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Liebe und Liebeskummer 



Liebe und Liebeskummer ❤
Wie ist es, verliebt zu sein? Was passiert dabei eigentlich im Körper? Wie ist es, 
diese Schmetterlinge im Bauch zu haben, von den alle sprechen? Was ist diese 
rosarote Brille? Warum bin ich plötzlich so aufgeregt, wenn ich von dieser einen 
Person rede und in deren Nähe bin? Warum tut es so weh, wenn man Liebekummer 
hat und was passiert da?
Antworten auf diese Fragen findet ihr in unserem Artikel.
Schmetterlinge im Bauch
In der Zeit, in der man verliebt ist, passiert 
ganz viel in unserem Gehirn. 
Unser „Belohnungszentrum“ 
wird aktiviert, unser Körper produziert ganz 
viel Dopamin (das Glückshormon). In dieser 
Phase ist es normal, dass die Aufmerksamkeit 
geringer ist, und die Entscheidungs- und 
Planungsfähigkeit nachlässt. Dies bezieht sich auf Schule, Familie, Noten, Arbeit und 

noch vieles mehr, was zur Nebenrolle wird.  
Das Zentrum im Gehirn, welches in der Zeit blockiert 

ist nennt man den präfrontalen Cortex. Der 
                                                               Körper wird mit Hormonen überflutet und der 
                                                                               *Serotoninspiegel sinkt, da sind          
                                                                 Schlafstörungen ganz normal, weil wir uns 
                                                              Nachts nicht ausruhen können. Dennoch sind 

wir am nächsten Morgen fit und aktiv.Dies liegt  
an der gleichzeitigen Ausschüttung von Adrenal 

und Noradrenalin, welche für das bekannte                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
                                                                              Bauchkribbeln sorgt.                                                                                  

* Serotoninspiegel : steuert den Schlaf-Wach-Zyklus = kann zu Schlafstörungen 
Führen oder auch dazu, das man kein Hunger mehr hat, oder heißhunger hat 



Phase 1: Vorahnung oder Verleugnung
Vorahnung :* Irgendetwas ist anders als 
sonst zwischen dir und deinem Partner / 
deiner Partnerin * .Ihr habt weniger Zeit 
füreinander\ redet weniger
* Es kommt zu häufigen Streitigkeiten
* Jede Kleinigkeit wird wahrgenommen
Verleugnung:
* du möchtest nicht wahrhaben, was 
gerade passiert, unterdrückst das; 
versuchst, all dem noch weiter eine 
Chance zu geben und denkst an die 
schönen Gemeinsamkeiten zurück 

Der Ausdruck: „Liebe macht blind“ oder „ die Rosarote Brille“
Es ist alles durcheinander im Körper, wir interessieren uns für nichts anderes mehr, 
als für die Person, die wir lieben. Besonders anziehend sind der Geruch einer Person 
und die Duftstoffe, wie Hormone. Dabei spricht man von dem << Gesetz der Liebe>>. 
Unser Körper wählt sogar unsere*n Partner*in, indem er unterscheidet, ob das 
Immunsystem unterschiedlich ist, damit das best mögliche Erbgut bei einem Kind 
rauskommen würde. Ob das alles dann wirklich passt, bekommt das Immunsystem 
durch den Körpergeruch heraus.
Dies passiert bei jedem Geschlecht. Doch nicht nur das Immunsystem spielt eine 
Rolle, auch die Hormone entscheiden, ob wir jemanden attraktiv finden oder nicht. 
Während des Eisprungs ist die Frau, wie im der ersten Ausgabe schon erwähnt, am 
attraktivsten.
Liebeskummer - ganz normal?
Nach einer Trennung ist es ganz normal, Liebeskummer zu haben und, dass das 
Gefühl vom Verliebt, sein noch da ist. In der Zeit durchlebt man 4 verschiedene 
Phasen (dies muss nicht bei jeder Trennung so sein).



