Infoblatt

TRENNUNG BEWALTIGEN

Eine Beziehung ist flir viele Menschen ein Anker-
punktim Leben. Daher ist eine Trennung immer ein
einschneidendes Ereignis. Sie sollten den Schmerz
und die Trauer zulassen, sich davon jedoch nicht
erdriicken lassen. Sie werden auf jeden Fall Zeit
bendtigen, um alles zu verarbeiten. Der genaue Ablauf
der Bewaltigung variiert von Mensch zu Mensch. Man
kann die Trennungsbewaltigung aber trotzdem in
grobe Abschnitte einteilen.

WIE LAUFT DIE TRENNUNGS-
BEWALTIGUNG AB? WAS KANN ICH TUN?
Wenn die Trennung fiir Sie Uberraschend gekommen
ist, kann sie sich wie ein Schlag ins Gesicht anfiihlen.
In dieser Phase kdnnen Sie noch nicht richtig glauben,
dass es wirklich vorbei ist. Vielleicht glauben Sie an
eine letzte Chance oder suchen noch standig den
Kontakt. Machen Sie sich klar, dass Sie endgiiltig
getrennt sind und setzen Sie sich mit den Konse-
quenzen auseinander.

Haben Sie realisiert, dass die Beziehung endgiiltig
vorbei ist, bricht das Gefiihlschaos aus. Trauer, Wut,
Verzweiflung - Sie durchleben viele intensive Gefiihle.
Gleichzeitig fiihlen Sie sich vielleicht wie betaubt und
schaffen es einfach nicht, Motivation oder Freude

fur irgendetwas zu spiren. Qualen Sie sich nicht mit
Schuldgefiihlen oder Rachegellisten. Verarbeiten

Sie lhre Gefiihle. Notfalls kénnen Sie eine Therapie
machen. Es ist nicht ungewohnlich, dass Menschen
nach einer Trennung eine Depression erleiden. Das
ist eine ernstzunehmende psychische Krankheit und
sollte auf jeden Fall professionell behandelt werden.
Ihr emotionaler Schmerz ist genauso real wie der
Schmerz durch eine kérperliche Erkrankung.
Versuchen Sie auch, aus dem Haus zu kommen und
die empfundene Leere mit neuen Aktivitaten zu
flllen. Ist Ihre Lebensfreude wieder erwacht, ist das
Schlimmste liberstanden. Jetzt geht es an die Neu-
orientierung. Wie stellen Sie sich Ihr Leben vor?
Wagen Sie ruhig etwas Neues.

WAS KOMMT NACH DER TRENNUNGS-

BEWALTIGUNG?

o Falls Sie verheiratet sind, miissen Sie sich auf die
Scheidung vorbereiten.

® Wirinformieren Sie gerne Uber die
Online-Scheidung.

Sie kdnnen uns jederzeit erreichen:

< 0800 -3486723

Ihr Anruf ist unverbindlich und garantiert kostenfrei.

Hinweis: Dieses Dokument ist nach bestem Wissen erstellt worden. Trotzdem kénnen wir keine Haftung fiir die Richtigkeit
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TRENNUNG BEWALTIGEN

WAS SOLLTE ICH TUN?
O Kontakt zu lhrem Ex-Partner bzw. lhrer Ex-Partnerin vermeiden
O Fir eine raumliche Trennung sorgen: Wer zieht aus?

J Alles aussortieren was Sie an die Beziehung erinnert, wie z.B. Fotos, Geschenke
und Briefe ggf. verstauen

O Unterstiitzung von Familie und aus dem Freundeskreis annehmen

O

Ggf. eine Therapie zur Trennungsbewaltigung machen

O Auf andere Gedanken kommen: Wie wiére es mit einem neuen Hobby oder einer
spannenden Reise?

O Nach vorne blicken: Es gibt auch ein erfiilltes Leben nach der Trennung.

WAS SOLLTE ICH NICHT TUN?

O Verdrangen Sie die Trennung nicht einfach und unterdriicken Sie lhre Gefiihle nicht
O Greifen Sie nicht zu Alkohol oder Drogen, um die Trennung zu vergessen

O Verharren Sie nicht in Selbstmitleid oder Selbstzweifeln

O Verkriechen Sie sich nicht zu Hause

O Versuchen Sie nicht, sichzurdachen - - - - oo
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