ZW E I I( LA R BEISPIEL EINES KLARHEITSBILDES

DEIN PERSONLICHER ANFANG

Dein Klarheitsbild, Alex

Beispiel eines Klarheitsbildes. Alex und die geschilderte Beziehungssituation sind vollstandig
erfunden. Das Beispiel zeigt, wie personliche Angaben aufgegriffen und in nachste Schritte Gbersetzt
werden. Es ist keine Auswertung einer realen Person.

01 DEIN KLARHEITSKERN

Aus deiner Schilderung wirkt der Einkauf nicht wie das eigentliche Problem.
Belastend ist fur dich, dass du auch dann zustandig bleibst, wenn die andere
Person eine Aufgabe Ubernimmt: Du sollst vorher wissen, was fehlt, es erklaren
und spater daran denken. Am Sonntag wurde aus deiner Bitte, selbst
nachzuschauen, deshalb eine Aufzahlung deiner ganzen Woche. Darauf folgten
Rechtfertigung und Rlckzug; du hast den Einkauf schliesslich allein erledigt.

Wichtig ist deine Erganzung: Du erlebst die andere Person als verlasslich und
praktisch engagiert. «Sie macht nichts» ware deshalb eine falsche Einordnung. Es
geht ener um den Unterschied zwischen Ausflhren und vollstandiger
Verantwortung. Gleichzeitig merkst du selbst, dass schnelles Korrigieren
Verantwortung wieder zu dir zieht.

Der erste Schwerpunkt ware, eine einzige Zustandigkeit mit einem gemeinsam
akzeptierten Mindeststandard zu klaren. Du kannst deine Bitte begrenzen und auf
das sofortige Nachbessern achten. Ob die andere Person Verantwortung
Uubernimmt, liegt nicht allein bei dir. Genau das soll ein kleiner, freiwillig vereinbarter
Versuch sichtbar machen.
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Was gerade zusammenkommt

Drei Spannungen verdienen zuerst Aufmerksamkeit. Die langjahrige Bezienung und der
gemeinsame Haushalt funktionieren in vielem; gerade deshalb kann die ungeloste
Zustandigkeit leicht ubersehen werden.

Mitdenken und Ausflhren
Du mochtest Verantwortung abgeben, wirst aber nach einer Liste gefragt. Darin liegt fur
dich der Kern des Einkaufsstreits.

Wieder normal, noch nicht geklart
Abends war der Kontakt wieder moglich. Wer kunftig plant, blieb trotzdem offen.
Versohnlicher Alltag |0st diese Frage nicht automatisch.

Erleichterung und Nachbessern
Eine Ubernommene Einkaufswoche hat bereits entlastet. Zugleich bemerkst du, wie
schnelles Korrigieren Aufgaben zurlckholt. Beides zahlt.

Euer Kreislauf - aus deiner Sicht

Die Frage nach dem Einkauf trifft auf dein Gefunl, wieder mitdenken zu missen. Du
bittest um Eigeninitiative. Auf die erneute Bitte um eine Liste erklarst du immer
ausfuhrlicher, was du schon organisiert hast. Die andere Person verweist auf den
eigenen Beitrag und zieht sich ins Arbeitszimmer zurlck. Du erledigst den Einkauf allein;
die Zustandigkeit bleibt ungeklart.

Maoglicherweise erlebt die Partnerperson deine Aufzahlung als Kritik. Das ist eine zu
prufende Vermutung, keine bekannte Innenperspektive. Ein eigener Ansatz konnte sein,
friher zu bemerken, wann du ins Aufzahlen kommst. Ob das den Verlauf verandert,
bleibt zu prufen; Mitwirkung kannst du nicht allein herstellen.
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Wo eure Beziehung Halt hat und
belastet ist

Diese funf Bereiche helfen, deine Schilderung einzuordnen. Sie sind ein Arbeitsmodell,
kein wissenschaftlich validierter Test und keine Diagnose. Deine Sicht ist der
Ausgangspunkt; wie die andere Person eure Beziehung erlebt, bleibt offen.

Distanz

Du beschreibst fehlendes Gesehenwerden, zugleich vorhandenen Kontakt und
Hoffnung. Beides bleibt nebeneinander stehen.

Eskalation

Wochentlich wiederkehrende Konflikte und die Sonntagsfolge verdienen
Aufmerksamkeit. Kontakt am selben Tag ist eine Ressource; das Thema blieb
offen.

