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Vorwort

Viele tun es. Sogar Prominente. Sie machen einfach per SMS Schluss -
nicht gerade die feine, anstandige Art. Aber es geht noch
unanstandiger. Es gibt einen Film mit einem ,Schlussmacher®, der
professionell fur andere Schluss macht. Er findet flur jeden Fall die
richtigen Worte und Uberbringt den geschassten Partnern die
entsprechende Schlussmach-Botschaft, weil die Schlussmacher selbst

zu feige sind.

Klrzlich war ich erstaunt, um nicht zu sagen irritiert, als in einem
Single-Chat jemand nach einem Teil-Lebenspartner suchte, quasi nach
einem Lebens-Abschnitts-Partner. Also Liebe als ein Teilzeit-Projekt.
Eine bekannte bayerische Politikerin erregte Aufsehen mit der
Forderung einer Ehe auf Probe oder Teilzeit; nach sieben Jahren sei
automatisch Schluss und man habe das Eheversprechen gegebenenfalls

ZU erneuern.

Wann beendet man eine Beziehung? Eine gute Frage, auf die es
tausend Antworten gibt. Denn jede Beziehung ist anders und verlauft
individuell unterschiedlich. Also kann man hier nur allgemeine
Ratschlage dariber geben, wann denn der passende Moment
gekommen sein kdnnte (dazu spater mehr). Und die Gretchenfrage:
Wie sag ich s meinem Kinde beziehungsweise meinem Partner/meiner

Partnerin?

Was auch gleich die Frage aufwirft: Wer macht eher Schluss, er oder
sie? Meistens ist es der Mann, der das Weite sucht. Er macht zwar
schneller und haufiger Schluss. Es fallt ihm richtig schwer, fair Schluss
zu machen. Er qualt sich Wochen und Monate lang herum, bis er es

endlich packt. Sie ware da viel pragmatischer, wenn auch eher



emotionaler. Aber wo eh nichts mehr lauft, da gehdért auch ein

Schlussstrich hin.

Damit Sie sich nicht monatelang qualen und die richtigen Worte suchen
mussen, hilft Ihnen dieser Ratgeber, mdglichst fair aus der Affare zu
kommen. Naturlich werden Tranen flieBen und die Emotionen
hochkochen, aber es muss nun mal sein, wenn der Kredit verspielt ist.
Eine neue Hypothek wollen Sie sich doch nicht aufladen - oder? Mit den
Tipps und Ratschlagen gelingt Ihnen die Trennung besser und sie
hinterlasst weniger Krankungen und Leid. Damit schaffen Sie eine faire
Trennung, wenngleich dieses eBook nicht der Garant daflr sein kann,
dass alles nach Plan und ohne jede Blessur verlauft. Aber es sollte

Ihnen damit deutlich besser gelingen.



Warum machen wir Schluss?

Es gibt die unterschiedlichsten Beweggrinde, eine Beziehung zu
beenden. Das verflixte siebte Jahr ist so einer. Dann hat man sich nur
noch wenig zu sagen, die Luft ist raus, im Bett ist Leipziger Allerlei. Der
schwierigste Teil einer Partnerschaft besteht darin, den grauen Alltag
interessant zu gestalten. Das kriegen die wenigsten Paare hin. Die
Schmetterlinge machen sich schnell aus dem Staub und Wolke sieben
verfliegt zur Nebelkerze. Die Anfangseuphorie ist schnell dahin. Viele
verstehen es einfach nicht, dass Beziehung taglich neu gelebt und
erlebt werden muss. Das ist nie ein Selbstlaufer - von wegen wird
schon, nein, das tut sie eben nicht. Bei vielen Partnern ist schnell das
Repertoire im Bett abgearbeitet. Sie sind auch wenig kreativ und
experimentierfreudig. Aber Liebe ist eben auch nicht nur Sex, auf den
ihn viele doch reduzieren. Stress und Probleme jedweder Art, meist

finanzielle, nagen an einem gedeihlichen Zusammenleben.

Streit keimt auf - Gift fir jede Ehe. Man lebt sich auseinander. Er
flichtet sich in den Job und sie hangt bei der Kindererziehung und im
Haushalt rum. Wer den Alltag zur Routine werden lasst, fangt an
aufzuhoren, miteinander zusammen zu leben. Ja, das liebe Geld, das
immer zu wenig ist, entfacht Streitereien. Man wird sich nicht mehr
einig, geht seine eigenen Wege. Wenn in der Ehe nichts mehr lauft,
verleitet das zum Seitensprung. Irgendwann wittert er oder sie den
Braten, kommt dahinter, stellt ihn oder sie zur Rede. Eifersucht ist ein
weiterer Partnerschafts-Killer. Rasende Eifersucht macht aus jeder
Mlicke einen Elefanten. Natirlich verandert man auch mit der Zeit sein
Aussehen. Schauen Sie sich mal Hochzeitsbilder an und Urlaubsfotos
zehn Jahre spater, dann wissen Sie, was hier abgeht. Man findet seine

Partnerin nach zwei Kindern gar nicht mehr so attraktiv oder ihn mit



der Bierwampe schon mal gar nicht. Dann schaut man sich schon mal
nach anderen Alternativen um. Mein Gott, das wissen Sie doch vorher!
Ewige Schonheit aus dem Jungbrunnen gibt “s nicht mal zu kaufen - flr
kein Geld der Welt. Wer damit nicht leben kann, sollte sich doch gleich
auf Lebens-Projekte einlassen, also in Abschnitten leben und sich

immer wieder was Neues, Schénes suchen.



Die verschiedenen Trennungstypen

Es gibt verschiedene Charaktere auch in Punkto Schlussmachen. Die
einen halten ein Ende mit Schrecken besser als ein Schrecken ohne
Ende. Andere spielen gern die Drama-Queen, die ihrem Partner oder
ihrer Partnerin gerne mal die gepackten Koffer vor die Tur stellen und
die Haustlr hinter sich mit einem absichtlich klauten Knall zufallen
lassen — damit es auch jeder hért. Oder gehéren Sie zu der Sorte, die
sich nur mit Hangen und Wiirgen zu einer Trennung durchringt,
dabei Rotz und Wasser heult, jeden Kontakt mit dem oder der Ex
meidet, weil es ja sonst nur noch mehr weh tut? Finden Sie flr sich
selbst heraus, welcher Schlussmachertyp Sie sind und realisieren Sie

das. Dabei helfen Ihnen folgende Fragen:
e Haben Sie schon am Telefon oder per SMS Schluss gemacht?
e Wie bereiten Sie sich auf das klarende Gesprach vor?
e Wie geht es Ihnen, wenn Sie verlassen worden sind?
e Sind Sie eher jemand, der geht, bevor er verlassen wird?
e Haben Sie Angst vor Veranderungen?

e In welcher Trennungssituation kénnten Sie sich am ehesten
wiederfinden (in einer neuen Wohnung zwischen Umzugskartons,
heulend vor der Tur des/der Ex, heulend auf einem fremden

Flughafen und sich weigernd, mit in die Maschine zu steigen)?

Wann sind Sie bereit flir etwas Neues?

In den meisten Fallen treffen wir hier den eher praktischen,
pragmatischen und aktiven Typen an. Naturlich wird die Trennung von

vielen Tranen, Heulkrampfen und auch Wut-Attacken begleitet. Sie



bleiben dabei trotzdem meistens fair und denken eben praktisch,
anstatt Rachepldane zu schmieden. Sie sondieren neu, ordnen den
Inhalt von Schranken und Kartons, entdecken neue Freiheiten, die Sie
unter dem Kompromiss der Ehe aufgegeben haben. Nach Heulen und
Wut kommt die Phase der Besinnung, der Realisierung und des
Annehmens. Sie wenden sich wieder sich selbst zu, verpassen sich
einen neuen Style, eine neue Frisur. Sie gonnen sich also selbst wieder
etwas und wenn es die Gelegenheit zuldsst, vergnigen Sie sich auch
wieder mit einem neuen oder einer neuen. Aber Vorsicht: Die alte
Beziehung muss komplett verdaut sein. Sie dlrfen nicht noch
emotional darin hangen, dann kdnnen Sie sich lediglich vergnlgen, den
neuen oder die neue aber am nachsten Tag wieder vor die Tlr setzen.
Denn flr eine neue langfristige Beziehung taugt sie/er (noch) nicht.
Machen Sie sich darauf gefasst, dass Sie eine ganze Weile brauchen,

um Ihr inneres Gleichgewicht wieder zu erlangen.



Was sind blode, unpassende Spriiche?

Eine Beziehung zu beenden ist nie schon. Da kann man sich wirklich
was Besseres vorstellen. Nett geht’s dabei selten zu und ist nahezu
unmadglich. Im Gegenteil: So etwas ist echt schmerzhaft. Und dennoch
wilnscht man sich, dass es stilvoll, ehrlich und vor allem fair ablauft.
Aber vor allem Manner sind hier oft diejenigen, die dann auch noch mit
dummen Sprichen auf den Geflhlen ihrer Partnerin herum trampeln.
An ihren Sprichen sollt Ihr sie erkennen, was nichts anderes heil3t, als

dass man Schlussmacher auch an ihrer Sprache entlarvt.

~Ich denke mal, nun muss ich erst mal an mich alleine denken
und zu mir selbst finden", ist so ein krasser, véllig unpassender
Spruch. Denn mit ,alleine® meint er doch nur Single, frei und

ungebunden. Er sucht garantiert nicht die Einsamkeit.

~Kann es vielleicht sein, dass du zu gut fiir diese Welt bist?" -
Auch das noch! Der arme Mann erkennt nun endlich, welch schlechter
Kerl er doch ist. Fehlt nur noch, dass er jetzt auch noch Trost von

Ihnen gespendet haben mochte.

w

~Schatz, es ist nicht deine Schuld, aber ... - was soll denn das
aber bitte? Ach so, was sind denn dann die Ursachen? Sie kénnen sich
wirklich nicht so leicht aus der Affare ziehen. Man sollte doch offen und
ehrlich Uber seine Geflihle sprechen, sonst kann man es auch gleich
bleiben lassen. Machen Sie sich am besten gleich aus dem Staub und

suchen nicht irgendwelche Pseudo-Entschuldigungen.

~Im Prinzip hatte ich dich doch gar nicht bekommen diurfen!™
Diese Mitleids-Masche ist aber ganz fies. Da will sich wohl jemand

selbst ganz klein machen, um sich so schneller aus der Affare zu
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ziehen. Ganz nebenbei sorgt er noch flr ein schlechtes Gewissen bei
der ehemaligen Partnerin. So ein manipulativer Sack hat Sie doch gar

nicht verdient. Zeigen Sie ihm aber ganz schnell die Rote Karte.

~Ich weiB doch ganz genau, dass ich ein Kotzbrocken bin!™
Sehen Sie, er gesteht ein, wie mies er sich doch verhalt und mdchte
doch Sie doch damit nur besanftigen. Sei doch froh, dass du mich
endlich los bist. Es ist ihm doch vdéllig egal, was Sie von ihm denken,
selbst wenn Sie sich ihm anschlieBen und glauben, dass er wirklich so

mies ist. Er will doch nur schnell weg.

~Zwischen uns lauft doch sexuell auch nicht mehr ab!™ Das sieht
ja fast so aus, als habe er nur wegen des Sexes mit Ihnen
zusammengelebt. Jetzt plétzlich fallt ihm ein, dass er den Sex mit
Ihnen langweilig findet. Zieht er allen Ernstes in Erwagung, nur wegen
des Sexes mit Ihnen zusammen zu bleiben? Darauf sollten Sie
verzichten. Er hat immer noch nicht den Unterschied zwischen Liebe

und Sex verstanden.

~Wir konnen uns doch weiter unverbindlich treffen™ - oder: ,,Wir
konnen doch Freunde bleiben!™ Wissen Sie was? Das macht
Uberhaupt keinen Sinn. Schluss ist Schluss — halbschwanger geht nicht,
entweder oder. Ist eine Beziehung zu Ende, sollte man auch erst mal
keine Freunde mehr bleiben und sich treffen schon mal gar nicht. Man
qualt sich doch nur. Spater kann man durchaus zu einem
freundschaftlichen Verhaltnis wieder zurickkehren, wenn beide neu
etabliert sind und vielleicht wieder neue Partner haben. Dann kann man
sogar Uber alte Zeiten wieder lachen. Ganz verrlckt und auBerst
extrem ist derjenige, der keine feste Beziehung mehr haben will, aber
sich fur Sex dennoch mal wieder treffen méchte. Ganz unverbindlich

selbstverstandlich, am besten auch ohne Ubernachtung, Vorspiel und
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Kuscheln - gleich zur Sache Schatzchen. Ne, ne, dazu sollten Sie sich
nicht hergeben, selbst wenn Sie der Ansicht sein sollten, einen so tollen
Typen nie mehr wieder ins Bett zu bekommen. Selbst wenn der Sex mit
Ihrem Ex oder Ihrer Ex das Beste war, was Ihnen bisher passieren
konnte. Sex ist nicht alles und schon mal gar keine Liebe. Das
verwechseln leider viele. Wer Schluss machen will und sich dann noch
die Rosine rauspicken mochte, ist ein ganz mieser Typ - schnell
abschieBen! Andere Mitter heben auch schdéne Sohne/Tdéchter! Wer
Freunde bleiben will, qualt sich doch nur selbst. Warum? Die Ex hat
einen Neuen am Start, der Ex aber noch nicht. Was passiert nun? Ja
richtig, es beginnt ein Konkurrenzkampf um die beste Verarbeitung der
Tragddie. Wer hat das bessere Los gezogen? Man schaut gar nicht
mehr so genau hin, sondern will eigentlich nur noch den besten neuen
Partner oder die beste neue Partnerin prasentieren. So geht das nicht.
Eine aufgekindigte Beziehung muss ganz verarbeitet sein, vdllig
abgeschlossen, keine Tranen und Rache mehr. Hangen Sie doch nicht

noch halbherzig drin.

