DOSSIER

Wie lange
darf

Trauer dauern?

uf einem viertigigen Workshop in der Provinz
lernte ich eine smarte Frau kennen, selbstiro-
nisch, reflektiert. Eine dieser Ausnahmesituati-
onen, in denen man sich schnell naherkommt.
Schon am ersten Abend erzahlten wir uns die
Geschichten unseres Lebens. Von einem Tag
auf den anderen Tag sei thre Welt zerbrochen,
als ihr Mann die Koffer packte, um sein Leben mit ciner gemein-
samen Freundin fortzusetzen. Wie schrecklich! Als ich sie am
nichsten Tag fragte, ob denn wenigstens der komplizierte Haus-
verkauf schon abgeschlossen sei, sagte sie verbliifft: ,Ja, klar® Ich
erfuhr: Die Scheidung lag mehr als vier Jahre zuriick. Fiir mich hat-
te es sich so angehor, als sei das alles gerade eben erst geschehen.

Wie lange darf man wehmiitig sein, wenn ein Bezichung ge-
scheitert ist? Wie viel Leiden ist normal? Kommt darauf an! Eine
Trennung kann der erlosende Abschluss cines schmerzhaften
Prozesses sein. Manchmal beginnt mit dem Auszug des Partners
aber iiberhaupt erst die Auseinandersetzung damir, was schief-
gelaufen ist. Und niche selten ist es sogar fiir den, der geht, eine
Katastrophe — etwa, weil damit sein Wele- und Selbstbild vom
gliicklichen Leben mit Kindern, Haus und Hund erschiittert
wird. Fiir wiederum andere ist die Aussicht auf ¢in entspannteres
Leben nach der Scheidung eine echte Verheiffung. Es gibt keine
_Wahrheit*, wie lange ein Ablosungs- und Verarbeitungsprozess
zu dauern hat, die sich in konkreten Tagen, Monaten oder Jahren
ausdriicken liefie.

Es gibt aber Bezichungen, die sind vorbei — und enden trotz-
dem einfach nicht. Eine Freundin erzahlte mir von der Mutter
eines Klassenkameraden ihres zwolfjihrigen Sohnes, mit der sie
sich angefreundet hatte. Doch als diese erfuhr, dass meine Freun-
din den Vater des Jungen nach einem Elternabend im Auto mit-
genommen hatte, zog sie sich zuriick. Dabei war die Frau schon
seit Jahren geschieden. Dass meine Freundin iberhaupt mit ihm
gesprochen hatte, empfand sie als unertragliche Illoyalitdt.

Ein Freund von mir wiederum fiillte jeden gemeinsamen Knei-
penabend mit endlosen Erzihlungen tiber sic, sie, sie! Wie schon
sie sei, wie gemein sie sei, wie perfekt ihre Beziehung gewesen
war. Irgendwann verbot ich ihm, den Namen seiner Ex in meiner
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Verlassen werden, eine
der schlimmsten Ver-
letzungen tiberhaupt.
Und auch, wenn wir uns
selbst getrennt haben,
kann uns die Trauer véllig
umwerfen. Was tun
gegen die Verbitterung?

Text Almut "'-.'.-:_1_

Gegenwart noch zu erwihnen. Von da an hief sie nur noch ,das
grofe S$* Das nervte. Aber fremd war es mir nicht. Es erinnerte
mich an den Tag, als meine erste grofde Licbe heiratete. Da war
ich einfach nur verbiestert. Es war drei Jahre, nachdem er mich
wegen dieser Frau verlassen hatte. Fiir mich blieb sie ewig ,die
Neue® und ihr blofe Erwihnung ldste Flashbacks in mir aus, wie
ungerecht und enttiuschend das alles gewesen war. Auch ich fand
damals kein Ende nach dem Ende.

Der Psychotherapeut Michael Linden beschiftige sich seit Jah-
ren mit dem Phinomen der ,Verbitterung®, In extremen Fillen
konnten nicht endende Gefithle von Krinkung, Ungerechtigkeit
und Vertrauensbruch sogar zu einer ,,Posttraumatischen Verbitte-
rungsstorung® fithren. Einen Anflug davon gibt es auch in milde-
ren Fillen: Die Gedanken kreisen immer wieder um das erlittene
Unrecht oder die demiitigende Zuriickweisung, selbst wenn das
Geschehen schon Monate oder Jahre zuriickliegt. Die belasten-
den Erlebnisse werden in der Vorstellung wieder und wieder er-
lebt und die damit einhergehenden Schmerzen von Neuem akti-



viert. Das sei wie eine Wunde, die immer wieder aufgekratzt
wiirde, stellen Michael Linden und Mentalcoach Sigrid Engel-
brecht fest, die gemeinsam ein Buch dariiber geschrieben haben.

