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		Über dieses Buch

		
		
		Als Tatiana Jerome von ihrem Partner verlassen wurde, fiel sie in einen tiefen Liebeskummer. Anstatt jedoch sich zu verkriechen, beschloss sie, ihre Gefühle durch Gespräche mit anderen Frauen in sozialen Netzwerken zu erforschen. Nach und nach begann, ihr gebrochenes Herz zu heilen und sie entwickelte ein besseres Verständnis darüber, was sie glücklich machen würde, und – vor allem – welche Art von Liebe sie wirklich verdient. Aus ihren Erkenntnissen entwickelte Tatiana Jerome ein wirksames Anti-Herzschmerz-Programm, das endlich das ausspricht, worüber man sich sonst allein den Kopf zerbricht. Dieser Liebeskummerratgeber liest sich wie eine Gesprächstherapie, die sich jede(r) Verlassene, Verletzte oder Betrogene wünscht, um seinen Schmerz zu lindern. Die Hauptbotschaft lautet: Erlaube dir selbst, Vergangenes loszulassen, finde zur Selbstliebe und lasse neue Liebe in deinem Leben zu.
»Herzschmerzpatienten« werden hier lernen, wie sie das Selbst-Sabotage-Verhalten und andere typische „Dummheiten" nach einer Trennung vermeiden, einen persönlichen Aktionsplan erarbeiten, auf ihr körperliches Wohl achten und mit ihrem spirituellen Leben in Verbindung bleiben. So kann jeder wieder Selbstachtung, Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen gewinnen und so eine neue Liebe finden.
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Allen Königinnen gewidmet
 
Ich widme dieses Buch jeder Frau, sie sich jemals nach dem Gefühl der Freiheit sehnte. Ich widme das Herzstück dieses Buches jeder Frau, die an die Liebe glaubt und weiß, dass sie zu ihr gehört, weil sie ein Teil von ihr ist.
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Vorwort
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Auf den ersten Blick schien alles prima zwischen uns zu laufen. Auch wenn er wieder einmal vergessen hatte, den Toilettendeckel zu schließen. Na wennschon! Auch wenn er es so gut wie nie schaffte, mich pünktlich abzuholen oder handfeste Pläne zu machen, die mich einbezogen. Na und? Alles halb so wild. Schließlich ist niemand perfekt, oder? Es gibt keine Beziehung, in der alles hundertprozentig stimmt. Wir hatten eine schöne Zeit miteinander. Meistens. Während unserer dreijährigen Beziehung gab es jedenfalls mehr gute als schlechte Momente. Wir zogen zusammen, zum Teil auch deshalb, weil er seine Wohnung zwangsräumen musste und ich für ihn da sein wollte. Außerdem dachte ich, das würde uns zusammenschweißen. Ich gehöre zu den Menschen, die hin und wieder gerne ausgehen, während er eher der häusliche Typ war. Also schlossen wir einen Kompromiss. Wir gingen ab und zu ins Kino, aber meistens machten wir es uns daheim gemütlich. Ich kochte uns etwas Schönes, eins führte zum anderen, und irgendwann lagen wir völlig geschafft im Bett. Ich würde das nicht gerade als romantischen Abend bezeichnen, aber es war Zeit zu zweit mit meinem Liebsten.
Im Großen und Ganzen lief es also ganz gut zwischen uns, erheblich besser als mit meinem Ex, mit dem ich eine Fernbeziehung hatte (von Fernbeziehung kann genau genommen keine Rede sein, er wohnte nur zwei Autostunden entfernt, aber er besuchte mich selten). Ich war daran gewöhnt, ihn im Schnitt alle zwei Monate einmal zu Gesicht zu bekommen, und er hatte selten Lust zu telefonieren. Wenn ich ihn anrief, war er ziemlich wortkarg, und er erkundigte sich kein einziges Mal danach, wie es mir ging. Das war jetzt alles viel besser. Ich war glücklich – bis zu dem Tag, als mich mein Freund von seinem Arbeitsplatz aus anrief, um mir mitzuteilen, dass er Schluss machen wolle.
Die ersten drei Stunden nach dem Anruf verbrachte ich damit, mir den Kopf darüber zu zerbrechen, was ihn dazu bewogen haben mochte. Am Telefon hatte er nur gesagt, es habe mit uns beiden nicht funktioniert. Er habe mich immer wieder gebeten, bestimmte Dinge zu ändern, aber nichts dergleichen sei geschehen. Er warf mir vor, ich würde ständig nörgeln, nähme nicht genug Rücksicht auf ihn und sei eine notorische Unruhestifterin. Ich konnte keinen klaren Gedanken fassen und brach in Tränen aus. »Ist das dein Ernst?« Das ist alles, was mir dazu einfiel. Er be­endete das Gespräch mit der Bemerkung, dass ich ganz anders sei als früher und dass er seine Sachen abholen würde, wenn ich auf der Arbeit sei.
Ich kann nicht einmal behaupten, dass ich aus allen Wolken gefallen wäre. Es war schließlich nicht das erste Mal, dass wir uns getrennt und es danach noch einmal miteinander versucht hatten. Aber inzwischen ist mehr als ein Monat vergangen und ich habe kein Sterbenswort von ihm gehört. Ich schätze, jetzt ist es endgültig aus und vorbei.
Ladies, sollte euch dieses Szenario bekannt vorkommen, dann zieht einen Schlussstrich, und zwar sofort!!

