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Die Liebe stirbt nie einen natdrlichen Tod. Sie stirbt, weil
wir das Versiegen ihrer Quelle nicht aufhalten, sie stirbt an
Blindheit und Missverstdndnissen und Verrat. Sie stirbt an
Krankheiten und Wunden, sie stirbt an Midigkeit. Sie siecht
dahin, sie wird gebrechlich, aber sie stirbt nie einen nattir-

lichen Tod. Jeder Liebende kénnte des Mordes an seiner

eigenen Liebe bezichtigt werden!
ANAIS NIN

Vorwort

Meine prigendste Erfahrung zum Thema Liebe machte ich be-
reits im zarten Alter von sechs Jahren. Meine Sitznachbarin in der
Schule erzdhlte mir, dass ihre Eltern geschieden seien.
,Geschieden? — Was ist denn das?”

Sie kldrte mich mit knappen Worten auf: ,Das ist, wenn Mama
und Papa sich nicht mehr lieb haben und der Papa dann auszieht!*
Vollkommen irritiert ging ich nach Hause und fragte meine El-
tern, ob sie sich lieb hitten und wir alle fiir immer zusammen-
bleiben wiirden. Sie sagten zwar ,Ja, natiirlich, aber ihre Blicke
sagten etwas ganz anderes, was ich damals jedoch noch nicht ver-
stand. Ich spiirte ein mulmiges Gefiihl in der Magengegend. Die-
ses Gefiihl sollte mir in meinen eigenen Beziehungen ein wichti-
ger Wegbegleiter werden.

Es folgten spannungsreiche Jahre, bis ich im Teenageralter mit
der Trennung meiner Eltern konfrontiert wurde. Ich spiirte die
Seelenqualen meiner Eltern nicht nur wahrend der Trennungs-
phase, sondern auch schon einige Jahre davor. Jeder von uns fiihr-
te seinen eigenen Kampf. Ich machte meine eigenen ersten Erfah-
rungen mit der Liebe. Diese teilte ich mit meinen Freundinnen.
Abwechselnd waren wir mit Suchen, Finden, Trennen und Verar-
beiten von Liebesgeschichten beschaftigt.

Mit 17 Jahren hatte ich meinen ersten grof3en Liebeskummer nach
einer Trennung, aber auch die Zeit wiahrend der Beziehung war
sehr schmerzhaft. Ich kann heute nicht mehr sagen, was schlim-
mer war: die konfliktreiche Beziehung oder die Trennung.

Eines war mir aber sehr schnell klar: Kummer mit der Liebe trifft
jeden von uns, sobald wir uns auf die Liebe einlassen. Nicht er-



fiillte Erwartungen, Enttduschungen, mangelndes Verstindnis,
Konflikte in vielen Lebensbereichen — die Schattenseiten der Lie-
be sind vielfdltig.

,Die Holle ist kein Ort, sondern ein Zustand!“ Von vielen Men-
schen mit Liebeskummer konnte ich dhnliche Sitze héren. Mir
wurde sehr friith klar, dass ich zukiinftig Menschen aus diesem
Zustand begleiten und einen heilsamen Beitrag leisten mdchte.
Nach jahrelanger theoretischer Ausbildung und reichlich prak-
tischer Erfahrung war es dann im August 2008 so weit. Die erste
Liebeskummerpraxis Osterreichs wurde in Wien gegriindet. Zur
selben Zeit lernte ich Dieter Krainz kennen, der meine Meinung
beziiglich Existenz und Auswirkungen von Liebeskummer teilt,
womit die Idee fiir eine gemeinsame Zusammenarbeit und ein
gemeinsames Buch geboren worden war.

BIRGIT MAURER

*kx

Erste Erfahrungen damit, dass mit Verliebtheit und Liebe auch
grofler Kummer einhergehen kann, habe ich bereits im Volks-
schulalter iber das Medium Radio gemacht. Die deutschsprachi-
gen Schlager, die zu horen waren, handelten hauptsdchlich von
Liebe, Sehnsucht, Trennung, Schmerz und Trauer. Ich wollte die
bedauernswerten Interpreten dariiber informieren, dass es aufler
Liebe und Herzschmerz auch noch andere wundervolle Dinge auf
unserer Welt gibt, wie etwa Fuf3ball, Leichtathletik oder gute bri-
tische Rockmusik.

Als ich 12 Jahre alt war und im TV einen Western sah, in dem ein
tapferer Held fiir Gerechtigkeit kimpfte, machte eine Liebesge-
schichte Teile des Films langweilig. Wie kann sich ein richtiger
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Held nur in eine Frau verlieben und damit dem Film die Span-
nung nehmen? Ein wahrer Held hat Wichtigeres zu tun, als um
eine Frau zu kdmpfen und Walzer zu tanzen, er sollte fiir derartige
Dinge keine Minute Zeit verschwenden.

Spdter, im Teenageralter, kam es zu spannenden und aufregenden
Begegnungen mit Mddchen, bei denen ich zwischen Nervositit,
Unsicherheit und Spannung hin- und herpendelte. Im Laufe der
Zeit habe ich auch erfahren, was Liebe und Liebeskummer im-
stande sind auszul6sen und anzurichten.

Als meine Kollegin Birgit Maurer im Sommer 2008 eine Liebes-
kummerpraxis erdffnete, gratulierte ich ihr zu dieser Entschei-
dung. Ich war von dieser Idee sofort begeistert, denn in unserem
Kulturkreis, in dem anstelle von , Lebenspartner” immer hiufiger
der Begriff ,Lebensabschnittspartner” eine Rolle spielt, war die
Einrichtung dieser Liebeskummerpraxis meiner Meinung nach
unbedingt erforderlich.

