ZW E I I( LA R BEISPIEL EINES KLARHEITSBILDES

DEIN PERSONLICHER ANFANG

Dein Klarheitsbild, Robin

Beispiel eines Klarheitsbildes. Robin, die Antworten und die Bezienungssituation sind vollstandig
erfunden. Das Beispiel zeigt eine mogliche individuelle Einordnung. Es ist keine Auswertung einer
realen Person und kein Erfanrungs- oder Erfolgsbericht.

01 DEIN KLARHEITSKERN

Am Esstisch horst du: «Wir sitzen hier, aber von dir kommt kaum etwas.» Deine
erste Antwort lautet: «Was soll ich denn noch alles machen?» Was du eigentlich
sagen mochtest, wird dir erst beim spateren Spaziergang klar: Du hast Angst, im
neuen Job nicht zu genugen. Gleichzeitig vermisst du leichte, zugewandte
Momente zwischen euch. Beides bleibt an diesem Abend unausgesprochen.

Du beschreibst deine Beziehung als verlasslich und mochtest Nahe. Dein RUckzug
bedeutet in deiner Schilderung also nicht, dass dir die Verbindung gleichgultig
ware. Er [asst aber offen, was dich beschaftigt. Deine Partnerperson kann aus «|st
schon gut» nicht sicher erkennen, dass du noch etwas Wichtiges sagen mochtest.
Ihre eigene Sicht bleibt unbekannt.

Der erste Schwerpunkt ware, den Ubergang vom inneren Erleben zu eigenen
Worten zu erleichtern. Dafur spricht deine frUhere Erfahrung: Drei notierte Satze
halfen dir, auf einem Spaziergang vom Arbeitsdruck zu erzahlen. Du kannst
zunachst allein festhalten, was dich getroffen hat, was du empfindest und was du
brauchst. Ob daraus ein gemeinsames Gesprach entstent, hangt auch von der
anderen Person ab.
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Was gerade zusammenkommt

Drei Spannungen fallen in deinen Antworten auf. Keine davon erklart eure ganze
Beziehung.

Verlasslich sein und etwas von dir zeigen
Du trégst den gemeinsamen Alltag mit. Am Donnerstag geht es aus deiner Sicht jedoch
darum, ob auch deine Unsicherheit Platz hat.

Ruhe bekommen und ein Thema offenlassen

Der RUckzug beendet das schwierige Gesprach. Spater fehlt ein vereinbarter Weg
zuruck zu dem, was du sagen wolltest.

Vom Druck erzahlen und Leichtigkeit vermissen
Du mochtest mit deiner Arbeitssorge gehort werden. Gleichzeitig soll nicht jeder
gemeinsame Abend nur darum kreisen. Diese Winsche durfen nebeneinanderstehen.

03

Euer Kreislauf - aus deiner Sicht

Auf die Bemerkung am Tisch folgt bei dir der Gedanke: «lch mache es wieder nicht
richtig.» Du spUrst deinen angespannten Kiefer und antwortest mit einer Gegenfrage.
Laut deiner Schilderung sagt die andere Person darauf: «Ich will wissen, was mit dir los
ist.» Du antwortest mit «Ist schon gut. Lass uns essen.» Erst mit Abstand findest du
genauere Worte. Am Morgen kehrt der freundliche Alltag zurlck; das Anliegen bleibt
offen.

Die Bemerkung hat dich getroffen. Ob sie als Kritik, als Wunsch nach Kontakt oder
anders gemeint war, bleibt offen. Ein moglicher eigener Ansatz liegt darin, deine erste
Deutung zu bemerken und eine Pause anzukundigen, bevor aus fehlenden Worten ein
scheinbares «Alles erledigt» wird.
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Wo eure Beziehung Halt hat und
belastet ist

Diese funf Bereiche ordnen deine Antworten. Sie sind ein Arbeitsmodell, kein validierter
Beziehungstest. Sie ersetzen die unbekannte Perspektive der anderen Person nicht.

