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Uber mich

)
(&

Mein Name ist Wieland Stolzenburg, und meine Passion ist es, Menschen zu

unterstiitzen, ein gliickliches und authentisches Leben zu fithren.

Ich bin Beziehungspsychologe und begleite Menschen dabei, erfiillende Bezie-
hungen zu leben: mit sich selbst, ihren Partnern und allen anderen Menschen in
ihrem Leben. Meine Unterstiitzung biete ich als Berater und Therapeut, als Autor
und Redner oder als Interviewpartner fiir verschiedene Medien an.

Schwerpunkte meiner Arbeit sind alle Themen und Fragestellungen rund um
Partnerschaft, Beziechung und Personlichkeitsentwicklung.

Ich habe Betriebswirtschaftslehre (Hochschule Pforzheim) sowie Psychologie
(LMU Miinchen) studiert und verschiedene therapeutische Ausbildungen absol-

viert.

AR Weitere Informationen {iber mich und meine Titigkeit findest du auf
\&FF/ meiner Website: wielandstolzenburg.de






Einleitung

Wenn wir von unserem Partner verlassen werden, bricht unsere Welt zusammen.
Wir haben Gefiihle, die uns an unsere Grenzen bringen. Wir haben Gedanken,
die uns verriickt machen. Und wir wissen meist nicht, was wir tun sollen, um all
dem zu entkommen. Genau fiir diese herausfordernde Zeit habe ich diesen Ratge-
ber geschrieben. Ich begleite dich darin auf dem Weg, den Liebeskummer hinter
dir zu lassen und persénlich an der Trennung zu wachsen. Damit du am Ende
des Heilungsprozesses wieder voller Zuversicht und Freude im Leben stehst. Bis
dahin ist es ein Weg, und genau auf diesem nehme ich dich gern an die Hand.

Ich diesem Buch wirst du von den theoretischen und psychologischen Hinter-
griinden einer Trennung lesen, von meinen Erfahrungen in meiner Praxis partizip-
ieren, und du erhiltst unzahlige Aufgaben, die du selbst ganz einfach umsetzen
kannst. Um Liebeskummer zu {iberwinden, den Ex-Partner loszulassen und um
wieder mit beiden Beinen im Leben zu stehen, gibt es nicht den einen Ratschlag,
den einen universellen Tipp, sondern es kommen viele unterschiedliche Dinge
zusammen. Eine umfangreiche Klaviatur all dessen wirst du in diesem Buch finden.

»4/7&[/1@’@(1/0(11%&4%«12
und wenn %mmww
dann it ed nock nickt dad Ende. «

OSCAR WILDE
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Das Lesen und Verstehen ist ein wichtiger Schritt raus aus dem Liebeskummer.
Der andere ist, dich aktiv mit den Ubungen, Fragestellungen und Reflexionsfra-
gen auseinanderzusetzen. Damit du das Beste aus diesem Trennungsratgeber zichen
kannst, muss deine Bereitschaft vorhanden sein, bei diesen Aufgaben selbst aktiv zu
werden. Es geht dabei nicht darum, alles richtig und perfekt zu machen. Vielmehr
geht es um die Offenheit und Bereitschaft, die hilfreichen Schritte zu gehen. Jeder
Mensch hat nach meiner Erfahrung bereits alle Ressourcen in sich, um die Heraus-
forderungen des Lebens 16sen zu konnen. Es geht fiir dich vor allem darum, dass du
deine vorhandenen Ressourcen mithilfe dieses Buchs entdeckst und nutzt.

Das Buch ist in 14 Kapitel untergliedert, was 14 Wochen entspricht — also etwa
100 Tagen. Wie du am meisten von dem Buch profitieren wirst: Nimm die Ubun-
gen ernst! Wenn du nur die Texte liest und dir nicht ausreichend Ruhe und Zeic fiir
die Aufgaben nimmst, wirst du weitaus weniger davon profitieren. Es macht zudem
Sinn, dass du es nicht am Stiick durchliest, sondern dir mit deinen Gefiihlen und
Gedanken Zeit ldsst. Insbesondere die Kapitel ab Woche 8 solltest du erst ange-
hen, wenn du aus dem grobsten Trennungsschmerz raus bist. Eine Trennung verar-
beiten wir nicht schneller, wenn wir uns unter Druck setzen. Eile, Ungeduld und
Druck sind kontraproduktiv, auch wenn es verstindlich ist, dass du diesen Zustand
schnellstméglich verlassen méchtest. Du kannst natiitlich das Buch am Stiick durch-
lesen. Versuche in diesem Fall dennoch, die Aufgaben im Nachhinein umzusetzen.