Jetzt denkst du möglicherweise: »Moment mal, da steckt doch mehr dahinter. Ich finde es wichtig, etwas über die Einzelheiten dieser Beziehungsgeschichte zu erfahren! Vielleicht kann ich die Situation dann besser nachvollziehen, weil ich ähnliche Erfahrungen habe.« Vielleicht hast du dir ebenfalls gesagt: »Na ja, ­zumindest lief es besser mit ihm als mit meinem Ex.« Ist das so? Dann kann ich dir nur dringend nahelegen, dir solche Gedanken schleunigst aus dem Kopf zu schlagen und ihnen mit aller Macht Einhalt zu gebieten. Die Einzelheiten spielen keine Rolle, weder jetzt noch in Zukunft.
Wie du vermutlich in der Schule gelernt hast, enthält jede Geschichte einen Leitgedanken, an dem sich alle nachfolgenden Einzelheiten ausrichten. Der Leitgedanke ist bereits bekannt: Es ist aus und vorbei. Der einzige Mensch, der sich an die Einzelheiten der Beziehung klammert, bist du, weil du Antworten suchst. Würden ihn die Einzelheiten interessieren, wäre die Trennung Thema einer Diskussion und keine einseitige Entscheidung gewesen – seine Entscheidung. Die Einzelheiten spielen definitiv keine Rolle. Was du für ihn getan hast, spielt keine Rolle. Die Opfer, die du für ihn gebracht hast, fallen nicht ins Gewicht. Was du in die Waagschale geworfen hast, konnte seine Entscheidung nicht maßgeblich beeinflussen. Zugegeben, man sollte eine Beziehung nicht einfach wegwerfen, ohne den Versuch zu machen, sie zu kitten, aber – und das ist ein riesengroßes ABER – wenn du die Einzige bist, die Wert darauf legt, ist der Versuch von vornherein zum Scheitern verurteilt. Wenn es in deiner Beziehung nie Raum für Gott gegeben hat, gab es auch nie Raum für Problemlösungen, die wie ein Geschenk des Himmels anmuten.
Wenn du die Beziehung beendet hast, weil du deinen Wert kennst, lies weiter, denn dieser Abschnitt ist auf dich gemünzt

Wenn du diejenige warst, die einen Schlussstrich gezogen hat, dann herzlichen Glückwunsch! Das war vermutlich eine der schwersten Entscheidungen, die du jemals in deinem Leben getroffen hast. Du wolltest die Beziehung nicht unbedingt be­enden – aber insgeheim hast du dich vielleicht längst aus ihr verabschiedet. Vielleicht war sie nicht immer so schlecht, aber sie wurde auch nicht besser. Dir ist klar geworden, dass dein Partner dich als selbstverständlich hingenommen, als Plan B oder als ­Sicherheitsnetz benutzt hat. Für ihn warst du nicht länger das Beste, was ihm je passieren konnte. Also hast du die Konsequenzen gezogen und die Beziehung beendet. Du hast Lebewohl gesagt – mit allem, was dazugehört? Zum Beispiel jede Verbindung zu ihm gekappt? In den sozialen Medien, per E-Mail und so weiter? Oder hast du Lebewohl gesagt, ohne in deinem tiefsten Innern überzeugt zu sein, es sei zu Ende?
Dass du diejenige bist, die den Schlussstrich gezogen hat, bedeutet nicht, dass die Trennung schmerzlos über die Bühne geht. Vielleicht warst du kurzfristig erleichtert, dass du es geschafft hast, aus einer unhaltbaren Situation auszusteigen, doch das heißt nicht, dass der Trennungsschmerz überwunden ist. Auch wenn du die Initiative ergriffen hast, wird es nicht einfacher, sich von der Vergangenheit zu lösen. Deshalb solltest du dir Zeit für die nötige Trauerarbeit nehmen. Lass dir Zeit, um zu überlegen, wie es jetzt weitergehen soll. Aber nicht, um darüber nachzugrübeln, wie du reagieren sollst, wenn er sich wieder bei dir meldet, oder um dir den Kopf zu zerbrechen, was er über dich denkt. Damit würdest du den Beginn des Heilungsprozesses nur hinauszögern. Aber du darfst deinen Tränen freien Lauf lassen. Du darfst dir Gefühle wie Schmerz, Kränkung, Wut und Enttäuschung zugestehen. Du darfst dir gestatten, ihn zu vermissen, was aber nicht bedeutet, dass du zurückrudern sollst. Niemand hat behauptet, Loslassen sei leicht, aber vielleicht tröstet dich der Gedanke, dass du nicht länger an eine Situation gebunden bist, die Gift für dich ist.
Wenn du ehrlich bist, wusstest du längst, dass es irgendwann so kommen würde

Tief in deinem Innern war es dir bewusst. Du wusstest, dass die Beziehung keine Zukunft hat, weil sie mit deinem wahren Wesenskern, deinem natürlichen, unverfälschten Selbst unvereinbar war. Wenn du dir die Zeit genommen hättest, in dich hineinzuhorchen, wäre dir irgendwann klar geworden, dass dir die Beziehung nicht guttut und beendet werden sollte. Dir wäre bewusst geworden, dass du loslassen musst. Dir wäre bewusst geworden, dass du weder die Situation noch ihn ändern kannst. Dir wäre bewusst geworden, dass keinerlei Aussicht auf Besserung besteht.
Deine innere Stimme sagt dir, wann Menschen und Situationen unzumutbar sind oder dir zum Schaden gereichen. Du kannst ihr entweder Beachtung schenken und die Warnungen beherzigen oder dich auf Verhandlungen mit ihr einlassen und nach Rechtfertigungen für die Umstände suchen, die sie als Gründe für das Scheitern der Beziehung erkannt hat. Je länger du den Prozess des Loslassens hinauszögerst, desto lauter meldet sich die innere Stimme zu Wort. Sie versucht zu verhindern, von dir zum Schweigen gebracht zu werden, möchte dich davor bewahren, in den eingefahrenen Geleisen zu verharren, sodass du nicht mehr in der Lage bist, die bestmöglichen Entscheidungen für dich selbst zu treffen.
Ich bin überzeugt, dass die Bindung zwischen zwei Menschen auf der Seelenebene entsteht, noch bevor sie sich physisch be­gegnen. Unsere innere Stimme sagt uns, ob wir einen Seelenverwandten gefunden haben. Gleichermaßen kann uns diese innere Stimme die richtige Richtung weisen, wenn wir bereit sind, sie gewähren zu lassen, statt ihre Kompetenz anzuzweifeln. Sie weiß, wann es gilt, die Spreu vom Weizen zu trennen – Zuträgliches ­anzunehmen und Abträgliches zurückzuweisen. Wenn du schon eine Weile nicht mehr auf deine innere Stimme gehört hast, kann es länger dauern, bis du wahrnimmst, was dir eigentlich längst aufgefallen sein sollte. Was immer auch vorgefallen sein mag, du bist schließlich eine intelligente Frau, die zu erkennen vermag, wann eine Beziehung aus dem Ruder läuft. Du merkst, dass ihm Eigenschaften, die du früher ungemein anziehend fandest, abhandengekommen sind. Du kennst die faulen Ausreden, die er dir aufzutischen pflegt. Du wartest schon darauf, dass er dich ­wieder mit lapidaren Antworten abspeist wie »Keine Ahnung, wann …«, »Keine Zeit«, »Ich muss mich aufs Geldverdienen konzentrieren«, »Meine Arbeit geht vor« oder »Dazu bin ich noch nicht bereit«.
Du hast gespürt, dass es nur eine Frage der Zeit ist, bis die Beziehung in die Brüche gehen würde. Tief in deinem Innern war dir das alles bewusst. Du hast es dir vielleicht nicht eingestanden, aber du hast es geahnt. Es waren ja genug Warnsignale vorhanden. Die Hinweise, die dir nahegelegt haben, die Partnerschaft zu beenden – beispielsweise die Körpersprache –, waren unmissverständlich. Du hast Gott um ein Zeichen gebeten, und ER hat dir mehr als eins geschickt. Es war nur noch eine Frage der Zeit, bis du den Entschluss gefasst hättest zu handeln, nachdem du deine Ängste, die endlosen »Was-wäre-wenn«-Grübeleien und die Erinnerungen, die guten wie die schlechten, ad acta gelegt hättest. Früher oder später hättest du entschieden, dass du eine bessere Behandlung verdienst, dass du Liebe und Unterstützung anstrebst und nicht länger gewillt bist, Gleichgültigkeit und vielleicht sogar Misshandlungen auf gleich welcher Ebene hinzunehmen. Jetzt siehst du dich vermutlich einem Gefühlschaos gegenüber, beispielsweise dem Wunsch, ihn zurückzugewinnen; den Zweifeln, ob die Beendigung der Beziehung wirklich die richtige Entscheidung war; dem Gedanken, dass du vielleicht zu drastisch reagiert hast; der Überzeugung, dass du ohne ihn besser dran bist; einer abgrundtiefen Traurigkeit und der bangen Frage, ob diese emo­tionalen Turbulenzen irgendwann einmal abklingen.
Wenn Gott in deinem Innern präsent ist, wird ER dich auf all deinen Wegen behüten. ER wird sich deiner annehmen. Er wartet nur darauf, dass du dich an IHN wendest, um Antworten auf all deine Fragen zu erhalten und Geduld für den Heilungsprozess zu erbitten. Wer Gott sucht, findet IHN.
Du hast eine Entscheidung getroffen, und was jetzt?