Phase 2 Depression

* Akzeptanz des Beendens der 

Beziehung —> Trauer

* Am liebsten möchtest du nichts 

machen, du trauerst den ganzen Tag 

und möchtest niemanden sehen, 

hören und ganz viel schlafen

* Du denkst, die einzige Person, die 

dich daraus ziehen kann, ist dein*e 

Ex

Phase 3 Wut
• Kein Verständnis für die Trennung • Dein*e Ex ist an allem schuld

• So viel Wut... wohin damit?

Phase 4 Neuanfang
• Alles ist überstanden
• Du hast dich selbst wiedergefunden 
und mit der Trennung abgeschlossen
 • Du bist wieder offen im Leben und 
blickst nach vorne

Wofür das Ganze?
In dem ganzen Schmerz stellst du dir vielleicht die Frage, warum wir das alles 
durchmachen müssen. Grund für das Durchleben dieser Phasen könnte sein, dass 
wir Menschen schon seit unserer Geburt die Angst vor dem Verlassen werden in uns 
haben. Man leidet unter großem Verlust, was dann zu Stresssituationen führt. 
Dadurch verspüren viele Menschen durch eine Trennung eine starke Belastung. Dies 
lieg daran, dass unser Gehirn zwischendurch wie in der Steinzeit arbeitet. Dort galt 
das Alleinsein als eine große Gefahr, da es zum Tod führte.
Nach der Trennung kann man leiden.
Das alles ist der Grund, weshalb Menschen sich oft in Gruppen oder in Verbindungen 
mit anderen Menschen sicherer fühlen. Durch eine Trennung wird dies gebrochen, 
was dann zu gezwungenen Beziehungen führen kann.
Zum Schluss ist es wichtig:
• das alles kann passieren muss aber nicht,
• nehmt auch Zeit, um euch über eure Gefühle bewusst zu werden • redet 
miteinander.
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Es hat nicht funktioniert mit euch in einer Beziehung, das solltest 
du akzeptieren. Die Frage „Aber was wäre gewesen, wenn?“ 
zieht dich in solchen Situationen immer wieder zurück in die 
frühere Zeit, welche jetzt abgeschlossen ist. Desto schneller 
du die Trennung akzeptierst, umso einfach ist es für dich dem 
Neuen wichtigen Sachen öffnen, welche gut für DICH sind.

Bei manchen Ex-Paaren mag es zwar zu funktionieren nach einer 
Trennung noch befreundet zusein, dennoch im ersten Moment 
sinnvoll, den gesamten Kontakt abzubrechen. Wenn du noch sehr 
verletzt bist und es noch sehr schmerzt, lässt ein einfacher sauberer 
Schnitt die Wunden besser heilen. Keine Nachrichten, Anrufe, kein 
stalking auf Sozial Media über Fake Account oder über Freunde. 
Alles was man sieht ob Fotos oder Nachrichten, machen den 
Schmerz und die  Sehnsucht nur noch schlimmer.

Entferne alles was dich am die Person erinnert, egal ob 
Urlaubsfotos, Kleidungsstücke, Geschenke, Schmuck, Briefe, 
etwas was ihr immer gemeinsam gemacht/geguckt habt. Pack alles 
in eine Kiste die in der hinterste Ecke kommt, ob im Keller oder im 
Kleiderschrank Hauptsache es ist aus deinem Blickfeld. 

Entferne Erinnerungsstücke

Akzeptiere die Trennung

Brich den Kontakt ab

Lass alles raus! Friss keine Emotionen in dich hinein. Lass deinen 
Gefühle freien Lauf, wenn du weinen musst tu das, wenn du mal alles 
raus schreien musst tu das. Gespräch mit einer beste*n Freunde*in hilft 
meistens über diesen ersten Herzschmerz hinweg zu kommen. Falls du 
das nicht allein hinbekommst such dir Hilfe du bist mit solchen 
Geschehnissen nicht alleine<3.  