Daich selbst Psychologe bin und laufend mit unterschiedlichsten
Menschen zu tun habe, erfahre ich von vielen, was sie bewegt und
welche Sorgen sie mit sich herumtragen. Manche Personen erzdh-
len auflerordentlich schéne Liebesgeschichten aus ihrem Leben,
andere wiederum machen hauptsichlich negative Erfahrungen
mit der Liebe. Etliche davon leiden bereits seit Monaten unter ei-
ner Trennung von ihrem Partner und kénnten mit professioneller
psychologischer Unterstiitzung rascher aus ihrem elenden seeli-
schen Zustand befreit werden. In diesem Buch erzihlen wir eini-
ge Geschichten, die von Beziehungen und Trennungen handeln.
Um die Anonymitdt der interviewten Personen zu wahren, wur-
den samtliche Namen, das Alter, die Berufe sowie andere sozio-
demografische Daten gedndert.

DIETER KRAINZ
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Einleitung

Es gibt kaum ein Unterfangen,
das mit so ungeheuren Hoffnungen und
Erwartungen begonnen wird und das mit einer solchen
Regelmafsigkeit fehlschldgt wie die Liebe!
ERICH FROMM

Beim Kummer mit der Liebe handelt es sich um einen emotiona-
len Ausnahmezustand, der Angst, Trauer, Verzweiflung, aber auch
Wut, Hass und Krankheiten auslosen kann.

Betroffen sind sowohl hetero-, homo- und transsexuelle Frauen
als auch Ménner aller Altersgruppen. Unabhédngig davon, welche
Schul- oder Berufsausbildung wir absolviert haben, der Kummer
mit der Liebe macht vor keinem von uns halt. Dennoch ist dieses
Thema schambehaftet und wird hiufig als Teenager-Krankheit
belichelt. Zu Unrecht, denn Liebeskummer trifft Erwachsene
ebenso.

Wenn es um das Thema Liebe geht, unterscheiden wir Menschen
uns doch recht beachtlich voneinander. Was fiir den einen gut ge-
nug ist, ist fiir den anderen wiederum vollig indiskutabel. Manche
Menschen verlieben sich in ihrem Leben nur ein einziges Mal,
andere wiederum mehrmals im Jahr. Viele sind der Meinung, es
ist besser sich zu verlieben, auch auf die Gefahr hin, alles zu ver-
lieren, als dieses Gefiihl der Verliebtheit niemals kennenzulernen.
So auch Alfred Lord Tennyson: ,, Tis better to have loved and lost
than never to have loved at all.“

Viele positive Dinge, die die Liebe bewirken kann, sind uns be-
kannt, wohl aber auch, was sie mitunter imstande ist, Negatives
anzurichten.
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Das Thema Liebe rangiert in unserem Leben eindeutig auf Platz
eins. Kunst, Kultur, Literatur, Zeitschriften, Filme und andere
Medien aller Art beschiftigen sich damit. Menschen beeindru-
cken mit ihrer Biografie oder ihrer Leistung, aber in Erinnerung
bleiben sie meistens mit ihrer Liebesgeschichte. Nichts kann so
beriihrend, schockierend oder desillusionierend wie das Liebes-
leben eines Menschen sein.

Was aber passiert mit uns, wenn wir mit der Liebe auf Kriegsfufy
stehen, sei es in einer Partnerschaft, am Ende einer Beziehung
oder als Single? Wer kiimmert sich um jene Menschen, die ihr Lie-
besleben einmal genauer unter die Lupe nehmen und sich nicht
gleich in die nichste Partnerschaft stiirzen wollen? Wer kiimmert
sich um Menschen, die eine Weile innehalten mochten, um eine
Pause zu machen?

Dieses Buch soll einen Beitrag dazu leisten, das Thema ,Liebes-
kummer” im Erwachsenenalter zu enttabuisieren und salonfihig
zu machen. Wir wollen mithilfe vieler Fallbeispiele aufzeigen, dass
nicht nur Menschen in Trennungssituationen an Liebeskummer
leiden, sondern auch jene, die sich in Beziehungen befinden. Jeder
von uns, der sich auf die Liebe einldsst, wird irgendwann auch mit
dem Kummer Bekanntschaft machen.

Der Kummer mit der Liebe setzt ein Stressprogramm fiir Korper,
Geist und Seele in Gang und macht vor keinem von uns halt. Die-
ses Buch soll eine Hilfe sein, um den Kummer mit der Liebe be-
waltigen zu konnen, eigene Anteile sichtbar zu machen, Verant-
wortung zu {ibernehmen und die Selbstliebe zu stdrken.

Der Schwerpunkt in diesem Buch liegt auf der partnerschaftli-
chen Liebe, auch wenn wir nicht unerwihnt lassen wollen, dass
Kummer mit der Liebe auch in Familien- oder Freundschaftssyste-
men auftreten kann. Ein massiver Konflikt in der Familie oder der
Verlust der ,besten Freundin“ bzw. des ,besten Freundes® kénnen
genauso ein Stressprogramm in Gang setzen, wie es beim Kum-
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mer mit der Liebe in Partnerschaften entsteht. Kummer mit der
Liebe gibt es auch hdufig in sogenannten ,Patchwork-Familien®.
Hier handelt es sich um Familiensysteme, in denen mindestens
einer der Partner ein oder mehrere Kinder in die neue Beziehung
mitbringt.

Wir sind der Auffassung, dass es sich beim Kampf am Kriegs-
schauplatz der Gefiihle um einen sehr komplexen und individu-
ellen Leidensprozess handelt, der keinesfalls mit irgendwelchen
»Zehn-Schritte-Programmen” oder Pauschalratschligen in kurzer
Zeit bewdltigt werden kann. Einfach ausgedriickt: Gegen Liebes-
kummer gibt es kein allgemein giiltiges Rezept mit hundertpro-
zentiger Erfolgsgarantie!

Aber es gibt etwas, das Sie tun kénnen, um den Kummer mit
der Liebe schneller zu bewdltigen. Ndhren Sie Ihr Selbstwertge-
fiihl und beginnen Sie sich selbst zu achten und zu lieben. Die
Selbstliebe, im Sinne der Selbstfiirsorge, wird Sie stirken und
widerstandsfihiger gegeniiber Beziehungsleid machen. Wie das
funktionieren kann, zeigen wir anhand von Denkanstéflen und
Losungsstrategien.

