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Über das Buch:


„Übrigens, ich verlasse dich!“


„Aber wir hatten doch gestern noch Sex miteinander!“


„Nur weil ich mit dir schlafe, heißt das noch lange nicht, dass ich dich liebe.“


Liebeskummer tut unendlich weh.


Liebeskummer reißt dir den Boden unter den Füßen weg.


Eine Welt bricht für dich zusammen und der Schmerz droht, dich zu überwältigen.


Was genau passiert in dieser Zeit mit deinen Gefühlen? Wie findest du dein Gleichgewicht wieder?


Diplompsychologin Maria Richter-Nordahl zeigt dir Strategien, wie du alle Phasen einer Trennung erfolgreich bewältigen kannst. In vielen kleinen Schritten steht sie dir kompetent zur Seite und hilft dir, aus dem seelischen Tief herauszukommen. Seit vielen Jahren begleitet sie in ihrer täglichen Berufspraxis Menschen mit gebrochenem Herzen. In diesem Ratgeber unterstützt sie dich mit vielen Beispielen und zahlreichen Übungen darin, dich selbst kennenzulernen und neues Selbstbewusstsein zu entwickeln.


Du wirst sehen, wie befreiend es ist, loszulassen, und du wirst eine ganz neue Ausstrahlung bekommen. Nur wenn wir uns selbst lieben, sind wir attraktiv für andere und bereit für eine neue Partnerschaft auf Augenhöhe.


Es geht wieder aufwärts, versprochen!




Für alle Liebeskummer-Kranken.


Eines ist gewiss:


„Mit den Flügeln der Zeit fliegt die


Traurigkeit davon“


(Theodor Fontane)





EINLEITUNG


Dieses Buch ist ein Buch über Liebeskummer, Trennung und Neuanfang. Ich selbst weiß genau, wie es sich anfühlt, verlassen zu werden, glaube es mir! Die Welt bricht zusammen und nichts ist, wie es einmal war. Lebenspläne ändern sich, und du änderst dich. Im Nachhinein betrachtest wirst du vielleicht wissen und verstehen, wozu diese Trennung und all dieser Schmerz nötig war, aber in der Situation klingt es für dich höhnisch, wenn man Dir sagt: „Wer weiß, wozu es gut ist.“


Als mich vor einigen Jahren mein Freund verlassen hat, habe ich Unterstützung gesucht, hunderte von Büchern und Artikeln zu dem Thema gelesen und sehr viel über meine Trauer geschrieben. Außerdem kenne ich mich natürlich als Diplompsychologin einigermaßen mit der menschlichen Psyche aus. Das alles hat mich bewogen, mich intensiv mit dem Thema auseinanderzusetzen und dieses Buch zu schreiben. Seit dieser Zeit berate ich zudem Menschen mit Liebeskummer. So wirst du die Geschichten meiner Klienten lesen, und dich sicher in diesen Schilderungen wiederfinden. Ich würde dich gern an die Hand nehmen und dich durch die Zeit deines Kummers begleiten. Zwar kann ich dir deine Schmerzen nicht abnehmen, aber ich verspreche dir: Es wird dir wieder besser gehen.


Lasse dich inspirieren und begeistern, wer weiß, in welchen Bereichen du etwas ändern wirst. Dieser Ratgeber soll Verständnis für dich selbst, aber auch den anderen wecken. Psychologische Aspekte werden verständlich erklärt und du bekommst konkrete Tipps für einen anderen Umgang mit dir selbst und anderen. Deshalb findest du in dem Buch neben psychologischen Grundlagen viele praktische Tipps und bewährte Übungen.


Im Text findest du zudem kleine Weisheiten und Sprüche. Übertrage diese auf schönes (buntes) Papier, drucke sie aus oder schreibe sie in Schönschrift auf und hänge sie an eine Stelle, wo du sie häufiger im Blick hast, z.B. im Bad oder neben dem Bett. Verwende die Sprüche als positive Affirmationen. Eine Affirmation ist etwas, was dich festigt (firmus = fest, stark). Diese Gedanken werden dich stärken, wenn sie dich berühren und du sie in dein Herz lässt. Bitte denke immer daran: Schlechte Gefühle vergehen nicht mit einem Fingerschnipsen oder dadurch, dass man sich einfach nur einen hübschen Spruch vorsagt. Aber mit der Zeit werden diese positiven Sätze dein Unterbewusstsein erreichen, dich aufmuntern und in eine neue Richtung führen. Das ist eine von mehreren Strategien, um zu neuen Ufern aufzubrechen.


