Mit Liebeskummer sieht die Welt
plotzlich grau aus. Nichts macht
Spald. Wie gehen Jugendliche
mit Liebeskummer um? Wie er-
lebten das die Lehrer? Was tun
Miitter, wenn Tochter unaus-
stehlich sind? Was sagt der Psy-
chologe dazu, wollten Schiiler
der Klasse W1b der kaufmanni-

schen Schule Kiinzelsau wissen.

Unterstitzt von AUOI

Was gut ist und was nicht
Tipps gegen
Kummer

Was hilft bei Liebeskummer
wirklich? Das haben wir Ho-
henloher zwischen 14 und 60
Jahren gefragt. Und hier ist
eine Sammlung der besten
Tipps im Umgang mit dem Lie-
beskummer. Aber auch eine
nahezu ebenso umfangreiche
Liste der Dinge, die man besser
lassen sollte, um sich nicht
wirklich selbst zu schaden:
Das hilft sicher bei Liebes-
kummer:
@® Mit Freunden etwas unter-
nehmen, ins Kino oder in die
Disco gehen, um neue Leute
kennen zu lernen.
@ Ein entspannendes Bad neh-
men oder ins Solarium gehen,
sich verwbhnen mit Peeling
und Masken.
® Sich nach einem anderen
Menschen umschauen, sich
neu verlieben.
@ Mit jemanden dariiber offen
und ehrlich reden.
@®Musik horen und den Gefiih-
len freien Lauf lassen.
® Shoppen gehen und sich neu
stylen.
® Gefithle und Gedichte auf-
schreiben oder ein Tagebuch
fihren und so sich den Frust
mal so richtig vom Leib schrei-
ben.
@® Sport treiben, Fuf3ball spie-
len, beim Boxen seine Wut
rauslassen, ins Fitnessstudio
gehen.
@ Sich auf die wichtigen Dinge
konzentrieren wie Schule und
Arbeit und sich von Erinnerun-
gen wie Fotos trennen.

*

Und das hilft bei Liebeskum-
mer sicher nicht:

® Kummer mit Alkohol und
Drogen losen.

@ Frustessen mit viel StiRigkei-
ten. Macht nur dick und unat-
traktiv.

® Rache tiben, ihn oder sie ei-
fersiichtig machen.

® Alleine sein und in Selbst-
mitleid versinken.

® Zuhause sitzen und sich aus-
weinen.

® An Selbstmord denken: DAS
LEBEN IST VIEL ZU SCHON.
® Sich fur das andere Ge-
schlecht interessieren.

@ Sich hédngen lassen und sich
nicht mehr pflegen.

® Schule schwinzen oder ver-
nachldssigen.

@® Sich den Kopf zerbrechen.
@ Das Essen verweigern und in
Hungerstreik treten.

Natalia, Ebru, Miriam, Ste-
fan, Alban, Janni

~ Madchen leiden bel

Liebeskummer anders

Verliebt, verlassen, verletzt. Wenn
die erste grofie Liebe so endet, ist
der Schmerz grof3. Dann erleben Ju-
gendliche den ersten Liebeskum-
mer und manchmal geht fiir sie so-
gar die Welt unter — und die Eltern
leiden mit.

Jugendliche mit Liebeskummer
haben das Gefiihl, in einer uner-
traglichen, auswegslosen Lage zu
sein. Die meisten sehnen sich nach
Liebe, Zuwendung und Verstand-
nis. Wenn sie ihren Partner verlo-
ren haben, denken sie, dass keiner
sie versteht, und fithlen sich al-
leine.

Dadurch werden sie aggressiv,
sind trotzig und streiten sich oft
mit der Familie. Manche brechen
sogar den Kontakt zu guten Freun-
den ab. Lohnt sich Liebeskummer
oder nicht?

Viele Jugendliche leiden stark
unter Liebeskummer. Die Jugendli-
chen sind oft deprimiert, provozie-
ren Streit und manche kommen so-
gar auf dumme Gedanken, weil sie
mit ihrem Kummer alleine nicht
klar kommen. Sie verkriechen sich
in ihrem Zimmer und haben auf
nichts Lust. Auch die schulischen
Leistungen sinken.

Wie geht ihr mit Liebeskummer
um? Das haben wir an unserer
Schule gefragt. Und erfahren, dass
beim ersten Liebeskummer die
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Die erste Liebe zerbricht. Die Madchen geben
sich dem Schmerz hin. Die Jungs sehen sich

nach einer anderen um.

