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Einfithrung

Nur auf dem Pfad der Nacht erreicht man die Morgenréte.
Khalil Gibran

Trennung und Scheidung sind heutzutage zu alltiglichen Phino-
menen geworden. Wenn Sie selbst kiirzlich eine Trennung erlebt
haben, wird Sie dieses Buch bei der Bewiltigung einer Trennungs-
erfahrung begleiten und Thnen helfen, sich mit Ihrer verinderten
Lebenssituation zurechtzufinden. Ganz unabhingig davon, ob Sie
nur ein paar Monate oder mehrere Jahre mit einem Partner ver-
bunden waren: Eine Trennung ist ein schmerzlicher Prozess, in
dessen Verlauf sich intensive Gefiihlsreaktionen einzustellen be-
ginnen.

In der ersten Zeit des Auseinandergehens konnen Sie Gefiihle
der Unsicherheit, des Zweifels und der Trauer erleben. Negative
Zukunftsfantasien, die mit Zukunftsingsten verbunden sind,
werden vermehrt auftreten. Unabhingig davon, ob Sie selbst oder
Thr Partner die Trennung eingeleitet haben, kénnen Sie sich de-
pressiv, dngstlich, hilflos und kraftlos fithlen. (Aus Griinden
sprachlicher Vereinfachung verwende ich hier und auch im Fol-
genden die minnliche Form »Partner« usw.) Vielleicht leiden Sie
auch unter Schuldgefiihlen, weil Sie sich an vermeintliche Ver-
sdumnisse der Vergangenheit erinnern. Im ungiinstigsten Fall ge-
ben Sie sich in solchen Momenten die alleinige Verantwortung
fiir das Scheitern der Beziehung.

Eine Trennung ist fiir die Betroffenen eine Krisensituation, die
ambivalente Gefiihle und Gedanken ausldst. Phasen, in denen Sie
Thre Lage niichtern und sachlich betrachten kénnen, wechseln



sich mit Phasen ab, in denen Sie glauben, sich allein nicht zu-
rechtzufinden. Die durch eine Trennung bedingten inneren und
dufleren Schwierigkeiten scheinen sich dann aufzutiirmen und
werden als bedrohlich und als nicht zu bewiltigend erlebt.

In Trennungssituationen entstehen neben den emotionalen
und gedanklichen Verstrickungen zusitzliche Belastungen, wenn
sich die Wohnsituation dndert und dadurch finanzielle Einbuflen
in Kauf genommen werden miissen oder — wie das bei Scheidun-
gen oft der Fall ist — gerichtliche Auseinandersetzungen folgen.
Freunde geben in dieser belastenden Lebens- und Gefiihlssitua-
tion oft gut gemeinte Ratschlige, sind jedoch in der Regel damit
uberfordert, die im Zusammenhang mit der Trennungskrise auf-
brechenden Gefiihle iiber einen lingeren Zeitraum hinweg zu be-
gleiten oder Hilfe bei der Klirung materieller Angelegenheiten zu
leisten.

Die Bewiltigung der neuen Lebenssituation erfordert Fihig-
keiten, die Sie wihrend der akuten Krisenphase noch nicht aufge-
baut haben. Ihr Leben verindert sich hiufig auf eine ungewohnte
Artund Weise — so wie Sie sich das niemals vorher vorgestellt oder
gewiinscht hitten.

Dieses Buch ist fiir Sie ganz besonders gut geeignet, wenn ei-

nige der nachfolgend genannten Punkte bei Thnen zutreffen:

) stindige gedankliche Beschiftigung mit der Trennung und
den damit verbundenen Konsequenzen;

) Verlust an Selbstvertrauen und das Gefiihl, alleine nichts wert
Zu sein;

> unkontrolliertes Verhalten den Kindern gegentiber;

> Missbrauch von Alkohol und Medikamenten, um die mit der
Trennung verbundenen Gefithlsschwankungen auszuhalten;

> Schuld- und Schamgefiihle;

> Selbstmordgedanken;
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verzweifelte Bemiithungen, den verlorenen Partner zuriickzu-
gewinnen;

Wut- und Rachegefiihle gegen den verlorenen Partner oder
dessen neue Beziehung.






Die Geschichte von Beziehungen:
Hoffnungen, Wiinsche und verlorene
Traume

Liebe hatte fiir beide aufgehort, eine Reise, ein Abenteuer, eine
Geschichte der Hoffnung zu sein.
Margaret Drabble

Trennung ist wie eine innere Kiindigung. Menschen, die zueinan-
der fanden, weil sie Gefiihle der Zirtlichkeit und Liebe fiireinan-
der empfanden, verstehen sich nicht mehr. Die Person, die Sie zu
lieben glaubten, scheint sich verindert zu haben und sich so zu
verhalten, wie Sie sich das vorher kaum hitten vorstellen konnen.
Triume, die miteinander verbanden, zerbrechen.