Fairness und Last

Ihr konnt ein funktionierendes Team sein, wahrend du Verantwortung als unfair
verteilt erlebst. Du beschreibst beides: verlassliches praktisches Engagement
und das fehlende Mitdenken.

Vertrauen und Respekt

Du schilderst Verlasslichkeit und keine konkrete Vertrauensverletzung. Das
stUtzt den Ausgangspunkt, ersetzt aber keine erneute Prufung bei Angst oder
Kontrolle.

Veranderungshebel

Die entlastende Einkaufswoche ist ein konkreter Ansatz. Gemeinsame Beratung
wird abgelehnt; die Bereitschaft zu einer Alltagsvereinbarung ist noch offen.

ALEX / BEISPIEL

Erfundene Person und Beziehungssituation



ZW E I I( LA R BEISPIEL EINES KLARHEITSBILDES

05

Dein Einfluss hat eine Grenze

Das kannst du selbst versuchen

Eine Bitte auf die Einkaufszustandigkeit begrenzen. Eine andere Ausfuhrung
innerhalb eines vereinbarten Mindeststandards stehen lassen. Die eigene
Aufzahlung unterbrechen, bevor sie zur Bilanz der ganzen Beziehung wird.

Das braucht euch beide

Eine vollstandige Zustandigkeit ausdrucklich annehmen. Einen tragbaren
Mindeststandard vereinbaren. Nach zwei Wochen ehrlich besprechen, was
ubernommen wurde und was offenblieb.

Was nicht deine Aufgabe ist

Die andere Person zur Veranderung zu bringen oder fehlende Mitwirkung durch
noch genaueres Erklaren auszugleichen. Dein eigener Anteil macht dich nicht
allein verantwortlich fur die Lastverteilung.

06

Eine Zustandigkeit statt einer neuen Liste

Beginne beim Einkauf: Bedarf bemerken, planen und erledigen sollen als
zusammengehaorige Verantwortung besprochen werden. Die frUhere Entlastung
zeigt, warum dieser Einstieg zu deiner Situation passt. Es geht nicht darum,
nachzuweisen, wer insgesamt mehr leistet.

Wenn die Partnerperson zustimmt, vereinbart einen kleinen Versuch. Wenn sie
ablehnt oder unentschieden bleibt, nutzt du den Solo-Weg unten. Eine Absage an
Beratung bedeutet noch keine Absage an jede Veranderung; Zustimmung zum
Versuch darfst du dennoch nicht voraussetzen.
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Worte, die nach dir klingen konnen

Wahle einen Einstieg, nicht alle hintereinander. Die Satze passen nur, solange du dich
sicher fuhlst und ein Gesprach freiwillig moglich ist.

Einladen

«lch mochte zwanzig Minuten Uber den Einkauf sprechen. Nicht dartber, wer
insgesamt mehr macht.» Einsatz: in einem ruhigen Moment. Nicht einsetzen:
mitten im Streit oder nach einem klaren Nein zum Gespréach.

Den Unterschied benennen

«Du Ubernimmst viel Praktisches. Mir fehlt, dass ich das Planen abgeben kann.
Konnen wir eine ganze Zustandigkeit vereinbaren?» Einsatz: wenn ihr beim
Thema bleiben konnt. Nicht einsetzen: als Beweis, dass der andere Beitrag nichts
wert sei.

Die Perspektive prufen

«Wenn ich aufzahle, klingt das vielleicht wie Kritik. Wie erlebst du das?» Einsatz:
wenn du die Antwort horen kannst. Nicht einsetzen: als verkleideter Vorwurf.

Eine Grenze setzen

«lch mochte das klaren. Wenn wir uns abwerten, pausiere ich.» Einsatz: bevor ihr
euch festfahrt. Nicht einsetzen: wenn Grenzensetzen dich gefahrden konnte.

Neu ansetzen

«lch zahle gerade wieder alles auf. Ich versuche es nochmals: Mir geht es um das
Mitdenken.» Einsatz: sobald du das Muster bemerkst. Nicht einsetzen: um
verletzendes Verhalten der anderen Person zu entschuldigen.
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Die nachsten 72 Stunden

Notiere fUr dich drei Stichworte: Sonntagsfrage, Mitdenken, vollstandige
Einkaufszustandigkeit. Suche innerhalb der ndchsten drei Tage einen ruhigen Moment
und frage nach zwanzig Minuten. Es gibt keine Pflicht, bis dahin eine Vereinbarung zu
erreichen.

