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Vorwort



Wie viele Frauen kennen Sie, die meinen, in einer Partnerschaft bleiben zu müssen, obwohl sie sich mit ihrem Partner nicht verstehen, ihrem Partner nichts mehr zu sagen haben, sich selbst nicht mehr vertrauen, sich nichts mehr zutrauen oder in Angst vor ihrem Partner leben? Wie viele Frauen kennen Sie, die Angst vor dem Alleinsein, Angst vor Veränderung, Angst vor dem Ungewissen haben? Trifft einer dieser Punkte auf Sie zu?


Mit: „Wie trenne ich mich richtig – oder will ich es vielleicht gar nicht?“ haben Sie die Möglichkeit herauszufinden, ob die eigene Beziehung vorbei oder noch rettenswert ist, ob es sich nur um eine vorübergehende Krise handelt, ob man eventuell nicht mit der Beziehung, sondern mit sich selbst unzufrieden ist oder merkt, dass der geliebte Mensch sich gefühlsmäßig entfernt hat oder sich die Gefühle dem Partner gegenüber verändert haben. Beim näheren Hinschauen kann man alle diese Fragen für sich beantworten und entscheiden, ob man auf die gewohnte Art und Weise weiter leben möchte oder nicht.


Mit diesem Buch möchte ich mit Ihnen meine Erfahrungen, Erkenntnisse und Geschichten teilen, gewonnen aus jahrelanger Recherche und unzähligen Interviews. So hoffe ich, Klarheit in ihre Beziehung, zu Ihnen selbst, zu dem Partner oder baldigem Ex zu bringen und das auf hoffentlich unterhaltsame, als auch angenehme Weise.


Für Frauen und kluge Männer? Als Frau schrieb ich dieses Buch speziell für Frauen und beschreibe von daher meist den Standpunkt der Frau, der den des Mannes selbstverständlich miteinbezieht. Liest ein Mann dieses Buch, wird er sich mehr – oder noch mehr – in die Psyche der Frau, mitsamt ihren Befindlichkeiten und Bedürfnissen hineinversetzen können.


Das Buch ist selbstverständlich auch für gleichgeschlechtliche Paare geeignet und kann dementsprechend „übersetzt“ werden.





Fragenkomplexe



Bei vielen Kapiteln werden Sie eine Reihe von Fragen vorfinden. Diese Fragen sollen Ihnen Denkanstöße geben. Nehmen Sie sich die Zeit, über sie nachzudenken, sie auf sich einwirken zu lassen. Nicht alle Fragen werden auf Sie zutreffen oder Sie ansprechen. Sehen Sie die Fragen als Angebote/Anregungen.


Einige Fragen können für Sie persönlich uninteressant, für andere von Bedeutung sein. Vielleicht denken Sie an eine Freundin, die so manche dieser Fragen wachrütteln würde.


Doch nun zum Wichtigsten:





Es geht um Sie



Viele Frauen sprechen immer wieder von dem Wunsch, sich trennen zu wollen, setzen es aber nie in die Tat um. Viele meinen, ein Leben weiterführen zu müssen, in dem sie sich selbst nicht mehr richtig spüren. Weil ihr Partner und sie es sich gegenseitig doch mal versprochen haben oder weil sie sich verpflichtet fühlen oder es nicht gewohnt sind, alleine zu leben. Viele von ihnen stecken die eigenen Bedürfnisse zu Gunsten des Partners oder der Familie zurück. Wie sieht es bei Ihnen aus? Wollen Sie sich trennen?


Was wollen Sie? Was wollen Sie wirklich?


Mit diesem Buch möchte ich Ihnen Klarheit verschaffen. Klarheit, die Ihnen die Möglichkeit gibt, Ihr Leben von einem anderen Blickpunkt aus zu betrachten, zu gestalten, zu verändern.


