KRISE UND SCHMERZ

Zu lieben und geliebt zu werden, ist etwas
Wunderbares. Echte und tiefe Liebe ist die grdsste
Wertschdtzung und Zuneigung, die ein Mensch
fUr einen anderen Menschen aufbringen kann.
Bricht eine Beziehung auseinander, bedeutet dies
sowohl fUr die verlassene Person als auch
fUr diejenige, die geht, viel Schmerz, Trauer und
Enttduschung. Eine Trennung ist eine tief-
gehende Lebenskrise. Hoffnungen und Winsche
zerplatzen. Liebeskummer schmerzt, kérperlich und
seelisch. Er macht uns krank und verruckt.



HAUFIGE IRRTUMER ZUR TRENNUNG

Liebeskummer muss nach drei Monaten vorbei sein.

Es wdre schén, wenn dem so ware. Die Realitdt spricht
eine andere Sprache. Studien zeigen, dass Menschen,
die ihr Leben neu ausrichten muUssen, in der Regel zwei
Jahre bendtigen, bis sie die Lebenskrise so bewaltigt
haben, dass sie ihr neues Leben wieder mehr oder weniger
frei leben kénnen. Wie lange es dauert, ist sehr indivi-
duell. Es darf Zeit brauchen. Und es hédngt nicht nur von
Ihnen ab, sondern auch von der Reaktion des Ex-Partners,
der Ex-Partnerin, der Familie und von lhren Lebens-
umstdnden. Seien Sie daher liebevoll mit sich selbst. Sie
werden spuUren, wie viel Zeit Sie bendtigen.

Mit mir stimmt etwas nicht, weil ich so leide.

Eine Trennung gehort zu den kritischsten Lebensereignis-
sen, die man durchleben kann. Die ganze Personlichkeit,
der Lebensplan und das Sozialleben k&énnen betroffen
sein. Es ist daher normal, dass Sie leiden und diesen Ver-
lust nicht einfach und schnell ad acta legen kdnnen.
Den Trennungsschmerz kann Ihnen leider niemand neh-
men. Aber: Sie sind ihm nicht ausgeliefert. Sie kénnen
beschliessen, etwas dagegen zu tun, und so die Dauer
des Kummers reduzieren.

Ich darf meinen Schmerz meiner Familie und meinem
Freundeskreis nicht zumuten.

Doch, Sie durfen. Reden hilft, den Schmerz etwas kleiner
werden zu lassen. Wenn Sie sich zuruckziehen, um die
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NOTFALLTIPPS
UND VERARBEITUNGS-
STRATEGIEN

Liebeskummer ist mehr als nur ein bisschen
Herzschmerz. Die Gedanken an das verlorene
GlUck setzen Kérper und Seele unter
Stress und kénnen wahnsinnig und krank
machen. Es ist daher wichtig zu wissen, wie Sie
sich selbst helfen kdbnnen, um den Schmerz
zu lindern, die Gedanken, Gefihle und
den Kérper zu beruhigen und diese schwierige
Zeit gesund zu Uberstehen.
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und dazu beitragen, Strategien zur Erreichung dieser Ziele zu entwi-

ckeln. Sie kann helfen, Thre Rollen und Verhaltensmuster zu untersu-

chen und zu hinterfragen, ob diese Thnen niitzlich sind und ob Sie sie

behalten wollen.

So erstellen Sie Thre Lebenslinie:

o Nehmen Sie ein grosses Blatt Papier. Zeichnen Sie in der Mitte

eine waagrechte Linie, die Ihre Lebenslinie von Threr Geburt bis

zum heutigen Tag und noch ein paar Jahre weiter symbolisiert.

o Markieren Sie die Lebensjahre.

EINE LEBENSLINIE KANN ZUM BEISPIEL SO AUSSEHEN:

+ positiv 4

Geburt

- negativ y

\

Primarschule:
Viele Freunde

Alles fiel leicht Auszug von

zZU Hause

Studium

4

Orientierungsschule:
Schulprobleme,
Aggressionen

Scheidung der Eltern:
Chaos und Konflikte




Denkmuster

Ubergeneralisierung

Dichotomes Denken

Personalisierung

Selektives Verall-
gemeinern

Maximieren und

Minimieren

Katastrophisieren

Emotionale

BeweisfUhrung

Der Wahrsager-
Fehler
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Aufstellen einer allgemeinen Regel wegen einer
einzelnen Erfahrung

In Alles-oder-nichts- oder Schwarz-Weiss-
Kategorien denken

Ursache von Ereignissen nur auf sich selbst
beziehen

Tendenz, negative Ereignisse Uberzubewerten
und positive Ereignisse unterzubewerten

Uberbetonung einiger Einzelinformationen,
wdhrend andere bei der Interpretation von
Situationen vernachlé&ssigt werden

Erwartung negativer Ereignisse bzw. Erwartung,
dass die Dinge einen schlimmen Lauf nehmen
werden

Richtigkeit von Gedanken durch Gefuhle
beweisen

Sicher sein, zu wissen, was die anderen denken,
fUhlen und was passieren wird



AKZEPTANZ UND
NEUAUSRICHTUNG

In jedem Leben gibt es Zeiten, in denen etwas
zu Ende geht und alles anders ist als zuvor.
Wenn uns das, was nun vorbei ist, besonders
wichtig war, verlieren wir unter Umstédnden
die Orientierung. Angst und Verzweiflung rauben
uns alle Kraft. Solange die GefUhle noch
sehr stark sind, ist eine Neuausrichtung nicht
maoglich. Es braucht Zeit, um diesen Schmerz
ZU verarbeiten. Aber irgendwann wird
deutlich: Das Leben hat sehr viel zu bieten.
Ein Neubeginn steht an.
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Was eine Trennung Sie firs
Leben lehren kann

Warum kommen manche Menschen mit Ungerechtigkeiten
und emotionalen Verletzungen besser zurecht als andere?
Die Resilienzforschung zeigt es deutlich: Menschen, die
schmerzhaften Ereignissen einen gewissen positiven Sinn
abgewinnen kdnnen, sind psychisch widerstandsféhiger.

Was im ersten Moment schwierig anzunehmen ist: Jede Trennung hat
einen Grund. Der Grund liegt oftmals darin, dass Menschen sich ver-
andern. Damit verdndern sich auch die Beziehungen, in denen sie sich
befinden. Befragt man Betroffene, sind die haufigsten Trennungsgriin-
de, die genannt werden, Kommunikationsprobleme, schlechte Pas-
sung, mangelndes Zusammengehorigkeitsgefithl, Untreue, Sich-aus-
genutzt-Fiihlen, haufige Konflikte, wenig Liebe. Hinter all diesen
Griinden stehen immer einzelne Menschen mit ihren individuellen
Bediirfnissen, Wiinschen, Fihigkeiten und Verletzungen.

Eine Trennung stellt eine Chance dar, zu betrachten, wer Sie sind.
Sie bietet Thnen die Moglichkeit auf ein neues, gliicklicheres Leben, vor
allem dann, wenn Sie ungliicklich waren, etwas &ndern wollten und
dies nicht schafften oder wenn die Beziehung Thnen nicht mehr das
gab, was Sie sich davon erhofften: Liebe, Geborgenheit, Verstindnis.

Lassen Sie sich auf die Gedankengdnge ein und versuchen
Sie einfach zu spUren, was sie mit lhnen machen. Vielleicht
lesen Sie das Kapitel zu einem spdteren Zeitpunkt erneut und
kédnnen dann fur sich etwas daraus mithnehmen.

o ACHTUNG Dieses Kapitel kann Widerstdnde auslésen.



