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  Ulrike Zellerhoff, im April 1967 geboren und aufgewachsen in Düsseldorf als waschechtes Stadtkind mit enger Anbindung an die Natur. Immer aufmüpfig und unglücklich mit dieser Welt, suchte sie früh einen Weg, etwas nachhaltig zu verändern. Dies äußerte sich schon mit 13 Jahren im Interesse an den Vorgängen dieser Welt, dem Aktiv werden in Schule und politischen Gremien.


  1986 Wegzug aus der Stadt ins tiefste Ostwestfalen, Heirat und der Beginn einer über 10-jährigen Zeit als aktive Umweltschützerin im ökologischen Landbau.


  Mit der Trennung von Ihrem Mann im Herbst 1999 entschloss sie sich, diesem Leben endgültig den Rücken zu kehren und sich ihre eigenen, unabhängigen Lebensziele zu setzen.


  Heute arbeitet sie als psychologische Beraterin mit den Schwerpunkten:
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  Sie ist Autorin von Sach- und Fachbüchern, sowie Märchen, Gedichten und Kinderbüchern und lebt mit ihren drei Söhnen in einem kleinen Dorf in der Nähe von Hannover.


  bisherige Veröffentlichungen:


  erfolgreich(e) Seminare konzipieren, Grin 2011, ISBN 978-3-640-94476-7


  unter dem Pseudonym U.Z. Milan:


  Traumwirklich- Gedichte und mehr…, BOD 2011, ISBN 978-3-8423-7295-5


  Der Wirsing- ein Märchen, BOD 2011, ISBN 978-3-8423-7548-2


  Bauer Karl will auf den Acker gehen, BOD 2011, ISBN: 978-3-8423-7569-7


  Websites:


  www.trennung-beratung.de


  www.wege-aus-der-trennung.de


  www.u-z-milan.de


  www.u-z-milan.bodautor.de
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  vor allen Dingen über mich selbst.


  Danke auch an meine Familie für die Geduld


  und das Verständnis meiner zwischenzeitlichen


  Nicht-Verfügbarkeit. Ich liebe euch sehr.


  Einen herzlichen Dank an meine Korrekturleser.


  Durch euch bekommt das Buch den letzten Schliff.


  Mein besonderer Dank gilt meinem Vater,


  der als Familienrichter es sich immer sehr


  zu Herzen nahm, eine für die betroffenen Kinder
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  LISA- EIN ROMANFRAGMENT VOM GLÜCK 1


  Lisa saß an ihrem Schreibtisch und träumte. Sie sah aus dem Fenster, in der Wolkendecke war ein kleines blaues Loch.


  Lisa träumte sich hindurch in den hellen Sonnenschein. Es war doch so einfach der düsteren Welt zu entfliehen. Ein Blick aus dem Fenster reichte.


  Aber leider war es doch nicht so leicht.


  Lisa seufzte, drehte sich um zu ihrem kleinen Sohn, der Zähne bekam und Windpocken und einfach nicht einschlafen wollte.


  Die Traurigkeit der letzten Wochen fiel über Lisa her.


  ‚Ich habe nur ein Gefängnis gegen das andere getauscht.´, dachte sie und war den Tränen nahe. Sie hatte Sehnsucht nach Vertrauen, Liebe und Anerkennung.


  Leise stand sie auf, was ihr Sohn mit Gebrüll belohnte und legte sich die erste Platte von Herman van Veen auf. Leise summte sie die melancholischen Lieder mit, während ihr Sohn leicht quengelnd zu spielen anfing.


  ‚Warum habe ich nicht gefunden, was ich suchte?´, fragte sich Lisa.


  Und sie dachte an längst vergangene Zeiten.


  An die Zeit, in der sie keine Lust mehr hatte, zur Schule zu gehen und allem entfliehen wollte.


  Dort am Schreibtisch saß und sich fort träumte aus dieser düsteren Welt – durch ein kleines Loch in der Wolkendecke bis weit in das helle Licht hinein, wo alles leicht und einfach war.


