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Vorwort
Warum eine Paarbeziehung die groRartigste Zumutung
des Universums ist und das Wunder der Liebe sich lohnt

Lieben heifst wollen ist ein Buch fiir Paare. Paare, die sich entschie-
den haben, ein Paar zu sein, einen gemeinsamen Weg zu gehen.
Paare, die schon einen gemeinsamen Weg gegangen sind, die zu-
sammengezogen sind, die Kinder haben, ein Haus gebaut haben,
die gemeinsames Vermogen, gemeinsame Schulden oder gemein-
sam ein Geschift, ein Unternehmen gegriindet haben. Paare, die
auf diesem Weg merken, dass es schwierig geworden ist, dass es
Spannungen gibt, dass die Phase der Verliebtheit vortiber ist, dass
das Schone und Begliickende der Liebe nicht mehr so prisent ist,
dass Langeweile und Routine das Steuer ibernommen haben, dass
Streit und Eskalation im Vordergrund stehen, dass Frustration
und Unzufriedenheit den Alltag prigen, Paare, die erleben, dass
der vermeintlich ideale Partner an ihrer Seite sich mittelfristig als
weniger ideal herausgestellt hat, als sie das vielleicht in den ersten
Jahren ihrer Beziehung dachten. Und trotzdem ein Paar bleiben

mochten.

Lieben heifst wollen ist auch ein Buch fiir Paare, die sich erst kennen-
gelernt haben, fir Paare, die kurz vor der Hochzeit oder der Fami-
liengriindung stehen und die mit der Lektire dieses Buches eine
Art Vorsorge treffen méchten, um nicht in die Fallen zu tappen, in

die die meisten Paare nach einigen Jahren Beziehung tappen.



Und natiirlich ist Lieben heifit wollen auch ein Buch fir Menschen,
die aktuell in keiner Partnerschaft sind, die den Wunsch nach
einer Partnerschaft in sich tragen, die Erfahrungen in Partner-
schaften gemacht und gemerkt haben, dass sie immer wieder an
gleiche Grenzen stoflen, dhnliche Konflikte erleben, an dhnlichen
Themen und bei Umgangsformen aneinandergeraten, und diese

Fehler in zukinftigen Partnerschaften vermeiden wollen.

Lieben heifst wollen mochte all diesen Menschen einen Weg zeigen,
um in einer Partnerschaft langfristig liebevoller, freundlicher,

friedlicher und zufriedener miteinander umzugehen.

Die Botschaft von Lieben heifst wollen ist einfach zu formulieren
und schwer in der Umsetzung: Die Chancen fiir eine gelingende,
tiefe und erfiillende Partnerschaft steigen, indem Sie Ihre eigenen
inneren Freiheitsriume des Denkens, des Fiihlens und des Han-
delns erweitern und sich diesbeziiglich immer wieder tiberprifen,
offnen und auf neue Wege einlassen.

Das bedeutet nicht, dass Sie sich die dulere Freiheit nehmen, zu
tun und zu lassen, wonach Thnen gerade und spontan der Sinn
steht. Nein, es bedeutet, dass Sie sich Ihre eigenen inneren Frei-
heitsriume nehmen, sich selbst in Thren Wiinschen, spontanen
Reaktionen und Haltungen zu hinterfragen. Es bedeutet, dass Sie
sich von Threm eigenen Reaktions-Autopiloten befreien, der zum
Beispiel auf jeden Vorwurf mit Gegenangriff reagiert. Es bedeutet,
dass Sie sich die Freiheit nehmen, gelassen und offen zuzuhéren,
und nicht immer gleich in Abwehr gehen, sobald Thr Partner seine
Wiinsche, Gefiihle oder Bedurfnisse formuliert.

In der Psychologie sind dies primir verhaltenstherapeutische Kon-
zepte der psychologischen Flexibilitit, der Selbstregulierung, des

Belohnungsaufschubs und der Selbststeuerung, die ich hier kon-
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zentriert auf Themen der Paarbeziehung anwende. Diese Ansitze
gehen alle davon aus, dass viele unserer Probleme nur dadurch ent-
stehen, dass wir uns zu schnell unserem kurzfristigen Denken, un-
seren Affekten oder unseren spontanen, unmittelbaren Reaktionen
anvertrauen, ohne innezuhalten, nachzufithlen, nachzudenken, zu
reflektieren und einen inneren Abstand zu unseren unmittelbaren

Reaktionen aufzubauen.

