IN DIESEM KAPITEL

Trennung ist ein Prozess

Warum Liebeskummer so schmerzhaft ist

Ohne Kummer keine Liebe

Kapitel 1
Was bei einer
Trennung passiert

eines jeden Menschen. Eine Trennung fiihlt sich oftmals an, als wiirde

einem das Herz bei lebendigem Leib herausgerissen. Trauer und Schmerz
machen sich breit, der Boden unter den Fiifien scheint zu schwinden. Dabei ist
es vollig nebensachlich, ob Sie aus einer langen Ehe oder einer kurzen Beziehung
kommen. Ihre Geschichte dazu ist individuell und einzigartig. Doch zu wissen,
was Sie nach einer Trennung erwartet, kann dabei helfen, besser mit ihr umzuge-
hen, sie zu verarbeiten und auch, wenn es momentan vielleicht noch undenkbar
erscheint, sicher zu sein: Es geht vorbei.

D as Ende einer Beziehung gehort zu den schmerzlichsten Erfahrungen

Wenn Sie gerade eine Trennung durchlaufen, ist es besonders wich-
tig, den Kontakt zum Ex-Partner abzubrechen beziehungsweise ihn
auf das Allernotigste zu reduzieren. Fiir Sie als Verlassener bedeutet
das: stark bleiben! Kontaktabbruch ist der wirksamste Schritt in Rich-
tung Loslosung. Sie streuen sich schliefllich auch kein Salz auf Wun-
den! Fiir Sie als sich Trennender bedeutet das: Auch wenn Sie noch
freundschaftliche Zuneigung fiir Thren Ex-Partner haben und sicher-
gehen wollen, dass es ihm trotz der Trennung gut geht, Sie tun ihm
damit nichts Gutes, sondern schiiren nur unnétige Hoffnung.

Die vier Trennungsphasen

Die Psychologin Verena Kast hat das Modell der vier Trennungsphasen entwickelt.
Jeder geht in einer Form durch diese vier Trennungsphasen. Sie konnen ineinan-
der iibergehen und sind teilweise auch nicht eindeutig voneinander abgrenzbar.
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Trennung bedeutet immer auch sehr heftigen Kontrollverlust. Die vier Tren-
nungsphasen sollen Ihnen als Orientierungshilfe durch diese schwere Zeit die-
nen. Es ist wichtig, durch alle Phasen zu gehen und sich ausreichend Zeit dafiir zu
geben. Noch wichtiger ist es, dass Sie nicht in einer der Phasen verharren. Wenn
Sie ein neues psychisches Gleichgewicht erlangen mochten, tauchen Sie ganz in
alle vier Phasen ein. Nur so konnen Sie auf lange Sicht eine neue Balance fiir sich
und Ihr Leben schaffen.

Diese vier Phasen zeigen auch: Sie sind nicht allein. Alle Menschen in
Trennung erleben sie. Ebenso der Partner, der Sie verlassen hat! Er hat
Sie nur vor Thnen, schon wéihrend der Beziehung, durchlebt.

Erste Phase: Nicht-wahrhaben-Wollen

In der ersten Phase konnen Sie nicht glauben, was Ihnen widerfahrt. Sie stehen
unter Schock und sind fassungslos. Jeden Morgen, wenn Sie aufwachen, miissen
Sie sich vielleicht erst einmal daran erinnern, dass Ihr Partner sich getrennt hat.
Manche Betroffenen ignorieren schlicht, dass der Partner die Trennung ausge-
sprochen hat. Als Verlassener sind Sie automatisch in der bediirftigen Position,
wiinschen, flehen oder betteln Ihren Partner an: »Lass es uns noch einmal versu-
chen. Ab jetzt dndert sich alles. Versprochen.« Sie interpretieren jedes Zeichen
seiner Freundlichkeit als Indiz dafiir, dass es doch noch eine Mdoglichkeit gibt, die
Beziehung zu retten. Sie sind besonders freundlich und aufmerksam, tiberhdufen
den Ex-Partner mit Nettigkeiten. Sie hoffen, der Partner kommt zur Vernunft,
kehrt zu IThnen zuriick und alles ist wie immer.