Distanz

Du vermisst inneren Kontakt, obwohl gemeinsamer Alltag und Zuneigung
bestehen. Deine Nahefrage geht Uber die Menge gemeinsamer Zeit hinaus.

Eskalation

Du schilderst knappe Abwehr und Ruckzug, keine Drohung oder Gewalt.
Wiederholtes Offenlassen belastet dich trotzdem.

Fairness und Last

Die Alltagsverteilung erlebst du als fair. Der Schwerpunkt liegt deshalb bei deinen
unausgesprochenen Gedanken und eurem Umgang damit.

Vertrauen und Respekt

Verlasslichkeit und vornandene Zuneigung geben Halt. Wie ihr kritische
Bemerkungen und verletzte Gefuhle besprecht, bleibt eine offene Frage.

Veranderungshebel

Notizen haben dir bereits beim Aussprechen geholfen. Die Bereitschaft zu einem
neuen Gesprach ist damit noch nicht geklart.
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Was du selbst klaren kannst

Dein eigener Anteil
Du kannst «Ist schon gut» hinterfragen, wenn es fur dich nicht stimmt. Du kannst
deine Abwehr benennen und festhalten, was hinter inr unausgesprochen bleibt.

Was euch beide braucht

Ein Gesprachszeitpunkt, gegenseitiges Zuhoren und eine Vereinbarung Uber
Pausen. Die andere Person darf deinen Wunsch verstehen und dennoch eine
andere Sicht haben.

Wo dein Einfluss endet

Du kannst Interesse und einen Wiedereinstieg anbieten. Du kannst nicht durch die
perfekte Formulierung garantieren, dass dir zugehort wird. Wiederholtes Scheitern
ist nicht automatisch ein Zeichen, dass du noch besser sprechen musstest.

06

Erst deine Worte finden

Beginne bei der einen Szene am Esstisch. Schreibe drei kurze Satze: Was habe ich
genhort? Was hat das in mir berthrt? Was mochte ich verstandlich machen? Trenne
dabei die Bemerkung von deiner Deutung «lch mache es wieder nicht richtig».

Deine Notiz ist zunachst nur fUr dich. Der nachste Schritt muss noch keine
Nachricht und kein Gesprach sein. Entscheidend ist, dass du genauer erkennst, ob
du Uber Arbeitsdruck, fehlende Leichtigkeit oder beides sprechen mochtest.
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Worte, die du prufen kannst

Wahle héchstens einen passenden Einstieg. Diese Vorschlage gelten nur bei Sicherheit
und freiwilliger Gesprachsbereitschaft. Du musst deine Unsicherheit niemandem
offenlegen, wenn sie gegen dich verwendet wird.

Den Abend wieder aufnehmen

«lch mochte nochmals auf Donnerstag zuruckkommen. Mir ist spater klarer
geworden, was ich sagen wollte.» Passend, wenn ihr beide Raum dafur habt.

Den eigenen Anteil benennen

«Meine Gegenfrage war abwehrend. Mit <Ist schon gut> habe ich das Gesprach
beendet, obwonhl fir mich noch etwas offen war.» Du Ubernimmst damit
Verantwortung fur deine Worte, nicht fur jede Spannung.

Das Eigentliche aussprechen

«Ich bin im neuen Job unsicher. Manchmal weiss ich abends nicht, wie ich davon
erzahlen soll. Gleichzeitig vermisse ich leichte Momente mit dir.» Nur verwenden,
soweit es fur dich stimmt.

Eine konkrete Bitte stellen

«Magst du mir zuerst kurz zuhoren, bevor wir nach einer Losung suchen?» Eine
Einladung, kein Anspruch auf eine bestimmte Antwort.

