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DAS 
VERLORENE

 GLÜCK



 er Beginn einer Beziehung ist wie ein Sturm, 
wie eine Welle, die sich aufbäumt und ei-
nen mitreißt. Der Verliebte springt aufs Brett 

und reitet die Welle mit einer Leichtigkeit, die ihn die 
Brandung vergessen lässt. Bis die Welle bricht. Plötzlich 
peitscht einem das Wasser ins Gesicht. Er gerät aus dem 
Gleichgewicht und stürzt. Das ist ein Schock. Die Kälte 
beißt auf der Haut und lässt alles taub werden. Ähnlich 
fühlt es sich an, wenn eine Beziehung zerbricht und der 
Partner sich trennt. Dann versiegt die Welle aus Dopamin 
und Oxytocin, auf der man Jahre lang geritten ist.

Wenige Ereignisse können das Leben mit einer sol-
chen Wucht verändern wie der Verlust eines Partners. 
Dennoch wird Liebeskummer häufig bagatellisiert, 
meint Heike Klopsch. Sie hat Anfang des Jahres die 
Herzkümmerei in der Bogenstraße eröffnet. Mit ihrer 
Agentur möchte sie Betroffenen helfen, Liebeskummer zu 
überwinden. 

Hauptberuflich arbeitet Heike Klopsch seit 20 Jahren 
an Universitäten und Hochschulen in der berufsbegleiten-
den Weiterbildung. Mit einer Coaching-Ausbildung woll-
te sie Menschen in Karriere-Fragen beraten. Doch es kam 
anders. Sie beriet eine Klientin, die vordergründig wegen 
eines Karrierethemas zu ihr kam. „Doch das Coaching 
ging nicht voran”, erinnert sich Klopsch. Sie grübelte 
lange über das Warum. „Irgendwann wurde klar: Es geht 
nicht um Job und Karriere. Es geht um einen tief sitzenden 
Liebeskummer, den die Klientin erst mal nicht themati-
sieren konnte. In dem Moment, wo das klar war, waren 
wir plötzlich bei einem ganz anderen Thema.” Nun berät 
sie Verlassene, die über das Ende einer Beziehung hinweg-
kommen wollen.

DER SCHMERZ DER GEBROCHENEN HERZEN

Vielleicht hat das Ende der Liebe schon seine Vorboten 
vorausgeschickt. Doch der Moment, in dem jemand aus-
spricht, „es ist vorbei”, lässt für manche eine Welt zu-
sammenbrechen. „Das muss man sich vorstellen wie 

einen Unfall. In dem Moment des Unfalls steht man un-
ter Schock”, erklärt Heike Klopsch. „Die Menschen ste-
hen dann teilweise noch auf und sagen, ,mir geht es gut’. 
Aber danach klappen sie zusammen.” Der Schock ist eine 
Überlebensstrategie des Körpers. Denn nicht nur ein physi-
scher Unfall kann dieses gefährden – auch ein gebrochenes 
Herz kann tödlich sein.

Als Reaktion auf einen emotionalen Schock, wie ei-
ne Trennung ihn auslösen kann, wird das Herz mit den 
Stresshormonen Adrenalin und Noradrenalin über-
schwemmt. Brustschmerzen und Atemnot sind die Folge. 
Die Hormone treten so plötzlich auf, dass sie gar den 
Herzmuskel lahmlegen können. Eine Studie des John 
Hopkins Medicine Institute von 2005 zeigte, dass sich die-
se Herzmuskelschwäche medizinisch von einem Infarkt 
unterscheidet und keine bleibenden Herzschäden zur Folge 
hat. Dennoch sterben etwa drei Prozent der Patienten 
an der Stresskardiomyopathie, die auch „Broken-Heart-
Syndrom” genannt wird.

LIEBESKUMMER
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Beziehungen enden, Herzen brechen, Lebensentwürfe sterben. Doch 

was kommt danach? Heike Klopsch hat in Eimsbüttel eine Agentur 

für Liebeskummer eröffnet. Ein Gespräch über verlorenes Glück und 

warum sich Liebeskummer doch lohnen kann.