Die Grundideen der psychologischen Flexibilitit, Selbststeuerung
oder Selbstregulation werden IThnen durch das ganze Buch immer
wieder begegnen, und Sie werden nach der Lektiire in der Lage
sein, offener, variantenreicher, spielerischer, konstruktiver, friedli-
cher, freudvoller und erfiillender mit Ihren eigenen Gefiithlen, Hal-
tungen, Werten, Positionierungen, Vorstellungen und Wiinschen
wie auch mit den Gefiihlen, Haltungen, Werten, Positionierungen,
Vorstellungen und Winschen Ihres Partners umzugehen, und
dabei erleben, wie sich die Qualitit Threr Paarbeziehung immens
verbessert.

Psychologische Flexibilitit oder Selbststeuerung heifit nicht
strenge Rationalisierung oder geistige Disziplinierung. Psycholo-
gische Flexibilitit kann sich auch dadurch zeigen, dass Sie einem
Gefiihl nachgehen und merken, wie der Schmerz, der Arger oder
der Widerstand nach einigen Sekunden oder Minuten auch wie-
der vergeht und Sie mit der Situation, die urspriinglich Ihren
Schmerz, Widerstand, Arger ausgelost hat, eigentlich ganz gut
umgehen kénnen. Das merken Sie aber nur, wenn Sie nicht sofort
Threm Arger, Threr Wut, Threm Schmerz die Kontrolle tiber die
Situation tibergeben. Psychologische Flexibilitit und innere Frei-
heit konnen sich auch dadurch zeigen, dass Sie IThrem unmittel-
baren Erleben Thre grundsitzlichen Werte gegeniiberstellen und
dadurch ein alternatives Verhalten vor IThrem inneren Auge auf-
taucht. Wenn Sie unmittelbare Wut spiiren und Sie sich vergegen-
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wirtigen, dass zum Beispiel Ihr grundsitzlicher Wert »Ich méchte
ein unterstiitzender Partner sein« lautet, wird Thre Wut eine an-
dere werden (davon handelt das Kapitel »Wertearbeit in der Part-

nerschaft ...«).

Die schlechte Nachricht bei all diesen Variationen von Selbst-
steuerung und psychologischer Flexibilitit: Die Qualitit einer
Paarbeziehung hingt zentral von innerer Arbeit ab. Und nicht —
wie wir meist glauben — von dufleren Verinderungen. Das ist un-
angenehm, da wir uns und unsere Uberzeugungen infrage stellen
miussen. Es ist anstrengend, da die Arbeit immer bei uns und nicht
beim Partner beginnt. Die Qualitit einer Paarbeziehung hingt
also nicht davon ab, ob mein Partner zukiinftig endlich das tut, was
ich einfordere. Und die Qualitit einer Partnerschaft hingt nicht
davon ab, ob Sie es als Paar endlich schaffen, zum Thema X oder Y
einen Kompromiss zu finden. Die Qualitit einer Partnerschaft
hingt vielmehr davon ab, ob Sie allein es schaften, sich den Wiin-
schen und Forderungen Thres Partners zu stellen und damit kons-
truktiv umzugehen. Und das ist fir die meisten von uns ein harter,

steiniger Weg. Aber er lohnt sich. Das verspreche ich Thnen.

Und die gute Nachricht: Lieben heifSt wollen ist in erster Linie eine
Reise zu uns selbst, eine Reise nach innen, um unsere Fihigkeit zu
stirken, mit den Zumutungen einer Partnerschaft besser umgehen
zu konnen. Als Mensch und Partner eine hohere Differenzierung
zu erlangen. Eine Einladung, in einer Partnerschaft nicht jedem
unserer egoistischen Impulse und Affekte zu folgen, sondern gelas-
sen und freudig zu akzeptieren, dass mein Gegentiber andere Wiin-
sche, Vorstellungen, Hoffnungen hat als ich und dass das mich und

unsere Beziehung nicht gefihrden muss, sondern bereichert.