Sie wehren sich dagegen, die Verdnderung zur Realitit werden zu lassen, indem
Sie beispielsweise Ihren Ehering weiterhin tragen, die Gegenstdnde Ihres Ex-Part-
ners unveréndert in der Wohnung lassen, den Platz neben Ihren Kleidungsstii-
cken im Schrank frei lassen. Vielleicht, so denken Sie, ruft Ihr Ex doch wieder
an oder klingelt sogar an Ihrer Tiir. Sie suchen nach Griinden Kontakt aufzuneh-
men, erfinden fadenscheinige Griinde ihn zu sehen, arrangieren zufillige Treffen
oder stalken ihn gar. Sie versuchen ihn zu verfiithren oder eifersiichtig zu machen.

Die dominanten Gefiihle in dieser Phase sind:
v/ Schock
v/ Fassungslosigkeit
v/ Verleugnung

¢/ Ohnmacht
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¢/ Hilflosigkeit
¢/ Lihmung
¢/ Taubheit
¢/ Hoffnung

Das Nicht-wahrhaben-Wollen, die Verneinung, die Verweigerung sind in den ers-
ten Tagen und vielleicht auch Wochen nur menschlich. Um diese plotzliche Ver-
anderung annehmen zu konnen, verschafft sich ihre Psyche mit diesem Mecha-
nismus Zeit. Zeit, um Kraft zu sammeln und den Trennungsschmerz noch nicht
(ganz) spiiren zu miissen.

Um in die zweite der Trennungsphasen zu gelangen, missen Sie die
Trennung akzeptieren. Machen Sie sich klar, dass der Partner gegan-
gen ist. Wiederholen Sie diesen Fakt »Mein Partner hat sich von mir
getrennt« miindlich oder in Gedanken so oft es geht. Fangen Sie da-
mit an, Threm Umfeld, Familie und Freunden zu erzihlen, dass Sie
getrennt sind. Nutzen Sie Thre ehemals gemeinsamen Routinen, um
faktisch zu erkennen, dass der Partner nicht mehr da ist. Spiiren Sie
nach! Allmédhlich werden Sie die Trennung akzeptieren.

Zweite Phase: Aufbrechende Gefiihle

Die zweite Phase ist von aufbrechenden Gefiihlen gekennzeichnet. Sie ist auch
die schwierigste und hartnéckigste Etappe.

Sie erleben

¢/ Schmerz

v/ Verzweiflung
¢/ Ohnmacht

¢/ (Zukunfts-)Angst
v/ Hass

v’ Waut

¢/ Minderwertigkeit
¢/ Einsamkeit

¢/ Schuldgefiihle
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oder auch korperliche Symptome:
¢/ Druck in der Brust

¢/ Druck in der Herzgegend

¢/ Flauer Magen

¢/ Verdauungsprobleme

v/ Appetitlosigkeit

Sie sind iiberrollt und tberwiltigt von der Stdrke Ihrer Gefiihle. Sie durchle-
ben Momente, in denen Sie Thre Gefiihle nicht kontrollieren koénnen, die Trédnen
schieflen Thnen in die Augen — bloderweise meist in sehr unpassenden Momen-
ten. Und Sie durchleben Momente, in denen die Hoffnungen auf ein Happy End
wieder Raum bekommen.

In dieser Phase schwingt Traurigkeit immer mit. Die Gedanken kreisen zwang-
haft um den Ex-Partner, sei es durch die gemeinsamen Erinnerungen oder das
Beziehungsende. Gedanken an gliickliche Momente und verpasste Moglichkei-
ten oder an Dinge, die man in der Partnerschaft hétte besser machen koénnen,
schmerzen. Sie idealisieren den Ex-Partner und schaffen es nicht, die schwierigen
Seiten in der Beziehung zu sehen. Alles ist schwerer in dieser Phase. Leichtigkeit,
Freude, Hobbys und Interessen? Fehlanzeige!

Auch Wut auf den Ex-Partner, sich selbst und die Umstidnde der Trennung kom-
men immer wieder hoch. Rachegedanken sind nichts Ungewdhnliches in dieser
Phase. In Kapitel 11 erfahren Sie, wie Sie mit diesen Gefiihlen einen Umgang fin-
den und den Heilungsprozess beschleunigen konnen.