Wenn es blod liuft, steckt man regelrecht im Wiirgegriff seiner
Erinnerungen fest. Denn ein trotziges ,Ich denke da jetzt nicht
mehr dran® 16st das Problem nicht. Wohltuendes Vergessen ist
leider kein abrupter Akt, sondern ein langsamer Prozess. Die Er-
innerungen verblassen dabei wie alte Fotos, die mit dem Ereignis
verbundenen Emotionen werden nach und nach immer milder.
Versuchen wir die quilenden Gedanken (,Wie konnte er mich
verlassen?® Warum bin ich alleinerziehend?” ,Mein Leben hitte
ganz anders sein konnen.") zu verdringen, dann braucht es oft nur
klitzekleine Ausloser — zum Beispiel der Ex auf dem Elternabend
— und der unverarbeitete Schmerz ist mit aller Wucht wieder da.
Daran leiden nicht nur die Betroffenen, sondern oft auch das Um-
feld. Zum Beispiel die beste Freundin, die sich zum x-ten Mal
anhéren muss, wie unfair der Ex doch ist. Oder der Bruder, bei
dem das selbstmitleidige ,,Du, mit deiner Vorzeigeehe kannst dir
die Belastungen einer Alleinziehenden wohl kaum vorstellen® nur
noch Achselzucken hervorruft,

Wenn sich im Nachhinein an einem belastenden Erlebnis
nichts mehr verindern lisst, muss man selbst Wege finden, die
innere Balance wiederzufinden. Niemand da drauflen, nichr der
Expartner, kein Coach, keine Mama und schon gar kein neuer
Partner, kann diesen Job fiir uns erledigen.

Andererseits: Das ist die Chance. Wir haben es selbst in der
Hand, ob wir Geiseln der Vergangenheit bleiben wollen — oder
nicht. Wir haben die Freiheit zu entscheiden: ,Ich lasse es jetzt
gut sein!“ Und zwar ohne dass dafiir noch etwas korrigiert, ent-
schuldigt oder umgestaltet werden muss. ,Fiir das Versagen in der
Liebe gibt es keinen Ausgleich. Manche Geschiedene oder ge-
trennt Lebende halten aber ein Leben lang an dieser illusorischen
Forderung fest. Damit wird aber nur eines erreicht: Sie kommen
nie von dieser Beziehung los® sagr der
Psychotherapeut und Paarberater Hans Jel- u?
louschek. Das Vergangene, wie entriu-
schend, ungerecht oder fantastisch es auch
gewesen sein mag, vergangen sein zu las- ner
sen, das ist das Ziel. =y

Der erste Schritt auf dem Weg dorthin
ist (Selbst-)Erkenntnis, also die Dynamik
zu verstehen, die dazu fithrt, dass wir in ei-
ner Endlosschleife kreiseln. Und mindes-
tens genauso wichtig: wirklich loslassen zu
wollen. Denn die Opferrolle kann ja durch-
aus eine gemiitliche Decke sein, in die man
sich immer wieder gern einkuschelt. Sei
man jedoch innerlich bereit, diesen Status

ﬁﬂd@ﬂ,

du in der End-
losschleife
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aufzugeben und sich vielleicht ehrlich einzugestehen, dass man
den Mann, dem man jetzt die Trennung so schrecklich ibel
nimmit, in der Beziehung lingst nur noch als Versorger und Gar-
ten- und Hausmanager gesehen hatte — dann offne sich der Weg,
sich und dem anderen zu vergeben, sagt Jellouschek.

Ein kleines Gedankenspiel hilft, sich mit dieser Idee anzu-
freunden. Die Verbitterungsexperten Linden und Engelbrecht
raten, eine Art Gewinn- und Verlustrechnung aufzustellen: Was
konnte es bedeuten, frei zu sein? Frei von belastenden Erinne-
rungen, frei von der Trauer Gber das, was nun nie sein wird? Wel-
che neuen Perspektiven wiirden sich erdffnen? Und umgekehrt:
Wie wiirde das Leben weitergehen, wenn man in Verbitterung
verharrt? Die Antwort diirfte eindeutig ausfallen!

Wenn trotzdem dann und wann ein zwickendes Rachegefiihl
dem Ex gegeniiber hochkommt, hilft ein Song von R.E.M. weiter:
,Living well is the best revenge®. Statt immer wieder iiber Ver-
letzungen zu wiiten oder dem gemeinsamen Leben nachzutrau-
ern, sei es besser, die Gegenwart, das eigene Leben wieder scho-
ner zu machen, meint auch der Hamburger
Paartherapeut Christian Hemschemeier. Er
bietet auf seinem Portal liebeschip.de kluge
Onlinekurse fiir mehr Selbstliebe an.

Denn darum geht es in der Essenz: weg
von dem anderen und zuriick zu sich
selbst finden, mit einem liebevollen Blick.
Die eigenen Anteile am Scheitern sehen?
Ja! Akzeptieren, was nicht mehr zu dndern
ist? Unbedingt! An sich arbeiten? Auf je-
den Fall! Aber dann: Mit Energie und Spafé
ab ins Leben! Die Musik spielt jetzt, hier
und heute. Und die einzige Person, von
der abhangt, ob wir unser Gliick finden,
sind wir selbst,
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