Jetzt gilt es, an deiner Entscheidung festzuhalten. Ohne zurückzuschauen. Ohne die endlose Litanei »Was-wäre-wenn« herunterzubeten. Das Hier und Jetzt ist alles, was zählt. Wir können nur in die Gegenwart und in die Zukunft investieren. Die Entscheidung, dein Leben ohne deinen Partner fortzusetzen, ist das Beste für dich (und falls Kinder vorhanden sind, auch das Beste für sie). Dein Entschluss deutet darauf hin, dass du weit davon entfernt bist, den Boden unter den Füßen zu verlieren, denn du warst imstande, gesunde, konstruktive Optionen in Betracht zu ziehen, um deine Situation zu verbessern.
Denk daran, dass du dich nicht immer so elend gefühlt hast wie heute. Dass du dir nicht immer die schmerzliche Frage gestellt hast: »Wie geht es jetzt weiter?« Du hast einmal Freude und Aufregung bei dem Gedanken empfunden, was die Zukunft bereithalten könnte, und vor allem hast du dich geliebt gefühlt. Du kannst und wirst diese Gefühle wieder erleben. Daran besteht kein Zweifel. Und es besteht auch kein Zweifel daran, dass du den Weg finden wirst, der dorthin führt. Die derzeitige emotionale Schieflage wird nicht bis in alle Ewigkeit andauern. Hier und jetzt solltest du die Beziehung zu Gott und zu dir selbst an die erste Stelle setzen. Hier und jetzt solltest du wieder lernen, auf dich selbst zu achten und deinen eigenen Gefühlen, Wünschen und Bedürfnissen oberste Priorität einzuräumen. Du solltest damit beginnen, fest daran zu glauben, dass es lichtere Tage geben wird. Deine Situation hat sich bereits verbessert, weil du eine klare Entscheidung getroffen hast. Der Heilungsprozess hat schon ein­gesetzt. Lass die Vergangenheit hinter dir. Lass die Ausreden und Ausflüchte hinter dir, die eigenen und die deines Expartners. Hier und jetzt ist es an der Zeit, deine Selbstheilungskräfte zu ­aktivieren.
Die Heilung setzt vielleicht nicht auf Anhieb ein