  Was hatte sie nur falsch gemacht?


  Sie war doch so glücklich…
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  1 Milan, U.Z., Traumwirklich- Gedichte und mehr…, S. 19-20, Norderstedt, BOD, (2011)
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  EINLEITUNG


  Eine Trennung ist fast immer schmerzlich und geht meist mit einem Gefühlschaos einher. So sind widerstreitende Gefühle wie Angst, Hoffnung, Trauer, Wut, Verzweiflung etc. zeitgleich und in wechselnder Intensität vorhanden.


  Man weiß nicht, wie es weitergehen soll und kann den eigenen Weg nicht mehr klar sehen, geschweige denn gehen.


  Auch ist in der Regel eine Trennung kein klarer Schnitt, der schnell vollzogen werden kann, sondern eher ein sehr vielschichtiger Prozess, der sich in manchen Teilbereichen über einen langen Zeitraum erstrecken kann.


  Der Trennung voraus geht zumeist, mindestens von einer Seite aus, eine oft langanhaltende Unzufriedenheit mit der Partnerschaft. „Ich kann dich nicht mehr ertragen!“, „Wenn Du dich nicht änderst, trenne ich mich von Dir!“, sind übliche Gedanken oder im Streit geäußerte Sätze. Die Verantwortlichkeit für das Scheitern einer Beziehung wird nur zu gerne auf den Partner übertragen und es wird außer Acht gelassen, dass beide Partner für die Gestaltung einer Beziehung Verantwortung tragen.


  Auftauchende Trennungsgedanken und -wünsche werden zu Anfang von Unzufriedenheitsphasen oft wieder verworfen, man bleibt zusammen wegen der Kinder, des Hauses, der gemeinsam geplanten Zukunft, aus Angst vor Neuem oder dem Alleinsein.


  Viele Menschen flüchten sich in Tagträume, idealisieren die gemeinsame schöne Vergangenheit oder die ehemaligen gemeinsamen Zukunftsträume und realisieren nicht, „dass der Zug schon längst an ihnen vorbeigefahren ist“.


  Es findet keine konstruktive Auseinandersetzung mit den Unzufriedenheitsgefühlen statt, die zu einer gemeinsamen aktiven Handlung des Paares führen könnte.


  Daher unterbleibt meistens der Versuch, sich über eine Paartherapie oder intensive Gespräche wieder anzunähern.


  Hierdurch jedoch könnten die Standpunkte, Wünsche und Sehnsüchte beider Partner geklärt und von dem jeweils anderen besser wahrgenommen werden. Auf dieser Grundlage könnte sich das Paar entschließen, es noch einmal miteinander zu versuchen und sich zu versöhnen. Auch ist es natürlich möglich, dass sich die Entscheidung für eine vorübergehende oder auch endgültige Trennung herauskristallisiert.


  Eine Krise in der Paarbeziehung kann jedoch selten als Chance für eine neue Grundlage der Partnerschaft gesehen werden.


  Stattdessen gerät die Beziehung immer mehr in Schieflage, bis es zumindest einer der Partner nicht mehr aushalten kann und die Trennung vollzieht. Den anderen Partner trifft es dann häufig „wie aus heiterem Himmel“, obwohl nach äußeren Anzeichen die Beziehung schon lange „auf Sturm stand“.


  Trennung ist immer ein aktiver Prozess, Selbstmitleid und die ausschließliche Fehlersuche beim Partner stehen einer wirklichen und tiefen Verarbeitung entgegen.


  Erst wenn sich eingestanden werden kann, dass jeder Partner am Scheitern der Beziehung einen Anteil hat, ob nun z.B. durch Duldung oder Ausübung von tief verletzenden Verhaltensweisen, kann eine innere Klärung erfolgen.


  Diese eröffnet den Weg, die oftmals als persönliches Scheitern empfundene Trennung in die eigene Historie zu integrieren und als Scheide- oder sogar Wendepunkt für den Start in ein neues eigenständiges Leben annehmen zu können.