Mit all diesen Aspekten in den 14 Kapiteln werde ich dich auf deiner Reise durch
den Trennungsschmerz begleiten. Die Reise wird nicht geradeaus gehen, und sie
wird fiir jeden Menschen unterschiedlich aussehen. Es gibt Momente, in welchen
wir glauben, wieder von vorn zu beginnen, und andere wiederum, bei welchen wir
grofle Fortschritte erleben. Es gibt Phasen, die Geduld erfordern, und andere, bei
denen du deine positive Entwicklung kaum glauben kannst.

Dein Prozess vom Liebeskummer zur Lebensfreude bedeutet demnach Arbeit, Ver-
trauen, Engagement, Geduld und die Fihigkeit loszulassen. Machen wir uns auf
den Weg, damit du ankommst: bei deiner Lebensfreude und Zufriedenheit — bei dir
selbst. Viel Mut, Energie und vor allem Vertrauen in dich selbst, das wiinsche ich dir.

Dein Wieland Stolzenburg



Zu Beginn:
Deine Versprechen

Bevor wir richtig ins Thema einsteigen, machte ich dir zusammenge-
fasst die Aspekte nennen, die wichtig und hilfreich nach einer Tren-
nung sind. Denn den ganzen Trennungsratgeber in Rube zu lesen

und alle Aufgaben durchzufiihren benotigr Zeir.

Damit du nicht den Eindruck hast, jetzt schnell das gesamte Buch durchlesen zu
miissen, um nichts zu verpassen, bekommst du in diesem Abschnitt schon die
wesentlichen Punkte fiir die ersten Tage und Wochen kurz und knapp zusam-
mengefasst. Es sind genau die Aspekte, die sich in meiner Praxisarbeit mit mei-
nen Klienten bewihrt haben. Diese kommen oft in den ersten Tagen zu mir — mit
groflem Herzschmerz, vielen Unsicherheiten und Tausenden Fragen. Zusammen
arbeiten wir dann immer einen Fahrplan fiir die kommenden Tage und Wochen
aus. Die Quintessenz davon erfihrst du in diesem Kapitel.

Die folgenden Aspekte darfst du mit einem Versprechen dir selbst gegentiiber ver-
binden — wenn du das méchtest. Es geht dabei nicht darum, alles sofort und
immer perfekt umzusetzen. Vielmehr geht es darum, ob du bereit dazu bist, diese
Dinge zu beriicksichtigen und dein Bestes zu geben, auch wenn sie vielleicht
gegen deinen ersten Impuls oder dein Bauchgefiihl sind.
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2u Beginn.: Deine Verdpiechen

-

AVFGABE
/et tue mein Bedled

Ja

Etwas

~

Nein

Kontakt vermeiden: Ich gebe mein Bestes,
keinen Kontakt zu meinem Ex-Partner zu
suchen. Ich werde ihm nicht schreiben oder
ihn anrufen. Zudem packe ich alle Sachen
weg, die mich an ihn erinnern.

Gefiihle fiihlen: Ich werde meine Gefiihle
nicht unterdriicken, sondern ich lasse sie
raus, wenn sie da sind: Ich weine, schreie,
bin wiitend oder traurig.

Griibeln sein lassen: Ich werde mein Bes-
tes geben, nicht stindig zu griibeln und
die Trennungsgriinde verstehen zu wollen.
Daftir ist spiter geniigend Zeit.

Gesund essen: Ich werde mich gesund
ernihren, auch wenn es nur einmal am
Tag ist. Selbst wenn ich nichts herunterbe-
komme, zwinge ich mich zu ein paar Bissen.