Sie hatten sich in Threr Vergangenheit vertrauensvoll auf einen
Menschen eingelassen, mit dem Sie Pline schmiedeten und hoff-
ten, miteinander eine gemeinsame Zukunft zu haben. Wie in ei-
ner tragischen Geschichte begann sich langsam und anfangs
kaum merkbar die Situation zu verindern. Die liebevollen Worte
und Komplimente wurden seltener und verstummten schlieRlich.
Das gegenseitige Interesse liefl nach, die Handlungen Ihres Part-
ners verliefen anders, als Sie erwarteten, und die Unstimmigkei-
ten nahmen zu. Sie entdeckten bei Ihrem Gegentiber Eigenschaf-
ten, die Thnen zunehmend missfielen und mit denen Sie nicht
angemessen umgehen konnten.

Bevor Sie oder Ihr Partner an Trennung dachten, gab es sicher-
lich eine Fiille von gut gemeinten Versuchen, wie zum Beispiel
das gemeinsame Gesprich, um Unstimmigkeiten zu kliren, das
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rlicksichtsvolle Schweigen, das Bemiithen um Toleranz und die
Absicht, Konflikte zu verdringen, um ihnen aus dem Weg zu ge-
hen, und gelegentliche, mehr oder weniger aggressive Streitsitua-
tionen, in denen einer von Ihnen oder Sie beide versuchten, Thre
Meinungen durchzusetzen. Vielleicht gab es auch die Flucht nach
auflen, um bei Freunden aufzutanken oder sich gemeinsam mit
diesen gegen den Partner zu verbiinden.

Es blieb jedoch der Eindruck, in eine unlgsbare Aufgabe ver-
strickt zu sein, die von Tag zu Tag immer belastender wurde. Thre
Gedanken oder die Thres Partners kreisten zunehmend um die
Moglichkeit einer Trennung und der damit verbundenen positi-
ven und negativen Konsequenzen. Schliellich kam es dazu, dass
tatsiachlich einer von Thnen beiden ohne Zustimmung des ande-
ren oder auch Sie beide in gegenseitigem Einvernehmen die ge-
meinsame Beziehung beendeten. Sie traten aus einer schwierigen
Beziehung heraus und fanden sich in einer neuen, noch unver-

trauten Lebenssituation als Einzelperson wieder.



Der Tag der Entscheidung:
Sie werden Akteur und Regisseur lhrer
sich verandernden Lebensgeschichte

Thr Leben verindert sich! Bildlich gesprochen ist Thre Situation
so, als ob Sie sich in einem Boot befinden, das von der Stromung
unaufhorlich weitergetragen wird. Sollte Thr Partner die Tren-
nung gewiinscht und vollzogen haben, so hilft es Thnen nicht, Thr
Boot auf Anker zu legen und abzuwarten, bis er sich wieder zu Th-
nen gesellt, denn ein Partner, der sich wirklich zu einer Trennung
entschlossen hat, kehrt nicht zuriick. Ihre Aufgabe ist es, sich mit
der Stromung in noch unbekannte Gewisser treiben zu lassen.
Machen Sie sich dabei bewusst, sich in einer Ausnahmesituation
zu befinden.

Der Weg in das »neue Leben« verliuft in kleinen Schritten. Die
Ablésung von einer Thnen vertrauten Person kann sich anfithlen
wie eine schwierige Bergbesteigung. Am Fufl des Berges kénnen
sich Zweifel einstellen, ob der Aufstieg auf den vor Thnen liegen-
den, steilen und extrem schwierig erscheinenden Pfaden tiber-
haupt moglich ist. Mit jedem Schritt, den Sie gehen, finden Sie
mehr tiber den Weg heraus. Manche Wegstrecken werden wih-
rend des Aufstiegs mehr Mithe und Anstrengung kosten als an-
dere. Vielleicht werden Sie auch manchmal mit dem Gehen inne-
halten, um genau zu iiberlegen, wohin Sie den nichsten Schritt
setzen mochten. Thre Mithe und Ihr Einsatz lohnen sich aber, denn
Sie gelangen immer weiter nach oben, bis Sie letztlich den Gipfel
erklommen haben. Von oben haben Sie einen Panoramablick auf

die umliegenden Berge und die unter IThnen liegenden Tiler.