Jede von uns hat ihre eigenen Leitsätze. Meine Leitsätze lauten: „Das Leben ist ein Geschenk“, „In allem steckt etwas Positives – auch im Negativen“, „Irgendwas geht immer“, „Gönn’ dir was“, „Wann, wenn nicht jetzt“, „Wer weiß, wozu es gut ist“, „Morgen ist ein anderer Tag“, „Es gibt immer einen Weg.“ Wenn man es so betrachtet, fängt man vielleicht an, sich selbst etwas zu gönnen, zum Beispiel ein Leben, das einen glücklich macht. Manchmal heißt dies allerdings: „Mein Schatz, ich muss dich verlassen.“


Von der Erwägung bis zur vollzogenen Trennung ist es jedoch meist ein langwieriger Prozess.


Schwieriger wird es, wenn Kinder mit von der Partie sind. Als Mutter von zwei Töchtern hat es bei mir vom Plan bis zur Tat fast genau vier Jahre gedauert. Eines Tages stand ich an der Espressomaschine und mein damaliger Mann machte mir Vorschriften. Ich sagte ihm, dass es in unserer Ehe nicht gerecht zugehe, er habe Rechte und Pflichten, ich dagegen nur Pflichten. Er erwiderte: „Dann geh’ doch, wenn es Dir nicht passt.“ Ich ging.





Überraschen Sie sich selbst



Nach einer Trennung muss man sich selbst erst einmal wieder kennen lernen. Dies ist ein sehr spannender Prozess. Von Zeit zu Zeit kann eine Frau sich und die Umwelt nach einer Trennung in Erstaunen versetzen. Überraschen Sie sich selbst. Es ist eine herrliche Erfahrung, wenn Sie den gewaltigen Schritt in ein unsicheres Leben wagen und sich Ihnen auf einmal eine neue Welt eröffnet. Nach dem Motto: Wer wagt – gewinnt.


Überprüfen Sie, ob Sie sich wirklich trennen wollen. Denn eine Trennung ist alles andere als bequem. Das liegt nicht nur an der Trennung selbst, sondern an der Verarbeitung und dem sich Auseinandersetzen mit der vergangenen Beziehung, also auch mit sich selbst. Da bedarf es einer großen Portion Mut. Eine Trennung bedeutet „Aufräumen auf jeder Ebene“, ein sehr befreiender Akt. Grübeln Sie nicht zu viel und machen Sie den ersten Schritt. Bei jedem Schritt, den Sie vorangehen, werden Sie sicherer. Ganz bestimmt.


Vor einem schwerwiegenden Schritt ist es ratsam, eine oder mehrere Nächte über eine gefasste Entscheidung zu schlafen. Es ist nie falsch, einen kühlen Kopf zu bewahren. Das gleiche gilt natürlich auch, wenn Ihr Partner Sie zu einer wichtigen Entscheidung bewegen will. Lassen Sie sich Zeit. Nehmen Sie Rücksicht auf sich und:





Erstellen Sie eine Plus/Minus-Liste



Es ist Zeit eine Liste zu schreiben. Sie denken, dass geht erst, wenn Sie Muße haben? Irrtum. Überwinden Sie Ihren inneren Schweinehund und nutzen Sie die nächsten zwei bis drei Minuten. Danach werden Sie sich besser fühlen. Schreiben Sie zu jedem Punkt auf, wie viel er Ihnen wert ist. Sie werden staunen, worauf Sie alles kommen. Schwarz auf Weiß sehen die Dinge ganz anders aus. Das bringt Klarheit - und die wollen Sie doch!


Beispiel für eine Plus/Minus-Liste:


 








	Plus

	Wert

	Minus

	Wert






	Ich liebe ihn

	1–10

	Ich liebe ihn nicht

	1–10






	Sein Klavierspiel…

	1–10

	Sein Geruch stört…

	1–10






	Sein Lächeln…

	1–10

	Sein Egoismus…

	1–10






	Seine Komik…

	1–10

	Er kritisiert…

	1–10






	Seine Verbindlichkeit…

	1–10

	Fühle mich unwohl, wenn…

	1–10






	Seine Zuverlässigkeit…

	1–10

	Seine Stimmungsschwankungen…

	1–10






	Seine Aufmerksamkeit…

	1–10

	Seine Wutausbrüche…

	1–10






	Sein Charme…

	1–10

	Er lügt…

	1–10






	Sein Umgang mit Kindern…

	1–10

	Er berührt mich nicht…

	1–10






	Ich liebe es…

	1–10

	Habe Angst…

	1–10






	Seine Zärtlichkeit…

	1–10

	Ertrage nicht, wie er…

	1–10






	Etc.

