10 Tipps gegen Liebeskummer

1.

Nimm dir Zeit fiir dich selbst: Es ist wichtig, dass du dir Zeit nimmst, um
deine Gedanken und Gefihle zu sortieren. Verbringe Zeit allein, mache
Dinge, die dir Freude bereiten und lenke dich ab.

Sprich mit Freunden oder Familie: Teile deine Geftihle mit Menschen,
denen du vertraust. Sie konnen dir zuhoren, trosten und helfen, den
Schmerz zu lindern.

Schreibe deine Gedanken auf: Wenn du nicht gerne mit anderen tber
deine Gefiihle sprichst, kann es hilfreich sein, sie aufzuschreiben. Das kann
dabei helfen, Klarheit zu gewinnen und die Emotionen besser zu
verarbeiten.

Achte auf deine Gesundheit: In Zeiten von Liebeskummer ist es
besonders wichtig, gut auf sich selbst zu achten. Iss gesundes Essen, treibe
Sport und sorge fur ausreichend Schlaf.

Vermeide Kontakt zum Ex-Partner: Versuche den Kontakt zum Ex-
Partner zu vermeiden oder zumindest einzuschranken. Das kann dabei
helfen, Abstand zu gewinnen und den Heilungsprozess voranzutreiben.

Suche professionelle Hilfe: Wenn der Liebeskummer sehr stark ist und du
das Gefihl hast, allein nicht mehr weiterzukommen, solltest du
professionelle Hilfe in Anspruch nehmen. Ein Therapeut oder Coach kann
dir dabei helfen, die Situation besser zu bewiltigen.

Lenke dich ab: Versuche dich abzulenken, indem du neue Hobbys
ausprobierst oder alte wieder aufnimmst. Auch Reisen oder Ausfliige konnen
dazu beitragen, den Kopf freizubekommen.

Vermeide Alkohol und Drogen: Der Konsum von Alkohol oder Drogen
kann den Schmerz voriibergehend lindern, langfristig aber eher verstarken.
Versuche daher, auf diese Mittel zu verzichten.

Sei geduldig mit dir selbst: Liebeskummer braucht Zeit, um zu heilen. Sei
geduldig mit dir selbst und erlaube dir, traurig zu sein. Aber vergiss nicht,
dass es auch wieder besser wird.

10.Suche nach neuen Perspektiven: Nutze die Chance, um neue

Perspektiven zu entwickeln und dich weiterzuentwickeln. Vielleicht kannst
du aus der Erfahrung sogar etwas Positives ziechen und gestirkt daraus
hervorgehen.


https://mb-training.de/