Ein gebrochenes Herz: Mit Liebeskummer und seinen Folgen beschiftigt sich die Klasse W1b der kaufmannischen
Schule Kuinzelsau. Erfahrung der Schdler: Aus Krisen kann man lernen, um es spater besser zu machen. (Foto: privat)

Miédchen oft jinger (etwa zwolf
Jahre) waren als die Jungs (etwa 16
Jahre). Stark litten unter dem Lie-
beskummer 60 Prozent der Mad-
chen unserer Schule, da sie mit ih-

rem Liebeskummer nicht umzuge-
hen wussten. Die meisten verkro-
chen sich im Zimmer und afien
sich den Frust weg oder hungerten.
Dadurch wurden manche mager-

Ein Psychologe erklart die Hintergriinde von Liebeskummer

Etwa 15 Madchen denken
an Selbstmord

Wie ist das genau mit Liebeskum-
mer? Was kann man dagegen tun?
Wie verarbeitet man ihn? Wie wirkt
sich Liebeskummer aus? Das woll-
ten wir genauer wissen. Deshalb
haben wir den Psychologen Horst
Bertsch (47) aus Neuenstein-Eschel-
bach befragt.

Bertsch arbeitet seit 20 Jahren be-
geistert als Psychologe und ist sehr
engagiert. Er arbeitet nicht nur in
seiner Praxis, sondern auch in der
St. Josefspflege in Mulfingen und
leitet Kurse fiir Abteilungsleiter in
groflen Firmen.

Zu ihm kommen oft Jugendliche
mit Liebeskummer.

Aber nicht nur Jugendliche, son-
dern auch Erwachsene oder Eltern,
die Probleme mit ihren Kindern
oder ihren Lebenspartnern haben.
Dahinter stecken Liebeskummer,
Trennungs- und Scheidungspro-
bleme. Unter den Ratsuchenden
gibt es auch Suizidgefdhrdete, zum
Beispiel junge Mddchen, die Liebes-
kummer haben, die Tabletten ge-

Lehrer erinnern sich an ihre

Erinnern sie sich
noch an den ersten
Liebeskummer?
Wann war das?
Das wollten wir
von vier Lehrern
unserer  Schule
wissen. Die be-
fragten Lehrer hat-
ten mit 18 bis 21
Jahren das letzte
Mal Liebeskummer.
Sie verrieten uns, dass
sie der Liebeskummer
sehr mitgenommen hat,
und einer von ihnen ist
deswegen in der Schule we-
gen grofler Konzentrations-
schwierigkeiten stark abgefallen.
,Meine Eltern hatten schwer mit
meinen Launen zu kidmpfen. Ich
war ganz durcheinander mit mei-
nen Gefiihlen. Das muss fiir die
ganz schlimm gewesen sein.” Das
horten wir nicht nur von einem
Lehrer.

Die Lehrer gaben auch Tipps zum
erfolgreichen Umgang mit Liebes-
kummer: Geholfen hat lautes Mu-
sik horen, mit Freunden dartiber re-
den, mit Freunden weggehen oder

schluckt oder sich geritzt haben.
Pro Jahr sind das ungefihr zehn bis
finfzehn Miadchen und vier bis
funf Jungs. Um wieder aus dem Tief
herauszukommen, riat Bertsch den
Jugendlichen, alte Hobbys wieder
zu entdecken, Neues zu unterneh-
men und sich einfach abzulenken.
Ein Trost in solchen Zeiten sei
auch, dass man nie allein ist.

Jeder Mensch habe in seinem Le-
ben mindestens einmal Liebeskum-
mer. Da miisse jeder mal durch.
Man sei verletzlicher, enttdauscht,
das Selbstwertgefiihl sinke, Selbst-
zweifel wiirden auftreten. Doch das
seien falsche Gefiihle.

Man sollte den Fehler nicht nur
bei sich suchen. Bertsch meint: Es
gibt es auch positive Seiten an Lie-
beskummer. Denn man sammelt
Erfahrungen fiir das ganze Leben.
Jeder sollte immer das Beste aus der
Situation machen und auf keinen
Fall in ein tiefes Loch fallen. Es geht
auch wieder aufwarts.

Wir meinen: , Die Zeit heilt alle

Wunden”. Auch wenn es nur ein
Spruch ist und man ihn vielleicht
nicht ernst nimmt, ist etwas Wah-
res daran. Denn auch wenn der
Schmerz am Anfang grofd ist und
man nicht mehr daran glaubt, dass
das Leben wieder lebenswert wird,
vergeht der Schmerz mit der Zeit.
Man sollte sich in dieser Zeit mit
anderen Dingen beschiftigen, die
wichtiger im Leben sind.

Auch leiden Eltern in dieser Le-
bensphase sehr unter der Situation.
Sie wissen oft nicht mehr weiter
mit ihren Kindern. Aber Kkeine
Sorge, liebe Eltern, auch diese Zeit
vergeht. Doch man sollte als Eltern
auch sehen, wenn es den Kindern
schlecht geht, nachfragen, was los
ist und schauen, dass das Problem
gelost wird.

