INTERVIEW

Stress fiir die Seele

Liebeskummer kann ungeheuer sc'hmerzen - bietet aber auch
‘enorme Chancen auf ein Leben, das man wirklich will

Frau Rinck, warum tut Liebeskummer so
furchtbar weh?

Niichtern ausgedriickt bedeutet Liebes-
kummer enormen seelischen Stress, der
biochemische Prozesse in Gang setzt, die
auch korperlichen Stress verursachen kon-
nen. Zwei Dinge sind es, die besonders
schmerzen. Wenn der Wunsch, einem be-
stimmten Menschen nah zu sein, nicht
mehr erfiillt wird, muss man all die Sehn-
siichte und Zirtlichkeiten, die man entwi-
ckelt hat, wieder an sich zuriickgeben. Das
fillt enorm schwer und schmerzt, zumal
man sich vorher emotional weit aus dem
Fenster gelehnt hat. Zum anderen muss
man seine Lebensplanung loslassen. Das
erzeugt eine groBe Leere. Die Umstellung
auf etwas Neues ist sehr anstrengend. Ent-
tiuschung tut weh, in der Liebe am aller-
meisten.

Und dennoch wird Liebeskummer nicht als
Diagnose akzeptiert, taucht auf keiner
WHO-Liste der Volkskrankheiten auf.
Wird er unterschdtzt?

Unterschitzt wiirde ich nicht sagen, er wird
eingeordnet in die normalen Krisen des Le-
bens, mit denen ein seelisch gesunder
Mensch auch ohne medizinische Hilfe gut
zurecht kommen kann.

Aber aus Kummer kann eine Krankheit wer-
den, frither sagte man liebeskrank dazu.
Wenn ein Betroffener eine Trennung iiber
lingere Zeit nicht mehr selber bewiltigen,
den Alltagspflichten nicht mehr nachkom-
men kann, wessen tigliche Begleiter Ta-
bletten oder Alkohol werden, wer sich tiber
lingere Zeit von seinem Freundeskreis ab-
schottet und den Verlust des Partners nicht
wahrhaben will, der sollte sich psychologi- |
sche oder medizinische Hilfe holen. Meist *
wird dann eine Depression oder Anpas-
sungsstérung diagnostiziert. Diese Sto-
rungsbilder konnen iiber viele Wege entste-
hen, ein Ausléser kann eben auch eine
Trennung sein.

Ist die Gefahr, daran zu erkranken, eine
Frage des Alters?

Der Verlust oder die Trennung von einem
Menschen, zu dem man eine hohe emotio-




nale Bindung hatte, 16st groBen Kummer
aus, wie auch eine unerfiillte Liebe. Das
kann schon bei einem Kind vorkommen,
das sich von seinen Eltern oder Geschwis-
tern nicht geliebt fithlt. Klar, ein Jugendli-
cher, der zum ersten Mal erleben muss, dass
eine Liebe zerbricht oder nicht erwidert
- wird, dass sein Weltbild, seine Zukunftspla-
~ ne umgeworfen werden, der hat keine Er-
fahrung mit diesen Gefiihlen, wird stirker
von ihnen getroffen. Je dlter man ist, desto
mehr Routine entwickelt man mit den Kri-
sen des Lebens, weil3, dass sie dazugehdren
und lernt, besser damit umzugehen. Was
nicht bedeutet, dass es nicht immer wieder
ein sehr schmerzliches Gefiihl ist, eine
neue, echte Herausforderung.

Doch es gibt auch Grofimiitter, die an Lie-
besleid zu zerbrechen drohen. Von welchen
Faktoren hdngt ab, wie stark man leidet?
Das ist eine Frage der seelischen Konstella-
tion, der Erfahrungen, die man in seinem
Leben gesammelt hat. Der eine kann leich-
ter loslassen, der andere schwerer. Es heifit
oft, ein Mensch, der eine gute Kindheit hat-
te, mit emotional starken Bindungen, sei
gefeiter vor den Krisen des Lebens. Das
muss nicht sein, weil er nicht darauf vorbe-
reitet wurde. Entscheidend ist, zu wissen,
wie bindungssicher man sich fiithlt. Wer gu-
te soziale Kontakte hat, kann dariiber reden
und es dadurch erfahren.

