
 

 

WENN IHR DIE BEZIEHUNG RETTEN MÖCHTET 
Diese 14 Tipps könnt ihr sofort umsetzten 

 
Wenn ihr eure Beziehung retten möchtet, beginnt nicht mit dem nächsten schweren Grund-
satzgespräch. Beginnt besser damit, den nächsten Streit zu stoppen. 

Denn solange du innerlich unter Strom stehst, bist du nicht in Verbindung zu dir selbst. Du bist 
im Kampfmodus, im Rückzug oder in der Verteidigung. Dann fühlst du dich und deinen Partner 
nicht mehr. Du hörst nicht mehr zu. Du willst Recht haben, dich schützen oder endlich verstan-
den werden. 

Das ist menschlich. Aber es rettet keine Beziehung. 

Diese Tipps helfen euch, aus der Streit-Spirale auszusteigen und wieder ein gutes Gefühl zwi-
schen euch aufzubauen. 

1. RAUS AUS DEM STRESSIGEN MOMENT 

Wenn du merkst, dass dein Körper hochfährt, dann ist jetzt nicht der richtige Zeitpunkt für ein 
klärendes Gespräch. 

Herzrasen, Druck im Bauch, innere Unruhe, Tränen, Wut oder das Gefühl „ich muss das jetzt 
sofort sagen“ sind klare Hinweise: Dein System ist im Stress. 

Dann heißt es: Pause machen. 

Sage deinem Partner zum Beispiel: „Ich merke, ich bin gerade nicht gut da. Ich brauche kurz Zeit, 
damit ich wieder ruhig mit dir sprechen kann.“ 

Dann reguliere dich. Geh an die frische Luft, atme gleichmäßig, bewege dich, trinke ein Glas 
Wasser, nehme eine Dusche, lege dich kurz hin und komme in deinen Körper zurück.  

Probleme werden später gelöst. Nicht mitten im inneren Alarmzustand. 

  



 

 

2. FÜHRT GESPRÄCHE ERST, WENN IHR WIEDER GUT DA SEID 

Viele Paare versuchen genau dann zu reden, wenn keiner von beiden mehr aufnahmefähig ist. 

Das kann nicht funktionieren! 

Ein gutes Gespräch braucht einen guten Zustand. Wenn ihr beide wieder bei euch selbst seid, 
könnt ihr zuhören, euch ausdrücken und den anderen wieder als Partner sehen. Vorher landet 
ihr schnell bei Vorwürfen, alten Geschichten und Sätzen, die ihr später bereut. 

Deshalb gilt: 

Erst beruhigen. 
Dann sprechen. 
Dann Lösungen suchen. 
Nicht andersherum. 

3. STREICHT KRITIK, VORWURF UND SCHULDZUWEISUNG 

Kritik klingt wie Wahrheit, ist aber meistens verletzter Schmerz in einer schlechten Verpackung. 

„Du bist immer so …“ 
„Nie machst du …“ 
„Wegen dir ist alles so schwierig …“ 

Solche Sätze treffen nicht das Problem. Sie treffen den Partner. Wenn ihr die Beziehung retten 
möchtet, hört auf, euch gegenseitig zum Gegner zu machen. 
Sprich lieber über das, was du dir wünschst: 

Statt: „Du kümmerst dich nie um mich.“ 
Besser: „Ich wünsche mir mehr Nähe mit dir.“ 

Statt: „Dir ist alles egal.“ 
Besser: „Ich vermisse das Gefühl, dass wir als Team unterwegs sind.“ 

Der Unterschied ist riesig. 

4. KEINE RECHTFERTIGUNGS- UND ERKLÄRUNGSSCHLEIFEN 

Rechtfertigungen wirken oft wie ein Schutzschild. Der eine sagt, was ihn verletzt hat. Der an-
dere erklärt sofort, warum es gar nicht so gemeint war. Und schon ist niemand mehr wirklich 
im Gefühl. Wenn dein Partner dir sagt, dass ihn etwas verletzt hat, musst du dich nicht sofort 
verteidigen. Du kannst erstmal ankommen lassen, was gesagt wurde. 