Eltern sollten ihren Kindern hel-
fen, eine Krise zu bewiéltigen. Dann
hat man es bei der nidchsten Situa-
tion leichter, das Problem zu l6sen.
Lisa Wurster, Sonja Maurer, Patri-
cia Kantenwein, Andreas Schell

eigenen Erfahrungen mit Liebeskummer

Guten Freunden muss man
aufmerksam zuhoren

sich
einfach
durch  an-
dere Dinge ab-
lenken. Sie erzdhlten
dass frither wie heute

uns,
Freunde oder Freundinnen zu ih-

nen gekommen sind, um mit ihnen
uber ihre Probleme zu reden. ,Sei-
nen Freunden kann man am besten
helfen, indem man ihnen zuhort
und ihnen gute Tipps und Ablen-
kungen vorschldagt, damit sie auf
andere Gedanken kommen®, war
einhellige Meinung der Lehrer. Wir
wollten auch wissen, ob schon
Schiiler mit Liebeskummer Rat bei
Lehrern suchten. Aber es ist noch

nie jemand zu ihnen gekommen.

Einer der Lehrer erzdhlte: ,Ich
hatte mich in eine Kollegin aus
meiner Klasse im Studium verliebt
und daraus ist tatsdchlich eine
richtige Beziehung geworden. Wir
leben heute noch glicklich zu-
sammen.”“

Auf die Frage, ob sie den Spruch
,Liebeskummer lohnt sich nicht”
richtig oder falsch finden, antwor-
teten zwei von unseren Lehrern,
der Spruch sei richtig, denn ,es gibt
noch viele andere schone Frauen
und das Leben muss auch nach
dem Liebeskummer weiter gehen.”

Die anderen zwei Lehrer fanden
den Spruch falsch, weil Liebeskum-
mer die Gefiihle beeinflussen soll,
er sollte an niemandem einfach so
vorbeiziehen.

Dieser Aussage konnen wir ei-

gentlich nur zustimmen, weil Lie-
beskummer jemanden verdndern
kann und das nachste Mal wird der
Liebeskummer vielleicht nicht
mehr so schlimm.
Bettina Mihrle, Olesja Schreiner,
Artem Schellenberg, Benjamin
Hacker, Christoph Schmidts,
Sven Schiilein

stichtig oder hatten Ubergewicht.
Die Jungs zeigten ihren Liebeskum-
mer nicht, sie unterdriickten ihre
Gefiihle und redeten selten mit El-
tern oder Freunden. Sie gingen mit

Wenn jemand voll nervt

Wie wird man
jemand los?

Seid ihr auch schon mal von einem
Liebeskranken genervt worden?
Wie geht man mit solchen Perso-
nen um? Ignorieren ist sicher eine
Losung, niitzt aber meist nicht viel.
Die bessere Losung ist es wahr-
scheinlich, mit der Person zu reden.
Wir finden, man sollte den Betrof-
fenen beibringen, dass man nicht
interessiert ist. Wenn die Beldsti-
gung aber nicht nachlésst, sollte
man bei Jugendlichen vielleicht das
Gesprdach mit den Eltern suchen,
damit sie ihren Kindern helfen
konnen, aus der Situation heraus-
zukommen. Liebeskranke, die nach
allen Abwimmlungsversuchen ihre
Opfer immer noch beldstigen,
nennt man Stalker. Stalker beglei-
ten ihre Opfer bis zum Arbeitsplatz
oder sogar bis zur Haustiire. Sie
sammeln alle moglichen Informa-
tionen tiiber die Betroffenen und
machen auch nicht vor kriminellen
Taten halt. Haufig sind es Promi-
nente, die Stalking-Opfer werden.
Letztes Opfer war Halle Barry, die
mit ihrem krankhaften Verehrer
vor Gericht ging. Weil die Polizei in
Deutschland bisher erst eingreifen
konnte, wenn schon eine Straftat
begangen wurde, will die Bundesre-
gierung jetzt Gesetze gegen Stalker
einfithren. Bei den meisten Jugend-
lichen ist es zwar noch nicht so
schlimm mit dem Stalking, doch es
gibt Ausnahmen.

Denn auch hier gibt es abgewie-
sene Lover, die nicht locker lassen
wollen. Sie wollen sich nicht damit
abfinden, dass sie bei ihrem
Schwarm nicht angekommen sind.
Da hilft nur noch Abtauchen und
einen neuen Freundeskreis suchen.
Felix Ohrnberger, Tobias Herr-
mann

Miitter verzweifeln

Hilfe!
Zickenalarm

Zwischen 14 bis 18 Jahren ist Lie-
beskummer am schlimmsten,
weil man erst noch lernt, sich zu
verlieben. Dazu kommt die Pu-
bertdat, die die Emotionen ver-
rickt spielen lasst und Miitter zur
Verzweiflung bringt.