Ist es also keine Charakterfrage, stark
oder weniger stark unter einer Trennung
zu leiden?

Gut, wer das Talent zur Melancholie hat,
den wird eine Trennung ldnger beschafti-
gen als jemanden, der sich nach auBlen ori-
entiert, der Aktivititen braucht und hand-
lungsstark ist. Egal welcher Charaktertyp:
Wichtig ist, zu erkennen, an welchem Punkt
man hingenbleibt, wo man die Trennung
nicht wahrhaben will. Ohne diese Erkennt-
nis kann man sich nicht weiterentwickeln.

Meist geht mit Liebeskummer das starke
Gefiihl des Versagens einher. Wie kann
man das besiegen?

Gut ist, sich genau zuzuhéren: Welche Ge-
danken kommen mir? Was schmerzt mich
wirklich? Was fehlt mir, der Partner, die
Gewohnheit, das gemeinsame Haus? Dabei
sollte man sich eher beobachten als zu sehr
in seinem Leid zu versinken. Manchmal
entdeckt man dann, dass man sich gat nicht
so wohlgefiihlt hatin der Liebe, andere Vor-
stellungen davon hatte. Man kommt sich
selber auf die Schliche, erkennt Muster, die
antrainiert, aber nicht gut fiir einen selber
sind. Wichtig ist, nicht in die Opferrolle zu
geraten, da sie den Heilungsprozess ver-
langsamt oder blockiert — und damit auch
den Neuanfang.
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sen? Eine aktuelle amerikanische Studie
besagt, dass der Liebeskummer nicht lin-
ger als drei Monate dauern darf.

Das ist ganz verschieden, seelische Prozes-
se verlaufen unterschiedlich schnell oder
langsam. Manche brauchen drei Monate,
andere ein Jahr. Das ist meiner Meinung
nach eine gute und gesunde Zeit. Dann ist
jeder Jahrestag, wie Geburtstag, Ostern,

Weihnachten einmal alleine verbracht,

dann sollte der Alltag nicht mehr in
schmerzvoller Form beeintrichtigt werden.

Gibt es eine Anleitung zum Entlieben?
Sicherlich hilft es an erster Stelle zuzulas-

sen, dass es so ist, wie es ist: Der Partner ist.

weg, die Liebe zerbrochen. Im zweiten
Schritt ist es hilfreich, die aufkommende
Wut zu erlauben, wohl wissend, dass es
vielleicht nicht gerecht ist. SchlieBlich tut
es gut, Sehnsuchtsschmerzen zuzulassen
und zu akzeptieren, dass dieses Gefiihl der
Liebe, das Warme im Herzen, das man
spiirt, wenn man an den Ex denkt, bleiben
wird — manchmal bis zum Lebensende.
Diesen Schatz zu bewahren ist nicht falsch,
auch nicht im néchsten Schritt: der neuen

" Wie lange sollte man sich dafiir Zeit las- Partnerschaft. Entlieben heilt loslassen, er-

kennen, dass man nicht zusammenleben
kann, aber es muss nicht heiBlen, den Men-
schen auch aus seinem Herz zu verbannen.

Vergrifern soziale Medien wie Facebook
das Liebesleid, weil sie permanent iiber das
Leben des Ex-Partners informieren?
Sicher, indirekt kann man viel einfacher am
Leben des Ex-Partners teilhaben, als ihm
stindig vor seinem Haus aufzulauern.
Letztendlich bleibt aber die Verantwortung
bei einem selber, das zu tun oder zu lassen.

Genug der Traurigkeit: Kann Liebeskum-
mer sich auch lohnen?

Wie in jeder Krise kann man auch im Lie-
beskummer Erfahrungen sammeln, die
niitzlich sind, die niichste Krise zu meistern,
die sicher kommen wird. Krisen bieten ein
enormes Entwicklungspotenzial. Weil man
in die Lage gerit, zu entscheiden und etwas
Neues zu wagen. Manchmal entdeckt man
in der Zeit der Konzentration auf sich selbst
auch verborgene Talente.
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