28 DER TAGESSPIEGEL

WELISPIEGEL

NR. 25034 / DONNERSTAG, 6. OKTOBER 2022

Droht das Beziechungsende?

Jede Liebe kennt Hohen
und Tiefen. Wenn Sie
diese Fragen aber mit

»ja* beantworten, sollten

Sie sich trennen

VON SAARA VON ALTEN

Wiirdigt Ihr Partner Sie kontinuierlich
herab?

Der Mann verspottet immer wieder ihre
Gefiihle; die Frau macht sich lustig iiber
charakterliche Eigenheiten ihres Mannes.
»Wiirdigt der eine Partner die andere Per-
son regelmifig herab und ist dieser auch
nicht bereit, dieses Verhalten zu dndern,
ist dies ein triftiger Grund fiir eine Tren-
nung®, sagt Karin Stefanie Mahler, die als
Paartherapeutin in Berlin arbeitet.

Denn es gehe immer auch darum, sich
selbst und sein persdnliches Wohlbefin-
den zu schiitzen. ,,Gezielte Verletzungen
des Partners oder der Partnerin, die das
eigene Selbstwertgefiihl zerstoren, sollte
man nicht hinnehmen.“ Auch sollte in je-
der Partnerschaft ein gewisses Gleichge-
wicht bestehen. ,,Es muss nicht 50/50
sein, aber eine generelle Bereitschaft,
nicht nur zu nehmen, sondern auch zu
geben, sollten beide Partner fiir eine funk-
tionierende Beziehung mitbringen.“
Wenn der eine Partner bewusst ein Un-
gleichgewicht aufrechterhilt, den oder
die andere permanent runtermacht oder
nicht ernst nimmt, sei das als Herabset-
zung zu bewerten. Paartherapeutin Karin Stefanie Mahler.
Gibt es in der Beziehung korperliche
Angriffe oder Suchtprobleme?

Gewalt sei im Prinzip ein zwingender
Grund, eine Beziehung alsbald zu been-
den, meint Mahler. Hierbei gehe es um
den Schutz der eigenen korperlichen und
psychischen Unversehrtheit. Mit solchen
Fillen aber habe die Therapeutin kaum
Zu tun. ,,Zu mir in die Praxis kommen
Paare, die an ihrer Beziehung arbeiten
wollen. Das setzt eine gewisse Kooperati-
onsbereitschaft voraus, die Gewalttiter
eher seltener mitbringen“, sagt Mahler.
Kommt Gewalt aber dennoch vor, gilt fiir
die Paartherapie, dass der gewalttitige
Partner sich zunichst personliche thera-

mal gibt es Minner oder Frauen, die der
Meinung sind, dass sie vollig fehlerfrei
sind und die Ursachen aller Probleme al-
leine bei dem Partner liegen.“ Doch wenn
Menschen nicht bereit seien, eigene
Schwichen einzugestehen und auch da-
ran zu arbeiten, lasse sich eine Beziehung
auch nicht durch eine Therapie retten. Je-
doch miissten Frauen und Minner ihre
Bediirfnisse dem Gegeniiber klar formu-
lieren. ,Viele Menschen sind es zeitle-
bens gewohnt, es immer allen recht zu
machen. Sie haben so viel verzichtet,
dass sie ihre Belange nicht klar benennen
konnen“, erklédrt die Therapeutin. Es sei

Beziehung beende? Ist dann wirklich al-
les leichter?* Wenn man gemeinsame Kin-
der habe, werde der Organisationsauf-
wand unter Umstidnden fiir Eltern noch
anstrengender, weil man weiterhin ge-
meinsame Absprachen treffen miisse.
Auch in einer nichsten Beziehung merk-
ten Menschen oft, dass die gleichen Pro-
bleme auftreten. ,,Gibt es also etwas an
der eigenen Persénlichkeit, woran man
selbst arbeiten miisste?”, fragt Mahler.
»Ich empfehle den Paaren: Schauen Sie,
was es Gutes in der Beziehung gibt. Wo-
fiir lohnt es sich, in die Partnerschaft zu
investieren?” Oft helfe es, wenn Paare zu-
riickschauten: Wie haben Sie sich kennen-

Kann man ein Herz noch reparieren? Wenn die hier beschriebenen Fragen mit Ja beantwortet werden, sieht es schlecht aus, sagt die
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scheinen“, sagt Mahler. Oft wiinsche sich
einer von beiden mehr Zeit und Intensi-
tat, dem anderen aber ist die eigene Kar-
riere besonders wichtig. Das fiihre dazu,
dass ein Ungleichgewicht entstehe.

