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ORIENTIERUNGSBLATT

Beziehung an Grenzen

Wenn Schutz sofort
Vorrang hat

Wenn Gewalt, akute Bedrohung, massive Entgrenzung oder konkrete
Gefährdung im Raum stehen: holen Sie sofort Hilfe und organisieren Sie
Schutz, statt die Beziehungsfrage allein weiterzutragen.

1 Zuerst nach Schutz fragen

2 Zwischenformen mitdenken

3 Nicht nur fragen: gehen oder bleiben?

Worum es hier geht

Viele Angehörige kennen den Gedanken, einfach weg zu sein. Nicht mehr zuständig zu sein. Nicht weiter
alles tragen zu müssen. Solche Gedanken bedeuten nicht automatisch, dass eine Trennung richtig oder
unausweichlich ist. Oft zeigen sie zuerst etwas anderes: Sie sind an einer Grenze.

Darum ist oft nicht zuerst wichtig: „Gehe ich oder bleibe ich?“ Sondern: „Was braucht jetzt Schutz,
Klarheit oder Neuordnung?“

Woran Sie merken können, dass die Beziehung an Grenzen kommt

• Sie leben dauerhaft in Alarmbereitschaft

• Ihre eigene Gesundheit leidet spürbar mit

• Angst, Erschöpfung oder Kontrolle haben mehr Raum als Nähe

• Kinder, Finanzen oder Sicherheit fühlen sich nicht mehr ausreichend geschützt an

• Sie denken wiederholt an Abstand, Flucht oder Trennung

Solche Zeichen bedeuten nicht automatisch das Ende einer Beziehung. Sie zeigen aber, dass die
bisherige Form möglicherweise nicht mehr trägt.

Welche Wege zwischen Schwarz und Weiss liegen können

Bewusst bleiben

• wenn Verantwortlichkeiten klarer werden können

• wenn Behandlung, Entlastung und Absprachen mitgetragen werden

• wenn Ihre eigene Stabilität dabei mitgeschützt bleibt

Bewusst Abstand

• wenn Sie Luft, Schlaf, Sicherheit oder innere Sortierung brauchen

• wenn vorübergehend weniger Nähe oder weniger Verantwortung nötig ist

• wenn eine Neuordnung helfen kann, bevor über Grundsätzliches entschieden wird
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Bewusst gehen

• wenn Schutz, Gesundheit oder Würde dauerhaft zu stark unter Druck geraten

• wenn Grenzverletzungen, Angst oder Erschöpfung nicht mehr tragbar bleiben

• wenn die Beziehung in der bisherigen Form für Sie nicht mehr verantwortbar ist

Keine dieser Bewegungen ist automatisch moralisch besser. Entscheidend ist eher, was realistisch
tragfähig ist und was nicht mehr.

Was häufig hilft

• statt sofort die Endentscheidung zu erzwingen zuerst die eigentliche Schutzfrage zu benennen

• Zwischenformen ernst zu nehmen: Abstand, Neuordnung, Entlastung, getrennte Zuständigkeiten

• eine fachliche oder rechtliche Beratung früh einzubeziehen, wenn Kinder, Geld oder Sicherheit
mitbetroffen sind

• Schuldgefühle mitzudenken, aber nicht als alleinigen Kompass zu verwenden

• eine Person einzuweihen, die die ganze Lage kennt und nicht nur Ausschnitte davon

Ein hilfreicher Satz kann sein:

„Ich darf Schutz brauchen, auch wenn ich noch verbunden bin.“

Was eher nicht hilft

• die Lage nur als entweder totale Loyalität oder totale Trennung zu denken

• Grenzfragen so lange aufzuschieben, bis nur noch Eskalation übrig bleibt

• Schutzbedürfnisse kleinzureden, weil andere die Komplexität nicht sehen

• aus Schuld weiterzutragen, was innerlich schon nicht mehr tragbar ist

• sich für Abstandsgedanken sofort zu verurteilen

Wenn Kinder oder praktische Fragen mitbetroffen sind

Mit Kindern fühlt sich jede Bewegung oft noch schwerer an. Wichtig ist dann, Trennung oder Abstand
nicht vorschnell mit Schuld zu verwechseln. Eine psychische Erkrankung allein ist kein Grund für
alleiniges Sorgerecht; entscheidend ist das Kindeswohl. Für Co-Parenting helfen oft knappe schriftliche
Absprachen. Pro Mente Sana berät kostenlos zu Sorgerecht und rechtlichen Fragen.

Nächster sinnvoller Schritt

Fragen Sie sich in den nächsten Tagen nicht nur, ob Sie gehen oder bleiben wollen. Schreiben Sie
stattdessen auf, wovor Sie gerade am dringendsten Schutz brauchen: vor Erschöpfung, Angst,
Grenzverletzung, Chaos, Dauerverantwortung oder Unsicherheit. Das zeigt oft klarer als die grosse
Beziehungsfrage, welcher nächste Schritt jetzt passt.

Weiterführend:

• Modul 5: Gehen, Bleiben, Abstand, Neuordnung

• Modul 6: Grenzsetzung

• Modul 8: Unterstützung und Ressourcen

• Sanität: 144

• Ärztefon Zürich: 0800 33 66 55