Einen Menschen zu finden, bei dem man sich geborgen und verstanden fühlt, ist ein großes Glück. Und nicht selbstverständlich. Jeden Tag sollte man sich darüber bewusst werden, wie kostbar das ist. Leider geben heute sehr viele Paare sehr schnell eine Beziehung auf, anstatt darüber zu reden, was schiefgelaufen ist, und so eine Grundlage zu schaffen, ein gemeinsames Leben fortzuführen. Selbst ein Seitensprung muss nicht das Ende einer Beziehung bedeuten, sondern kann deutlich machen, woran es gefehlt hat.


Du läufst ja auch nicht sofort im Job davon, wenn dir etwas nicht passt. Du gehst vielleicht in die „Innere Kündigung“ oder bewirbst dich woanders. Aber zunächst wäre es vielleicht besser, du würdest „Job-Enrichment“ betreiben, deine Tätigkeit also bereichern, indem du z.B. deinen Vorgesetzten fragst, ob er dir nicht eine neue und spannendere Arbeit geben kann, dir neue Aufgaben suchen oder den Chef um eine Gehaltserhöhung bitten.


Genauso ist es in der Beziehung. Wenn du nicht darüber redest, was dir nicht passt, und dein Partner Probleme auch nicht anspricht, kann das schnell dazu führen, dass eure Beziehung immer schlechter wird. Wenn du zudem kampflos und still schweigend aufgibst, wenn du verlassen worden bist, kann es dir außerdem passieren, dass du die gleichen Probleme in der nächsten Beziehung wieder hast. Wir suchen uns so lange die gleichen Muster, bis wir diese durchbrochen haben. Vielleicht schaffen wir es unser Leben lang nicht, weil wir in alten Verhaltensweisen gefangen sind. Oftmals lohnt es sich, um eine bestehende Beziehung zu kämpfen. Das allerwichtigste aber ist, dass du dich um dich selbst kümmerst, dein Glück nicht von der Liebe und Zuneigung des anderen abhängig machst, sondern Zufriedenheit in dir selbst findest. Dann bist du auch für andere Partner attraktiv. Bedürftigkeit ist sehr unsexy.


Zu Beginn möchte ich dir gerne einen Überblick über die Themen geben, die in dem Buch behandelt werden. Du kannst natürlich einzelne Abschnitte überspringen.


Ich werde dich durch dieses Buch führen wie durch die Phasen, die man im Laufe einer Trennung durchmacht. Zunächst bekommst du viele Tipps, wie du sofort etwas gegen deinen unsäglichen Schmerz tun kannst. Erste-Hilfe-Tipps sozusagen. Weil eine Veränderung Energie kostet (auch, wenn sie uns langfristig Energie geben kann), tue dir etwas Gutes für das Herz, die Seele und den Körper. Weitere Anregungen, wie du die einzelnen Schritte durch die Zeit des Liebeskummers machst, erhältst du in den nächsten Kapiteln. Mache dir zudem deine Stärken und Erfolge bewusst und erhöhe dadurch deine Selbstsicherheit, denn Veränderungen verunsichern auch sehr.


Formuliere deine Wünsche und Ziele, nur so bekommst du langfristig auch das, was du wirklich willst.


Enttarne und verändere negative Glaubenssätze, damit du neue Wege beschreiten kannst. Hinderliche Glaubenssätze halten uns davon ab, etwas Neues auszuprobieren, sie flüstern uns quasi ständig zu, dass etwas nicht funktionieren kann.


Zu wissen, wer man ist und was man will, erhöht die Selbstsicherheit und damit auch die Ausstrahlung. Mit dem Wissen darüber, welche Farben dir stehen und welcher Stiltyp du bist, strahlst du noch mehr. Dazu gebe ich dir viele Hinweise und Anregungen.