Liebeskummer heif3t automatisch auch Tunnelblick. Ein Beispiel hier-

w fiir ist Marlene, 35. Sie stellt sich in meiner Praxis vor. Ihr Verlobter
Alex hat sich tiberraschend vor drei Wochen von ihr getrennt. Marle-
ne kann es noch gar nicht glauben, dass Alex gegangen ist. Wenn sie
morgens aufwacht, fiithlt das leere Bett sich an wie ein Schlag in die
Magengrube. Sie fiihlt sich oft leer und betéubt, ist gleichzeitig von
Heulkrampfen, starken Ohnmachtsgefiihlen, Wut, Einsambkeit, Per-
spektivlosigkeit und Traurigkeit geplagt. Sie vermisst Alex schrecklich
und Sie hofft taglich darauf, dass er seinen Fehler einsieht und zu ihr
zuriickkommt. Marlene héngt zwischen der ersten und der zweiten
Trennungsphase. In dieser Phase berichten mir alle Klienten, genau
wie Marlene, zwei Dinge: »Ich finde nie wieder einen Partner« und
»Die Trennung ist unfair«.
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Wer um einen Menschen trauert, ist nicht in der Lage, die Zukunft mit einem
neuen Partner zu sehen. Sie sind mit dem Ex-Partner aktuell noch viel zu ver-
strickt und verwoben. Neue Visionen fiir die Zukunft konnen erst Raum bekom-
men, wenn Sie sich distanziert haben. Als Verlassener kann man eine Trennung
natiirlich nur als unfair betrachten. Es ist ja auch unfair. Denn Sie durften nicht
mitreden und, noch viel schlimmer, Sie wollten sich ja nicht trennen! Diese Ge-
danken sind vollig normal in diesem Stadium. Erst wenn Sie in die Richtung der
dritten Phase, die Neuorientierung, gehen konnen, weitet sich Ihr Zukunftsblick
wieder allméhlich.

Wenn Sie in der zweiten Phase héngen bleiben, konnen Sie Depres-
sionen entwickeln. Wenn Sie iiber mehrere Wochen hinweg folgen-
de Symptomatik aufweisen, suchen Sie dringend einen Arzt oder Psy-
chotherapeuten auf:

v/ gedriickte Stimmung

¢ Verlust von Interessen

¢/ Antriebsverlust

¢/ geminderte Konzentration und Aufmerksamkeit

v/ stark geschwichtes Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen
¢/ Schuldgefiihle

v/ Gefiihl der Wertlosigkeit

¢/ negative und pessimistische Zukunftsperspektiven

¢/ Schlafstérungen

¢/ verminderter Appetit

¢/ Gedanken an (oder vielleicht schon erfolgte) Selbstverletzung
oder Suizidhandlungen

Dritte Phase: Neuorientierung

Wihrend die ersten beiden Phasen fast ausschliefllich um den Ex-Partner krei-
sen, geht es in der dritten Phase langsam, aber sicher, bergauf. In dieser Phase
werden die Gefiihlsausbriiche weniger. Zwar werden Sie mit Riickschlédgen rech-
nen missen, allerdings kommen sie nicht mehr mit der gleichen Wucht und sind
meistens deutlich kiirzer.
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Sie fangen an, Licht am Ende des Tunnels zu sehen. Sie schopfen neue Energie
und die Lust, Ihr Leben zu gestalten, kehrt zurtick. Sie fithlen, dass das Leben wei-
tergeht. Sie sind bereit, das hinterlassene Vakuum zu fiillen. Sie fangen an, Neues
und anderes in Thr Leben zu lassen und finden neue oder vernachlissigte Kraft-
quellen wie:

¢/ Sport und Bewegung
v/ Natur

v/ Kreativitit

v (Weiter)-Bildung

v/ (neue) Freundschaften
¢/ Familie

Sie entdecken sich wieder und vielleicht auch neu. Die Bereitschaft von der ver-
gangenen Beziehung loszulassen, wichst, auch wenn es noch Momente gibt, in
denen Sie traurig und wehmiitig zuriickschauen und noch nicht voll in der Lage
sind, den Ex-Partner aus den Gedanken zu verbannen.

