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00Nachrichten Menschen

»,Liebeskummer
lohnt sich doch!*

Jasmin Ruprecht kennt sich mit
gebrochenen Herzen aus — nicht
nur aus eigener Erfahrung, sondern
auch beruflich. Am Montag eroff-
net die Psychotherapeutin in Véck-
labruck die erste Liebeskummer-
Praxis in Oberosterreich. Zuvor hat
sie mit den OONachrichten ge-
sprochen - unter anderem dariiber,
dass Liebeskummer am Ende oft
auch sein Gutes hat.

VON VALERIE HADER

OON: Viele Menschen kennen
Liebeskummer und haben auch
schon den einen oder anderen
Herzschmerz selbst bewiltigt.
Wann ist es nétig, sich professionel-
le Hilfe zu holen?

RUPRECHT: Die Hilfe eines Psy-

chotherapeuten oder Psychologen
ist dann sinnvoll, wenn man zirka
sechs Wochen lang beim Essen,
. Schlafen oder Arbeiten beeintrach-
tigt ist, Suizidgedanken hat, seinen
Alltagspflichten nicht mehr nach-
kommt und wenn man ldnger als
vier Wochen zu Tabletten
greift oder taglich ver-
sucht, seinen Kummer in
Alkohol zu ertranken.
OON: Wer kommt zu
Ihnen in die Praxis?
RUPRECHT: Liebes-
kummer trifft Ménner
und Frauen gleicherma-
Ren und in jedem Alter - meine
jungste Patientin war 14, meine &l-
teste 75. Er ist im Teenager-Alter je-
doch anders, als fiir eine mitten im
Leben stehende 30-Jdhrige, und
wieder anders fur eine Frau mit 60.
Unterschiede gibt es auch in der
Verarbeitung: wihrend Frauen nach
der Trennung von mir bei ihrer Per-
sonlichkeitsentwicklung unter-

stiitzt werden wollen, um gestarkt®

in eine neue Beziehung gehen zu
konnen, kommen Ménner meist nur
wiéhrend des intensiven Liebeskum-
mers und trosten sich meistens
schnell mit einer neuen Beziehung.
OON: Wie genau helfen Sie?
RUPRECHT: Ich begleite Men-
schen in ihren ganz individuellen
Phasen des Liebeskummers. Oft
steht am Beginn die Trauerarbeit,
also die Aufarbeitung der Bezie-
hung und ihr Ende. Danach geht es
darum, den Selbstwert zu steigern.
Hat der Klient das Gefihl, auch
ohne Beziehung ein wertvoller
Mensch zu sein, ist er in der Phase
der Neuorientierung. Jetzt ist der

Liebeskummer vielleicht noch da,
aber man hat begonnen, mit der
Beziehung abzuschlieRen. Dann ist
man bereit, sich wieder auf etwas
Neues einzulassen.

OON: Was raten Sie Menschen,
die unter Liebeskummer leiden?

RuUPRECHT: Unbedingt die Trauer
und den Schmerz zuzulassen. Tut
das jemand nicht, leidet er unter
Umstdnden jahrelang. Auferdem
rate ich, sich Zeit fiur sich zu neh-
men, seine Gefiihle ausdriicken,
seine Wut beim Sport abzubauen
und auf sich zu schauen. Auf kei-
nen Fall sollte man alles verdran-
gen - und sich auRerdem davor hii-
ten, uberstirzte Entscheidungen
zu treffen, wie etwas das Haus zu
verkaufen oder zu kiindigen.

OON: Wie lange dauert Liebes-
kummer? Gibt es eine Faustregel?

RUPRECHT: Das ist unterschied-
lich. Bei manchen zwei Monate, bei
anderen drei Jahre. Oft werden un-
terschiedliche Faustregeln kolpor-
tiert, aber das stimmt nicht! Dauer

und Intensitét des Liebes-
kummers hingen davon
ab, wie alt wir sind, wie
wir mit Konflikten umge-
hen, von unseren bisheri-
" gen Erfahrungen mit Ver-
lusten, von unserem
Selbstvertrauen, unserem
sozialen Netz und der Zu-
friedenheit, die wir aus anderen
Quellen ziehen. Generell gilt auch,
je mehr wir uns von unserem Part-
ner abhidngig gemacht haben, des-
to hérter wird fir uns die Zeit nach
der Trennung und umso groRer ist
der Liebeskummer.

OON: So seltsam es fiir Betroffe-
ne klingen mag, aber gibt es auch
etwas Gutes an Liebeskummer?

RUPRECHT: Ja! Setzt man sich ak-
tiv mit dem Schmerz und der ver-
gangenen Beziehung auseinander,
lernt man sich selbst besser ken-
nen und kann etwaige Fehler oder
sich immer wiederholende Verhal-
tensweisen in der neuen Beziehung
vermeiden sies

OON: Liisst sich Liebeskummer
vermeiden?

RUPRECHT: Das wire schon: Aber
leider gibt es kein Universalrezept
gegen negative Erfahrungen, die
wir alle im Leben und in verschie-
denen Bereichen machen. Wichtig
ist, personlich daran zu wachsen
und es beim nidchsten Mal besser
zu machen.

iEebeskssmmep?rgxis in Vocidabruck

Das Konzept der Liebes-
kummerpraxis von Silvia
Fauck ist in Deutschland
ein Erfolgsmodell. Partnerin
in Osterreich ist die Villa-
cherin Jasmin Ruprecht. Sie
ist Psychologin und Psycho-
therapeutin, Single und hat
fiinf Jahre am Wagner Jau-
regg in Linz in der Jugend-
psychiatrie gearbeitet. Da-
nach hat sie eine Liebes-
kummerpraxis in Kdrnten
aufgemacht. Am Montag

eréffnet sie
die erste
oberosterrei-
chische ,Fi-
liale" in der
Wartenbur-
gerstrasse 1/
1c in Vockla- |
bruck.

Information unter Tel:
0680/4006729, email:
andiurich@gmail.com
www.urich-coaching.com
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