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COACHING / August Hoglinger erklirt, warum Abschiednehmen bind Trennung schwierige Prozesse sind und wie sie bewdltigt werden

“In Liebe loslassen”

Allerheiligen und  Alleriee-
len bodewiten Edinnerung an
die Versiorbenen. Warim
das  Abschicdnehmen  so
schwlerlg ist, erllutert dor
Linzer Theropeut AUGUST
HOGUNGER hm Gespriich
mit Chefredokteur  [OSEF
ERTL.

Weaernm ¢ Lowloen 00
schuierigh
Well e fGblcherweise mil

Schmere verbunden ist

Es gibt rwel Folgen von Los-
Ingsen, Das eine st der Ver
buse, wenn  pemand st
utied das andene dar Verzich
durch Trenmung.

B Loszulassen
& Vst deshalb so
schuwierig, weil es il
Heherieise mir
Selvmerz verbunden
ist."

P Altethedilgen i Alleree
{em erinmert parm sich oer, Ver-
sl dlie Grdlver abrtlion
Besischi. Wie kamn atfeies Lo
leraseny bettedtnlg! nerelen !

Ich habe in melnem  Buch
wehn Schritte Formliert, die
es miglich machen, einen
Menschen aul der emationa.
len Ebene loszulassen

1. deh nehme dir fibel

leh mmass dom, der geit odlor
pegangen (st noch sinmal
sajted - egal ob In Form elnes
Hriefes oder elids f'im]lu-
ches am Grih - was jch B
bl mwiehime, was leh B
varwiri

Al ik 2n sagen, wasdeh
Alvard ponrTE T fE
Gienns Mon kann (hm das
ssch in dier Truerrede sa-
gen. Das du Lebzeien 2w sa
gon, wiire noch besser. Do
Bikrgermalster har zum Bl
tpiel minmal el winet Tra
eriede pesagl, Jdu wang ider
mieseste Typ i unserer Ge
matlncle™, vl (hm gleichzel
g gesapt ot warse mein
bester Fround®, Das kst ent
lsagend, Dias ist derwichtlgs-
e Schii. den man oft ver
schimfibe, well smah  mweint.
man  darf e nichis
Schbechies nochsagen.

Ich mniss

’ :’S] dem, der
geht, sagen, was ich

thm fibel nefime. Das
isrentlastend.”

[her gwedie Sehrier?

2 Dankbar xu spin
Inalddgediihle s tlgen.
Vergeben.

i n:|ph|' dir alles, was do
r angétan hast, aber e
auch leld, swas ichodir an-
getan habe. Uil vor allem,
ictilyergete mir selber alles,

il

wasieh diy wivd mir angewn
habéy Dieser’ Punkt i
Dentn Vergeben

'lrrmx.
b _|'.€r1L
Wi fapupe katern dieser Lely
Fugiim jekii?

s ey el Jadir, aber airch
bis i sleben Inhee dhuern,
wann  die Nerletmung . sehr
sclywer  war  iliclerwelse

Lst #s mie elnem Jahr - das ist
das bertihnie Traverjal
abgeachlossen
Wenn ¢s lingor als ein lahr
danert, B o entweder nach
nbeht Betrert oder 08 woi
oing  ganz. gone tnilensive
uni thele Bezliehung
Bhetraniern st aus zwed Griin
den achwor Wenn feli dem
noch biise hin, dann kann
Ieh nicht trauemm eder wonn
Ieh noch Schildgetithle ha-
be, dann kann kch avich nichi
frane
Dhas widen  JEld  imelinend
Schurite, bix zum Schiriin Mok
Dann st es noch wichtig
den Schimerz und die' Licbe
i zedgen, Wenn man jeman
den sehr Dl - das s wie els
me Eurve. dle gae mach
oben geht [He geht auch
plelchmifig gane well noch
unien. Chen i die Llobe
umien i dey Schewrz
Hrm-b,-l die Liche war,  dimbo
fer  der - Schmere. ek
ann den Abgchied nur dann
verschmergon, wenn ich dic
sen Schmere ruliss, Deswe
g inil e mich wesendlich
miehr weh, Wenn chitif ¢n
Munsch gane nahe war ol
bel wipemy  Menacheom,  der
sehir welt weg 51
Punkn i ist eln Prilfpunks.
Kann ich mich vor diom, der
geht, innorlich schan virnel.
pent Indem ich sage, ich e
il achie dich, mil dediem
Lelen, so wio du es gelobt
hast, Wonn belomichy Elirpi-
lich vor (hm vemelgen kant,
dann st dis Vergnogenboit

abjpeschiloasin,

5 Kann ich
much vor

e, der geht, inner-

lich verneigent"

