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EINE GROBE LIEBE LOSLASSEN

Nach dem Wachwerden ist mein Kopf frei von Gedanken, mein Herz
leicht. Nach ein paar Sekunden die Erntichterung, die ,Zwangsgedanken”
melden sich auch heute mit voller Wucht zurtick. Wieso kann ich nicht
endlich loslassen, wo er doch langst gegangen ist?!

and aufs Herz: Wann hast du zum letz-
H ten Mal unter Liebeskummer gelitten? Ja

genau, die Rede ist von diesem quilenden
Schmerz in der Herzgegend, der sich von dort aus
wie glithende Lava durch den gesamten Korper
zieht. Liebeskummer ist ein brutal schmerzhaftes
Ganzkorperphianomen. Er reifit ja nicht nur einen
Krater in unser Herz so riesig wie ein schwarzes
Loch im Kosmos, sondern hinterldsst zudem einen
waschechten Horrorstreifen im Gehirn.

Vor Liebeskummer ist kein Mensch gefeit. Irgend-
wann trifft er jeden von uns. Ob wir bis iiber beide
Ohren verliebt sind und dieses Gefiihl keine Er-
widerung findet oder eine langjahrige Beziehung
plotzlich zerbricht und wir mutterseelenallein in
einem Triimmerhaufen zuriickbleiben...

Wir fiihlen uns verloren und verraten, von allen
guten Geistern verlassen, aufs Abschiebegleis
geschoben und bis in unseren tiefsten Zellkern ge-
troffen. Apokalyptische Finsternis! Nichtsdestotrotz
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ersehnen wir die Wiederherstellung des Verlorenen
und klammern uns an diese Hoffnung wie ein eifer-
stichtiger Oktopus an seine Partnerin kurz vor der
Paarung. In unserer Sehnsuchtshélle warten wir
rund um die Uhr auf ein Zeichen, das nicht kommt,
und erleben die unertrigliche Einsamkeit des Seins.
»Als das Telefon nicht klingelte, wusste ich, dass du
es warst", bringt die Autorin Dorothy Parker diesen

GIBT ES EIN ZEITLICHES
" LIEBESKUMMER-LIMIT?
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,/ Liebesschmerz ist nicht gleich Liebes-
> schmerz. Die Trauerdauer, der Prozess des §
Loslassen-Konnens, ist von Mensch zu )
Mensch unterschiedlich und kann zwischen S
\ lagen und Jahren liegen. Wie eindringlich S
\ der seelische Tiefschlag wirkt, ist u.a. von ‘>
\ der Kontinuitit, Qualitit und Intensitit der ()
verlorenen Liebe, vom [rennungsgrund, 5
vom sozialen Netz, vom Alter, von person 8
) lichen Bewiltigungsstrategien, von fritheren )
( Verlusterfahrungen und vor allem auch vom ?
( eigenen Selbstwertgefithl abhiangig. <
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Seelenzerreiffzustand so treffend auf den Punkt.
Liebesschmerz kann als voriibergehender Knockout
daherkommen, von dem wir uns nach kurzfristi-

ger Seelenhygiene wieder berappeln. Tragisch ist
jedoch die massive Seelenqual-Variante, bei der der
Schmerz nicht nachlésst und die nach Liebeserwide-
rung lechzende Seele in ihrer Verletzung regelrecht
schockgefriert. Ebenso intensiv wie die Liebe als
Urknall daherkommt, klebt sie bei Verlust an uns
wie eine Klette.

Wo ist die Reset-Taste?

Wie soll das auch gehen... loslassen, wo wir doch
von ganzem Herzen festhalten wollen? Das Szenario
ist radikal ambivalent: Wir haben Hunger auf den
Ex-Partner und werden zugleich auf 0-Diit gesetzt.
Wenn es um Gefiihle geht, noch dazu um die des
anderen, sind wir vollkommen machtlos. Wir kén-
nen dem Gegangenen die Liebe nicht per Zwangsja-
cke verpassen. Konnen sie nicht erzwingen.

Warum gibt es keine Reset-Taste fiir Gefiihle, keine
Liebesschmerz-Tablette, keine Loslass-Infusion?
Weil es schlicht und ergreifend keinen Kummer-
killer fiir gebrochene Herzen gibt. Wenn wir uns auf
einen anderen Menschen einlassen und uns an ihn
binden, gehen wir das Risiko ein, wieder verlassen
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zu werden. Das ist der Einsatz, den wir fiir das
grofite aller Gefiihle riskieren: eine Leidenschaft, die
auch Leiden schafft.

