute
Balance zwischen Nihe und
Distanz. Sina ist eher ein un-
sicher-dngstlicher ~ Bezie-
hungstyp, Thomas hingegen
neigt dazu, Bindung zu ver-
meiden. Sie braucht Nihe
und Verbindlichkeit, er hat
ein hohes Unabhéngigkeits-
bediirfnis. ,Die Kombina-
tion aus diesen beiden Be-
ziehungstypen ist nicht un-
problematisch. Mit seinem
ausgeprigten Autonomiebe-
diirfnis ist er in der Bezie-
hung zum Herrscher iiber
Nidhe und Distanz gewor-
den®, erklart Heike Klopsch.
Ein unheilvoller Tanz, den
Sina atemlos mittanzt. Sie
hat grofle Angst vor dem
Loslassen, ihre tiefsitzende
Angst vor Verlust und Zu-
riickweisung wird direkt ge-
triggert.

Unser Gehirn will
keine Verédnderung

Auch wenn wir eigentlich
wissen, dass die Zeit fiir eine
Veridnderung gekommen ist,
fallt das endgtiltige Loslas-
sen schwer. Wenn es ernst
wird, dann bleiben unsere
Vorstellungen von einem
neuen, anderen Leben auf
einmal auf der Strecke. Statt

Gas zu geben, treten wir
dngstlich auf das Bremspe-
dal. Aber warum ist das so?
Heike Klopsch sagt dazu:
»,Unser Gehirn spielt dabei
eine zentrale Rolle, verkiirzt
gesagt: Es mag keine Verdn-
derungen, liebt dagegen
Routinen.“ Der Bremer Bio-
loge und Hirnforscher Prof.
Dr. Gerhard Roth hat sich
auch mit dem Thema Verin-
derung aus neurobiologi-
scher Sicht intensiv ausei-
nandergesetzt. ,Das Gehirn
ist gefriflig und arbeitet im-
mer an der energetischen
Decke®, so Roth. Jede ,,Um-
verdrahtung®, also das Her-
stellen von neuen neurona-
len Verkniipfungen, braucht
viel Energie, etwas, was das
Gehirn vermeidet. Unser
Gehirn liebt Routinen und
belohnt uns, indem es kor-
pereigene Opiate - soge-
nannte Wohlfiihlhormone,
ausschiittet.

Verinderung bedeutet fiir
unser Gehirn dagegen Alarm
und Gefahr, weifd Prof. Roth.
Wenn wir uns veridndern
wollen oder eine Verinde-
rung - zum Beispiel eine
Trennung - von auflen her-
beigefiihrt wird, miissen wir
uns also mit den Widerstéin-
den unseres Gehirns ausei-
nandersetzen. Bei circa 80
Prozent der Menschen ist
der Wunsch nach Verliss-
lichkeit und Routinen sehr
stark ausgeprigt. Sie halten
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aus diesem Grund sehr lange
oft an allem Vertrauten fest,
auch wenn es ihnen subjek-
tiv schlecht geht. ,,Um aktiv
in eine Verdnderung zu ge-
hen, muss der Leidensdruck
sehr hoch sein®, so Klopsch.

Eine Trennung beschiadigt
unser Selbstwertgefiihl

»Im Kern geht es bei einer
Trennung fast immer um ein
gekrinktes Ich. Distanz und
Zuriickweisung werden als
direkter Angriff auf unser
Selbstbewusstsein  erlebt®,
weifd die Coachin. Durch die-
se finale Zuriickweisung
fiihlten wir uns als Person
stark in Frage gestellt: Habe
ich nicht gereicht? Ist je-
mand anderes attraktiver,
begehrenswerter?

