3. Kapitel
Verliebtheit und Liebe

Verliebtheit

Da sehen wir auf einmal ein wundervolles Wesen, einen Warme
und Liebe ausstrahlenden Quell von Genuss vor uns, wonach wir
uns schon so lange gesehnt haben. Es scheint, dass er oder sie uns
alles geben wird, wonach wir uns sehnen.

Hanna, 29 Jahre alt, hat Eltern, die schon seit ihrer Geburt viel im
eigenen Betrieb beschidiftigt sind. Dadurch gibt es oft Spannungen,
und ihr Vater trinkt zu viel.

Frank, 34 Jahre alt, hat eine Mutter, die schwach ist und viel klagt.
Hanna und Frank sind iiber beide Ohren verliebt ineinander und
kdnnen nicht voneinander lassen. Sie zeigen das auch deutlich mit
Aussprachen wie: ,,Du bist Alles fiir mich - ich kann mir ein Leben
ohne Dich nicht mehr vorstellen — ohne Dich hat mein Leben keinen
Sinn mehr - wir werden zusammen alt - andere kénnen Dir nicht das
Wasser reichen — Du bist eine aus Tausenden - Du bist das Ende - ich
will alles mit Dir - ich kénnte ganz in Dich kriechen - ich will immer
bei Dir sein und ich will nie wieder weg von Dir!”

Sie haben einander fest im Griff. Das Szenario ist schon festgelegt. Die
Sehnsucht, so oft und so nahe wie mdglich in der Nihe des Anderen
zu sein, hat die Illusion ins Leben gerufen, dass sie sich villig tiberein-
stimmend gefunden haben. So, wie ein Baby an der Mutterbrust, ver-
schmelzen sie miteinander. Das gliickselige, warme, wonnige Gefiihl,
das ein Sdugling hat, wenn er getrunken hat und an der warmen



Mutterbrust liegt, erleben sie wdhrend intensiver Umarmungen. Es
fiihlt sich an wie ein herrlicher Zustand. Der Energiehaushalt kommt
in Balance und ihr Kérper ist selig entspannt. Im Kontakt mit dem
Anderen wird ein Teil des eigenen urspriinglichen Wesens fiihlbar.
Dieser Teil wird unmittelbar auf den anderen projiziert. Jeder ist fiir
den Anderen Vertreter des urspriinglichen eigenen Gefiihls geworden.

Droge

Eigentlich wirst Du durch den Anderen verliebt in Dich selbst. Ver-
liebtheit ist also eine fantastische Art, mit Dir selbst tiefer in Kon-
takt zu kommen. Du denkst, dass Du siichtig bist nach Deiner Ge-
liebten. Die wirkliche Ursache Deiner Sucht sind die Neurotrans-
mitter Dopamin und Phenylethylamin (das ist auch in Schokolade
enthalten), die Dein Korper selbst produziert, wenn Du verliebt
bist. In dem Rausch wird die Illusion aufrechterhalten, dass der/die
Geliebte jede Sehnsucht erfiillen wird. Wenn es zu wenig Warme
und Liebe in der Kindheit gegeben hatte, ist die Gefahr grof3, dass
jetzt vom Geliebten erwartet wird, dass er den Mangel vollstiandig
gut machen wird. Der andere wird der Gliicksbringer, ohne den das
Leben sinnlos erscheint.

Nach einiger Zeit werden weniger dieser Neurotransmitter produ-
ziert. Der Rausch geht vorbei. Manche werden alles tun, um die
Verliebtheit zu bewahren, und setzen dazu eine Maske auf, die aus-
driickt: ,Oh, wir sind so gliicklich.” Sie haben ihre Autonomie auf-
gegeben und leben ab jetzt in einer Verschworung.