14

KAPITEL 1

Liebeskummer — Die grofsten
und gangigsten Irrtimer

Es gibt eine Liebe ohne Kummer!

Die ,,Ur-Annahme*, dass der perfekte Partner uns von allem Leid
befreit und gliicklich macht, ist wohl der grofite Trugschluss, dem
wir unterliegen kdnnen.

Diese Annahme speist sich aus dem zutiefst menschlichen Ver-
langen Positives, Zufriedenstellendes, Befriedigendes und Gliick-
lichmachendes zu erfahren. So betrachtet sind wir auch immer
wieder bereit, die Leidhaftigkeit, die Komplikation und Irritation
auszublenden.

In dem Sinne kann ein Partner nicht der Gliicksbringer sein, den
wir suchen, sondern wir sind angehalten fiir uns selbst zu sorgen
und das Gliick auch in uns zu finden.

Liebeskummer ist eine Teenager-Krankheit!

Nein, ganz und gar nicht! Liebeskummer kann Menschen in je-
der Altersgruppe treffen, niemand bleibt verschont. Denken Sie
an Trennungen, Scheidungen, Dreiecksbeziehungen, One-Night-
Stands, Unvollkommenheiten des Partners oder der Partnerin oder
auch an eigene Unvollkommenheiten und den Tod des Partners.

Ich lebe in einer Partnerschaft, deshalb betrifft mich Liebes-
kummer nicht!

Falsch! Der Kummer mit der Liebe macht auch vor bestehenden
Partnerschaften nicht halt. Andersartigkeit, unterschiedliche Ex-
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wartungen und Pldne, Gewohnheiten, aber auch die jeweilige Ent-
wicklung zweier Menschen konnen immer wieder Konflikte und
Kummer mit sich bringen.

Mit Liebeskummer muss jeder selbst fertig werden!

Ganz falsch! Der Liebeskummer ist ein Stressprogramm fiir Kor-
per, Geist und Seele. Er kann uns aus der Bahn werfen wie kaum
eine andere Problemstellung in unserem Leben. Unser Selbstwert-
gefiihl rast in den Keller, unser Kopf scheint zu explodieren, weil
er sich mit Gedanken und Fragen quilt, und unser Herz scheint
zu zerbrechen. Wir sind nicht mehr derselbe Mensch — weder in
der Verliebtheit noch im Kummer. Bei diesem ernstzunehmen-
den Problem kann es sinnvoll sein, fremde Hilfe in Anspruch zu
nehmen.

Die beste Therapie ist eine neue Liebel

Vorsicht! Vom ersten Kennenlernen iiber die Verliebtheits-Phase
bis hin zu einer tragfdhigen Partnerschaft mit Zukunftsperspek-
tive braucht es in den meisten Féllen etliches an Zeit. Bitte neh-
men Sie sich fiir das Beenden einer Beziehung ebenso geniigend
Zeit, um diese zu verarbeiten und abzuschlieflen, um danach auch
wirklich gestdrkt und frei in ein Singledasein bzw. eine neue Be-
ziehung gehen zu konnen. Die beste Therapie ist die Liebe zu sich
selbst, im Sinne der Selbstfiirsorge, um in eine gute Balance zu
kommen.

Erfolg, Bildung und Attraktivitat schitzen vor Liebeskummer!
Ganz und gar nicht! Zahlreiche Zeitschriften profitieren vom Lie-
beskummer der Schénen und Reichen. Auch ein Universitdtsab-
schluss schiitzt vor dem Kummer mit der Liebe nicht.
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Ich binde mich nicht fest an einen Menschen und erspare mir
auf diese Weise den Kummer!

Vorsicht, Falle! Wenn Sie nur oberflichliche Beziehungen einge-
hen, bietet diese Einstellung eine gewisse Zeit sicher eine aben-
teuerreiche Abwechslung, aber irgendwann holt auch diese Men-
schen der Kummer ein, weil vielleicht doch mal Amors Pfeil
mitten ins Herz trifft und der geliebte Mensch mdglicherweise
nicht dieselben Gefiihle hegt.

Ich gehe gar keine Beziehung ein und erspare mir damit Lie-
beskummerl!

Falsch! Auch wenn Sie gédnzlich alleine bleiben und auch sexuel-
le Kontakte meiden, konnen mit fortschreitendem Alter immer
wieder Zweifel auftreten. Ein Leben ohne Zirtlichkeit, Liebe und
Geborgenheit heif’t in vielen Féllen auch, ein Leben mit reich-
lich Einsamkeit und wenig Zuwendung verbringen zu miissen. So
kann es leicht passieren, dass aus der Schutzhaltung ein Gefiihl
der Isolation entsteht.

Manner leiden nicht so intensiv an Liebeskummer wie Frauen!
Definitiv falsch! Minner leiden hiufig schweigender und stiirzen
sich vermehrt in verschiedene Aktivititen — Sport, Hobby, Kar-
riere. Kein Wunder, Buben werden vielfach mit Sitzen wie ,Ein
Indianer kennt keinen Schmerz” grofl. Mutig sollen sie sein, ri-
sikobereit, stark und ein Fels in der Brandung. Daher ist es we-
nig iiberraschend, dass Mdnner eher zuriickhaltend mit ihrem
Schmerz umgehen und ihn nicht bei jeder Gelegenheit in die Of-
fentlichkeit tragen.

Gute Sexualitat schitzt vor Liebeskummerl!
Bedingt! Sexualitdt kann zwei Partner sehr stark miteinander ver-

binden, aber sie ist nur eine von mehreren Siulen, auf die sich eine
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Partnerschaft stiitzt, wenn auch eine sehr wichtige. Sexualitat ist
nichtin der Lage, Gesprdche, Werte und andere Gemeinsamkeiten
zu ersetzen. Ebenso wenig kann ein perfektes Miteinander in den
seltensten Féllen ein defizitdres Sexleben ausgleichen.

Homosexuelle Menschen leiden weniger stark an Liebeskum-
mer!

