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Partnerschaft. Was bringen
Beziehungspausen wirklich? Die
Wiener Psychotherapeutin
Katharina Henz liefert Antworten.

Von Liisa Mikkola

Der deutsche Rapper Bushido
und seine Ehefrau Anna-
Maria Ferchichi haben eine
Beziehungspause eingelegt.
,Wir geben uns nicht auf, wir
hassen uns nicht“, erklérte die
Influencerin in einem State-
ment. Aber was bringt eigent-
lich eine Beziehungspause?
Die Wiener Psychothera-
peutin Katharina Henz er-
Klart: ,Ein Wundermittel ist
eine Beziehungspause nicht.
Es ist sozusagen die letzte
Tankstelle vor der Auto-
bahn.“ Eine Auszeit in der
Partnerschaft kann sinnvoll
sein, wenn das Paar das Ge-
fiihl hat, sie kommen aus
einer konfliktgeladenen Situ-
ation nicht mehr heraus.

Die Vor- und Nachteile

,Moglicherweise haben beide
das Gefiihl, sie brauchen Ab-
stand, um zu einer Entschei-
dung zu kommen.“ Das kann
Vor- und Nachteile haben:
»Eine Beziehungspause kann
der Deeskalation und der
Selbstreflexion dienen. Es
kann aber auch ein Risiko
sein, weil am Ende heraus-
kommt: Eigentlich fehlt mir
mein Partner nicht. Es kann
auch Entfremdung oder Ver-
unsicherung erzeugen.”
Entscheidet sich ein Paar
fiir eine temporére Trennung,

Von A.-K. Neuberg-Vural

Streitereien bleiben in einer
Beziehung nicht aus. Bei klei-
neren Konflikten reichen teils
schon Anpassungen und offe-
ne Gesprache, um wieder auf
Kurs zu kommen. Doch was,
wenn die Herausforderungen
grofler sind? Hier kann eine
Paartherapie helfen. Die Ber-
liner Psychologin und Paar-
therapeutin Anna Wilitzki
gibt Antworten auf die hau-
figsten Fragen.

Wann sollte man eine

Paartherapie machen?
Wilitzki rat, spatestens dann
iiber Hilfe nachzudenken,
wenn Paare das Gefiihl ha-
ben, sie kommen allein nicht
mehr aus einer Diskussions-
schleife heraus. ,Das merkt

ist es wichtig, dass beide das
auch wirklich wollen: ,Es
kommt oft vor, dass ein Part-
ner das vorschligt, weil er
oder sie nicht mutig genug ist,
mit dem anderen Schluss zu
machen. Das halte ich fiir
sehr aggressiv.“

Das Ende der Beziehungs-
pause muss zudem klar kom-
muniziert werden: ,Open
End ist ganz toxisch.“ Darii-
ber hinaus miissen Regeln
aufgestellt werden. Fragen,
die sich Paare dabei stellen
sollte, wéren etwa: Wollen
wir wihrend der Pause zum

»Eine
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Beispiel alle drei Tage mitei-
nander kommunizieren oder
wollen wir uns gegenseitig ig-
norieren? Wollen wir exklu-
siv sein oder diirfen wir ande-
re Erfahrungen jeweils ma-
chen? Dirfen wir mit ande-
ren Menschen dariiber spre-
chen?

Klare Grenzen setzen

Die Expertin sagt: ,Blod ist,
wenn es keine Regeln gibt
oder wenn einer von beiden
fiir sich selbst neue Regeln
aufstellt. Das kann sehr ver-
letzend sein.“ Kompliziert
wird die Situation, wenn das
Paar weiterhin zusammen-
wohnt. Aber es ist moglich:
,Da wire etwa ein erster

Schritt, die Wasche getrennt
zu waschen. Oder man ver-
bringt die Abende nicht mitei-
nander.“

Anna-Maria Ferchichi er-
zdhlte in einem Interview,
dass sie wihrend der raumli-
chen Trennung Sex mit Bushi-
do hatte. Henz stellt klar:
,Das ist keine Beziehungs-
pause mehr. Sobald ich mit
dem Partner intim werde, ist
die Pause unterbrochen bzw.
beendet. In dem Fall muss die
Situation erneut geklart wer-
den.”

Wie lange eine Auszeit
sein sollte, muss jedes Paar
flir sich entscheiden. ,Ich
wiirde fragen: Was glaubt ihr,
wie lange braucht ihr, um

Wann es kriselt

Analyse

Janina Blhler von der Univer-
sitdat Mainz untersuchte fir
eine Studie, die 2025 im
,Journal of Personality and
Social Psychology” veroffent-
licht wurde, Partnerschaften.
Dabei stellte sich heraus:
Besonders in den ersten
Jahren kommt es haufig zu
Konflikten - ein dramatischer
Tiefpunkt der Beziehungszu-
friedenheit zeigt sich jedoch
meist erst nach etwa zehn
Jahren. Die meisten Paare
trennen sich dann binnen
sieben bis 28 Monaten.

Wann sollten Paare zur Therapie?