Wenn der Rausch nachldsst, werden die weniger angenehmen Ei-
genschaften des/der Geliebten schneller signalisiert. Oder, wenn
jemand seine eigenen, weniger angenehmen Seiten nicht sehen
will, besteht die Gefahr, dass er/sie diese auf die/den Geliebten
projiziert. Die sliffen Worte verandern sich dann immer mehr in
scharfe Bemerkungen und Vorwiirfe. Das kommt durch den



Schmerz, die Wut und die Traurigkeit iiber das verlorene Paradies.
Der andere bekommt die Schuld. Die erst so geliebte Person wird
jetzt eine Person, die Unfrieden hervorruft. Jeder fiihlt sich als das
Opfer des anderen.

Vor einem Jahr waren sie noch bis iiber die Ohren verliebt, Frank und
Hanna. Sie haben vor kurzem zusammen eine Wohnung gekauft, wo
sie jetzt zusammen wohnen.

Frank: ,Ich habe all das Gerede satt. Du machst mich verriickt. Ich
geh jetzt weg, muss raus.”

Hanna: ,,Du meinst wohl: in die Kneipe. Lauf nur weg vor deiner Ver-
antwortung. Hau doch ab, wenn man mit dir nicht mal ordentlich
reden kann.”

Wiederholung von Schmerz aus der Kindheit

Sie sind jetzt dabei, die schmerzhafte Situation ihrer Kindheit zu
wiederholen. Hanna fiihlt sich ihrem Schicksal iiberlassen, genau
wie friiher, als ihre Eltern beschaftigt waren und keine Zeit fiir sie
hatten. Und Frank hort in seiner Geliebten seine klagende Mutter
wieder. Die Befreiung, die wahrend der Verliebtheit méglich schien,
ist als Schnee unter der Sonne verschwunden. Sie befinden sich
abwechselnd in der bestrafenden Elternrolle oder in der Opferrolle.
Dieses Szenario war bei Frank und Hanna vorherzusehen. Die
Sprache, die sie benutzten, war besitzergreifend und zeugte von
wenig Selbststandigkeit.

Verliebtheit ruft auch manchmal Scham hervor, zum Beispiel bei
Macho-Mannern. Die haben eine Programmierung, dass sie nicht
klein und verletzlich sein diirfen. Sie lassen es sich dann nicht an-
merken, dass sie verliebt sind und tun ein bisschen cool und dis-
tanziert.



Es gibt auch noch eine Art von Verliebtheit bei Frauen, die gerade
ein Kind geboren haben. Zugleich mit der Geburt des Kindes wird
die Mutter neu geboren. Uber das Kind kommt die Mutter in Kon-
takt mit ihren eigenen Kernqualitidten wie Liebe, Warme, Sanftheit,
Ehrerbietung vor dem Leben und Vertrauen. Die frische Reinheit
des Babys kann diese bei ihr wecken.

Auch diese Verliebtheit kann sich verdndern in Abneigung und
Hass. Zum Beispiel, wenn das Kind nachts oft weint und jeden vom
Schlafen abhilt.

Bei einer Mutter, die das Baby als einen Teil von sich selbst erfahrt
und gleichzeitig die Eigenheit des kleinen Wesens sieht und respek-
tiert, wird das nicht geschehen. Ein Baby zu haben kann dazu bei-
tragen, erwachsen zu werden.

Fremdbestimmung

Durch die Illusion, dass Liebe von aufien kommt, was die Abhan-
gigkeit von anderen impliziert, wird Liebe ein seltenes Gut, etwas,
das man verlieren kann. Eine der Strategien, dieses zu vermeiden
ist ein Tauschhandel:

“Ich gebe Dir meine Zuwendung, Wdrme und Liebe, dann werde ich
im Tausch dafiir wohl Deine Zuwendung, Wdrme und Liebe bekom-
men.”

,Ich liebe Dich so sehr, dann musst Du auch mich lieben.”

»Ich finde Dich nett, dann musst Du auch mich nett finden.”

