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~Akzeptieren heifdt nicht zustimmen®

Eine Trennung zu akzeptieren, ist der entscheidende Schritt, um den Blick in die Zukunft richten zu kdnnen.

ie eigene Le-

benswelt
steht  kopf,
wenn aus

einem ,Wir“
plotzlich ein ,,Du“ und ein
HIch wird: Wenn der eine
Partner sich trennt, kommt
es fiir den anderen einer Le-
benskrise gleich: Ein folge-
reicher Schlussstrich. ,,Eine
Trennung stellt uns als Per-
son infrage, sie beriihrt uns
in unserem ganzen Sein“,
sagt Heike Klopsch, Bezie-
hungscoachin und Inhaberin
der Praxis ,,Herzkiimmerei
in Hamburg. ,,Nichts scheint
mehr Sinn zu machen, Hoff-
nungslosigkeit und Trauer
sind nun die bestimmenden
Emotionen.“

Trennung annehmen,
nicht dagegen ankdmpfen

Weder in der Schule noch in
der Ausbildung lernen wir,
wie wir solche Lebenskrisen
bewiltigen konnen. ,Wir ler-
nen nur aus Erfahrung - in
diesem Fall aus einer
schmerzhaften®, sagt Heike
Klopsch. Aber was hilft in so
einer Ausnahmesituation?
»Akzeptanz! Die Situation
akzeptieren und sie anneh-
men.“ Nicht einfach! Eine
Trennung hat massive Kon-
sequenzen. Und dann sind
da auch noch diese Gedan-
ken, der Wunsch, dass doch
alles wieder so wird wie vor-
her, dass der geliebte
Mensch wieder zu einem zu-
riickkehrt. ,Die Akzeptanz
einer Krise ist harte Arbeit
und manchmal muss man
sich dazu auch Hilfe holen.
Aber je linger wir uns in die
Krisen reingraben, die nega-
tiven Gefiihle nicht zulassen
und die Akzeptanz des Ge-
schehenen verweigern, des-
to linger dauert es“, sagt
Klopsch. ,,Es holt einen spé-
ter umso stirker ein.“ Wer
gegen seine Probleme kimp-
fe, der hafte daran.

Im Umgang mit einer
Trennung  unterscheiden
sich Frauen und Méanner oft.
Verlassene Frauen neigen

dazu, sich als Opfer zu fiih-
len und alles immer und im-
mer wieder durchzukauen,
anstatt in die Handlung
iiberzugehen. Heike Klopsch
vergleicht es mit Begriff Ru-
mination, der aus der Zoolo-
gie stammt: ,,Rumination be-
deutet wiederkduen. Die
schwierige Lebenssituation
wird bei diesen Menschen
im wahrsten Sinne des Wor-
tes durchgekaut, aber nicht
aktiv angegangen.“ Minner
gehen mit ihrem Liebeskum-
mer oft anders um. ,,Sie su-
chen die Heilung von ihrem
Schmerz in einer anderen
Beziehung, auch um ihr an-
gegriffenes Ego aufzuwer-
ten.“ So unterschiedlich die
Wege seien, fithrten sie doch
beide nicht zum Ziel. ,,In bei-
den Fillen wird gegen das
Problem gekdmpft, anstatt
sich ihm zu stellen“, sagt
Klopsch.

Akzeptieren heif3t nicht,
zuzustimmen

»Zu akzeptieren, dass man
verlassen wurde, heifdt nicht,
alles klaglos und passiv hin-
zunehmen“, mochte Heike
Klopsch klarstellen. ,,Akzep-
tanz ist nicht gleichbedeu-

tend mit Zustimmung!“ Der
entscheidende Unterschied
liege im Aufgeben. ,Wenn
ich zustimme, bedeutet das,
dass ich aufgebe, ich nehme
hin.“ Genau das solle man
aber nicht tun, ,das wire
selbstschédigend“.  Heike
Klopsch ermutigt viel mehr
dazu, auf das zu schauen,
was passiert ist, das Verhal-
ten des Partners genauso wie
das eigene Zutun zu reflek-
tieren: Wo liegt mein Anteil,
der zur Trennung gefiihrt
hat? Welche Kritik nehme
ich an? Welche nicht? Wo
will und muss ich mich kiinf-
tig verdndern? Fiir diese Fra-
gen sollte man sich Zeit neh-
men. Das Ziel sollte sein, vo-
ranzugehen - mit dem Wil-
len, ein lebenswertes Leben
zu fithren. ,Man hat die
Wahl - zustimmen und ste-
henbleiben oder akzeptieren
und mutig weitergehen!“

Raus aus
der Opferrolle

In  Trennungssituationen
sind Angst und Unsicherheit
dominierende Gefiihle. ,,Bei-
de sind eher lihmend und
machen inaktiv. Und sie fiih-
ren dazu, dass man einen

i

Das Ende einer Liebe ist oft duerst schmerzhaft: Die Trennung zu aktzeptieren hilft dabei, aus der Krise zu gelangen.