Ahnlich wird es sich darstellen, wenn Sie die gedankliche und
emotionale Ablosung von Threm Partner erreicht haben. Sie ha-
ben Abstand, und eine neue Sicht der Situation wird méglich.
Aus der Distanz heraus werden Sie besser wahrnehmen konnen,
weshalb Ihre Beziehung auseinanderging. So schwierig sich
heute die Ablosung von Threm Partner darstellen mag, so gehen
Sie doch mit jedem weiteren Lebenstag der Neuorientierung ent-
gegen. Jeder Anfang 6ffnet einen Raum, der neue Gelegenheiten
bietet.

Eine Einladung zu einer Reise in die Zukunft

Das vorliegende Selbsthilfeprogramm méchte Sie bei der Bewilti-
gung einer Trennungserfahrung begleiten und Thnen helfen, bes-
ser mit Threr verinderten Lebenssituation zurechtzukommen. Es
mochte Sie dazu ermutigen, neue und hilfreiche Sichtweisen auf-
zubauen.

Der erste Teil des Buches erleichtert es IThnen, die im Rahmen
eines Trennungsprozesses ablaufenden Phasen zu verstehen,
mogliche Ursachen der Trennung zu iiberdenken und Thre eige-
nen Gedanken und Gefiihle dabei besser akzeptieren und einord-
nen zu kénnen. Im darauffolgenden praktischen Ubungsteil wer-
den Sie dazu eingeladen, aktiv daran zu arbeiten, die Trennung
positiv zu bewiltigen, sich neu zu orientieren, das durch die Tren-
nung beeintrichtigte Selbstvertrauen wieder aufzubauen und Zu-
gang zu Threr inneren Kraft zu finden. Sie werden dazu angeregt,
uiber Thre personlichen Gedanken, Gefithle und Reaktionsmuster

nachzudenken. Die Ubungen sind so aufgebaut, dass Sie selbst
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entscheiden kénnen, mit welchem Kapitel und mit welcher
Ubung Sie beginnen méchten.

Jede schwierige Situation fithrt zu neuen Erkenntnissen und
leitet Prozesse ein, die inneres Wachstum ermdglichen. Auch
wenn Sie jetzt noch nicht wissen, weshalb die erlebte Trennung
fur Thre Weiterentwicklung hilfreich ist, wird es irgendwann in
der Zukunft einen Zeitpunkt geben, der Ihr heutiges Erleben
sinnvoll erscheinen lisst. Sie werden dann Kraft aus der in dieser

Zeit stattgefundenen inneren Entwicklung schopfen.

WAHRHEIT
Eine Trennung ist ein Prozess, der zu
Selbsteinsichten, innerem Wachstum und neuen
Gelegenheiten fihrt.

HEILENDER GEDANKE
Das Leben ist eine Reise in die Zukunft.

Ein personlicher Reisebegleiter:
Das Neue-Wege-Tagebuch

Eine Trennung ist vergleichbar mit einer Wanderung durch eine
dunkle, sternenlose Nacht. Sie kénnen sich nur schwer orientie-
ren und haben keinen Weitblick. Irgendwann jedoch beginnt die
Morgendimmerung und im ersten Morgengrauen werden Sie
Thre Umgebung wieder wahrnehmen und ganz bewusst den Weg

auswihlen kénnen, den Sie gehen mochten.



Zu Threm Reisegepick auf dem unvertrauten Weg soll das
Neue-Wege-Tagebuch gehoéren. In diesem Biichlein kénnen Sie
wie in einem Tagebuch die Geschichte IThrer Beziehung mit all
den geheimen Hoffnungen, Angsten und Befiirchtungen festhal-
ten und ebenso Thren Prozess der Ablésung mitverfolgen.

Das Biichlein kann ein trostlicher Begleiter in einsamen Stun-
den sein. Es wird Ihnen dabei helfen, die im Zusammenhang mit
der Partnerschaft auftretenden Gedanken und Gefiihle zu ordnen.
Sie werden wihrend des Lesens dieses Buches gelegentlich dazu
aufgefordert, Eintragungen vorzunehmen. Das Biichlein soll auf-
zeigen, in welcher Phase der Trennung Sie sich gerade befinden,
und Sie in Kontakt mit persénlichen Stirken bringen.

Bevor Sie jetzt weiterlesen, sollten Sie sich ein wenig Zeit gén-
nen und sich ein hitbsches Notizbiichlein besorgen, das kiinftig
Thr Neue-Wege-Tagebuch sein soll.