Du kannst Dein ganzes Leben immerzu ,Liebe“ geben und abwar-
ten bis Du etwas dafiir zuriickbekommst. Auf diese Weise wirst Du
nie etwas so zuriickbekommen, wie Du das gerne hattest. Liebe ist
nicht etwas, das Du bekommst. Aber Du bekommst nach einiger
Zeit schon etwas: Vorwiirfe. Und das, wo Du doch dachtest, dass Du
Dein Bestes getan hast und doch das Gefiihl hattest, dass es nicht
gut genug war. Die Folgen sind: Du fiihlst Dich verletzt, zu kurz ge-



kommen, und ein Opfer - mit einer Kette von unliebsamen Reakti-
onen. Zum Beispiel, jemandem bis zur Erschopfung noch mehr Lie-
be zu geben zu versuchen. Du gibst gar keine Liebe, sondern ge-
brauchst eine Strategie, um Deine eigenen Bediirfnisse zu erfiillen,
wodurch der andere Deine Liebe erfihrt wie eine Forderung. Fiir
jemanden, der gewohnt ist, immer zu geben, ist es schwierig zu
entdecken, ob es hier um einen Tauschhandel geht. Sehr viele Men-
schen glauben selbst an diese Maske:

»Ich finde es so schén zu geben. Ich brauch nichts dafiir zu haben, nur
ein bisschen Dankbarkeit. Und jetzt bekomme ich nur "Gestank" statt
Dank”,

Dieses Klagelied ist ein gutes Beispiel fiir Tauschhandel. Liebe ist
nicht etwas, das Du gibst. Sie ist da und flief3t aus dem Herzen. Ei-
nes ist sicher: Wenn Liebe stromt, dann flief3t sie auch zu dir selber.
Das heifdt auch, wenn Du Dich nicht selbst liebst, kannst Du auch
keinen Anderen lieben.

Manche tun so, um des lieben Friedens willen, als wenn sie froh
waren mit einer “gnddigen Spende“. Das hat jedoch seinen Preis.
Wenn sie versuchen, hierdurch ihre Unzufriedenheitsgefiihle zu
unterdriicken, kann das zu Depression fiihren.

Liebe

Jemand, der die Wirklichkeit akzeptiert, wie sie ist, und nicht wie er
denkt, dass sie sei, oder wie er gerne wollte, dass sie sein sollte,
wird seine Bediirfnisse dufdern und sich auch trauen, um etwas zu
bitten. Er geht davon aus, dass der andere nicht verantwortlich ist
fiir die Befriedigung seiner Bediirfnisse, und einfach ,Nein“ sagen
kann und darf. Beide sorgen damit gut fiir sich selbst und behan-
deln damit den anderen mit Respekt. Liebe wird dann eine Angele-
genheit, die dem anderen Spielraum gibt. Es wird nichts erzwungen
und nichts verlangt. Respekt, Dankbarkeit und Liebe liegen dann



auf einer Linie mit einem Verhalten, das von beiden Seiten von
Herzen kommt. Liebe kann man nicht erzwingen.

Wenn Menschen im Stande sind, auch ohne einander zu leben, ist
da ein Platz fiir die Liebe. Wenn man sich dann entscheidet, mit-
einander zu leben, wird diese Wahl nicht aus einem Mangel heraus
getroffen, sondern aus einem Uberfluss. Wenn dann gesagt wird:
,Ich liebe Dich*, ist das der Ausdruck dieses Uberflusses. Diese er-
wachsene Haltung resultiert daraus, dass man sich seines Handelns
und Denkens bewusst wird, ohne es zu beurteilen. Ab einem be-
stimmten Punkt kannst und willst Du nichts Anderes mehr, weil Du
das wirkliche Potential an Liebe, Warme, Zartlichkeit, Kraft und
Vertrauen mit seinen so vielen individuellen Ausdrucksformen
entdecken wirst. ,Ich liebe Dich“ oder ,ich hab Dich lieb“ ist dann
eigentlich ein Ausdruck, der zu schwach ist, dieses umfassende
Gefiihl zum Ausdruck zu bringen.