Vollkommen falsch! Hier gibt es dieselben Konfliktthemen wie in
jeder anderen Partnerschaft auch — Eifersucht, Treue, Familien-
planung, Einsamkeit, Partnersuche etc. Homosexuelle Menschen
kénnen ebenso grofien Kummer mit der Liebe haben.

Daneben gilt es noch gesellschaftliche, familidre und berufliche
Herausforderungen zu meistern: Coming out in der Familie, im
Freundeskreis, oftmals eine berufliche Schlechterstellung bei Be-
kanntwerden der Homosexualitdt und gesellschaftliche Diskri-
minierung. Das Zeigen von Gefiihlen in der Offentlichkeit ist fiir
heterosexuelle Menschen selbstverstindlich, homosexuelle Men-
schen hingegen zeigen aufgrund schlechter Erfahrungen diesbe-
ziiglich oftmals ein Vermeidungsverhalten.

Zehn Schritte, und ich bin den Liebeskummer los!

Leider nein! Es gibt kein Zehn-Schritte-Programm — weder fiir die
Partnersuche noch fiir das Beziehungsleben, und schon gar nicht
fiir deren Ende. So wie jede Liebesbeziehung einzigartig ist, ist
auch der Heilungsprozess sehr individuell und intim. Pauschal-
ratschlige kénnen zwar Denkanstofe bieten, aber bitte achten Sie
auf Ihr Gefiihl. Sind Empfehlungen férderlich oder iiben sie sogar
noch mehr Unbehagen aus? Was fiir den einen Menschen hilf-
reich und heilsam ist, kann fiir jemand anderen méglicherweise
vollig ungeeignet sein.
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Die Zeit heilt alle Wunden!

Vorsicht! Zeit ist ein wesentlicher Faktor beim Thema Liebe — in
jeder Phase des Liebes-Zyklus. So wie das Wachsen der Liebe viel
Zeit und Pflege in Anspruch nimmt, braucht es gerade auch am
Ende einer Liebe viel Selbstfiirsorge, Trost und Zuwendung, um
den Seelenschmerz zu verarbeiten. Vergleichen wir das mit einer
Wunde. Einerseits kénnen Sie passiv abwarten, bis die Wunde
heilt, andererseits konnen Sie Thre Verletzung mit unterschiedli-
chen Mitteln behandeln und die Heilung somit unterstiitzen und
vorantreiben.

Heilung heif’t hinschauen, das Leid und den Schmerz wahrneh-
men und versorgen und damit leben lernen, die schmerzlichen
Erfahrungen und Erlebnisse in die eigene Lebensgeschichte inte-
grieren und Frieden schlieflen.

Die Zeit mag Wunden heilen,
aber sie ist eine miserable Kosmetikerin.
MARK TWAIN
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KAPITEL 2

Was ist Liebe?

Jeder will sie! Jeder kennt sie! Jeder spricht iiber sie, aber keiner
kann sie letztendlich erkldren. Die Definition von Liebe kann Bin-
de fiillen. Wir wollen in diesem Buch gerne auf die partnerschaft-
liche Liebe eingehen und diese beleuchten.

Seit jeher stellt die Liebe eines der existenziell wichtigen Themen
unseres Lebens dar und sorgt fiir enormen Gesprachsstoff. Aber
was ist mit ,Liebe“ eigentlich gemeint? Gibt es die wahre, tiefe
Liebe iiberhaupt?

Bei all den Definitionen, Biichern, Studien und Artikeln, die es
zum Thema Liebe gibt, ist wohl die wichtigste Beschreibung die
jedes einzelnen Menschen. Jeder Mensch kreiert sich seine Wirk-
lichkeit und somit auch sein ureigenstes Verstindnis von Liebe.

Stellen wir unseren Mitmenschen die Frage, was sie unter Liebe
verstehen, erhalten wir vielerlei Antworten wie
v geliebt werden
v Gliick mit einem anderen Menschen teilen
v Verstindnis und Vertrauen
v fiir jemand anderen da sein
v Herz und Seele offenbaren
v den Partner annehmen, wie er ist
v (totale) Geborgenheit
v Gemeinsamkeiten
v Gnade und Gliick
v Respekt
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v flir immer und ewig zusammen sein

Nervenkitzel

Austausch von Zartlichkeit

starke Zuneigung

<

erfiillender Sex

Verschmelzung

Liebe wird als grofites Ereignis gesehen, das einem widerfahren
kann, wenn etwa zwei Seelen im Begriff sind, miteinander zu ver-
schmelzen. Wahre Liebe bedarf auch nicht vieler Worte — sie hiillt
dich ein und hilt dich warm, sie kommt einer schiitzenden Decke
gleich.

Zumindest bedeutet Liebe fiir viele Menschen etwas Positives. Die
Verliebtheit ist ein wundervoller Zustand, eine tiefgehende Erfah-
rung, begleitet von einem himmlischen Gefiihl.

Obwohl wir nicht ganz genau sagen konnen, was Liebe ist, sind
wir dennoch bestrebt, den Begriff ,Liebe“ zu definieren und zu
begreifen.

Liebe beinhaltet, dass jeder Mensch das Recht auf die Freiheit hat,
seine eigenen Wege gehen zu kénnen, frei nach dem Mitbegriin-
der der Gestalttherapie Friedrich (,Fritz“) Salomon Perls, der das
folgendermaflen beschreibt:

Ich gehe meinen Weg und du den deinen.
Ich bin nicht auf dieser Welt, um deinen Erwartungen zu geniigen
und du bist nicht auf dieser Welt, um meinen zu gentigen.
Du bist du, und ich bin ich. Und wenn wir uns
zufdllig begegnen sollten, dann ist es wunderbar,
wenn nicht, dann kénnen wir es auch nicht @ndern.
FRITZ SALOMON PERLS
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Dieses Zitat beschreibt sehr gut, wie wichtig die Qualitdten vom
Ich und Du im Sinne von Autonomie sind und zeigt auch wie
wichtig fiir uns Menschen Begegnung, Beziehung und Liebe sind.
Die letzte Zeile sagt uns auch, dass wir Gefiihle nicht erzwingen
konnen.