Ich zeige dir außerdem, wie du es schaffst, dein Leben zu entrümpeln, auszumisten, wegzuschmeißen, reinen Tisch zu machen. Du glaubst gar nicht, wie befreiend das sein kann. „Verlust ist der erste Schritt in die Freiheit“ sagt Buddha.


Also, worauf wartest du? Ich wünsche dir viel Kraft und Stärke beim Durcharbeiten dieses Buches, sei gewiss, am Ende wirst du wie der Vogel Phönix aus der Asche aufsteigen und dich wie neugeboren fühlen. Wer weiß, wozu das alles gut ist!


„Some people are going to leave, but that’s not the end of your story. That’s the end of their part in your story.“


„Der Mensch, der Berge versetzte,


war derselbe, der anfing,


kleine Steine wegzutragen.“


Chinesische Weisheit





PHASEN DER


VERÄNDERUNG





EINLEITUNG


Wenn du von deinem Partner verlassen worden bist, bricht für dich alles zusammen. Alles ist entzwei gegangen, du fühlst dich völlig zerstört. Ihr hattet vielleicht schon Heiratspläne geschmiedet oder wolltet zusammenziehen, du wolltest gern schwanger werden oder bist es schon. Vielleicht bist du Mutter, deine Kinder sind noch klein oder schon aus dem Haus. Die stärksten Männer gehen in die Knie, denn sie wissen häufig gar nicht, wie ihnen geschieht.


In deinem Leben ist nichts mehr so, wie es vorher war. Alle Pläne, Wünsche und Hoffnungen müssen neu gedacht werden. Nicht, dass das grundsätzlich verkehrt ist, eine Trennung hat ja auch oft etwas Gutes. Aber das darf dir in diesem Moment niemand sagen, denn du kannst vor Kummer gar nicht klar denken. Du weißt nicht mehr, wer du bist und was aus dir werden soll. Gut zu wissen, dass jeder liebeskummerkranke Mensch diesen Prozess der Veränderung durchmacht, und das Beste ist: Am Ende geht es dir wieder besser!


Wie sehen diese Phasen aus? Zunächst hast du möglicherweise so ein komisches Gefühl, dass etwas nicht stimmt – dann kommt der furchtbare Schock, vielleicht nicht ganz unerwartet, aber trotzdem zieht es dir den Boden unter den Füßen weg, und du wirst mit der Trennung konfrontiert. Im nächsten Schritt verdrängst du aus Selbstschutz erst einmal alles, aber wenn du realisierst, dass er oder sie es ernst meint, wirst du unter Umständen sehr wütend. Danach folgt häufig der ganz tiefe Kummer bis hin zur Depression, aber nach einer Zeit rappelst du dich wieder auf und akzeptierst die Situation. In der letzten Phase beginnst du, dich neu zu orientieren, denn das Leben geht weiter und dir geht es gut dabei. Auf den folgenden Seiten wirst du diese Phasen genau kennenlernen.


Es ist ganz normal, dass jemand ausgesprochen heftig auf eine Veränderung reagiert und der Nächste nicht so intensiv. Bei dem einen gehen die unterschiedlichen Abschnitte schneller vorbei, bei dem anderen langsamer. Manche haben vielleicht das Gefühl, dass sie eine Phase überspringen, oder dass sich eine Phase wiederholt. Wichtig ist, zu wissen, dass es am Ende – früher oder später – immer bergauf geht. Das ist tröstlich. Wenn das nicht der Fall ist, und es dir nach einem Jahr immer noch sehr schlecht geht, solltest du dir unbedingt professionelle Hilfe, z.B. bei einem Therapeuten, holen. Nicht umsonst gibt es in der katholischen Kirche das sogenannte Trauerjahr. Das bedeutet, dass du dir ein ganzes Jahr Zeit geben solltest, um über deinen Verlust hinweg zu kommen. Auf der anderen Seite bekommt man heutzutage schon eine Depression attestiert, wenn man mehr als sechs Wochen um einen geliebten Menschen trauert, der gestorben ist. In dieser kurzen Zeit kommt man über eine Trennung selbstverständlich nicht hinweg. Du darfst trauern!
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