  DAS BUCH


  Sie können in diesem Buch nicht nur Rat finden zu den gängigen Abläufen einer Trennung.


  Zu Beginn können Sie tief eintauchen in die innere Fragestellung, was für Sie selbst der Begriff „Liebe“ bedeutet und beinhaltet. Es gilt die inneren Erwartungen zu klären, was Sie von sich selbst, einem Partner und einer Partnerschaft erhoffen, wenn Sie lieben.


  Der Umgang mit besonderen Situationen, und hierbei vorrangig der Bereich „Kinder und Trennung“, nimmt einen weiten Raum ein. Es ist für Kinder existentiell wichtig, dass sie von der bestehenden Paarproblematik weitestgehend freigestellt werden.


  Kinder brauchen und wollen vor allen Dingen eines: Die Liebe von und zu beiden Eltern.


  Die Auseinandersetzung mit den als „Fallstricke“ bezeichneten Problematiken und den dahinterstehenden inneren Glaubenssätzen, verinnerlichten Wertvorstellungen und gesellschaftlichen Normen, die eine Trennung erschweren oder blockieren können, stellt einen weiteren Schwerpunkt dieses Buches dar.


  Auch ist die Verarbeitung einer Trennung, und somit letztlich der Weg zu einer Aussöhnung mit dieser, ein wichtiger Bestandteil.


  Zudem können Sie in dem Buch auch ein Stück weit Trost finden.


  Anhand einiger einfach durchführbarer Gedankenspiele und Übungen können Sie lernen, sich von etlichem unnötigen Ballast freizumachen, sowie neue Handlungsmöglichkeiten für sich selbst und Ihre persönliche Situation zu entwickeln.


  Und doch macht dieses Buch vor allen Dingen eines:


  Es führt Sie immer wieder auf sich selbst zurück.


  Der Schlüssel für den Weg, (wieder) zu sich selbst zu finden und den eigenen Lebensweg für sich zu beschreiten, dieser Schlüssel liegt in Ihrem Inneren und nirgend sonst.


  Dieses Buch möchte Sie einladen, sich auf eine Reise zu sich selbst zu begeben.


  Diese Reise ist stellenweise enorm anstrengend, zwischenzeitlich immer mal wieder begleitet von tiefer Traurigkeit und doch schwebt über allem die Hoffnung, das Glück in sich selbst finden zu können.


  So gilt es, sich immer wieder einer tiefen Innenschau zu stellen, die einen befähigen kann, für sich selbst zu erkennen, was man sich wirklich wünscht, wonach man sich im tiefsten Inneren sehnt, was man für sich selber braucht und auch was man von einem Partner und einer Partnerschaft erwartet und überhaupt erwarten kann.


  Diese Reise ist wichtig, damit Sie sich selbst in die Lage versetzen können, Ihren eigenen Anteil am Scheitern einer Beziehung zu erkennen, Ihren inneren Frieden damit schließen zu können und neue, eigene und selbstbestimmte Wege zu beschreiten.


  Und zwar unabhängig davon, ob Sie sich mit Ihrem Partner versöhnen, beschließen alleine zu bleiben oder eines Tages eine neue Partnerschaft eingehen wollen.


  Der Buchtitel „Wege aus der Trennung“ ist im wahrsten Sinne des Wortes doppeldeutig gemeint:


  Wie können Sie aus der Situation der Trennung von einem Partner bzw. einer Partnerin so heraus kommen, dass Sie sich wieder wohl fühlen können: → in sich, → für sich, → mit sich


  und


  wie können Sie aus einer inneren Trennung von Ihren tiefen Gefühlen und Sehnsüchten heraus kommen und sich (wieder) mit sich selbst verbinden, so dass Sie, so gut es Ihnen möglich ist, Sie selbst sein und sich selber leben können.


  im Dezember 2011   Ulrike Zellerhoff


  Anmerkung:


  In diesem Buch wird in unregelmäßiger Reihenfolge die männliche oder weibliche Form benutzt. Es sind aber immer beide Geschlechter gemeint. Gleichermaßen wird bei den Kapiteln über Trennung und Kinder mal von dem Kind oder von den Kindern gesprochen.