Eine einfache, aber gute Definition von Liebe stammt vom ame-
rikanischen Psychiater Harry Stack Sullivan, der Folgendes sagte:
»-Wenn die Zufriedenheit oder die Sicherheit eines anderen fiir
mich ebenso bedeutsam wird wie meine eigene Zufriedenheit
oder Sicherheit, dann ist dies der Zustand der Liebe!“ Diese De-
finition hat den Vorteil, dass sie sehr allgemein gehalten ist und
daher viel Raum fiir personliche Ausgestaltungen offen ldsst.

Die Verliebtheit

Wir treffen einen Menschen mit einer besonderen Ausstrahlung,
mit einer besonderen Aura, einem Energiefeld, das wir wahrneh-
men konnen. Wir haben uns verliebt. Die Phase der Verliebtheit
kann von einem kurzen, prickelnden Moment, bei dem sich zwei
Menschen in die Augen blicken, bis zu zwei Jahren andauern.
Zwei Menschen lernen einander kennen und befinden sich an-
fangs in dieser verriickten Verliebtheitsphase. Nichte werden
zum Tag gemacht, Leidenschaft und Ekstase stehen im Vorder-
grund. Alles, was der andere sagt oder tut, ist aufregend und be-
wundernswert. Man hdngt an den Lippen des anderen. Alles ist
eitel Sonnenschein, nichts ist ein Problem, gemeinsam trotzt
man allen Hindernissen und nichts kann die Beziehung ausein-
anderbringen.

Wiahrend des Kennenlernens sind wir in der Regel gédnzlich kri-
tiklos, voller Bewunderung, Verstindnis und Toleranz. Die Kri-
tikfahigkeit liegt in dieser Phase verstaubt und unauffindbar im
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emotionalen Keller. Das Gefiihl, angekommen zu sein, das lang
ersehnte Ziel erreicht zu haben, macht sich angenehm in unserem
Herzen breit. Wir fiihlen uns stark, attraktiv, und unendlich gliick-
lich. So kitschig kann die Verliebtheit sein. Die rosarote Brille ver-
setzt uns in dieser Phase in einen kritiklosen Verschmelzungszu-
stand. Die Hormone spielen verriickt und die Schmetterlinge in
unserem Bauch flattern wild umbher.

Die Chemie der Liebe

Das Bemiihen um die Definition der Liebe ist nicht nur ein sehr
personliches, sondern auch ein Anliegen vieler Kiinstler, Litera-
ten, Filmemacher, Musiker, Poeten, Schriftsteller etc. Dariiber hi-
naus finden sich auch in der Wissenschaft Versuche, die Liebe zu
erforschen und zu erklaren.

Der Satz ,Die Chemie zwischen uns stimmt einfach...” 1isst sich
auch chemisch nachweisen. Der Chemiker Peter Godfrey von der
Monash Universitdt macht fiir den Zustand der Verliebtheit die
chemische Substanz Phenylethylamin (PEA) verantwortlich. Er
untersuchte frisch verliebte Studenten und diese zeigten einen
erhohten PEA-Wert im Blut auf.

Neben der Substanz PEA sind auch die Neurotransmitter Dopa-
min und Noradrenalin dafiir verantwortlich, dass frisch verliebte
Menschen einen erhShten Herzschlag haben und Blutdruck und
Korpertemperatur ansteigen.

Bei frisch Verliebten werden dieselben Gehirnareale aktiviert wie
bei Kokainsiichtigen. Daher kommt es nicht selten vor, dass Men-
schen nach dem Verlust eines geliebten Partners von ,Entzugser-
scheinungen® geplagt werden. Diese werden hiufig mit Unruhe,
Schlafstérungen, Schweiflausbriichen, Gedankenkreisen etc. be-
schrieben.
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Der Verliebtheitszustand gleicht einer Obsession und die Neuro-
transmitter schaffen einen dhnlichen Zustand wie bei Patienten
mit einer Zwangsstorung. Der verliebte Mensch kann an nichts
anderes mehr denken als an den heif} begehrten Partner.

Wie bei Drogengebrauch kommt es jedoch auch bei dem Verliebt-
heitszustand zu einer Toleranzentwicklung. Der Gewohnheitsef-
fekt verlangt mehr von der Substanz, und daher ist auch die Ver-
liebtheitsphase begrenzt. Jedoch kann nach dieser Phase die Liebe
Platz finden und ein tieferes Gefiihl der Verbindung entstehen,
sofern das beide Partner wollen.

Wichtig fiir uns ist die Unterscheidung von Liebe und Begehrlich-
keit im Sinne der erotischen Liebe. Viele Menschen sprechen iiber
Liebe — und meinen hdufig eigentlich Sex und Begehren.

Fiir den ZEN-Meister Thich Nhat Hanh ist die Liebe eine Entde-
ckungsreise. Seiner Meinung nach gibt es in der Welt viel Sex,
aber nur wenig Liebe.

Die Kunst des Liebens

Erich Fromms populdres gesellschaftskritisches Werk Die Kunst
des Liebens ist erstmals 1956 erschienen. Er betrachtet Liebe nicht
nur als ein schones Gefiihl, sondern geht davon aus, dass fiir die
Liebe Wissen und aktives Bemiihen Voraussetzungen sind.

Der Liebe verfillt man also nicht, sondern man entwickelt diese
in sich selbst. Fiir ihn ist der aktive Charakter der Liebe ein Geben
und nicht ein Nehmen. Er sieht das Geben als Zeichen von Stdr-
ke, Reichtum, Macht und Freude. Das stellt fiir uns das kreative
Potential der Liebe dar.

Fromm sieht Liebe auflerdem nicht nur an eine bestimmte Person
gebunden. Liebe ist eine Haltung, eine Charakter-Orientierung,
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welche die Bezogenheit eines Menschen zur Welt als Ganzes und
nicht nur zu einem einzelnen ,Objekt“ der Liebe bestimmt. Wenn
ein Mensch nur eine einzige Person liebt und ihm alle anderen
Mitmenschen gleichgiiltig sind, dann handelt es sich weniger um
Liebe als um eine symbiotische Bindung oder um einen erweiter-
ten Egoismus. Fromm geht davon aus, dass fiir die meisten Men-
schen das Problem der Liebe darin liegt, geliebt zu werden, und
nicht in der eigenen Fihigkeit zu lieben. Nach Fromm schlagen
Mainner den Weg von Erfolg, Macht und Geld ein. Frauen bevor-
zugen den Weg der Kosmetik, Schénheit und Kleidung, um lie-
benswert zu sein.