Kommunikation. Bei Beziehungskrisen kann man sich helfen lassen. Eine Expertin beantwortet die wichtigsten Fragen.

man meist daran, dass Kon-
flikte nicht abgeschlossen
werden.“ Streitereien und
Anspannung werden héufi-
ger und grofder. ,Sind Paare
irgendwann genervt oder ge-
stresst voneinander, selbst
wenn sie nicht miteinander
streiten oder gar nicht beiei-
nander sind, ist der Punkt er-
reicht, an dem es eine dritte
Person braucht, um aus ein-
gefahrenen Mustern auszu-
brechen.”

Wie findet man den rich-
& tigen Therapeuten?
Uber Therapeutenverzeich-
nisse und Suchmaschinen
kénnen sich Paare einen
Uberblick verschaffen. Wich-
tig: Nicht jede Therapie und
jeder Therapeut passen zu je-
dem Paar gleich gut.

Gekennzeichneter Download (ID=2niyLSPQ7M7peR9J-TIPFP8V]RHCswmdvuVY-X218WY)

Wilitzki rét, sich mehrere
Therapeuten  anzuschauen
und dabei auf das Bauchge-
fithl zu hoéren: ,Neben der
Therapieform muss unbe-
dingt auch die Wellenlénge
stimmen.“

Welche

gibt es?
Jedes Paar sollte sich {iberle-
gen, welcher Ansatz der The-
rapie zu ihnen passen konnte.
Zudem arbeiten einige Paar-
therapeuten im Team mit
einem Mann und einer Frau.
Andere bieten neben Présenz-
sitzungen auch Online-Ange-
bote oder Kompakttermine am
Wochenende an. Wieder ande-
re sind auf bestimmte Proble-
me spezialisiert — etwa Un-
treue, Sexualleben oder kultu-
rell bedingte Konflikte.

Unterschiede

Wie viele Sitzungen hat

eine Paartherapie?
Sue Johnson, die die Emo-
tionsfokussierte Paartherapie
entwickelt hat, geht von acht
bis zwanzig noétigen Sitzun-
gen aus. ,,Dass acht Sitzungen
reichen, ist eher sehr selten®
so Wilitzki. Je mehr Bereit-
schaft und Energie abseits der
Therapie ein Paar aufbringe,
desto weniger Sitzungen sei-
en notig.

Was macht man in der

Paartherapie?
Wilitzki betont, dass niemand
Angst haben miisse, nieder-
gemacht zu werden, etwa
weil er eine Affare hatte.
,Eine Paartherapie gibt bei-
den die Zeit und den Raum,
sich zu dulern und gehort zu
werden.“ Die erste Sitzung sei

dafiir da, eine Allianz beider
Partner und des Therapeuten
zu schaffen. ,Da geht es viel
ums Kennenlernen, FErste-
Probleme-Ansprechen, aber
auch um die Kindheit.“ Spa-
ter werden Muster in der Be-
ziehung aufgespiirt, analy-
siert und gemeinsam Lo-
sungswege erarbeitet.

Fiir wen lohnt sich eine

Paartherapie?
yEigentlich fiir jedes Paar®
meint Wilitzki. Aus ihrer
Sicht ware es optimal, zum
Start einer Beziehung eine
Therapie zu machen, um
Kommunikationsprobleme,
negative  Verhaltensmuster
und Bindungsschwierigkei-
ten aufzudecken. Das sei hilf-
reich, um den Partner nicht
fiir eigene negative Gefiihle
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Wahrend einer
Beziehungs-
pause stehen
Paare oft vor

ungewisser
Zukunft.
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eine Entscheidung zu tref-
fen?“ Grundsétzlich seien
drei bis fiinf Wochen eine
mogliche Zeit fiir eine Bezie-
hungspause. ,,Ein halbes Jahr
ist jedenfalls zu lange. Das ist
schon eine Trennung®, sagt
die Therapeutin.

Ursachen erkennen

Ob sich Paare nach einer Be-
ziehungspause oft trennen,
kann Henz pauschal nicht be-
antworten. ,,So viel sei gesagt:
Gliickliche Paare brauchen
keine Beziehungspause.“ Es
ist zudem wichtig zu erken-
nen, dass nicht die Pause die
Trennung verursacht, son-
dern den Bruch nur sichtbar
gemacht hat.

verantwortlich zu machen.
Wichtig sei, dass beide Part-
ner das Gefithl haben, sie

kommunizieren auch in
Stress- und Streitsituationen
auf Augenhohe.

Wann ist eine Therapie

zum Scheitern verurteilt?
,Wenn ich nach der dritten Sit-
zung immer noch das Gefiihl
habe, eine Partei offnet sich
nicht“, so Wilitzki, ,oder be-
tont, dass Paartherapie nicht
das ist, was sie braucht oder
will, dann wiirde ich abbre-
chen.“ Es gebe Sitzungen, da
zeige sich, dass es auf eine
Trennungsbegleitung hinaus-
lauft. ,Hat eine Partei die Be-
ziehung abgeschrieben und
sieht keine Perspektive, bringt
es nichts, sie vom Gegenteil zu
iiberzeugen.“