Als Autor dieses Buches glaube ich, dass wir fiir eine gelingende
und erfiillende Partnerschaft einen Preis zu zahlen haben, dass
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Partnerschaft sich nicht einfach so ergibt, dass man sich um Part-
nerschaft bemithen muss, dass eine gute Partnerschaft Engage-
ment und Entscheidung fordert. Die Mythen unserer Gesellschaft
und der Popkultur sagen das Gegenteil: Liebe wiirde uns zufliegen,
einfach da sein und bleiben, Partnerschaft sei etwas Leichtes, Un-
beschwertes, und wir gehen diesen Mythen allesamt gern auf den
Leim. Wer daran festhilt, wird nie in einer langjdhrigen Partner-
schaft leben, aufler er hat das unglaubliche Lottogliick und genau
den Partner an seiner Seite gefunden, mit dem dies méglich ist.
Abermillionen von Paaren haben dieses Gliick nicht und sind
trotzdem zusammen. Und ich glaube daran, dass diese Paare auch
miteinander gliicklich sein kénnen, wenn sie sich denn dafiir ent-

scheiden.

Ich glaube daran, dass Partnerschaft der Ort fiir die grofite Wachs-
tumschance des Individuums ist, um tber sich selbst und seine
egoistischen Bediirfnisse hinauszuwachsen, und dass eine Paar-
beziehung eben nicht der Ort ist,an dem wir ideal all unsere egois-

tischen Bediirfnisse erfiillt bekommen.

Ich glaube an Partnerschaft, ich glaube an Bindung, und ich bin
der Uberzeugung, dass eine Paarbeziehung, eine Ehe oder eine
Familie die grofartigste und bedeutendste Organisationsform
menschlichen Zusammenlebens ist.

Ich bin dariiber hinaus der festen Uberzeugung, dass Partnerschaft
anstrengend ist, dass Partnerschaft eine Zumutung ist, dass Part-
nerschaft immer wieder wehtut, aber nichts so groflartig und er-
tullend ist wie ebendiese Partnerschaft, die einen gleichzeitig im-

mer wieder unermesslich nerven kann.

Ich habe Sie also gewarnt und freue mich, dass Sie trotzdem oder

gerade deshalb dieses Buch in Hinden halten.
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Zur Struktur des Buches

Viele Motive und Ideen kehren in den Kapiteln in unterschied-
lichster oder auch in gleicher Formulierung immer wieder. Das ist
beabsichtigt und nicht Produkt meiner intellektuellen Schlampig-
keit. Es ging mir nicht darum, ein méglichst dinnes und konzises
Buch zu schreiben, sondern darum, eine Atmosphire in und mit
diesem Buch zu schaffen, von der Sie maximal profitieren; und
deshalb wiederhole oder erinnere ich immer wieder an dhnliche
Dinge an verschiedenen Orten, damit Sie sich daran erinnern und
die wichtigsten Grundideen bei Thnen haften bleiben.

Ich biete Ihnen zu dhnlichen Ideen meist alternative Metaphern,
Modelle, Denkfiguren oder erginzende Gedanken, da ich nicht
weifd, welches Bild, welche Modelle fiir Sie hilfreich sind. Ich biete
Ihnen grundsitzlich nur das an, was sich in meiner Arbeit mit
Paaren bewihrt hat. Ich weif8 aber auch, dass bei einem Paar die
Idee oder die Denkfigur X mehr gefruchtet hat als bei einem
anderen Paar, das die Idee oder die Denkfigur Y als hilfreicher
empfunden hat. Entsprechend bekommen Sie in diesem Buch
dhnliche Ideen in unterschiedlichen Bildern und Erkldrungen dar-
gestellt und erldutert und entscheiden dann selbst, welche Idee
oder welches Bild Thnen am besten hilft, positive Verdnderungen

in Ihrer Paarbeziehung zu initiieren.

Sie finden in dem Buch neben den Ideen, Konzepten, Darlegun-
gen auch immer wieder Beispielantworten von Paaren zu dieser
oder jener Frage, zu dieser oder jener Ubung. Ich habe mich ent-
schieden, diese Antworten aus meiner klinischen Arbeit in das
Buch aufzunehmen, da ich in der paartherapeutischen Praxis oft
gemerkt habe, dass eine Unterstiitzung nicht funktioniert, wenn

man als Paartherapeut nicht intensiv Beispiele erwihnt, die andere
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Paare bereits genannt haben. Die Antwortbeispiele dienen dazu,
Sie besser in Ihre eigenen Antworten zu fihren, und nicht dazu,
Thnen die »richtigen« Antworten schon vorzuformulieren.