  KAPITEL 1


  GRUNDLEGENDES


  ÜBER DIE LIEBE


  Beginnen wir mit einer, wenn nicht der grundlegenden Frage:


  Was ist Liebe?


  Liebe ist ein Gefühl und Bedürfnis zugleich.


  Gefühle und Bedürfnisse bestimmen unsere Realität,

  denn sie leiten und begleiten uns durch unser Leben.


  Wir Menschen sind soziale Wesen und leben in, mit und durch Beziehungen zu unserer Umwelt. Wir brauchen in der Regel soziale Kontakte und Bindungen, denn in diesen können wir uns widerspiegeln und selbst erkennen. Liebe ist die intensivste und tiefste Form einer sozialen Bindung.


  Überdies ist Liebe ein Gefühl und ein Bedürfnis, welches verschiedene Bereiche unserer persönlichen Integrität berührt. So soll die Liebe unser Bedürfnis nach sozialer Zugehörigkeit, Geborgenheit, Schutz, Wahrnehmung und Anerkennung der eigenen Person ebenso befriedigen, wie uns ein Gefühl von Zufriedenheit, Sicherheit und Glücklichsein vermitteln.


  Normalerweise erlebt ein jeder Mensch von klein auf den Schutz sowie die Zuneigung und Geborgenheit der Mutterliebe. Unsere Mutter trägt uns unter Ihrem Herzen und sind wir geboren, dann werden wir geliebt, wie wir sind und eben weil wir sind.


  Dieses kleine Wunder Mensch wird zu Beginn von den Eltern meist auch ein Stück weit als Teil der eigenen Person geliebt. Diese symbiotische Form der Liebe löst sich aber in der Regel nach und nach ein Stück weit auf. Mit wachsender Selbständigkeit wird das Kind mehr und mehr als eigenständige Person wahrgenommen.


  Die Meisten von uns machen jedoch schon früh die Erfahrung, dass die Liebe (der Eltern) an Bedingungen geknüpft ist.


  Viele Menschen können nicht trennen zwischen dem: „Ich liebe dich, weil du bist!“ und dem erwünschten bzw. geforderten Verhalten. So wird oftmals ein vermeintliches Fehlverhalten (des Kindes) mit Liebesentzug gestraft.


  „Wenn du das und das machst, oder dieses und jenes nicht sein lässt, dann hab ich dich nicht mehr lieb.“, sind frühe Prägungsmuster, die wir mit in unser Erwachsenenleben tragen.


  Diese frühen Prägungsmuster beeinflussen unser Verständnis davon, wie sehr wir uns anpassen müssen, um geliebt zu werden, ja überhaupt geliebt werden zu können, liebenswert zu sein.


  Wir alle sehnen uns danach, geliebt zu werden, wie wir sind: Ohne Wenn und Aber, mit all unseren Stärken und auch mit all unseren Schwächen und Unzulänglichkeiten.


  Da wir jedoch oft bewusst oder unbewusst die Angst haben, dass uns unsere eigenen Macken nicht gerade liebenswert erscheinen lassen und uns der Partner deshalb nicht wirklich lieben könnte, kann es schnell passieren, dass wir versuchen, etwas zu kaschieren. So zeigen wir uns aus Schutz vor Ablehnung durch den Anderen gar nicht erst in all unseren Facetten.


  Nicht selten stecken wir sogar in einer Art Zwickmühle:


  Ein jeder von uns hat etwas, das er an sich selbst nicht besonders mag oder sogar verabscheut. Wir wünschen uns, geliebt zu werden, wie wir wirklich sind, aber wir finden uns selbst beispielsweise in unserem übergewichtigen Körper oder in unserer Verhaltensweise, schnell eingeschnappt zu sein, nicht gerade liebenswert.


