
Beziehungen – Trennung verstehen, Verantwortung  

übernehmen 

Trennungen gehören zu den schmerzhaftesten Erfahrungen im Leben. Besonders dann, wenn 

sie nach vielen gemeinsamen Jahren geschehen, nach gemeinsam aufgebautem Zuhause, nach 

Familie, Kindern und geteilten Zukunftsplänen. Oft wirkt eine Beziehung nach außen stabil und 

harmonisch und zerbricht dennoch plötzlich. Für Außenstehende ist das kaum nachvollziehbar, 

für die Beteiligten umso erschütternder. Nicht selten verlässt ein Partner die gemeinsame Le-

bensbasis mit dem Wunsch nach einem „neuen Leben“, während der andere vor einem emoti-

onalen und existenziellen Neuanfang steht. Wohnung, Alltag, Selbstbild und Zukunft müssen 

neu sortiert werden. Auch wenn äußere Umstände, wie neue Wohnung, Arbeit, Nähe zu Kin-

dern, Hoffnung machen, liegt der eigentliche Umbruch oft innerlich noch weit voraus. 

Es gehören immer zwei dazu 

So unbequem es ist: In jeder Beziehung tragen beide Partner Verantwortung für das, was ge-

schieht, unabhängig davon, wie eindeutig die Schuldfrage auf den ersten Blick erscheinen mag. 

Jeder bringt seinen Anteil ein. Nicht mehr und nicht weniger. Diese Sichtweise beendet das 

Denken in Opfer- und Täterrollen. Sie öffnet stattdessen einen Handlungsspielraum: Was kann 

der eigene Anteil gewesen sein? Was lässt sich daraus lernen? Diese Haltung ermöglicht Ent-

wicklung, entweder innerhalb einer bestehenden Beziehung oder in einer zukünftigen. Wer aus-

schließlich dem anderen die Schuld zuschreibt, bleibt innerlich gebunden und handlungsunfä-

hig. Lernen und Veränderung sind so nicht möglich. Verantwortung hingegen schafft Freiheit. 

Hass bindet, Liebe macht frei 

Nach Trennungen sind Trauer, Wut, Verletzung und Enttäuschung normal und notwendig. Ab-

schied braucht Zeit und Raum. Problematisch wird es, wenn sich diese Gefühle dauerhaft in 

Hass- und Rachefantasien verfestigen. Hass bindet stärker als Liebe. Er hält die Verbindung 

aufrecht, raubt Energie und verengt das Leben. Langfristig wirkt sich diese innere Haltung nicht 

nur emotional, sondern auch körperlich aus. Chronische Beziehungsspannungen gehen häufig 

mit Macht- und Ohnmachtsgefühlen einher und können gesundheitliche Folgen haben. Es gibt 

eine Wahl: Entweder wird weiterhin Energie in die Vergangenheit investiert, oder es erfolgt 

eine bewusste Hinwendung zum gegenwärtigen Leben. Loslassen ist kein Vergessen, sondern 

ein innerer Akt der Befreiung. 

Der andere ist, wie er ist 

So ernüchternd es ist: Menschen lassen sich nicht verändern. Appelle, Anpassungsversuche 

oder emotionale Manipulation führen langfristig zu Frustration. Was jedoch immer möglich ist, 

ist Klarheit: auszusprechen, was verletzt, stört oder gebraucht wird. Was der andere daraus 

macht, liegt außerhalb der eigenen Verantwortung. Diese Grenze anzuerkennen ist schmerzhaft 

aber entlastend. 

Der Partner als Spiegel 

Was im anderen besonders triggert, verweist häufig auf eigene, ungeliebte oder verdrängte An-

teile. Eigenschaften, die heftig abgelehnt werden, sind oft auch im eigenen Inneren vorhanden, 

nur unbewusst oder nicht integriert. Beziehungsarbeit bedeutet daher vor allem Selbstarbeit. 



Wer bereit ist, die eigenen Themen zu erkennen und zu verändern, gewinnt Unabhängigkeit. 

Nicht der andere muss sich ändern, sondern der eigene Umgang mit den inneren Mustern. 

Kommunikation ist entscheidend 

Viele Beziehungen scheitern nicht an großen Konflikten, sondern an dauerhaft unterlassener 

Kommunikation. Wesentliche Themen werden vermieden, bis sich Spannung entlädt und kaum 

noch reparabel ist. Hilfreich können feste Kommunikationsrituale sein: regelmäßige Gespräche, 

in denen beide sagen, was sie schätzen, was sie belastet und was sie sich wünschen – ohne 

Rechtfertigung, ohne Diskussion. Reine Information, keine Verteidigung. Auch schriftliche 

Formen können entlastend wirken. 

Angriffsflächen entstehen im eigenen Inneren 

Kritik von außen trifft besonders dort, wo innere Unsicherheit besteht. Wer sich selbst abwertet, 

lädt unbewusst Abwertung ein. Ein stabiles Selbstwertgefühl hingegen reduziert Angriffsflä-

chen deutlich. Selbstfürsorge, innere Stabilität und ein bewusster Umgang mit Verletzlichkeit 

sind daher zentrale Schutzfaktoren in Beziehungen. 

Gedanken formen Realität 

Gedanken sind nicht neutral. Wiederholte negative Erwartungen, wie Misstrauen, Angst und 

Zweifel beeinflussen das Verhalten und die Beziehungsgestaltung. Sie können genau das her-

beiführen, wovor man sich fürchtet. Bewusste Gedankenhygiene bedeutet, destruktive Gedan-

kenschleifen zu erkennen und neue innere Bilder zu entwickeln. Auch hier besteht Wahlfreiheit. 

Familiäre Systeme wirken mit 

Menschen leben nicht isoliert. Beziehungen sind eingebettet in familiäre, kulturelle und beruf-

liche Systeme. Unbewusste Loyalitäten, Verstrickungen oder übernommene Rollen beeinflus-

sen Partnerschaften oft stärker als vermutet. Systemische Zusammenhänge zu erkennen bedeu-

tet nicht, Schuld zu verteilen, sondern Verantwortung dorthin zurückzugeben, wo sie hingehört. 

Jeder trägt sein eigenes Päckchen. 

Beziehung und Gesundheit 

In der psychosomatischen Betrachtung stehen Beziehungen in enger Verbindung mit den Nie-

ren. Unterdrückte Wut, erstarrte Beziehungsmuster und emotionale Härte können sich körper-

lich ausdrücken, oft in Entzündungen oder Steinbildungen. Natürlich ersetzen seelische Deu-

tungen keine medizinische Behandlung. Dennoch zeigt sich immer wieder, dass Heilung nach-

haltiger ist, wenn auch das Beziehungsthema betrachtet wird. Loslassen kann schmerzhaft sein, 

manchmal still, manchmal unter heftigen Koliken. Doch es schafft Raum für Neues. 

Zum Schluss 

Trennungen sind Einschnitte, aber auch Spiegel. Sie fordern dazu auf, Beziehungen bewusster 

zu leben, Verantwortung zu übernehmen und Wertschätzung nicht als selbstverständlich zu be-

trachten. Jede Krise birgt die Möglichkeit, sich selbst klarer zu begegnen und zukünftige Be-

ziehungen freier, ehrlicher und lebendiger zu gestalten. 
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