»Es ist wichtig, dass man Sachen fiir
sich selbst tut, um neue Inspirationen
in die Beziehung einzubringen“, sagt
Mabhler. Aber wenn es zu viel Autono-
mie gebe, jeder nur sein eigenes Ding
mache, dann fehle es an Gemeinsamkei-
ten. ,Wenn Paare wirklich nur wenig
Zeit haben, rate ich ihnen, gemeinsame
Routinen zu pflegen und lieber inten-
sive fiinf Minuten zusammen zu verbrin-

peutische Hilfe sucht. ,,Er muss glaubhaft
machen, dass er alles dafiir tut, um nicht
wieder Gewalt auszuiiben®, sagt Mahler.
Gleiches gilt bei Alkoholiker:innen oder
wenn einer der Partner suchtkrank ist.

Akzeptiert lhr Partner lhre personlichen
Grenzen nicht?

,Ist der Partner nicht bereit, sich zu dn-
dern und personliche Grenzen des ande-
ren anzuerkennen, wird es ebenfalls
schwierig“, sagt die Expertin. ,Manch-

jedoch wichtig, dass Partner deutlich sa-
gen, was sie sich fiir die Beziehung wiin-
schen. Nur dann kann der oder die an-
dere darauf eingehen. Ist er oder sie nicht
bereit, einen Kompromiss zu finden, ist
dies ein Grund zur Trennung.

Generell aber rit Therapeutin Mahler
ihren Klienten, griindlich zu iiberlegen,
ob sich eine Partnerschaft nicht doch
noch retten ldsst. ,Manche Menschen
trennen sich zu schnell. Ich rate ihnen,
sich zu fragen: Wie ist es, wenn ich die

gen, als gar nicht mehr miteinander zu
gelernt? Welche gemeinsamen Werte tei- reden.”
len Sie? Welche Aktivitdten wiirden Sie
vielleicht gern zusammen ausprobieren?
Dieses Finden von Gemeinsamkeiten

gebe neue Zuversicht.

Missverstehen Sie einander standig?

Meistens sind es banale Dinge, die im All-
tag zu Streit fithren. Der Mann oder die
Frau hat die Tasse nicht weggerdumt, ob-
wohl der andere schon mehrmals darum
gebeten hat. ,,Dann hat man schnell zwei
aufgeregte Partner, die sich gegenseitig
hochschaukeln“, sagt die Therapeutin.
Wenn einer diese Streitspirale stoppe

Passen Werte, Interessen und
Lebensentwiirfe nicht mehr zusammen?
,»Ein hdufiger Trennungsgrund ist, wenn
Partner nicht bereit sind, Kompromisse
einzugehen, weil sie ihnen zu grofR er-

und sage: ,Jeder beruhigt sich, reflektiert
und wir kliren spéter, warum wir so wii-
tend geworden sind‘, wire dies ein gro-
fer Vorteil. Denn hinter solchen Streitig-
keiten stecke oft mehr - beispielsweise
dass der Partner die jeweiligen Bediirf-
nisse nicht wahrnehme. Manchmal wiir-
den durch bestimmte Handlungen auch
Verletzungen aus fritheren Beziehungen
offengelegt. Daran konne jeder fiir sich
arbeiten, etwa in einer Therapie. Es gilt:
Wenn der andere versteht, was den Part-
ner tatsichlich beunruhigt, ist dieser 6f-
ter bereit, Mitgefiihl zu entwickeln und
dem anderen entgegenzukommen.

Sind Sie einander untreu?

Geht einer von beiden fremd, ist das ein
hiufiger Trennungsanlass - aber oft nur
Symptom statt Ursache. ,,Wenn ich als
Partnerin oder Partner weiterhin an der
Beziehung interessiert bin, dann ist es
wichtig, dass Verletzungen aufgearbeitet
werden“, sagt Mahler. Dabei sei viel
Selbsteinschitzung und Einfithlvermo-
gen gefragt: Was hat der Partner aufier-
halb der Beziehung bekommen, was es in
der Partnerschaft nicht gibt? Was will der
Partner iiber die Affire wissen? Was will
ich selbst mitteilen?