  Wie soll dieses dann erst ein Partner liebenswert finden können. Und selbst wenn einem die Partnerin ihre Liebe immer wieder beteuert, ist der Glaube daran getrübt.


  Und so stellt Ihnen Ihr Unterbewusstsein gerne immer mal wieder folgende Frage: „Darf der Partner mich überhaupt wirklich so lieben, wie ich tatsächlich bin?“


  Und selbst wenn Sie sich noch so sehr nach dieser umfassenden Liebe durch einen Partner sehnen:


  Lehnen Sie sich selber in dem einen oder anderen Punkt ab, was erwarten Sie dann von Ihrem Partner?


  Stimmt er Ihnen in der Verneinung bzw. Ablehnung eines Teils von sich selbst zu, dann entsteht schnell das Gefühl, dass er Sie nicht wirklich liebt.


  Stimmt er Ihnen nicht zu, dann können Sie ihm vermutlich nicht wirklich glauben.


  ÜBUNG I: DAS ALLES GEHÖRT ZU MIR


  
    Nehmen Sie sich ein wenig Zeit für sich selbst…


    Versuchen Sie, sich diese größtenteils unbewussten


    Vorgänge in Ihr Bewusstsein zu holen.


    Sie können und dürfen mit Ihrer Körperlichkeit,


    Ihren Verhaltensweisen oder anderem hadern.


    Sie brauchen diese nicht toll zu finden.


    Machen Sie sich ruhig eine Liste.


    Oder stellen Sie sich vor den Spiegel.


    Einzig entscheidend ist, dass Sie diese,


    für sich selbst als negativ empfundenen Punkte,


    als Teil Ihrer selbst annehmen.


    Es gehört zu Ihnen…


    Können Sie sich selbst annehmen,


    wie Sie sind,


    so können Sie auch zulassen,


    dass Ihr Partner Sie so lieben darf,


    wie Sie wirklich sind.

  


  Diese Aussöhnung mit sich selbst bringt Sie dazu, sich annehmen zu können in all Ihren Facetten.


  Sie brauchen Ihre Verhaltensweisen, Ihren vermeintlichen körperlichen Makel oder anderes, nicht toll zu finden.


  Wichtig ist lediglich, dass Sie diese als zu Ihnen gehörend, als einen Teil von sich selbst empfinden.


  Darüber hinaus brauchen, sollten und müssen Sie natürlich nicht all Ihre innersten Geheimnisse vor einem Partner ausbreiten.


  Ein jeder von uns hat das wichtige Bedürfnis, seine eigene und innere Unabhängigkeit ein Stück weit zu bewahren und seine eigene Gefühlswelt, seine Träume und Ideen für sich behalten zu können.


  Doch zurück zu unseren frühkindlichen Prägungsmustern:


  Diese beeinflussen ebenso unser Verständnis davon, was der Andere tun sollte bzw. muss, damit wir diesen überhaupt lieben können und auch damit wir uns von diesem geliebt fühlen. Also erwarten und erhoffen wir uns i.d.R. ein bestimmtes Verhalten von unserem Partner, welches ihn für uns erst wirklich liebenswert macht und uns das Gefühl des Geliebtseins vermittelt.


  Doch wenn wir uns fragen (lassen), was wir eigentlich genau von unserem Partner und einer Beziehung erwarten, dann wird eine nähere Definition dessen meist recht diffus.


  Einige Eckpunkte sind uns in der Regel ziemlich klar, wie z.B. dass uns der Partner treu sein sollte, uns nicht schlagen oder anschreien darf, gemeinsam mit uns seine Sexualität auslebt, sich um die finanziellen Mittel oder den Haushalt kümmert, für die Kinder da ist, sonntags mit uns frühstücken sollte etc.


  Welche Erwartungen der Partner jedoch außer der Beziehungsicherheit, einem gewissen Maß an Geborgenheit und einem reibungslosen und teils rituellen Ablauf des gemeinsamen Lebens noch erfüllen soll bzw. zu erfüllen hat, ist uns meist nicht wirklich bewusst.


