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Visst du schon los?

Befreie dich vom Liebeskummer und
finde zuruck zu dir
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Liebeskummer fuhlt sich an, als wirde einem der Boden unter

den FiRen weggezogen.

Als ob die Welt stehen bleibt, wahrend alle anderen einfach
weitermachen. Es ist ein Schmerz, der sich nicht nur im Kopf
abspielt, sondern im ganzen Kdrper spurbar wird - ein Ziehen in
der Brust, ein Klo3 im Hals, eine Leere, die sich nicht fullen [asst.
Vielleicht hoffst du noch. Vielleicht klammerst du dich an
Nachrichten, Erinnerungen oder den Gedanken, dass sich doch
noch alles andern kénnte. Vielleicht stellst du dir immer wieder
die gleiche Frage: ,Was ware, wenn...?"

Aber was ware, wenn du stattdessen anfangst, dich selbst wieder
in den Mittelpunkt zu stellen?

Dieses Buch ist kein Ratgeber mit klugen Sprtichen und leeren
Versprechungen. Es wird deinen Schmerz nicht mit einer simplen
Lésung wegzaubern. Aber es wird dir helfen zu verstehen,
warum du fuhlst, was du fuhlst - und warum es so wichtig ist, all
das zu durchleben, um wirklich loszulassen.

Hier geht es nicht darum, die Vergangenheit zu vergessen oder
S0 zu tun, als ware nichts gewesen. Hier geht es darum, dich
selbst wiederzufinden, Schritt fur Schritt, Wort fur Wort. Und
vielleicht, ganz vielleicht, wirst du am Ende nicht nur loslassen,
sondern auch etwas viel Wichtigeres entdecken: die Liebe zu dir
selbst.

"Du kannst niemanden dazu bringen, dich zu lieben. Aber du kannst
lernen, dich selbst genug zu lieben, um nicht mehr darauf zu

warten."

Bist du bereit?



W?: Uber I ieleslummer

"Eines Tages wirst du zurtickblicken und merken: Dieser Schmerz
hat dich nicht zerstért. Er hat dich neu erschaffen.”

Jeder, der schon einmal jemanden geliebt hat, kennt vermutlich
auch den Schmerz, wenn diese Liebe zerbricht. Liebeskummer
ist mehr als nur eine Phase oder ein trauriges Gefuhl - er kann

sich anfuhlen wie ein innerer Sturm, der alles mit sich reif3t.
Studien haben gezeigt, dass Liebeskummer nicht nur
emotionale, sondern auch kdrperliche Symptome verursacht:

Schlaflosigkeit, weil die Gedanken sich im Kreis drehen. Oft
gepaart mit “Overthinking”.
Appetitlosigkeit oder HeiBhunger, weil der Kérper unter Stress
steht.
Ein tatsachlicher, physischer Schmerz in der Brust - das
sogenannte ,Broken-Heart-Syndrom®.
Warum tut es so weh?

"Das Herz vermisst nicht nur die Person - es vermisst die
Gewohnheit, die Zukunftspldne, das Gefiihl, geliebt zu werden."

Wenn eine Beziehung endet, geht es nicht nur um den Verlust
eines Menschen, sondern auch um den Verlust von Traumen,
gemeinsamen Routinen und der Identitdt, die man in dieser
Liebe hatte. Unser Gehirn reagiert darauf ahnlich wie bei
einem Drogenentzug - kein Wunder also, dass es sich so
Uberwaltigend anfuhlt. Doch so schmerzhaft dieser Zustand ist,
er ist nicht fur immer. Liebeskummer ist ein Prozess - ein
schmerzhafter, aber auch ein heilender. Und genau darum
geht es in diesem Buch: Nicht nur den Schmerz zu verstehen,

sondern auch einen Weg hinaus zu finden.
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Ich hatte niemals gedacht, dass es so endet.

Nicht mit einem Knall, nicht mit einem Drama - sondern mit
Schweigen. Mit dieser leeren Stille, die lauter schreit als
jedes Wort.

Ich sitze hier mit all den Erinnerungen, die mir nicht gehéren.
Weil du langst weitergegangen bist, wahrend ich noch immer
an dem Ort stehe, an dem wir aufgehdért haben.

Man sagt, man verliert nie jemanden, der flr einen bestimmt
ist.

Aber was, wenn ich dich nicht verloren habe?

Was, wenn du mich einfach nie richtig gewollt hast?



Ich dachte, ich musste da allein durch.
Dass niemand meinen Schmerz wirklich verstehen kann,
dass ich niemandem damit zur Last fallen sollte.
Aber du warst da -
nicht, um meine Trauer zu Ubergehen,
sondern um mit mir hindurchzugehen.

Du hast mich nicht gedrangt, schneller zu heilen.
Hast mich nicht mit leeren Floskeln getréstet.
Du hast einfach zugehort, wenn ich reden wollte,
und geschwiegen, wenn Worte zu viel waren.
Durch dich habe ich verstanden,
dass es okay ist, schwach zu sein.

Dass man nicht immer stark sein muss,
wenn jemand da ist, der einen auffangt.
Vielleicht habe ich mich selbst vergessen,
aber du hast mich daran erinnert,
dass ich nicht weniger wert bin,
nur weil jemand mich nicht lieben konnte.