Die vier Elemente der Liebe

Die Liebe aus buddhistischer Sicht unterscheidet vier Elemente,
durch die unser eigenes Gliick und das der anderen wachsen kann:
die liebevolle Giite, das Mitgefiihl, die Freude und die Freiheit.

v Die liebevolle Giite bedeutet eine tiefe Freundschaft, die
Freude bringen soll. Erst wenn wir uns selbst mit liebevoller
Giite behandeln und uns selbst lieben, werden auch andere
Menschen uns liebevoll begegnen.

v Das Mitgefiihl entsteht aus Verstehen. Um eine andere Per-
son zu lieben, miissen wir diese verstehen. Um eine andere
Person verstehen zu konnen, brauchen wir ausreichend Zeit,
vollkommene Prisenz und Aufmerksamkeit und das Wahr-
nehmen der anderen Person.

v Die Freude kann durch das Gewahrsein im Hier und Jetzt
entstehen. Das Loslassen, die Achtsamkeit, Einsicht und
Konzentration sind wichtige Begleiter der Freude. Lieben
heifit Freude empfinden und Freude teilen.
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v Wenn wir jemanden wirklich lieben, dann lassen wir ihm
den Freiraum, den er braucht. Wahre Liebe macht uns frei.
Eine wesentliche Frage in einer Partnerschaft wire: ,Spiirst
du ausreichend Raum in unserer Beziehung?“

Die Quelle der Liebe befindet sich in Ihnen und nicht im Auflen.
Die Liebe beschrinkt sich auch nicht nur auf Menschen, wahre
Liebe bezieht alle Wesen ein — Tiere, Pflanzen, die Natur.

Wahre Liebe kontrolliert nicht, beschneidet nicht, sperrt nicht
ein, fiirchtet nicht, sondern bringt Mitgefiihl, Giite und Freude.
Wir sehen Liebe als Begegnung und Anerkennung der Andersar-
tigkeit und nicht der Angleichung an die eigenen Anspriiche und
Erwartungen. Wahrhaftig zu lieben bedeutet nicht, jemanden zu
besitzen oder zu bezwingen, sondern dreht sich um die wirkliche
Begegnung zwischen zwei Menschen. Das bedeutet, Partnerschaft
ist eine gemeinsame Entdeckungsreise und kein Erziehungsauf-
trag. Es geht um die Beziehungsgestaltung und um die eigene und
die gemeinsame Entwicklung. Darum, dass beide Partner ange-
halten sind, sich um die Liebe zu bemiihen und die Partnerschaft
gemeinsam zu gestalten. Interesse, Aufmerksamkeit, Zuneigung,
Sorgsamkeit, Wohlwollen, Konflikt- und Vers6hnungsbereitschaft
sind wichtige Qualitdten bei dieser Gestaltung.

Liebe, Vertrautheit, Erotik und Entscheidung

Hiufig werden Liebe und Begehrlichkeit verwechselt. Sind auch
Vertrautheit und Erotik wichtige Qualititen fiir eine Begegnung,
braucht es jedoch auch die aktive Entscheidung zweier Menschen
fiir eine Bindung. Fehlt eine dieser Qualitdten, kommt es hidufig
zu Trugschliissen, die wir nachfolgend skizzieren wollen.
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Wir gehéren zusammen, weil wir so vertraut sind

»Mein Partner und ich kénnen so gut miteinander reden, es ist,
als ob wir uns ewig kennen. Ich fithle mich ganz und gar zu Hau-
se, wir sind die besten Freunde. Er gefdllt mir zwar optisch nicht
wirklich gut, aber er ist auflerordentlich angenehm und das kor-
perliche Begehren entwickelt sich sicher auch noch.*

Die Konsequenz in so einem Fall ist meist jene, dass sich beziig-
lich des sexuellen Verlangens im Laufe der Zeit nicht viel dndern
wird. Es hdngt natiirlich auch davon ab, welchen Stellenwert Sex
in der Beziehung fiir Sie hat. Wenn pure Leidenschaft und sexu-
elle Abenteuer keine besondere Rolle in Threm Leben spielen und
Sie viele andere Dinge lieber tun als mit Ihrem Partner zu schla-
fen, funktioniert diese Art von Beziehung natiirlich auch nur
dann, wenn Ihr Partner ebenso empfindet wie Sie. Demgemaf}
betrachtet sind gute Gesprdche, Ausfliige und andere gemeinsa-
me Freizeitaktivitdten wichtiger fiir beide als pure Leidenschaft.

Warum nicht eine wundervolle Freundschaft daraus machen, die
ein Leben lang halt?

Wir gehdren zusammen, weil der Sex so unglaublich gut ist
Stellen Sie sich vor, Sie treffen jemanden, mit dem Sie in eroti-
scher und sexueller Hinsicht vollkommen im Gleichklang sind.
Beziiglich gemeinsamer Interessen, Werte oder geistiger Verbun-
denheit sind Sie hingegen wie Tag und Nacht. Trotzdem ist jedes
Zusammentreffen in erotischer Hinsicht einzigartig, jeder Gedan-
ke an diesen Menschen bringt Sie in Ekstase. Sie verzehren sich
nach ihm, sind stdndig unter erotischer Hochspannung, Sie kon-
nen sich kaum auf etwas anderes konzentrieren. Das muss doch
Liebe sein, oder?

»Wir gehoren einfach zusammen — wenn der Sex so gut klappt,
muss alles andere auch in Ordnung kommen.”
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Betrachten wir das nun genauer. Aufler der krperlichen Intimitit
kommt es nur sparlich zu anderen vertrauensvollen Handlungen.
Die ,Liebe“ findet also hauptsichlich auf der kérperlichen Ebe-
ne statt. Macht die sexuelle Ubereinstimmung bereits eine Be-
ziehung aus oder fiihrt sie in vielen Fillen zu einem Uberdenken
der Situation?