	 

	Etc.
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Schreiben Sie die Liste möglichst handschriftlich. Handschriftlich gefertigte Notizen bleiben besser im Kopf. Nehmen Sie sich ein Blatt Papier und schreiben Sie darauf los.


Haben Sie Ihre Liste beendet, werten Sie diese aus. Addieren Sie die Zahlen der Plusliste und die der Minusliste. Die Liste mit der Höheren Punktzahl hat gewonnen. Schon haben Sie ein für Sie klärendes Ergebnis. Schlafen Sie eine Nacht darüber und sehen Sie, wie es Ihnen am nächsten Tag mit Ihrer Liste geht. Sollten Sie mit dem Ergebnis noch hadern, gehen Sie Ihre Liste noch einmal durch. Überprüfen Sie Ihre Bewertung.


Wie gesagt: Grübeln Sie nicht zuviel. Lassen Sie ihr Unterbewusstsein arbeiten. Das weiß meistens besser darüber Bescheid, wie es Ihnen tatsächlich mit den verschiedenen Aspekten Ihres Partners geht. Es ist durchaus ratsam so eine Liste alle paar Wochen zu wiederholen, da sich Ihr Leben im Wandel befindet. Sie werden Ihren Partner einige Zeit später von einem anderen Standpunkt aus betrachten. Auch wenn Sie denken: „Das ist nichts für mich“ oder „Das kann ich nicht.“ Probieren Sie es aus. Sie haben nichts zu verlieren und viel zu gewinnen.


Ich hatte eine Freundin, die eine solche Plus-Minus-Liste erstellte. Sie hatte zu 70% den Himmel auf Erden und zu 30% die Hölle (und ich kann Ihnen sagen, es war wirklich die Hölle). Sie war damit glücklich. Jeder und jede braucht anderes im Leben. Diese Freundin freute sich allerdings immer auf die Zeit, in der ihr Freund ohne sie verreiste.


Mit Mitte dreißig entschied ich mich, in einer harmonischen Umgebung leben zu wollen. Ich schaffte es und kann es nur empfehlen. Es ist eines der größten Geschenke, das man sich selbst machen kann. Arbeiten Sie daran und Sie werden belohnt. Das verspreche ich Ihnen.





Impfen Sie sich positiv



Bitte streichen Sie den Satz: „Das kann ich nicht.“ Wenn Sie meinen, irgendetwas nicht zu können, werden Sie es tatsächlich nie schaffen. Schon gar nicht, wenn Sie es von vornherein ausschließen. Sagen Sie stattdessen: „Ich kann es noch nicht.“ Sehen Sie es als eine positive Gehirnwäsche. Mit der Einstellung: „Das kann ich nicht“ wären wir Frauen bis heute Unmündige, von anderen Abhängige. Engen Sie sich nicht ein, geben Sie sich die Chance auf Neues.


Kann es sein, dass Sie mit sich selbst nicht ganz glücklich sind? Eine der besten Strategien, um seine Gedanken in positive Bahnen zu lenken, ist, etwas für sich selbst zu tun, sich aufzubauen. Sport ist da immer ein probates Mittel. Sie kommen im wahrsten Sinne des Wortes in Bewegung – sowohl der Körper, als auch der Geist. Auf jeden Fall sollten Sie eine Aktivität angehen, die Ihnen Spaß macht. Der Anfang ist auch hier immer das Schwerste. Mitunter kostet es viel Kraft, sich zu motivieren. Nutzen Sie einen guten Moment. Da der erste Schritt der bekanntlich schwerste ist, fangen Sie am Besten mit einem kleinen an. Der zweite darf schon größer ausfallen und dann fällt es immer leichter.