Ebenso wenig, wie es eine Verbeamtung fiir die
Liebe gibt, existiert ein Gegengift gegen den Ver-
lustschmerz. Im Ubrigen haben die Trauer und

die Phasen des Loslassens, des Ent-liebens, eine
wesentliche Funktion als Vorbereitung auf einen
neuen Lebensabschnitt. Wie wire es also damit,
auch schmerzhafte Gefiihle zuzulassen, hemmungs-
los zu leiden und sich selbst ,mildernde Umstinde®
zuzugestehen?

Die Kunst des Entliebens

Eine selbsttherapeutische Hilfe, um das Loslassen
etwas zu erleichtern, soll das Anfertigen einer Liste
mit den schlechten Eigenschaften des Ex-Partners
sein. Eine solche Priifliste kann Beistand bei der
Verlustverarbeitung leisten — solang du nicht so un-
geschickt bist wie ich und eine Positivliste daneben-
legst. Zu blod, dass derartige Mandver an unseren
Verstand appellieren, der im Neokortex unseres
Gehirns sitzt. Unsere Emotionen werden hingegen
im limbischen System verarbeitet, das mit dem Ver-
stand leider nicht verldsslich zu erreichen ist.

Eine tragende Rolle, die das Loslassen erschwert,
spielen auch unverarbeitete frithkindliche Er-
fahrungen. Ur-Wunde Verlustangst: An Liebes-
kummer Verkiimmernde sind erfahrungsgemaf3
Menschen, die als Kinder mangelnde Zuwendung,
eine schmerzhafte Trennung oder gar einen frithen
Verlust erlebt haben. Der Loslass-Prozess wird in
solchen Fillen durch die eingekapselte frithere Ver-
letzung blockiert.

In der therapeutischen Praxis hat sich als Los-
lass-Hilfe das Erstellen eines Aktivititen-Plans
bewihrt. Ein trivialer, aber umso tauglicher Trick
besteht darin, neue Herausforderungen anzuneh-
men. Das lenkt uns nicht nur ab, sondern ist ein
wahrer Ego-Booster, der in uns endlich wieder posi-
tive Gefiihle entstehen ldsst. Wir entdecken unser
Herz fiir etwas Neues, wodurch wir auch uns selbst
neu entdecken. Manch einer von uns setzt seine
tiefe Traurigkeit, Wut und Verzweiflung in Bewe-

gung um und fingt an zu laufen, trainiert wochen-
lang fiir den Marathon, bis er wieder bei sich selbst
ankommt. Tatsachlich kann Bewegung den Los-
lass-Prozess ankurbeln. Die korperliche Aktivitat
bringt erstarrte Gefiihle wieder zum Flieflen. Let go
Flow! Auch ich bin damals dank Yoga wieder in den
Fluss gekommen. Die Flucht in Arbeit kann eben-
falls eine Erste-Hilfe-Mafinahme sein. Hier finden
wir eine zuverlissige und konstante Verbiindete, die
zudem fiir Einnahmen anstelle von Ausgaben fiihrt.

Hilfe annehmen

Die wichtigsten Seelsorger in meinem unterirdi-
schen Jammertal waren meine Familie und meine
Freunde, die mich in meinen exaltierten Gemiits-
schwankungen nicht nur so angenommen haben,
wie ich bin, sondern mich auch unermiidlich in
ihre Arme genommen haben, wann immer ich

es brauchte. Ein Verlustopfer ist bediirftig. Be-
dingungslose Annahme, Streicheleinheiten, offene
Ohren von vertrauten Menschen sind der verliss-
lichste Trost fiir die verwiistete Seelenlandschaft, die
nur langsam wieder Gestalt annimmt.

WER LEIDET MEHR - MANN
ODER FRAU?

Frauen und Minnern blutet das Herz
ahnlich stark. Allerdings wird das Be-
ziehungs-Aus von beiden Geschlechtern
unterschiedlich verarbeitet. Wihrend sich
Minner in dieser Zeit bevorzugt in Arbeit
fliichten oder ihr Leid mit dem ,,Notsanita-
ter" Alkohol zu ertranken versuchen, greifen
Frauen eher zu Antidepressiva und siiflen
Naschwerkdrogen. Diese zuckrige Form
der Ersatzbefriedigung fiithrt jedoch nicht
wie erwiinscht zum stimmungserhellenden
Gliickshormonschub, sondern geradewegs
zum ungeliebten Kummerspeck...und somit
ins nachste Stimmungstief fiir den niederge-
schlagenen Trauerklofi.
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Kommt es hart auf hart mit dem ,,broken heart, so
zeigen sich bei der liebeskranken Person Symptome
einer handfesten Depression. Hier sollte sich jede(r)
Leidende ein Herz nehmen und professionelle Hilfe
aufsuchen. Mittlerweile gibt es einen Fundus an
Behandlungsmoglichkeiten, die darauf spezialisiert
sind, den Loslass-Prozess zu erleichtern. Ob mit
oder ohne Fremdhilfe: Irgendwann kommt der Tag,
an dem die Geister der verlorenen Liebe vertrieben
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sind und wir nicht mehr 24 Stunden téglich an den
anderen denken. Wir — unsere Seele, unser Korper,
unser Geist — haben ,losgelassen”. Der langfristig
erfolgreichste Therapeut ist und bleibt am Ende ja
doch die Zeit.

