UDZIIUIYDS
UIZIdH
UUIAN\




Text — Denise Liebchen
Illustration — Chiara Lanzieri

Mitch wurde von seinem Mann verlassen,
Marcel hat zwei Jahre vergeblich gewartet,
Sophie hat ihre erste Liebe als trans Frau
verloren und Thomas seinen besten Freund.
Jede Trennungsgeschichte ist so einzigartig
wie der Liebeskummer selbst. Vier Leser*in-
nen lassen uns tief in ihr Herz blicken und
eine Expertin ordnet ein.






«lch weinte
um ithn»

Mit dreiundzwanzig lernte ich Sascha kennen. Er
schrieb mich auf einer Datingplattform an. Ein paar
Tage spdter trafen wir uns in einem Café.

Vier Stunden lang redeten wir. Es kam raus, dass
wir beide die gleiche Partei wihlten, dieselben Inte-
ressen und Uberzeugungen hatten, die norddeutsche
Lebensart liebten, vernarrt in Salzgebédck waren, gerne
kochten, nach einem Leben in einer Beziehung streb-
ten mit Katze und Wohnung. Spitestens in diesem
Moment verliebte ich mich - in seine Bartstoppeln, in
die blauen Augen, die Sommersprossen, die braunen,
wuscheligen Haare, in seine Stimme und in die feinen,
anmutigen und grazilen Lippen. Ich hatte das Gefiihl,
dass er mir tief in die Augen blickte und tatsichlich
- das war recht selten - wissen wollte, wer ich war. Ich
gab mich einer Hoffnung hin, badete in einem Meer
aus Traumen und Fantasien, in denen ich mit ihm
essen ging, eine Katze holte, eine Wohnung einrichtete
und umarmt wurde. Ich dachte daran, ihn zu kiissen
- und er erzdhlte mir von seinem ersten Freund.

Er wollte nach Norddeutschland ziehen und vor
den Fenstern seiner Wohnung zu Walzern tanzen -
nur eben nicht mit mir. Denn er war seit fiinf Jahren
mit seinem Freund zusammen und in meine Stadt ge-
kommen, um eine Pause zu machen. Aber ganz sicher
wollte er in zwei Jahren zu ihm zuriickkehren und zu
ihrem Jahrestag am vereinbarten Ort sein, um den
Rest seines Lebens mit ihm zu verbringen.

Wir verabschiedeten uns und er gab mir seine
Handynummer. Wéhrend ich in mein Kissen weinte,
schrieb er mir seine erste Nachricht.

Wir trafen uns noch einige Male und stets hoffte
ich, dass doch noch etwas passieren wiirde. Er schick-
te mir Gedichte von Goethe und sagte, sie erinnerten
ihn an mich. Ich schickte eins von Heine zuriick. Wir
gingen ins Kino und jedes Mal gab er mir das Gefiihl,
etwas Besonderes zu sein. Bei jedem Film legte ich die
Hand auf die Armlehne zwischen uns, aber er nahm
sie nicht.
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Nacht fur Nacht

Ich sagte mir, dass ich ein Wunder verdient hitte,
und nur jenem Wunder geschehen, der auch mit allem,
was er hat, daran glaubt.

Ich hoffte auf ein Happy End, aber dazu kam es
nicht. Wir kannten uns zwei Jahre. Ich weinte Nacht
fiir Nacht um ihn und fragte mich, warum ich wie ein
Schwein im Kreis rannte, in der Hoffnung, die Karot-
te am langen Faden doch noch zu erwischen. Es wire
eine Liige zu sagen, dass es mich unvorbereitet traf.
Im Gegenteil, ich rechnete damit, aber wollte es nicht
wahrhaben.

Bereut habe ich es dennoch nicht. Das Schone an
der Liebe ist doch, zu lieben. Und ich hoffe, dass er
es irgendwie vielleicht wusste. Wer weiss, vielleicht
kreuzt sein Freund doch nicht an ihrem Jahrestag am
vereinbarten Ort auf. Vielleicht kann dann das, was
mich zerstort hat, ihn wieder aufrichten. Daran glaube
ich fest. Jeder Schmerz ist zu irgendwas gut.