Wir haben immer die Wahl zwischen der Möglichkeit, den Heilungsprozess aktiv einzuleiten oder im Schmerz zu verharren. Wenn du dich für den Heilungsprozess entscheidest, bist du offen für alle Optionen. Du gestattest Gott, dich als Werkzeug bei der Ausgestaltung deines Lebenswegs zu benutzen. Dein Fokus bleibt bei Gott und bei der Beziehung zu IHM. Du fühlst dich stark genug, um deine Ziele zu erreichen. Du hast deine Situation un­widerruflich verbessert. Der Heilungsprozess bietet dir die Ge­legenheit, gleichgesinnte Menschen anzuziehen. Du bist sicher, dass du es in Zukunft besser machen und dich besser fühlen wirst, und bringst deine Überzeugung zum Ausdruck. Du verleihst anderen Auftrieb, und was noch wichtiger ist, du liebst dich selbst zehnmal mehr als früher. Du arbeitest an deinen Unzulänglichkeiten und gehst davon aus, dass deine Bemühungen um Selbstverbesserung von Erfolg gekrönt sein werden. Du bringst sinnvollere Veränderungsmöglichkeiten voran und ebnest der Liebe den Weg in dein Leben. Der damit verbundene Persönlichkeitswandel bewirkt, dass sich andere Menschen von dir angezogen fühlen und deine Gegenwart suchen.
Bleibt ein echter Heilungsprozess aus, wird der Schmerz zur Sackgasse. Du schottest dich ab, und das bedeutet, dass du nicht zugänglich oder offen bist für das, was Gott dir in seiner unend­lichen Weisheit zugedacht hat. Du konzentrierst dich auf die negativen Dinge, die sich zutragen könnten, und bewältigst deinen Alltag mehr schlecht als recht, weil die Angst dich dazu zwingt. Du suchst krampfhaft nach Ausreden, warum dir nichts Gutes ­widerfahren kann. Du stellst haltlose Vermutungen über Menschen und Situationen an. Solange du tief in deinem Innern noch von Wutgefühlen beherrscht wirst und diejenigen wegstößt, die sich dir anzunähern versuchen, hast du keine reelle Heilungschance. Du neidest anderen ihr Glück und erwartest von vorn­herein Enttäuschungen statt Erfolge. Solche Reaktionen auf eine Trennung sind kein Anzeichen für einen echten Heilungsprozess, sondern deuten vielmehr darauf hin, dass du es vorziehst, dich im Schmerz zu suhlen, statt dich auf den Weg der Genesung zu be­geben.
Der Heilungsprozess ist eine schwierige Phase. Eine echte Genesung erfordert Zeit und Geduld. Es ist an der Zeit loszulassen, um irgendwann wieder glücklich und zufrieden zu sein, eine neue Liebe zu finden und noch einmal ganz von vorne zu be­ginnen. Dieses Mal auf dem richtigen Weg.
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1
Fünf fundamentale Wahrheiten
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In dem Moment, in dem du dir den Kopf darüber zerbrichst, was du in deiner Beziehung falsch gemacht, was du alles gesagt und getan, auf andere Weise geregelt oder geahnt haben könntest, bevor die Katastrophe ihren Lauf nahm, hast du die Entscheidung getroffen, dem Trennungsschmerz Tür und Tor zu öffnen. Verantwortung zu übernehmen ist ein unverzichtbarer Teil des Heilungsprozesses, keine Frage, aber die Fehler und Versäumnisse des Ex dabei zu ignorieren und nach Entschuldigungen für sein Verhalten zu suchen hat nur zur Folge, dass du die Realität auch weiterhin leugnest. Ob du nun zugelassen hast, dass er dir Sand über den Zustand der Beziehung in die Augen streut, oder ob du bemüht warst, seinen guten Ruf zu schützen – Tatsache ist, dass jeder Mensch nur seine eigenen Worte und Taten zu kontrollieren vermag.
Obwohl bestimmte Verhaltensweisen eine Vielzahl von Reaktionen sowohl auf der verbalen als auch auf der physischen Ebene hervorrufen können, solltest du dir klarmachen, dass du die Trennung weder verhindern konntest noch die alleinige Schuld daran trägst. Wenn du dennoch in Selbstvorwürfen versinkst, erteilst du ihm damit eine Generalabsolution und spielst die Rolle herunter, die ihm bei der Beendigung der Beziehung zukommt. Selbst wenn du beschließt, jedes einzelne Detail der Beziehung genauer unter die Lupe zu nehmen (wovon ich dringend abrate!), gibt es einige grundlegende Wahrheiten, die du dir stets vor Augen halten solltest, wenn du auf dem Weg der Heilung vorankommen möchtest.
 
	Liebe lässt sich nicht erzwingen. Ungeachtet dessen, wie stark deine Gefühle für ihn auch sein mögen, wie gut du kochst, putzt und ihn mit deiner Liebe umfängst, du kannst niemanden zwingen, deine Liebe zu erwidern. Wenn dein Ex keine Liebe mehr für dich empfindet, steht es nicht in deiner Macht, es zu ändern. Die Energie, die du aufzuwenden pflegtest, um auf die Wünsche und Bedürfnisse deines ehemaligen Partners einzugehen, solltest du nun umleiten und in die Förderung deiner Selbstliebe und Selbstachtung investieren.

	Wir können niemanden ändern. Ein echter Wandel findet ausschließlich im Innern des Menschen statt, oft als Folge eines tragischen Ereignisses, einer unverhofften Schicksalswendung oder eines dringenden Bedürfnisses. Wir können noch so viel nörgeln, betteln oder manipulieren, es wird uns nicht gelingen, bei einem anderen Menschen grundlegende Ver­änderungen zu bewirken. Der Prozess des Wandels, der sich im Innern eines Menschen vollzieht, gleich ob zum Guten oder Schlechten, kann nur von ihm selbst angestoßen werden. Wenn er sich bemüht, ein Merkmal seines Verhaltens zu ändern, um ein besserer Mensch zu werden, geschieht das nur, weil er den Willen mitbringt, aber nicht weil er dazu gezwungen wurde.

	Worte sind nichts wert, wenn keine Taten folgen. Worte sind genau das: Worte. Nicht mehr und nicht weniger. Ohne die entsprechenden Taten, die sie untermauern, haben sie wenig Bedeutung. Wenn er beteuert, dass er dich liebt, dich aber nicht liebevoll behandelt, legt er nur ein Lippenbekenntnis ab. Genau wie jemand, der sich entschuldigt, aber weiterhin an einem Verhalten festhält, das er angeblich bedauert. Es ist daher besser, einen Menschen nach seinen Handlungen zu beurteilen statt nach seinen Worten.

	Eine Schwalbe macht noch keinen Sommer. Zugegeben, ich habe gesagt, dass man jemanden nach seinen Handlungen beurteilen sollte, aber ich muss hinzufügen, dass einzelne Verhaltensweisen weniger zählen als Verhaltensmuster. Wenn jemand ein oder zwei Mal positiv reagiert, heißt das noch lange nicht, dass er gewillt ist, dieses Verhalten fortzusetzen. Was wirklich ins Gewicht fällt, sind Verhaltensweisen, die sich zuverlässig wiederholen. Verhaltensweisen, die einem bestimmten Muster folgen, bezeichnet man als Gewohnheiten, egal ob gute oder schlechte. Wenn er beispielsweise mit der Hand vor deinem Gesicht herumfuchtelt, um seinen Argumenten Nachdruck zu verleihen, und du tust sein übergriffiges Verhalten mit einem Lachen ab, entwickelt sich unter Umständen eine Gewohnheit daraus. Wenn er deine Hand ergreift, während du auf zehn Zentimeter hohen High Heels die Straße überquerst, und du bringst deine Wertschätzung angesichts dieser ritterlichen Geste zum Ausdruck, beschließt er vielleicht, weiterhin an diesem Verhaltensmuster festzuhalten, bis sie in Fleisch und Blut übergegangen ist. Wenn er sich dagegen nur ein oder zwei Mal dazu bequemt, kannst du dir kein Urteil über sein wahres Verhalten erlauben.

