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Wie kann ich zu starke l-iebeabschwächen?
Natürlich gibt es sowohlzu starke als auch unangemessene Liebe. Gerade wenn wir uns inunerreichbare Mens-chen verlieben, *ira 

"r 
prouräruiir"n.'Lehrer sind ein gutes Beispier,oder Pfarrer oder - esycnotneiap"i,ärr sie sind rr"unJri.r, und zugewandt und gehen eine -manchmalsehr intensive -RroeitJ"ri"r'rrrg äi;. ÄJ;#;reiben unerreichbar, weroen dasBedürfnis nach Zärtlicrrteit unoä.näöunr'"it rno s""*[tät ürorentticht) nicht erfüilen. Mankann sich natür'lich auch.in 

"in"n 
g"ür'ndenen M;";;;;;rrieben und dann sehr darunterleiden' oder schlicht in.einen g.*ärtü"r"iten Mensch"n, äinän Drogenabhängigen, der sichnicht um seine Therapie r<umäert, 
"i*'ir Menschen, Ji"1in"r auf range sicht sehr schadenkönnen' Manchmaj 

',-ti."" "'tÄ;äliö, .i"r' von 'iemandur .r'tr"nnen, der sich in irgendeinerForm verserbstständigt - ate rieb- -"ä 
En"rn kennen diesen schmez.Es ist also sinnvot, ein paar Mögrichkeiten .u r*nun, il;r" 

"o;=r."n*r"n"n,
a) Entgegeng/esefzfes Handetn
Gegen zu viel oder zu starke Liebe hilft nur Distanz. Halten sie Abstand. Bauen sie eigeneAktivitäten und Ressourcen auf, die sie ausfüllen uno rnnen Lefriedigung geben. Frischen siealte Freundschaften wieoer aur unJ [nlpr"n sie neue g"r;nnt..l.raften. Verzichten sie aufKontroll-Telefonate und E-mail-f"rror. tÄi*nn Sie sich trennen *ollen, so sind Sie konsequent.Trennung ist wie ein Drogenett rg. Mä; muss sich radikal entscheiden. Entfernen sie alleBilder' Kleidel Erinnerungsstücke, zumindest während aeiir"nnungsphase. Vermeiden sieunnötige 

"klärende Gespüche" uno-insü"sondere sexuelL Kontakte. ,,Zum Abschied nochmal miteinander zu schäfen" ist eine'a.isgezeichnete trleilrool, um sich gründlich zu quälen" ' Vielleicht ist es besser, sich auf eine ttäine,neise ,, 
'ü"g"ä""r

b) Entgegengesefzfes Denken
Machen sie sich vor allem klar, dass eine Trennung oder eine Abschwächung der Liebe im-mer mit schmerzen verbunden itt. nÄ'irt, wie weÄn *"nän pnaster von der Haut zieht, dastut weh' Das Annehmen dieses scrrmezes und der Trauer ist die Grundvoraussetzung fürerfolgreiche Trennung' sie können ;;;ü etwas reichter machen, wenn sie sich wieder aufsich selbst besinnen. Auf rhre stark"n, äf,d3*,lr.r.rhnen spaß macht. Machen sie sich dieschwächen lhres Ex-Partners d;;ti;;,l,io oi* proureme, oiJJi. Beziehung mit sich brachte.schreiben sie diese 

,a-ur.und 
r"t"n öi" 

"r,'*unn 
sie schwankend werden. sprechen sie dar-über mit lhrer Freundin, holen si",i"; üitersttitzung. Auch runn 

"" 
zunächst nicht zu grau-ben ist' der Trennungsschmez iat ar=, or, um uns auf neue Beziehungen vorzubereiten.
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