Vierte Phase: Neuanfang

In der vierten Phase haben Sie die Trennung akzeptiert und tiberwunden. Viel-
leicht finden Sie es sogar gut, dass es dazu kam. Sie konnen die eigenen und
auch die Anteile des Partners, die zum Beziehungsende gefithrt haben, realisti-
scher einschitzen und geben sich nicht mehr ausschlieflich die Schuld. Sie zie-
hen Bilanz, konnen klarer definieren, was Sie aus der Ex-Beziehung an Positi-
vem mitnehmen mochten. Aber auch, welche Aspekte Sie in einer zukiinftigen
Beziehung nicht mehr mochten und welche Teile Sie vielleicht zum Scheitern
der Beziehung beigetragen haben. Sie sind selbstbewusst und genieflen Ihr Le-
ben als Single.

Haben Sie schon mal eine Trennung durchlebt? Dann kommen Ih-
nen die vier Trennungsphasen sicherlich bekannt vor. Notieren Sie
sich, wie die Phasen bei Ihnen abgelaufen sind. Es wird Ihnen helfen,
Thre jetzige Trennung schneller zu durchlaufen und sich daran zu er-
innern: Sie schaffen das!
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Was Liebeskummer mit unseren
Bedurfnissen macht

Dass wir als Menschen gewisse Bediirfnisse haben, hat fast jeder schon einmal
gehort. Wenn unsere psychischen Bediirfnisse weitestgehend erfiillt sind, fithlen
wir uns ausgeglichen und leistungsfahig.

Menschliche Grundbediirfnisse

Das wohl bekannteste Modell zu menschlichen Bediirfnissen liefert der US-ame-
rikanische Psychologe Abraham Maslow. Nach der Maslow‘schen Bediirfnispyra-
mide (siehe Abbildung 1.1) wird unterschieden zwischen:

¢/ Grundbediirfnissen wie essen, schlafen und trinken,

¢/ den Bediirfnissen nach Sicherheit, wie ein Dach iiber dem Kopf, eine Ar-
beit, die uns unseren Lebensunterhalt bestreiten lasst, und Gesundheit
sowie

¢/ den sozialen Bediirfnissen, das heifdt Gefithle wie Freundschaft, Liebe und
Zugehorigkeit.

Diese drei Bediirfnisse nennt Maslow Defizitbediirfnisse; sie miissen erfiillt sein,
damit wir Zufriedenheit empfinden. Erst dann kénnen wir uns mit den Wachs-
tumsbediirfnissen

¢/ Anerkennung und
v/ Selbstverwirklichung
beschiftigen.

Maslows Modell ist ein hierarchisches: Erst wenn unsere Grundbediirfnisse be-
friedigt sind, streben wir nach Sicherheit. Fithlen wir uns sicher, konnen wir
soziale Verbindungen eingehen. Ist auch dieses Bediirfnis erfiillt, so bemiihen wir
uns um Anerkennung und Selbstverwirklichung.

Maslows Bedirfnispyramide ist eine Theorie, die wissenschaftlich nie
nachgewiesen wurde. Trotzdem kann sie eine mogliche Erkldrung da-
fir liefern, dass es Thnen momentan nicht gut geht. In einer Tren-
nungssituation werden unsere sozialen Bediirfnisse also extrem ver-
nachléssigt. Klingt logisch, oder?
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Selbstverwirklichung

Anerkennung und Wertschatzung

Soziale BedUrfnisse: Liebe und Freundschaften

Sicherheit: Wohnen, Arbeit, Geld

Grundbedurfnisse: Essen, Schlafen, Sex

Abbildung 1.1: Bedurfnispyramide nach A. Maslow

Was wir sonst noch tiber Bediirfnisse wissen

Wenn wir uns die letzten Bediirfnisse dieser Pyramide genauer anschauen, fiihrt
uns die Spur zu Klaus Grawe. Grawe gehort zu den bedeutendsten Psychothera-
pieforschern. Seine Bediirfnistheorie ist neurobiologisch fundiert, denn er ver-
steht darunter diejenigen Bediirfnisse, die alle Menschen gemeinsam haben.
Werden diese Bediirfnisse dauerhaft verletzt, so fithrt das laut Grawe zu Stérun-
gen des Wohlbefindens und letztlich auch zur Beschédigung der psychischen Ge-
sundheit. Grawe nennt vier psychische Grundbediirfnisse:

¢/ Bediirfnis nach Orientierung und Kontrolle: Sie wollen Ihre Welt verste-
hen, vorhersehen und beeinflussen. Sie mochten mit Worten und Taten be-
wusst Entscheidungen treffen. Dafiir benétigen Sie Handlungsspielraume und
Alternativen. Sie mochten immer gern wissen, was Sie erwartet. Es beruhigt
Sie, wenn Sie vorausschauend planen und sich auf andere verlassen konnen.