Marcel, 25
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«lch fuhlte mich noch nie
soO verraten und geopfert»

Mein Mann und ich kennen uns seit iiber
neun Jahren und heirateten 2018. Keine
acht Monate spéter erfuhr ich iiber Umwe-
ge, dass er mich bereits zweimal betrogen
hatte - einmal vor und einmal nach der
Hochzeit. Diese Krise tiberstanden wir, ich
vergab ihm.

2022 beschlossen wir gemeinsam nach
Frankreich auszuwandern. Wir kauften
dort ein grosses Haus, um es zu einem
Bed'n'Breakfast und Yoga-Retreat umzu-
bauen.

Wir verbrachten mit Freunden und Fa-
milie dort einige Wochen und renovierten
fleissig, um unseren Traum zu verwirkli-
chen. Ich ging beruflich fiir ein paar Wo-
chen nach Deutschland, mein Mann blieb
in Frankreich, um weiter zu werkeln.
Rasch bekam ich den Eindruck, dass er den
Kontakt zu mir immer kiirzer hielt. Am
Telefon gab er es auch zu, wollte mir aber
keinen Grund nennen. Diesen nannte er
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mir auf Nachfrage ein paar Tage spéter, als
er fiir ein Gesprach mit mir nach Deutsch-
land kam: Er habe sich uiber Monate, wenn
nicht Jahre, immer weiter von mir ent-
fernt, jedoch nie das Gesprach gesucht und
sich, vermutlich unbewusst, verstellt, als
ob alles in Ordnung gewesen wire. Silent
Quitting nennt man das wohl in der mo-
dernen Beziehungswelt. Zudem hatte er
sich mittlerweile in einen Mann vor Ort
verliebt und mit diesem schon eine Quasi-
Beziehung begonnen. Ich fithlte mich noch
nie so verraten und geopfert.

Mitch, welche Symptome hastduin
deinem Herzschmerz durchlebt?

Fast eine Woche lang hatte ich weder Ap-
petit, noch dachte ich ans Essen. Ich wach-
te haufig auf und hatte ein starkes Brennen
im Brustkorb wie eine Art Sodbrennen,
aber mehr in der Herzgegend. Seelisch war
es eine Folter, ihn nicht zu sehen und zu
wissen, dass er an dem Ort, den wir fir
unseren Traum auserkoren hatten, mit
einem neuen Partner zusammen war. Ich
war zerstreut und vergass Dinge, als ob
mein Hirn aus Selbstschutz einfach aus-
setzte.

Wie lange dauerte dein Liebeskummer?
Der Herzschmerz klang nach vier heftigen
Wochen ab, als mir klar wurde, dass ich
diesen Menschen noch irgendwie liebte,
aber nicht zuriickhaben wiirde - und dann
auch nicht mehr wollte.

Was hast du getan, um den Schmerz zu
lindern?

Reden, reden, reden. Ich weiss nicht, wie
oft ich diese Geschichte erzdhlt habe, um
sie aus mir herauszubekommen und von
anderen zu horen, dass ich diesen Schmerz
zurecht empfinden durfte. Mir hat auch
geholfen, Méanner zu daten. Zwar war ich
nicht offen fiir eine neue Beziehung, aber
der Ego-Push war notig. Ich habe das mei-
nen Dates offen kommuniziert.

Wie konntest du den Liebeskummer
verarbeiten?

Die Erkenntnis, dass ich mir selbst am
meisten wert sein muss und nur Dinge tue,

die mir guttun. Ich erkannte, dass ich diese
Beziehung anders als mein Mann wahrge-
nommen hatte. Ich wollte ihn nicht mehr
zuriick, weil er sich so lange schweigend
Schritt fiir Schritt von mir getrennt hatte,
das war super unfair. Jemand, der mich so
behandelt, hat mich nicht verdient. Ein
kldarendes Gesprich mit ihm war das Bes-
te, um alles zu verarbeiten und ihm offen
zu sagen, was er mir angetan hatte.

