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ABSTRACT

Dieser Beitrag bleibt als eigenständiger Action-Artikel erhalten, weil er eine andere

Suchintention bedient als Trauma-Bonding-Definitionen. Statt Begriffsarbeit steht hier ein

klarer 30-Tage-Fahrplan im Vordergrund - ein starkes Format für Newsletter-Serien, E-

Mail-Challenges und Low-Ticket-Produkte.

Warum ein 30-Tage-Plan sinnvoll ist

Nach einer Trennung fehlt vielen Menschen nicht nur die Person, sondern auch Struktur,

Reizregulation und Orientierung. Genau deshalb hilft ein zeitlich begrenzter Plan: Er macht

Heilung nicht „schnell“, aber konkret.

30 Tage sind kein magischer Endpunkt. Sie sind ein praktikabler Zeitraum, um erste Routinen

zu stabilisieren, Trigger zu reduzieren und den Alltag wieder so zu strukturieren, dass das

Nervensystem nicht ständig im Ausnahmezustand bleibt.

Phase 1 - Tage 1 bis 7: Akute Stabilisierung

Ziel

Nicht tiefe Erkenntnis, sondern Überleben, Entlastung und Schadensbegrenzung.



Kernaufgaben

Kontakt-Inventur: alle relevanten Kommunikationswege prüfen und reduzieren.

Trigger entfernen: Fotos, Geschenke, Playlists, alte Chats aus dem direkten Zugriff nehmen.

Notfallroutine festlegen: kaltes Wasser, Atemregulation, kurze Bewegung, Kontaktperson.

Tagesanker setzen: Aufstehen, essen, duschen, schlafen - banal, aber zentral.

Phase 2 - Tage 8 bis 14: Kognitive Umstrukturierung

Ziel

Die Idealisierung schwächen und automatische Gedankenschleifen unterbrechen.

Methoden

ABC-Analyse: Auslöser, Bewertung, Konsequenz.

Timeline der Fakten: Was ist tatsächlich passiert?

Aussage-Handlungs-Abgleich: Was wurde versprochen, was wurde getan?

Frage Nutzen

Was war der Auslöser? Trigger klarer erkennen

Welche Geschichte habe ich mir erzählt? automatische Deutung sichtbar machen

Welche Alternative ist realistischer? emotionale Eskalation dämpfen

Phase 3 - Tage 15 bis 21: Körperliche Regulation

Ziel

Das Nervensystem aus Daueranspannung lösen.
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Sinnvolle Bausteine

tägliche Bewegung ohne Leistungsdruck

verlängerte Ausatmung

Schlafhygiene

regelmäßige Mahlzeiten

weniger Reizüberflutung am Abend

Wenn der Körper unreguliert bleibt, wird jeder Gedanke schnell wieder zur Krise. Deshalb ist

Stabilisierung nicht nebensächlich, sondern Grundlage.

Phase 4 - Tage 22 bis 30: Zukunft setzen

Ziel

Nicht nur Abstand von der Vergangenheit, sondern erste Bindung an eine neue Richtung.

Aufgaben

Werte-Inventur - Welche fünf Werte sollen dein nächstes Kapitel tragen?

Projektplan Light - Drei kleine Projekte, je mit erstem machbaren Schritt.

Rollen im Unterstützungsnetz - eine Person für Wärme, eine für Fakten.

Rückfall-Ampel - grün, gelb, rot: Woran merkst du, wo du gerade stehst?

Häufige Stolpersteine

„Ich will nur kurz nachsehen“

Auch kurzer digitaler Kontakt kann den Kreislauf neu anwerfen.

„Wir können doch Freunde bleiben“

Zu frühe Freundschaft ist oft nur eine weichere Form von Nicht-Loslassen.

„Zeit heilt alles“

Zeit allein heilt wenig. Entscheidend ist, was du in dieser Zeit regelmäßig tust.
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Wann zusätzliche Hilfe wichtig wird

Wenn Schlaf, Alltag, Arbeit, Selbstwert oder Sicherheit deutlich einbrechen, reicht Selbsthilfe

möglicherweise nicht. Spätestens bei Suizidgedanken, Dissoziation, Panik, Substanzgebrauch

oder anhaltender Funktionsunfähigkeit ist professionelle Unterstützung angezeigt.

Fazit

Ein 30-Tage-Plan ersetzt keine tiefere Verarbeitung, aber er schafft etwas, das in Krisen oft

fehlt: einen Rahmen. Wer jeden Tag nur ein paar konkrete Schritte wiederholt, baut langsam

das zurück auf, was toxische Dynamiken und Trennungen am stärksten beschädigen - innere

Verlässlichkeit.

Hinweis: Dieser Artikel dient der psychoedukativen Einordnung und ersetzt keine medizinische,

psychotherapeutische oder juristische Beratung im Einzelfall.
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