LIEBE

LIEBE? LIEBER

BITTE NICHT GLEICH DIE AUGEN VERDREHEN, WENN ES HIER UMS ,LASS UNS
FREUNDE BLEIBEN” GEHT. WER DEN:DIE EX IM LEBEN BEHALT, ZIEHT WOMOGLICH
DAS GROSSE LOS FUR DIE EIGENE ENTWICKLUNG. WORAUF ES ANKOMMT, DAMIT
AUS EINEM BEZIEHUNGSENDE EIN ANDERER ANFANG WERDEN KANN
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An einem Tag iiberlegt man noch
zusammen, wohin die nichste Reise
gehen soll oder welche Serie man
gucken mochte, erzihle sich den
neuesten Gossip aus Familien- und
Freundeskreisen und teilt sich das
letzte Stiick Pizza. Doch kaum ist
Schluss, wird der Mensch, der einen
so gut kennt wie niemand sonst, von
einem Tag auf den anderen zur Per-
sona non grata und hinterlisst eine
dicke fette Leerstelle im Leben. Dass
sich das unnatiirlich oder gar absurd
anfiihlt, ist klar. Ein natiirlicher
Instinkt also, wenn der Wunsch
aufkommt, den:die Ex irgendwie

im Leben zu halten — oder?

Die Zahlen sagen allerdings erst
mal etwas anderes: Laut einer Umfrage
von ElitePartner pflegen nur 26 bis
29 Prozent der Menschen nach dem
Beziehungsende eine Freundschaft.
Es geht aber auch anders, wie Schau-
spielerin und Autorin Lena Dunham
zeigt, die ihren Verflossenen Jack
Antonoff bei Instagram als ,Best
Friend“ beschreibt. Oder all die Ex-
Partner:innen, die aktuell auf TikTok
unter dem Hashtag #ExBesties ihre
postromantische Harmonie feiern.
Wer das schafft, profitiert emotional:
Studien belegen, dass Ex-Freund-
schaften, die auf gegenseitigem
Respekt beruhen, helfen kénnen,
Trennungserfahrungen besser zu
verarbeiten und das Selbstbild zu
stabilisieren. Ein echter Boost fiir
die persdnliche Weiterentwicklung.
Gerade wenn es Kinder und/oder
berufliche sowie soziale Uberschnei-
dungen gibt, liegen die Vorteile einer
freundschaftlichen Verbindung auf
der Hand: Entspannung fiir alle.

WER DANKBAR AUF DIE
GEMEINSAME ZEIT SCHAUT,
KKANN LEICHTER FREUND-
SCHAFTEN AUFBAUEN.”

MARCIA SCHMIDT-HOBERG, PAARTHERAPEUTIN
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Marcia Schmidt-Hoberg ist Psycho-
login (M.Sc.) und Paartherapeutin
in Hamburg. Sie arbeitet mit der

Schematherapie fiir Paare und
bezeichnet die Qualitét unserer
Beziehungen als entscheidenden
Faktor fir ein zufriedenes Leben.

Mehr Infos: hamburgersofa.de

Psychologin Marcia Schmidt-
Hoberg, die in Hamburg eine Praxis
fiir Paartherapie fithrt, weify, worauf
es ankommt, damit eine Freundschaft
mit dem:der Ex gelingen kann.

Frau Schmidt-Hoberg, unter welchen
Umstinden kann man versuchen, aus
der Liebe eine Freundschaft werden
zu lassen?

Die Trennung muss wirklich gut
verarbeitet sein, sonst holen einen
alte Verletzungen oder Ressentiments
irgendwann wieder ein.

Was machen Menschen anders, die es
schaffen, mit ihren Ex-Partner:innen
befreundet zu bleiben?

Sie gehen im Guten auseinander und
begegnen sich mit Wertschitzung.
Wer dankbar auf die gemeinsame
Zeit schaut und akzeptiert, dass es
besser war, die romantische Ebene zu
verlassen, kann leichter eine Freund-
schaft aufbauen.
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