Wie erkennst du, ob es Zeit ist, weiterzu-
gehen oder um die Beziehung zu kdmp-
fen?

Ich stelle mir die Frage: Wenn morgen
wieder alles ok wire, wiirde ich verzeihen
konnen? Dann lohnt es sich zu kampfen!
Und das Wichtigste: Was will ich von mei-
ner Zukunft und kann ich mir das mit die-
ser Person vorstellen, nachdem was pas-
siert ist? In meinem Fall war die Antwort
ein klares Nein.

Wie gelingt es dir wieder zu vertrauen?
Wenn ich jemanden treffe, den ich poten-
ziell gut finde, dann sage ich mir, dass er
eine andere Person ist als die, die mir das
Herz gebrochen hat.

Was ratst du anderen, die in einer
ahnlichen Situation sind?

Unabhiéngig davon, was das Umfeld fiir
vermeintlich gute Ratschlige bereithdlt,
wiirde ich zuerst in mich hineingehen.
Was tut mir gut? Sehe ich einen Wert darin,
um die Beziehung zu kdmpfen? Wir soll-
ten niemals uns selbst vergessen. Selbst-
achtung ist das hochste Gut fiir mich, egal,
wie sehr wir uns die Vergangenheit zu-
riickwiinschen. Oft half mir, meiner Yoga-
praxis nachzugehen, zu unterrichten und
anderen damit Freude zu bereiten. Diese
Freude konnte auch mein Herz wieder er-
widrmen. So kam mir die Idee, Yoga-Retre-
ats fiir queere Manner anzubieten. Auch
wenn es hilfreich erscheint, die andere
Person zu hassen... fithrt das zu noch mehr
Verbitterung. Ich rate, mit den Gefiihlen
bei sich zu bleiben, statt sie auf die andere
Person zu richten.

Mitch (Instagram @dynamitchyoga), 36



«lch hatte sie geheiratet»

Mein Name ist Sophie. Ich bin eine bisexuelle trans
Frau und habe im Oktober 2019 mit der Hormonthe-
rapie begonnen. Im Dezember 2020 lernte ich iiber
Parship eine Frau kennen und es war zauberhaft. Die
ewigen Dialoge, die Sprachnachrichten, das Interes-
se flireinander. In mein Profil hatte ich geschrieben,
dass ich zwar eine ziemliche Powerfrau bin, mich aber
auch danach sehne, auf der Couch zugedeckt zu wer-
den, wenn ich miide und erschopft bin. Und genau das
passierte beim ersten Treffen am 10. Januar 2021.

Ich war 40 und hatte zwei Kinder, aber mit Susan-
na (Name von der Redaktion veridndert) erlebte ich
den ersten Kuss als Sophie. Das allererste Mal ein un-
eingeschrianktes Begehren meines hybriden Korpers
durch eine andere Person. Den ersten echten Sex in
meinem Leben. Sex als Frau. Sex als Sophie. Susanna
offnete in meinem Kopf und Herzen versteckte Tiiren,
zeigte mir meinen Korper, lehrte mir Lust und Liebe,
gab mir Anerkennung, Zirtlichkeit, Respekt, Lachen,
Zuneigung, Komplimente und schenkte mir Rosen.

Und sie fing mich auf, wenn ich an meinem trans
Korper und meinem Wesen verzweifelte, mich selbst
ablehnte, hasslich und méannlich empfand. Wenn ich
gegen die glisernen Winde lief, die zwischen cis und
trans Frauen verlaufen, und mir blutige Nasen holte.

Nach vier Jahrzehnten war das meine erste Liebes-
beziehung, die sich kdrperlich und seelisch komplett
richtig anfiihlte. Und ich hatte Susanna sofort geheira-
tet. Ich habe auf ein Leben und ein gemeinsames Ende
gehofft.

Als die Beziehung nach zehn Monaten zerbrach,
habe ich nicht nur eine Liebe verloren, sondern auch
einen Menschen, der mein hybrides Wesen und mei-
nen speziellen Korper zu hundert Prozent akzeptiert
und begehrt hat. Das war schlimm. Menschen mit die-
ser Fahigkeit sind sehr selten.