Ein einfacher Satz kann viel verändern: „Ich höre, dass dich das verletzt hat.“ 

Das bedeutet nicht, dass du an allem schuld bist. Es bedeutet, dass du den anderen ernst 
nimmst. 



 

 

5. KEINE ABWERTUNG, KEINE GERINGSCHÄTZUNG 

Augenrollen, spitze Kommentare, abfällige Blicke, Sarkasmus oder ein überlegenes Grinsen sind 
Gift für die Liebe. Auch dann, wenn sie unbewusst passieren. 

Verachtung ist einer der schnellsten Wege in die emotionale Entfernung. Der andere fühlt sich 
nicht gesehen und klein gemacht. 
Wenn du merkst, dass du innerlich abwertest, stoppe dich sofort. 

Frag dich: 

„Was passiert gerade wirklich in mir?“ 
„Bin ich verletzt?“ 
„Fühle ich mich machtlos?“ 
„Wovor will ich mich gerade schützen?“ 

Hinter Abwertung steckt oft Schmerz. Aber Schmerz wird nicht kleiner, wenn er als Angriff 
beim deinem Partner oder deiner Partnerin landet. 

6. KEIN MAUERN, KEIN KALTER RÜCKZUG 

Rückzug kann sinnvoll sein, wenn er zur Regulation dient. Problematisch wird er, wenn er zur 
Strafe wird. 

Schweigen, ignorieren, nicht mehr reagieren oder innerlich dichtmachen kann beim anderen Pa-
nik, Wut oder Verzweiflung auslösen. Dann rennt einer hinterher und der andere macht noch 
mehr zu. 

Auch das ist eine Streit-Spirale. 
Wenn du Abstand brauchst, sag es klar: „Ich brauche eine Pause. Ich komme später wieder auf 
dich zu.“ 

Das ist etwas völlig anderes als innerlich die Tür zuzuknallen. 

7. HÖRT AUF ZU VERGLEICHEN 

Vergleiche machen unzufrieden. 

Andere Paare wirken von außen oft leichter, liebevoller, erotischer, erfolgreicher oder entspann-
ter. Doch niemand sieht, was hinter geschlossenen Türen wirklich passiert. 

Wenn du deine Beziehung ständig mit anderen vergleichst, verlierst du den Blick für das, was 
zwischen euch möglich ist. 

Die Frage lautet nicht: „Warum sind wir nicht wie die anderen?“ 

Sondern: „Was braucht unsere Beziehung jetzt, damit sie wieder schön wird?“ 

 



 

 

8. HÖRT AUF, ALLES TOTZUANALYSIEREN 

Manche Paare analysieren ihre Beziehung so lange, bis nichts mehr lebendig ist. Dann wird jedes 
Wort zerlegt, jeder Blick gedeutet, jede Stimmung bewertet. 

Der Kopf sucht Sicherheit. Das eigene Gefühl rückt dabei immer weiter in den Hintergrund. Na-
türlich braucht es Reflexion. Aber dauerndes Analysieren ersetzt keine Veränderung! 
Du weißt innerlich oft längst, was stimmig ist, bevor dein Kopf es erklären kann. 

Es geht nicht darum, noch eine Theorie zu finden. Es geht darum, der eigenen Intuition wieder 
zu vertrauen und den nächsten liebevollen Schritt zu gehen. 

9. HÖRT AUF ZU JAMMERN UND ALTE GESCHICHTEN ZU FÜTTERN 

Jammern fühlt sich entlastend an. Langfristig hält es dich aber im gleichen Film gefangen. 

Immer wieder dieselbe Geschichte zu erzählen, macht sie nicht leichter. Sie wird dadurch größer. 

Natürlich darfst du traurig, wütend oder enttäuscht sein. Gefühle brauchen Raum. 

Aber irgendwann kommt der Punkt, an dem du dich fragen darfst: 

„Will ich diese Geschichte weiter füttern?“ 

„Oder möchte ich anfangen, es anders zu machen?“ 

Beziehung verändert sich nicht durch endloses Kreisen. Beziehung verändert sich durch neue 
Erfahrungen. 