»Sollten grundlegende Bediirfnisse in
der Beziehung nicht erfiillt werden, ist
die Gefahr hoch, dass man eine andere
Person trifft, bei der man das bekommt,
was man sucht“, so Mahler. Fiir den, der
betrogen hat, ist es wichtig, ein Mitgefiihl
zu entwickeln und die Kriankungen des
Partners ernst zu nehmen. ,,Wenn mein
Partner mich und meine Bediirfnisse
ernst nimmt, bin ich auch eher bereit, ei-
nen Seitensprung zu verzeihen.“ Manch-
mal kann solch ein Vorfall auch ein Start-
schuss sein, Probleme in der Beziehung
anzugehen.

Fehlen Sexualitat und Romantik?

Oft sind es Paare mit Kindern, die wenig
Zeit fiireinander haben, weil sie abends
vollig erschopft sind. ,,Nach einer anfing-
lichen Verliebtheit wird es frither oder
spiter schwieriger, eine alltagstaugliche
Beziehung zu fithren, weil so viele Ver-
pflichtungen hinzukommen®, sagt Mah-
ler. Vielen Paaren fillt es schwer, sich aus-
reichend Zeit fiir Intimititen zu génnen.
Bediirfnisse nach Sex und Zirtlichkeiten
kénnen sehr unterschiedlich sein. ,,Wenn
der eine mehr und der andere weniger
will, entsteht ein Ungleichgewicht.“ Das
sei auf Dauer ungiinstig, sagt Mahler.
Auch hier gelte es, zunichst {iber die Be-
diirfnisse zu sprechen. Warum will er
nicht? Gefillt es ihr nicht? Wiirde sie
oder er sich etwas anderes wiinschen?
,2Manchmal hilft es, {iber ein bestimmtes
sexuelles Szenario zu reden, das dem
Partner oder der Partnerin vorschwebt®,
sagt Mahler. Generell miissten Paare ler-
nen, wieder mehr miteinander ins Ge-
spriach zu kommen.

Irgendwo im

Nirgendwo
inder Antarktis

Ein einsames Postamt
findet neue Angestellte

CAMBRIDGE - Fiinf Monate lang werden
vier Britinnen zwischen Pinguinen und
dem wohl abgelegensten Postamt der
Welt verbringen. Die Stiftung UK An-
tarctic Heritage Trust wihlte Clare Ballan-
tyne, Mairi Hilton, Natalie Corbett und
Lucy Bruzzone in dieser Woche als erste
Britinnen aus, die seit der Corona-Pande-
mie auf der antarktischen Insel Goudier Is-
land monatelang leben und verschiedene
Aufgaben iibernehmen. Die Frauen sind
vier von insgesamt 6000 Bewerbern.
»Wer wiirde nicht gerne fiinf Monate
auf einer Insel voller Pinguine an einem
der abgelegensten Orte der Welt verbrin-
gen?“, sagt die 31-jahrige und frisch ver-
heiratete Natalie Corbett, die ihren Ehe-
mann fiir ,Solo-Flitterwochen“ in fast
14.500 Kilometer Ferne zuriicklisst.
Thre Reisepartnerin, die Naturschutzbio-
login Mairi Hilton, wird fiir die Beobach-
tung und Zihlung der dort heimischen
Eselspinguine zustindig sein. Den

Frauen stehen dabei am anderen Ende
der Welt extreme Lebensbedingungen be-
vor: fast durchgehendes Tageslicht, Tem-
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Idylle. Fiir fiinf Monate leben die vier Britin-
nen zwischen Eis und Pinguinen.
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peraturen unter null Grad und kein Zu-
gang zu flieRendem Wasser. ,Ich weif3
gar nicht, was mich erwartet - wie kalt
wird es sein, wie werden wir durch den
Schnee zum Postamt kommen?“, fragt
sich Hilton.