Sophie, wie hat sich dein Herzschmerz ausge-
drickt?

In meiner Seele gab es nur Traurigkeit. Und mein Kor-
per hatte Sehnsucht nach ihrer Haut, nach ihrem Ge-
ruch, nach ihren schonen Haaren.

Wie lange dauerte dein Liebeskummer?

Nach der Trennung hoffte ich sechs Monate lang auf
ein Happy End. Erst danach wurde mir klar, dass die
Trennung dauerhaft war. Ich brauchte noch mal neun
Monate, um mich endgiiltig zu 16sen.

Was hast du getan, um den Schmerz zu lindern?

24 Stunden nach der Trennung meldete ich mich auf
zehn verschiedenen Dating-Plattformen an. Aber das
funktionierte natiirlich nicht. Also war ich monate-
lang im Wald joggen.

Story — 7

Wie konntest du den Liebeskummer verarbeiten?
Eintauchen. Immer wieder in den Schmerz eintau-
chen. Und mich hinterfragen, welche Illusion, welcher
Traum, welche Hoffnung und welche Zukunft mir ge-
nommen wurde. Was davon hétte niemals stattgefun-
den und malte ich mir bloss zu schon aus?

Wie gelingt es dir, wieder Vertrauen in die Liebe
und in Beziehungen aufbauen?

Ich hinterfrage mich selbst, warum ich eine Beziehung
suche. Ob es um meine Defizite geht, die ich kompen-
sieren mochte, beispielsweise mangelnde Selbstliebe,
oder um ein gemeinsames Lernen und Wachsen. Und
solange es eine Kompensationshandlung ist, tue ich
niemandem eine Beziehung an.

Was ratst du anderen, die in einer dhnlichen
Situation sind?

Es gibt kein Patentrezept. Es helfen vermutlich nur
Vertrauen ins Leben und das Wissen, dass nach einer
langen Winternacht, mindestens ein kurzer Winter-
tag folgt, und auf den langen Winter, irgendwann
auch wieder ein warmer Sommer.

Sophie, 42 Jahre
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Warum tut Liebeskummer weh?

Wenn wir die Verbindung oder Nahe zu
einem geliebten Menschen verlieren,
entstehen Geflhle, die sehr stark und
belastend sind, wie Sehnsucht, Verlust,
Ablehnung, Trauer, Eifersucht. Nicht
selten rufen sie eine Auseinandersetzung
mit uns selbst hervor. Wir hinterfragen
eigene Erwartungen, den eigenen Wert.
Das kann verunsichern.

Wie lange dauert er?

So verschieden wie sich Liebeskummer
far jede*n anflhlen kann, so individuell
lange dauert er. Beeinflusst durch die
Kombination aus Geflihlen und hervorge-
rufenen Gedanken, fuhlt sich der Liebes-
kummer intensiver oder langer an. Zudem
kann er alte Trennungserfahrungen re-
aktiveren und den empfundenen Verlust
verstarken. Bei vielen kommt der Wunsch
auf, ihn méglichst bald zu Gberwinden.
Ein Geflhl der Ungeduld entsteht.

Ist Liebeskummer ein koérperlicher
oder psychischer Zustand?

Beides. Korper und Seele brauchen Zeit,
um das Erlebte, die Trennung und den
Verlust zu verdauen. Nicht alle Men-
schen haben die gleichen Symptome. Zu
Beginn entstehen Geflhle wie Traurigkeit,
Niedergeschlagenheit, Angst, Unsicher-
heit und Verzweiflung - oft gekoppelt an
Erschépfung, Midigkeit, Appetitlosigkeit
oder Ubermassiges Essen. Es kann zu
Bauch- oder Kopfweh, Schlaflosigkeit
oder Konzentrationsproblemen kommen.
Menschen mit Liebeskummer ziehen
sich meist zurtick. Spater verwandelt sich
der Kummer oft in Wut, Reizbarkeit oder
gar Aggression. Man flhlt sich weniger
ohnmachtig, sondern will etwas gegen
die Traurigkeit unternehmen. Die Wut hilft,
aus der Erstarrung wieder ins Machen zu
finden.

