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Willkommen zu deinem SOS-
Guide bei Trennungsschmerz

Herzschmerz ist einer der tiefsten Schmerzen, die wir erleben können.
 
Wenn eine Beziehung zerbricht, verändert sich oft das ganze Leben –
Alltag, Zukunftspläne, sogar das eigene Selbstgefühl.

👉 Genau dann brauchst du Orientierung: zu verstehen, warum der
Schmerz so groß ist, wo seine Wurzeln liegen – und dass Heilung
möglich ist.

🌸 Was dich in diesem Guide erwartet:

Warum dein Schmerz tiefer reicht als die aktuelle Trennung
Die unsichtbaren Wurzeln: Kindheit, Familie, Ahnen, frühere Leben
Alte Muster in Liebe und Beziehung – und wie du sie erkennst
SOS-Impulse, die dir im Akutfall Halt geben

📌 Dieser Guide ist kein Allheilmittel – sondern ein erster Anker:
Klarheit, Hoffnung und ein Stück Halt.

🌟  Wer ich bin:

       Heike Marczalek

Rechtsanwältin, Mediatorin und Mentorin für Beziehungsheilung.
 Ich verbinde juristische Klarheit mit tiefer Bewusstseinsarbeit.

Warum ich das tue?
 
Weil ich selbst erlebt habe, wie lähmend Herzschmerz ist – und wie
befreiend es sein kann, wenn wir die tieferen Ursachen in Kindheit,
Ahnen oder alten Mustern verstehen und lösen.

 Heute ist es meine Herzensaufgabe dich auf diesem Weg zu
begleiten.



Warum
Trennungsschmerz so
weh tut

Kein Wunder also, dass der
Schmerz überwältigend ist.
Doch viele versuchen, ihm zu
entkommen:

Arbeit: sich kaputt schuften,
um nicht fühlen zu müssen.
Ablenkung: Handy, Social
Media, Netflix – stundenlanges
Wegscrollen.
Essen & Süchte: Schokolade,
Fast Food, Alkohol – für den
kurzen Kick.
Neue Beziehungen: zu früh ins
nächste Abenteuer stürzen.
Depression & Sinnlosigkeit:
wenn nichts mehr Freude
macht, zieht dich der Schmerz
immer tiefer nach unten.

Aber: Schmerz verschwindet nicht,
wenn du ihn verdrängst.
 Schmerz gehört zu uns. Nur wenn
wir lernen, ihn anzunehmen,
können wir etwas ändern. Wenn
wir ihn immer unterdrücken,
kommt er irgendwann geballt
zurück – über Krankheit, Burnout
oder erneut gescheiterte
Beziehungen.

👉 Schmerz ist kein Feind. Er ist
ein Hinweis.

Eine Trennung ist mehr als das
Ende einer Beziehung. Sie ist ein
Bruch im ganzen Leben. Es fühlt
sich an, als würde dir der Boden
unter den Füßen weggezogen.
Plötzlich ist nichts mehr, wie es
war.
Dein Alltag verändert sich.
Dein Bekannten- und
Freundeskreis sortiert sich neu –
manche Menschen gehen, andere
bleiben.
Bist du Elternteil, verändert sich
dein Status: vielleicht bist du
plötzlich alleinerziehend, trägst die
ganze Verantwortung allein.
Die Illusion des „heilen
Familienlebens“ zerplatzt – und
zurück bleibt Leere.



Schau dir jetzt einmal das kurze
Video zur Einführung an

(Klicke auf den Button, um das Video
weitergeleitet zu werden)

Klicke hier

Direkter Link zum Video

https://youtu.be/8OXM4msPw1Y
https://www.youtube.com/watch?v=8OXM4msPw1Y


Woher dein
Schmerz wirklich
kommt

TRENNUNGSSCHMERZ WIRKT
OFT,  ALS GINGE ES NUR UM
DIESE E INE BEZIEHUNG.  DOCH
IN WAHRHEIT  TRÄGT ER
SPUREN DEINER
VERGANGENHEIT .

Vielleicht war dein Vater nie
da, immer beschäftigt, hatte
keine Zeit. Vielleicht hat er
dich übersehen – und
stattdessen den Bruder oder
die Schwester in den
Vordergrund gestellt.