Keine Ex-zuriick-Strategien: Ich werde
nicht versuchen, meinen Ex-Partner zuriick-
zugewinnen. Auch wenn der Wunsch nach-
vollziehbar ist und meine Gefiihlswelt mir
etwas anderes einzureden versucht, lasse ich
mich davon nicht manipulieren.




Zu Beginn.: Deine. Vendprechen

Trost suchen: Ich werde die wichtigen
Menschen in meinem Leben kontaktieren
und um deren Unterstiitzung bitten, da ich
weifl, wie wichtig Trost und Halt sind.

Sport machen: Ich mache jeden Tag min-
destens eine halbe Stunde lang Sport oder
gehe spazieren.

Dinge unternehmen: Ich verkrieche mich
nicht nur in meiner Wohnung, sondern
gehe einmal in der Woche mit einer Freun-
din, einem Freund oder Freunden aus. Sei es
zum Tanzen, ins Kino oder zum Brunchen.

Geduld haben: Ich setze mich selbst nicht
unter Druck, die Trennung schnellstmég-
lich zu verarbeiten, sondern erlaube mir die
Zeit, die es bendtigt.

Neues machen: Ich mache bewusst Dinge,
die mit meinem Ex-Partner nicht még-
lich waren: etwa ein Musical besuchen, die
Haare abschneiden, obwohl er das nicht
mochte ...

Liebevoll sein: Ich weifi, dass ich aktuell
nicht in meiner vollen Kraft stehe, sondern
seelisch verletzt bin. Daher bin ich liebevoll,
nachsichtig und sanft zu mir und sorge mich
gut um mich selbst. Ich nehme mir Zeit fiir
mich oder lasse mich krankschreiben, wenn
das gerade mein Bediirfnis ist.

5




6 2u Beginn.: Deine Verdpiechen

Mir vertrauen: Ich vertraue darauf, dass ich O | O
aus dem Tief wieder herauskomme. Mithilfe
dieses Buchs, Freunden, der Zeit und der
Arbeit an mir.

Weitere Versprechen:

OO0O0o0ooao
O O00Ooao
O O0O00oOoao

Ich werde mein Bestes geben, die Aspekte umzusetzen — ich werde mich
jedoch nicht dafiir kritisieren, wenn etwas einmal nicht wie gewiinscht

klappt.

Unterschreibe hier mit dem heutigen Datum:

Datum Meine Unterschrift

So weit die wichtigsten Aspekte fiir die Zeit direkt nach der Trennung.
Wenn du méchtest, mache jeweils ein Kreuz in dem Feld, welches fiir dich
passend ist — was du dir selbst versprechen mochtest. Wie gesagt, es geht
nicht darum, es jederzeit perfekt umzusetzen, sondern bei was du bereit

\bist, dein Bestes zu geben: fiir dich selbst! j




Dein tiglicher Begleiter:
Das Gefiihlsbarometer

Die folgende Aufgabe soll dich durch den gesamten Trennungsprozess begleiten:
das Gefiihlsbarometer. Es hilft dir dabei, dich bewusst mit deinem Gefiihlszu-
stand auseinanderzusetzen, deine Gefiihle zu reflektieren und sie nicht nur pas-
siv zu erleben. Zudem unterstiitzt dich das Barometer dabei, deine Fortschritte zu
dokumentieren und damit riickwirkend Verinderungen zu erkennen. Denn hiu-
fig glauben wir, dass wir nicht vorankommen und der Schmerz und dessen Inten-
sitit gleich bleiben. Doch im Riickblick iiber einen lingeren Zeitraum entspricht
das meist nicht der Realitit.

Ich lege dir ans Herz, dir jeden Abend — ja wirklich jeden Abend — 5 Minuten
Zeit zu nehmen und das Gefiihlsbarometer in Ruhe auszufiillen. Setze dich hin,
schalte das Handy aus, und atme ein paar Mal tief ein und aus. Nimm anschlie-
end einen Stift, und male entsprechend deinem Gefiihlszustand abends jeweils
die sieben Kistchen komplett aus.