Ich biete IThnen vordergriindig nichts revolutiondr Neues, keine
neue wissenschaftliche Erkenntnis tiber das Wesen der Liebe oder
der Partnerschaft. Auch zum Thema Kommunikation greife ich auf
Forschungen und Ansitze zurtick, die den meisten Menschen ver-
traut sind. Ich bin kein Forscher, sondern Paartherapeut. Wenn Sie
in den letzten Jahren ausgiebig Buicher zu Partnerschaft und Liebe
gelesen haben, dann werden Sie einige Informationen und Grund-
ideen auch in meinem Buch wiederfinden. Was neu und anders an
meinem Ansatz ist, ist die Richtung, die wir einschlagen, nachdem

wir uns die Forschungsergebnisse vor Augen gefihrt haben.

Als praktizierender Paartherapeut weifl ich, dass nicht jede Bezie-
hung zu retten ist. Nicht jeder Partner hat die Fihigkeiten, Mog-
lichkeiten, die Motivation oder die Lust, etwas zum Gelingen einer
Partnerschaft beizutragen. Oder es kommt vor, dass sich zwei Fal-
sche zusammengetan haben, auch wenn sie eigentlich das Richtige
wollten. Ich bin als Therapeut Realist genug, um zu wissen, dass es
manchmal gut sein kann, getrennte Wege zu gehen. Davon handeln
drei kurze Kapitel zu Beginn dieses Buches. Diese Kapitel sollen Sie
in die Lage versetzen, selbst besser einschitzen zu kénnen, ob IThre
Beziehung, Ihr Partner, Ihre Liebe gerade nur in einer kurz- oder
mittelfristigen Krise steckt oder ob Sie sich eventuell fiir Thre Vor-
stellung von Liebe einfach den falschen Partner ausgewihlt haben.

Sie konnen das Buch in seiner Summe fiir die Verinderung nutzen
oder nur einzelne Kapitel. Vielleicht ist folgender Gedanke hilf-
reich: Lesen Sie jedes Kapitel so, als hitten Sie nur die Ideen und
Anregungen dieses einen Kapitels, um positive Verinderung in Th-

rer Beziehung initiieren zu kénnen. Was wire dann? Was wire,
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wenn Sie Verinderung nur mit den Inhalten aus dem ersten Kapi-
tel erreichen konnten? Nur mit den Inhalten aus dem fiinften Ka-
pitel> Wenn also die Inhalte des jeweiligen Kapitels Ihre einzigen
Werkzeuge wiren? Ein solches Gedankenspiel fiihrt uns inten-
siver an die Losungen und Verinderungen und an die Méglichkei-
ten zu Verinderungen und Verbesserungen, die in jedem einzelnen
Kapitel und in uns liegen. Wenn Sie in der Summe alle Kapitel so
betrachten, werden Sie am meisten positive Verinderung erzielen.
Sie kénnen das Buch in einem Rutsch durchlesen, ohne die Ubun-
gen zu machen. Sie kénnen nur einzelne Kapitel lesen. Sie kénnen
sich auch nur auf die Ubungen konzentrieren. Alles ist erlaubt.
Alles ist moglich. Es ist Thr Leben, es ist Ihre Partnerschaft, und es
ist IThr Buch. Machen Sie damit, was Sie wollen.

Eine kleine Enttduschungsprophylaxe: Kann dieses Buch Wunder

bewirken? Ja und nein.

Ja, wenn Sie es zulassen, indem Sie sich auf Lieben heifst wollen ein-
lassen und often mit den Ideen und Hinweisen umgehen, ohne
immer sofort in den Widerstand, das Gegenargument, die Beur-
teilung, die Rechtfertigung zu gehen.

Nein, wenn Sie bei jedem Kapitel in den Widerstand gehen und
sich beweisen wollen, dass Thr Partner besonders ungeeignet ist
und Thre Uberzeugungen, Ihre Argumente stirker sind als die
Vorschlige und Sichtweisen, die ich Thnen prisentiere.

Nein, wenn Sie das Wunder von mir oder von meinem Text, den
Ideen oder Modellen erwarten und glauben, dass das Buch stirker
sein muss als Thre Haltungen, Thre Gedanken. Sie also erwarten,
dass meine Argumente im Kampf mit Thren so stark sind, dass
Ihre Haltungen kapitulieren, ich Sie durch die Brillanz meiner
Formulierungen argumentativ in die Knie zwinge.
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Oder um einen Satz des Dalai Lamas zu variieren: Denken Sie
immer daran: Wenn Sie etwas sagen oder denken, dann wieder-
holen Sie nur das, was Sie ohnehin schon kennen, wenn Sie aber

zuhoren, konnen Sie Neues erfahren und lernen.

