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Viktor Arheit ist Berater bei
«Paarberatung & Mediation im Kanton
Zurich». Im Interview erzahlt er,

wie man gestarkt aus einer Trennung
hervorgehen kann.

Gibt es ein Rezept, um eine Trennung

gut zu meistern?

Eine Trennung fithrt zu grossen Unsicherheiten.

In dieser Situation ist es wichtig zu vermeiden,
dass Gefiihle verdréngt werden und man blindlings
vorwirts rennt. Es hilft, den Gefiihlen Raum zu
geben und anzuerkennen, wenn man traurig oder
wiitend ist. In einem néchsten Schritt geht es

um die Neuorientierung.

Was braucht es dazu?

Man muss sich Zeit nehmen und iiberlegen: Wo
stehe ich jetzt? Was will ich? Wohin soll es gehen?
Was tut mir gut? Dabei wird eine neue Perspektive
entwickelt und es gibt Platz fiir Freundschaften.
Hingegen sollte man sich nicht gleich in die nichste
Zweierbeziehung stiirzen.

Welche Faktoren erschweren

die Ubergangsphase?

Mit einer Trennung sind die Konflikte nicht geldst.
Sie miissen aufgearbeitet und ad acta gelegt
werden. Sonst kimpft man noch Jahre spiter mit

den Emotionen. Erleichternd ist es, wenn man auf ein
soziales Umfeld wie Freunde oder Familie und eine
berufliche Stabilitdt zuriickgreifen kann. Ein zusétzli-
ches Standbein neben einer Beziehung ist hilfreich

- ein Ort, an dem Wertschétzung und Anerkennung
erlebt werden kénnen.

Hat eine Trennung auch etwas Gutes?

Fiir sehr viele fiihrt die Trennung zu einem Bewusst-
seinsschub. Man setzt sich mit sich selber auseinan-
der und orientiert sich neu. Es 6ffnen sich neue
Tiiren. Zentral ist auch, dass trotz der Trennung die
Beziehung gewlirdigt und respektiert wird. Man
sollte sich und der Person, von der man sich getrennt
hat, Fehler verzeihen und akzeptieren, dass es nicht
geklappt hat. Dies kann zu einer Stdrkung der eigenen
Person fiithren. Man weiss dann: Ich habe eine der
schwierigsten Situationen gemeistert. Es war
schlimm, aber ich habe es geschafft und wieder zu
Lebensfreude und Sinn gefunden.

«Paarberatung & Mediation im Kanton Zirich»
ist ein Kompetenzzentrum fir alle Beziehungs-
fragen und berét alle Menschen unabhangig von
kultureller oder religidser Herkunft, sexueller
Orientierung oder gelebter Beziehungsform. Der
Beratungstarif ist einkommensabhangig und
deshalb fur alle erschwinglich.

- www.paarberatung-mediation.ch
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