Und Uber Schuld und Fehler sollten Sie schon mal gar nicht mehr
nachdenken. Sie mussen endlich wieder locker werden. Die Ex oder der
Ex ist Vergangenheit, Schluss, aus, Ende im Gelande. Dann erst
kdnnen Sie auch wieder vdllig unbelastet eine neue Partnerschaft
eingehen, ohne dass Sie beim Sex mit der/dem Neuen an den/die Alte
denken. Die Blockade im Kopf muss raus, sonst wird s nix mit dem

Orgasmus. Kapiert?

~Du bist doch beziehungsunfiahig!" Na das fallt einem aber frih ein.
Da haben Sie wohl nicht so genau hingeschaut — was? Nur weil sie sich
ofter mal mit den Freundinnen trifft oder er zum Skatabend seine
Runden dreht? Das stellen Sie sich jetzt aber zu einfach vor. Sie ist

vielleicht deswegen beziehungsunfahig, weil sie mal keinen Bock darauf
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hat, seine Hemden zu blgeln? Oder er ist nur deswegen zu keiner
Beziehung fahig, weil er mal wieder nicht punktlich nach Hause kommt
und sie sich Uber seinen stressigen Job beschwert? Da hat man sich

aber seine billigen Ausreden sehr toll zurecht gelegt.

~Du bist wie ein Hefekuchen auseinander gegangen!™ Werfen Sie
den Macho mit solchen Spriichen in hohem Bogen ganz schnell aus der
Wohnung und trauern Sie ihm keine Trane nach - oder verzichten Sie
ganz schnell auf eine solche Freundin, die doch nur eine billige Ausrede
sucht. Wenn man sich in jungen, knackigen Jahren zusammentut, wei3
man doch, dass die Biologie zwangslaufig daftr sorgt, dass man sich
mit der Zeit in seinem Aussehen verandert. Und Schénheit ist eine
Gnade der Natur, die nicht jeder mitbekommt. Sie ist auch verganglich,
durch einen Unfall oder durchs Alter automatisch sowieso. Suchen Sie
sich doch jemanden, der Ihre Rundungen mag, davon gibt s wirklich

genug.

~Ich habe mir jetzt die Entscheidung aber wirklich nicht aus
dem Armel geschiittelt!™ Welch ein Trost, dass man nicht Knall auf
Fall die Brocken hingeschmissen hat. So wird es aber auch nicht

einfacher.

~Nun will ich aber erst mal zu mir selbst finden!" Es koénnte ja
sein, dass er oder sie an sich selbst zweifelt und nicht wei3, wohin die
Reise geht. Und dennoch schmerzt es, dass wir anscheinend ihn oder
sie an der Selbstfindung hindern. Wenn wir dann aber feststellen, dass
er oder sie ihre Selbstfindung nicht etwa im Urwald-Survival-Camp
gefunden haben, sondern bei den zahlreichen Barbesuchen mit Ihrer
besten Freundin oder sie bei den Treffen im Fitnessstudio mit Ihrem

Arbeitskollegen. Das tut echt weh.
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~Ich habe eine(n) Neue(n)! Wow, das knallt aber so richtig ins
Kontor. Wenn er oder sie sich bereits nach einer oder einem Neuen
umgesehen hat, wahrend man noch zusammen in einer festen
Beziehung stand, dann weiB man ja genau, wie es mit der Treue
bestellt war. Dem/der sollten Sie keine Trane mehr hinterher weinen,

schnell abhaken.

~Irgendwie liebe ich meine(n) Ex doch immer noch!™ Wohl doch
nicht richtig Schluss gemacht - oder? Das hatte man sich vorher genau
Uberlegen sollen. Vergessen Sie das, weinen Sie dem/der keine Trane

nach.

~Ich habe dich doch sowieso immer nur gebremst!™ So lauft die
typische Mitleidsmasche. War er nicht immer Ihr starker Mann? Was ist
nur aus ihm geworden? Ein jammerliches Haufchen Elend, das von
Selbstmitleid zerfressen wird. Das macht ihn doch nur unattraktiv, also

kdnnen Sie ihn auch viel leichter ziehen lassen und vergessen.

~ICch realisiere nun erst, dass zwischen uns nie eine echte Liebe
bestanden hat!™ Das verschlagt Ihnen die Sprache, dem haben Sie
nicht mal was entgegen zu setzen. Wenn es denn so ist, dann gehen
Sie einfach hoch erhobenen Hauptes aus dieser Nummer und werden
jetzt nicht auch noch fies. Es ist so, wie es ist. Er hat Sie nie wirklich
geliebt, sondern nur den Sex mit Ihnen gesucht, Sie waren seine
schone Trophde, die man gut ausfihren konnte und mit der man vor
anderen Eindruck schinden konnte. Kampfen Sie nicht um etwas, was
ohnehin verloren ist. Behaupten Sie jetzt nicht, er habe Sie doch wohl

sehr geliebt. Sonst hatte man ja auch keine Kinder.

~unsere Beziehung hat von Beginn an in verschiedenen Klassen
stattgefunden!™ So viel Selbstiberschatzung kann einem doch nur

leidtun. Zunachst macht Sie das sprachlos, dann aber wahnsinnig
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wltend. Was glaubt denn der/die in sich selbst Verliebte, in welcher
Kreisklasse er/sie spielt? Welchen Uberdimensionierten Mist baut er/sie

denn da gerade?

~Ich kriege mein Leben so nicht in den Griff. Ich muss immer
nur an Geschlechtsverkehr mit dir denken!" Danke flr das tolle
Kompliment. Und was war mit all der anderen Zeit, die wir in
tiefsinnigen Gesprachen, in Treffen mit der Familie und in
gemeinsamen Abenteuern und eben nicht im Bett verbrachten? Spate

Erkenntnis oder billige Flucht?

~unsere Beziehung kommt mir vor wie im Gefangnis!™ Warum
hat er oder sie denn nicht gleich gesagt, dass er/sie eigentlich

bindungsunfahig ist?

~Unsere Partnerschaft reduzierte sich doch nur aufs Vogeln!"
Ach so, warum denn nicht gleich so? Wie unangenehm und &tzend.
Also war er/sie doch nur auf Sex aus. Es war also von Anfang an gar
keine Liebesbeziehung. Wie schabig muss man sich dabei fihlen, nur

missbraucht worden zu sein?

~Ich habe Angst, Dir irgendwann einmal weh tun zu miissen!™
Verdammt noch mal, wir hassen es doch, wenn andere flir uns

Entscheidungen treffen. Das kdnnen wir doch bitte schén schon selbst.

~Ich habe mich mal in jemanden verknallt, den/die es so nicht
mehr gibt!™ Schon flr alle, die so sehr an Gewohnheiten hangen und
mit Veranderungen nichts anfangen kénnen. Wer glaubt, dass jemand,
den man mit Anfang 20 geheiratet hat, auch mit 30 oder 40 immer
noch genau so ist, muss doch wirklich naiv sein. Wer damit nicht

klarkommt, sollte besser kein groBeres Projekt starten.
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~Ich bekomme in dieser Partnerschaft einfach gar keine Luft
mehr!™ Das heil8t doch nichts anderes als: Ich habe keinen Bock mehr
auf Bindung und feste Beziehung. Ich will wieder Single und frei sein,
herumvdgeln, wie es mir gefallt. Na bitte, wohl bekomms! Noch
dramatischer ware, ihr oder ihm auch noch die Schuld zu geben mit

diesem Spruch: Du lasst mir keine Luft zum Atmen.

~Im Prinzip magst du mich doch gar nicht mehr!™ Auch das ist
schén, wenn Partner uns erklaren wollen, was wir denken.
Offensichtlich sind wir ja selbst nicht in der Lage, unsere Gedanken und
Gefuhle selbst zu deuten. Oder provozieren Manner damit etwa
Komplimente wie ,Naturlich liebe ich dich." Das ware allerdings flr
einen solchen Volltrottel die falsche Antwort. Geben Sie ihm/ihr schnell
den Laufpass - wer das behauptet, hat es nicht anders verdient. Das
wird auch nie mehr wieder klappen. Geben wir uns doch einfach keinen

falschen Illusionen mehr hin.

~Auf meiner Agenda steht jetzt erst mal meine Karriere!™ Ob
Mann oder Frau, das tut schon weh - fallen gelassen flur flinf Prozent
Gehaltserhéhung und einen Stapel Akten mehr. Da sieht man doch die
eigene Bedeutung schnell ganz anders. Fir Karriere Verzicht auf

Partnerschaft? Nein, machen Sie Schluss.

So und nun: Welcher Trennungstyp sind Sie? Trennen Sie sich
kindisch und dramatisch oder reif und erwachsen? Aber zunachst folgen
noch ein paar echt gute Satze, an denen Sie sich ein Beispiel nehmen

kdnnten. Man kann eine Trennung auch locker nehmen.
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Coole Schlussmach-Satze
Echt gute Satze zum Schlussmachen (nicht immer ganz tierisch ernst
zu nehmen, sondern einfach lustig!):

.Jedes Marchen endet doch mit einem Happyend, und dann ist eben
Schluss - und unsere Beziehung war doch nur ein wunderbares

Marchen, das einmal zu Ende gehen musste.”
».Mir ist nun doch bewusst geworden, dass ich eher schwul/lesbisch bin.

LUnser kleiner, erfolgreicher Familienbetrieb ist aus dem Gleichgewicht
geraten, die Kosten sind zu hoch geworden und er rentiert sich nicht

mehr."

»~Auch wenn ich noch so viel trinke, du wirst einfach nicht schéner. Auf

Dauer saufe ich mir damit nur meine Leber kaputt!”

“"Meine Mutter und mein Vater kommen mit dir einfach nicht klar, das

funktioniert so nicht und ich mag halt eben meine Familie mehr.”
»Wir sollten uns einfach mal eine Auszeit génnen."

»Ich fihle mich doch so ausgesaugt!™

»Ich brauche jetzt erst einmal ein wenig Zeit fir mich!®

~WeiBt du, was meine groBte Beflirchtung ist? Dich eines Tages nicht
mehr zu haben, also lass uns doch besser selbst gleich Schluss

machen."

+~Wenn in Kirze unter Umstanden das steuerliche Ehegatten-Splitting

abgeschafft wird, kédnnte das Fundament unserer Ehe zerbréckeln."
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,Ich war in meinem friheren Leben Ileider beim Geheimdienst
beschaftigt, und das hat mich jetzt eingeholt. Mehr darf ich leider dazu

nicht verraten / also tschiss."

»Solltest du mich jemals wirklich geliebt haben, dann frage mich jetzt

bitte nicht, warum ich dich verlasse."

.Sorry, aber auf Dauer schaffe ich es einfach nicht, Dich und ,Game of

Thrones' miteinander zu teilen!™
~Neulich habe ich gelesen, dass Single-Leben jetzt voll im Trend liegt!"

.Seit ich dich geheiratet habe, ist mein Kd&perumfang kraftig
gewachsen. Ich muss das Ubergewicht nun aber schleunigst wieder

loswerden! Mit dir zusammen schaffe ich das leider nicht."

»~Deine unglaubliche Toleranz gegentber allen meinen Macken kann ich

nun gar nicht mehr ertragen. Es ist aus!®

Und so weiter. Man kann eine Trennung durchaus locker nehmen.
Wenn sowieso nichts mehr ist und beide irgendwie das Ende ahnen,
fallt einem doch noch ein lockerer Spruch ein. Machen Sie sich doch
das Leben nicht noch extra schwer - Schluss ist Schluss. Ja, es gab
viele tolle Momente, prima Sex, viel Lachen, aber auch viele Tranen.
Haken Sie es endlich ab und trennen sich ehrenvoll. Sie wollen doch,
dass Ihre Ex oder Ihr Ex bei Ihnen in guter Erinnerung bleiben.
SchlieBlich haben Sie viele gemeinsame Jahre miteinander verbracht.
Wollen Sie die einfach wegwerfen und ausléschen? Das ware doch zu

schade. Also bleiben Sie immer auch glaubwurdig und fair.
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Wie macht man denn nun am besten Schluss?