Am meisten wirst du davon profitieren, wenn du dieses Gefithlsbarometer so ehr-
lich wie méglich ausfiillst. Es geht nicht darum, das auszufiillen, was du gern hit-
test und wie weit du gern wirst. In diesem Fall wiirdest du deiner Gefiihlswelt
und dir selbst etwas vormachen und damit alles verschlimmern. Trage es so ein,
wie es wirklich ist, wie du es gerade wahrnimmst und fiihlst — authentisch und

ehrlich.



8 Dein, tiglichen Begleilen. Das Gefitilsbaromelen

Hier ein Beispiel fiir deine Gesamtstimmung fiir eine Woche:

10 (sehr gute Stimmung)

9
8
7
6
5
4
3
2
1

(schlechte Stimmung)

Datum hier eintragen

Gesamtstimmung;: Fiille hier aus, wie du deine Gesamtstimmung erlebt hast:

10 (sehr gute Stimmung)

[SNIN IS N IV, T o) N B e Ol I\

2

1 (schlechte Stimmung)

Datum hier eintragen




Dein tiglicher Begleiter. Das Gefiifilsbarometer

Trauer: Fiille hier aus, wie traurig du dich gefiihlt hast:

/9

10 (voller Trauer)

N R | BR[N] | 0| \©O

1 (keine Trauer)

Datum hier eintragen

Freude: Fiille hier aus, wie viel Freude und Zufriedenheit du erlebt hast:

10 (viel Freude)

NS RGN RS N IRV, B B @) N BN B e o BN

1 (keine Freude)

Datum hier eintragen
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Wat: Fiille hier aus, wie wiitend du heute warst:

10 (voller Wut)

9
8
7
6
5
4
3
2
1

(keine Wut)

Datum hier eintragen

Motivation: Fiille hier aus, wie viel Energie und Antrieb du hattest:

10 (voller Antrieb)

[SNIN IS N IV, T o) N B e Ol I\

2
1 (kein Antrieb)

Datum hier eintragen




Dein taglichen, Begleiten.. Das Gefuhlsbanometen z

Hoffnungslosigkeit: Fiille hier aus, wie viel Ohnmacht, Verzweiflung und Hoff-
nungslosigkeit du erlebt hast:

10 (voller Hoffnung)

(SN I N AV B e N BN e R I =]

2
1 (keine Hoffnung)

Datum hier eintragen

Ex-Partner: Fiille hier aus, wie oft du an deinen Ex-Partner gedacht hast:

10 (stindig an ihn/sie
gedacht)

[SNIN SN IV, B @) N N B e eI IN]

2

1 (nie an ihn/sie gedacht)

Datum hier eintragen
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Dein Zag/?c/w/z Begleiter. Das Gefihtabarometer

Dieses Gefithlsbarometer fiir all deine unterschiedlichen Gefiihle
kannst du auch online herunterladen und ausgedruckt an einen Platz
legen, welchen du nicht iibersehen kannst. Oder du kopierst dir die
Seiten hier aus dem Buch fiir die nachsten Wochen 14-mal.

Am Ende des Buchs (= Seite 296) kannst du all deine Werte in eine
Grafik eintragen. Du wirst dann sehen, was fiir eine erstaunliche Ent-
wicklung du gemacht hast - vom Liebeskummer zurtick zur Lebens-
freude.

Alternativ zum handischen Ausfiillen kannst du auf meiner Webseite
auch eine Tabelle herunterladen, in der du deine 100 Tage auf einen
Blick siehst.

AR Du findest das Arbeitsblatt und den 100-Tage-Riickblick hier:
\:_‘n_:'x'_z:l wielandstolzenburg.de/liebeskummer-buch




Woche 1:
Den ersten Schock verdauen

Wenn die Trennung noch recht frisch ist, gibt es fast keine Momente, in denen diese
nicht prisent ist. Wir sind traurig, ohnmichtig, wiitend oder einfach unfassbar ein-
sam. Auch unser Korper reagiert: ein zugeschniirter Magen, ein Kloff im Hals,
Appetitlosigkeit, Ubelkeitsgeﬁ'ihle oder Durchfall. Unser Verstand ist ebenfalls im
Dauereinsatz: Er griibelt, was wir machen kénnen, um den Schmerzzustand zu ver-

lassen, wie wir den Ex-Partner zuriickbekommen, was wir falsch gemacht haben ...