¢/ Bediirfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung: Wir kategorisieren Si-
tuationen und Erfahrungen automatisch in »gut« oder »schlecht«. Dinge, die
Ihnen angenehme Gefiihle geben, machen Sie gern und oft. Unangenehmes
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versuchen Sie zu vermeiden. Sie sind aber durchaus in der Lage, tiber den Tel-
lerrand hinauszuschauen, Unangenehmes zu akzeptieren, wenn spéter At-
traktives in Aussicht ist. Zum Sport beispielsweise miissen Sie sich wahr-
scheinlich oft aufraffen und die Zdhne zusammenbeifien, werden aber dafiir
mit einem fitten Korper belohnt.

¢/ Bediirfnis nach Bindung: Als soziales Wesen sehnen wir uns alle nach
Bindung, wir wiinschen uns Familien, suchen die Ndhe zu Freunden und
anderen Gruppen, mit denen wir uns identifizieren. Sie erleben sich im
Kontakt mit anderen und spiiren Zugehorigkeit und Geborgenheit. Auch
unser korperlicher Organismus hilft uns dabei; das Kuschelhormon Oxyto-
cin beispielsweise sorgt dafiir, dass Sie Nédhe als Wohlgefiihl empfinden.

¢/ Bediirfnis nach Selbstwerterhohung und Selbstwertschutz: Fiir Thr psy-
chisches Gleichgewicht ist es unabdingbar, dass Sie grundsatzlich davon
iberzeugt sind, okay zu sein. Gesunde Menschen neigen sogar dazu, sich
etwas zu tiberschétzen. Sie streben danach, sich kompetent und wertvoll zu
fithlen. Besonders hilfreich hierfiir ist ein wertschidtzendes und unterstiit-
zendes Umfeld.

Warum wir uns nach einer Trennung so fihlen,
wie wir uns fiihlen

Grawes Grundbediirfnisse konnen Aufschluss dariiber geben, weshalb Sie sich
nach einer Trennung so fiihlen, wie Sie sich fithlen. Alle Grundbediirfnisse, die er
beschreibt, werden in diesem Moment massiv missachtet:

¢/ Bediirfnis nach Orientierung und Kontrolle: Eine Trennung reifit Ihnen
formlich den Boden unter den Filen weg. Der Partner setzt Sie mit einer
Trennung vor vollendete Tatsachen. Gemeinsame Ideen, Sehnsiichte und
Zukunftsplane sind mit einem Mal zunichte. Gefiithle der Ohnmacht und
Hilflosigkeit machen sich breit. Sie nehmen sich als Opfer duferer Um-
stande wahr.

¢/ Bediirfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung;: Das Ende einer Be-
ziehung ist alles andere als eine erfreuliche Erfahrung. Sie sind hier in zwei-
facher Hinsicht ausgeliefert. Weder ist eine Trennung ein Grund zur Freu-
de noch konnen Sie den Trennungsschmerz vermeiden.

¢/ Bediirfnis nach Bindung: Bei einer Trennung wird die intimste Art der
Verbindung aufgeldst. Ihnen wird signalisiert »Du gehorst nicht
mehr zu mir«.
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¢/ Bediirfnis nach Selbstwerterh6hung und Selbstwertschutz: In einer Be-
ziehung fiihlen Sie sich geliebt, angenommen und akzeptiert. Eine Tren-
nung bedeutet immer auch Ablehnung. Pl6tzlich nehmen Sie sich nicht
mehr als okay wahr. Ihr Selbstwert wird stark angegriffen.

Ihre Bediirfnisse werden gerade mit Fiiflen getreten! Deshalb ist es
wichtig, in der kommenden Zeit ein besonderes Augenmerk darauf
zu werfen, wie Sie sich trotz der Trennung Ihre Bediirfnisse bestmog-
lich erfiillen konnen.