 Manche Kinder haben das
Gefühl: „Ich bin nicht wichtig.
Ich werde nicht gesehen.“

Manche Väter projizieren
Erwartungen: „Ich hätte lieber
einen Jungen gehabt.“ 
Wenn du als Mädchen
geboren wurdest, hattest du
vielleicht schon früh das
Gefühl, „nicht richtig“ zu sein.

Manche Mütter sind liebevoll,
andere jedoch narzisstisch
geprägt. Sie sehen vor allem
sich selbst – und die Kinder
zählen nur, wenn sie
funktionieren.

Gute Noten → Lob.
Brave Anpassung →
Anerkennung.
Eigenes Verhalten, eigene
Gefühle → Kritik oder
Ignoranz.

Viele Mädchen (und auch Jungs)
wurden so „klein gemacht“ – bis
ins Erwachsenenleben tragen
sie den Glaubenssatz: „Ich bin
nur etwas wert, wenn ich
leiste.“

Mutter Vater



Kommunikation deiner Eltern

 
Überwiegend Streit, Abwertung,
Distanz oder gar Schweigen in der
Beziehung deiner Eltern?

Kinder haben kein Filtersystem. Sie
nehmen alles ungefiltert wahr – die
Worte, den Tonfall, die Stimmung
im Raum. Auch wenn es gar nicht
direkt an dich gerichtet war,
speicherst du es tief in dir ab – als
Wahrheit über Liebe und
Beziehung.

Vielleicht hast du Sätze gehört wie:
 „Dein Vater ist ein Versager,
Männer sind alle gleich.“
 „Deine Mutter taugt nichts, Du
nervst - mit dir kann man nicht
zusammen leben

Manchmal war es kein lauter Streit,
sondern eisige Distanz.

Eine Mutter, die nicht mehr mit dem
Vater gesprochen hat. Ein Vater, der
wortlos verschwand. Das hinterlässt
Spuren – denn als Kind beginnst du
zu glauben: „So ist Beziehung.“
Die Folge:

Wenn Männer abgewertet
wurden, bleibt oft ein tiefes
Misstrauen gegenüber Männern.
Wenn Frauen klein gemacht
wurden, entsteht Misstrauen 
Wenn Betrug ein Thema war,
verankert sich die Überzeugung:
„Es gibt keine Treue.“
Und häufig bleibt ein
unterschwelliger Glaubenssatz
zurück: „Liebe tut weh.
Beziehung ist Kampf.“

Als Kind speicherst du diese
Botschaften ungefiltert ab – und
unbewusst wiederholst du sie
später in deinen eigenen
Beziehungen.

Wie deine Eltern miteinander umgingen,
hat tiefe Spuren hinterlassen!



Der Ausweg beginnt wenn du erkennst:„Das
ist nicht Liebe. Das ist mein altes Muster.“

✨ Du erkennst, dass dein Partner oder deine Partnerin nur
ein Spiegel ist – die Wunde selbst liegt tiefer: in der
Kindheit, im Familiensystem oder sogar in früheren Leben.
✨ Du beginnst zu verstehen, dass du nicht falsch bist. Dein
Schmerz erzählt eine Geschichte – und du bist die
Hauptfigur, die diese Geschichte neu schreiben kann.
✨ Du übernimmst Verantwortung: nicht für das, was dir
damals geschehen ist, sondern dafür, wie du heute damit
umgehst.

Anerkennen heißt:

✨ Du erkennst: Liebe muss kein Kampf sein. Nähe darf
sicher sein. Vertrauen ist möglich.
🌀 Den Schmerz fühlen – ohne ihn wegzudrücken oder dich
dafür zu verurteilen.
⏳ Verstehen, dass er alt ist – und dass er nicht mehr über
dein heutiges Leben bestimmen muss.
💞 Dir erlauben, neue Erfahrungen zu machen – Nähe, die
sicher ist. Liebe, die dich stärkt, nicht verletzt.

 



Wenn du den Mut findest, deine alten Wunden anzuschauen –
auch wenn es weh tut – beginnt deine Befreiung. Solange du
sie verdrängst, suchst du Heilung im Außen. 