Auch die Psychologin und
Psychotherapeutin Stefanie
Stahl, die sich mit dem The-
ma Selbstwert in Beziehun-
gen beschiftigt hat, weifd aus
ihrer jahrelangen Beratungs-
praxis, dass ,fast alle Men-
schen ihren Selbstwert
durch dufiere Anerkennung
stabilisieren. Wird uns diese
entzogen, zum Beispiel da-
durch, dass jemand sich von
uns trennt, dann bricht der
Selbstwert ein.“

In diesem Moment fiihlen
wir uns im wahrsten Sinne
des Wortes wertlos, entwer-
tet. Und genau dies versu-
chen viele Menschen um je-

den Preis zu verhindern. Si-
na hat es irgendwann fiir
sich sehr klar formuliert:
»Die Sehnsucht und der
Waunsch, wie die Beziehung
sein kénnte, hat alles domi-
niert. Ich habe versucht,
einen Beziehungstraum zu
leben und dabei die traurige
und erniichternde Realitit
komplett ausgeblendet.“ Sie
hat eine Bezichung im Kon-
junktiv gefiihrt, in der sie
sich immer mehr von sich
selbst entfremdet hat. Ver-
zweifelt hat sie versucht, die
Kontrolle iiber die Situation
wieder zu erlangen. Doch ir-
gendwann musste sie erken-
nen, dass das aussichtslos
war.

Sina verstand, dass nur sie
allein fiir ihren Selbstwert
verantwortlich ist. Sie fing
wieder an, auf ihre eigenen
Bediirfnisse zu achten, frag-
te sich, was ihr guttun wiirde.
In einem langsamen Prozess
hat sie sich wieder an sich
selbst angendhert. Was ihr
geholfen hat? Kampfsport!
Durch das Training wurde
sie Stiick fiir Stiick korper-
lich wieder fitter und mental
stirker.

Verdnderung geht nur
gemeinsam

Habe ich alles getan, um die
Beziehung zu retten? Diese
Frage hat sich auch Sina ge-
stellt. Klar ist, man kann und
soll fiir den Teil Verantwor-
tung in der Beziehung {iber-
nehmen, der bei einem
selbst liegt. Dennoch ist nie-
mand fiir alles verantwort-
lich. ,Verénderung in einer
Partnerschaft geht immer
nur gemeinsam®, sagt Heike
Klopsch. Und das gelte es he-
rauszufinden. Dabei helfe
die Gretchenfrage: ,Willst
du gemeinsam mit mir an
unserer Beziehung arbei-
ten?“ | Klare Kommunika-
tion erfordert Mut. Denn auf
eine klar formulierte Frage
bekommen wir in der Regel
auch eine klare Antwort, nur
manchmal eben nicht die,
die wir uns erhoffen.“ Sina
ist tatsichlich noch ein letz-
tes Mal auf Thomas zuge-
gangen. Sie hat ihm die Fra-
ge gestellt. Die Antwort war
ein ,,Jein“. Sina konnte end-

Partnerschaften

lich loslassen.  klopschboth
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Suche Dich, fiir unser gemeinsam
schones Gluck. Mit dir zusam-
men wohnen, das wiirde sich
fiir uns beide lohnen u. ergeben,
wonach wir beide streben. Bin
63]. 1,77m, NR, SSA, Interessen:
Reisen, Natur, Ostsee, Fahrrad
fahren uvm. BmB. <
S§S2128017Z SVZ 19046 SN

Er, 68 / 1,72, NR schlank u. fit. Friihlingsgefiihle? NR, 60+, Verw. Junger Mann, 35/1,85 m, NR/NT,

Suche Frau pass. Alters. Freue
mich auf deine Zeilen. Chiffre
028, Buch und Schreibwaren-
handlung Hoeft, Miihlenstr. 13,
19386 Libz

Er, NR., 56 J., 1,80m, suche feste
Beziehung, Raum Lbz, PCH und
Umgebung Chiffre 027, Buch

und Schreibwarenhandlung
Hoeft, Miihlenstr. 13 19386
Liibz

Er, 176/ 65], schlank, NR/NT, treu,
ehrlich handwerkl. sucht eine
liebev. Frau bis ca. 63] schlank
bis norm. Figur fiir ein Leben
zu zweit, Fahre gern Fahr, mag
Spazierg. Reisen u. gemiitl. Std.
zu zweit. Bin offen fiir Neues.
Raum SN, LWL, Pch, Plau, Gii,
Tel.od. WhatsApp
015204949557

