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Der Trend

Es gibt ein prominentes Beispiel
fiir eine Eheauszeit: Der kontro-
verse britische TV-Moderator
Piers Morgan und dessen Frau
Celia Walden hatten sich 2022
flir 42 Tage getrennt. Zeitlich
limitiert und «ohne, dass etwas
falsch gelaufen sei in der Bezie-
hung», wie sie damals verlauten
liessen.

In einem Artikel fiir den «Te-
legraph» bilanzierte Walden, die
Auszeit habe Wunder bewirkt. Es
sei wie mit Computern — manch-
mal miisse man einfach alles
runterfahren und neu starten.

Beziehungs-Sabbaticals sind
im Kommen. Die Expertinnen der
Lovehoney Group, dem weltweit
grossten Vertrieb von Sextoys,
halten im «Sex Trend Report
2024» fest: «Viele Menschen
werden kurze Pausen von festen
Beziehungen einlegen, um per-
sonliche Ziele und Wachstum zu
verfolgen, bevor sie in die Part-
nerschaft zuriickkehren.»

Dazu passt, dass das «Wall
Street Journal» Anfang Jahr be-
richtete, dass gerade Frauen im
Pensionsalter bevorzugt allein
verreisen wiirden und dass dies
«der Trick fiir eine tolle Ehe» sei.
Der Reisevermittler Booking.com
stiitzt das in einer eigenen Erhe-
bung: «Das Alleinreisen boomt.»
Zwei Drittel der Befragten pla-
nen 2024 Ferien allein. Und da-
bei sind explizit auch Personen
gemeint, die sich dafiir entschei-
den, getrennt von ihren Partne-
rinnen und Partnern oder der Fa-
milie unterwegs zu sein. «Selbst-
findung», heisst das dann.

Vorbereitung ist alles
Trennung auf Zeit also. Eine gute
Idee? «Ich habe da Fragezei-
chen», sagt Inma Vidal von Paar-
beratung und Mediation im Kan-
ton Ziirich. Sie beobachte grund-
satzlich, dass gerade jlingere
Paare - «grob von Mitte 20 bis
Mitte 30» — experimentierfreu-
diger seien. Sie wiirden ihre
Beziehungen auch mal sexuell
offnen, polyamore Konstellatio-
nen ausprobieren, als Familie
verteilt auf zwei Wohnungen
leben. Kurz: Althergebrachte Be-
ziehungsmuster brechen.

In diese Kategorie gehort fiir
Vidal auch der Wunsch nach ei-
nem Sabbatical. Entscheidend
sei dabei, dass man sich fragt,
was wirklich das Motiv fiir die
zeitweilige Trennung ist. «Wer
eine Pause anstosst, muss ganz
ehrlich zu sich selbst sein. Gehts
mir um Sex mit anderen? Oder
ist es eine Trennung auf Raten,
weil man sich allenfalls vor ei-
nem definitiven Schritt scheut?»
Es miisse klar benannt werden,
was man sich wiinscht. Und: «Es
bringt nichts, etwas zu bescho-
nigen», sagt Vidal.

Eine geplante Auszeit muss
gut vorbereitet sein. Vidal rat,
dass man aufschreibt, was man
gemeinsam beschliesst, vielleicht
sogar mit Unterstiitzung einer
Fachperson. Es gilt Fragen zu
klaren, wie: «Meinen wir beide
das Gleiche? Setzen wir uns eine
Zeitlimite, ein paar Tage, ein paar
Wochen? Bleiben wir in Kontakt,
und wenn ja, wie? Soll man die
Zeit moglichst fiir sich verbrin-
gen? Ist Sex mit anderen okay?»
Zudem braucht es einen Plan fiir
den Fall, dass es jemandem nicht
mehr gut geht damit.

Es gibt Anzeichen dafiir, dass
eine Beziehungspause sinnvoll
sein konnte. Wenn jemand oder
beide in der Partnerschaft den
Eindruck haben, sie briauchten
mehr Raum fiir sich, und es
ihnen schwerfillt, diesen inner-
halb der Beziehung zu gestalten.
«Dann wire sicher ein guter Zeit-
punkt, das Gesprach zu suchen.»
Eine Auszeit sei aber nur eine von
mehreren Moglichkeiten, damit
umzugehen, sagt Vidal. Indivi-
duelle Freirdume konnen auch
regelmassig im Alltag eingeplant
werden (siehe Tipps rechts).

Ich liebe dich,
aber ich will dich ein paar
Wochen nicht sehen

Trennung auf Zeit Viele Paare entscheiden sich in ihrer Beziechung fur eine Auszeit.
Wie kann das gelingen? Und wie sicher nicht? Eine Paarberaterin gibt Auskunft.
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Wie oft, wie lange? Auszeiten kénnen der Beziehung helfen — dafiir kann man auch mal allein verreisen. Foto: Getty Images

So schaffen Sie Freiraum: 6 Tipps

1. Paarzeit bewusst planen

In vielen Beziehungen lauft die Paarzeit nebenher, man ist
standig zusammen. Wer die Zeit zu zweit aktiver gestaltet, schafft
damit automatisch auch Freiraum flr individuelle Unternehmun-
gen, sagt Paarberaterin Vidal. Es gehe darum, sich bewusst auf
Paarzeit einzulassen, und damit auch fiir Zeit getrennt.

2. Regelmassige Solo-Abende

Wichtig ist, dass Auszeiten regelméassig geschehen. «Alle

drei Jahre mal fir eine Woche zu verreisen bringt keine
Entlastung im Alltag», sagt Vidal. So kénne man einen Abend
pro Woche vereinbaren, an dem jede und jeder fir sich etwas
macht, bei Eltern mussen es nattrlich unterschiedliche Abende
sein. «Wenn die fix eingeplant sind, braucht es auch keine
Rucksprache mehr, man kann frei iber den Abend verfigen.»