Schreiben Sie dann Thren Vornamen und die Worte »Neue«
und »Wege« auf die erste Seite Thres Biichleins. Bekriftigen Sie
Thre innere Absicht mit einem Satz, der folgendermafien klingen

konnte:

Ich, (Ihr Vorname), bin bereit, mich von der Beziehung mit (Name des
Partners) zu verabschieden.

Oder:

Ich, (Ihr Vorname), bin bereit, mein Leben neu zu gestalten.

Oder:

Ich, (Ihr Vorname), 6ffne mich fiir neue Wege.

Die genannten Sitze sind lediglich Vorgaben. Finden Sie einen
eigenen Satz, der fiir Sie personlich passt.

Die Aufzeichnungen in Threm Tagebuch werden Ihnen helfen,
die mit der Trennung verbundenen Gefiihle zu bewiltigen. Es

geht jetzt nicht nur um die Verabschiedung von bisherigen Wiin-
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schen und auf den Partner bezogenen Beziehungsideen, sondern
auch darum, Thren neuen Weg als Single so angenehm wie nur
moglich zu gestalten. Thr Neue-Wege-Tagebuch kann die vorliu-
fige Funktion eines verstindnisvollen Partners einnehmen. Alle
Gefiihle und Gedanken sind erlaubt und diirfen aufgeschrieben

und mitgeteilt werden.



Magliche Ursachen von
Trennung und Scheidung

In einer Beziehung zu leben heif3t, miteinander Konflikte zu erle-
ben und auch auszuhalten. In jeder Ehe oder eheihnlichen Ver-
bindung gibt es Auseinandersetzungen, die nicht gleich zu einer
Auflésung der Beziehung fithren. Kommt es zu einer Trennung,
spielen immer mehrere Faktoren eine Rolle.

An jede Beziehung sind Wunsch- und Idealvorstellungen ge-
kntipft. Die Bereitschaft, eine Beziehung aufzul6sen, ist grofier,
wenn sich wesentliche Erwartungen an die Verbindung nicht er-
fullt haben und emotionale Bediirfnisse nicht ausreichend befrie-
digt werden kénnen. Berufliche Situationen und damit verbun-
dene Stressfaktoren bringen neue Anforderungen mit sich, die in
eine Uberforderung einmiinden kénnen, wenn die Erwartungen
aneinander nicht mehr erfiillt werden und Ausl6ser zunehmen-
der Unstimmigkeit sind. Die gestiegenen beruflichen Anforde-
rungen begiinstigen den Wunsch, sich in der Partnerschaft bei
der geliebten Person anzulehnen und die emotionalen Bediirf-
nisse nach Verstindnis, Wirme und Zirtlichkeit erfiillt zu bekom-
men. Die daraus resultierende Anspruchshaltung kann die Part-
nerschaft belasten und letztlich zu einer Trennung fithren.

Nachstehend werden Griinde, die zu einer Trennung fithren
konnen, genannt. Analysieren Sie selbst, welche Griinde in Threm
personlichen Fall ausschlaggebend sind. Die Ausfithrungen sol-
len Thnen helfen, die méglichen Ursachen des Scheiterns Threr
personlichen Beziehung neu und vielleicht aus anderer Sicht zu
tiberdenken.
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Interessen wandeln sich,
ungelebte Traume werden wach

Erinnern Sie sich an die erste Zeit Thres Kennenlernens? Welche
Gemeinsamkeiten haben Sie miteinander verbunden? Gab es
gleichgeartete Hobbys oder gemeinsame Vorlieben im Hinblick
auf die Freizeitgestaltung? Konnten Sie sich im Gesprich ver-
stindnisvoll austauschen und intellektuell gut miteinander har-
monieren? War es die sexuelle Verbindung, die harmonisch und
befriedigend verlief? Oder war es ganz einfach nur der Wunsch,
sich zu binden und einzulassen, um gemeinsam eine Familie zu
griunden?

In jeder Beziehung gibt es Momente, in denen die Frage auf-
taucht, was eigentlich noch verbindet. Je linger eine Beziehung
andauert, desto wahrscheinlicher haben sich alte Interessen ge-
wandelt und neue Vorlieben gebildet. Die Wege kénnen sich dann
trennen, wenn die gemeinsamen Interessen und Berithrungs-
punkte in der Paarbeziehung abnehmen und die bisherigen Ge-
meinsambkeiten kritisch hinterfragt werden. Viele Dinge, die vor
funf oder zehn Jahren eine besondere Bedeutung sowohl fiir Sie
als auch fiir Thren Partner hatten, konnen an Attraktivitit verloren
haben. Nicht nur die Person, an die Sie sich gebunden haben, son-
dern auch Sie selbst haben sich im Laufe der Jahre verindert! In
einer Beziehung ist dann der Zeitpunkt gekommen, die sich ver-
indernden personlichen Interessen und Wertigkeiten wahrzu-
nehmen und die gemeinsam verbleibenden Lebensbereiche be-

wusst miteinander zu erleben und zu gestalten.