Gliick findest Du nicht, in dem Du
es suchst, sondern in dem Du
es zuldsst, dass es Dich findet.
Er, 49, 1,89m, berufstitig, sucht
eine natiirliche, intohigontc,
humorvolle und kreative Frau,
mit Herz und  Verstand.
Interesse ???7 dann sei mutig:
Tel.: 015236262993

1,80m, normale Figur, sucht Sie,
(NR, 55-65 ]) fiir feste harmoni-

sche Beziehung. WhatsApp.
Tel.: 0152/27610722
Witwer, Anfang 80, 1,71, NR,

sucht symp. Frau, fiir Freizeitge-
staltung, Reisen, Musik, Spa-
zierginge u.d. ab  Mitte 70.
Raum SN, HGN, GDB, Wittbg.
GVM u.a. Tel.: 0151/68145457

Witwer, 90 J., 1,73, gepflegtes
Auleres. Mein grofiter Wunsch
zu Ostern ist eine liebe Frau, ab
85 J., kennen zu lernen. Sie
kénnte auch bei gegenseitiger
Zuneigung zu mir ziehen. Bitte
nur Zuschriften aus Schwaan u.
niéherer Umgebung, gerne mobil.
Ich wiirde mich sehr iiber eine
baldige Nachricht freuen. M
SN212976Z SVZ, 19046, SN

mobil, berufstitig, sucht eine
nette, liebevolle Partnerin zum
Kennenlernen. Bin handwerk-
lich begabt, hilfshereit, ehrlich
u. treu. Bin tierlieb u. Landleben
gewohnt. Wenn du dich ange-
sprochen fiithlst, melde dich
unter B LL2129977Z, SVZ,
Schweriner Str. 7-9, 19288 Lud-
wigslust

Sie sucht lhn

Frau 42j, 1,68m, 59kg. Ich suche
auf diesem Weg wieder einen
Neuanfang, eine Partnerin der
Treue, Ehrlichkeit, Harmonie
und  Zuverlissigkeit  keine
Fremdworte sind, fiir eine feste
und  ernsthafte  Beziehung.
glueckcarin@outlook.com

"und sie lebten gliicklich und
zufrieden" usw. Mirchenhaftes
Happy End gesucht. Bitte nur
echte Prinzen! Sie, Ende 60/171
iiber Grimms28@web.de

Ich, 69 J., 165, schlank, verwitwet,
mag Zweisamkeit ohne einander
einzuengen. Schitze Ehrlich-
keit, Aufrichtigkeit und Treue,
allerdings fehlt der engste Ver-
traute zum Miteinander und
Ubereinander lachen, kluge
Gesprache tber das Wichtige
und Unwichtige zu fithren. &<
SN212973Z, SVZ, 19046, SN.

Hobby und Freizeit

Raucherabend fiir Pfeife & Zigarre
in Briiel, Termine & weiteres bit-
te melden. Tel. 0163/5675733
u.s.hobbies@web.de

Uns fehlt ein Freundeskreis. Hei-
teres Rentnerehepaar, jugend-
lich, sucht niveauvolle Leute fiir
gemeinsame Unternehmungen.
Nicht sexuell. B S§S2129707Z
SVZ, 19046 SN.

Lieber Thomas, 49]., Witwer,
Anzeige vom 22.3.. Ich trau
mich jetzt einfach mal und
mochte dich sehr gerne ohne
Freundschaftskreis
kennenlernen. Ich bin 44]., liebe
die Natur, das Leben und noch
viel mehr. Keine Angst, ich bin
beruflich angekommen, hiibsch
anzusehen, offen und
humorvoll. Trauen wir uns
beide? :) Tel. 01629435213