3. Eigene Projekte

Nehmen Sie sich Raum fur Dinge, die Sie fur sich machen. Das
kénnen Hobbys wie Musik oder Sport sein, aber auch ein Pro-
jekt, das man fur eine eine Weile verfolgt, etwa gemeinnitzige
Arbeit, ein M6belstiick bauen oder ein Buch schreiben.

4. Zeitinseln kommunizieren

Als Paar misse man aushandeln, in welchem Rahmen die
Auszeiten stattfinden. Wie oft, wie lange? Auch spontan kann es
sinnvoll sein, einen Zeithorizont abzustecken, indem man sagt:
«Ich ziehe mich flr eine Stunde zurlick». Das sei besser,

als physisch prasent, aber emotional abwesend zu sein.

5. Getrennte Zimmer

Fur Vidal haben eigene Zimmer bei Paaren zu unrecht einen
schlechten Ruf. «Sie schaffen die Méglichkeit, sich zuriickzu-
ziehen. Aber auch sich bewusst zu begegnen, indem man zum
Beispiel entscheidet, wo man schl&ft.» Wenn eigene Zimmer
nicht méglich sind, kénne man sich auch in einem Raum
getrennte Ecken einrichten, wo jede und jeder fir sich sein kann.

6. Langere Auszeiten

«Es tut gut, regelmassig ohne Partnerin oder Partner zu verrei-
sen», sagt Vidal. Das kdnne ein Wochenende im Hotel, ein
Wellness-Trip mit Freunden oder auch mehrere Wochen Aufent-
haltim Ausland sein. «Die gemeinsame Zeit als Paar profitiert
davon, wenn man auch alleine etwas erlebt und unternimmt.»

Wo es gefihrlich werden kann
Damit eine Pause ein Paar wei-
terbringt, miisse sie ein gemein-
samer Prozess sein, sagt Vidal.
Sie soll den Einzelpersonen gut-
tun, aber eben auch dem Paar.
Sprich: Alle Involvierten miissen
das Sabbatical wollen. «In Bezie-
hungen ist hiufig eine Person
die treibende Kraft. Es kann sein,
dass jemand das ausgeprigtere
Bediirfnis nach Abstand hat -
und die andere Person lduft mit.
Sie ldsst sich auf etwas ein, das
womoglich gar nicht dem eige-
nen Bediirfnis entspricht, aus
Angst, der Beziehung sonst zu
schaden.»

Eine der grossen Herausfor-
derungen in Partnerschaften sei,
mit sich selbst in Kontakt zu
bleiben, aber auch mit dem Ge-
geniiber, sagt Vidal. «Die meis-
ten konnen das eine oder das an-
dere besser.»

Gefahrlich werden Bezie-
hungspausen, wenn man versu-
che, einem Problem auszuwei-
chen. Ein Sabbatical ist nicht das
Richtige, wenn die Beziehung
ohnehin angeknackst ist. «Eine
Beziehung lebt von Pflege. Die
Verbindung wird in der Regel
nicht besser, wenn man sich von-
einander entfernt.»

«Die Maxime darf
nicht sein: <Es muss
vor allem mir
guttun.» Man darf
Selbstfiirsorge in
der Beziehung nicht
mit einem Egotrip
verwechseln.»

Inma Vidal
Paarberatung & Mediation
Kanton Zirich

Fazit

Dass sich Paare fiir eine Weile be-
wusst voneinander abkapseln, ist
keine neue Erscheinung. Schon
im Mittelalter wurden insbeson-
dere in der gehobenen Schicht
ganz offiziell Pausen eingelegt,
wie Cheryl Javis im Buch «The
Marriage Sabbatical» von 2016
schreibt. Es gibt auch die ameri-
kanische Tradition, dass sich
Ehefrauen aus privilegiertem
Haus im Sommer fiir eine Weile
aufs Land verziehen. Javis sieht
Pausen in langjdhrigen Bezie-
hungen als «Versprechen, nicht
als Krankheitssymptom».

Der neue Aspekt ist nun, dass
man sich eine Auszeit nimmt, um
eigene Bediirfnisse zu priorisie-
ren, sagt Paarberaterin Inma
Vidal, «zugunsten einer indivi-
duellen, psychosozialen Ent-
wicklung». Diese «Sabbaticals»
passen in den Megatrend der
Selbstfiirsorge, der die psychi-
sche Gesundheit und das eigene
Wohlbefinden zur Bedingung
eines guten Lebens macht. Ich
kiimmere mich zuerst einmal um
mich, dann wird alles andere
auch, so die Pramisse.

Nun ist es fiir Beziehungen
essenziell, zu sich selbst zu
schauen. «Aber ich denke nicht,
dass man dafiir die Beziehung
verlassen muss», sagt Paarbera-
terin Vidal.

Pausen seien wichtig in allem,
was uns anstrengt. Auch Bezie-
hungen konnen anstrengend
sein — aber sie sollten uns auch
Energie geben. Wenn jemand fiir
sich allein einen Sprachaufent-
halt machen oder den Jakobsweg
abwandern wolle, sei das Selbst-
fiirsorge. «Ich nehme mir Raum,
aber ich verlasse die Beziehung
nicht.»

Aber: «Die Maxime darf nicht
sein: <Es muss vor allem mir gut-
tun.>» Man darf Selbstfiirsorge in
der Beziehung nicht mit einem
Egotrip verwechseln.»