War meine Liebe zu erdriickend, oder hast du einfach nie
gelernt, sie anzunehmen?
Habe ich dich noch gehalten, als du langst gehen wolltest?

Ich habe mir den Kopf darliiber zerbrochen, ob ich es war, die
falsch geliebt hat.
Ob ich zu intensiv war, zu emotional, zu sehr ,alles auf einmal”.

Aber vielleicht war nicht meine Liebe zu groR.
Vielleicht war dein Mut zu klein.



Ich hatte nie gedacht, dass es so schnell geht.
Dass du mich aus deinem Leben streichst,
als ware ich nur ein Kapitel,
das du ohne Zégern zugeklappt hast.
Und jetzt sehe ich dich.
Mit jemand Neuem.
Lachend, als ware nichts gewesen.
Als hattest du mich nie geliebt, als ware ich nur eine
Geschichte, die du langst vergessen hast.

Ich frage mich, ob sie die gleichen Worte von dir hort.
Ob du ihr dieselben Lieder schickst,
die du mir geschickt hast.
Ob du sie ansiehst, wie du mich angesehen hast.

War ich nur Platzhalter, bis jemand ,Besseres” kam?
War ich nur eine Zwischenstation auf deinem Weg?
War ich die, die dich geliebt hat, wahrend du nur gewartet hast,
bis jemand anderes deinen Erwartungen mehr entspricht?
Ich weil3, ich sollte nicht vergleichen.

Nicht nach ihr suchen, nicht nach dir suchen.

Nicht dartiber nachdenken, ob du jemals wirklich an mich
gedacht hast, seit du mich hinter dir gelassen hast.
Aber es ist schwer, zu wissen, dass ich noch heile,
wahrend du langst weitergegangen bist.

Doch irgendwann -
werde auch ich nicht mehr zurtckblicken.
Irgendwann wird dein Name mir nichts mehr bedeuten.
Und an diesem Tag werde ich erkennen:

Ich war nie ersetzbar.

Du hast mich nur nie wirklich gesehen.
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Ich habe stundenlang wach gelegen und mich gefragt, was
ich hatte anders machen kénnen. Ob ich hatte mehr lieben,
weniger klammern, anders reden oder einfach weniger
fahlen sollen.

Ich habe jedes einzelne Wort von dir analysiert, jede
Nachricht, jede Pause zwischen den Satzen - als kdnnte ich
irgendwo darin den Moment finden, in dem du aufgehort
hast, mich zu wollen.

Aber die Wahrheit ist: Ich war genug.

Ich war einfach nur nicht das, was du gesucht hast.
Und das tut weh. Aber das macht mich nicht weniger wert.
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Ich frage mich, ob es einen Moment gab, in dem ich alles hatte
retten kénnen.
Ob ich zu viel war. Oder zu wenig.
Ob ich zu oft geschrieben habe oder nicht oft genug.
Ob ich das Falsche gesagt habe oder das Richtige nie laut

genug.

Mein Kopf spielt jede einzelne Szene durch, als kdnnte ich im
Nachhinein den Fehler finden. Als kénnte ich in all diesen
Erinnerungen eine versteckte Bedeutung entdecken, die mir
endlich erklart, warum du mich nicht mehr wolltest.

Habe ich dich weggedrangt?
Oder hast du mich nie richtig gehalten?

Ich hasse diese Gedanken. Sie sind laut, auch wenn es still ist.
Sie sind endlos, auch wenn ich weil3, dass sie sinnlos sind. Ich
frage mich, ob du auch so viel Gber mich nachdenkst. Aber tief
in mir kenne ich die Antwort schon.
Und trotzdem kann ich nicht aufhéren zu Uberlegen, was ich
hatte anders machen kénnen.

Ich frage mich, ob du manchmal noch an mich denkst. Ob du
ein Lied horst, das dich an uns erinnert. Ob du durch deine
Galerie scrollst und alte Fotos siehst - und wenn ja, ob du sie
|6schst oder heimlich ein bisschen langer darauf schaust.
Ich frage mich, ob du Uberhaupt etwas fuhlst.

Und dann frage ich mich, wann ich endlich aufhéren werde,
dich zu fragen, ohne eine Antwort zu bekommen.
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Als ich mich verloren fuhlte, hast du mich daran erinnert, wer
ich bin.
Als die Ndchte zu lang und die Gedanken zu laut waren,
warst du da - nicht, um alles zu reparieren,
sondern einfach, um mich nicht allein damit zu lassen.
Du hast nicht versucht, meinen Schmerz kleinzureden.
Hast nicht gesagt, dass es ,schon wieder wird".
Hast einfach zugehort, auch dann, wenn ich zum hundertsten
Mal die gleichen Fragen gestellt habe.
Du hast mich daran erinnert, dass mein Wert nicht davon
abhangt, ob jemand bleibt oder geht.

Dass Liebe nicht bedeuten darf, sich selbst aufzugeben.
Dass mein Herz irgendwann heilen wird - auch wenn es sich
jetzt nicht so anfihlt.

Und vielleicht werde ich dich nie richtig in Worte fassen
kénnen.

Aber ich hoffe, du weil3t:

Ohne dich hatte ich diesen Schmerz allein getragen.

Und mit dir war er ein bisschen leichter.
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