Pfunkt 8 il der Dlick in die
Tukunft, Sum Abschied e
hnn miich dase o die Fa

unfi o blicken. Dereoige.
der elit, wall das Gofilh! ha
b, dass es gt woker gpelit—
auch vlave (o, Zaen Belsplel
grhen Elteny dann beson-
e gut wenn sk fhre Kins
dir In gaten Hingden wissen,
So wtirhe man leichier. Wenn
zum Beiaplel der Vater welfs,
duss sich dis Geschwduter pit
versiehon,

frunkt 10 ist, den, dec geht
noch wn etwas e hiben.
L gute Winsche wnd um
Segen i bliten., oder dass e
i Jenselis oin guier Geba
ist. Und dann gehves damm,
i sagpen: et lasse ch dich
los, En Liebe losse fch dich
las® Der lotete Punkt i5t sein
Andenken zu bowalimen.

Alljahrlich gehen die Leute,
auch dfe, e nichr fm enge-
retn Sinne melipits slmd ouf
den Frigdhof. Wi it edigses
Ritueel fiir eivpen Sinn®

Der Houpteweik (st iieses
Gedenken. [as bdanbe man
auch. (ndem man zum Bel-
spicl pubanse am Srerhetag
eine Keree anedindet. Aller-
hedligen lst die Moghchioeis
ehinmeal km lahr gane bewusst,
dieses Andenken 2o bivwah-
ren unel aich e die Verstor-
henen gu beton, wonn min
religlos lat Der Mensch stirh
owelmal, Binmal, wenn er
stlebel. wpd el wenn et
vergessen wind, Dann &bt

Hdifinger: Losiassen, o Al vergessen,

et endpiillig. Bs o zam Bei-
|p||,-| g dmmntich, wene
man el Grab veronlgon,
Danin danm verweiger im
puch den Mlm'hﬁ%'p.-
Andonkyn d

[ees Bepift, i il dar in
Ridedsichi ﬂrﬂf!l’lf Hinterhile
Fewrent ol aidchor irunclien
Den Aarickgeblichenien sall
i ednen Ot gelbort, wo sl
i Chanee halson, o gedon-
keq Db das gine Uriet ocer
Grab s, ist egal. B ibi
Memehin, die verweigem
das komplett. Diesg Men
schen sollen bedenken. dasa
wit dhann fikr abch durehans
Isirnachul i it Rfbaersen, gt oo
fat Folgen fiir die Hintgablie
bomnet,

Nichr muer bedind Teal s ol
Losfaisen sehir sohurer. sori-
e aniich  Deti Temibipen

EMTHOLZER - i 14
Fanstar u

FOm: KT

nud  Elescheidungen,  une
muter, i pleder crammndls
dcher Morde s Sedlvhimerds
| it Rap,
Bus et dulerst whwlerig,
taindtaieme o schiwiirig wie
din. Tod. Manchoal aoch
achwierlger aly wie belm Tod,
dignn da st der andene wik-
lich wig.
Der Okl merper Maren
wunde pwm Belsphel vermdsas,
Den vemabschiedor  mibn
plchi, denn man well b
nbchi, ob er nlebin moech eine
mal kommi Dann e der
micht verabrechiedet und das
Jalirrehumtelang nbchit. Thas isi
wiph sichiwieniger.
b Sl pdk e Hand
d pecet lissen Sie sie boa
Wenn ich e 1land nichi
loglasse,  ahl i lmioor
noch in Merbindung, Wl
ingl Hass binden nocl idal
|'|_|¢h| wly die Liche Solange

bl dieae Wit vioal dion Hass
nkchi losgelsssen habs, hin
ke verbunden - obwobl ch
dety  wideren dann  niclil
miehr sehe.