Heule Dich aus

Mach etwas nur für dich, du und deine Bedürfnisse sind genau in 
solchen Situationen noch wichtiger. Wellness, Sport, Yoga, ein 
Ausflug mit Freunden oder alleine, ein Städtetip, shoppen gehen, 
ein Friseurbesuch, mach alles das was du gerade brauchst für dich 
um neue Energie zu tanken. Beim Sport kannst du deine ganz Wut 
und Trauer perfekt umsetzen um dich auszupowern und alles 
rausholen was noch in dir schlummert. Alles was du in der Zeit für 
DICH tust, stärkt auch dein Selbstwertgefühl 

Tu Dir Gutes

Was kann ich gegen den Liebeskummer tun? 
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Nach einer frischen Trennung von seinem Ex, ist es ganz normal das 
man sein*e Ex als perfekt wahrnimmt. Die ganzen Streitigkeiten, 
Unstimmigkeiten, lügen und andere Verhaltensmuster und 
Eigenschaften, die dich immer gestört haben, sind für dich plötzlich 
nicht mehr da. Du solltest an statt die Beziehung nur gut zu reden, 
Realistisch bleiben, und dich immer wieder fragen: war wirklich 
immer alles so Perfekt? Waren es  nicht schon viel früher Probleme 
die in der Beziehung? Und bit du nicht froh das es endlich alles 
vorbei ist und du dich jetzt nur auf dich konzentrieren kannst? 

Idealisiere nicht Deine/n Ex

Du musst den Liebeskummer nicht alleine durchstehen Freunde, 
Verwandte und Bekannte könnten dir in der Situation helfen und 
unter die Arme greifen. Eine Trennung kann das gesamte Leben um 
krempeln, nimm jede Hilfe an die du bekommen kannst und sag dir 
oft genug: Du Bist Nicht Alleine! 

Du bist wieder ganz für Dich! Du kannst machen was dich interessiert, 
und was du machen willst in dem Moment. Erfülle dir deine Wünsche 
fang ein neues Hobby an, lerne neue Leute kennen, mach die Reise die 
du umbedingt machen wolltest , ob alleine oder mit einer anderen nahen 
Personen. Starte Dein Neues Leben, so wie du es leben möchtest. 

In der Beziehung teilte man sich viele Aufgaben, ob im Haushalt oder in der 
Täglichen Routine- am Anfang ist plötzlich alles anders und du kannst überfordert 
sein. Es ist alles ganz normal, auch das du weiterhin versuchst dein Leben ganz 
normal weiter zu Leben und das nicht Funktioniert hab keine Angst. Hab keine 
Angst  vor dieser Veränderung und lasse die alte Zeit hinter dir. Vielleicht machst 
du ganz viele andere Sachen um andere Uhrzeiten, später ins Bett, wann anderes 
frühstücken, oder auch einfach mal länger liegen blieben. Mach dir deine neue 
Routine und Trenne dich von den alten. 

Manche Menschen können besser in solchen Situationen umgehen, 
wenn man dort merkt es fällt einem schwer, sollte man dies lernen, 
weil das viele weitere Lebenssituationen erleichtern kann. Fasst 
jeder Mensch hat diesen Schmerz bereits gespürt und wird in noch 
spüren. 
Ihr steht das durch und ihr seid nicht alleine!!!!!!  

Stärke Deine Resilienz

Wage die Veränderung

Erkenne die Vorteile

Lass Dir helfen
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Oder

Doktor Sommer Fragen 

Wie viel Zentimeter passt In eine Vagina?
Genaue Tiefe der Vagina ist immer unterschiedlich. Meistens ist sie zwischen 6-12 
cm tief wobei sich die Tiefe im erregten Zustand etwas verlängert.

Kann man nach dem Orgasmus noch weiter machen?
Theoretisch kann man nach dem Orgasmus noch weiter machen wenn man möchte, 
manche Menschen brachen eine Pause zwischen dem Orgasmus , andere können 
direkt weiter machen es kommt tatsächlich auf die Person an.

Wie kann man den Geschmack von Sperma beeinflussen?
Um den Sperma Geschmack zu beeinflussen kann man zum Beispiel Mangos 
Papaya Melone Äpfel Trauben und Ananas essen dann wird der Geschmack süßer.
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