	Wir können unsere wahre Persönlichkeit nicht abstreifen. Auch in einer Beziehung bleiben wir in unserem Wesenskern immer wir selbst. Viele Frauen vergessen, dass der Partner sie bei der ersten Begegnung so kennen- und schätzen gelernt hat, wie sie sind (oder zumindest so, wie sie sich präsentiert haben). Der Versuch, eine fremde Identität anzunehmen, statt authentisch und sich selbst treu zu sein, hat negative Auswirkungen, nicht nur auf die Selbstachtung, sondern auch auf die Beziehung zu Familienangehörigen und Freunden. Deshalb sollten wir auch Interessen außerhalb der Partnerbeziehung pflegen und Wert darauf legen, unser Potenzial als Individuum stetig weiterzuentwickeln.
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Die Achterbahnfahrt der Reaktionen
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Die meisten Trennungen gehen mit einer Reihe von Emo­tionen einher, die prägenden Einfluss auf das Verhalten und den Tagesablauf haben. Du fällst vielleicht von einem Extrem ins andere, fühlst dich in einer Minute glücklich und in der nächsten zu Tode betrübt, weil plötzlich eine Erinnerung an deinen Ex auftaucht. Diese emotionalen Höhen und Tiefen sind völlig in Ordnung. Aber denk daran, dass Gefühle das Fundament darstellen, auf dem wir die Reaktionen auf Situationen und Menschen aufbauen. Deine Emotionen spiegeln die Erwartungen und Über­zeugungen wider, die du in Bezug auf deine Beziehung hattest. Sie lassen sich nicht einfach über Bord werfen, doch mit ein wenig Mühe können sie allemal gezähmt werden. Zu den Emotionen, die sich irgendwann einmal bemerkbar gemacht haben könnten oder die du derzeit verspürst, gehören vermutlich auch die folgenden:
 
WUT. Was bildet sich dieser Kerl eigentlich ein? Ich fass es nicht, dass er sich kein einziges Mal entschuldigt hat! Und jetzt inszeniert er sich auch noch als Opfer – nach allem, was ich für ihn getan habe, nach allem, was ich geflissentlich übersehen und ihm verziehen habe! Meine Familie hat mich von Anfang an vor ihm gewarnt. Ich habe meine Anforderungen erheblich heruntergeschraubt, als ich mich auf ihn eingelassen habe. Ich meine, eigentlich passte er überhaupt nicht in mein Beuteschema, und das ist jetzt der Dank? Eine Lüge nach der anderen? Ich habe ihn geliebt. Wie kommt er dazu, mich so zu behandeln? Er hat weder mich noch die Beziehung respektiert. Ich habe so viel in Kauf genommen, damit sie funktioniert, aber er denkt ausschließlich an seine eigenen Bedürfnisse. Er tut so, als wäre er der Einzige, der in einer Partnerschaft zählt. Folglich war alles, was unsere Beziehung betrifft, eine Lüge. Hat ihm das Ganze überhaupt nichts bedeutet? Wie kann er nur so selbstsüchtig sein?
 
VERWIRRUNG. Ist es wirklich aus und vorbei? Wie konnte es nur so weit kommen? Vor einer Woche war die Welt noch in Ordnung. Ich dachte, wir befänden uns auf der gleichen Wellenlänge, würden uns perfekt ergänzen. Ich hatte gerade erst seine Mutter und seine Freunde kennengelernt. Was sollte das Ganze? Warum hat er mir weisgemacht, ich sei die Frau fürs Leben? Wie kann er behaupten, dass er mich liebt, obwohl ihm alle möglichen anderen Dinge und Menschen wichtiger sind als wir? Wichtiger als ich! Warum habe ich in dieser Beziehung mehr geweint als gelacht? In der einen Minute erklärt er mir, dass er genau weiß, was er will, und in der nächsten heißt es, dass ihm das alles zu schnell geht mit uns. Ich habe nie verlangt, dass er sich selbst untreu wird, aber jetzt sehe ich einen völlig anderen Menschen vor mir. Er hat mich gebeten, auf ihn zu warten, und jetzt kann er nicht auf mich warten? Er wusste schon, bevor wir ein Paar wurden, wie ich bin und welche Ziele ich habe. Wieso tut er jetzt so, als käme er damit nicht klar?
 
SELBSTVORWÜRFE. Er hat mich vor unseren Familienangehörigen und Freunden lächerlich gemacht. Ich kann nicht glauben, dass ich das so lange zugelassen habe. Ich hätte diejenige sein müssen, die unsere Beziehung beendet. Ich hätte es besser wissen müssen. Ich wusste die ganze Zeit, was Sache ist. Ich habe mich geweigert, auf andere zu hören, habe nur ihm geglaubt. Ich bin immer für ihn eingetreten, aber er hat nie etwas an seinem Verhalten ge­ändert. Ich hätte meiner Intuition vertrauen sollen. Offenbar hält er mich für blöd. Er hat mir ständig das Gleiche erzählt, und ich habe es ihm immer wieder abgenommen. Ich habe zugelassen, dass er mit mir spielt, unglaublich! Jedes Mal, wenn er eine Bitte geäußert hat, habe ich Ja gesagt, selbst wenn ich zu müde war oder absolut keine Lust hatte. Ich habe so viele Opfer gebracht, um ihn zu unterstützen, ohne Fragen zu stellen. Und das ist der Dank! Ich wusste im Grunde, dass man ihm nicht vertrauen kann, aber ich habe trotzdem Ja gesagt. Dafür habe ich meine Schutzmechanismen außer Kraft gesetzt? Für ihn? Was habe ich mir dabei gedacht?
 
GLEICHGÜLTIGKEIT. Schon wieder das gleiche Theater. Das ist ja nicht neu. Aber jetzt reicht’s mir! Es wäre ohnehin passiert. Es ist, wie es ist. Ich habe keine Zeit, mir darüber den Kopf zu zerbrechen. Es gibt andere Dinge, auf die ich mich konzentrieren muss. Wenn er sich meldet, o.k, wenn nicht, auch o.k. Es ist ja nicht so, dass er mein Seelengefährte gewesen wäre. Ich habe es kommen sehen, aber nicht damit gerechnet, dass die Beziehung ausgerechnet jetzt in die Brüche geht. Er kommt bestimmt zurück. Ist ja schließlich nicht das erste Mal, dass wir uns getrennt haben. Er kommt immer wieder angekrochen mit irgendeiner Entschul­digung. Ich bin daran gewöhnt, dass er sich so verhält. Ich war immer die Reife in dieser Beziehung. Inzwischen ist der Punkt erreicht, an dem ich ihn einfach in Ruhe lasse. Ich weiß, dass ich ihn nicht ändern kann, deshalb halte ich den Mund. Ich habe keine Kraft mehr, weder für dieses Theater noch für ihn.
 