Da alles, was ich Thnen anbiete, nicht aus dem Feld der strengen
Naturwissenschaft oder der Ingenieurwissenschaft stammt, kann
ich nichts weiter tun, als Thnen Denkangebote zu machen, Ange-
bote, die Dinge von einem anderen Standpunkt aus, in einem an-
deren Licht zu betrachten. Sollte Thr Verstand anhaltend 7ein dazu
sagen, hat nichts in diesem Buch eine Chance auf Verwirklichung.
Sollte Thr Verstand ja dazu sagen, zu Teilen oder zum Ganzen,
dann wird positive Verinderung passieren. Und zwar mehr Ver-
anderung, als Sie sich aktuell in Thren kihnsten Traumen vorstel-

len konnen.

Die Tatsache, dass Sie sich mit diesem Buch beschiftigen, sagt
mir: Sie haben eine Herausforderung, etwas in IThrer Paarbezie-
hung oder Ihrem Leben lduft nicht rund, Sie haben Leidensdruck.
Und ich weif: Thre bisherigen Veridnderungsstrategien haben nicht
funktioniert. Ihre Werkzeuge greifen nicht, denn sonst hitten Sie
dieses Buch gerade nicht in Hinden. Es wire entsprechend nicht
sonderlich klug, wenn Sie dieses Buch defensiv und skeptisch lesen
wiirden. Und es wiire reine Zeitvergeudung.

Ich wiinsche mir, dass Sie in Thren Beziehungen Verinderungen
initiieren, dadurch Verbesserungen erleben und in héherer Moti-
vation und Erfillung in Threr Paarbeziehung leben. Das erreichen
Sie nur durch Offenheit, durch Strategiewechsel, durch neue
Werkzeuge. Lassen Sie sich darauf ein, lesen Sie dieses Buch in
groftmoglicher Offenheit, machen Sie einen Unterschied, han-
deln Sie anders und erleben Sie sich, Ihre Partnerschaft und Ihren

Partner wieder neu und anders.
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Ziel des Buches ist es,

1. mehr Kenntnis tiber das Wesen von Liebe und Partnerschaft zu
vermitteln,

2. Thre Selbstkenntnis zu erhohen,

3. Thre Partnerkenntnis zu erhohen,

4. Alternativen zu bisherigem Verhalten zu entwickeln.

Die drei Leitfragen, die Sie anhaltend im Kopf haben sollten,
lauten:

1. Was lerne ich dadurch fiir oder tiber mich?

2. Was lerne ich dadurch iiber meinen Partner?

3. Was kann ich anders machen als bisher?

Wenn Sie diese drei Fragen wihrend der Lektiire des Buches vor
Threm inneren Auge prisent haben, kann eigentlich nichts schief-
gehen, und Sie werden dieses Buch mit allerhochstem Gewinn
lesen, aktiv die Fahigkeit entwickeln, Thren Blick auf Ihr partner-
schaftliches Erleben und Thr Verhalten zu verindern, sich selbst
besser verstehen, IThren Partner besser verstehen und in Threr Part-

nerschaft Verinderungen erzielen.
Viel Erfolg, viel Freude wiinscht Thnen dabei

Thr
Holger Kuntze

PS: Das vorliegende Buch ist in erster Linie fiir die praktische
Lektiire geschrieben. Ich habe entsprechend darauf verzichtet,
meine Haltung, Interventionen und Intentionen immer jeweils in
einen wissenschaftlichen Diskurs oder in paartherapeutische
Schulen einzuordnen. Falls Sie vertiefend Interesse daran haben,

auf welche Ansitze, therapeutische Schulen oder Ideen ich mich

18



stiitze: Sie finden am Ende des Buches ein Literaturverzeichnis
und sehen dort sehr schnell, wessen Denken und Werke mich in
meinen Uberzeugungen und meiner Arbeit geprigt haben.

PPS: Dieses Buch macht keinen Unterschied zwischen gleich-
oder zwischengeschlechtlichen Paaren. Meine Erfahrung ist, dass
Partnerschaften — egal, in welcher Konstellation — immer gleichen
oder dhnlichen Dynamiken und Herausforderungen unterworfen
sind. Der Einfachheit halber spreche ich in diesem Buch immer
vom »Partner«, und in den Beispielen habe ich »meine Fraug,
»mein Manng, »mein Freund«, »meine Freundin« jeweils durch

»mein Partner« ersetzt.