Was bei einer Trennung mit Korper, Geist
und Seele passiert

Eine Trennung wirkt sich nicht nur auf Ihren seelischen Gemiitszustand aus. Ihr
gesamter Organismus durchlduft dabei so etwas wie den Schleudergang einer
Waschmaschine. Und genauso fiihlen Sie sich auch. Aber was genau passiert da
eigentlich mit Threm Korper?

Was Hirnscans uber Trennungen sagen konnen

Die Anthropologin und Psychologin Helen Fisherhat sich in Ihrer gesamten Kar-
riere mit Liebe auseinandergesetzt. Unter anderem hat sie auch untersucht, wie
Trennungsschmerz und Liebeskummer entstehen und welchen evolutioniren
Zweck dieser Schmerz erfiillt. Gemeinsam mit Lucy Brown, einer Neurowissen-
schaftlerin, fithrte Fisher mit frisch Getrennten neurologische Untersuchungen
durch. Mithilfe von bildgebenden Verfahren konnen Verénderungen des Stoff-
wechsels in verschiedenen Hirnregionen gesehen werden.

Fisher und Brown fanden eine erhohte Aktivitdt im ventralen Teg-

w mentum, unserem Belohnungssystem. In diesem Bereich des Gehirns
findet man die schonen Gefiihle, die man wihrend des Verliebtseins
erlebt, aber auch die angenehmen Gefiihle oder den Kick, den ein
Drogensiichtiger verspiirt, wenn er seine Dosis bekommt. Das Beloh-
nungssystem schiittet in diesem Augenblick Dopamin aus, das fiir an-
genehme Gefiihle sorgt.

Betroffene versuchen, dhnlich wie ein Drogenabhéngiger, das zu bekommen, was
nicht zur Verfligung steht. In diesem Fall die geliebte Person. Nach einer Tren-
nung verhalten Sie sich also wie ein Mensch auf Entzug. Die romantische Lie-
be, so Fisher, ist eine Form der Abhéngigkeit, die den Urtrieb des Menschen zur
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Bindung und Fortpflanzung unterstiitzt. Durch die Abhéngigkeit vom Partner
werden Sie, evolutiondr gesehen, mit Nachwuchs belohnt.

So mochten Sie den Partner nach einer Trennung zuriickgewinnen. Da die Lie-
be im Stammbhirn angesiedelt ist, und zwar dort, wo auch andere Uberlebensre-
flexe sitzen, denken Sie, dass auch die Liebe oder ein Partner fiir unser Uberle-
ben notwendig ist. Dieser Urinstinkt ist leider nur schwer kontrollierbar. Fisher
fand auch in der vorderen Inselrinde des Gehirns eine erhohte Aktivitét bei Lie-
beskummer und Trennungen. In der Inselrinde werden Emotionen und unser
Schmerzempfinden vermutet. Neben dem emotionalen Schmerz erleben viele
Betroffene den Schmerz auch korperlich. Man spricht dabei von psychosomati-
schen Symptomen, das heift physische und korperliche Einfliisse greifen in-
einander iiber.

Sie kennen sicherlich Redewendungen wie:

¢/ Liebe geht durch den Magen: Betroffenen schligt der Kummer
auf den Magen, was zu Bauchschmerzen, Verdauungsbeschwer-
den, Appetitlosigkeit oder Kummer-Fressen fithren kann.

¢/ Ein gebrochenes Herz haben: Betroffene spiiren eine Enge, ei-
nen Druck oder ein Stechen in der Brust, sie spiiren ihr Herz re-
gelrecht. In seltenen Fillen konnen Betroffene das »Broken-
Heart-Syndrom« entwickeln, dessen Krankheitsverlauf dem
eines Herzinfarktes dhnelt.

¢/ Das geht mir an die Nieren: steht in der Psychosomatik fiir un-
geloste Partnerschaftsprobleme.

¢/ Die Haut als Spiegel unserer Seele: Geht es uns schlecht, kom-
men gern Hautunreinheiten hinzu. Die Haut reagiert stark auf
Stress durch Liebeskummer.

