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Scherbenmeer — Wege aus dem Liebeskummer

Egal, ob du jemanden verlasst oder dein/e Partnerin sich von dir trennt, es

kann wehtun. Du bist vielleicht unglicklich, fGhlst dich traurig. Es kann sein,

dass du gern mal allein sein mochtest und dir einfach nur zum Weinen ist.
Vielleicht fuhlst du dich nun verzweifelt und einsam und die Trennung rittelt an @

deinem Selbstbewusstsein. o

Jeder geht anders mit Liebeskummer um. Das ist vollig normal. Der Eine mdchte sich am
Liebsten verkriechen, der Andere schreien oder weinen. Manche fGhlen sich einfach nur wie
gelahmt. Grund genug fur uns, dir ein paar Tipps zu geben, wie du deine Schmerzen lindern

und die Zeit nach der Trennung gut Uberstehen kannst.
Wie kann sich Liebeskummer zeigen?

Das Ende einer Partnerschaft bedeutet den Verlust dieser Beziehung. Du bist wahrscheinlich
traurig, hast moglicherweise keine Lust etwas zu unternehmen, fihlst dich trage und mide.
Auch korperliche Beschwerden wie Kopf- und Bauchschmerzen, Kreislauf- oder
Konzentrationsprobleme und Schlaflosigkeit kénnen auftreten. Haufig dndert sich in dieser
Zeit der Appetit, du hast vielleicht Essattacken oder nur ganz wenig Lust, etwas zu essen.
Maoglicherweise lasst deine Leistungsfahigkeit in der Schule oder im Beruf voribergehend
nach. Bei Manchen stellen sich Angste vor der Zukunft ein: Wie wird es jetzt ohne meine/n
Partnerin werden? Sicher ist, es gibt keinen Gewodhnungseffekt, jede Trennung kann wieder

von neuem wehtun!
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Liebt mich? Liebt mich nicht?

Liebeskummer kann aber auch bedeuten, in jemand verliebt zu sein, ohne dass diese Person
davon weil3. Du schwarmst beispielsweise fir sie oder ihn und wartest auf ein Zeichen. Du
denkst standig an sie oder ihn, aber ihr seid beide schichtern und keiner traut sich, dem
anderen die Liebe zu gestehen. Vielleicht hast du Angst vor einer Abfuhr. Versuche durch ein
offenes Gesprach, Klarheit zu schaffen. Nur so kannst du mehr Uber ihre/seine Gefihle
erfahren. Wird im Gesprach er6ffnet, dass die andere Person die GefGhle nicht in dieser
Intensitat erwidern kann, solltest du versuchen, dies zu akzeptieren, denn es hat keinen Sinn,
Druck auszulben. Fixiere dich nicht auf eine unerfillbare Liebe, sondern versuche

loszulassen!
Und wie ist das bei Burschen?

Burschen gehen mit Liebeskummer oft anders um als Madchen. Im Gegensatz zu Madchen,

|\\

die Trost bei Freundinnen finden, ist es bei Burschen im Freundeskreis meist ,,uncool" Gber
Gefuhle zu sprechen. Sie empfinden das Scheitern einer Liebe als personliches Versagen und
Gesichtsverlust. Oft wollen sie nicht einmal ihrem besten Freund erzahlen, dass sie verlassen
wurden, um nicht als schwach dazustehen. Sie versuchen, nach aul3en hin stark und
unerschitterlich zu sein —im Inneren sieht es aber oft ganz anders aus. Es ist auch fir sie ein
aulderst schmerzhafter Prozess die Liebe loszulassen, nur sprechen sie kaum dariber.
Liebeskummer zu haben bedeutet auch fiur Burschen zu trauern. Das Selbstwertgefihl ist
angeknackst, die Kontrolle Uber eine Situation ist verloren gegangen, sie fihlen sich unsicher.
Oft folgt die rasche Flucht in eine neue Beziehung, um den Selbstwert wieder zu heben. Auch
fur Burschen ist das Wichtigste bei Liebeskummer, sich Zeit zu nehmen, um zu trauvern (auch

weinen ist erlaubt!) und mit jemandem Gber das Problem zu sprechen.
Was tun gegen Liebeskummer?

e Wichtig ist, dass du deine Gefihle akzeptierst!
® Sprich mit jemandem Uber deinen Kummer!

® Denke Uber die Zeit mit deiner/m Ex-FreundIn nach: Was hat dir daran gefallen, was lief
weniger gut? Oft idealisiert man die/den Ex-Freundin, daher kann es ganz hilfreich sein, eine
.Negativ-Liste" zu erstellen, auf der man die Eigenschaften oder Verhaltensweisen des
Anderen beschreibt, die man nicht mochte.

e Uberleg, was du Positives zu der Beziehung beigetragen hast.

e Wichtig: Geh unter Leute! Unternimm etwas mit deinen Freunden. Mach etwas, das dir gut
tut (z.B. ein kleines Geschenk kaufen).
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® Fir Manche ist es befreiend oder erleichternd, wenn sie sich ihre ,Sorgen von der Seele"
schreiben, indem sie z.B. einen Brief schreiben und diesen anschliel3end in den Fluss werfen
oder zerreil3en.

e Manche sammeln Gegenstande, die sie an die/den Ex-Freundin erinnern und packen diese
in eine Schachtel.

e Auch wenn es anfangs schwer ist, versuche dir vorzustellen, wie es dir in einem Jahr geht,
was du bis dahin alles erlebt und auch wen du kennen gelernt haben wirst. Die Trennung
bietet dir die Chance, das eigene Leben wieder zu ordnen und auf etwas Neues gespannt zu
sein.

Wann solltest du dir Unterstitzung von aufRen holen?

In den meisten Fallen Gberwinden Menschen mit Liebeskummer diesen Zustand von selbst.
Du musst aber mit mehreren Wochen oder Monaten Schmerz rechnen. Ein Ablaufdatum fir
Liebeskummer gibt es nicht, jede/r Betroffene braucht seine eigene Zeit. Umstande kénnen
den Prozess aber hinauszogern, z. B. wenn der/die Ex- oder auch der/die Wunschpartnerin

immer wieder Anlass zur Hoffnung auf Versdhnung gibt.

Es kommt aber auch vor, dass man in ein tiefes Loch fallt, aus dem man nicht mehr allein
herauskommt. Grinde dafir kdnnen mannigfaltig sein z. B. frGhere Erfahrungen, schwierige
Lebensumstande, zusatzliche Belastungen, etc. Hast du gehauft Suizidgedanken,
vernachlassigst du Alltagspflichten, nimmst du langer als vier Wochen Medikamente oder
Alkohol zur ,Selbstheilung" ein, schottest du dich von Freunden ab, solltest du dir bei
Psychologlnnen, Psychotherapeutinnen oder Psychiaterinnen Rat holen. Auch ein Anruf bei
einer Telefonberatung kann ein erster Schritt sein. Diese kénnen dann fachgerecht
gemeinsam mit dir einen Weg aus der Krise finden. Es gibt einfach Situationen, in denen es

UnterstiUtzung von aul3en braucht, um wieder unbeschwerter leben zu konnen!

Literaturempfehlungen:

Eine Liste von BUchern, die man bei Liebeskummer lesen sollte gibt es hier:
https://www.lovelybooks.de/buecher/liebesroman/B%C3%BCcher-die-man-bei-
Liebeskummer-lesen-sollte-464620406/

Weblinks:

https://www.rataufdraht.at/

https://oe3.orf.at/kummernummer/stories/2712988/
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