Woriiber wir sprechen, wenn wir von Liebe
sprechen
oder Warum Verliebtheit und Liebe wenig
miteinander zu tun haben

Ihren Anfang nimmt jede Paarbeziehung im besten Fall im Zu-
stand der Verliebtheit. Wir kennen das alle und erleben es mit 18
und mit 88. Wir sind in einem physiologischen Ausnahmezustand,
unser Korper ist in einem Dopamin-, Endorphin- und Adrenalin-
rausch, die Stammhirnregion des Menschen unter Hochbetrieb.
Gleichzeitig sinkt der Serotoninspiegel im Korper, der Stoff, der
fiir Ausgeglichenheit und zufriedene Ruhe zustindig ist. Es macht
physiologisch und von der Kérperchemie keinen Unterschied, ob
Sie in Todesgefahr, in Angst, im Kokainrausch oder im Zustand
der Verliebtheit sind. Wir konnen vor aufgeregter Freude kaum
schlafen, haben tagstiber Schmetterlinge im Bauch, sind eupho-
risch, manchmal gar manisch, unruhig, aufgekratzt, sprudeln vor
Kommunikationslust, glauben, endlich den einen Menschen ge-
tunden zu haben, der perfekt zu uns passt, und wollen die Welt an

unserem Gliick teilhaben lassen. Alles ist Energie und Euphorie.
Erst wenn die Verliebtheit nachlisst (und das wird sie verlisslich),
kommt die Liebe ins Spiel. Ein Gefiihl von Wirme, Ankunft,

Geborgenheit, Sicherheit und Ruhe stellt sich ein. Ein Mix aus
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Dopamin, Serotonin und Oxytocin spielt nun eine grofiere Rolle
als Endorphine und Adrenalin. Die Stammhirnaktivititen beruhi-
gen sich langsam wieder, das Grof3- und Vorderhirn diirfen wieder
mitspielen, der Schlaf kehrt zuriick, die Herzfrequenz sinkt. Wir
reden nicht mehr ununterbrochen miteinander, und manchmal
fillt uns auch gar nicht mehr ein, was wir einander noch erzihlen
kénnten oder missten. Und dann schweigen wir miteinander, und

das fiihlt sich gut an.

Tag um Tag wird uns die Beziehung, die eben noch so fremd und
aufregend und neu und anders war, zur Routine, aber fiir viele von
uns ist das eine angenehme, beruhigende und bestirkende Rou-
tine. Der Sexualtrieb ldsst nach, die sexuelle Erfillung gelingt
mehr und mehr durch intensive Intimitit, das Spontan-Leiden-
schaftliche hingegen verschwindet. Wir reifden uns nicht mehr ge-
genseitig die Kleidung vom Leib, jetzt zieht sich jeder selbst aus,
bevor wir uns nackt im Bett zirtlich aneinanderschmiegen. (Ach-
ten Sie bitte darauf, dass ich bei Sexualitit einen deutlichen Unter-
schied mache zwischen leidenschaftlicher und intimer Sexualitit.
Mehr dazu im Kapitel »Let’s talk about sex! oder Wie Sexualitit in
langfristigen Beziehungen gelingt«.)

Die ersten Enttiuschungen und Verletzungen treten auf. Denn der
Mensch, der uns eben noch fremd war, zeigt sich mehr und mehr
in seiner Individualitit, seiner eigenen Bedurftigkeit, macht Feh-
ler, ist verletzlich, zeigt sich in seiner ganzen Menschlichkeit, die
eben nicht perfekt ist. Das Ideal, das wir auf diesen Menschen pro-
jiziert hatten, denn wir kannten ihn ja kaum, schwindet, und der

wirkliche Mensch zeigt sich.

Echte Endorphin- und Adrenalinjunkies beenden am Ende der
Verliebtheit die Beziehung, weil sie der Meinung sind, dass etwas
nicht in Ordnung ist mit dem Partner und/oder der Beziehung.
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Das Kribbeln ist weg, das muss der falsche Partner oder eine fal-

sche Form der Beziehung sein, so ihre Logik und Erfahrung.

