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Auch der schlimmste Herzschmerz
geht irgendwann vorbel

Liebeskummer sorgt fiir Geflihlschaos / Gute Freunde konnen Beistand leisten

iebeskummer lohnt sich

nicht, my darling“, wuss-

te schon die schwedi-
sche Schlagerséngerin ~ Siw
Malmkvist vor 50 Jahren. Da-
mit hatte sie zwar Recht, doch
besonders aufbauend ist diese
Liedzeile fiir Betroffene nicht.
Zumal Malmkvist schon in der
vierten Textzeile irrte: ,Weil
schon morgen dein Herz darii-
ber lacht.“ Doch so schnell
geht der Herzschmerz nicht
vorbei. Trostlich dabei ist aber:
,,Spitestens nach einem halben
Jahr ist man damit durch®,
meint der Hamburger Psycho-
therapeut Michael Schellberg.

Doch dieses halbe Jahr hat es
in sich: Verzweiflung, ein Ge-
fithl von Ohnmacht, Selbst-
zweifel, Angst, vielleicht sogar
Hass machen das Leben
schwer. Im Kopf dreht sich al-
les um die immer gleichen Fra-
gen, die meist mit einem ,,War-
um?“ anfangen. Manche Men-
schen essen kaum noch was,
andere viel zu viel. Der eine
mag nicht mehr aus seinem
Bett aufstehen, der andere fin-
det im Gefiihlswirrwarr gar
keine Ruhe mehr.

Viele ziehen sich zuriick.
Nichts bereitet ihnen mehr
Freude. Einige Menschen den-
ken sogar an Selbstmord, weil
ihnen ein Leben ohne den Ge-
liebten sinnlos erscheint. ,Es
werden dieselben Urgefiihle
angesprochen wie bei der
Trauer um einen gestorbenen
Menschen. Es ist deshalb vollig
normal, herumzuheulen®, er-
Kklért Christa Roth-Sackenheim
aus Andernach, Psychothera-
peutin und Vorsitzende des

Bundesverbands Deutscher
Psychiater (BVDP).
Selbstmitleid ist laut der

Mannheimer Psychotherapeu-
tin Doris Wolf ein Zeichen fiir
,Phase zwei“ des Liebeskum-
mers: die Phase der aufbre-
chenden Gefiihle. Im Gegen-
satz zu ,Phase eins“ (Verleug-
nen) schwindet hier die Hoff-
nung, und Verzweiflung bricht
aus. Wenn die ersten Rachege-
danken und Wut auftauchen,
ist das im Prinzip ein gutes Zei-
chen. Es zeigt, dass sich die
schlimme Zeit dem Ende zu-
neigt und die Phase der Neu-
orientierung bald beginnt.

JJeder Betroffene braucht
seine eigene Zeit, um den Lie-
beskummer zu {iberwinden®,
stellt Wolf fest. Auch die duRe-
ren Umstinde beeinflussen
Dauer und Intensitit des Lie-
beskummers. Wenn das Ver-
halten des Ex-Partners immer
wieder Anlass zur Hoffnung
gibt, macht es das zwar kurz-
zeitig leichter - langfristig je-
doch schlimmer. Kommen
noch weitere Verluste hinzu,
zum Beispiel das gemeinsame
Haus oder das Kind, das nun
beim Ex-Partner lebt, wird es
ebenfalls deutlich schwieriger.
Aullerdem hinterlassen ldngere
Partnerschaften tiefere Spuren
als eine Drei-Monats-Liebelei.

,Besonders schlimm ist es
auch fiir Menschen, die sich
nur auf ihren Partner konzent-
riert und wenige Kontakte ha-
ben“, erklirt Roth-Sacken-
heim. Fiir sie bricht eine Welt
zusammen. Sie haben das Ge-
fithl, ihr Ex-Partner nimmt ih-
nen das Leben weg. Deutlich
besser dran sind Betroffene, die
iiber ein gutes soziales Umfeld
verfiigen. Sie haben Menschen,

Beschonigende
Urlaubsmarchen

Ein Drittel der Reisenden flunkert daheim

in Drittel aller deutschen
Urlauber neigt zum Ide-
alisieren, wenn es um
die Berichterstattung bei den
Daheimgebliebenen geht. Dies
belegt eine Umfrage des On-
line-Reisebiiros Opodo.de un-
ter rund 600 Teilnehmern. Ur-
laubstabus sind dabei unter an-
derem schmuddelige Hotels,
Beziehungsstress oder das Fau-
lenzen am Strand. Diese wer-
den in Erzéhlungen zumeist
verschwiegen oder ins Gegen-
teil verkehrt. Nur ein Drittel
der Beschonigungen werden
spéter als Flunkerei enttarnt.
Wer liegt im Urlaub gern am
Strand? Niemand. So zumin-
dest, wenn es nach einem
knappen Drittel aller Befragten
geht. Diese prahlten nach dem
Urlaub gern mit Sport und
Elan, anstatt das Faulenzen auf
der Poolliege vor Kollegen und
Freunden zuzugeben. 27,9
Prozent erheben den eher fau-
len Strandurlaub im Nachhin-
ein gern zum sportlichen Ac-

tiontrip. Besonders Frauen er-
gdnzen gern einen imaginiren
Pilateskurs oder Wanderaus-
flug, wenn daheim nachgehakt
wird.