TEXT / FOTOS: VANESSA LEITSCHUH

Heike Klopsch hat mit der Herzkümmerei in der 
Bogenstraße eine Agentur für Liebeskummer eröffnet.

D



LIEBESKUMMER

„In einer akuten Trennungssituation stehen die 
Betroffenen meist neben sich. Sie verlegen zum Beispiel ih-
re Schlüssel, haben häufig Wortfindungsschwierigkeiten 
und sind desorientiert”, erzählt Heike Klopsch. „Das hat 
mit der Schockreaktion zu tun.”

Wenn das Herz bricht, können wir das also spü-
ren. Buchstäblich. Denn bei Trennungsschmerz sind 
die gleichen Areale im Gehirn betroffen wie bei ei-
nem körperlichen Schmerz. „Die Klienten erzäh-
len oft, dass ihnen alles weh tue – das ist auch so.” Die 
amerikanische Anthropologin Helen Fisher und die 
Neurowissenschaftlerin Lucy Brown erforschten das ver-
liebte Gehirn. Sie zeigten Liebeskummer-Patienten 
Fotos ihrer Verflossenen. Bei der Untersuchung der 
Aktivitätsmuster im Gehirn konnten sie erkennen, dass 
neben dem Dopaminsystem auch der Cortex cingularis an-
terior (ACC) eine Rolle spielt. Dieser greift normalerweise 
bei körperlichen Schmerzen regulierend ein. Das zeigt, dass 
emotionaler Schmerz im Hirn ähnlich wahrgenommen 
wird wie physischer Schmerz. 

DIE BIOLOGIE DER TRENNUNG

Außerdem stellten die Forscher fest, dass die Probanden 
gleiche Muster aufweisen wie Menschen, die einen 
Drogenentzug machen. Liebe macht also süchtig. Und ihr 
Entzug krank. „Den Betroffenen geht es körperlich wirk-
lich schlecht”, erklärt Klopsch. „Wenn man verliebt ist, 
steigt der Pegel an Glückshormonen an. Bei Liebeskummer 
fallen die Hormone ab.” 

In welcher Form uns das Glück auch begegnet, un-
ser Gehirn wandelt es in die immer gleiche Währung: in 
Dopamin, Serotonin und Oxytocin. Es sind also neuro-
chemische Vorgänge, die in unserem Gehirn ablaufen, 
wenn wir uns verlieben. Der Stoff, aus dem die neuroche-
mischen Träume sind, ist dabei vor allem das Dopamin. 
Wird der Botenstoff freigesetzt, sind wir euphorisch, das 
Herz klopft, die Atmung beschleunigt sich. Deshalb wird 
Dopamin gerade am Anfang einer Beziehung ausgeschüt-
tet. Oxytocin sorgt dagegen dafür, dass ein Paar zusammen-
bleibt. Während uns ein Oxytocin-Hoch zufrieden macht 
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»DAS MUSS MAN SICH VORSTELLEN 
WIE EINEN UNFALL.«
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– der Herzschlag wird gleichmäßig, die Atmung ruhig –, 
bringt uns ein Dopamin-High aus dem Gleichgewicht. 
Das Gehirn beginnt aufzuräumen, um den Normalzustand 
wieder herzustellen. Wie ein Bergsteiger, der nach der 
Gipfelbesteigung im Tal ankommt und nach dem nächsten 
Höhenzug sucht. Wir haben einen Dopamin-Kater, wir wol-
len wieder auf die Spitze. Genauso funktionieren Süchte.

Das biochemische Programm, das der Körper während 
des Verliebtseins abspielt, ist also wie ein Drogenrausch. 
Liebeskummer dagegen bedeutet Schmerz, Verzweiflung, 
Wut. Während das Wissen um das Diktat der Biologie, 
dem wir unterliegen, die Liebe entromantisiert, kann ge-
nau das bei Liebeskummer tröstend sein. „Es entlastet die 
Menschen zu wissen, was im Gehirn vor sich geht. Zu wis-
sen, das ist normal”, erklärt Eimsbüttels Liebeskummer-
Coach. Das alles zeigt: Die Liebe ist alles andere als eine 
Herzensangelegenheit. Sie spielt sich in unserem Gehirn 
ab. Doch auch das wissenschaftliche Sezieren der Liebe 
kann ihre Komplexität bisher nicht im Ganzen erfassen. 
Denn bei vielem steht die Forschung noch am Anfang.