Mefstens geht dfle Trdnming
et eleen) Partmer aus, Der
cielere it fichd, Tl e
veruehd it g Ienaiis
alurch Haze und Wt die Be-
siefiung aufrechizineralnen
Iir . vormbest  dem  andoren
den cclden Ahschied, Das
hai die Konsequong, dess der
andime keine cchite Partnee
schalt singelsin kann, Solan-
go dor nochy nicht. geygngen
i, siekil der - InneHich gese.
hen = auf der Sedte und be-
seter don PMatz und gohe
nichiweg.

BB Wt und

¥ & Hass binden
noch viel mehr als
die Liebe. Da kann
mman schere Rache
nefmen.”

Erst wonn das innerlich solls
zogent b, Iae der Plagz fiir el-
aefy neden Parees fod, Do
kannman schwene  Rache
nelumen, Der, der gehen will
machi don Abichiedsprosess
varhor wnd nimmi Abschipd.
Balm angderen. dor davon nes
paily hotrallen s, Beglont
der  Abschiodsproness ot
nachher Do pwelmok der
Feltunm  pines  Abschieds
namwendlg. Das sl der
Chrund, warun dis ol s lun-
g dlauert s knnn sein, dass
dder enie schon Jahne genn-
won hat, bis or skely fu elner
Scheldung durchringt. Und
erst i Beglnnt fir den
anderen der Alschiedspm:
ricss. Fibr don elnen st o2 #in
Verzicht, cin Loslassen, sn
Abschied nehmon, Fiir den
analeren st es eln Verhuss,
dien e etledidet: Eln Verlus ist
wiel schwernr zu verschoer-
ren aly eln Vereboht. Dmshlly
Iet derjenkge; dber verlaisen
wind, i dair Arbelt des) Libs:
lnssens, n der Schmerzarbied
wesentlich sifirker  gofmgt,

s —
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| Weche Lic

Maexrehirenk - Freill
nd Tiren nach Ma

e

[ Schetern  alnzugese
i, il HRMsigkeil oo
pestehien

Wiag helfir Resiohnog !
Rexichung B, sich auf
emptionuber Ehens auf eiwos
bezbelion:  Liebe,  Zuwen
tang eic, Wenn il emntio-
nnber Ehens  nichis  mehr
Liefy; it clie Beglediung been
dot. Die alie Begichung sollie
gauber bewndel wenden. Wa
bl man aud die Mapn-Frau-
Ehene  geschisden wenden
kamvp, ail der Vareo-Mutoer
Ebirne abur (iberhaugs nicht
Dhas fst sich das Schwlerigne
bed e Trenming, wo Kin-
der da sind - well die Mann
Frou:Begichung sexuell viel
lefehl schion |Rmgst wob ks,
aber dis Vored-Maties-Bezie-
hiung, bleiby melst Obers Le
ben hinaus aufrechs. Da ja
e wirkdich schwierig, sich m
LLi (1t

el Troomaengean gl es zwel
Typen von Menschon. 5a eln
Ahachled Isf wie oln ;.:rr.!ﬁl.'l
Schmerz, wie Wwonn nsan e
elne grake, offome Wunde
Hal. Wenn o el Fielpillastor
dartiber lat, kann inan divses
}Iultpl‘lal.lnr rasch, mdp ehiem
Zug runteerellien —  oder
lunigszin. Sedick e Seibck. foh
purstnlich bevorsuge das -
schie RuntormelBen,

Zur Person

August Hisgmgar i Linser,
47 ahvewt verhpiranet
il el o) e i,
| Mosmntan ist er tltg Al
Flinangsrdite in dor Wi
sEfbf Fr hall Sominane,
Vontrige. Coactings ind
Madiratonskursa im St

Sehidgl

Spi 1P9S I8t idgiinge
SalhstEnoE £ hat e
Venlag pegriddet und olil-
i BT Fesciimha
Oy Titel: Loslassen ofne
EU WETRISSINL, Girurnigy s
e ey Enwachsonet L]
suf Mecitatinn, 221 hatsn
il ped sagen; inphroak
sathon.

Weters had B enige CO8
Nerausgoedrache
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