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Krank vor
    Liebes-
kummer

Das geht bald vorbei. Oder: Das haben 
doch nur Teenager. Und: Andere 
Mütter haben auch schöne Töchter 
und Söhne. So was hört man schon 

mal bei Liebeskummer. Ernst wird das Leiden 
selten genommen. Dabei verändert eine Tren­
nung das Leben von Verlassenen enorm – sie 
sind voller Trauer, fühlen sich wie gelähmt, der 

Situation ausgeliefert. „Diese typischen Symp­
tome – traurig, wütend, verzweifelt sein, weil 
man das Gefühl hat, nicht ohne den anderen 
leben zu können. Die Hilflosigkeit, weil man 
nicht weiß, wie man den anderen zurückge­
winnen kann. Und auch die Selbstzweifel, das 
kennen fast alle Menschen“, weiß Psycho­
somatikerin und Trauerforscherin Prof. Dr. 
Anette Kersting. Hinzu können auch physi­
sche Beschwerden wie Schlafstörungen, Kopf- 
oder Magenschmerzen kommen. Selbst die 
Abwehrkräfte schwächeln bei dem einen oder 
anderen. „Wir wissen, dass sich solch ein Ver­
lusterlebnis auf die Infektanfälligkeit auswir­
ken kann“, erklärt die Wissenschaftlerin. Und 

Eine Trennung erwischt Betroffene mit voller Wucht, stürzt in 
Trauer und Perspektivlosigkeit. Das kann auch körperliche Spuren 
hinterlassen. Wer sich mit seinen Gefühlen auseinandersetzt, hat 
gute Chancen, aus dem Tief gestärkt herauszukommen

Schmerzhaft Verlassen zu
 werden tut weh. Es ist

erst mal völlig okay, sich
traurig zu fühlen

so kommt es, dass sich manche Menschen ne­
ben ihrem Herzschmerz und all den verzwei­
felten Gedanken auch noch mit einer Erkäl­
tung rumschlagen müssen. In sehr seltenen 
Fällen kann sogar das Herz in Mitlei­
denschaft gezogen werden. Experten 
sprechen dann vom Broken-Heart-
Syndrom (siehe Kasten Seite 74).  

„Es ist ein Gefühl,  
das wir alle erleben“
Apropos (Herz-)Schmerz: Ein Forscherteam 
der University of California in Los Angeles hat 
in einer Studie herausgefunden, dass Liebes­
kummer zu echten körperlichen Schmerzen 
führen kann. In einem speziellen bildgeben­
den Verfahren hatten die amerikanischen 
Wissenschaftler die Gehirnaktivität von 
Frauen und Männern nach einer Trennung FO
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herzberatung.de/liebeskummer
Auf der Website gibt es weitere Infos 
zum Broken-Heart-Syndrom 

@

psychische Symptome wie eine Depression 
oder eine Anpassungsstörung, aber auch eine 
anhaltende Trauerstörung entwickeln. Beson­
ders große Vorsicht ist geboten, wenn Betrof­
fene das Gefühl haben, dass die Situation für 
sie nicht zu bewältigen sei und sich Suizidge­
danken einschleichen. „Wenn man also denkt, 
wie würde ich das machen, wer würde mich 
finden, ist das schon eine gefährliche Entwick­
lung. Hier muss man sehr aufmerksam sein 
und sich in jedem Fall Hilfe suchen, zum Bei­
spiel bei einem Psychotherapeuten“, betont 
die Psychosomatikerin.    