Ménner erzdhlen hingegen
lieber von heillen Urlaubsaffa-
ren, die nie stattgefunden ha-
ben. Dies gaben immerhin
zehn ausschliellich ménnliche
Prozent der Befragten zu. Da-
fiir sind die Herren bei der Un-
terkunftsbeschreibung  ehrli-
cher: Hier gaben einzig und al-
lein Frauen an, die Bruchbude
im Nachhinein vor Zuhorern
zum Luxushotel zu erkldren
und das ebenfalls zu rund zehn
Prozent.

Sowohl Ménnern als auch
Frauen ist Beziehungsstress im
Parchenurlaub nachhaltig ein
Dorn im Auge. Laut Umfrage
verschweigt daher iiber ein
Viertel der Befragten die Bezie-
hungsstreitigkeiten im Urlaub
vor den Lieben zu Hause. So
wird ein Rosenkrieg schnell zu
Romantik unter Palmen.

Alkohol betéubt vielleicht den Schmerz, heilt aber geknickte Hren nicht.

denen sie alles erzidhlen kon-
nen und die sie trosten.

,Freunde sollten zuhoren,
Tee kochen und Taschentii-
cher reichen®, rét die Psycho-
therapeutin aus Rheinland-
Pfalz fiir die erste Zeit des Lie-
beskummers. Kluge Spriiche
wie ,Der war doch eh nichts
fiir dich“ oder ,Das wird
schon“ sind dagegen nicht hilf-
reich. Wenn der erste Schmerz
sich verabschiedet hat, ist Ab-
lenkung ein guter Freund-
schaftsdienst.

Gedanken drehen sich
im Hamsterrad

,Ein bewihrter Trick ist es,
den anderen um einen Gefal-
len zu bitten, rdt Schellberg.
So zum Beispiel, mit ins Thea-
ter oder ins Kino zu kommen,
weil man ansonsten ganz allei-
ne gehen miisse. Diese for-
dernde Taktik hat im fortge-
schrittenen Stadium des Lie-
beskummers mehr Erfolg als
die gut gemeinte ,Ich-mache-
alles-flir-dich“-Strategie.

Foto: tmn

Wer sich selbst aus dem Lie-
beskummer-Loch  herauszie-
hen will, sollte auf jeden Fall
etwas unternehmen. Mdgliche
Alternativen zum Weinen auf
der Couch sind Sport, Kurse
an der Volkshochschule oder
ehrenamtliches Engagement.

Wichtig fiir die Dauer und
die Intensitdt des Liebeskum-
mers ist auch der Ablauf einer
Trennung. Mit deutlich weni-
ger Verletzungen muss derjeni-
ge klarkommen, der sich im
Guten trennt, anstatt gegen
den Ex-Partner zu kémpfen.
,,Es ist wichtig, sich voneinan-
der zu verabschieden, findet
Schellberg.

Zudem rét er, die eigene Idee
von Liebe kritisch zu hinterfra-
gen. Liebe ich den anderen
wirklich? Oder will ich ihn nur
besitzen? Wenn ich ihn wirk-
lich liebe, mochte ich doch,
dass er gliicklich wird — wenn
es sein muss, auch ohne mich.
,Hinter dem Liebeskummer
stecken oft selbstsiichtige und
egoistische Motive. Wer sich
dies klarmacht, kommt schnel-
ler wieder auf die Beine.“ (tmn)

