DER GANZ NORMALE WAHNSINN
Trennung & Loslassen
Was vermisse ich wirklich?
	Name: ______________________________
	Datum: _____________________________


Nach einer Trennung vermissen wir nicht immer nur den Menschen. Dieser Bogen hilft dir zu unterscheiden zwischen Person, Nähe, Gewohnheit, Sicherheit und dem gemeinsamen Zukunftsbild.
Was fehlt mir?
Was vermisse ich am stärksten?
☐ Die Person
☐ Körperliche Nähe
☐ Alltag/Gewohnheit
☐ Gespräche
☐ Sicherheit
☐ Gemeinsame Zukunft
☐ Familiengefühl
☐ Bestätigung
☐ Nicht allein zu sein
☐ Etwas anderes
Was vermisse ich an der tatsächlichen Beziehung - und was an meiner Hoffnung auf sie?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Momente verkläre ich möglicherweise im Rückblick?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was tut weh?
Welche Bedeutung gebe ich der Trennung für meinen eigenen Wert?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was habe ich durch die Trennung tatsächlich verloren?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was glaube ich zusätzlich verloren zu haben, obwohl ich es vielleicht neu aufbauen kann?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Loslassen
Was hält die Verbindung aktuell am Leben?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was tue ich, wenn die Sehnsucht besonders stark wird?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was könnte ich in diesen Momenten tun, das mich wieder mit meinem eigenen Leben verbindet?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
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