Haben Sie Geduld, besonders mit sich selbst. Sobald es Ihnen besser geht, Sie sich wohler fühlen in Ihrer Haut, werden Sie Ihre Umwelt klarer sehen können – so auch Ihren (Noch-)Partner.


Fragen:




	Bereite ich mir jeden Tag eine Freude?


	Fühle ich mich wohl in meiner Haut?


	Bin ich mit meiner beruflichen Situation glücklich?


	Habe ich große, unerfüllte Wünsche?


	Was bin ich mir wert?


	Gönne ich es mir, Freude zu haben?


	Stelle ich mich meinen Ängsten?


	Bin ich es wert, geliebt zu werden?


	Neige ich dazu, mich selbst oft kleiner zu machen?


	Suche ich die Schuld immer zuerst bei mir?





Da wir gerade beim Belohnen sind:





Machen Sie sich jeden Tag ein Geschenk



Ich weiß nicht, was Sie glücklich macht. Wissen Sie es? Greifen Sie die Gelegenheit beim Schopfe und versuchen Sie herauszufinden, welche Dinge Sie in eine positive, schöne Stimmung versetzen können.


Ich kenne eine Frau, die sich ständig für andere aufopferte. Sie sang mit mir im Chor. Ich bedankte mich eines Tages bei ihr für eine ihrer weiteren Großtaten im Dienste aller. Sie tat es mit einem „Na ja“ ab. Sie konnte sich nicht über meinen Dank und Anerkennung freuen. Irgendwie sind viele von unserem Geschlecht immer noch das gute, brave Mädchen, das immer funktioniert.


Sollten Sie dies nicht schon praktizieren, gönnen Sie sich jeden Tag eine kleine oder auch große Aufmerksamkeit. Sie werden sehen, dass Sie Ihre Bedürfnisse mehr und mehr kennen und respektieren lernen. Nach und nach werden Sie die Welt anders betrachten und die Welt auch Sie. „Sich etwas Gutes tun“ beinhaltet selbst aktiv zu sein, sowohl geistig wie auch körperlich. Sich im wahrsten Sinne des Wortes: „bewegen“ wie zum Beispiel beim Tanzen, Yoga, Pilates, Schwimmen, Laufen oder einer anderen Art von Aktivem. Lustwandeln, Ausstellungen besuchen, ins Konzert gehen, ein Café besuchen, die Wohnung umgestalten, singen, malen, sich mit Freundinnen treffen, reflektieren, und vieles mehr. Unternehmen Sie auch etwas alleine, jenseits von Kindern und Beziehung. So lernt man sich selbst mit am Besten kennen.


Beim Reflektieren über eine eventuelle Trennung werden Energien besonderer Art freigesetzt. Die Umgebung um Sie herum verändert sich und es geben einem viele ungefragt Ratschläge. Versuchen Sie, positiv zu bleiben. Es ist gesünder für Ihren Geist und Ihre Seele. Alles andere raubt Ihnen womöglich nur Energie, die Sie im Falle einer Trennung in der kommenden Zeit brauchen.


In der Anfangszeit werden Sie höchstwahrscheinlich eine Gefühls-Achterbahn durchlaufen. Das zeugt von einer gesunden Verarbeitung. Aber wischen Sie sich die Tränen aus dem Gesicht und gehen Sie aus dem Haus – im Zweifelsfall mit Sonnenbrille. Laufen Sie einfach um den Block, geben Sie sich einen positiven Ruck. Danach geht es Ihnen garantiert besser. Sagen Sie sich immer wieder: „Morgen ist ein anderer Tag“ und genau so ist es. Leichter gesagt als getan? Ja, aber es tut letztendlich gut, sich aus der Passivität in die Aktivität zu begeben. Der Kopf und der Geist werden freier und für den Körper ist es auch nicht schlecht.
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