EINE BEZIEHUNG BEENDEN
MIT RESPEKT

Eine Trennung kann schwierig sein.
Sie sicher und respektvoll zu gestalten, ist wichtig.

- Eine Beziehung mit jemandem zu beenden, der dir
wichtig ist, ist nie einfach. Es kann viele Gefuhle auslésen:
Traurigkeit, Erleichterung, Verwirrung oder sogar Angst.
Es gibt keinen perfekten Weg, sich zu trennen. Aber es
gibt gesunde und respektvolle Wege, es zu tun.

Deine Gefiihle zdhlen. Deine Sicherheit zihlt.

Respekt sollte immer vorhanden sein - dir selbst und der
anderen Person gegenuber.

EINE TRENNVUNG IST EIN PROZESS.
ES IST WICHTIG, EHRLICH 2V SEIN, ABER AVCH FREUNDLICH.
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Sei klar und ehrlich
Sage direkt, dass du die Beziehung
beenden willst, ohne Verwirrung.

Teile deine Entscheidung ruhig
mit
Verwende einfache Worte.
Vermeide widerspruchliche Signale.

Gib Raum zur Verarbeitung
Die andere Person kann verletzt
oder Uberrascht sein. Das ist normal.

Setze Grenzen fur die Zukunft
Sprich Uber den Kontakt nach der
Trennung (Nachrichten, Anrufe,
soziale Medien).

Sei respektvoll gegentiber
Gefuhlen
Auch wenn die Beziehung endet,
sollten Respekt und Wurde
bestehen bleiben.

Eine gesunde Beziehung beinhaltet
Respekt, Sicherheit und Freiheit. Eine
Beziehung zu beenden kann ein Akt
der Selbstfiirsorge und des Schutzes
sein.

Du verdienst es, dich sicher und
respektiert zu fiihlen - immer.
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DON'TS €3

Mache keine falschen Hoffnungen
Vermeide Aussagen wie "vielleicht
spater”, wenn du es nicht so meinst.

Bringe keine alten Probleme auf
Konzentriere dich auf die aktuelle
Entscheidung, nicht auf Schuldzuweisungen
oder Fehler.

Gib nicht nur der anderen Person die
Schuld
Beziehungen betreffen zwei Menschen.
Ubernimm Verantwortung fir deinen Anteil.

Bleibe nicht, wenn es ungesund
oder unsicher ist
Du solltest keine Beziehung
fortfuhren, die dich ungltcklich
macht oder dich geféhrdet.

Akzeptiere keine Respektlosigkeit,
Druck oder Drohungen
Wenn die andere Person mit Wut,
Manipulation reagiert oder versucht,
dich zu kontrollieren, suche
Unterstitzung und schitze deine
Sicherheit.

Eine Trennung ist kein Versagen. Manchmal ist
sie ein Schritt zu einem gesiinderen Leben.
Nimm dir Zeit. Sei gut zu dir selbst. Und denke
daran: Respekt und Sicherheit gehen vor.

Lasst uns gemeinsam nachdenken:
Was ist der respektvollste Weg, eine Beziehung zu beenden?
A. Die Person meiden und verschwinden
B. Klar, ehrlich und respektvoll sein
C. In der Beziehung bleiben, um niemanden zu verletzen
Besprecht es zu zweit oder in der Gruppe.
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