ERLEICHTERUNG. Endlich Schluss! In was für ein Chaos habe ich mich da hineinmanövriert! Ich trete nicht länger auf der Stelle. Ich habe das Gefühl, als wäre eine Riesenlast von meinen Schultern genommen. Ich wusste, dass er mich nicht verdient hat. Ich war zu gut für ihn, zu gut für diese Beziehung. Das Ende war vorprogrammiert, es war nur eine Frage der Zeit. Ich habe nun die Chance, mein Leben ohne ihn fortzusetzen. Ich habe die Chance, zu mir zurückzufinden. Ich arbeite daran, wieder glücklich zu sein, nähere mich meinem Ziel. Ich bin auf dem besten Weg, meinen eigenen Wünschen und Bedürfnissen Rechnung zu tragen, statt ihm den Vorrang einzuräumen. Ich habe das Gefühl, mich selbst zurückzugewinnen. Ich fühle mich gut aufgehoben an meinem Platz in der Welt. Das ist eine andere Art von Glück. Mein Glück ist nicht länger an Bedingungen geknüpft. Ich habe meinen inneren Frieden gefunden. Ich weiß jetzt, was ich will. Ich weiß, wie die Liebe in meinem Leben beschaffen sein sollte. Ich danke Gott, dass es mir gelungen ist, eine Situation zu beenden, die mir nicht guttut. Ich habe viel zu lange daran festgehalten, aber Gott hat mich gerettet.
 
GESPANNTE ERWARTUNG. Ich kann es kaum erwarten zu erfahren, was die Zukunft für mich bereithält. Ich werde an allen Aspekten arbeiten, die ich verbessern möchte, sodass es mit der nächsten Beziehung hundertmal besser klappt. Ich bin voller Zuversicht und gespannt auf die interessanten Leute, die ich jetzt kennenlernen werde. Ich weiß, dass ich innerlich dazu bereit bin. Ich werde endlich eine echte Beziehung eingehen, die von gegenseitiger Unterstützung und Liebe geprägt ist. Ich kann mir endlich die Zeit nehmen, mich selbst zu lieben und meine Ziele zu verwirklichen, ohne mich ständig zu fragen, was er vorhat. Ich kann nachts ruhig schlafen, weil ich weiß, dass niemand mit meinem Herzen spielt. Ich bin bereit für eine echte Beziehung mit jemandem, der mit mir und für uns betet. Ich bin bereit, Liebe nicht nur zu empfinden, sondern auch allen zu zeigen, dass unsere Liebe stärker ist als die Probleme, die auftauchen können. Ich muss nicht zum x-ten Mal versuchen, die Beziehung zu kitten. Ich fange noch einmal ganz von vorne an. Ich muss mir seinetwegen keine Sorgen mehr machen, und er muss sich meinetwegen nicht mehr den Kopf zerbrechen. Ich wünsche ihm nur das Beste.
 
RACHEGELÜSTE. Aha, er meint also, er könnte mich einfach abservieren? Er hat offenbar keine Ahnung, was ich alles über ihn weiß. Ich werde ihm das Leben zur Hölle machen. Er ahnt nicht, wozu ich fähig bin. Wenn er glaubt, das Schlimmste überstanden zu haben, wird er jetzt erleben, dass es noch viel schlimmer kommen kann. Er wäre gut beraten, auf Facebook-Kontakte zu einer an­deren Frau zu verzichten. Und ans Telefon zu gehen, wenn ich ihn anrufe. Eigentlich sollte ich einmal an seinem Arbeitsplatz auftauchen und den Leuten klarmachen, was für ein Mensch er in Wirklichkeit ist. Ich warne alle Frauen vor Typen wie ihm. Trotzdem, ich vermisse ihn. Vielleicht kriegen wir es ja doch wieder hin mit unserer Beziehung. Wahrscheinlich habe ich ihn falsch verstanden. Ach was, dieser Mistkerl hat es verdient, sich genauso mies zu fühlen wie ich. Er soll unmissverständlich erfahren, was ich von ihm halte. Ich werde ihn so lange anrufen, bis er rangeht. Aha, seine Mailbox ist voll. Auch gut, dann zahle ich es ihm eben auf IMessenger heim.
 
GEFÜHL DER NIEDERLAGE. Warum habe ich das Ende nicht kommen sehen? Ich wusste ja, dass es mit uns nicht funktioniert. Ich hätte ihm nie SMS schicken sollen. Was ist nur los mit meinen Gefühlen? Ich habe keine guten Entscheidungen getroffen. Ich hätte ihm niemals gestehen sollen, dass ich ihn liebe. Ich hätte ihm niemals Geld leihen sollen. Ich habe nie ein Dankeschön erhalten nach allem, was ich für ihn getan habe. Warum ruft er nicht zurück? Was habe ich ihm getan, dass er mich so behandelt? Er hat mir immer gesagt, dass ich nicht sein Typ bin, dass mir »das gewisse Etwas« fehlt. Doch ich habe geglaubt, dass er es ernst meint, als er mich gebeten hat, auf ihn zu warten. Wenn er nicht nach Hause gekommen ist oder zurückgerufen hat, habe ich im Zweifelsfall zu seinen Gunsten entschieden. Ich bin diejenige, die Hilfe braucht.
Die eigenen Gefühle verstehen und die Kontrolle übernehmen