LIEBESKUMMER ALS CHANCE

Auch wenn der Verlassene bei allem Herzschmerz es 
zunächst nicht einsieht, kann man Liebeskummer mit ge-
mischten Gefühlen begegnen: „Liebeskummer kann ein 
enormes Powerpotenzial haben”, weiß Klopsch. Denn es 
handle sich nicht um ein Problem, sondern eine Krise. Und 
diese berge immer auch Chancen: „Eine Krise ist etwas 
Prozesshaftes. Sie hat einen Anfang – aber auch ein Ende. 
Und dazwischen liegt ein Entwicklungsprozess.” In diesem 
seelischen Reifeprozess wachsen die Betroffenen meist. 
„Verlassene haben häufig das Gefühl, nichts mehr zu ver-
lieren zu haben – und damit ist alles offen.” •



TITEL
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SOUND    TRACK
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LIEBESKUMMER

DIE FÜNF PHASEN DER TRENNUNG 
UND WIE SIE KLINGEN

„Im Kummer werden tolle Geschichten geschrieben”, erklärt Liebeskummer-Coach Heike 
Klopsch. Denn so elend man sich fühlt, es kann auch etwas Gutes dabei herauskommen. Liebes-
kummer setzt auch Kreativität frei: Wie viele Bücher wären ohne den Kummer wohl nicht ge-

schrieben worden? Wie viele Bilder nicht gemalt und wie viele Lieder nicht gesungen?

Und auch wenn jeder anders trauert, durchleben die meisten nach dem Ende einer Beziehung ähn-
liche Phasen. Und so manch einer verliert sich während seiner Trauer gerne in Musik. Die Phasen 

des Liebeskummers in einem Soundtrack.

PHASE I  Das Leugnen
DIE ÄRZTE – ½ LOVESONG
Soll es das gewesen sein? Fällt uns denn keine Lösung ein?
Die Möglichkeit ist viel zu klein, doch ich liebe nur dich allein.

Ich weiß, du wirst mich vermissen. Ich vermisse dich schon jetzt.
Ich vermiss auch die Geigen, vermiss dich zu küssen. 
Nichts auf dieser Welt, was dich ersetzt.

… singen die Ärzte 1998 in „½ Lovesong”. Geschrieben wurde der 
Song sogar von einem Eimsbütteler: Bela B lebt heute in Hoheluft-
West. Er beschreibt das Nicht-Wahrhabenwollen einer endenden 
Beziehung.

Heike Klopsch: 
„Die erste Trennungsphase ist das Leugnen. Das Gefühl, es ist doch alles 

gar nicht wahr, es ist wie ein schlechter Traum. Ich wache gleich auf und der 
Partner steht wieder in der Tür.”
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LIEBESKUMMER

PHASE IV  Die Depression

PHASE III  Das Verhandeln

BOB DYLAN – IDIOT WIND 
Idiot wind, blowing every time you move your mouth
I can’t feel you anymore, I can’t even touch the books you’ve read

Auch der große Bob Dylan schrieb von gebrochenen Herzen und verlorenen Träumen. In seinem Song „Idiot Wind” verar-
beitet er das Scheitern seiner Ehe mit Sara Dylan, die 1974 zu zerbrechen beginnt. Das Album „Blood on the Tracks” ent-
stand während dieser Zeit. Ein Kritiker übersetzte den Albumtitel mit „Herzblut auf den Rillen der Schallplatte”.
 
„Idiot Wind” kann als Abrechnung mit seiner Ehefrau Sara gelesen werden. Dylans Sohn Jakob sagte zu dem Song ein-
mal, er höre darin seine Eltern sprechen. Die Ehe wurde 1977 geschieden. Am Ende des Songs wird Dylan trotzdem noch 
versöhnlich: Aus der Kränkung seiner Frau wird auch Selbstkritik. „We’re idiots, babe. It’s a wonder we can even feed 
ourselves.”