Wir kénnten stindig heulen, méchten uns verkriechen und am liebsten einschlafen
und nicht mehr aufwachen. Der Trennungsschmerz ist ein dauerhafter Begleiter,
von dem es erst mal kein Entkommen gibt. Auch wenn du es jetzt noch nicht glau-
ben magst: Das wird sich verindern, und genau dabei méchte ich dich begleiten.

»Hinfjallen
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AUFCABE
De @ deiner, MW

Wie hast du den Tag der Trennung erlebt? Wenn du an dein gesamtes

Leben denkst, wo wiirdest du ihn eintragen — in Bezug auf den schonsten
bzw. schlimmsten Tag deines Lebens? Mache auf der folgenden Linie ein
X an der Stelle, die fiir dich passt.

Bester Tag meines Lebens

Schlimmster Tag meines Lebens

Ein einschneidendes Erlebnis, oder? Indem wir uns das bewusst machen,
fallt es uns leichter, die Konsequenzen zu verstehen: den groflen Schmerz,

\die Ohnmacht, die Sehnsucht ... J

Dieser Schockzustand ist eine normale Reaktion von Koérper, Seele und Geist.
Wie nach einem Autounfall wissen wir in dem aktuellen Zustand auch nicht
genau, was gerade passiert. Hiufig fithlen wir uns wie in einem Traum und glau-
ben, dass wir irgendwann aufwachen und alles wieder gut ist. Da wir die Tren-
nung im ersten Moment noch nicht glauben méchten und kénnen, verleugnen
wir diese neue Realitdt. Es ist eine Hin- und Herbewegung zwischen Hoffen und
Bangen. Dabei haben wir hiufig folgende Gedanken:

*  Der geliebte Mensch wird es sich schon noch anders tiberlegen.

e Aber ich liebe ihn/sie doch so sehr, das kann sicher noch nicht das Ende sein.

* Bestimmt war das nur eine uniiberlegte Kurzschlussreaktion, die bald
riickgingig gemacht wird.

*  Damuss ein Irreum vorliegen, der Partner hat sicher was falsch verstanden.
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*  Wir hatten bisher doch alle Widrigkeiten zusammen iiberstanden, und
unsere Bezichung war doch besonders und einzigartig.

Wir sind in diesen Momenten noch weit entfernt von der Akzeptanz. Den klas-
sischen Liebeskummer spiiren wir in der ersten Trennungsphase nur undeutlich
und vage, der tiefe Schmerz folgt erst spiter. Wir befinden uns eher in einem
Zustand der Verwirrung,

Das Herausfordernde und meist schwer Verstindliche am Verlassenwerden
ist Folgendes: Die Bewiltigungsstrategien, auf die wir in anderen Krisen- und
Lebenssituationen zuriickgreifen kdnnen und die uns Sicherheit geben, funktio-
nieren in dieser Situation nur bedingt oder tiberhaupt nicht. Das gilt fiir jeden:
ob fiir die selbstbewusste Geschiiftsfithrerin oder den durch nichts aus der Ruhe
zu bringenden Bickermeister, fiir die alleinerzichende Mutter mit drei Kindern,
die sonst jede Herausforderung meistert, und selbst fiir den Schaffner, der sonst
keine Gefiihlsregungen zeigt.

Alle Menschen sind damit konfrontiert, dass Bewiltigungsstrategien, die uns bei
anderen Krisen und Herausforderungen helfen, plétzlich verschwunden sind.

Gegen Liebeskummer ist niemand immun,
ob Mann oder Frau, jung oder alt,
psychologisch geschult oder nicht.