Eine Trennung kann jede der geschilderten emotionalen Reak­tionen auslösen, wie wir alle aus eigener Erfahrung wissen. In der einen Minute geht es dir einigermaßen gut, in der nächsten scheint deine Welt zusammenzubrechen. Der Schmerz, den du empfindest, ist mit nichts zu vergleichen (abgesehen von einer echten Tragödie). Du fühlst dich abgrundtief einsam. Nicht einmal dein Ex kann deinen Kummer nachvollziehen. Diejenigen, die dir nahestehen, sagen, dass sie deine Situation verstehen, und beteuern immer wieder, dass die Zeit alle Wunden heilt, aber ihre Worte sind nichts als Schall und Rauch. Du möchtest wissen, wann dieser Zeitpunkt endlich kommt. Manchmal genießt du sogar insgeheim den Schmerz, denn das ist die einzige Möglichkeit, sich deinem Ex nach wie vor verbunden zu fühlen. Selbst während der emotionalen Achterbahnfahrt hast du das Gefühl, auszurasten und Dinge zu tun, die nicht deinem wahren Selbst entsprechen. Du lässt dich auf Aktivitäten ein, die früher absolut tabu für dich waren, und suchst nach Rechtfertigungen für dein Verhalten. Wenn jemand auch nur über die Hälfte der Dinge Bescheid wüsste, die du getan oder gesagt hast, würde er dich zweifellos für verrückt halten und so sehr aus der Spur geraten, dass man meinen könnte, du hättest einen Nervenzusammenbruch erlitten. In der einen Minute hasst du ihn, in der nächsten schickst du ihm eine SMS, in der du ihm versicherst, dass du ihn liebst und der Beziehung noch einmal eine Chance geben möchtest. Und wenn keine Reaktion erfolgt, redest du dir wieder ein, er sei eine Witzfigur.
In diesem Fall solltest du dich daran erinnern, dass es höchste Zeit ist, deine Aufmerksamkeit auf dich selbst zu richten, oder? Du solltest dich wieder in Einklang mit dem Menschen bringen, der du einmal warst. Indem du dir beispielsweise sagst: Was glaubt der Typ eigentlich, wer er ist? Wie konnte er es wagen, die Beziehung zu beenden, obwohl du diejenige bist, die allen Grund hatte, ihn in den Wind zu schießen? Warum hast du nicht Schluss gemacht? Warum hast du kein Wort in dieser Richtung verlauten lassen? Wie konnte er so viel Kontrolle über die Beziehung er­langen?
Und dann beginnen die Psychospielchen. Die versehentlich abgeschickten Textnachrichten spät am Abend. Die Dinge, die du nachts aussprichst und bei Tag niemals über die Lippen bringen würdest. Das ist die Phase, in der du versuchst, die Gefühle für ihn ausklingen zu lassen. Du beginnst, deine Sicht der Dinge auf IMessenger zu verbreiten. Du hältst nach Möglichkeiten Ausschau, ihn wiederzusehen. Deshalb kommunizierst du mit ihm über die sozialen Medien. Du versuchst ihn telefonisch zu erreichen und ihm SMS zu schicken, doch auf seiner Seite herrscht Funkstille. Keine einzige Reaktion. Das bringt dich noch mehr in Rage. Wie kommt er dazu, in Deckung zu gehen? All die gemeinsamen Jahre in die Tonne zu treten. Nach allem, was du für ihn getan hast. Nach allem, was er dir gesagt hat. Jetzt stalkst du ihn in den sozialen Medien, überprüfst regelmäßig, was seine Verwandten und Bekannten posten, um zu sehen, ob er es sich gut­ gehen lässt. Du fragst dich, ob er das Gleiche empfindet wie du. Und natürlich entdeckst du keine Anhaltspunkte, die Aufschluss über sein wahres Befinden geben. Du entdeckst nur weitere Gründe, die dich in Wut versetzen.
Und als ob das alles nicht genug wäre, machen sich bei dir auch erste Anzeichen bemerkbar, dir selbst die Schuld an dem Beziehungsaus zu geben. Du sagst dir: »Na ja, das hätte ich nicht tun sollen. Ich hätte es besser machen können. Ja, das war falsch, ich habe einen Fehler gemacht.« Und dann fühlst du dich natürlich noch einsamer und erkennst, dass du den Trennungsschmerz durchstehen musst. Es gibt nichts, was den Kummer lindern könnte, mit Ausnahme der Zeit und des Gebets. An manchen ­Tagen bist du neugierig auf die Zukunft und an anderen Tagen am Boden zerstört. Dein Herz ist gebrochen, und nun brauchst du die Unterstützung von Geist und Seele, um es zu heilen. Du hast zwei Möglichkeiten: Entweder nichts tun und in einer emotio­nalen Sackgasse stecken bleiben – oder nach vorne schauen, auf den Weg in eine lichtere Zukunft.
Ja, von Zeit zu Zeit wirst du dich wieder an die Beziehung er­innern, schließlich hat die Verletzung auf der Herzebene tiefe Narben hinterlassen, aber diese Narben bedeuten, dass du die Trennung überlebt hast und weißt, wie sich ein gebrochenes Herz anfühlt. Diese Narben und die Erinnerungen, die guten wie die schlechten, tragen dazu bei, deine Persönlichkeit neu zu defi­nieren und eine erheblich stärkere Version deines Selbst zu erschaffen.
Wann hört das endlich auf?

Nach der Trennung fragst du dich vielleicht, ob du dich jemals wieder in Harmonie mit dir selbst und der Welt fühlen wirst. Du hast das ständige Auf und Ab der Gefühle langsam satt! Irgendwann muss Schluss damit sein, oder? Nun, für die meisten von uns ist die Heilung ein Prozess. Man kann Gefühle nicht nach Belieben ein- und ausschalten. Nur wenige Menschen sind in der Lage, ihr Leben klaglos fortzusetzen, aber die Trennung mussten sie dennoch bewältigen. Vielleicht hatte es nur den Anschein, dass es ihnen leichter fiel, weil der Prozess der Loslösung noch im Rahmen der Beziehung stattfand. Vielleicht hast auch du mental und spirituell, aber nicht physisch mit deinem Partner gebrochen, sodass Außenstehende den Eindruck hatten, als würde dir der Schritt auf getrennten Wegen leichter fallen, weil du den Trennungsschmerz bereits durchlitten hast, als die Beziehung noch bestand.
Du bist vielleicht der Meinung, dass es mit jeder Trennung einfacher wird, doch weit gefehlt. Solange du dich in einer Beziehung emotional öffnest, bist du anfällig für Kummer und Leid. Die Trostlosigkeit scheint kein Ende zu nehmen, doch Fakt ist, dass das Licht am Ende des Tunnels näher ist, als du denkst. Wie schnell du dieses Licht entdeckst, hängt davon ab, ob du dich innerlich dagegen sträubst, einen Neuanfang zu wagen, oder bereit bist, die Situation so zu akzeptieren, wie sie ist. Wenn du je­manden wirklich liebst, im wahrsten Sinn des Wortes, wird diese Liebe niemals enden. Du hast nun begriffen und verinnerlicht, dass du etwas Besseres verdienst und dass derjenige, den du liebst, dir nicht unbedingt als »Mann fürs Leben« zugedacht war.
Die Zeit, die du in seinem Leben verbracht hast, ist vorbei. Im nächsten Kapitel, das du in deinem Leben aufschlägst, spielt er keine Rolle mehr. Du kannst das nächste Kapitel ohnehin nicht beginnen, solange er noch deinen Lebensmittelpunkt bildet. Und umgekehrt – er hat keine Möglichkeit, sich weiterzuentwickeln, solange er an dich gebunden ist. Du möchtest dir vielleicht ein­reden, dass ihm dieses persönliche Wachstum möglich ist, doch in ebendiesem Augenblick ist es ihm verwehrt. Manchmal musst du bestimmte Menschen und Dinge hinter dir lassen, um dich weiterentwickeln zu können, und wie es aussieht, gehört er zu denjenigen, die in deinem künftigen Leben keinen Platz mehr in der ersten Reihe einnehmen können.
 