Was kann ich tun, um den Schmerz zu
lindern?

Es gibt verschiedene Mdéglichkeiten, die
helfen kénnen. Erstens: Sich erlauben zu

1 06 Sommer 2023

«Erlaube dir
71l trauern»

trauern. Es gehort dazu, auch die kum-
mervollen Geflhle zu durchleben. Sie
brauchen Zeit und Raum, damit du Ab-
schied von der geliebten Person nehmen
kannst und von dem, was ihr miteinander
erlebt und geflihlt habt. Zweitens: Teile
deine Geflihle. Der Schmerz kann ge-
lindert werden, indem du mit vertrauens-
wurdigen Freund*innen oder Familien-
mitgliedern dartiber redest, was du fuhlst.
Sie kénnen dich unterstitzen und dir
Trost spenden. Drittens: Hol dir profes-
sionelle Hilfe, falls der Schmerz und die
Trauer lange anhalten und die Gedanken
kreisen.

Weiterziehen oder um die Beziehung
kdampfen: Wie erkenne ich, was richtig
ist?

Diese Entscheidung kann schwierig sein.
Jede*r soll in einer Beziehung weiter-

hin persénlich und individuell wachsen
kénnen. Solange ihr euch mit Respekt
begegnet, Konflikte angehen kénnt und
Lésungen findet, gibt es oft noch einen
gemeinsamen Weg.

Wie kann ich in Beziehungen wieder
vertrauen?

Das braucht Zeit. Sei geduldig mit dir und
nimm dir den Raum, den du brauchst. Es
kann helfen, die Beziehung zu reflek-
tieren. Vermeide dabei Vergleiche,

bleib ganz bei dir. Was ist passiert? Was
nimmst du aus dieser Beziehung mit?
Hast du etwas Uber dich erfahren, was du
noch nicht gewusst hattest und in Zukunft
bericksichtigen kannst?

Wie schiitze ich mich vor zukiinftigem
Liebeskummer?

Es ist nicht méglich, sich ganzlich vor
Liebeskummer zu schitzen, da er wichtig
ist, um eine Trennung verarbeiten zu kén-
nen. Der Verarbeitungsprozess und seine
Resultate kbnnen helfen, zuklnftig eigene
Wunsche, Bedurfnisse und Grenzen in
einer Beziehung auszudricken.

Wie kann ich Freund*innen helfen, die
Liebeskummer haben?

Was dir hilft, kann auch anderen helfen.
Hére zu, unternehmt etwas Schénes
zusammen, sei geduldig, empathisch,
troéstend und wertschatzend. Du darfst
die Person ermutigen und je nach emo-
tionalem Zustand auch ehrliche und
konstruktive Ratschlage abgeben. Frage
jedoch vorher nach und sei kritisch,
falls dein Bauchgeflihl dir sagt, dass die
Person noch nicht dafir bereit ist. Du
darfst Gber dein Bauchgeflihl sprechen
und sagen, dass du dir Sorgen machst
und du sie beschitzen méchtest vor
weiterem Kummer.

Tina Beerli ist fasziniert
von Liebe, Sexualitdt und
Beziehungen. Sie bietet
psychologische Beratung und
Coaching an.

— tinabeerli.ch

So lenkst du dich
nach einer Trennung
am besten ab:

Verbringe Zeit mit lieben Men-
schen: Unternehme und plane Aktivi-
taten mit Menschen, die dir guttun.
Bleib bei dir: Deine Interessen und
Wiinsche kommen nun an erster
Stelle. Tu dir viel Gutes und Schoénes.
Nahre damit deine Stimmung und
deine Seele.
> Probiere etwas Neues: Versuche et-
was, wozu du nie Zeit hattest oder es
in der vergangenen Beziehung keinen
Raum gab.
> Sei aktiv: Geh liebevoll mit deinem
Kérper um, bewege dich an der
frischen Luft, in der Natur, um Stress
abzubauen und Positives freizusetzen.
> Gestalte neu: Verandere dein zu
Hause und deine Umgebung so, wie
du dich wohl fuhlst und es zu deinem
neuen Lebensabschnitt passt.
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«Mein bester
Freund brach mir

das Herz»