Sie denken daruber nach, eine Beziehung zu beenden? Sie Uberlegen
schon ganz konkret, wie Sie am Besten und madglichst fair Schluss
machen kdnnen oder wenn denn das Ende wirklich gekommen ist?
Manche Menschen verschwenden einfach zu viel Zeit damit, die
Trennung nicht zu realisieren. Sie drehen die zehnte Ehrenrunde und
kampfen und kdmpfen - ,Wenn wir uns schon trennen mussen, kénnen
wir uns wenigstens gelegentlich treffen und vielleicht noch Sex haben?"
Das ist voélliger Quatsch. Sie qualen sich doch nur selbst. Ziehen Sie
endlich den Schlussstrich. Investieren Sie Ihre Zeit lieber in einen
Neustart und schauen sich nach dem nachsten Partner oder der
nachsten Partnerin um. Hier nun erst einmal ein paar grundsatzliche

Tipps:
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Wann ist es besser, eine Beziehung zu beenden?

Die Frage nach dem richtigen Zeitpunkt eines Endes der Beziehung ist
schwer zu beantworten? Welche Beweggrinde Sie auch gehabt haben
mogen: Wenn Ihr Gefuihl Ihnen klar und eindeutig sagt, dass Ihre
Partnerschaft nicht mehr zu kitten ist, dann sollten Sie sich von Ihrem
Partner trennen. Viel zu viele Paare bleiben zu lange zusammen, leben
nebeneinander her, weil der Schritt, einen Schlussstrich zu ziehen, zu
schmerzhaft erscheint. Manchmal wirde das sogar bedeuten, seine
gesamten Lebens- und Beziehungsvorstellungen Uber Bord zu werfen.
Viele Menschen setzen eine Trennung gleich mit einem Scheitern.
Andere Paare wiederum bleiben aus Furcht vor der Einsamkeit
zusammen und warten solange, bis vielleicht ein ,Dritter®, also ein

potentieller neuer Partner, auf der Bildflache erscheint.

Wenn Sie jedoch wirklich der tiefen Uberzeugung sind, dass sie nicht
mehr zusammenleben kénnen und sich zu viel Schmerz, Ohnmacht und
Enttduschung angesammelt haben: Wagen Sie den mutigen Schritt und

trennen Sie sich auf eine faire und klare Weise von Ihrem Partner.
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Gute Griinde fiir den Schluss-Strich

Es kann auch vorkommen, dass man sich bei seiner Auswahl total
verguckt hat. Dann ist eine Trennung natlrlich der beste Weg aus der
Affare und eine unbedingt erstrebenswerte Lésung. Wer nur aus Angst
vor dem Ende an einer Partnerschaft festhalt, verhalt sich unklug.
Denn er flgt sich und anderen nur unnétiges Leid zu. Eine solche
Beziehung endet nur in einer Katastrophe. Vielleicht flichten Sie sich in
ein Liebesabenteuer und werden im Zweifel dabei auch noch erwischt.
Das fuhrt dann zu einem plétzlichen Ende im Streit. Das haben Sie
doch beide nicht verdient. Kommen Sie an das Ende Ihrer
Partnerschaft, dann stellen sich oft auch mangelnder Respekt und eine
gewisse Lieblosigkeit ein. Man versteht sich kaum noch, streitet
haufiger. Von Harmonie ist da keine Spur mehr, Vertrauen ist schon
mal gar nicht mehr vorhanden. Standig stehen irgendwelche Uuble
Vorwlrfe im Raum, man misstraut sich halt immer wieder. Die Partner
beziehen sich gegenseitig nicht mehr in ihr Leben mit ein. Dann ist
wirklich die Zeit gekommen, eine Partnerschaft grindlich zu
Uberdenken. Qualen Sie sich nicht iber Monate oder gar Jahre, sondern
ziehen Sie beizeiten die ReiBleine. Machen Sie es bitte nicht abrupt aus
der Hulfte, sondern deuten Sie ein drohendes Ende bitte an. Alles
andere ware unfair. Meistens ist es ja auch so, dass ein Ende in der
Luft liegt und quasi wie ein drohendes Damoklesschwert lber einem

hangt.
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Je langer eine Beziehung war, umso schmerzhafter ist es, sie zu

beenden.

Je langer Paare zusammen waren, umso schmerzhafter wird es, sich
wieder voneinander zu lésen. Das Verabschieden eines gemeinsamen
~Lebensplans® ist immer furchtbar schwer. Daher ist es umso wichtiger,

auch wenn es schmerzhaft ist, Uber die Trennung zu sprechen.

Vielleicht ist ein Wohnungswechsel flr Sie oder Ihren Partner damit
verbunden? Vielleicht gibt es sogar Kinder und Sie missen gemeinsam
die Flrsorge besprechen? Vergessen Sie bei einer Trennung nicht, dass
Sie Thren Partner einmal geliebt haben, ihn vielleicht immer noch auf
eine bestimmte Weise lieben und zollen Sie einander den notwendigen

Respekt und die Achtsamkeit.
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Bestimmen Sie einen Zeitrahmen, um Ihren Liebeskummer zu

uberwinden.

Verletzungen, Vorwlrfe und Ignoranz sind keine guten Begleiter bei
einer Trennung - sie fihren zu unndétigem Schmerz, von dem es
aufgrund der Trennung schon genug gibt. Wenn Ihr Partner Ihnen
Vorwiirfe macht, haben Sie dafir Verstandnis und ziehen sich
zuruck. Versuchen Sie, miteinander dariber zu reden, was wichtig ist,
und das, was notwendig ist zu klaren. Nach der Trennung und all den
Schritten, die dazugehdéren, kann es sinnvoll sein, erst einmal Abstand
voneinander zu halten, so dass jeder die Trennung flr sich
verarbeiten kann. Insbesondere wenn Sie der verlassende Partner sind,
lassen Sie dem anderen Zeit und Raum, um den oftmals starken
Trennungsschmerz verarbeiten und den Liebeskummer Uberwinden
zu kdénnen. Bei zu viel Nahe und Begeghungen unmittelbar nach der
Trennung wachsen in dem Verlassenen vielleicht unnétig Hoffnungen

- die Sie dann vielleicht abermals zerstéren miussen.

24



Abstand halten vom Ex-Partner - besonders wenn Sie Schluss

gemacht haben!

Nach einer Trennung gilt also, dass beide Partner ihren eigenen
Raum und ihre eigene Mdoglichkeit haben sollten, mit der Trennung
umzugehen. Nach den meisten Trennungen sind beide Partner den
unterschiedlichsten Gefiuihlswallungen ausgesetzt. Es geht um
Enttauschung und Schuld, Selbstzweifel und tiefe Trauer. Auch
Arger und Wut kénnen eine Rolle spielen, ja sogar Rache-
Gedanken. Vermeiden Sie Revanche, die bringt Sie nur in unndtige
Schwierigkeiten. Greifen Sie nicht zu schnell zum Hoérer und
konfrontieren Ihren Ex-Partner damit nicht. In den meisten Fallen geht
es einem danach nicht wirklich besser - schlimmstenfalls bereut man

sein Handeln vielleicht schon kurze Zeit spater!

Wichtig: Wenn Sie sich bei Ihrem Ex-Partner melden - ganz egal
warum, dann riskieren Sie, dass Sie ihm oder ihr unnotige
Hoffnungen machen. Viele Menschen, die nach einer Trennung ihren
Ex-Partner zuriickgewinnen mochten, haben nicht wirklich "richtig
Schluss gemacht", sondern den Partner noch Uber Wochen und
Monate bewusst oder unbewusst in einer Art Schwebezustand gehalten
aus Hoffnung und Verzweiflung. Das Leid, das Sie damit
verursachen kdnnen, ist riesig. Also bitte, wenn Sie wirklich die
Beziehung beenden mdchten, dann halten Sie Abstand von Ihrem

ehemaligen Partner oder von Ihrer ehemaligen Partnerin!
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Wie trennt man sich nun ehrenhaft?

Vermutlich haben Sie schon viele Schritte unternommen, um Ihre
Beziehung zu retten. Bestimmt haben Sie schon viele Gesprache
gefuhrt, sind viele Kompromisse eingegangen (vielleicht zu viele).
Haben Sie das qualende Hin- und Hergerissen von ,Gehe ich oder
bleibe ich?" empfunden und vielleicht gibt es in Ihrer Beziehung tiefe
Verletzungen, von denen Sie glauben, dass sie nicht verheilen
werden. Vielleicht gibt es zu wenig Sicherheit, vielleicht auch zu viel
davon. Vielleicht mangelt es an Lebendigkeit. Mdglicherweise haben
sich aber auch einfach nur die Gefluhle fUreinander verandert, weil es
manchmal einfach so ist, dass wir Menschen uns auseinander
entwickeln und dann ist es besser, eine Beziehung zu beenden

und fair Schluss zu machen.

Hier nun einige Tipps, um eine Beziehung richtig zu beenden - so

machen Sie fair Schluss:

Beenden Sie eine Beziehung klar und ehrlich. Sagen Sie es deutlich
und eindeutig und achten Sie immer darauf, dass nach dem Gesprach
keine Turen mehr offen sind. Auch wenn es im ersten Moment mehr
weh tut, ist diese Methode die fairste und auf lange Sicht
schmerzarmste. Denken Sie an ein Pflaster, das man ja auch am
besten in einem Ruck klar und deutlich abrei3t, auch wenn es flr einen

kurzen Moment weh tut!

Beenden Sie eine Beziehung nicht zu frih, wenn Sie sich noch gar
nicht wirklich sicher sind. Aber beenden sie auch nicht zu spat, wenn

eine Partnerschaft schon nur noch auf dem Papier besteht.

Man sollte eine Beziehung immer in einem personlichen Gesprach
beenden und niemals per SMS oder Telefon oder Brief. Es greift

immer mehr um sich, per Kurzmitteilung auf dem Handy eine
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Beziehung zu beenden. Das ist eine Unsitte, die Ihrer Beziehung nicht
wiirdig ist. Stellen Sie sich dem Menschen, den Sie einmal geliebt

haben.

Beenden Sie eine Beziehung nur dann, wenn Sie davon auch echt

Uberzeugt sind.

Behalten Sie sich Ihr Recht, traurig zu sein, auch wenn Sie die

Beziehung beendet haben.

Haben Sie Ihre Beziehung fair beendet? Herzlichen Glickwunsch, Thr
Partner wird es Ihnen auf lange Sicht danken. Kimmern Sie sich nun
um sich selbst. Was viele Menschen vergessen: Sie haben ein Recht,
Uber den Verlust schwer traurig zu sein, auch falls Sie selbst die
Partnerschaft aufgegeben haben! Genauso haben Sie ein Recht dazu,
dass es Ihnen wieder gut geht und Sie sich freier fihlen. Meistens
mischen sich diese beiden Geflhle in der ersten Zeit extrem

miteinander. Kimmern Sie sich jetzt um sich selbst.
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Ein klarer Schnitt muss her

Trennen Sie sich nicht halbschwanger. Das Ende einer Beziehung
erfordert einen sauberen, klaren Schlussstrich. Ziehen Sie Ihr
Schlussdrama nicht wie Kaugummi Uber Monate hinweg. Das sind Sie
sich doch beide schuldig. Auch wenn es schmerzt, aber irgendwann
muss der Cut her. Beide Seiten sollten zu dem Ergebnis kommen: Jetzt
steht unwiderruflich das Ende an. Dann haben Sie auch die Chance,
sich endlich dem Neustart zuzuwenden. Bleiben Sie immer wahrhaftig
und lassen nicht irgendwelche Hoffnungen zu. Sie wollen sich doch
wieder neu entfalten und der nachsten Beziehung zuwenden. Also

geben Sie sich auch die faire Chance.
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Eine Partnerschaft sollten Sie Auge in Auge beenden

Sie haben sie geliebt, respektiert und Sie haben viele Gemeinsamkeiten
miteinander gehabt. Sie oder er hat es mindestens verdient, dass Sie
Auge in Auge mit ihr/ihm Schluss machen. Seien Sie ehrlich und
sagen ihr/ihm, warum Sie nicht mehr mit ihr/ihm zusammen sein
wollen. Sie/er hat ein Recht darauf, die wahren Griinde zu erfahren,
damit sie/er einen guten Neustart hinlegen kann. Sie oder er sollen ja
die gleichen Fehler nicht wiederholen. Nehmen Sie sich selbst die Zeit
und geben Sie diese auch Ihrer Noch-Partnerin oder Ihrem Noch-
Partner. Zeit ist ein wichtiger Faktor, aber nicht alles. Das
Schlussmachen sollte nicht bis zum  Sankt-Nimmerleinstag

hinausgezdgert werde.

Das Ende einer Beziehung, von dem Sie sich am einfachsten erholen,
ist das, welches mit der geringsten Dramaturgie verbunden ist.
Schauen Sie sich dabei direkt in die Augen und reden persénlich von
Angesicht zu Angesicht miteinander. Erklaren Sie ihm oder ihr
aufrichtig, warum Sie die Beziehung beenden wollen. Am besten sagt
man, dass man in der kommenden Zeit keinen Kontakt haben will.
Dann geht man und trifft bestimmte Vorkehrungen, etwa ihre/seine
Telefonnummer loschen, sie in den sozialen Netzwerken blocken
oder den Email-Account I|6schen sowie blocken. Sie/er wird Sie
vielleicht verfluchen. Nach einem Jahr kdnnen Sie ihr/ihm unter
Umstanden sogar wieder schreiben und ihr/ihm mitteilen, dass es

damals wohl die beste Losung gewesen sei — auch flr sie/ihn.
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Sie alleine tragen die Verantwortung.