Maria verliebte sich in Max und heiratete ihn mit 23. Sie hatten sich in
einem Eishockeyklub kennengelernt und bis die Kinder kamen, ver-
saumten weder Max noch Maria ein Turnier. Als Maria mit 30 erstmals



schwanger wurde, anderte sich die Lebensgestaltung. Sie verlor das
Interesse am Eishockeysport und engagierte sich dafir, im Laufe der
ndchsten Ehejahre einen Secondhandladen fiir Kinderkleidung aufzu-
bauen. Zehn Jahre spéter reichten beide die Scheidung ein. Da die Fa-
milie schon jahrelang kaum einen Abend oder ein Wochenende ge-
meinsam verbracht hatte, erschien beiden die Ehe nur noch wie eine
unbefriedigende Pflichtgemeinschaft.

Das Beispiel zeigt, dass es weder Max noch Maria gelungen ist,
sich mit der verinderten Lebenssituation, die sich durch die Ge-
burt der Kinder und die unterschiedlichen beruflichen und sport-
lichen Interessen ergab, zu arrangieren. Sie haben sich aufgrund
fehlender gemeinsamer Zeit, unterschiedlicher Lebensziele und
entgegengesetzter Interessen auseinandergelebt.

Gerade in Partnerschaften, die frith eingegangen wurden, tritt
die beschriebene Situation hiufig ein. Bisher unterdriickte Wiin-
sche und Bediirfnisse, wie zum Beispiel eine in jungen Jahren ge-
plante Weltreise, auf die wegen der Beziehung verzichtet wurde,
konnen wieder wach werden. Wenn positive Gefiihle wie Ver-
trauen, Liebe und Zuneigung abgenommen haben, nidhrt der
Mangel an verbindender Gemeinsamkeit die Unzufriedenheit
und fordert das Bestreben, sich das erfiillen zu wollen, auf das
man wegen der Bindung verzichtet zu haben glaubt.

Die Winsche nach Selbstverwirklichung und individueller
Lebensplanung fithren zu einem weiteren Auseinanderdriften.
Einer der Partner begehrt auf, will Versdumtes nachholen. Er
mochte das Gewohnte zuriicklassen und sich aus der vermeintli-
chen Sackgassensituation befreien. In dieser Phase geschieht es
auch oft, dass eine Nebenbeziehung eingegangen wird, um mit
einer anderen Person das zu erleben, was man in der Hauptbezie-
hung versdumt zu haben glaubt. Die langjihrige Verbindung wird
sich auflésen, wenn die Verwirklichung bisher unterdriickter
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Wiinsche und geheimer Sehnstichte befriedigender erscheint als
die Weiterfithrung einer Beziehung, in der zwei sich fremd ge-
wordene und aufgrund des gemeinsamen Weges doch vertraute
Menschen nur noch nebeneinanderher leben.

FRAGEN ZUR SELBSTANALYSE
) In welchen Situationen wurde deutlich,
dass die Gemeinsamkeiten abnahmen? Wie
haben Sie und Ihr Partner damit umzugehen
versucht?

) Gab es Zeichen, die darauf hindeuteten, dass Ihr Partner ausbrechen
mochte, um ungelebte Aspekte seines personlichen Lebens zu
verwirklichen?

> Welche personlichen Wiinsche haben Sie zurtickgedrangt, um die
Beziehung aufrechtzuerhalten? Welche dieser Wiinsche konnten Sie
nun aktiv verwirklichen?

WAHRHEIT
Wenn in einer Beziehung ungelebte Traume wach werden, nimmt die
Bereitschaft ab, die positiven Seiten der Beziehung wahrzunehmen.

HEILENDER GEDANKE
Ich kann jetzt meine Wiinsche und ungelebten Traume verwirklichen.

NUTZLICHE ANREGUNG

Bauen Sie Kontakte zu Menschen auf, die ahnliche Interessen haben wie
Sie. Gemeinsame Unternehmungen konnen Sie aus lhrer isolierten
Situation befreien und haben einen tréstlichen Effekt.
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