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Liebeskummer bezeichnet die emotionale Reaktion auf unerfüllte oder verlorene Liebe,  

oft im Zusammenhang einer partnerschaftlichen Beziehung. Es wird auch umgangssprach-

lich als „gebrochenes Herz" bezeichnet.  

In der Psychologie wird Liebeskummer als seelischer Schmerz beschrieben, der durch eine 

unglückliche Liebesbeziehung entsteht. 
 

Die 5 Phasen von Liebeskummer sind: 

 

➢ Diese Phasen können variieren, lang andauern, sind unterschiedlich intensiv und nicht li-

near, da jeder Mensch anders mit Liebeskummer umgeht.  

➢ Sie sind für beide Geschlechter ähnlich, jedoch zeigen sie sich bei Frauen und Männern 

unterschiedlich.  

➢ Frauen sind oft tief in ihren Gefühlen und suchen Unterstützung, während Männer oft ihre 

Gefühle weniger offen zeigen und sich stärker in Aktivitäten zurückarbeiten.  

➢ Es ist wichtig, sich Zeit zur Heilung zu gönnen.  

(Erste Vorahnungen

- Es gibt erste Anzeichen von Unbehagen oder Problemen in der Beziehung.)

1

Leugnen

- Es wird versucht, die Trennung zu verdrängen und Hoffnung auf eine Wende zu haben.

- Es gibt Schwierigkeiten, die Realität der Trennung zu akzeptieren.

2

Schockstarre

- Die Realität der Trennung wird erst nachträglich bewusst.

- Das Gefühl der Taubheit oder des Schocks entsteht.

3
Kampfgeist

- Der Drang, aktiv zu werden und die Situation zu ändern.

4

Trauer und Wut

- Sie treten auf, oft mit Gefühlschaos, unüberlegten Handlungen und emotionalen 
Reaktionen.

5

Akzeptanz

- Das Ende der Beziehung, die Realität und die eigenen Gefühle werden akzeptiert.

- Es wird Frieden mit der Situation geschlossen und man beginnt, sich neu zu 
orientieren. 

(Verzweiflung

- Die Gefühle der Traurigkeit und des Verlusts können weiterhin auftreten.)