Nutze den ersten oder zweiten Einstieg. Hore auch ein Nein, onne die ganze Woche
aufzuzahlen. Wenn das Gesprach festfahrt, pausiere; ein neuer Zeitpunkt braucht
beider Zustimmung. Beobachte danach nur: Wurde deine Bitte verstanden, und bestent
Bereitschaft zu einer Vereinbarung?

Bei neuer Angst, Kontrolle, Drohung oder Gewalt gilt dieser Gesprachsplan nicht. Dann
hat passende externe Unterstutzung Vorrang. Warte bei akuter Gefahr nicht auf einen
weiteren Klarungsversuch.

09

Ein freiwilliger Versuch fur 14 Tage

Nur bei beider Zustimmung: Eine Person tbernimmt den Einkauf vollstandig. Ihr
vereinbart vorher einen ausreichenden Mindeststandard und einen Ruckblick am
vierzehnten Tag. Du Ubst, abweichende Vorgehensweisen innerhalb dieser
Vereinbarung nicht sofort zu korrigieren.

Beobachtet ein Signal: Musstest du erinnern oder nachprtfen? Eine kurze Notiz genugt;
bei Unklarheit besprecht inr sie offen. Der RUckblick soll zeigen, was tragfahig war, was
fehlte und ob ihr weiterprobieren wollt. Er beweist weder Beziehungserfolg noch
personliches Versagen.

Ohne Mitwirkung beginnt kein heimlicher Test. Schau allein auf eine konkrete
Einkaufswoche zurtck: Was war gemeinsam abgesprochen? Wo hast du zusatzlich
geplant oder nachgefragt, onne geklarte Zustandigkeit? Wahle einen Punkt, den du
ausdrucklich vereinbaren mochtest. Halte als offene Frage fest, was du brauchst, wenn
die Mitwirkung weiter fehlt. Notwendige Versorgung bleibt gesichert; dieser Ruckblick
ist kein stiller Test der anderen Person.
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Was du fur dich weiter klaren kannst

Eine Frage bleibt fur dich besonders wichtig: Was ist ein notwendiger
Mindeststandard, und was ist deine bevorzugte Vorgehensweise? Notiere je ein
Beispiel. Zu einem Mindeststandard kdnnen passende Lebensmittel, das vereinbarte
Budget oder der Einkaufszeitpunkt gehoren. Eine andere Reinenfolge beim Einkaufen
muss dagegen kein Problem sein. Was fUr euren Alltag notig ist, solltet inr ausdrdcklich
gemeinsam festlegen.

Nutze den Ruckblick nach sieben und vierzehn Tagen fur deine eigene Orientierung: Ist
klarer geworden, welche Verantwortung du abgeben mochtest? Was wurde
tatsachlich vereinbart? Welcher Punkt ist weiterhin offen? Wahle danach einen
nachsten Schritt: die Vereinbarung genauer fassen, einen eigenen Grenzpunkt klaren
oder passende externe UnterstlUtzung suchen. Du musst aus zwei Wochen kein Urteill
Uber eure ganze Beziehung ableiten.

Wenn keine Mitwirkung entstent, kann Einzelberatung bei einer externen Fachperson
helfen, deine Grenzen und nachsten Moglichkeiten zu sortieren. Gemeinsame
Paarberatung setzt die freiwillige Bereitschaft beider voraus. Bei Gewalt, Drohung oder
Stalking bietet Opferhilfe Schweiz Informationen und Beratungsstellen:
opferhilfe-schweiz.ch. Bei akuter Bedrohung ist die Polizei Uber 117 oder 112 erreichbar;
Opferberatung ersetzt keinen Notruf.

Beispiel eines Klarheitsbildes

Alex und die geschilderte Beziehungssituation sind vollstandig erfunden. Das Beispiel zeigt
keine reale Auswertung oder Kundenerfahrung.

Quellen der Schweizer Hilfswege

Opferhilfe Schweiz: opferhilfe-schweiz.ch. Kanton Graubunden: offizielle Notrufliste mit 117 und 112. Beide am 9.
September 2026 gepruft.

ALEX / BEISPIEL

Erfundene Person und Beziehungssituation


https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/
https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/
https://www.gr.ch/DE/notrufzentrale/imNotfall/Notfallnummern/Seiten/Notfallnummern.aspx