Sie sind doch der, der Schluss gemacht hat und es gut mdglich, dass
sie/er alles daran setzen wird, Sie davon abzuhalten. Zeigen Sie
Mitgefiihl, aber bleiben Sie hart. Auch wenn sie/er Sie mit treu
anschaut und erklart, dass er/sie sich andern will, wenn Sie ihr/ihm
noch eine Chance geben wirden: Sie haben sich klar entschieden. Wer
verzweifelt ist, kann Ihnen das Goldene vom Himmel versprechen -
selbst wenn sie garantiert niemals einhalten kdnnen. Deshalb bleiben
Sie bei Ihrer einmal getroffenen Entscheidung und machen dann auch
wirklich Schluss - auch wenn Sie es mit vielen Bauchscherzen tun

mussen.
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Verabschieden Sie sich um Gottes Willen nicht mit Sex!

Wollen Sie sich allen Ernstes mit einer mittelprachtigen Nummer
verabschieden? Damit qudlen Sie sich doch nur. Einfacher wird es
dadurch auch nicht. Vielleicht kommen sogar nach dem "“Abschieds-

144

Sex” neue Geflhle auf. Und Sie kommen ins Gribeln uber Ihre
Trennungs-Absicht. Denn Sie sind beide verletzlich und verwundbar.
Wenn die Trennung ansteht hat Sex nichts mehr mit der oder dem Ex

in Ihrem Leben zu suchen - selbst wenn sie es oder der Ex vorschlagt.
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Tage nach dem Schlussmachen

Ihr Verlangen, in der unmittelbaren Zeit nach der Trennung mit ihr
wieder in Kontakt zu treten, ist wahrscheinlich riesengroB. Immerhin
war es diese Person, die Ihnen in Ihrem bisherigen Leben so lange sehr
nahe stand und mit der Sie so vieles gemeinsam hatten und geteilt
hatten. Bitte unterlassen Sie es, auch wenn es Thnen sehr schwer fallen
sollte. Lenken Sie sich mit den unterschiedlichsten Aktivitaten ab, um
der Verfihrung zu entgehen und bleiben Sie hart zu sich. Seien Sie

gewiss: Die erste Zeit wird besonders schwierig.

Gonnen Sie sich nach dem Ende Ihrer Beziehung ausreichend Zeit,
um die gemeinsame Wohnung zu verlassen und Ihre Sachen zu packen
sowie viele Dinge abzuklaren, die jetzt einfach bei einer Trennung
organisieret werden mussen. Machen Sie das nichtern und distanziert,
lassen Sie keine neuen Gefuhle aufkommen und verzichten Sie auch
auf den angebotenen Kaffee. Auch das Angebot, noch einmal in Ruhe
daridber zu reden, ist jetzt Quatsch. Lehnen Sie es einfach ab. Sie sind

weder Liebespaar noch Freunde - einfach nichts mehr.

Wenn Sie alles besprochen haben, unternehmen Sie bitte auch
Vorkehrungen, um die gegenseitigen Kontaktmoglichkeiten zu
unterbinden. Das kann vom Blockieren der Email-Adresse bis zum
Loschen ihrer oder seiner Telefonnummer oder des Accounts in
den sozialen Netzwerken gehen. So hart es auch sein mag, es ist
allerdings besser als in einem schwachen Moment doch wieder zum
Hoérer zu greifen. Es ware doch bitter, in Chats feststellen zu mussen,
wie gut es dem Ex oder der Ex inzwischen wieder geht. Fur den Notfall

kdnnen Sie ja eine Kontaktmdglichkeit vereinbaren, etwa per Email.
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Wochen spater

Ja, es ist schmerzhaft. Sie vermissen sie/ihn. Alles erinnert Sie an
Ihre(n) Ex. Sie sehen einen Baum und erinnern sich daran, wie sehr
sie/er doch die Natur liebte. Sie sehen eine schone Frau oder einen
schdénen Mann und vergleichen sie/ihn automatisch mit der/dem Ex. Sie
sehen Kinder und miussen daran denken, dass Sie auch mal hatten

Kinder zeugen kénnen. Sie erinnern sich in so vielen Dingen an ihn/sie.

Machen Sie sich bewusst, dass Sie noch lange an sie/ihn denken
werden. Es kann bis zu mehrere Monate dauern, bis Sie nicht mehr
taglich an die Ex-Freundin oder den Ex-Partner zu denken. Treffen Sie
sich mit Freunden und reden dariber, gehen Sie aus, treiben Sie
wieder mehr Sport - machen Sie andere Dinge. Sitzen Sie sich
alleine herum, bis Ihnen die Decke auf den Kopf fallt. Vermeiden Sie

Gedanken an die/den EXx.

Gehen Sie mal davon aus, dass sie/er vielleicht bald wieder einen
neuen Freund/eine neue Freundin haben kdnnte. Sie/er werden
nicht gleich wieder neu verliebt sein, doch er/sie kénnte sich dariber

hinweg trésten und ein Abenteuer suchen.
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Sehen Sie es nicht als Niederlage, sondern als Chance

Sie haben Schluss gemacht, weil sie einfach nicht zusammenpassten -
und jetzt schauen Sie in die Zukunft! Konzentrieren Sie sich jetzt auf
Ihre Person: Machen Sie sich an das Projekt ran, das auf Ihrer Traum-
Liste ganz oben stand. Unternehmen Sie die Reise, die Sie schon seit
langem geplant hatten. Laufen Sie endlich diesen verflixten Marathon.
Sie haben jetzt Zeit fiir sich - also investieren Sie sie. Soviel Zeit, wie
Sie nach einer Trennung hatten, werden Sie vielleicht nicht mehr
haben. Sie werden sehen, wie Ihr Selbstwertgefiihl, das oft unter

einer Trennung gelitten hat, schnell starker wieder zurickkommt.

Verstecken Sie sich nicht vor anderen Frauen/Mannern. Gehen Sie
aus, haben Sie SpaB, lernen neue Frauen/Manner kennen - und
offnen Sie sich ihnen gegentber. Ihre Ex-Freundin/Ihr Ex-Freund sind
passee. Es war schdén, sie haben sich gemocht, aber es ist vorbei.
Damit eine andere Frau/ein anderer Mann wieder etwas Besonders flr

Sie werden kann, mussen Sie sich auch die Gelegenheit dazu geben.
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So reduzieren Sie Stress, wenn Sie Schluss machen wollen

Eine Partnerschaft aufzuldésen ist schwierig. Schluss zu machen scheint
immer voller Stress und verletzter Geflihle zu sein. Dennoch gibt es
Wege, eine Trennung in respektvoller Weise umzusetzen - ohne den

Stress eines Endes mit Schrecken.

Oft ist der Grund, wenn man eine Beziehung beenden mdchte, weniger
ein einmaliges Ereignis. Viel haufiger findet ein Prozess des "Sich-
Auseinanderlebens” statt. Irgendwann sieht einer der beiden Partner
fur sich keine Perspektive mehr, um die Verbindung fortzusetzen.
Beim endglltigen Schluss machen sind Stress, Vorwiirfe, Trauer

und Wut beinahe vorprogrammiert.

Beziehung beenden: Schuld und Stress

Sie wollen Schluss machen und wissen nicht so recht, wie Sie es
anfangen sollen. Thnen ist klar, dass Sie den anderen verletzen werden.
Diese Aussicht lasst den Mut sinken. Sind Sie sich jedoch sicher, dass
die Partnerschaft keine Chance mehr hat, dann ist der richtige Schritt,

die Beziehung zu beenden.
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Fairness beim Schluss machen

Legen Sie Ihrem Ex-Partner personlich die Wahrheit Uber Ihre
Beziehung dar. Das Schluss machen via Mail oder SMS ist kein guter
Stil, sondern schlicht menschenverachtend. Seien Sie gewiss: Eine
Trennung verlauft immer mit Stress. SchlieBlich sagen Sie Ihrem
Freund/Ihrer Freundin Dinge, die Sie selbst auch nicht gerne héren

wirden. Eine Abschiedsmail ist definitiv zu wenig.

Beziehung am richtigen Ort beenden.

Wahlen Sie einen ruhigen Platz flir das Gesprach. Das kann eine Ecke
des Parks oder eine gemeinsame Bootsfahrt sein. Achten Sie darauf,
dass sich nicht 2zu viele Menschen drum herum sind.
Gefiihlsausbriiche dlrfen privat bleiben. Die Wohnung ist kein

guter Ort.

Dort gabe es zu viele Erinnerungen und einer von Ihnen beiden bleibt

damit alleine zuritck.
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Klarheit beim Schluss machen vermeidet dauerhaften Stress

Mdéchten Sie die Beziehung beenden, dann sollten Sie dies schnell und
konsequent zu tun. Es ist falsch zu meinen, dass man Stress
vermeidet, wenn man sich nach und nach trennt. Fakt ist: Man kann
sich den Partner nicht abgewohnen. Das ist eine Illusion, die nicht

funktioniert.

Erzeugen Sie keine falschen Hoffnungen, nur weil Ihnen die
Konfrontation zu viel Stress bringt. Bleiben Sie bei Ihrem

Entschluss. Alles andere wirde die Qual der Trennung verlangern.

Beziehung beenden heiBt auch, eine Zeitlang den Kontakt
beenden.

Vergessen Sie Vorsatze wie "Lass uns doch gute Freunde bleiben." Sie
waren niemals einfach nur Freunde, sondern ein Liebespaar und
haben eine gemeinsame Geschichte mit Zuneigung, Zartlichkeit und

Leidenschaft.

Das schwingt auch in naherer Zukunft noch bei Ihren Begegnungen
mit. Zumindest flr denjenigen von Ihnen, die sich nicht trennen
wollten, bedeutet es emotionalen Stress. Darum ist ein bisschen
Abstand die heilsamere Methode. Jeder kann zu sich selbst finden

und die Beziehung aus der Distanz neu bewerten.
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Beenden Sie Ihre Beziehung mit absoluter Offenheit

Es ist Zeit, Dinge auszusprechen, die Ihnen schon langer auf der Seele
gelegen haben. Erklaren Sie genau, warum Sie Schluss machen.
Erldutern Sie Ihrem Noch-Partner/Ihrer Noch-Partnerin, was in Ihnen
vorging, als Sie den Entschluss fassten, sich zu trennen. Achten Sie
darauf, nicht in Vorwlrfe zu verfallen. Am besten, Uberlegen Sie vor
diesem Gesprach, was genau Sie sagen wollen. Das nimmt Ihnen
Stress und ermoéglicht, dass Sie aufrichtig mit Ihrem Gegenuber

umgehen.

Gehen Sie, sobald Sie spiiren, dass alles gesagt ist

Zdégern Sie nicht. Zu langes Bleiben fihrt zu Verhandlungen und
weiterem Stress. Die Beziehung beenden Sie nicht in diesem
Augenblick und auch nicht Sie alleine. Diese Phase dauert
wahrscheinlich schon langer an. Heute ist nur der Zeitpunkt, um

Schluss zu machen.
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Seien Sie sich sicher, sich trennen zu wollen

Es ist leichter gesagt als getan. Denn Sie kdnnten in Zweifel dartber
geraten, ob die Trennung wirklich der richtige Weg war. Ein
Schlussmachen hat schlieBlich etwas endgiiltiges, finales, kaum wieder
revidierbares Ziel. Deshalb wehrt man sich auch bis zuletzt dagegen,
will es erst nicht so richtig wahrhaben. Daher seien Sie sich absolut
sicher, ob Sie diesen Schritt gehen wollen und ob er unvermeidbar ist.

Am besten schreiben Sie auf einen Zettel alle Griinde auf, die daftr und
dagegen sprechen. Machen Sie sich eine Positiv-Negativ-Liste. Was halt
sie noch zusammen, was trennt sie eher? Wie schwer fallen die
Argumente ins Gewicht? Was kénnte unter Umstanden doch noch
wieder gekittet werden? Wo Uberwiegen die Grinde flr eine Trennung
oder flir einen Fortbestand der Partnerschaft? Wo sind sie eher zu
verneinen?

Irgendwann steht das Gesprach an, in dem Sie mit Ihrem Partner oder
Ihrer Partnerin Uber das Schlussmachen reden missen. Daftir kann es
hilfreich sein, mit der Liste in die Unterredung zu gehen. Es ist der
Muhe wert, nochmals in Ruhe alles in Erwagung zu ziehen und quasi
den Sack zuzumachen. Bleiben Sie immer auch ehrlich gegeniber sich
selbst.

Suchen Sie fur Ihr finales Gesprach den richtigen Zeitpunkt. Ihr
Partner sollte nicht durch andere Probleme oder vielleicht durch eine
korperliche Erkrankung beeintrachtigt sein. Es versteht sich von
selbst, dass Sie einen Zeitpunkt nehmen, wo sie alleine sind und
ungestort miteinander reden kénnen.

Bewegung baut bekanntlich Stress ab. Gehen Sie vielleicht durch den
Wald spazieren und unterhalten sich dort Uber Ihre beabsichtigte
Trennung. Setzen Sie sich drauBen auf eine Parkbank.
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Seien Sie kein Feigling und machen bitte nicht anonym Schluss.
Heutzutage ist es zwar sehr einfach, eine Trennungs-SMS zu
verschicken. Aber bleiben Sie stilvoll und anstandig.