Der Heilungsprozess setzt die Bereitschaft voraus zu akzeptieren, dass es Zeit und Gebete bedarf, um zu gelingen. Auf dem Weg zur Genesung findet eine Entgiftung statt. Du gehst aus allen Herausforderungen, die damit verbunden sind, innerlich gereinigt und gestärkt hervor. Du musst dich gegen die Versuchung wehren, bestimmten Aktivitäten nachzugehen, vertraute Orte aufzusuchen und auf bestimmte Neuigkeiten zu reagieren, die dir zu Ohren kommen. Der Berg, den es zu erklimmen gilt, hält unwegsames Gelände, steinige Pfade, Schlangen und andere Widrigkeiten bereit, doch wenn der Gipfel erreicht ist, hast du einen Sieg errungen und wirst mit einem fantastischen Ausblick belohnt. Es werden wolkenreiche Tage kommen, aber am Ende klart der Himmel immer wieder auf. Und jedwede Unentschlossenheit hinsichtlich deiner Beziehung wird dann ultimativen Wahrheiten gewichen sein. Du wirst deine eigene, neue Realität schaffen.
In dieser Phase des Entgiftungsprozesses (mehr darüber an späterer Stelle) wirst du lernen, Wut, heimlichen Groll, negative Gedanken, Selbstzweifel und alles loszulassen, was sich deinem Einfluss entzieht. Du musst innere Stärke gewinnen, deshalb ist es an der Zeit für ein emotionales Muskel- und mentales Krafttraining. Dein Glaube an die Liebe, der dir vermeintlich zu entgleiten droht, wird in Wirklichkeit einer Prüfung unterzogen. Vielleicht hörst du dir tausendmal »Me, Myself and I« von Beyoncé an, wogegen nichts einzuwenden ist. Im Augenblick geht es ausschließlich um dich. Um die Erneuerung der Verbindung zu Gott und deinem wahren Selbst.
Während du die Erfahrung machst, dass eine Trennung nicht das Ende der Welt bedeutet, lässt der Trennungsschmerz, den du empfindest, bisweilen auf das Gegenteil schließen. Du musst nur annehmen, was kommt – von Moment zu Moment, von Stunde zu Stunde, von Tag zu Tag. In dieser Zeit wirst du feststellen, wie viel du von dir selbst aufgegeben hast, um eine Liebe zu erhalten, die du nie wirklich hattest, und dass es nun gilt, deine Energie in neue Bahnen zu lenken.
Der Heilungsprozess ist nicht an einen festen Zeitplan gebunden, aber du musst beschließen, den Weg nach vorne zu gehen. Dabei solltest du jede Empfindung willkommen heißen. Du darfst dir gestatten, wütend zu sein, dich verletzt zu fühlen, Rachegelüste zu verspüren und vieles mehr. Entscheidend ist, diese Emo­tionen nicht auszuagieren, worauf wir später noch ausführlicher zu sprechen kommen. Mach dir bewusst, dass bestimmte Gefühle und Empfindungen vorhanden sind, statt sie zu verdrängen oder sich ihnen zu widersetzen. Widerstand verursacht nur weiteren Kummer und zögert die Heilung hinaus. Es ist an der Zeit, aufrichtig mit dir selbst zu sein. Ein Sprichwort besagt, dass es nichts bringt, über verschüttete Milch zu weinen, aber im Moment darfst und solltest du genau das tun.
Die eigenen Gefühle bedingungslos anzunehmen entbindet dich nicht von der Verantwortung für deinen Anteil am Ge­schehen. Es bedeutet nur, dass du alles rauslassen solltest, was dich bewegt. Du setzt dich aktiv mit deinen Emotionen und mit dir selbst auseinander. Du wartest nicht auf jemanden, der dich von Kummer und Leid erlöst. Du ergreifst selbst die Initiative. Du weißt, dass der Mensch, der deinen Schmerz verursacht hat, dich nicht davon zu befreien vermag. Das kannst nur du. Dein Ex kann die Wunde mit einem Verband zudecken, wenn du es zulässt, doch das ist lediglich eine zeitweilige Lösung, bis du bereit bist, das Problem frontal in Angriff zu nehmen.
Der Heilungsprozess endet oft dann, wenn man es am wenigsten erwartet. Eines Morgens wirst du aufwachen und feststellen, dass du nicht mehr den immer gleichen alten Gedanken oder Gefühlen anhängst wie unmittelbar nach der Trennung. Du bist dankbar für das, was kommt, und blickst der Zukunft voller Tatkraft entgegen. Es wird dich vielleicht überraschen, dass deine Gefühle nun gezähmt sind. Du scheinst nicht länger über die Beziehung nachzugrübeln oder ihr nachzutrauern. Du kannst mit Fug und Recht behaupten, dass dich die Situation innerlich gestärkt hat. Du hast das eine oder andere über dich selbst erfahren und bist gerüstet, künftig einige der Fehler zu vermeiden, die zum Beziehungsaus beigetragen haben. Du bist sogar schon in der Lage, über einige deiner früheren Entscheidungen zu lachen. Du hast Kraft und Format gewonnen, und dazu bedurfte es nur einer gewissen Zeit.
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