Liebeskummer:; Briefe an den Ex nie abschicken

Scheitert eine Beziehung, hingen Frauen ihrem ehemaligen Partner mehr nach — Ménner fiihlen sich oft als Versager

Von Sandra Semmelmayr

Liebeskummer ist so ziemlich
das Schmerzhafteste was einem im
Leben passieren kann. Um diesen
Seelenschmerz verarbeiten zu
konnen, brauchen diese Men-
schen viel Trost, jemanden der sie
wirklich versteht und ihnen auch
weiterhelfen kann.

Leider sind die meisten Angeho-
rigen und Freunde in solchen Si-
tuationen oft {iberfordert und kon-
nen nur begrenzt helfen. Deshalb
suchen viele Liebeskummer-Ge-
plagten den unparteiischen Rat ei-
nes AuRenstehenden, um fiir sich
die richtigen Entscheidungen zu
treffen und ihre Liebeskummer-
Probleme besser aufarbeiten zu
kénnen. Die Passauer Liebeskum-
mer-Beraterin Marion Lang hat
sich darauf spezialisiert, ungliickli-
chen Frauen und Médnnern mit Rat
und Tat zur Seite zu stehen und
gibt im Gesprach mit der Passauer
Neuen Presse Tipps, wie man die-
se Krise am besten meistern kann.

Verarbeiten Ménner und Frauen

Liebeskummer anders?
Marion Lang: Ja. Viele Méanner
versuchen ihren Liebeskummer zu
verdrangen. Sie sind Verdrin-
gungskiinstler auf diesem Gebiet.
Sie konnen nur schwer iiber ihren
Kummer sprechen und fithlen sich

Haufig suchen Frauen nach dem Scheitern einer Partnerschaft die

Schuld bei sich selbst.

dabei schnell als Versager. Statt zu
reden, stiirzen sie sich noch mehr
in die Arbeit und treiben Sport bis
zum Umfallen. Um ihr Leiden zu
verkiirzen und ihr angeknackstes
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Ego wieder zu stabilisieren, suchen
sie sich wieder schneller eine neue
Partnerin — oft auch nur als Uber-
gangslosung. Doch schieben sie
damit ihre Probleme nur auf und

weitere Krisen sind vorprogram-
miert. Im Gegensatz zu den Mén-
nern versuchen Frauen, ihren
Kummer in Gesprichen zu verar-
beiten. Sie geben sich oft die
Schuld am Scheitern der Bezie-
hung und hédngen ihrem Ex-Part-
ner noch ldnger nach.

Gibt es Strategien gegen Liebes-

kummer?
Marion Lang: Ja, da gibt es viele.
e Nehmen Sie sich Zeit zum Trau-
ern.
e Vermeiden Sie Schuldzuweisun-
gen und streifen Sie die Opferrolle
ab.
e Riumen Sie die Wohnung um,
denn duBere Verdnderungen hel-
fen, die inneren zu bewiltigen.
e Malen, singen oder schreiben Sie
sich den Kummer vom Herzen
aber bitte schicken Sie Briefe an ih-
ren Ex nie ab.
o Verwohnen Sie sich, das haben
sie sich jetzt verdient.
e Kapseln sie sich nicht ab und ver-
trauen Sie sich lieben Menschen
an.
e Bewegen Sie sich viel an der fri-
schen Luft dabei kann man gut
Kraft tanken und das Wohlbefin-
de.p.
e Andern Sie ihr Aussehen zum
Beispiel eine neue Frisur, weg mit
den alten Zopfen, neue Brille, neue
Klamotten.
e Wichtig ist auch, kritische Tage

wie Weihnachten oder Silvester
frithzeitig zu planen, denn etwas
vorzuhaben gibt Sicherheit.
Warum féillt es den Minnern
schwerer als Frauen tiber Gefiih-
le zu sprechen?
Marion Lang: Es gibt viele Mdnner
die es gerne wollen, aber es nicht
gelernt haben, ihre Gefiihle auszu-
driicken. Sie sind dabei sehr unsi-
cher und unterlassen es deshalb
lieber. Es wurde ihnen aus fritherer
Erziehung oft von klein auf beige-
bracht, das starke Geschlecht zu
sein, so nach dem Motto: ,, Ein Jun-
ge weint nicht“ oder ein ,,Indianer
kennt keinen Schmerz“ oder ,Was
dich nicht umhaut, macht dich nur
stirker”. Als Tipp: Machen Sie ih-
rem Partner nicht stdndig Vorwiir-
fe, seien Sie selbst intuitiv, seien Sie
geduldig, es wird sich lohnen.

Nehmen mehr Frauen oder Mdn-
ner die Beratung in Anspruch?
Marion Lang: Beim Scheitern ei-
ner Beziehung sind es viel mehr
Ménner. Wenn es allerdings um
Beziehungsprobleme geht, so neh-
men mehr Frauen Kontakt zu mir
auf. Sie sind bei Partnerproblemen
viel eher als Médnner bereit, eine
Beratung in Anspruch zu nehmen.

Ist Liebeskummer heilbar?
Marion Lang: Liebeskummer ist
heilbar, wenn man sich die Zeit
zum Trauern, Verstehen und Auf-
arbeiten nimmt.