Allerdings sollten Sie in Erwagung ziehen, dass Ihr Partner oder Ihre
Partnerin emotional ausbrechen kénnte. Dann sollten Sie eher das
Gesprach unterbrechen und es zu einem anderen Zeitpunkt
wiederholen. Lassen Sie sich nicht von Tranen erpressen, bleiben Sie
bei Ihrer Linie.
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Gut vorbereitet ins Gesprach gehen

Uberlegen Sie sich Ihre Worte genau, mit denen Sie die Partnerschaft
beenden wollen. Sagen Sie Ihrem Partner/Ihrer Partnerin zum Beispiel,
dass sie sich auseinandergelebt haben, dass er/sie nicht der
Partner/die Partnerin ist, den/die Sie sich einmal vorgestellt haben.

Sie brauchen hier noch nicht ausfihrlich erklaren, warum Sie sich
trennen moéchten. Denn Ihr Partner oder Ihre Partnerin wird erst mal
dicht machen und nicht empfanglich fur Ihre Griinde sein. Da macht es
keinen Sinn, hier das Gesprach fortzusetzen. Ihr Gegenilber gerat
vielleicht in Panik. Wenn Sie das erkennen, vertagen Sie sich lieber.

Floskeln wie dass es Ihnen selbst nicht gerade leicht Uber die Lippen
kommt, Uber das Thema Schlussmachen zu sprechen oder dass Sie
tiefes Mitgefluhl flr Ihre Partnerin oder Ihren Partner empfinden, helfen
Ihnen doch nicht wirklich. Bleiben Sie stattdessen nlchtern bei der
Sache. Unter Umstanden konnen Sie etwas Druck rausnehmen.

Denken Sie sich auch moégliche Antworten Ihres Gegenliber auf Ihre
Trennungsabsicht aus und Uberlegen sich dann mdgliche Reaktionen
Ihrerseits.

Es gibt verschiedene Szenarien. Versetzen Sie sich mit Empathie in die
Rolle Thres Gegenibers, dann wissen Sie am ehesten, was auf Sie
zukommt. Nur so kdénnen Sie angemessen antworten und sich
einfihlend in das Gesprach einbringen.

Versuchen Sie, ruhig zu bleiben, behalten Sie Ihre Contenance und
fallen nicht aus der Rolle. Spielen Sie jetzt nicht auch noch den
Poltergeist. Auch hier wirkt Empathie wieder Wunder - wie wurden Sie
sich jetzt flhlen, wenn die andere Seite Ihnen die Trennung
prasentiert.

Respektieren Sie auf jeden Fall die Antwort Ihres Gegenilbers - wie
auch immer sie ausfallt. Sie sollten jetzt zu einem guten Zuhoérer
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werden und genau das aufnehmen, was Ihnen die andere Seite als
Antwort zu sagen hat. Gehen Sie mal davon aus, dass fur Ihren Noch-
Partner oder fur Ihre Noch-Partnerin eine Welt zusammenbricht. Alles
gerat plotzlich aus den Fugen, der Boden unter den FiBen
verschwindet.

Klare Kante ist jetzt angesagt. Eiern Sie nicht um den heiBen Brei
herum. Es muss alles unmissverstandlich bei der Gegenseite
ankommen.

Lassen Sie sich nicht aus dem Konzept bringen, behalten Sie Ihre Linie
bei, das erfordert von Ihnen eine eiserne Disziplin und Konsequenz in
Ihrem eigenen Verhalten. Sie haben doch ein Konzept. Denken Sie
jetzt an Ihre Plus-Minus-Liste.

Ihre Trennung erfolgt doch aus der Notwendigkeit heraus, dass alle
Gemeinsamkeiten aufgebraucht sind. Es ist eine pragmatische
Entscheidung. Sie wollen doch Ihrem/Ihrer Ex nicht eins auswischen.
Es ist nun leider eine bittere Notwendigkeit, hat aber nichts mit
Verletzungen zu tun.

42



Trennungsschmerz ersparen

Lassen Sie sich bitte auch nicht dazu hinreiBen, ihm oder ihr das Leid
Uber die bevorstehende Trennung ersparen zu wollen, wenn Sie unter
Umstanden sagen: ,Du warst die groBte Liebe meines Lebens, und
daran lasse ich nie einen Zweifel aufkommen.™ - ,Ich liebe dich wirklich
immer noch.“ - ,Du wirst immer in meinem Herzen bleiben." - ,Du
nimmst in meinem Leben immer einen wichtigen Platz ein.“ - ,Du
warst in meinem Leben sehr wichtig und wirst es immer bleiben." -
~Ich werde mich immer gut an dich erinnern." Ersparen Sie sich all
diese Worte und produzieren nicht unerfillbare Hoffnungen. Sie
mussen wirklich hart bleiben und keine Missdeutungen zulassen.
Bleiben Sie bei der Trennung immer konsequent, wenn sie denn nun
wirklich ansteht. Bei einer Trennung passen solche Satze absolut nicht
mehr — man kann sie vielleicht spater einmal sagen, wenn alles vorbei
ist. Und im Ubrigen: wenn wéhrend der Beziehung solche Gedanken
niemals aufgekommen sind, dann war von Anfang an was falsch in
dieser Partnerschaft.

Das ist alles vélliger Blodsinn. Damit tun Sie sich doch nur selbst
Leid an. Vergessen Sie solche Spriche. Was soll das denn ,Du warst in
meinem Leben eine sehr wichtige Person™? Was kénnen Sie sich denn
davon jetzt kaufen? Bleiben Sie eher reserviert, wenn solche Satze
kommen. Es ist Schluss. Von einem Platz in seinem/ihrem Herzen
kdnnen Sie sich doch nichts kaufen. Ihr Blick muss nach vorne
gehen, nicht rickwarts gerichtet. Die Beziehung ist vorbei. Solche
Spruche kdénnen Sie vielleicht als Klopapier gebrauchen, nicht mal an
die Pin-Wand heften. Das qualt Sie nur. Bleiben Sie cool, vergessen
Sie das schnell.
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Verbitten Sie sich auch, dass Ihr Name weiter benutzt oder
missbraucht wird

Manchmal sind die Verflechtungen in einer Beziehung auch so eng
geworden, dass man sie nur schwer wieder auseinander dividieren
kann. Ihre Ex oder Ihr Ex sollte sich auch nicht weiter mit Ihren Federn
schmucken durfen. ,Ich bin die Frau des Sparkassen-Direktors" - oder
.Ich bin der Mann des Top-Models!™ Das ist Geschichte. Manchmal
verleugnen ,geschasste® Partner auch erst mal die Trennung
gegenluber dem Freundeskreis, um nicht so leer auszusehen, verlassen
worden zu sein. Es gibt Falle, in denen getrennte Partner weiter so
tun, als seien sie noch zusammen - nur um den Ex/die Ex daflr zu
instrumentalisieren, dem Bekannten- und Verwandtenkreis ein Leben
in Normalitat vorzugaukeln.

Beispiel: Da fliegt jemand zur neuen Freundin ins Ausland, sagt seiner
Familie aber, man mache gerade mal Urlaub mit der Ehefrau. Das ist
unredlich, unfair und zudem gefahrlich. Das kann leicht auffliegen und
wie steht man dann da? Das sollte sich der Ex-Partner oder die Ex-
Partnerin auch nicht erlauben. Klare Kante ist hier gefragt. Sie als
Betroffener sollten das auch unterbinden, wenn Sie es denn Uberhaupt
feststellen.
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Vermeiden Sie unendliche Ehrenrunden

Es gibt Paare, die von sich behaupten ,Wir kommen nie so recht
zusammen, kénnen uns aber auch nicht wirklich trennen." Wenn da
nicht endlich Schluss gemacht wird, dann stimmt in dieser Beziehung
sowieso nichts. Wenn man einmal Ubers Schlussmachen gesprochen
und verhandelt hat, ist auch kein Platz mehr fir Ehrenrunden. Gehen
Sie lieber auf den Sportplatz und drehen da Ihre Runden, reagieren Sie
sich dort ab. Bewegung hilft bekanntlich, Stress abzubauen.

Verabreden sie sich auch nicht zum Sex

Es gibt tatsachlich Paare, die sich nach der Trennung noch zum
gemeinsamen Sex - ohne Geflihle und tiefere Bindungen - verabreden.
Das qualt Sie doch nur. Sie haben Sex mit der/dem Ex und das soll
ohne irgendwelche Geflihle ablaufen? Warum wollen Sie den Sex - weil
Sie vielleicht nichts Besseres bekommen kdnnen? Beherrschen Sie sich
doch. Sex mit der/dem Ex sollte jetzt absolutes Tabu sein. Das ist doch
nur ein fauler Kompromiss, wenn die Beziehung eh kaputt ist. Man will
wenigstens noch den intimen Kontakt retten, wenn schon kein
gemeinsames Zusammenleben mehr mdglich ist. Vergnigen Sie sich
anderweitig - Auch ein One-Night-Stand ohne gréBere Bindungen ist
dann angesagt, wenn Sie denn nun unbedingt Druck ablassen mussen.
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Ich gehe mal eine andere Chance testen, mal einen anderen
Partner ausprobieren

Mein Gott, dann ist doch wirklich Schluss. Sie sitzen zu Hause und
malen sich aus, wie Ihr Partner/Ihre Partnerin jetzt mit einem anderen/
einer anderen rumvdgelt. Wenn das ins Gesprach kommt, ziehen Sie
sofort die ReiBleine. Lassen Sie sich auf keinen Fall darauf ein. Dann ist
nun wirklich und endglltig Schluss -wo kdmen Sie denn hin, dem
Seitensprung mit Ansage zuzustimmen?

Erkennen Sie, wann alles Vertrauenskapital verbraucht ist.
Manchmal hat man sich in einer Beziehung so oft verletzt und belogen,
dass kein Vertrauen mehr da ist und auch nicht wieder aufgebaut
werden kann. Da ist ein unsichtbarer Wall entstanden. Es Iasst sich
einfach nicht mehr reparieren. Immer steht das Misstrauen zwischen
ihnen. Ihr Partner/Ihre Partnerin kann noch so sehr beteuern, es
ehrlich zu meinen, sie kénnen ihr/ihm aber einfach nicht mehr glauben.
Wenn der Punkt erreicht ist, dann gehen Sie bitte auch wirklich
auseinander. Erkennen Sie das bitte.
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Klammern Sie sich nicht an alte Zeiten

So schén der gemeinsame Weg auch war, es ist vorbei. Realisieren Sie
das endlich. Ersparen Sie Ihrem Partner/Ihrer Partnerin diesen Stress
und das Offenhalten einer langst falligen Entscheidung. Es gibt ja diese
Klammer-Typen wie Affen, die nicht loslassen kénnen. Lassen Sie los,
wenn die Zeit gekommen ist.

Ich bekomme niemals wieder einen ab oder nie wieder Sex

Das ist vor allem die Reaktion von Frauen im mittleren Alter. Der Lack
ist ab und die geborenen Kinder haben ein Ubriges an der Figur getan.
Dieser Gedanke trifft aber auch Manner, wenn sie sich in der Beziehung
haben gehen und gut bekochen lassen. Ein solches Denken sollte nicht
das Schlussmachen bestimmen. Wer sich nur deswegen gegen das
Ende wehrt, macht einen groBen Fehler. Meine Schwester war so ein
Fall. Das Ende ihrer Beziehung zeichnete sich seit langem ab. Sie hatte
es aber - blauaugig - nicht sehen wollen. Wissen Sie, was ich ihr auf
diese Reaktion ,Ich bekomme doch keinen mehr ab"™ geantwortet habe?
»,Du hast weiB Gott wichtigere Dinge zu erledigen, als jetzt an Sex zu
denken. Kimmere dich um deine Tochter, sie braucht dich jetzt voll.
Da ist deine Aufgabe zuallererst." Wir Menschen denken doch immer
nur an das Eine. Wir sind viel zu triebgesteuert. Schalten Sie das beim
Schlussmachen unbedingt ab.
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Aber die Kinder

Auch so ein Argument, um eine Ilangst Uberfdllige Trennung
hinauszuzdgern. ,Wie soll ich denn die Kinder durchbringen?" Sicher
ein wichtiges Argument, aber es taugt nicht, um eine kaputte
Beziehung aufrecht zu erhalten. Manchmal ist es sogar besser, sich zu
trennen, um den Kindern dauernden Streit zu ersparen. Bieten Sie
groBzlgige Hilfe fir den gemeinsamen Nachwuchs an und beteiligen
Sie sich mit an der Kindererziehung. Nehmen Sie diesem Einwand den
Wind aus den Segeln, indem Sie sich darauf gut vorbereiten. Meistens
sind es ja die Frauen, die quasi auf den Kleinen sitzen bleiben. Da ist es
nur allzu selbstverstandlich, dass man sich als Partner irgendwie
einbringt.
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Vermeiden Sie Revanche-Gedanken

Sicher, der eine Partner ist starker als der andere. Man kennt sich
genau und hat Triumpfe in der Hand. Man weiB3 vielleicht, wo die
Leichen im Keller sind oder wer mal irgendwann Mist gebaut hat. Sie
haben immer etwas gegen Ihre Ex oder Ihren Ex in der Hand. Oft
entstehen beispielsweise anonyme Anzeigen beim Finanzamt von solch
gekrankten Verlassenen. Da hat die Frau oder der Mann was
mitbekommen, was an krumme Geschafte erinnert. Beim
Schlussmachen fuhlt man sich so verletzt, dass man es wieder
heimzahlen will. Man sinnt auf Rache in unterschiedlichster Form - von
der Anzeige beim Finanzamt bis hin zum zerkratzten Auto oder zur
Farb-verschmierten Hauswand. Manche drehen gar ganz durch und
attackieren den Ex oder die Ex physisch, ja sogar Amoklaufe mit der
Pistole sind schon passiert. Beziehungsdramen enden oft tddlich.
Machen Sie sich nicht ungliicklich. Selbst wenn Sie ein Ass im Armel
haben, spielen Sie es nicht aus. Es bringt doch nichts. Es bestatigt doch
nur die Absicht des Schlussmachens: ,Hab ich "s doch gewusst, der/die
dreht irgendwann mal sowieso durch." Spielen Sie eher den Génner.