Das Zentrum der Insel bildet die Basis
Port Lockroy, zu der ein Museum und das
Postamt gehoren - und ebenfalls von den
Frauen betrieben werden. Jihrlich wer-
den von dort aus etwa 80.000 Postkarten
iniiber 100 Liander verschickt. In den ers-
ten zehn Wochen haben die Frauen Unter-
stiitzung vom UK Antarctic Heritage
Trust, um sich auf der Insel zurechtzufin-
den. (dpa)
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Lampe ,,Moon“

Eine einzelne Lampe fur eine mehrfarbige Atmosphare:
16 Farben, 10 Intensitaten und 4 Lichtsequenzen.
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wiederaufladbar, USB-Ladegerat enthalten
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Heute aus Kroatien

Bestsellerautor Sebastian Fitzek hat ge-
heiratet. Am 3. Oktober habe der 50-Jih-
rige seiner Freundin Linda in Kroatien
das Jawort gegeben, sagte
seine PR-Agentin am Mitt-
woch. Die Neuigkeit teilte
Fitzek auch auf seinem Ins-
tagram-Account: ,,Angekom-
men, um niemals stillzuste-
hen! Noch nie ist es mir in

meiner Fantasie gelungen, -

ein so wundervolles Ge-
schopf zu ersinnen wie
Linda, die zu meinem
Lebensgliick Ja ge-
sagt hat.“ Fitzek - be-
kannt fiir seine Psy-
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chothriller (,,Das Joshua-Profil“, , Die
Therapie“, ,,Playlist“) - hatte Ende 2021
angekiindigt, seine Partnerin
Linda heiraten zu wollen. Im Ja-
nuar 2021 hatte der Berliner
die Geburt des gemeinsa-
men Sohnes Oskar bekannt
gegeben. Fitzek und die
heute 35-jdhrige Linda ha-
ben sich im Dezember 2019
auf einer Zugfahrt zwischen
Leipzig und Berlin kennenge-
lernt. Das Paar habe den 3. Ok-
tober gewihlt, weil Linda Fit-
zek einen Hochzeitstag gewollt
habe, den man nie vergesse.
(dpa)

25 Tote bei Busungliick in Indien -
Fahrzeug stiirzt in Schlucht

NEeu-DELHI - Beim Sturz eines Reisebus-
ses mit Hochzeitsgésten in eine Schlucht
sind im nordindischen Bundesstaat Utta-
rakhand mindestens 25 Menschen get6-
tet worden. Der Bus war auf einer Berg-
strafle unterwegs, als er von der Fahr-
bahn abkam und etwa 500 Meter tief
stiirzte. Todliche Verkehrsunfille sind in
der Region Uttarakhand relativ hiufig.
Laut einem im Jahre 2021 verdffentlich-
ten Bericht der Weltbank entfallen elf Pro-
zent aller Verkehrstoten weltweit auf In-
dien, obwohl das Land nur ein Prozent
der Fahrzeuge stellt. Der Bericht schitzt
die Zahl der Verkehrstoten in Indien auf
150.000 pro Jahr. (AFP)

Unser beliebtes Zahlenspiel -
tdglich in IThrem Tagesspiegel!
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Protestanten wollen Inklusion in
Kirche und Diakonie fordern
HANNOVER - Die Evangelische Kirche in
Deutschland (EKD) und die Diakonie
Deutschland haben einen ,,Orientierungs-
rahmen“ zur Forderung der Beteiligung
von Menschen mit Behinderung vorge-
legt. Die am Mittwoch verdffentlichte
231 Seiten umfassende Publikation trigt
den Titel , Inklusion gestalten - Aktions-
pléne entwickeln“. Das Papier richte sich
an die Landeskirchen, Kirchenkreise und
Kirchengemeinden sowie an diakonische
Einrichtungen und Werke. Die EKD-Rats-
vorsitzende, Annette Kurschus, und Dia-
konieprisident Ulrich Lilie schreiben in
ihrem Vorwort: ,,Unsere Heilige Schrift
ist ein Buch der Inklusion.“ (KNA)

Die Losungen vom 05.10.
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Fiillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder Zeile, jeder Spalte und in jedem 3 x 3 Kiistchen alle Zahlen von 1-9 stehen.

Noch mehr Sudoku unter www.tagesspiegel.de/sudoku