Nina, 47 Jahre alt:

Der Mann, auf den sie véllig verriickt ist, Dietrich, geht nicht ein auf
das, was sie sich vorstellt: zusammen zu wohnen und vieles gemein-
sam zu unternehmen. Im Gegenteil: er entfernt sich imnmer weiter von
ihr weg. Er hat andere Freundinnen, und zeigt wenig Aufmerksam-
keit fiir Nina und fiir alles, was sie so beschdiftigt. Sie leidet darunter.
Sie probiert alles, um ihn zu verfiihren. Es hat den entgegengesetzten
Effekt. Dietrich hdlt sie an der Leine. Sie ist eine Art verfiigbare Versi-
cherung fiir ihn. Sie haben manchmal Sex miteinander. Danach ver-
schwindet er und Idsst nichts mehr von sich horen. Sie ist diejenige,
die immer wieder Kontakt aufnimmt. Sie fiihlt sich dann wie eine
Bettlerin und minderwertig. Sie versucht alles, um sich von ihm zu
I6sen und von diesem Leiden erldst zu werden. Es gelingt ihr nicht. Sie
fiihlt sich wie eine Stichtige, die von Dietrich abhdngig ist. Ihre Ver-
zweiflung wird stetig gréfSer, bis sie in eine Krise kommt.



Sie hort jetzt auf, alles Mégliche von ihm zu erwarten und braucht
deshalb auch nicht mehr so dringend die Erlosung durch ihn. Sie ak-
zeptiert, dass sie nicht anders kann als ihn zu lieben, was auch immer
er tut und Idsst. Und das ist der Wendepunkt, wonach sie nicht mehr
versucht, die Wirklichkeit zu beeinflussen, sondern ihn und sich selbst
so Idsst, wie jeder ist. Sie hort auf, sich selbst und ihn zu kontrollieren.
Und das bewirkt, dass etwas ganz anderes passiert. Dietrich ist nicht
mehr so iiberlebensgrof3 in ihr anwesend. lhre Sehnsucht ist schon
noch da, aber sie hat sie nicht mehr so total im Griff. Und dann ruft
Dietrich auf einmal von selbst an. Und das war schon lange nicht
mehr geschehen.

Verantwortung

Wenn wir altem Kinderschmerz iiber nicht erfiillte Sehnsiichte
Raum geben, kann dieser auf eine sicherere Art aufs Neue erlebt
und so verarbeitet und losgelassen werden. Dann ist Sanftheit und
Verletzlichkeit nicht mehr automatisch gekoppelt an Traurigkeit
und Schwiche, sondern eine offene Ausgangsbasis, um das Aben-
teuer “Leben“ anzugehen. Es findet eine Transformation statt: vom
Uberleben mit einer Strategie zum wirklichen Leben. Dies bedeutet,
dass wir eine tragfidhige Basis von liebevoller und spielraumgeben-
der Zuwendung fiir uns selbst schaffen, ohne (Ver-)Urteilen. Wir
geben uns selbst Liebe. Wir gehen mit der Wirklichkeit so um, wie
sie ist, und nicht, wie wir nur denken dass sie wére, oder wie sie
sein sollte. Wir wenden uns nach drauf3en und fithlen uns gleichzei-
tig verantwortlich fiir uns selbst, fiir unsere Umgebung, und das
beinhaltet auch: fiir die Erde. Wir rechnen nicht mehr ruchlos mit
der Erde als einer ewigen Quelle des Uberflusses, ohne auch fiir sie
zu sorgen. Wir erfahren und trauen uns zu sehen, dass das, was wir
tun, auch wieder zu uns zuriickkommt, und dass wir das, was wir
schaffen, auch zuriickgespiegelt bekommen. Wir erleben, wie die



Qualitdten unseres Wesens auf einem fruchtbaren Boden Friichte
tragen - und wie diese einander wieder befruchten.