Tunnelblick bekommt“, sagt
Heike Klopsch. Neue Hand-
lungsspielrdaume und damit
verbundene mdgliche Op-
tionen blieben einem auf
diese Weise verschlossen.
,Doch es gibt sie eigentlich
immer, auch wenn sie sehr
klein scheinen.“ Wer sich ak-
tivfiir die Akzeptanz der Kri-
se entscheide, gewinne erst
seine  Handlungsfdhigkeit
zuriick: ,,Ja,ich bin verlassen
worden und ja, es tut un-
heimlich weh. Ich muss da-
mit leben, dass er oder sie
eine Entscheidung gegen
unsere Beziehung getroffen
hat. Und ja, ich weif} gerade
nicht, wie es weitergehen
kann.“ Heike Klopsch ermu-
tigt Betroffene dazu, sich
einzugestehen, dass man
sich hilflos fiihlt und emo-
tional an seine Grenze ge-
kommen ist. ,,Durch die be-
wusste Entscheidung, den
Kummer anzunehmen, ent-
kommt man der Opferrolle.
Es kann den Blick wieder
weiten.“ Die Trennung zu
akzeptieren, ist der ent-
scheidende  Schritt, er
schafft neuen Raum fiir Ge-
danken und Energie fiir an-
dere Dinge, die jetzt guttun
und neue Perspektiven er-
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Offnen. ,,So absurd es klin-
gen mag, aber jede Lebens-
krise ist eine Chance, denn
sie bietet die Mdglichkeit der
Auseinandersetzung  mit
sich selbst: Wer bin ich ohne
den anderen? Was macht
mich aus? Was sind meine
ureigensten Wiinsche und
Bediirfnisse? Was gibt mei-
nem Leben (jenseits einer
Partnerschaft) Sinn?“, sagt
Klopsch. Viele ihrer Klien-
tinnen und Klienten ihrer
Hamburger Herzkiimmerei-
Praxis wiirden auf ihrem
Weg durch die Krise neue
und oft iiberraschende Ant-
worten finden -, ein Booster
fiir ein gereifteres Ich“.

Raum fiir
neue Wege

Ein Beispiel ist Klopschs
Klientin Susanne. Susanne
war nach mehreren Jahren
Beziehung gegen eine jiinge-
re Frau ausgetauscht wor-
den. Vollig fertig, verzwei-
felt und gekrdnkt kam sie zu
Heike Klopsch. ,In den ers-
ten Coachingsitzungen war
sie tatsdchlich nur traurig
und handlungsunfdhig. Aber
nach einer Weile ging es los.
Sie fing an, an sich und ihren

Bediirfnissen zu arbeiten,
um festzustellen, dass sie
viele ihrer Wiinsche im Lau-
fe der Jahre zugunsten ihrer
Ehe komplett aufgegeben
hatte.“ Im Laufe der Arbeit
entdeckte Susanne viel von
ihrem jlingeren Ich wieder.
Irgendwann konnte sie sich
wieder daran erinnern, was
ihr vor vielen Jahren alles
wichtig gewesen war und
fing an, diese Dinge wieder
im Alltag zu praktizieren.
Und da war sie auf einmal
wieder: Die frohliche und
vor allem die kreative Susan-
ne, die sich erinnerte, dass
sie frither gerne gemalt und
gezeichnet hatte. Sie hatte
dieses Hobby aufgegeben,
weil ihr Mann ihr ,Gekle-
ckse® ldcherlich gemacht
hatte. Aber sie entdeckte das
Malen und vieles andere im
Laufe des Coachings wieder.
,»Sie hatte etwas Sinn-volles
flir sich neu entdeckt. Das
Malen bereitete ihr Freude,
und Freude ist ein ganz
wichtiger Treiber fiir unser
Selbstwertgefiihl.“

Die Coachin ist davon
iberzeugt, dass eine Lebens-
krise oft auch eine Sinnkrise
sei. ,Viele Klienten sagen im
Gesprich, dass alles keinen
Sinn mehr habe. Das Gliick
in einer Trennungsphase ist
weit entfernt und die Le-
benssituation viel zu kom-
plex, um auf die Schnelle
wieder gliicklich zu werden.
Aber in diesem Prozess auf
Sinnsuche zu gehen, das
kann tatsichlich lohnend
und heilend sein. Dinge und
Handlungen, die uns und
unser Leben mit Sinn fiillen,
konnen uns aus einer Le-
benskrise flihren.“ Denn
Sinn gibt in schweren Le-

bensphasen  Kraft und
Orientierung.

Daher ermutigt Heike
Klopsch alle, die eine

schmerzhafte Trennung er-
leben, die Lebensfiden wie-
der in die eigenen Hénde zu
nehmen, Verantwortung fiir
sein Leben und sein Sein zu
iibernehmen: ,Es lohnt
sich!“  both/herzkiimmerei
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