Das Gute am Bosen

Aber aufgepasst: Liebeskummer muss nicht zwangs-
laufig nur Ungliick bedeuten, sondern kann durch-
aus auch eine Gelegenheit zu tiefer Selbsterfahrung
und personlicher Metamorphose sein. Quasi eine
Psychoanalyse ohne Analytiker, in der wir die
Chance zur Inventur haben.

Das Gefiihl des Auf-uns-selbst-zurtick-geworfen-
sein lidt uns dazu ein, alte Strukturen aufzubre-
chen, eingespielte Gewohnheiten abzulegen und

ungewisses Neuland zu betreten. Im Idealfall ent-
wickeln wir den Mut, endlich das zu verwirklichen,
was wir schon immer tun wollten. Wir brechen auf

zu neuen Ufern. Dort angekommen, beginnen wir

mit der grofiten Liebesgeschichte unseres Lebens:

die mit uns selbst! So kann eine unerfiillte Liebe

om,

sogar zu Selbsterfiillung fiihren.

Die ,,grofle Liebe“ ist nicht in einem anderen

Menschen verortet. Sie ist vor allem eine Fihigkeit,
die wir als Menschen in uns tragen, indem wir sie
(auch uns selbst!) geben und empfangen. Irgend-

wie, irgendwo, irgendwann 6ffnet sich unser Herz

wieder von ganz allein fiir eine neue Liebe zu einem

anderen Menschen.

CORNELIA THALER @



5 SOS-LOSLASS-TIPPS
BEI LIEBESKUMMER

UMGIB DICH MIiT MENSCHEN, DIE DIR GUT TUN
Menschen, die dir nahestehen und mit denen du offen iiber deine Gefiihle reden kannst. Aktuel-
le Studien bestitigen: Intensives Reden hilft, um den Partnerverlust zu verarbeiten. Bitte Freunde

und Familie, fir dich da zu sein.

SORGE FUR DEINE GRUNDBEDURFNISSE
Sorge jetzt fiir dich wie um ein kleines schutzbedirftiges Kind. Achte bewusst auf ausreichend
Ernihrung, Fliissigkeit und Schlaf. Die blank gelegten Nerven brauchen Futter, um weitere Tur-
bulenzen zu vermeiden.

SORGE FUR KLARE VERHALTNISSE MIT DEM EX
Um loslassen und einen Neustart einleiten zu konnen, sind Offenheit und Klarheit das A und
O. Sprich offen iiber deine Gefiihle und Wiinsche. So weifit du, woran du bist. Keine Spielchen,
keine Stalk-Mandver, keine Verzweiflungstaten. Wer beim anderen um Liebe bettelt, wird ge-
demiitigt und abserviert enden.

DANACH: HANDE WEG VON DER LIEBESDROGE!

Die Erkenntnis, dass Drogensucht und Liebe sich in denselben Hirnbereichen abspielen, legt den
gleichen Notfallplan nahe: rigoroser Entzug! Die ,Droge" Ex sollte moglichst gemieden bzw. auf
ein Minimum reduziert werden, da die Entwdhnung, der Loslass-Prozess, mit jedem Riickfall
von vorn beginnt. Das gilt auch fiir soziale Netzwerke wie Facebook & Co.

TUE JEDEN TAG ETWAS GUTES FUR DIiCH!

Erschliefe dir neue Gliicksquellen. Was macht dir Freude? Nimm dir jeden Tag Zeit, etwas
Schones nur fiir dich zu tun: Kontakt zu Freunden, ein altes Hobby wiederbeleben, ein Waldspa-
ziergang, eine Massage,... Notiere dir jeden Abend drei Dinge, die dir tagsiiber Freude bereitet
haben und fiir die du dankbar bist. Lenke die Aufmerksamkeit auf dich: Was habe ich fiir Ziele,
was tut mir gut? Stelle das eigene Leben auf die Beine. Erteile dir die innere Erlaubnis zum Neu-
beginn! Erst dann ist Loslassen moglich.
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