Adolf, 36 Jahre alt:

»Ich bin am Strand mit einer Freundin, die es in der letzten Zeit gera-
de etwas schwer hat. Ich weifs sehr gut, wie sie sich fiihlt, ich habe
gerade selbst ein schlimmes Burn-out hinter mir. Das Wahrschein-
lichste ist, dass ich mich mit runter ziehen lasse, wenn wir dariiber
reden, was alles nicht stimmt. Ich habe keine Lust darauf. Eine Méwe
fliegt iiber uns weg. Der Strand ist noch still und breit. Es ist gerade
Ebbe. Ich nehme sie in meine Arme. Sie seufzt tief und gibt sich der
Umarmung hin. Wihrend wir so eine Weile mit unseren Fiissen im
Wasser stehen, beginnt sie leise zu weinen. Ich halte sie weiter in
meinen Armen, bis sie selbst vorschldgt, ein bisschen weiter zu gehen.
Als ich sie von der Seite anschaute, sah ich, dass ihr Gesicht ganz ent-
spannt war. Auf einmal sagte meine Freundin, dass ihr deutlich wird,
dass sie eine Fortsetzung ist von einer langen Reihe von Generationen
und eine Basis fiir zukiinftige Generationen. Und wie sehr das Heute
durch die Vergangenheit bestimmt wird, und wie es auch die Zukunft
bestimmen wird, wenn wir aus unseren Konditionierungen heraus
leben. ,Ich schopfe eigentlich die ganze Zeit mein Leben aus meinem
Geklage, anstatt auf eigenen Beinen zu stehen’, sagte sie. ,Fiihlen, was
ich brauche und darum bitten, ist eigentlich viel effizienter. Ich hdtte
Dich auch einfach fragen kénnen, mich eben mal in die Arme zu neh-
men. Ich kam nicht mal auf die Idee. Und wenn ich auf die Idee ge-
kommen wdre, wiirde ich wahrscheinlich schmachtend und sehnstich-
tig abwarten oder Dich ein bisschen verfiihren. Einfach fragen ist
nicht betteln, obwohl es sich so anfiihlt. Ich hab eigentlich Angst, dass
Du nein sagen kénntest. Und wenn schon!" So sprach sie noch eine
Zeitlang weiter. Das Bemerkenswerte ist, dass mein einfacher Impuls,
nicht mit ihr mitzuquatschen, sondern sie eben einfach in die Arme zu
nehmen, bei ihr etwas bertihrte, wodurch sie mit ihrer eigenen Tiefe



und ihren Méglichkeiten in Kontakt kam. Ich tat einfach etwas, wo-
rauf ich in dem Moment Lust hatte. Und nun schau mal, wie effizient
das war.”

Die Begegnung mit unserem urspriinglichen Wesen ist also gleich-
zeitig eine Begegnung mit Freiheit, Unabhdngigkeit und Liebe. Mit
anderen Worten: mit "Erwachsensein” im Sinne von Ausgewachs-
ensein. Und das bedeutet: im Stande zu sein, effektiv zu handeln,
wie es die Situation erfordert.

Abhangigkeit

Abhangigkeit voneinander und Liebe werden oft miteinander ver-
wechselt. Es ist das Bekannte: “Ich kann nicht leben ohne sie oder
ihn.“ Wenn der andere dann plétzlich nicht mehr da ist, sei es durch
Tod oder am Ende einer Beziehung, kann das zu heftigen Entzugs-
erscheinungen fiihren. Jemand, der im Stich gelassen ist, fiihlt sich
dann genau so frustriert wie ein Alkoholiker oder ein Drogenab-
hangiger, der zum Entzug gezwungen wurde. Dadurch, dass Liebe
und Abhdngigkeit miteinander verwechselt wurden, scheinen die
Beschuldigungen und Vorwiirfe an die Adresse desjenigen, der je-
manden freiwillig verlasst, gerechtfertigt. Der andere hat das ihm
oder ihr alles angetan und ihn in die Einsamkeit geworfen. Und die
Gesellschaft sieht das auch nicht anders. Symbiotisch eingestellte
Freunde und Bekannte kénnen dann, durch eigene Angste vor solch
einem Verlust, die Situation noch wesentlich schlimmer machen.
Die Opferrolle wird durch die Umgebung bestitigt. Dies hilft dem
Betroffenen nicht, im Gegenteil: Die Verarbeitung des Verlustes
stagniert. Die Wut, der Schmerz und die Trauer von demjenigen,
der verlassen wurde, werden gerinnen zu Beschuldigungen, Vor-
wirfen und Hass. Die Leere, die so fruchtbar hatte sein konnen, ist
damit schon wieder aufgefiillt und es kommt nicht dazu, dass man



sich 6ffnet, und nach dem anderen die Hand ausstreckt. Der einst so
geliebte Andere, der alle Sehnstichte zu erfiillen schien, ist jetzt ein
Feind geworden, und die Liebe hat sich in Hass verwandelt.