Doch keine Beziehung kann das heilen, was nur in dir selbst
gelöst werden kann.“

 Anerkennen bedeutet:
du erlaubst dir, den Schmerz zu fühlen, statt ihn zu
deckeln.
du verstehst: „Das war damals. Heute bin ich erwachsen
und kann neue Entscheidungen treffen.“
du gehst vom Opfer deiner Geschichte in die Gestalterin
deines Lebens.

Wenn du beginnst, deine alten Wunden Schritt für Schritt zu
heilen, verändert sich alles:

 Du musst nicht mehr aus Angst festhalten.
 Du musst dich nicht mehr anpassen oder klein machen,
um geliebt zu werden.“

👉 An diesem Punkt bist du wirklich frei.
 
Frei, neue Partner oder Partnerinnen in dein Leben zu ziehen:

Beziehungen, die nicht aus Mangel geboren sind, sondern
aus Fülle
Nicht aus alten Mustern, sondern aus deiner inneren
Klarheit und Stärke.

Und das ist der Moment, in dem du erkennst:
 “Ich bin es wert, geliebt zu werden – so wie ich bin”



Dein Nervensystem & SOS-Übungen
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Übung 1 – Das Stoppschild

Wenn Panik oder
Grübelgedanken
hochschießen:

1.Stell dir ein großes, rotes
Stoppschild vor.

2.Sag dir laut oder innerlich:
„Stopp. Hier und jetzt bin
ich sicher.“

3.Atme 3–5 Mal bewusst
tief ein und aus.

4.  👉 Das beruhigt dein
Nervensystem und stoppt
die Spirale.

Übung 2 – Hand aufs Herz

1.Leg die rechte Hand
auf dein Herz, die linke
auf deinen Bauch.

2.Atme tief ein, langsam
aus.

3.Sprich: „Ich bin hier. Ich
bin sicher. Ich darf
fühlen.“

4.Wiederhole es 3–4 Mal.
5.  👉 Dein Körper

bekommt das Signal: Es
ist jetzt sicher.

Trennungsschmerz ist nicht nur ein Gefühl – er ist eine Reaktion
deines Körpers. Viele spüren: Herzrasen, Druck in der Brust, innere
Unruhe, Schlaflosigkeit. Warum? Weil dein Nervensystem denkt:
„Ich bin nicht mehr sicher. Ich werde verlassen. Ich bin allein.“ 💔

Für dein Inneres ist das wie Lebensgefahr. Auch wenn dein Kopf sagt:
„Ich überlebe das“, schreit dein Körper: „Bitte sieh meinen Schmerz.

2
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Übung 3 – Schreiben
statt Grübeln

Wenn dein Kopf nicht
stillsteht:

Nimm Zettel und Stift.
Schreib ungefiltert auf:
„Was fühle ich
gerade?“
Alles darf raus – auch
Wut, Trauer, Scham.
 👉 Auf Papier verliert
der Schmerz an Macht.

Übung 4 – Hand aufs Herz

1.Leg die rechte Hand auf
dein Herz, die linke auf
deinen Bauch.

2.Atme tief ein, langsam
aus.

3.Sprich: „Ich bin hier. Ich
bin sicher. Ich darf
fühlen.“

4.Wiederhole es 3–4 Mal.
5.  👉 Dein Körper

bekommt das Signal: Es
ist jetzt sicher.
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Dein Nervensystem & SOS-Übungen



Drei Schritte zu:

Der erste Schritt ist Den Schmerz anerkennen 

Der erste und wichtigste Schritt ist, den Schmerz
wirklich anzuerkennen – nicht mehr weglaufen.

Viele Menschen laufen jahrelang davor weg: Sie stürzen
sich in Arbeit, lenken sich mit Social Media, Essen oder
Alkohol ab – in der Hoffnung, dass die Leere
irgendwann verschwindet. 

Doch Schmerz löst sich nicht auf, wenn du ihn
verdrängst. Er bleibt in deinem Körper, in deinem Herzen,
in deinem Nervensystem gespeichert – und kommt
irgendwann umso stärker zurück.

Anerkennen bedeutet, dich nicht mehr selbst zu
täuschen. Es heißt: 

innehalten,
den Schmerz fühlen 
dir erlauben, traurig, wütend oder verletzt zu sein.

