
LEBENSKUNST
Liebeskummer überwinden

Eine Trennung stürzt Betroffene in 
große Trauer und Selbstzweifel –
doch es ist eine Krise, die über-
windbar ist und sogar Möglichkeiten 
eröffnet, zu wachsen

L iebeskummer? Ach, Das geht 
doch wieder vorbei. Das ha-
ben doch nur Teenies. Komm 

endlich drüber weg! Eine Tren-
nung hat immense Einschnitte 
im Leben von Verlassenen – sie 
sind voller Trauer, fühlen sich wie 
gelähmt, der Situation ausgelie-
fert. Und doch wird der Schmerz 
in der Gesellschaft oft gar nicht 
wahr- bzw. ernstgenommen. 
Schließlich haben Erwachsene 
ihre Gefühlswelt im Griff. Eben 
nicht, weiß Heike Klopsch. Sie ist 
Liebeskummer-Couch und be-
gleitet Menschen dabei, Trennun-
gen zu verarbeiten. Das ist oft ein 
schmerzhafter Prozess – und 
auch ein hartes Stück Arbeit, sagt 

„Eine 
Krise hat 
ein Davor 
und ein 
Danach.
Es kommt 
immer 
etwas 
dabei 
raus.“

die Beraterin. Sie nennt die Sit-
zungen in ihrer Hamburger Pra-
xis „Herzkümmerei“ deshalb 
auch gern Blaumann-Gespräche. 
„Wir ziehen uns da sozusagen den 
Arbeitsanzug an und fangen an,  
zu graben.“ Warum ist es in der 
Beziehung so weit gekommen? 
Was sind die eigenen Anteile? 
Was die des Partners? Auch die 
Frage „Wer bin ich ohne den an-
deren?“ taucht immer wieder auf. 
„Gerade, wenn es sich um eine 
sehr lange Partnerschaft gehan-
delt hat  und viel zur Disposition 
steht. Letztlich auch die eigene 
Identität“, betont Heike Klopsch. 
Doch auch wenn es ein mühsa-
mer Weg ist, erlebt die Beraterin 

immer wieder aufs Neue, wie ihre 
Klienten gestärkt aus diesem Pro-
zess herauskommen und am 
Ende tatsächlich besser wissen, 
wer sie sind und wo sie hinwollen. 
Werte erkennen Um zu diesem 
Punkt zu kommen, greift Klopsch 
frühzeitig das Thema Werte auf: 
Was war wichtig in der Partner-
schaft: die Gespräche, eine Bezie-
hung auf Augenhöhe, gemeinsa-
me Freunde, Jobautonomie…? 
„Wenn man hier mal genauer 
schaut, wie weit diese Werte in 
der Beziehung erfüllt worden 
sind, erkennt man oft, dass 
Wunsch und Wirklichkeit abwei-
chen“, sagt die Beraterin. Diese 
„Entzauberung“ ist heilsam. 

SOS-Tipps bei Liebeskummer

Die Liebe schlägt 

tiefe Wurzeln

im Herzen. Ihren  

Verlust zu

verkraften, 

braucht deshalb

viel Zeit

die neue  Chance
Das verlorene Glück und Akzeptiere deinen Liebeskummer:

Wehre dich nicht gegen den Schmerz, lass ihn zu. 
Nur wenn du dich damit auseinandersetzt, kannst 

du daran wachsen.

Lass dich krankschreiben:
Direkt nach der Trennung bist du im Schock. Lass dich ein 

paar Tage krankschreiben, bis du wieder klarer siehst. 

Brich den Kontakt  
zum Ex-Partner ab: 

Jeder Kontakt zu ihm ist jetzt kontraproduktiv 
und verletzt weiter

Lenke dich ab:
Triff dich mit Freunden und Familie, sprich  

über deinen Kummer. Aber achte darauf, dich nur  
mit Menschen zu umgeben, die dir guttun

Stärken erkennen Da die meis-
ten Verlassenen von großen 
Selbstzweifeln geplagt werden, ist 
eine weitere wichtige Säule der 
Arbeit auch das Selbstwertgefühl. 
„Sie fühlen sich mies und häss-
lich und vergessen, wo ihre eige-
nen Stärken liegen. Ich motiviere 
sie, darauf zu schauen, wie viele 
Krisen sie schon bewältigt haben 

und was ihnen dabei geholfen 
hat“, sagt die Hamburgerin und 
ergänzt: „Die Erkenntnis – ich 
hab schon etwas geschafft. Ich 
bin nicht so hilflos, wie ich mich 
fühle –  ist eine große Unterstüt-
zung in der Verarbeitung.“  
Neue Wege gehen Und letztlich 
ist ein weiterer wichtiger Ansatz 
in der Verarbeitung, die alten 

ausgetretenen Pfade der Bezieh-
gung zu verlassen und neue Wege 
zu gehen. Wenn man z. B. früher 
Sonntagmorgens mit dem Partner 
im Bett gefrühstückt hat, dann 
sollte man jetzt aufstehen und 
brunchen gehen. Auch förderlich: 
Neue Dinge lernen wie eine 
Fremdsprache oder sich ein neu-
es Hobby zuzulegen. 

Heike Klopsch

Coach für Liebes-

kummer und

Trennungsschmerz 

www.herzkuemmerei.de. 

Reden, Gefühle 

zulassen – das 

hilft klarer  
zu sehen
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