Die Beziehungsmittel- und -langstreckler hingegen freuen sich
tber das Ende der Verliebtheit, weil sie spiiren, dass jetzt die wahre
Liebe beginnt. Eine, die nichts mit Herzrasen oder Schmetter-
lingen im Bauch zu tun hat, sondern mit Ankunft, Verstindnis,
Wirme, Sicherheit, Gelassenheit, Ruhe, Tiefe und gemeinsamer
Zufriedenheit. Alles wird langsamer, langweiliger, routinierter,

triger, aber eben auch vertrauter, offener, tiefer und sicherer.

Wenn also die ganzen Probleme erst mit der Liebe kommen,
warum eigentlich hort dann die Verliebtheit auf? Menschheits-
geschichtlich war die Verliebtheit notwendig, um die Fortpflan-
zung der Spezies zu sichern. In den Zeiten vor der Sesshaftigkeit,
vor der Sprache, vor den Rosenstrdufien und vor H&M- oder Louis-
Vuitton-Geschenken musste die Lust fiireinander spontan und
schnell initiiert werden. Dies geschieht bis heute durch Stamm-
hirnreize, Endorphine und Adrenalin. Adrenalin ist aber nicht nur
ein wichtiger Botenstoft fir Verliebtheit und Euphorie, sondern
auch der zentrale Botenstoff bei Gefahr, Stress und Angst. Die
inneren Systeme des Korpers konnen diese duflere Unterschei-
dung jedoch nicht wahrnehmen. Fir sie ist Adrenalin immer ein
Ausnahmezustand, ein Zustand, der ideal eingeddimmt und beru-
higt werden muss, da kein menschlicher Organismus durchgingig
unter hoher Adrenalinausschiittung gesund und lange leben kann.
Der Korper weifl also, dass der Zustand der Verliebtheit rein phy-
siologisch beendet werden muss, damit der Mensch tberleben
kann, und er sorgt prizise und verldsslich dafiir, fihrt die Euphorie
und den Adrenalinhaushalt runter, um langfristig gesund und vital
zu bleiben. Das ist gut fiir unsere Physis, meist aber schlecht fiir

unsere Beziehung.
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Hort die Verliebtheit auf, sprechen wir von Liebe. Und von nun an
konnte alles bis ans Ende unserer Tage einfach und schon sein,
harmonisch und vertraut, wenn nicht unsere Sozialisation, unser
Ego, unser Affekt, unser Verstand, unser innerer Planer, unsere
limitierte Fantasie, unser innerer Richter/Gerechtigkeitsafte und
unser Selbstverwirklichungswille uns einen Streich spielen, uns in
die Falle tappen lassen wiirden. Denn erst in dieser Phase begin-
nen jene Auseinandersetzungen zu greifen und jene Strukturen zu
wirken, die Paare ins Ungliick, in die Frustration, in die Lihmung,
in die Krise filhren. Niemand hat Kommunikationsprobleme, pro-
blematisiert unterschiedliche Lebensziele oder verzweifelt an der
Streit- und Kritikunfihigkeit des Partners im Zustand der Ver-
liebtheit. Erst mit der Ankunft der Liebe in einer Paarbezichung
ziehen jene zermirbenden Unheilsboten am Horizont auf und
zerstoren verldsslich das, was einstmals schon, richtig und herrlich

war.

Warum brauchen wir dann aber die Liebe? Wihrend Verliebtheit
das Uberleben der Spezies durch Vermehrung gesichert hat, si-
cherte die Liebe das Uberleben der Menschen durch Frieden und
Harmonie. Liebe sorgt fiir Zufriedenheit und Glick der Men-
schen im sozialen Miteinander, und der Korper stirkt diese Emp-
findung durch die Botenstoffe Dopamin (Gliick) und Oxytocin
(Bindung). Zu dieser Leistung war der Mensch reflektierend erst
fihig, als sich Grof3- und Vorderhirn vollends ausgebildet hatten.
Dortist im Hirn der Ort des Sozialen. Nur als soziales Wesen war
und ist der Mensch tberlebensfihig, und bis heute erfiillt es die
meisten von uns mit Freude, wenn wir ein Zuhause, Sicherheit, ein
Miteinander, eine Ankunft, einen Hafen, einen Gesprichspartner,
eine Aufgabe, ein Gegeniiber haben. Die Liebe ist also Chance
und Risiko zugleich. Chance auf Ankunft und Frieden, Risiko auf
Konflikt und Krise. Die Liebe wird dadurch zur grofiten Aufgabe

des Menschen und zu seiner grofiten Wachstumschance.
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