GoOnnen Sie Ihrer Ex/Ihrem Ex den/die Neue(n). Rache und Revanche
kratzen doch gewaltig an Ihrem Image. Wollen Sie sich wirklich
unsterblich blamieren und in schlechter Erinnerung bleiben? Selbst
wenn Sie im Recht sein sollten, lassen Sie es besser sein. Beispiel: Sie
wissen, dass Ihr Ex ein notorischer Llgner ist, der seine Freunde und
sogar seine Familie belligt, etwa mit einem traumhaften Job und
Gehalt. Sie wissen es aber besser. Warum sollten Sie seine Familie
jetzt informieren? Spielen Sie nicht den weltlichen Richter. Der wird
schon irgendwann mal selbst auf die Schnauze fallen. Es gibt so etwas
wie eine ausgleichende Gerechtigkeit im Leben. Lassen Sie ihn den
Fehler doch selbst machen. Im Gegenzug koénnte es Ihnen auch
erhebliche Probleme bereiten. Ein angeschossenes Wild ist bekanntlich
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zu allem fahig. Helfen Sie bitte nicht nach. Sie bringen sich selbst nur
in Gefahr.

Stalking? BloB nicht!

Auch verlassene Ehefrauen und Ehemanner kdénnen zu widerlichen
Stalkern werden. Sie lauern den ehemaligen Partnern auf und verfolgen
sie auf Schritt und Tritt, inszenieren einen Telefon- und Mail-Terror. Sie
sind wie Kletten: Man kann sie nur schwer abschitteln. Sie sind nicht
nur lastig, sondern auch brandgefahrlich. Ziehen Sie eine klare Linie:
bis hierhin und nicht weiter. Zur Not mussen Sie polizeiliche Hilfe
suchen und bis hin zum Gerichtsurteil gehen: Der Stalker darf sich
Ihnen bis auf 500 oder 1000 Meter nicht mehr nahern, sonst wird er
verhaftet. Und Sie selbst lassen sich doch bitte nicht zu solchen
Handlungen hinreiBen. Ihr Partner/Ihre Partnerin hat doch klar Schluss
gemacht. Akzeptieren und respektieren Sie das. Alles andere ist doch
nur verschwendete Zeit.
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Bauen Sie auch keinen Altar zu Hause auf

Alles, was Sie an die verflossene Beziehung erinnert, gehdrt in eine
Kiste und ab auf den Dachboden oder in den Keller. Ihr Partner/Ihre
Partnerin war kein Gott oder Halbgott. Qualen Sie sich doch nicht
selbst. Manchmal missen auch die alten Mébel raus, das gemeinsame
Bett gehdért weg. Es wilrde Sie ja nur an den Partner/die Partnerin
erinnern. SchlieBen Sie mir der Beziehung komplett ab. Alte Bilder
mussen aus dem Blickfeld, gemeinsame Erinnerungen, Briefe oder
Gliuckwunschkarten sollten Sie wegsperren. Vielleicht gewinnen Sie
nach einem Jahr die innere Gelassenheit, solche Artefakte mal wieder
hervorzukramen und herzhaft Gber die Vergangenheit zu lacheln. Dann
holen Sie die Kiste aus der Versenkung. Man sollte also nie alles gleich
zerstoren. Vielleicht wollen Sie die gemeinsamen Kinder auch noch mal
in dieser Zweisamkeit betrachten. Wenn etwas zerstort ist, kann es
nicht wieder hervorgekramt werden. Uberlegen Sie sich das gut. Es
muss erst mal weg, aber nicht endglltig. Unter Umstanden rdumen Sie
auch beim nachsten Umzug radikal auf und trennen sich dann von
solchen Erinnerungsstlicken. Man weiB3 nie.

51



Freunde bleiben?

Daruber haben wir oben bereits gesprochen, aber es ist trotzdem
immer wieder zu betonen. Wollen Sie damit etwa Ihr schlechtes
Gewissen beruhigen? Sie waren in Ihrem bisherigen Leben zusammen
nie Freunde, sondern ein Paar, Partner also. Was wollen Sie also jetzt
mit einer Freundschaft? Was soll das? Wollen Sie sich weiter kranken?
Stellen Sie sich einmal vor, Ihre ehemalige Freundin hat einen neuen
Mann kennen gelernt. Und dann kommen standig Mails oder Messages
vom Ex. Was soll der denn denken - etwa doch nicht richtig
Schluss gemacht? Bin ich nur das Trostpflaster? Denken Sie mal ganz
praktisch und beziehen solche Uberlegungen mit ein. Wie irritierend
und stdérend konnte eine Freundschaft sein? Spater, nach einem Jahr
vielleicht, kdnnen Sie zur Freundschaft durchaus wieder einmal
zurtickkehren, wenn beide neue Partner haben und sich wieder
eingerichtet haben. Dann kann man sich sogar gemeinsam treffen und
was unternehmen. Man lacht Uber alte Fehler und verrlckte
Unternehmungen. Dann ist eine Freundschaft auch nicht so belastend.
Zunachst aber sollte auch keine Freundschaft mehr gepflegt werden.
Ziehen Sie unter Ihre Beziehung einen dicken Strich. Nix mit
Freundschaft. Ok, manchmal sind noch viele gemeinsame Dinge
abzuwickeln, was einen Kontakt erfordert.

Beschranken Sie den aber ausschlieBlich auf rein geschaftsmaBige
Dinge (keinen Kaffee trinken!) Auch die gemeinsamen Kinder kdnnten
Berihrungspunkte bilden, wenn man etwa sein Besuchsrecht
ausschopft. Werden Sie aber bitte nicht eiferslichtig, wenn die Kinder
von Rolf oder Emily reden, dem neuen Freund oder der neuen Freundin
der/des Ex. Manchmal ist es auch notwendig, Kontakte in sozialen
Netzwerken zu blocken, um sich nicht standig die Fotos anzuschauen,
was denn die Ex/der Ex jetzt gerade so am Start hat. Schauen Sie da
nicht rein, es qualt Sie doch nur. Deshalb ist ein Loschen oder Blocken
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besser. Blocken hat den Vorteil, dass man es auch mal wieder
entblocken kann. Ldschen dagegen ist endgultig ohne Rickfahrkarte

Vermeiden Sie bewusst, personliche Dinge zuriickzulassen

Raumen Sie rigoros auf. Manche Leute wollen sich ein Hintertlrchen
offenhalten und ,vergessen" persdnliche Gegenstande, um spater mal
wieder ,vorbeizuschauen®™. Was ist, wenn sich ein Neuer/eine Neue
bereits etabliert hat? Was wird Ihre Ex/Ihr Ex sich dabei wohl denken,
wenn Sie plétzlich alten Kram noch abholen wollen? Das kann man ja
auch wohl anders regeln. Schicken Sie einen Freund vorbei oder ein
Taxi. Aber kommen Sie doch bitte nicht auf diese Tour, um ihren
ehemaligen Partner oder Ihre ehemalige Partnerin eventuell
kontrollieren zu wollen.
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Bleiben Sie herzlos

So kalt es jetzt auch klingen mag, aber wenn der Zeitpunkt der
Trennung unwiderruflich gekommen ist, dann mussen Sie hart bleiben
und Ihre Linie durchziehen. Selbst wenn man Ihnen ein kaltes Herz
bescheinigt, bei Trennung muissen die Emotionen drauBen vor bleiben.
Lassen Sie sich nicht von Tranen und Wehklagen wieder einfangen.
Natlrlich ist eine Trennung auch immer Typ-abhangig. Sind Sie
extrovertiert und kehren Ihre momentanen Gefiihle immer gleich offen
raus oder sind Sie eher introvertiert und fressen alles still in sich
hinein? Extrovertierte sind die Poltertypen, Introvertierte bekommen
daflir eher Magengeschwire, weil sie alles mit sich selbst in ihrem
Innern ausmachen. Die einen schaffen ein Schlussmachen schneller,
die anderen tun sich schwer damit. Realisieren Sie, welcher Typ Sie
sind und bereiten sich dementsprechend auf Ihre Trennung gut vor.
Dabei ist auch entscheidend, wie Ihr Gegenlber veranlagt ist. Bereiten
Sie sich auf Tranen vor. Wie verhalten Sie sich bei Geflihlsausbrichen
Ihres Partners oder Ihrer Partnerin? Zeigen Sie durchaus Verstandnis,
Sie kennen sich doch schon langer. Aber fahren Sie um Gottes Willen
eine einmal getroffene Entscheidung deswegen nicht wieder zurlck.
Menschen erpressen sehr leicht mit Tranen und anderen Emotionen.
Steht die Entscheidung wirklich an, dann vergessen Sie Tranen. Sehen
Sie dariber hinweg, reichen Sie allenfalls ein Taschentuch. So bleiben
Sie cool. Es geht doch in erster Linie um Ihr eigenes Leben. Machen Sie
Ihrem Partner/Ihrer Partnerin gegenutber eine klare Aussage, dann
erleichtert das auch ihm/ihr, die Trennung zu akzeptieren und den
eigenen Weg zu finden. Es wird Ihnen bestimmt schwerfallen und Sie
werden auch Mitleid mit Ihrem Partner/Ihrer Partnerin haben, aber
bleiben Sie eindeutig und hart. In Wirklichkeit sind Sie zwar kein
herzloser Mensch, doch in dieser Situation muissen Sie so wirken und
auftreten. Nur so signalisieren Sie Ihrem Partner/Ihrer Partnerin, dass
er/sie sich eine neue Lebensperspektive suchen muss.
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Meiden Sie den Kontakt

Meiden Sie den Kontakt zu Ihrem Partner oder zu Ihrer Partnerin nach
einer Trennung. Nur Konsequenz sorgt flr klare Verhaltnisse. So helfen
Sie auch Ihrer/Ihrem Ex, sich mit der Trennung abzufinden. Durch Ihr
Verhalten muss es ihm/ihr klar werden, dass die Beziehung nicht mehr
zu retten ist und es kein Zurlick gibt. Wesentlicher Punkt dabei ist, den
Kontakt auf ein Minimum zu beschranken. Nur das Notwendigste sollte
noch geregelt werden und das am besten schriftlich, neutral gehalten,
in kurzen Worten wie ,Ich brauche Deine Unterschrift fur die Auflésung
des gemeinsamen Kontos. Bitte unterschreibe die Erklarung." Sagen
Sie nicht einmal ,tschiiss® oder ,danke", das koénnte Hoffnungen
wecken. Manchmal bleibt man noch flir eine gewisse Zeit in der
gemeinsamen Wohnung zusammen, weil es so schnell keine Ldsung
gibt. Verhalten Sie sich so wie zwei Mietparteien, aber nicht wie ein
Liebespaar. Auf keinen Fall sollten sexuelle Kontakte gesucht werden.
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Ihr Partner/Ihre Partnerin hat ein Recht auf Aussprache

Diese Mdoglichkeit sollten Sie einrdumen. Vielleicht mdchte Ihr
Gegenuber etwas mehr Uber die Grinde erfahren, warum die
Partnerschaft beendet wird. Diese Chance sollten Sie einrdumen, damit
sie/er fur die Zukunft daraus lernen kann und vielleicht manche Dinge
besser macht. Er/sie sollte auch Ihr Verhalten verstehen lernen. Denn
schlieBlich will ja jeder einen optimalen Neustart hinlegen. Nach so
vielen Jahren ist es nur fair, das Schlussmachen zu verstehen. Es kann
natlrlich auch sein, dass Ihr Partner/Ihre Partnerin um eine zweite
Chance ringt oder Sie verschiedener Vergehen und Versaumnisse
beschuldigt. Das alles sollte Sie kalt lassen, wenn Sie zu einem klaren
Entschluss gekommen sind.