Vermasseln

Wenn wir nicht gefangen sind im Tauschhandel, keine anderen
Strategien anwenden und uns gliicklich fiihlen in einer Liebesbe-
ziehung, konnen wir trotzdem auf einmal mit dem falschen Bein
aus dem Bett steigen und uns ohne einen Grund iiber etwas drgern.
Was ist das blof3 flir ein Mechanismus?

Hingabe an die Liebe wird manchmal verglichen mit Hingabe an
den Tod. Es kann sich anfiihlen, als ob Du Dich auflost. Es fihlt sich
eher bedrohlich an als transparent und leicht. Es ist anziehend und
angenehm, und zugleich auch bedngstigend. Warum kann etwas,
das so herrlich ist, gleichzeitig bedngstigend sein und nicht nur als
eine Bereicherung erlebt werden? Das ist zurlickzufiihren auf die
Kindheit. In praktisch allen Fallen waren nach unserer Empfangnis
Momente oder Perioden von Gliick, die durch die Liebe unserer
Mutter und unserer Umgebung gendhrt wurden. Aber es gab auch
Momente von Schmerz und Streit. Beide tragen wir wie eine Blau-
pause mit uns. Wenn wir keine autonomen, stabil in uns selbst ver-
ankerten Wesen geworden sind, werden wir Liebe und Gliick wei-
terhin erleben wie damals, als wir klein waren: als etwas, das von
aufen kommt. Manchmal war es da, manchmal nicht. Wir konnen
es also verlieren. Das hilt uns in seinem Bann. Wenn das wahre
Glick auf einmal da zu sein scheint und wir uns nicht dafiir an-
strengen miissen, fiihlt sich das an wie ein Ende, wo nichts mehr zu
wilnschen oder streben tbrig bleibt. Ein Loch! Wenn wir nicht
stabil in uns selbst verankert sind, 16sen wir uns darin auf und ver-
suchen das rasend schnell wieder zu verandern. Wir verderben uns
unser Gliick. Wir machen Stunk, machen aus Nichts ein Problem



und haben damit alle Hiande voll zu tun. Dann fallt alles auf seinen
Platz. Das Loch ist wieder gefiillt. Der volle Reichtum von Liebe und
Glick ist wieder ein seltenes Gut geworden. Die Situation kennen
wir. Das ist vertraut. Das gibt uns ein Gefiihl von Substanz statt
eines Gefiihls von Aufl6sung.

Wenn Du ein autonomes Wesen bist, kannst Du umgehen mit Dei-
ner Angst vor Hingabe, zum Beispiel an die Liebe. Du traust Dich,
sie zu geniefien und Dich damit gliicklich zu fiihlen. Liebe impli-
ziert, anstatt eines ,Entweder-oder” ein ,Sowohl-als-auch“-Den-
ken, wobei die Dinge erlebt werden, so wie sie sind und wie eine
Erweiterung gesehen werden, anstatt wie eine Bedrohung. Ein Bei-
spiel dafiir ist, wie Etty Hillesum das Konzentrationslager ertragen
hat. Sie akzeptierte, was war, und wurde reicher durch die Erfah-
rung, anstatt sich dadurch beschranken zu lassen. Sie lief3 sich ihre
Liebe fiir das Leben nicht abnehmen durch die schwierigen Um-
stinde. (Anm. d. U.: Hetty Hillesum, eine 30 jihrige hollindische
Judin, wurde in Auschwitz ermordet. Ihre Tagebiicher wurden 40
Jahre spater gefunden).