Eine Pause mit Ruckweg anbieten

«lch brauche gerade eine Pause, um meine Worte zu finden. Ich méchte das
morgen wieder aufnehmen. Passt dir der Abend?» Sage das, wenn du eine Pause
brauchst; versprich nur einen Zeitpunkt, den du einhalten kannst. Ein
gemeinsamer Wiedereinstieg braucht beider Zustimmung.
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Dein eigener Schritt
in den nachsten 72 Stunden

Nimm dir einen ruhigen Moment fUr die drei Satze zur Donnerstagsszene. Lies sie spater
nochmals und streiche, was nur wie eine erwartete Antwort klingt. Behalte eine
Aussage, die du wirklich meinst.

Wenn du sprechen mochtest und ein sicherer Rahmen besteht, kannst du nach einem
passenden Zeitpunkt fragen. Ohne Gesprach bleibt deine Notiz ein vollstandiger eigener
Schritt: Du hast einen Wunsch benannt, der bisher hinter deiner Abwehr verschwunden
war. Innerhalb von drei Tagen muss daraus keine gemeinsame Klarung werden.

Bei neuer Angst, Kontrolle, Drohung oder Gewalt gilt dieser Gesprachsweg nicht. Dann
hat passende Unterstutzung Vorrang.

09

Ein kleiner Ruckblick uber zwei Wochen

Wahle in den kommenden zwei Wochen hochstens zwei weitere Situationen, in denen
dir Worte erst spater einfallen. Halte kurz fest: Was sagte ichim Moment? Was meinte
ich spater genauer? Du musst daraus kein tagliches Protokoll machen.

Wenn ein freiwilliges Gesprach stattfindet, beobachte zunachst: Konntest du einen
Satz sagen, den du wirklich meinst? Die andere Person muss deinem Anliegen nicht
zustimmen, damit es ausgesprochen ist. Auch eine respektvolle andere Sicht darf
sichtbar werden. Wenn inr eine Pause mit RUckweg versuchen wollt, ist sie erst
vereinbart, wenn inr beide dem Zeitpunkt zum Weiterreden zustimmt.

Ohne Mitwirkung bleibt der Rickblick bei dir: Wiederholt sich derselbe
unausgesprochene Wunsch? Wahle inn als Thema fur eine mogliche Beratung bei einer
externen Fachperson. Die zwei Wochen geben einen uberschaubaren Rahmen; sie
prufen weder deinen Wert noch die Zukunft eurer Beziehung.
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Was du fur dich weiter klaren kannst

Eine hilfreiche Frage fur dich lautet: Was unterscheidet eine Pause davon, ein
Gesprach einfach offen zu lassen? Schau auf Donnerstag zuruck. Du brauchtest
Abstand; fUr die andere Person blieb unausgesprochen, ob du nochmals ankntpfen
wolltest. Du kannst klnftig benennen, dass dir noch Worte fehlen und etwas offeniist.
Wann inr weiterredet, konnt inr nur gemeinsam vereinbaren.

Nutze die Ruckblicke nach sieben und vierzehn Tagen flr deine eigene Orientierung.
Lies deine wenigen Notizen: Welcher Wunsch taucht wieder auf? Suchst du gerade
Zuhoren bei Arbeitsdruck, mehr Leichtigkeit oder beides? Wahle einen Satz, der jetzt
fur dich stimmt. Ob du ihn aussprichst, spater veranderst oder zunachst fur dich
behaltst, entscheidest du selbst. Du kannst deine Notiz bei Bedarf erganzen; eine
gemeinsame Klarung ist dafur keine Voraussetzung.

Wenn du wichtige Anliegen wiederholt unausgesprochen lasst oder der Arbeitsdruck
deinen Alltag stark belastet, kann eine Beratung bei einer externen Fachperson ein
passender Ort zum Sortieren sein. Bei Gewalt, Drohung oder Stalking findest du
vertrauliche Beratung Uber opferhilfe-schweiz.ch. Bei akuter Bedrohung: 117 oder 112.
Warte dann nicht auf eine spatere Klarung in der Beziehung.

Beispiel eines Klarheitsbildes

Robin 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.
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