Dieser Weg wird kein leichter sein, wie es schon in einem bekannten
Schlager heiBt. Es wird bestimmt unangenehm. Aber dennoch sollten
Sie so groBzlgig sein, Ihrem/Ihrer Ex den Wunsch nach einem
Gesprach zu erfillen. Bereiten Sie sich vielleicht mit einer Liste darauf
vor, auf der Sie alle Grinde aus Ihrer Sicht auffihren, warum die
Trennung unvermeidlich ist. Und dennoch dirfen Sie nicht erwarten,
dass Ihr Gegenliber Verstandnis flir Sie zeigt. Er/sie ist vielleicht noch
an dem Punkt, wo er an der Beziehung festhdlt und sie noch fir
lebenswert erachtet. Gehen Sie auch davon aus, dass Ihr Partner/Ihre
Partnerin geflhlsmaBig mit irgendeinem Ihrer Griinde einverstanden
sein kénnte - zumindest im Moment nicht, vielleicht spater einmal.
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Zeigen Sie Respekt

Eine Trennung ist immer auch mit viel Streit und gegenseitigen
Anschuldigungen verbunden. Das bleibt nicht ohne Blessuren auf
beiden Seiten. Verlieren Sie aber nie den Respekt vor Ihrem
Partner/Ihrer Partnerin. Auch und gerade beim Schlussmachen sollten
Sie durch Ihr Handeln zeigen, dass Sie Ihren Partner oder Ihre
Partnerin immer noch wenigstens respektieren. Fragen Sie sich dabei
immer, wie Sie mit Ihrem Chef oder Ihrer Mutter umgehen wirden. Sie
behandeln Sie ja auch immer respektvoll. Also hat es auch Ihre Ex/Ihr
Ex so verdient. Fragen Sie sich: Schadet mein Verhalten einem von uns
jetzt oder in der Zukunft? Seien Sie immer ehrlich zu ihr/zu ihm - auch
in der Trennung. Bringen Sie nicht aus falsch verstandener Ricksicht
Behauptungen ins Spiel, die so gar nicht stimmen wie etwa ,Du warst
immer meine groBe Liebe und wirst es auf ewig bleiben!™ Dann kdénnen
Sie doch auch gleich weiter zusammenleben. Tanzen Sie nicht um den
heiBen Brei herum. Respekt bedeutet auch, die Wahrheit zu sagen und
Ihren Man/Ihre Frau nicht mit falschen Argumenten abzuschieBen.
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Treiben Sie Ihren Partner/Ihre Partnerin nicht in den Hass

Manche sind zu feige, eine Beziehung anstandig zu beenden und
benehmen sich dann wie die Wildsau, also extra fies zum Gegenuber,
um sie/ihn aus purem Selbstschutz in die Trennung zu treiben. Sie
provozieren das Schlussmachen so lange, bis der/die andere selbst das
Handtuch wirft. Sie kehren bewusst den Kotzbrocken heraus, um
der/dem Ex das Leben so schwer wie madglich zu machen. Damit
arbeiten sie an der Trennung, provozieren aber so nur Hass und Rache.
Ihr Partner/Ihre Partnerin lernt sie so von einer ganz anderen,
unangenehmen Seite kennen. Das ist nicht mehr der/die, den/die ich
mal geheiratet habe - richtig, genau zu diesem Punkt wollten Sie ja mit
Ihrem miesen Verhalten kommen. Glauben Sie bloB nicht, dass Sie
damit Ihre weiBe Weste behalten und billig aus der Nummer kommen.
Sie behalten immer die Verantwortung, die an Ihnen kleben bleibt wie
Klebstoff. Glauben Sie auch nicht daran, dass es so leichter wird flr
Ihre Frau/Ihren Mann - Sie wollen ja gehasst werden wie ein Fiesling.
Allerdings fuhrt das bei Ihrem Gegenlber nur dazu, dass sie/er fiur
lange Zeit nie mehr Vertrauen zu einem neuen Partner/zu einer neuen
Partnerin findet.
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Rational — emotional?

In jeder Beziehung gibt es Antipoden. Der eine denkt rational, der
andere eher emotional. Rational kann wie eine Rechenaufgabe
ablaufen. Man schreibt im besten Fall eine Liste mit positiven wie
negativen Argumenten flr und wider eine Trennung — und kommt dann
zu dem Schluss: Rational ist die Beziehung zu beenden, weil der Grad
an Gemeinsamkeiten verbraucht ist. Der emotionale Typ denkt anders.
Er klammert sich nur an den schdénen, angenehmen Erlebnissen der
Partnerschaft wie Sex, Kinder, gemeinsame Besitztimer und an den
guten Erinnerungen. Er verdrangt die schlechten trennenden Dinge.

Folge: Es wird eher der rationale Typ Schluss machen. Es ist dann eine
Entscheidung zwischen Kopf und Bauch. VerstandesmaBig ist die
Beziehung nicht mehr zu retten, also braucht es auch genau diesen
Typen, um das Heft in die Hand zu nehmen. Gehen Sie als rational
denkender Mensch mit dieser Liste ins Trennungsgesprach, bleiben Sie
ruhig und Uberzeugen Ihren Partner/Ihre Partnerin mit klaren
Argumenten, dass die Trennung unausweichlich ist. Dann wird er/sie
Sie auch verstehen. Es ist wie eine Rechenaufgabe, die nur ein
Ergebnis am Ende zulasst. Und dennoch ist das Resultat Ihrem
GegenlUber behutsam beizubringen, nicht mit der Brechstange einer
Mathematik-Aufgabe.
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Die ideale Trennung gibt es nicht

So individuell wie Beziehungen nun mal sind, so unterschiedlich laufen
auch Trennungen ab. Insofern kann es auch keine allumfassende und
perfekte Anleitung zur idealen Trennung geben. Das muissen Sie schon
selbst herausfinden. Es gibt kein entsprechendes Ideal. Eine Trennung
sollte immer einzigartig und individuell bleiben wie es die
vorhergehende Beziehung auch war. Was flr den einen Menschen
zutrifft, kann flir einen anderen vdéllig fehl am Platz sein.
Berlicksichtigen Sie deshalb die jeweiligen Bedlrfnisse Ihres Noch-
Partners oder Ihrer Noch-Partnerin ebenso wie die eigene
Personlichkeit. Alle hier erwahnten Tipps sind weder Formulierungshilfe
noch konkrete Inhalte Ihrer persénlichen Trennung, sondern sie sollen
Ihnen lediglich die richtige Haltung zum Schlussmachen und zu Ihrem
Noch-Partner/Ihrer Noch-Partnerin geben.
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Lassen Sie den anderen durchaus spiiren, dass etwas nicht
stimmt

Eine Beziehung beendet man nicht pldtzlich aus irgendeiner Laune
heraus. Das ist in den meisten Fallen ein langer Prozess, an dessen
Ende man langsam zu der Uberzeugung kommt: Es macht keinen Sinn
mehr. Sie wagen lange ab, wie es denn nun weitergehen soll.
Irgendwann fallen Sie die Entscheidung flur sich und teilen es dann
Ihrem Partner/Ihrer Partnerin mit. ,Ich bin nach langer Abwagung zu
dem Entschluss gekommen, dass wir uns trennen sollten.™ Sagen Sie
ruhig, dass Sie Uber eine Trennung nachdenken und sich Ihrer Geflihle
nicht mehr so sicher sind. Deshalb sollten Sie vor diesem Schritt schon
authentisch wirken, also nicht gerade nach einem romantischen
Wochenende mit der Trennungsabsicht herauskommen. Das lasst doch
den Schock dann nur umso groéBer erscheinen. Und es ware
unertraglich. Sie wiegen Ihr Gegenlber in Sicherheit und reden dann
vom Schlussmachen. Sie haben fur sich langst die Entscheidung
getroffen, wahrend Ihr Partner/Ihre Partnerin nicht im Geringsten
daran denkt. Eigentlich hatten Sie schon viel friiher die ReiB3leine ziehen
und Ihr Gegenlber an Ihrer Gedankenwelt teilhaben lassen mussen.
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Wie wiirden Sie es selbst gerne gesagt bekommen?

Zeigen Sie jetzt viel Empathie flr Ihr Gegenuber. Am besten geht das,
indem Sie sich Uberlegen, wie Sie es selbst gerne erfahren hatten, dass
Ihr Partner/Ihre Partnerin mit Ihnen Schluss machen will. Wenn Sie so
vorgehen, dann fallen Ihnen auch die richtigen Worte und Argumente
ein, ohne Ihre (n) Ex zu verletzen. Zeigen Sie Verstandnis. Sie kennen
doch Ihren Partner/Ihre Partnerin bestens, dann wissen Sie auch, mit
welchem EinfUhlungsvermdgen Sie jetzt an die Sache rangehen
mussen. Das klingt jetzt zwar sehr simpel, ist aber eine sehr effektive
Methode, ehrenvoll und anstandig Schluss zu machen. Schlipfen Sie
also in der Rolle der Perspektiv-Ubernahme, denn so finden Sie auch
die richtigen Worte. Machen Sie sich deshalb vorab schon Gedanken
daridber, wie das finale Gesprache letztendlich ablaufen kénnen, planen
Sie es also. Wie flhlen Sie sich selbst, wenn Sie den eigenen Worten
ausgesetzt waren?

Es kann sehr unangenehm werden

Manchmal spielen die verlassenen Partner auf der vollen emotionalen
Klaviatur. Beispiel: ,Ich winsche jetzt aber, dass die Kinder dabei sind
und du es ihnen direkt ins Gesicht sagst!™ Wow, das ist ein Schlag in
die Magengrube. Und dann greift der/die Ex auch noch standig ins
Gesprach ein: ,Nun sag schon, dass Du uns nicht mehr liebst und eine
Neue/einen Neuen hast." Noch-Partner kdnnen wie ein angeschossenes
Wild sein, das unberechenbar ist. Den Tod vor Augen laufen sie Amok.
Deshalb sollten Sie nicht auf der Arbeit, im Restaurant oder in der Bar
Schluss machen. Wahlen Sie einen Raum, wo sie ganz alleine sind und
sich in Ruhe Auge in Auge aussprechen kdnnen. Auch sollten Ihre
Kinder auBen vor gelassen bleiben.
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Nehmen Sie sich und geben Sie Zeit

Ein Trennungsgesprach braucht manchmal viel Zeit. Es wird durch
Tranen und emotionale Ausbriche unterbrochen. Wdilrden Sie sich
schnell zwischen Tir und Angel trennen, ware das flr den Partner/die
Partnerin unfair. Planen Sie deshalb ausfuhrliche Gesprache ein, um
alle Aspekte einer Trennung anzusprechen. Raumen Sie auch Ihrem
Noch-Partner oder Ihrer Noch-Partnerin diese Zeit ein. Wenn Sie ins
Trennungsgesprach gehen, legen Sie kein zeitliches Limit fest. Nehmen
Sie sich am besten einen Tag frei und gehen nicht zur Arbeit. Halten
Sie den Termin von anderen Treffen und Planen frei. Geben Sie Ihrem
Gegenuber auch die Zeit, Fragen zu stellen. Unterbrechen Sie das
Schlussmachen, wenn es emotional hochkocht und sie eine
Verschnaufpause brauchen. Génnen Sie sich beiden dann eine Auszeit.
Es ist besser so als die Trennung nur noch in Tranen versinken zu
lassen. Sie mussen auf jeden Fall zum rationalen Punkt wieder
zurickkommen und die Grinde flr das Aus sezieren. Beiden muss klar
werden, dass es so der beste Weg ist. Kommen Sie zur Vernunft
zurick. Und eben das braucht Zeit. So eine Auseinandersetzung kann
manchmal einen Tag dauern und selbst dann kdnnte noch nicht alles
besprochen sein. Verabreden Sie sich zu einem weiteren Gesprach.
Sammeln Sie sich, analysieren Sie das bisher Besprochene und planen
dann den finalen Countdown.
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Respektieren Sie die Impulse des Anderen

Wer gerade von seinem Partner oder seiner Partnerin verlassen wird,
kann unter Umstanden gar nicht mehr klar denken und sich richtig
sortieren. Sie flhlen sich wie in einem anderen Film oder wie in einem
bésen Traum. Uben Sie Nachsicht und Verstidndnis, wenn Sie der
Schlussmacher sind und Ihr Gegenuber fassungslos und verwirrt
reagiert. Respektieren Sie Wutausbriche und Beschuldigungen - auch
Impulse zur Flucht des anderen. Fangen Sie dariber auf keinen Fall
noch einen Streit an. Zwingen Sie Ihren Noch-Partner/Ihre Noch-
Partnerin nicht zu einer WeiterfiUhrung des Gesprachs, wenn Sie an
einem hochemotionalen Punkt angekommen sind und rationale
Gedanken kaum noch madglich sind. Versetzen Sie sich in die Lage des/
der anderen: Wie wirden Sie sich jetzt selbst flihlen, wenn Sie an
seiner/ihrer Stelle waren? Erkennen Sie den Moment, an dem Ihr
Gegenuber gar nicht mehr in der Lage ist, zu folgen und die
Unterredung fortzusetzen.