Mein Kumpel und ich verstanden uns von Anfang an
unverschamt gut. Wir sprachen nie iiber Méadels. Es
gab einfach nur uns. In den Clubnéchten vor unserem
Auslandsjahr gab es zwar das eine oder andere Mad-
chen, aber ich war nie gut drauf, wenn er mit einer
knutschte. Aber ich dachte nie, dass es dafiir einen
Grund geben konnte.

Gemeinsam gingen wir nach Australien. Diese Zeit
schweisste uns noch enger zusammen. Irgendwann
erkannte ich, dass ich meinen besten Freund mehr
mochte als einen Freund. Aber was tun? Solche Situ-
ationen kannte ich nur aus Filmen. Keinesfalls wollte
ich unsere Freundschaft durch mein Gestidndnis ris-
kieren. Man kann sich nie sicher sein, dass der beste
Freund, auf den man steht, auch schwul ist.

Irgendwann dachte ich mir: Give it a go. Damals
funktionierte mein Schwulenradar wohl das erste
Mal. Ich gestand ihm meine Gefiihle und er horte sich
alles still an. Den Rest unserer Reise sagte er nichts
mehr dazu. Wir lernten unterwegs eine Freundin
kennen, mit der wir unseren letzten Monat im Out-
back verbrachten und uns die Wiisten und Kiisten
Australiens ansahen. Ich verstand mich sehr gut mit
ihr, knutschte ein paar Mal mit ihr und verbrachte die
letzte Nacht mit ihr.

Am Tag unserer Abreise war mein bester Freund
abweisend zu mir. Ich wusste nicht warum, bis er
mich am Flughafen fragte, was die Aktion mit der
Freundin sollte. Es stellte sich heraus, dass er genau-
so fithlte wie ich, aber nicht so viel Mut hatte, es sich
einzugestehen.

Letztlich kehrten wir als Paar aus Australien zu-
riick. Mein erster Freund war mein bester Freund. Ein
Traum, oder?

Leider nicht fiir immer. Zuerst dachte ich diese
Verliebtheitsphase hore auf, aber es war etwas an-
deres. Nach zwei Jahren Beziehung sagte er mir, er
vermute, dass er asexuell sei beziehungsweise einen
bestimmten Fetisch habe und nur mit diesem Fetisch
intim werden konne. Etwas anderes wolle er nicht.
Und dass er mich nicht so lieben konne, wie ich es ver-
diente.

Thm zuliebe probierte ich seinen Fetisch aus, merk-
te aber, dass es nicht mein Ding war. Daraufhin bot er
mir an, dass ich meine Bediirfnisse bei anderen ho-
len konne, wiahrend wir ein Paar blieben. Das war fiir
mich damals undenkbar. So habe ich meinen besten
Freund und Partner verloren.

Ein gutes Jahr litt ich unter Liebeskummer. Ich
hatte oft Magenschmerzen, war eklig zu meinen Mit-
menschen und fiithlte mich einsam. Um den Schmerz
zu lindern, suchte ich mir neue Freund*innen, lenkte
mich ab und fing in meiner eignen Stadt quasi neu an.

Aber egal, wie oft ich verletzt werde, mein Ver-
trauen in die Liebe bewahre ich mir. Wenn es nicht
funktioniert, funktioniert es eben nicht. Liebe kommt,
Liebe geht.

Wenn das Herz gebrochen ist, fithle den Schmerz.
Gehe ihm nicht aus dem Weg. Nichts zu fithlen, um
nichts fithlen zu miissen, fithrt dazu, dass du vielleicht
den nachsten Menschen, der dir Gutes will, verletzt.
Liebe kann sehr weh tun, aber es wird besser und die
Sonne geht wieder auf.

Thomas, 29
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