Viele Frauen versuchen iiber die Sexualitdt ins Herz des Mannes zu
gelangen. Mdnner genieflen die sexuell kreative und hingebungs-
volle Frau, aber wenn kein Liebesgefiihl da ist, so ist nun mal kei-
nesvorhanden. Sie konnen in das Herz eines Mannes nur iiber den
direkten Weg finden — {iber das Gefiihl. Kochen, Haushaltsfithrung
und Sexualitdt werden zwar genossen, aber mehr eben nicht.
Ebenso gilt es umgekehrt: Liebe Minner, lassen Sie Thren Titel,
Thre Kreditkarten und den Schliisselanhédnger Ihres Autos in Ihrer
Tasche. Wenn sich eine Frau wegen Ihres Erfolges, Geldes, kurzum
Thres sozialen Status auf Sie einldsst, dann handelt es sich weni-
ger um Liebe, sondern eher um Ansehen und finanzielle Sicher-
heit. Auch mit noch mehr Geschenken, Unterstiitzung und Geld
werden Sie es nicht zu wahrhaftiger Liebe bringen.

Wabhre Liebe ist ein Gefiihl, das niemals an Bedingungen gekniipft
ist.

Wahre Liebe tendiert vom ,Haben“ weg zum gemeinsamen Sein.

Das Begehren und die Vertrautheit sind perfekt
Sie begehren einander und harmonieren auch auf geistiger Ebe-
ne. Sie sind der Meinung, alles wiirde gut laufen und sich ein-
wandfrei anfiihlen. Doch Ihr Partner ist unsicher und mdéchte sich
nicht fest binden. Wir horen zum Beispiel:

v ,Ich bin noch nicht so weit!”

v ,Ich muss noch eine Trennung verarbeiten!”

v ,Ich muss mich selbst finden!”

v ,Ich habe beruflich gerade so viel zu tun!“
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Was halten Sie von solchen Aussagen?

Wir machen es kurz und schmerzlos: Ihr Partner liebt Sie nicht
wirklich!

Natiirlich kann jeder von uns gerade noch mit Wehmut an eine
kiirzlich vergangene Beziehung denken. Jeder von uns kann im
Moment auch beruflich sehr gefordert sein oder steckt vielleicht
in einem komplizierten Selbsterfahrungsprozess fest. Aber wenn
die Liebe uns mitten ins Herz trifft — und das geschieht meist
iiberraschend —, sind wir kaum in der Lage, rational zu reagieren.
Das Liebesgefiihl blendet unseren Verstand aus und schieft un-
seren Kopf weg — wie es eine Klientin in der Liebeskummerpraxis
einmal treffend beschrieben hat.

Wer will, findet Wege, wer nicht will, findet Grinde.

Die Liebe und der Alltag

In einer Partnerschaft sind wir gefordert, uns jeden Tag zu be-
miihen, die Beziehung zu gestalten, Vertrauen aufzubauen, Nahe
und Distanz zu regulieren. Dennoch kommt friiher oder spdter
der erste Einbruch. Das Gefiihl verandert sich, unsere Lebensum-
stinde verdndern sich. Vielleicht machen sich Desinteresse und
Langeweile in der Beziehung breit. Ein unbeschwertes Miteinan-
der wird durch unterschiedliche Interessen oder widrige Lebens-
umstdnde empfindlich gestort. Galt die anfingliche Aufmerk-
samkeit in der Verliebtheitsphase zur Gdnze unserem Gegentiber,
kommen wir nun schén langsam wieder zu uns selbst zuriick. Die
Honeymoon-Phase weicht der Realitdt. Wir gehen ein Stiick auf
Distanz und unser Blick wird wieder etwas klarer. Die anfdngliche
Begeisterung hat mdgliche Defizite unseres Gegeniibers vollkom-
men in den Schatten geriickt, aber nach und nach werden diese
Schwichen immer deutlicher erkennbar. Wenn es kein Strohfeuer
war und sich eine Partnerschaft entwickelt hat, kommt es hiufig
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vor, dass wir uns wieder mehr unserem eigenen Leben und eige-
nen Interessen widmen und uns beginnen vom Partner zuriickzu-
ziehen, wobei vorwiegend dem Alltag die Schuld daran gegeben
wird.

Was berichten Frauen und Minner, wenn die erste Phase der Er-
niichterung eintritt?

DiE FrAU: Ich verstehe das nicht! Als wir uns kennenlernten,
war nur ich wichtig, nie und nimmer wire er zu einem Fufiball-
spiel gegangen. Anfangs iiberschlug er sich noch mit Aufmerk-
samkeiten, Uberraschungen und Geschenken. Bereits um 10 Uhr
vormittags befanden sich schon mehrere Liebesbeteuerungen im
Posteingang meines E-Mail-Accounts, die ich mit freudiger Erre-
gung gelesen habe. Mittlerweile kommt kaum mehr ein Zeichen
der Aufmerksamkeit. Jetzt heifdt es, ,wir sehen einander doch am
Abend, ich habe so viel zu tun.”

DER MANN: Ich verstehe das nicht! Am Anfang hat sie gesagt,
dass sie tiberhaupt kein Problem damit hitte, wenn ich mir ab
und zu eine Sportsendung im Fernsehen anschaue, Hauptsache,
ich wire bei ihr. Mittlerweile fiihren wir deshalb stindig unange-
nehme Diskussionen. Anfangs hat sie mich fast tdglich mit neu-
er Unterwasche tiberrascht, hat mich mit einem zirtlichen Kuss
begriifit und konnte nicht genug von mir bekommen. Jetzt haben
wir nur noch zu allen heiligen Zeiten Sex. Anfangs beteuerte sie,
keinen Wert auf traditionelle partnerschaftliche Vorstellungen zu
legen. Ehe und Kinder seien nicht wesentlich. Sie mochte ihre
Unabhédngigkeit bewahren und ihrem Beruf nachgehen. Mit der
Zeit kam der Wandel. Pl6tzlich will sie Kinder und kann sich gut
vorstellen, ihre Karriereplanung auf Eis zu legen.