65



Bleiben Sie immer ehrlich

Kommen Sie jetzt bitte nicht mit so typischen Floskeln wie ,Du hast
einen besseren verdient", ,Es liegt absolut nicht an dir, ich bin das
Problem™ oder ,Wir sind doch zu verschieden und wollen einfach zu
unterschiedliche Dinge im Leben®. Das sind doch alles nur
vorgeschobene Argumente und es entspricht nicht der Wahrheit. Damit
helfen Sie Ihrer Frau/Ihrem Mann Uberhaupt nicht. Sie/er muss doch
wissen, woran sie/er genau ist. Nehmen Sie sich fir die Unterhaltung
vollige Offenheit und Wahrhaftigkeit vor. Wenn jemals der Zeitpunkt
gekommen ist, ehrlich zu sein, dann doch wohl jetzt. Mit solchen und
anderen Floskeln vermitteln Sie doch nur das Gefuhl, nicht mal einen
vernlinftigen Grund flr die Trennung zu haben. Ihr Partner/Ihre
Partnerin ist es Ihnen nicht einmal wert, das Schlussmachen ehrlich zu
begriinden. Wollen Sie sich wirklich diesem Vorwurf aussetzen? Machen
Sie sich die Miuihe, aufrichtig zu begrinden, warum Sie jetzt
auseinandergehen wollen. Und bitte nicht abstrakt in Synonymen,
sondern anhand personalisierter konkreter Beispiele. Ihr Noch-Partner/
Ihre Noch-Partnerin soll doch verstehen, was da in Ihrer Beziehung
abgelaufen ist.
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Keine Vorwiirfe — bei Streit das Gesprach unterbrechen

Schieben Sie ein Gesprach auf, wenn es nur noch in Streit und
Vorwirfe ausartet. Es mag zwar der Eindruck vorherrschen, dass
der/die Verlassene im Recht ist und der Schlussmacher als Bdse(r)
dasteht. Natdrlich entspricht das nicht den Tatsachen. Zum
Schlussmachen gehdren immer zwei. Und jeder hat seinen Anteil
daran. Doch der Verlassene befindet sich in gewisser Hinsicht im
Nachteil. Gerade deswegen dirfen bei einer Trennung seine Interessen,
Empfindungen und Bedlrfnisse nicht unbericksichtigt bleiben,
wenngleich der verlassene Partner/die verlassene Partnerin natlrlich
auch einen entscheidenden Anteil an der Situation hat. Schluss zu
machen ist ein tiefer Einschnitt. Ganze Lebensplane werden ploétzlich
Uber den Haufen geworfen. Man steht vor dem Scherbenhaufen einer
gescheiterten Beziehung, manchmal sogar vor dem existenziellen Ruin.
Gegenseitige Vorwlrfe bringen Sie doch jetzt keinen Schritt weiter.
Damit ist die Partnerschaft nun auch nicht mehr zu kitten. Halten Sie
ein faires, anstandiges Niveau aufrecht und bleiben Sie sachlich.
Kommen Sie immer wieder ruhig und besanftigend auf die wirklichen
Ursachen zuruck. Doch manchmal gibt es Situationen, wo Sie an Ihren
Partner/Ihre Partnerin argumentativ nicht mehr herankommen. Dann
brechen Sie das Gesprach ab und vertagen sich auf einen anderen,
neuen Zeitpunkt. In der Zwischenzeit hatten beide dann die
Gelegenheit, sich wieder zu fangen und zu sammeln. Setzen Sie die
Unterredung dann in Ruhe fort, vermeiden Sie Beschuldigungen - auch
Uber den Abbruch des vorangegangenen Gesprachs. Wer eine
Beziehung im Streit beendet und weitere Klarungen ablehnt, behalt die
Trennung selbst in schlechter Erinnerung.
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Bleiben Sie konsequent und stehen zu Ihrer Entscheidung

Nicht selten Uberkommen einen wahrend des Trennungs-Gesprachs vor
allem beim Anblick des Gegenlbers Zweifel. ,War mein Schritt richtig
und im bestmdglichen Moment?" Sie empfinden vielleicht sogar Mitleid.
Ihr Partner/Ihre Partnerin bittet Sie um Verzeihung und winscht sich
eine zweite Chance, will sich andern. Emotional erinnert er/sie an die
schdnen Momente, an die Kinder, an das Haus. Sie bekommen plétzlich
Zweifel, vorschnell gehandelt und das rechtzeitige Gesprach nicht
gesucht zu haben. Deshalb sollten Sie sich ganz sicher sein und Ihre
Mathematik-Aufgabe sollte ein eindeutiges Ergebnis gebracht haben.
Wer jetzt seine Entscheidung zurtcknimmt und vielleicht aus Mitleid
noch einmal einen faulen Kompromiss eingeht, wird es spater bereuen.
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Wir sind alle in unserem Leben etabliert

Vertrauen Sie lieber nicht darauf, dass sich Menschen noch einmal
andern. Sie kennen das doch von sich selbst. Immer schlipfen Sie in
den rechten Schuh zuerst. Glauben Sie, Sie gewdhnen sich daran, erst
den linken Schuh anzuziehen? Wohl kaum. Wir haben uns in dem
Leben eingerichtet, welches uns gefallt. Wir sind quasi etabliert, die
taglichen Gewohnheiten holen uns immer wieder ein. Wir kdnnen uns
noch so intensiv vornehmen, abends die FuBe nicht auf den
Wohnzimmertisch zu legen. Irgendwann erwischt uns unser instinktives
Verhalten doch wieder und wir vergessen alle guten Vorsatze und
Versprechungen - ,Hab ich’s doch gesagt, du wirst dich nie andern!™
Wer sich Uber lange Zeit so eingerichtet hat, braucht schon eiserne
Disziplin und einen starken Willen, den Partner/die Partnerin
abstoBende Gewohnheiten abzulegen. Vertrauen Sie lieber nicht auf
solche Versprechungen. Es bringt auch nichts, einen Menschen
verandern zu wollen und ihm vorzuschreiben, wie er zu leben hat. Das
staut nur Frust an und fuhrt irgendwann zur Explosion. Es ware ein
schlechter Ratgeber, so zu handeln. Gewiss: Eine Beziehung basiert auf
Kompromissen - jeder gibt etwas auf und gewinnt daflr auf der
anderen Seite. Partner miussen aufeinander zugehen. Doch bleiben Sie
bei ihrem Ende der Beziehung.
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Liebeskummer lohnt sich nicht

Was schon in Schlagern besungen wurde, stimmt auch immer noch. Ja,
es wird Sie ein unendlicher Liebeskummer mit Sicherheit befallen. Sie
hangen noch an Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin. Das bleibt auch
eine Zeit so. Zu intensiv war Ihre Beziehung. Sie denken zurlck an die
Hochzeit, die Flitterwochen, die gemeinsamen Kinder, die schdnen
Stunden - und verdrangen die vielen kleinen Streitigkeiten. So
mancher braucht Monate und gar Jahre, um (Uber den
Trennungsschmerz hinwegzukommen. Im Grunde genommen lohnt es
sich aber nicht, wenn der Schlussstrich unausweichlich ist. Ihre
Beziehung gehdrt der Vergangenheit an. Ein Blick zurick im Zorn ist
rickwartsgerichtet. Wenden Sie sich nheuen Chancen zu, versuchen Sie
einen Neustart in einer anderen Partnerschaft. Sehen Sie das Ehe-Aus
nicht als Niederlage, sondern machen Sie einfach das Beste daraus. Sie
sind jetzt frei und koénnen wieder tun und lassen, was Sie wollen.
Schauen Sie sich nach einem anderen Partner/einer anderen Partnerin
um. GenieBBen Sie das Leben. Liebeskummer halt Sie doch nur davon
ab. Die Dauer des Liebeskummers hangt auch davon ab, wie man eine
Beziehung beendet hat.
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Fair — aber wie?

Erst einmal legen Sie Ihre Feigheit ab. Verstecken Sie sich nicht hinter
irgendwelchen  Schutzwallen. Ein  Trennungsgesprach erfordert
schonungslose Offenheit. Das sind Sie mindestens Ihrem Partner/Ihrer
Partnerin schuldig. Seien Sie einfuhlsam flr die Reaktionen Ihres
GegenlUbers und eben nicht verletzend. Man sollte sich wie zwei
normale erwachsene Menschen unterhalten. Gewinnen Sie ein wenig
Distanz und denken Sie immer daran, wie Sie mit Ihrem Chef/Ihrer
Chefin reden wirden oder mit Ihren Eltern. Dann fallt Ihnen auch das
Gesprach mit Ihrer Partnerin/Threm Partner leichter. Orientieren Sie
sich genau daran. Legen Sie nlchtern Ihre Grinde dar. Arbeiten Sie
ruhig Ihr Konzept ab. Jeder hat ein ordentliches Ende verdient - egal
wie lange eine Beziehung gedauert hat. Zeigen Ihrem Gegenlber, dass
Sie trotz aller Demdutigungen und Verletzungen Respekt vor ihm/ihr
haben. MaBstab flr ein faires Trennungsverhalten sollte immer die
Frage bleiben: Schadet mein eigenes Verhalten einem von uns jetzt
oder spater? Der Mann oder die Frau von Ehre sollte diese
Mindestanforderungen beherrschen. Bleiben Sie immer Gentleman oder
Lady. Machen Sie auf keinen Fall nach dem letzten Schaferstindchen
Schluss. Das ware absolut stillos und verletzend. Und noch eins sollten
Sie nicht machen: Keinen Psychoterror etwa dadurch, dass man Anrufe
und SMS einfach stur ignoriert und nicht mehr antwortet — genauso wie
den anderen mit Anrufen zu bombardieren. Einerseits missen Sie dem/
der Ex die Gelegenheit zur Klarung und zur Unterhaltung geben,
andererseits sollten Sie selbst aber auch erkennen, wann endgiltig
Schluss ist und sich Anrufe nicht mehr lohnen, sondern nur noch lastig
sind. Aber machen Sie sich nicht heimlich aus dem Staub und gehen
einfach in eine andere Stadt, ohne dass der andere/die andere noch die
Chance hat zu erfahren, warum Sie gegangen sind. Jeder hat ein Recht
darauf, die wahren Grinde zu kennen. Was hat dem/der anderen an
mir nicht gefallen, dass er/sie mich nun so einfach abschieB3t? Feiglinge
suggerieren einem ja beim Abschied auch noch, dass man wahnsinnig
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ineinander verliebt sei. Schlimm st das bei Fern- und
Wochenendbeziehungen. Da reist jemand mehrmals im Jahr Uber
Kontinente hinweg an und bekommt nach dem letzten Treffen per Mail
oder SMS gesagt, es sei nun endgultig Schluss und man wolle den
Partner/die Partnerin nicht mehr wiedersehen, man habe einfach
genug. Welche Chance hat da der/die Ex noch? Nicht einmal die
Grinde erfahrt man. Manchmal aber wollen Menschen auch nicht das
sich abzeichnende Ende wahrhaben und verschlieBen naiv die Augen.
Der Partner oder die Partnerin geben quasi durch die Blume zu
verstehen, dass kein tieferes Interesse mehr vorhanden ist - etwa
durch subtile Signale wie nicht mehr zuzuhéren oder nur noch ein ,Ja,
ja“ als Antwort zu geben. Man muss auch schon erkennen, wann die
Gemeinsamkeiten verbraucht sind.

72



Gar nicht Schluss machen?

Das ist ja wohl eine ganz miese Nummer. Aber solche Feiglinge gibt es
halt im Leben auch. Die machen Uberhaupt nicht Schluss, sondern
verschwinden einfach auf ,nimmer wiedersehen®™. Nun gut, man weiB
zwar schon vorher, dass die Partnerschaft zerbroselt, sich die
Gemeinsamkeit in taglichem Streit erschopfen. Dann aber einfach
abzuhauen und die Beziehung nicht einmal fir beendet zu erklaren,
sondern einen Brief des Scheidungsanwalts hinterherzuschicken, ist
schon ein Ubler Schlag ins Kontor. Vielleicht gibt es ja auch nichts mehr
zu bereden, weil vorher schon klar war, dass es nicht mehr weitergeht.
Aber dennoch sollte man hier von Angesicht zu Angesicht die
Beziehung flr beendet erklaren. Packen Sie nicht heimlich Ihre sieben
Sachen und verschwinden einfach Gber Nacht. Das gehdrt sich einfach
nicht, sondern zeigt doch nur Ihren feigen Charakter.
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Schlusswort: Scheiden tut weh

Aber nicht scheiden ist noch schlimmer. Trennen Sie sich wie ein
Gentleman oder wie eine echte Lady. Das tut Ihnen selbst gut und
behalt wenigstens etwas Achtung bei Threm gekindigten Partner oder
Ihrer geklndigten Partnerin. Sie wollen doch in guter Erinnerung
bleiben - oder soll man Sie ein Leben lang hassen, schlecht Uber Sie
denken?

Wie lange auch eine Partnerschaft gedauert hat, Sie waren immerhin
sehr intim zusammen und hatten gemeinsam Sex. Wollen Sie das alles
mit einem schlechten Schlussmachen Uber Bord werfen? Jedes Ende
einer Beziehung ist schmerzhaft. Bauen Sie aber bitte das Fundament
daftr, dass es ihnen nach einer gewissen Zeit wieder gut geht.
Vermeiden Sie Albtraume Uber einen Rosenkrieg. Auch Sie missen
Ihren Schmerz Uberwinden. Deshalb machen Sie es sich doch so
einfach wie madglich, indem Sie sich fair trennen. Gestehen Sie ruhig
auch eigene Fehler ein, denn keiner ist perfekt und zu einer Beziehung
gehdren immer zwei.

Trennen Sie sich fair!
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