Blaumann-Gespräche 
gegen den Schmerz
Wie kräftezehrend es sein kann, eine Trennung 
zu verarbeiten, weiß auch Liebeskummer-
Coach Heike Klopsch. In ihrer Hamburger 
Agentur „Herzkümmerei“ begleitet sie Men­
schen dabei, den Liebeskummer hinter sich zu 
lassen. „Das ist ein hartes Stück Arbeit“, sagt 
die Beraterin. Sie nennt die Sitzungen deshalb 
auch gern Blaumann-Gespräche. „Wir ziehen 
uns da sozusagen den Arbeitsanzug an und 
fangen an zu graben.“ Warum ist es in der Be­
ziehung so weit gekommen? Was sind die eige­
nen Anteile? Was die des Partners? Auch die 
Frage „Wer bin ich ohne den anderen?“ taucht 
immer wieder auf. „Gerade wenn es sich um 

gemessen und festgestellt, dass bei Liebes­
kummer die gleichen Gehirnareale aktiviert 
werden wie bei körperlichen Schmerzen. 

Ärztin Kersting kennt das Phänomen, dass 
Betroffene über Beschwerden klagen, obwohl 
keine definierte körperliche Erkrankung zu 
finden ist. „Es ist nichts, was die Menschen 
sich einbilden“, sagt die Trauerforscherin. Sie 
betont allerdings auch, dass Liebeskummer 
keine eigenständige Erkrankung ist. „Es ist ein 
Gefühl, das wir alle, wenn wir lieben, irgend­
wann erleben werden. Das ist natürlich nicht 
toll. Aber wenn die Liebe intensiv und schön 
war, ist eine Trennung mit Liebeskummer ver­
bunden“, erklärt die Psychosomatikerin.

Um zu sehen, wie weit ein Betroffener seinen 
Verlust verarbeitet, nutzt die Wissenschaftle­
rin ein Modell aus der Trauerforschung. Die­
ses Modell einer niederländischen Arbeits­
gruppe geht von zwei Polen aus, zwischen 
denen eine Oszillation besteht. Ein Pol steht 
für den Verlust. Die Gedanken kreisen um die 
Vergangenheit, Erinnerungen, quälende Fra­
gen. Der andere Pol beschäftigt sich mit dem 
aktuellen und zukünftigen Leben: Was mache 
ich gerade, welche Aufgaben kommen auf 
mich zu, wie kann ich mein Leben strukturie­
ren, wie ohne den Partner leben? Je mehr man 
noch in dem verlustorientierten Pol steckt, 
desto mehr Zeit nehmen diese Gedanken in 
Anspruch. Je mehr man wieder nach vorn 
schaut, desto zukunftsorientierter wird man. 
„Wenn jetzt Menschen mitten in diesem Pro­
zess stecken bleiben, sich nicht in die Gegen­
wart und Zukunft weiterentwickeln, könnte es 
sein, dass daraus eine pathologische Entwick­
lung folgt“, so die Expertin. Hier können sich 

AKZEPTIEREN 
Es bringt nichts, sich gegen den 

Schmerz zu wehren. Besser ist, ihn  
zuzulassen. Nur wer sich mit dem Gefühl 
auseinandersetzt, kann daran wachsen.  
Der Kummer ist eine Chance, sich weiter- 
zuentwickeln.

KRANKSCHREIBEN  
Direkt nach der Trennung sind Betroffene im 
Schock. Es ist okay, sich ein paar Tage krank-
schreiben zu lassen, bis es einem körperlich 
besser geht und man wieder klarer sieht.  

ABLENKEN 
Sich mit Freunden 
und Familie zu tref-
fen und auch über 
den Kummer zu 
sprechen ist heil-
sam. Wichtig: Man 
sollte sich nur mit 
Menschen umgeben, 
die einem guttun. 

KONTAKT ZUM EX-PARTNER 
ABBRECHEN 
Jeder Kontakt zum Partner ist jetzt kontra-
produktiv und verletzt weiter. Also: Nicht 
anrufen, SMS schreiben oder die Profile auf 
Facebook und Co. verfolgen.

AUF DIE GESUNDHEIT ACHTEN 
Wer weder isst noch schläft, schwächt sei-
nen Körper zusätzlich. Deshalb sind regelmä-
ßige Mahlzeiten, auch wenn der Hunger fehlt, 
wichtig. Wer nicht schlafen kann, sollte sich 
Rat beim Hausarzt holen und sich gegebe-
nenfalls ein Schlafmittel verschreiben lassen.  