Heike Klopsch: 
„In dieser Phase kommt die Realität. Das 
Gefühl der Lähmung geht zurück und der 
Kummer wird etwas greifbarer. Aber gleich-
zeitig setzt auch das ganze Gefühlschaos 
ein und die Emotionen kommen hoch: 

Traurigkeit, Wut, Verzweiflung.”

THE CARDIGANS – LOVEFOOL

PHASE II  Die Wut

Lately I have desperately pondered, / spent my nights awake and I wonder
What I could have done in another way / to make you stay
Reason will not lead to solution / I will end up lost in confusion
I don't care if you really care / As long as you don't go
So I cry, I pray, and I beg
Love me, love me / Say that you love me
Fool me, fool me / Go on and fool me

The Cardigans sind eine der erfolgreichsten schwedischen Bands. Mit dem Lied „Lovefool” aus dem Jahr 1996 wurden sie 
international bekannt. In dem Song versucht der Trauernde, zu verhandeln. „Tu so, als ob du mich liebst” - Hauptsache der 
Verflossene kommt zurück, wenn auch nicht aus Liebe.

Heike Klopsch: 
„In der dritten Phase kommt das Aufbäumen. 
Da geht es den Betroffenen erstaunlicherwei-
se ganz gut. Dafür gibt es auch hormonel-
le Gründe, denn die Glückshormone werden 
noch einmal aktiviert. Die Verlassenen fangen 
an, zu verhandeln und wollen die Trennung 
rückgängig machen. ‘Was wäre, wenn ich 

mich ändern würde?’”

Wer auch immer dir jetzt den Regen schenkt, ich hoffe, es geht ihm schlecht.
Wer auch immer dich durch die Nacht bringt, bitte glaub' ihm nicht.
Es kommt so anders, als man denkt. Herz vergeben, Herz verschenkt.
Es ist so oh-ohne dich. Es ist so widerlich, ich will das nicht.
Denkst du vielleicht auch mal an mich?

Ich nähte mir einen Bettbezug aus der Zeit, die wir hatten. Und trink' mir alte Wunden an, so tief und allein. Kein Berg, 
den ich nicht versetzt hab. Zog jede Chance an den Haaren herbei. Für ein Leben lang zu leben, so wild und so frei.

„Der erste große Liebeskummer ist wie ein Brunnen, aus dem man schöpfen kann”, sagte der Sänger der Hamburger Band 
Selig, Jan Plewka, zur Entstehung des Songs „Ohne dich” aus dem Jahr 1994.

Heike Klopsch: 
„In dieser Phase geht die Traurigkeit so rich-
tig los, weil die Betroffenen erkennen, dass 
es keinen Sinn mehr macht daran festzuhal-
ten. Das ist aber auch die Phase, in der es 
langsam aufwärts geht. Man kann anfan-
gen, die Traurigkeit zuzulassen und sich neu 

zu orientieren.”

SELIG – OHNE DICH
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PHASE V  Die Akzeptanz
RIO REISER – JUNIMOND
Zweitausend Stunden hab ich gewartet. Ich hab sie alle ge-
zählt und verflucht. Ich hab getrunken, geraucht und gebetet. 
Hab dich flussauf- und flussabwärts gesucht.
Doch jetzt tut's nicht mehr weh. Nee, jetzt tut's nicht mehr 
weh. Und alles bleibt stumm. Und kein Sturm kommt auf, 
wenn ich dich seh. Es ist vorbei, bye, bye Junimond.

Mit „Junimond” fasste Rio Reiser 1986 Liebeskummer in ei-
nem Wort zusammen.

Heike Klopsch: 
„Dann kommt die Akzeptanz. Die Phasen, in 
denen man nicht mehr an den oder die Ex 
denkt, werden länger. Man kann wieder et-
was besser schlafen, hat wieder Appetit und 
vielleicht auch schon mal wieder aus vollem 
Herzen gelacht. Das ist die Phase, aus der 
die Betroffenen in der Regel auch gestärkt 

rausgehen.”

Oder mit den Worten von Adele: 
„Nevermind I’ll find someone like you.”