Die Rolle der Hormone

Unser psychisches Gleichgewicht wird im Korper durch biochemische Prozesse
und das komplexe Zusammenwirken von Hormonen beeinflusst. Hormone ma-
chen uns unter anderem auch gliicklich oder traurig. Bei einer Trennung gerit
der Hormonhaushalt aus der Balance. Eine Trennung lost Stress im Gehirn aus,
denn von einigen Stoffen wird zu viel und von anderen wiederum zu wenig pro-
duziert. Durch den Stress eines Trennungsschmerzes produziert der Korper ei-
nen Uberschuss an Adrenalin. Adrenalin hilft dabei, dass sich das Herz-Kreis-
lauf-System und der Stoffwechsel an die Ausnahmesituation anpassen.
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Auch unsere Gliickshormone wie Dopamin, Serotonin und Noradrenalin spie-
len nach einer Trennung verriickt. Die Konzentration dieser Gliicksbotenstoffe
sinkt und macht uns

v/ antriebslos
¢/ unmotiviert
v/ reizbar

¢/ launisch
v traurig

Die vielen Trénen, die wir nach einer Trennung vergieflen, sind eine
Folge des Korpers auf zu viel Stress.Wenn wir traurig sind, werden
besonders viele EiweifSstoffe produziert. Diese werden durch das
Weinen aus dem Korper gespiilt. Deshalb geht es uns auch oft nach
dem Weinen etwas besser. Deshalb: Weinen Sie. Weinen hilft Stress
abzubauen.

Wie Sie mithilfe von Erndhrung und Bewegung Threm Hormonhaushalt auf die
Spriinge helfen, erfahren Sie in Kapitel 9.

Was Liebe auch mit Schmerz zu tun hat

Liebe und Schmerz sind Mitbewohner in unseren Herzen. Liebe und Schmerz
sind so etwas wie untrennbare Zwillinge, die uns alle als Menschen begleiten. Ge-
rade dieses Geschwisterpaar ist es, das unser Leben lebendig sein lésst.

Was Menschen gliicklich macht

Forscher der Harvard Study University haben {iber 75 Jahre lang Daten gesam-
melt, um herauszufinden, was Menschen Gliick beschert. Das Ergebnis fllt ein-
deutig aus: Gute Beziehungen machen uns gliicklich und halten uns bei Gesund-
heit. Dabei geht es nicht um die Quantitit an nahen Beziehungen, die wir fiihren,
sondern um die Qualitit. Die Liebe wirkt sich positiv auf unsere korperliche und
psychische Gesundheit aus. Menschen, die lange Zeit einsam sind und keine na-
hen zwischenmenschlichen Beziehungen fiihren, leben im Alter verstarkt mit ge-
sundheitlichen Beschwerden. Die Gehirnfunktionen nehmen schneller ab und
tatséchlich sterben einsame Menschen auch friiher.
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Unser Lebensgliick hangt also auch stark von anderen ab. Wir sind gliicklich,
wenn wir uns sicher, geborgen und zugehorig fithlen. Dieses Gefithl muss uns aber
nicht unbedingt ein Lebenspartner geben. Auch enge Freunde und ein grundsétz-
liches stabiles und verldssliches soziales Umfeld konnen diese Rolle iibernehmen.

Gerade in der schweren Zeit nach einer Trennung ist es besonders
wichtig, Kontakt zu Familie und Freunden zu suchen. Diese geben
vielleicht nicht die Form der Verbundenheit wie es ein Partner tut,
aber hier geht es erst einmal um das Spiel um Platz 2!

Liebe und Schmerz sind Geschwister

Die gute Nachricht: Dass Sie jetzt Schmerz empfinden, ist der Beweis Ihrer Lie-
besfahigkeit!

Wenn wir eine Partnerschaft eingehen, verbinden wir uns mit einem anderen
Menschen: Wir erfahren

¢/ Geborgenheit
¢/ Sicherheit
¢/ Nihe und
¢/ Intimitit

Wer sich bindet, investiert und exponiert sich emotional. Trennt sich der Part-
ner, erleben wir Verlust und trauern um die Liebe. Wer nicht geliebt hat, kann
auch tiber den Verlust einer Liebe nicht wirklich traurig sein. Manche Menschen
trauen sich gar nicht erst Beziehungen einzugehen, weil Sie Angst haben, mit
Schmerz und Trauer nicht umgehen zu kénnen.

Liebe ist immer mit Schmerz verbunden. Bei einer Trennung erfahren wir die-
sen Schmerz mit all seiner Wucht. Eine Beziehung bedeutet auch, ein emotio-
nales Risiko einzugehen. Nur gibt es in Liebesbeziehungen und sonst im Leben
niemanden, der uns lebenslédngliche Garantien ausstellen kann. Die einzige Mog-
lichkeit bestiinde darin, uns der Liebe ganz zu verwehren.