BEWEGUNG 
Sport hilft, negative Gedanken aus dem Kopf 
zu bekommen. Am besten draußen. Denn die 
Bewegung in der Natur ist zusätzlicher Bal-
sam für die Seele. 

eine sehr lange Partnerschaft gehandelt hat 
und viel zur Disposition steht. Letztlich auch 
die eigene Identität“, betont Heike Klopsch. 
Doch selbst wenn es ein mühsamer Weg ist, er­
lebt die Beraterin immer wieder aufs Neue, wie 
ihre Klienten gestärkt aus diesem Prozess ge­
hen und am Ende tatsächlich besser wissen, 
wer sie sind und wo sie hinwollen. 

Heike Klopsch greift dafür frühzeitig das 
Thema Werte auf: Was war wichtig in der Part­
nerschaft: die Gespräche, eine Beziehung auf 
Augenhöhe, gemeinsame Freunde, Jobauto­
nomie? „Wenn man hier mal genauer schaut, 
wie weit diese Werte in der Beziehung erfüllt 
worden sind, erkennt man oft, dass Wunsch 
und Wirklichkeit abweichen“, sagt sie. Diese 
„Entzauberung“ ist heilsam. 

Da die meisten Verlassenen von großen 
Selbstzweifeln geplagt werden, ist eine weitere 
wichtige Säule der Arbeit auch das Selbstwert­
gefühl. „Die Menschen, die zu mir kommen, 
fühlen sich mies und hässlich. Sie vergessen, 
wo ihre eigenen 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 er­
gänzt: „Die Erkenntnis ‚Ich hab schon etwas 
geschafft. Ich bin nicht so hilflos, wie ich mich 
fühle‘ ist eine große Unterstützung in der Ver­
arbeitung.“ Und letztlich ist ein weiterer wich­
tiger Ansatz, die alten ausgetretenen Pfade der 
Beziehung zu verlassen und neue Wege zu ge­
hen. Wenn man etwa früher sonntagmorgens 
mit dem Partner im Bett gefrühstückt hat, 
dann sollte man jetzt aufstehen und brunchen 
gehen. Auch das tut gut: sich ein neues Hobby 
zulegen, neue Menschen kennenlernen. Und 
natürlich wieder lachen.    � NELLI HENNIG

 Bei Liebeskummer 
geht es auch um einen
        Trauerprozess.

SOS-Tipps 
bei Liebeskummer 

Broken-Heart-
Syndrom
Das sogenannte „Ge-
brochenes-Herz-Syn-
drom“ führt durch eine 
starke emotionale Be-
lastung, wie eine Tren-
nung, zu einer seltenen, 
spontan einsetzenden 
und oft schwerwiegen-
den Funktionsstörung 
des Herzmuskels.  

 Symptome Typisch 
sind plötzlich eintreten-
de heftige Brust-
schmerzen und Atem-
not. Fast wie bei einem 
Herzinfarkt, obwohl es 
keiner ist. Zu den Symp
tomen kommt es, weil 
das Herz mit Stresshor-
monen wie Adrenalin 
und Noradrenalin über-
schwemmt wird. 

 Prognose Die Krank-
heit ist heilbar. Die Ver-
änderungen am Herz-
muskel bilden sich 
zurück, und nach eini-
gen Wochen normali-
siert sich die Herzfunk-
tion wieder. 

Nicht verzweifeln Auch wenn es im Moment 
unwahrscheinlich erscheint, der Kummer geht
irgendwann vorbei

Neue Wege gehen Alte Trampelpfade verlassen,
Gewohnheiten ablegen, etwas ausprobieren  -
aktive Veränderungen schenken Kraft 

Auf andere Gedanken
kommen Freunde treffen,
gemeinsam lachen.
Ablenkung tut gut

Heike   
Klopsch

Systemische Coach- 
und Prozessbegleiterin 
der Hamburger Agen-
tur Herzkümmerei 
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