Merken Miitter, dass ihre Toch-
ter Liebeskummer haben? ,Klar,
das war nicht zu tibersehen”, sag-
ten alle Miitter. Sie berichteten,
dass ihre Tochter weinend,
schluchzend, traurig nach Hause
kamen, sich im Zimmer verkro-
chen oder das Essen verweiger-
ten. Und wie reagieren Miitter?

Ein Vorurteil?

Freunden weg und amiisierten sich,
so vergaflen sie fiir zwei bis drei
Stunden ihre Gefiihle.

Bei unserer Umfrage gaben sie
uns nur kurze und knappe Antwor-
ten. Manche sagten sogar, dass es
ihnen egal gewesen sei. Sie hitten
sich einfach am Wochenende eine
neue Freundin gesucht.

Die Middchen dagegen standen
offen zu ihrem Liebeskummer, be-
antworteten unsere Fragen und er-
Klarten uns, dass sie linger an ihren
Ex-Freunden hingen und sich nicht
gleich neue aussuchten. Unsere
Meinung dazu: Mddchen und Jungs
haben grundsitzlich verschiedene
Gefiihle.

Midchen zeigen ihre Gefiihle
und reden oft dariiber. Jungs dage-
gen verbergen sie und wollen cool
bleiben. Wir glauben, Liebeskum-
mer kann auch positiv gesehen
werden. Wer verlassen wird, durch-
lauft hdufig einen Prozess, der fiir
das weitere Liebesleben die beste
Schule ist.

Wenn man mit einer Beziehung
abgeschlossen hat, merkt man, wel-
che Fehler gemacht wurden. In der
ndchsten Liebesbeziehung kann
man die Fehler vermeiden, und so
findet man vielleicht einen Partner
fiirs Leben.

Olga Schell, Swetlana Schlegel,
Daniel Terzic

Wenn der Schwarm weit weg ist

Wie kommt
man ran?

Warst du auch schon mal richtig
verliebt? Dein Schwarm wusste
aber nichts davon? Und du weif3t
nicht, wie du auf dich aufmerksam
machen sollst?

Hier einige Vorschlage:
Versuche doch zuerst mal heraus-
zubekommen, ob du in seiner Cli-
que jemanden kennst. Du kennst
jemanden? Dann versuche doch
iber deine Kontaktperson in die
Clique hineinzukommen. Gehe
mit ihnen auf Partys, damit du ihn
besser kennen lernst. Wenn das
dann geklappt hat, frage nach der
Handynummer. Wenn du sie hast,
dann mailt euch doch mal, damit
ihr euch treffen konnt. Wenn euer
Treffen erfolgreich war, konnt ihr
ja telefonieren. Ihr konntet iber
euren gemeinsamen Abend reden
und dariiber, wie es euch gefallen
hat und ob ihr euch noch mal tref-
fen wollt.

Du kennst niemanden in seiner
Clique? Aber du mochtest deinen
zukiinftigen Lover immer sehen,
dann laufe ihm einfach ,zufillig”
iiber den Weg. Lachle ihn doch mal
an oder sag einfach ,Hallo”. Viel-
leicht kommt ihr so ins Gespréch.
Ein guter Freund oder eine Freun-
din konnte dir auch weiterhelfen.
Wahrscheinlich fallt es Freunden
leichter, in so einer Situation Kon-
takt zu kniipfen, da sie nicht ver-
liebt oder schiichtern sind. Viel-
leicht kommst du so an die erhoffte
Adresse. Wenn du sie hast, schreibe
doch einen (heimlichen) Brief. Und
hast du es geschafft, ihn besser ken-
nen zu lernen, dann driicken wir
dir ganz fest die Daumen, dass es
mit euch klappt.

Lena Wilassak, Kerstin Zeller, San-
dra Zeller

Im Allgemeinen locker und gelas-
sen, manche geraten aber in Pa-
nik. Denn es sei nicht leicht, an
die Tochter heranzukommen.
Die meisten jungen Mddchen er-
freuen sich dann doch der Hilfe
der Mutter. Was tun Miitter, um
ihre Tochter auf andere Gedan-
ken zu bringen? Sie gehen mit ih-
nen einkaufen, treiben mit ihnen
Sport, reden mit ihnen oder ge-
hen mit ihnen aus. Sie lassen sie
aber auch mal in Ruhe und hof-
fen, dass es von alleine vorbei
geht, wenn die Tochter unaus-
stehlich ist. Wie reagieren die
Midchen auf diese Ablenkung?
Meist dankbar, denn Miitter ho-
ren oft geduldiger zu als die beste
Freundin, wenn es um die alten
Geschichten geht.

Irene Ruhl, Jana Schmidt, Jana
Schneider, Tatjana Lejbert