10. LEG EINE FREUDE- UND GENUSSLISTE AN 

Wenn eine Beziehung in der Krise ist, wird oft nur noch über Probleme gesprochen. Das ge-
meinsame Beziehungskonto ist leer. Fangt an, es wieder zu füllen. Legt eine Liste mit Dingen 
an, die Freude machen. 

Zum Beispiel: 

Einen Kaffee in der Sonne. 
Einen Spaziergang ohne Problemgespräch. 
Zusammen kochen. 
Ein Filmabend. 
Eine Umarmung. 
Musik anmachen und tanzen 
Einen Ausflug unternehmen. 
Ein liebevoller Blick. 
Ein ehrliches Kompliment. 
Etwas Albernes tun. 
Eure Liebe braucht wieder schöne Momente, damit sie leicht werden kann. 



 

 

11. SCHREIB DIR EINE RESSOURCENLISTE 

Du brauchst nicht nur Beziehungspflege. Du brauchst auch Selbstfürsorge. Denn wenn du völ-
lig erschöpft bist, reagierst du schneller gereizt, verletzt oder hart. Schreib dir auf, was dich 
stabilisiert. 

Was tut dir gut? 
Was bringt dich zurück zu dir? 
Was beruhigt dein Nervensystem? 
Welche Menschen stärken dich? 
Welche Orte nähren dich? 
Welche kleinen Rituale helfen dir? 

Diese Liste ist dein Notfallkoffer für schwierige Beziehungsmomente. 

Je besser du für dich sorgst, desto weniger musst du deine innere Anspannung beim deinem 
Partner abladen. 

12. WASCH BELASTENDE SITUATIONEN AB 

Ein Streit hängt oft noch am Körper, obwohl er längst vorbei ist. Dann kann dieser bewusster 
Moment helfen. 

Stell dich unter die Dusche und stell dir vor, dass all die Anspannung, Worte, Blicke und die 
Schwere des Moments mit dem Wasser abfließen. 

Es geht nicht darum zu verdrängen, sondern um deinem Körper zu zeigen, dass es vorbei ist. Du 
darfst wieder ganz bei dir sein und trägst die Situation nicht den ganzen Tag weiter. 

13. STOPPE SELBSTABWERTUNG SOFORT 

Nach Streit denken viele Menschen schlecht über sich selbst. 

„Ich bin zu viel.“ 
„Ich bin falsch.“ 
„Mit mir kann man keine Beziehung führen.“ 
„Ich mache alles kaputt.“ 

Solche Gedanken helfen nicht. Sie ziehen dich tiefer in Scham, Rückzug oder Angriff. Wenn du 
merkst, dass du dich selbst abwertest, unterbrich diesen inneren Film. 

Sage zu dir: „Stopp“ 

Du kannst Verantwortung übernehmen, ohne dich fertigzumachen. Das ist ein riesiger Unter-
schied. 

  



 

 

14. MACHT SCHÖNE DINGE, BEVOR ALLES GEKLÄRT IST 

Viele Paare glauben, sie dürften erst wieder schöne Dinge machen, wenn alle Probleme gelöst 
sind. Das ist ein Irrtum. Schöne Momente sind kein Bonus nach der Lösung. Sie sind oft der Weg 
dorthin. 

Wenn ihr nur noch über Probleme sprecht, fühlt sich die Beziehung irgendwann selbst wie ein 
Problem an. Also macht wieder Dinge, die gut tun. Auch dann, wenn noch nicht alles geklärt ist. 

Geht spazieren. Esst ein Eis. Fasst euch an den Händen. Lacht gemeinsam, kocht zusammen, 
fahrt irgendwo hin und seid wieder zwei Menschen, die sich lieben. Die Lösung entsteht oft 
leichter, wenn es zwischen euch wieder leichter geworden ist. 

 

 
 
 

Reguliert euch zuerst. Stoppt Kritik, Rechtfertigung, Abwertung und Rückzug. Sorgt wieder für 
schöne Momente und füllt euer Beziehungskonto auf. 

Liebe braucht keine perfekten Menschen. 

Sie braucht zwei Menschen, die bereit sind, aus dem Kampf auszusteigen und wieder aufeinan-
der zuzugehen. Wenn ihr merkt, dass ihr allein immer wieder in derselben Schleife landet, holt 
euch Unterstützung. Ich bin für euch da! 