Nachles-Bar

Liebesneurotiker enttarnen

Liebeskummer schmerzt ein
halbes Jahr (siehe Bericht
links) — und trotzdem tappen
verzweifelte Frauen andauernd
in dieselben Venusfallen. Das
Spiel wiederholt sich immer
wieder, weil die Pragung in der
Kindheit viele in vertraute
Bahnen lenkt — egal, wie nega-
tiv sie waren. Rhonda Findling
offnet selbstkritischen Leserin-
nen die Augen. Nach ihrem er-
folgreichen Ratgeber ,,Ruf blof8
nicht an — Wie Sie Ihren Ex-
Partner loslassen und stattdes-
sen das Leben genief3en‘ hat
der Reichel Verlag nun einen
zweiten Band der Psychothera-
peutin aufgelegt: ,, Wenn Mén-
ner vor der Liebe fliichten“.
Die Fliichtenden lassen sich in
sechs Kategorien einteilen:
der Weglaufer”, , der Spiel-
chentreiber®, ,,der Fehlerfin-
der“, ,,der Liebesabenteurer,
,,der ewige Junggeselle* und
,,der Internet-Lover“. Diese Be-
ziehungsneurotiker bieten
durchaus einiges — aber oft nur
fiir kurze Zeit. Wer eine Heirat
mit ihnen ins Auge fasst samt
Kinderwunsch, der hat indes
ein Problem. Die Expertin aus
den USA listet préizise auf, bei
welchem Typ Mann die Lese-
rin besser den Riickwértsgang

einlegt, bevor es schmerzt und
die Frage auftaucht, was sie
denn diesmal falsch gemacht
hat ... Die Antwort gibt Find-
ling dem weiblichen Publi-
kum allzu gerne: nichts! Der
,ewige Junggeselle“, der ,In-
ternet-Lover* oder der ,,Lie-
besabenteurer treiben ihre
Spielchen bewusst oder unbe-
wusst, bis es ihnen zu heil}
wird und eine ldngere Bezie-
hung angedroht wird.
Anhand von zahlreichen Bei-
spielen und Fragen aus ihrer
Praxis zeigt die Therapeutin
auf, wie man die sechs Bezie-
hungsneurotiker (oder Misch-
formen) enttarnt. Ganz die
Hoffnung muss die Frau bei
den Typen aber nicht aufge-
ben, denn gelegentlich lohnt
doch trotz aller Hindernisse
beherztes Zugreifen! Wann
dieser Fall vorliegt, dafiir hat
Findling Indizien parat.

Im Ubrigen ist das Buch eben-
so fiir ménnliche Beziehungs-
neurotiker und kiinftige Frau-
enversteher interessant! (ham)

Rhonda Findling, ,,Wenn
Manner vor der Liebe fliich-
ten“, Reichel Verlag, 264 Sei-
ten, ISBN 978-3-941435-14-
8, Euro 16,95.

Denken kommt spater

Studie: Jugendliche handeln spontan

uch wenn viele Jugend-

liche geniigend Wissen

und Verstand haben,
um rationale Entscheidungen
wie Erwachsene zu treffen: Sie
wenden diese einer Studie zu-
folge oft nicht an, sondern
handeln, ohne vorher zu iiber-
legen. Erst spéter beginnen sie
damit, ihre Handlungen zu
planen, wie Forscher in dem
,Magazin ,Child Develop-
ment“ schreiben.

Die Wissenschaftler um Dus-
tin Albert von der Temple Uni-
versity in Philadelphia lieSen
890 Personen im Alter zwi-
schen zehn und 30 Jahren den
fiir den Computer weiterentwi-
ckelten Planungstest , Tower of
London“ machen. Dabei geht
es, kurz gesagt, darum, einen
Plan zu erstellen, um ein be-
stimmtes Ziel zu erreichen und

diesen Plan dann auch mog-
lichst erfolgreich umzusetzen.
Je élter die Teilnehmer wa-
ren, umso besser schnitten sie
ab, sowohl bei der Planung als
auch bei der Umsetzung ihres
Plans. Bei den schwierigsten
Problemen erreichten erst Pro-
banden ab dem Alter von 22
Jahren die volle Leistung. Das
Ergebnis komme nicht uner-
wartet, erkldrten die Forscher:
Bei dem Test werde der Fron-
tal- oder Stirnlappen des Ge-
hirns besonders gefordert und
dieser sei bei Jugendlichen
noch in der Entwicklung.
Weitere Auswertungen leg-
ten die Vermutung nahe, dass
die &lteren Teilnehmer auch ei-
ne bessere Impulskontrolle ha-
ben, ihre Losungsversuche also
durchdenken und erst dann
handeln. (tmn)

Geschont wird auch da, wo
der Urlaub noch gar nicht rich-
tig begonnen hat. So mochte
rund ein Drittel der Befragten

Lieber prahlen Faulpelze mit aufregenden Sportabenteuern im Urlaub, anstatt das Liegen am Pool zuzugeben.
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in der Heimat von einer rei- gen in iiberfiillten Wartehallen die Wahrheit nur selten ans
bungslosen Anreise per Flug- im Riickblick lieber unter den Licht. Laut der Umfrage fliegt

zeug berichten und ldsst ner-
venaufreibende Flugverspétun-

Tisch fallen.
Bei allem Geflunker kommt

nur jede dritte fantasievoll er-
ginzte Urlaubsfiktion auf. (red)