Wenn wir uns Offnen und unser Herz aufmachen, offnet sich automatisch
die Tir fir

¢/ Schmerz

/' Verletzlichkeit
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v Ablehnung
v Verlust und
v/ viele andere schmerzhafte Gefiihle

Wer negative Gefiihle nicht leben mochte, nimmt sich gleichzeitig die Moglich-
keit, Liebe zu erfahren. Wie schade wire das!

Der einzige Weg, eine tiefe, wahrhaftige, wohlige, erfiillende Liebe zu
erfahren, geht damit einher zu akzeptieren, dass Liebe oder das Ende
einer Liebe auch Schmerz bedeutet. Und dass wir keinerlei Kontrol-
le dariiber haben.

Wenn Sie emotionalem Schmerz und Enttiduschungen aus dem Weg gehen, dann
betrachten Sie Liebe und Beziehung als eine Gefahr anstatt als Geschenk. Lie-
be, Freude, Kreativitit und die Verbundenheit konnen nur da existieren, wo auch
Schmerz und Trauer sein diirfen. Die Liebe einer Partnerschaft ist deswegen so
erfillend, weil sie uns Raum fiir das hochste Gliick schafft. Und gerade deswe-
gen ist es so bedngstigend: Denn dieses Mehr an Gliick miissen wir vielleicht auch
mit einem Mehr an Schmerz bezahlen. Fest steht, Liebe und Schmerz existieren
nur zusammen. Das gilt auch in einer Beziehung. Sie erleben erfiillende Momen-
te miteinander, genauso aber Momente der Spannung, des Streits, der Sorge. Die-
se Liste lasst sich beliebig weiterfithren und wird in der besten Beziehung immer
prdsent sein.

Auch wenn Thr Schmerz momentan unertréglich erscheint, kann es
helfen, sich vor Augen zu fithren, was Sie alles Schones in Ihrer Bezie-
hung erleben durften und dass Liebe und Schmerz eben untrennbar
zusammengehoren. Nur wo Dunkelheit ist, kann auch Licht einfallen.

Warum sich Liebeskummer doch lohnt

Trauer zeigt Thnen erst, dass Sie geliebt haben. Trauer und Schmerz honorieren
so die Liebe, die es in der Beziehung gab. So wie die Liebe einen immer tiefer mit
jemandem verbindet, so ist Trauern auch dazu da, sich von dieser Liebe zu dis-
tanzieren.

Der Verlust einer geliebten Person bringt Sie emotional, sozial und korperlich aus
dem Gleichgewicht. Trauer ist ein Prozess, der Sie auf dem Weg zu einer neuen
Ausgeglichenheit begleitet. Trauer hilft dabei, Distanz zu schaffen, sich der neu-
en Lebenssituation anzupassen und zu einer neuen emotionalen Balance zu kom-
men. Denn wer traurig ist, entschleunigt, zieht sich zurtick und hat Raum, den



KAPITEL 1 Was bei einer Trennung passiert 45

Verlust zu betrauern und das Erlebte zu verarbeiten. Trauer zwingt Sie dazu, in-
nezuhalten, nachzudenken und sich neu zu orientieren. Wer durch Trauer geht,
reflektiert, hinterfragt, justiert, wird kreativ und wéchst. Trauer ist ein Erneue-
rungsprozess, der die Personlichkeit reifen ldsst und vermittelt: Abschiede geho-
ren zum Leben.

Ohne Trauern wird es keinen Neuanfang geben, tut mir leid! Wer nicht trauern
kann, unterdriickt seine Gefiihle und

¢/ wird irgendwann depressiv

¢/ kann Angststrungen, zum Beispiel Panikattacken und soziale Phobien,
entwickeln

¢/ kann Siichte entwickeln

Auch wenn Schmerz und all die negativen Gefiihle, die Sie gera-
de durchleben, schrecklich sind, gehen Sie da durch und schiitzen
Sie sich so auch vor ernst zu nehmenden psychischen Krankheiten.
Wie Sie Ihrer Trauer angemessenen Raum geben, erfahren Sie in
Kapitel 11.