Genau darin liegt die Befreiung. Denn was du fühlen
darfst, kann sich verändern.



Der zweite Schritt ist, deine alten Muster zu erkennen

Vater, Mutter, Beziehungsgeschichten ehrlich
betrachten:

Deine Eltern sind die ersten Vorbilder für Liebe und
Beziehung – und oft übernehmen wir ihre Geschichten
unbewusst:

 • Ein Vater, der nicht da war oder dich nicht gesehen
hat, prägt in dir das Gefühl: „Ich bin nicht wichtig.”

 • Eine Mutter, die Liebe nur an Bedingungen geknüpft
hat, lässt dich glauben: „Ich bin nur liebenswert, wenn
ich funktioniere.“

 • Wenn Eltern gestritten, betrogen oder einander
abgewertet haben, speichert dein Inneres ab:

 „Beziehung ist Kampf. Vertrauen gibt es nicht. Liebe tut
 weh.“

Diese Muster wirken unsichtbar weiter – bis du
beginnst, sie bewusst zu hinterfragen. Nur in der
Ehrlichkeit liegt die Möglichkeit, den Kreislauf zu
durchbrechen.



Der dritte Schritt ist, Dir selbst zu begegnen

 Leg deine Hand aufs Herz und sage:

Jetzt geht es darum, mir selbst wirklich zu begegnen.
Nicht mehr als das verletzte Kind von damals, sondern
als erwachsene Frau, als erwachsener Mann, der heute
neue Entscheidungen treffen kann.

Lege deine Hand auf dein Herz, atme tief und sprich
bewusst zu dir:

✨ „Ich bin es wert, geliebt zu werden – einfach weil ich
bin.“

Am Anfang mag es ungewohnt sein. Vielleicht fühlt es
sich fremd an, vielleicht meldet sich innerer Widerstand. 

Doch mit jedem Mal, das du dir diese Wahrheit
zusprichst, verändert sich etwas in deinem Inneren. Dein
Nervensystem lernt:

„Liebe kann sicher sein.“



Der Weg in die Freiheit
 

Das ist kein schneller Weg. Heilung ist kein Knopfdruck und
auch kein Wettlauf.

Aber jeder kleine Schritt – jedes Anerkennen, jedes Erkennen,
jedes bewusste Begegnnen mit dir selbst – bringt dich Stück
für Stück aus dem Feststecken heraus.

👉 Mit der Zeit findest du in eine neue Freiheit, dich nicht
mehr von alten Mustern bestimmen zu lassen:

 Beziehungen sind nicht dafür da, alte Wunden immer
wieder aufzureißen.
Sie sind ein Raum für Liebe, Freiheit und Wachstum.
Ein Ort, an dem du du selbst sein darfst – ohne Maske,
ohne Anpassung, ohne Angst.

Und genau dorthin führt dich der Weg, wenn du beginnst,
den Schmerz anzuerkennen, alte Muster ehrlich zu betrachten
und dir selbst in Liebe zu begegnen.



Du musst diesen Weg nicht allein gehen.

Ich begleite Frauen und Männer dabei,

alte Kindheitsmuster,
Ahnengeschichten,
und unbewusste Bindungen aus alten Beziehungen

 zu lösen.

Damit Beziehungen wieder das werden, was sie wirklich sind:
ein Raum für Liebe, Freiheit und Wachstum.

👉  Wenn du merkst, dass du dich drehst, analysierst, kämpfst –
aber innerlich nicht weiterkommst, dann ist das der Moment, wo
du nicht noch mehr Wissen brauchst, sondern Begleitung, die
dich in die Tiefe führt. Ich begleite dich genau dort, wo du dich
verloren hast – damit du dich wieder fühlen, halten und lieben
kannst.
 
Buche dir ein Gespräch mit mir, oder komm in meine
Beziehungsheilungsgruppe unter:

kontakt@heikemarczalek.de
 
Dort beginnt dein Weg zurück zu dir.

💌 Heike Marczalek
 Rechtsanwältin• Mediatorin• Mentorin für Bewusstseinsarbeit    

Meine Einladung


