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M " LIEBESKUMMER

Herzschmerz adé!

REDAKTION: CE, FOTO: BEIGESTELLT

Psychologin Mag. Jasmin Ruprecht Menschen mit akutem Liebeskummer.
In der KARNTNERIN gibt sie hilfreiche Tipps!

In Ihrer Villacher Praxis kiimmern Sie
sich um Menschen, die von Liebes-
kummer geplagt sind. Wie wird dieses
Angebot angenommen?

Sehr gut! Da es Mann und Frau in jedem
Alter gleichermafien betrifft, nimmt jedes
Geschlecht in jedem Alter irgendwann
einmal meine Hilfe in Anspruch. Es sind
nur unterschiedliche Griinde, warum
die Menschen zu mir kommen. Liebes-
kummer ist im Teenager-Alter anders,
als fiir eine mitten im Leben stehende
30 jahrige, und wieder anders fiir eine
Frau Mitte 60, die ihren ersten Partner
geheiratet hat und vielleicht stark abhin-
gig von ihm war. Nebenbei erwihnt: die
Selbstmordrate bei Liebeskummer steigt
mit dem Alter denn: umso ilter Men-
schen sind, umso fester ist die Uberzeu-
gung: ich finde niemanden mehr!

Wie sieht eine Therapie bei Ihnen aus?

Meistens steht zu Beginn unserer ge-
meinsamen Arbeit die ‘Trauerarbeit,
also die ganz individuelle Aufarbeitung
der Beziehung und ihres Endes. In die-
ser Phase suchen die Klienten meist die
Schuld bei sich und fragen sich, was sie
falsch gemacht haben, die Gedanken
kreisen stindig um den Partner und die
Beziehung. Meist wollen sie das Ende der
Beziehung nicht wahrhaben. Wenn Sie
dann merken, dass das Ende endgiiltig
ist, folgen Trauer iber den Verlust und
Waut. Danach geht es darum, den eigenen
Selbstwert (wieder) zu steigern. Sind die
Selbstzweifel abgebaut und hat der/die
KlientIn das Gefiihl, auch ohne Bezie-
hung ein wertvoller Mensch zu sein, der
geliebt werden soll, dann ist der/diejenige
bereits in der Phase der Neuorientierung,
in der der Liebeskummer schon noch da
ist, aber man beginnt, Bilanz zu ziehen,
tatsichlich mit der Beziehung abzuschlie-
en und kann sich wieder vorstellen, sich
auf eine neue Beziehung einzulassen.

Was ist Liebeskummer eigentlich, was
passiert da genau?

Liebeskummer bezeichnet umgangs-
sprachlich das Syndrom zuriickgewie-
sener oder unerfiillbarer Liebe (verge-
bene oder verheiratete Ménner oder aber
auch verstorbene Partner) und umfasst
sowohl korperliche als auch geistige Sym-
ptome. In der Liebe gibt es drei getrennte
Stadien: Verlangen, Anziehung und Bin-
dung. Und je nachdem, in welchem Sta-
dium man sich gerade befindet, treten un-
terschiedliche Hormone und Botenstoffe
des Gehirns in Aktion. Die Bindungspha-

se ist durch Oxytocin geprigt, ein Hor-
mon, das vor allem durch korperliche
Nihe entsteht und uns noch mehr an den
Menschen, den wir lieben, bindet.

Bei Liebeskummer kommt es durch die
‘Trennung nun zu einem massiven Abfall
dieser Hormone und Botenstoffe, und
der Korper befindet sich — wie nach dem
Absetzen einer Droge — auf Entzug. Be-
troffene fiihlen sich rundherum unzufrie-
den, sind lustlos, haben Schlafprobleme
und Ahnliches. Weitere Symptome sind
Kopfschmerzen, Bauchschmerzen, inne-
re Unruhe, Kreislauf- und Konzentra-
tionsprobleme, Schlaflosigkeit, moglich
sind auch gestortes Essverhalten wie
Appetitlosigkeit oder extreme Esssucht.
Liebeskummer dufiert sich auch in Pro-
blemen im Alltag, die Lebensfreude
nimmt ab, Lustlosigkeit nimmt zu, das
Interesse an sozialen Kontakten zu ande-
ren Menschen sinkt. Es kénnen Zukunft-
singste, Pessimismus, Depressionen oder
auch aggressives Verhalten auftreten.
Nicht selten reagiert der Korper auch
tatsichlich mit einem gebrochenen Her-
zen (Broken Heart Syndrome)

Ganz ehrlich

- was ist nach der Trennung besser,
sich zuriickziehen und trauern oder
ordentlich Party machen?

Jeder geht mit dem Verlust des Partners
anders um, vor allem in der ersten Pha-
se der Trauer. Anschlieffend ist es jedoch
unerlisslich, sich mit dem Verlust ausei-
nander zu setzen und aus etwaigen Feh-
lern zu lernen, denn verarbeitet man die
‘Trauer nicht, kann das oft Jahre spiter
aufbrechen. Meist dauert es ca. 1 Monat,
bis man die akute ,Liebeskummerphase®
hinter sich hat. Die Hilfe eines Psycho-
therapeuten oder Psychologen ist dann
sinnvoll, wenn man ca. 6 Wochen lang
beim Essen, Schlafen oder Arbeiten be-
eintrichtigt ist, Suizidgedanken hat,
wenn man seinen Alltagspflichten nicht
mehr nachkommt, wenn man sich kor-
perlich vernachlissigt, wenn man linger
als vier Wochen zu Tabletten oder tiglich
zu Alkohol greift oder sich von seinen
Freunden abschottet. Oder, einfach ge-
sagt, wenn einem die Freunde nicht mehr
weiter helfen konnen.

Wie gehen Sie personlich mit Liebes-
kummer um?

Ich versuche, nach meinem Wissen und
den Ratschligen, die ich auch meinen Pa-
tienten gebe, zu handeln. Meist mit grofi-
em Erfolg!
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10 hilfreiche Tipps bei
quilendem Liebeskummer
von Mag. Jasim Ruprecht

Verlangen Sie

Reservieren Sie

Sammeln Sie

Vermeiden Sie

Vermeiden Sie

Erstellen Sie

Driicken Sie

* Ganz wichtig:

¢ Suchen Sie

* Experimentieren Sie
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