Hiufig 16sen sich gemeinsame Vorhaben und Plédne in Luft auf,
die zu Beginn der Beziehung noch mit Begeisterung geschmiedet
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wurden. Zugestindnisse, die anfangs noch gemacht worden sind,
werden zur Belastung, zum Beispiel fiir einen Mann, der seiner
geliebten Frau anfangs versprach, sie zur Yoga-Stunde begleiten
zu wollen. Doch immer, wenn es so weit war, machte er einen
Riickzieher.

Nach der anfinglichen Verliebtheit gibt es mehrere Moglichkei-
ten, wie die Beziehung auch im Alltag weitergehen konnte:

v Wenn es nur ein Strohfeuer war, wird die Beziehung friih-
zeitig enden. Ebenso, wenn die Sexualitdt urspriinglich die
alleinige Basis zwischen zwei Menschen war.

v Einer von beiden bemiiht sich, den Verliebtheitszustand zu
reanimieren. Dieser Mensch fordert ein, was zu Beginn der
Beziehung selbstverstdndlich war. Es kdnnte ein schmerz-
hafter Prozess einsetzen, wobei die Aussicht auf Erfiillung
nicht besonders rosig aussieht. Es kommt zu einer leidvollen
Fortsetzung.

v Beide Partner sagen ,ja‘ stellen sich der Herausforderung
der nichsten Phase der Liebe und bemiihen sich, aus der Ver-
liebtheitsphase eine tragfihige Partnerschaft zu gestalten.
Die viel zitierte , Beziehungsarbeit” beginnt.

Selbstverstdandlich miissen sich alle Personen, die in einer Part-
nerschaft leben, mit dhnlichen Problemen auseinandersetzen,
egal ob homo- oder heterosexuell.

Es ist ein Irrtum, dass der Alltag, der nur ein Lebensumstand ist,
wahre Liebe zerstéren kann. Wir selbst gestalten den Alltag. Ver-
nachldssigung, Unaufmerksamkeit und Kommunikationslosig-
keit sind das Gift, das schleichend zum Erschiittern bis zum Be-
enden der Beziehung fiihren kann.

Auf der einen Seite erzdhlen viele Menschen, dass sie nicht mehr
in der Lage sind, konzentriert zu arbeiten, weil sie Kummer mit
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der Liebe haben. Diese Menschen widmen dem Job immer we-
niger Aufmerksamkeit und Engagement, vernachldssigen ihre
Pflichten und sind nur noch kérperlich anwesend. Der Ausgang,
wenn sich nichts dndert, liegt auf der Hand. Zum Kummer mit
der Liebe konnen zusdtzlich Probleme und Kummer mit dem Job
einhergehen.

Auf der anderen Seite treffen wir Menschen, die ihre gesamte
Energie in den Beruf stecken und die Liebe auf die lange Bank
schieben. Sie sagen sich: ,Wenn das Projekt, die Saison oder der
Geschiftsabschluss vorbei sind, dann werde ich mich wieder
mehr um meinen Partner kiimmern.“ Die Liebe lisst sich aber
weder aufschieben noch nachholen.

Es gibt Lebensphasen, in denen wir wenig Zeit fiireinander haben,
aber wir kénnen dieses Defizit mit Intensitdt ausgleichen. Schen-
ken Sie der Zweisamkeit, gerade in diesen Phasen, mehr Qualitdt
in Form von Zuneigung, ungeteilter Aufmerksamkeit, Verstind-
nis und Zirtlichkeit.

Wir selbst sind dafiir verantwortlich, und nicht etwa die Lebens-
umstidnde wie die Arbeit oder der Alltag, ob sich die Liebe ver-
tieft oder verdiinnt. Wir selbst treffen Entscheidungen, die uns in
bestimmte Lebenslagen versetzen. Die Liebe kann durchaus mit
einer Pflanze verglichen werden. Wenn wir diese nicht wissern
und diingen, wird sie sich nicht entwickeln kénnen, verhungern,
verdursten und letztendlich sterben.

Wenn in unserer Beziehung das flireinander Zeit nehmen
und das fireinander Zeit haben nicht zum téglichen Brot
werden, verhungert unsere Liebe mit der Zeit.
ERNST FERSTL
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Wenn Du mich liebst, dann ...

Manche Menschen neigen dazu, den Partner ganz fiir sich besit-
zen zu wollen. Sie haben Probleme damit, wenn der Partner zu
viel Zeit mit seiner Arbeit oder Freunden verbringt oder einem
Hobby nachgeht. Sie fiihlen sich zuriickgesetzt und tragen fol-
gende Forderungen an den Partner heran:

Wenn du mich liebst, dann ...
v arbeitest du weniger.
v gibst du deine Pokerabende auf.
v verzichtest du auf Segelturns und Schiurlaube mit deinen
Freunden.
v verbringst du deine Freizeit nur mit mir!

Wir kennen selbstverstindlich auch Menschen, die ihrem Partner
nur Gutes tun wollen und ihn deshalb von Grund auf verindern
mochten. Typische Vorschldge lauten in solchen Féllen:
Wenn du mich liebst, dann ...
v verkaufst du dein Motorrad.
v horst du mit dem Rauchen auf.
v trinkst du kein Bier mehr.
v wirst du Vegetarier.
v {ibernimmst du meine Sportarten und lisst deine bleiben.
v trennst du dich von deiner Katze oder anderem Haustier
v trdgst du diese oder jene Kleidung!

Wenn beide Partner Erwartungen dieser Art mitbringen, kommt
es vermutlich zu folgendem Dialog:

S1E: ,Wenn Du mich liebst, dann gehst Du nicht zu diesem Fuf3-
ballspiel!

ER: ,Wenn Du mich liebst, dann ldsst Du mich zu diesem Fuf3-
ballspiel gehen!”
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