  Diese unbewussten oder teilbewussten Erwartungen an den Partner und die Beziehung dringen häufig erst dann wirklich in unser Bewusstsein, wenn die Gefahr besteht, dass diese Erwartungen enttäuscht werden könnten oder tatsächlich bereits enttäuscht worden sind.


  Und selbst dann bleiben sie oftmals noch recht diffus.


  ÜBUNG II: MEINE, DEINE, UNSERE → ERWARTUNGEN


  Haben Sie einen Partner, machen sie ruhig ein jeder diese Übung für sich selbst und vergleichen Sie diese hinterher.


  Suchen Sie nach Übereinstimmungen und Unterschieden.


  
    Nehmen Sie sich ein wenig Zeit für sich selbst und fühlen in sich. Schreiben Sie möglichst spontan folgendes für sich auf:


    →  Was erwarte ich von (m)einer Beziehung?

    Was soll mir die Beziehung geben?


    →  Was erwarte ich von (m)einem Partner?

    Was soll er mir geben?


    →  Was glaube ich, erwartet (m)ein Partner von mir?

    Was soll ich ihm geben?


    →  Was glaube ich, erwartet (m)ein Partner von der Beziehung?

    Was soll ihm die Beziehung geben?


    →  Was bin ich bereit zu geben?


    →  Welche Freiräume brauche ich für mich selbst?

    Was bin ich bereit, mir zu nehmen?


    →  Welche Freiräume bin ich bereit, (m)einem Partner zu geben bzw. einzuräumen?

  


  Mit Hilfe dieser Übung können Ihnen Ihre tatsächlichen Erwartungen und die dahinter stehenden Bedürfnisse, Wünsche und Sehnsüchte bewusster werden.


  So wird möglich, dass Sie in einen klareren Dialog mit Ihrem Partner treten können, über das was ein jeder von Ihnen sich wünscht, was er für sich selber braucht und will.


  Doch auch ohne einen Partner an Ihrer Seite bringt Sie diese Übung näher an Ihre eigenen Wünsche, Sehnsüchte und Ziele.


  Spätestens dann, wenn Sie sich über Ihre eigenen Sehnsüchte, Bedürfnisse, Wünsche und Ziele ein wenig klarer geworden sind und damit begonnen haben, sich selbst in all Ihren Facetten anzunehmen, sollten Sie versuchen, aus den frühen, kindlichen Prägungsmustern auszusteigen.


  Eine Liebe, die an Bedingungen wie gewisse Verhaltensweisen oder ähnliches geknüpft wird, ist nicht frei, sondern abhängig.


  Diese Form der Liebe stellt vor allen Dingen erst einmal die funktionale Erfüllung einer geforderten Erwartung sicher.


  Wird diese geforderte Erwartung nicht erfüllt, entsteht hierdurch emotionaler Druck. Dieser kann sich äußern als Angst, nicht mehr geliebt zu werden, nicht mehr liebenswert genug zu sein.


  Auch stellt diese Form der Liebe den Geliebten immer wieder vor die Wahl, sich anzupassen und ggf. ändern zu müssen, um geliebt zu bleiben, überhaupt (noch) geliebt werden zu können.


  Doch:


  Wenn ich liebe und die vermeintlichen oder tatsächlichen vorhandenen Erwartungen meines Geliebten an mich, meine Liebe zu ihm und an meine Sicht auf unsere gemeinsame Beziehung erfüllen will, dann möchte ich dieses aus freien Stücken und von ganzem Herzen tun.


  Eben weil ich es will und eben weil ich ihn liebe.


  
    Denn haben nicht beide Partner das Recht und ist dieses nicht eigentlich der tiefe Sinn einer Partnerschaft, dass beide sich selbst möglichst in allen Facetten leben können und dabei geliebt werden, wie sie sind und den jeweils anderen so lieben, wie er ist?
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