Damit du in der ersten Zeit nach der Trennung weif3t, was auf dich zukommen
wird und was dir hilft, diese bestmoglich zu tiberstehen, befassen wir uns in die-
sem Kapitel in Woche 1 mit dem Folgenden:

* Die Phasen, die vor dir liegen
* Die ersten Tage iberstehen
* Die Trennungsdauer abschitzen
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Die Phasen, die vor dir liegen

Nachdem der Partner die Bezichung beendet hat, erleben die meisten Betrof-
fenen einen dhnlichen Ablauf von vergleichbaren Zustinden. Wir durchlaufen
sogenannte Trennungsphasen, die erstmalig von der Schweizer Psychologin
Verena Kast als die kognitiven und emotionalen Phasen nach einer Trennung
beschrieben wurden. Es existieren dabei Konzepte mit vier, fiinf oder noch
mehr unterschiedlichen Phasen. Ich arbeite fiir gewohnlich mit diesen vier
Phasen:

Phase 1: SCHOCK - die Nicht-wahrhaben-wollen-Phase

Wir sind geschockt, kénnen die Trennung noch nicht greifen und leugnen hiu-
fig das Beziehungsende. Alles Wichtige zur ersten Phase liest du spiter in diesem
Kapitel.

Phase 2: FUHLEN - die Gefiihlschaos-Phase

Anschlieflend folgt die Phase der aufbrechenden Gefiihle, ein Auf und Ab aller
Gefiihlszustinde von Trauer, Wut, Erleichterung, Freude, Hoffnung bis zu Hoft-
nungslosigkeit oder Schuldvorwiirfen an uns oder unseren Ex-Partner. Diese Zeit
ist meist die aufwiihlendste und unangenehmste.

In dieser Phase gelangen wir langsam aus dem Schockzustand und der Verleug-
nung des Bezichungsendes hinaus, und es wird zunichst nicht besser. Denn was
nun folgt, ist ein Wechselbad unserer Gefiihle. Der Ubergang ist kein harter Cut
von einer zur anderen Phase. Die Grenzen sind schwimmend, und es ist normal,
dass wir zuriick zu Phase 1 kommen. Du merkst die Ankunft in Phase 2, wenn du
eine tiefe Trauer, Finsamkeit, Leere oder auch Wut spiirst. Bis du von der ersten
zu dieser Phase gelangst, kann es unterschiedlich lange dauern. Diese Konfron-
tation mit dem erlittenen Verlust ist wie ein Sturm auf hoher See, der dich stets
wieder unter Wasser driickt und du deine Orientierung verlierst. Du kannst das
Gefiihl haben, keine Luft mehr zu bekommen, unterzugehen, und du hast den
Eindruck, bald keine Krifte mehr zu haben.
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Langsam realisierst du die Trennung und ihre Endgiiltigkeit. »Ich bin wirklich
verlassen worden« gelangt langsam bis in jede Zelle deines Kérpers, und das tut
zunichst schlichtweg einfach nur weh. Es ist keine Schande oder Schwiche, wenn
dich das an deine Grenzen bringt. Der ehemalige Partner, das gemeinsame Leben,
die gemeinsamen Freunde und die Zukunftstriume sind weg. Wir kénnen uns
nicht vorstellen, dass wir je wieder aus dem tiefen Loch kommen und wieder
gliicklich werden. Ja, diese Phase ist die unangenehmste und schwerste! Doch
danach geht es wieder bergauf.

Wir reagieren in dieser Zeit auf vieles sensibler als {iblich. Vielleicht sind dir bei
den letzten Zeilen auch die Trinen gekommen — lass sie zu. Das Gefiihlschaos,
der Verlust unserer Stabilitit und die ungewisse Zukunft haben Auswirkungen
auf Beruf, Familie und Freunde. Das gilt es anzunehmen, anstatt eine nicht vor-

handene Stirke vorzutiuschen.

Auch unser Korper reagiert oft unmissverstindlich. Unsere Alltagssprache ver-
deutlicht das sehr schon: »Ich habe einen Klof§ im Hals«, »Das war wie ein Stof§ in
mein Herz« oder »Das liegt wie ein Stein im Magen«. Somit sind haufig deutliche
korperliche Symptome spiirbar: Oft haben wir keinen Appetit, erleben Einschlaf-
oder Durchschlafstorungen oder wachen frith am Morgen auf. Unser Korper ist
hiufig geschwicht, wir fiihlen uns schlapp, matt und haben wenig Energie. Daher
sind wir unter anderem anfilliger fiir Erkiltungen oder andere Infekee.

Wenn wir am Ende der zweiten Phase angekommen sind, befinden wir uns wie
in einer Zwischenwelt: zwischen dem Nicht-mehr und dem Noch-nicht. Weder ist
das Alte da noch zeigt sich das Neue. Doch wenn du diese Phase der Gefiihle im
Groben durchgemacht hast, wird es besser, denn es folgt die dritte Trennungs-

phase.

Phase 3: AUFBRUCH - die Neuorientierungs-Phase

Wir sind viele kleine und groflen Schritte gegangen und nihern uns langsam
der Neuorientierungs-Phase. Es ist ebenfalls ein flieSender Ubergang, sodass wir
immer wieder Gefiihle und Zustinde wie in der zweiten Phase erleben werden.
Vielleicht geht es einige Wochen lang bergauf, und wir fallen dann plétzlich wie-
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der in ein Loch. Beispielsweise sichst du zufillig deinen Ex-Partner, erinnerst dich
an Erlebnisse der gemeinsamen Zeit, oder es geschieht ohne erkennbaren Ausls-
ser. Dieser Wechsel zwischen den beiden Phasen kann sich wiederholen und ist
kein Riickschluss darauf, dass du wieder von vorn beginnst.

Ja, ich vertraue mir selbst.

Je mehr wir unsere Gefiihle zugelassen und durchlebt haben, desto rascher kom-
men wir zur dritten Phase. Wir haben nun mehr und mehr verstanden, dass es
keinen Neuanfang mit unserem Ex-Partner geben wird. Wir kénnen langsam
annchmen, dass die Trennung endgiiltig ist. Selbst wenn der Gedanke immer
noch wehtun kann. Doch es ist nicht mehr der brennende, stechende Schmerz,
den wir fithlen — dieser macht zunichst Platz fiir eine dumpfere und tiefere
Trauer. Bis diese ebenso verschwindet, kann es nochmals dauern. Auch die Sehn-
sucht nach dem Ex-Partner wird Stiick fiir Stiick geringer. Wir wissen, dass wir
den Verlust akzeptiert haben, sobald wir im Guten an den Ex-Partner und die
Bezichung denken und sich Wut oder Trauer nur noch selten und schwach zei-
gen. Hiufig sehen wir unseren Ex-Partner nun realistischer, anstatt ihn zu ideali-

sieren oder abzuwerten.

In dieser Zeit nehmen wir unser Leben wieder aktiver in die Hand und sehen
eine Zukunfisperspektive. Langsam wird die Distanz zum Ex-Partner spiirbar,
und die Momente, in denen wir nicht an ihn denken, werden hiufiger und lin-
ger. Wenn wir doch an ihn denken, zieht es uns nicht automatisch in die Trauer
und Schwere. Wir haben mehr und mehr Energie fiir Neues, entdecken verbor-
gene Potenziale, lernen neue Menschen kennen und suchen und gehen mehr und
mehr unseren eigenen Weg. Die Identifizierung mit der Partnerschaft als hiufig
»iiberlebenswichtiges« und unabdingbares Element konnen wir langsam loslas-
sen. Unsere eigene Identitit wird wieder freier vom Ex-Partner beziehungsweise
von der Beziehung zu diesem. Wir erleben uns wieder mehr als eigenstindiges

Individuum.

Typisch fiir diese Phase ist, dass wir iiber uns und die Beziehung immer objekti-
ver reflektieren. Wir werden offener, auch uns selbst ehrlich zu hinterfragen. Hiu-

fig stellen wir uns viele Fragen, insbesondere zu unserer eigenen Identitit: »Was



Die Phasen, die vor dir biegen 29

mochte ich eigentich selbst?«, »Was bleibt ohne den Partner?« oder »Was habe
ich in der Partnerschaft tiber mich selbst gelernt?« Zudem erkennen wir mogli-
cherweise bereits Verkniipfungen mit unserer Lebensgeschichte und Herkunfts-

familie.

In dieser Phase ist es hilfreich, neue Dinge auszuprobieren, sich selbst wahrzuneh-
men, weiterhin die Gefiihle zuzulassen, wenn sie sich zeigen, und den Blick auf
sich selbst zu werfen: Was kann ich lernen? Hat die Trennung auch Gutes ermig-
licht? Wie wir das Beste aus der Trennungserfahrung fiir uns mitnehmen kénnen,
darum geht es spiter in Woche 12.

Phase 4: LEBENSFREUDE - die »Auf zu neuen Ufern«-Phase

Ein Mut machender Blick in die Zukunft: Die ehemalige Partnerschaft und all die
mit der Trennung verbundenen Herausforderungen haben wir in der Vergangen-
heit gelassen. In der vierten Trennungsphase freuen wir uns, dass wir diese Zeit
gut Uberstanden haben, dort stehen, wo wir sind, und starten mit einem neuen

Selbst- und Lebenskonzept ins Leben.

Wir sind personlich gewachsen und gereift und haben hiufiger das Gefiihl, dass es
richtig war, wie alles gekommen ist. Ein wenig Wehmut ist manchmal noch spiir-
bar. Aber das zieht uns nicht nach unten. Wir suchen unsere Zufriedenheit und
unseren Selbstwert nun nicht mehr bei unserem Partner, sondern bei uns selbst
und in anderen Lebensbereichen. Wir leben wieder eigenverantwortlicher, sind
energievoller und spiiren mehr Lebensfreude.

Zudem sind wir nun bereit, auch unseren eigenen Anteil am Ende der Partner-
schaft offen, ehrlich und realistisch zu betrachten. Wir schieben in der letzten
Trennungsphase nicht mehr einen Grof$teil der Verantwortung auf unseren ehe-
maligen Partner. Im besten Fall haben wir viel iber uns und unser Bezichungs-
verhalten gelernt sowie einen neuen Zugang zu unserer eigenen Liebesfihigkeit
entwickelt. Die Erkenntnisse, dass wir die Trennung tiberstanden haben und tiber
eine stabile und wirksame Selbstregulation verfiigt haben (sonst wiren wir nicht
in der vierten Phase angekommen), geben uns Selbstvertrauen und Selbstbe-

wusstsein.
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Irgendwann spiiren wir, dass wir bereit fiir eine neue Partnerschaft wiren. Unab-
hingig davon, ob wir dem tatsichlich folgen oder wir uns bewusst dafiir ent-
scheiden, das Leben erst mal allein zu genieflen. Offen waren wir méglicherweise
bereits in den vorherigen Phasen, doch der Antrieb dahinter ist nun ein ande-
rer. Es geht nicht mehr primir um Ablenkung, Schmerzverringerung oder Selbst-
wertstabilisierung. Vielmehr ist nun eine Partnerschaft auf Augenhéhe maoglich.
Die vierte Trennungsphase liegt momentan bei dir wahrscheinlich noch in der
Zukunft, doch du wirst mit Sicherheit dort ankommen. Es ist hilfreich zu wissen,
dass es diese Phasen der Trennung gibt. Warum?

* Sie geben dir Orientierung, an welcher Stelle im Verarbeitungsprozess du
dich momentan befindest.

* Sie geben dir die Reflexionsmoglichkeit und zeigen dir, dass du Fort-
schritte machst und nicht stehen bleibst.

¢ Sie vermitteln dir das Wissen, dass deine Reaktion normal ist.

¢ Sie machen dir klar, dass du alle Phasen durchlaufen solltest.

* Sie zeigen dir die passenden Ubungen fiir die jeweiligen Phasen.

* Sie geben dir Sicherheit, dass du irgendwann alle Phasen durchlaufen

haben wirst.

Obwohl es viele Ahnlichkeiten in Trennungsprozessen gibt, kann der Verlauf bei
jedem Menschen individuell sein. Die Reihenfolge der Phasen kann variieren und
ist kein statischer Verlauf von Phase 1 zu Phase 4. Wir konnen beispielsweise von
Phase 2 nochmals in die erste Phase gelangen und erleben Phase 2 spiter erneut —
oder wir erleben eine andere Reihenfolge. Der Verlauf ist demnach nicht linear.
Zudem ist die Dauer bei jedem von uns unterschiedlich. Manche Menschen sind
linger in der einen und manche linger in der anderen Phase. Es dient demnach
lediglich als Orientierung, nicht als starre Gréfle. Du machst also nichts falsch,
wenn du dich nicht exake in der Reihenfolge wiederfindest.



