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»Wir konnen es in der Liebe nicht richtig machen. Aber wir konnen
lernen, es weniger falsch zu machen.« Oskar Holzberg

Die groBe Liebe, die uns dauerhaft auf Wolke sieben schweben lasst, und
der auch unsere Reibungspunkte nichts anhaben kénnen - oft halten wir
an dieser Vorstellung fest, obwohl wir friiher oder spater feststellen, dass
sie dem Alltag nicht standhalt. Der Diplom-Psychologe und Paartherapeut
Oskar Holzberg schlagt vor, dass wir uns endlich von den unerfillbaren
Illusionen unserer romantischen Liebesideale befreien. Und uns
stattdessen auf den Weg der »kleinen Liebe« begeben, auf dem
Beziehungen nachhaltiger und dauerhaft befriedigender werden kénnen.
Dafur entwirft er eine Landkarte der Liebe, die finf Bereiche abdeckt: e
Bindung,» Kommunikation,e Emotionen und Sexualitat,e die Beziehung zu
uns selbst sowie e Verletzlichkeit.In diesen Bereichen kénnen wir unsere
Liebesbeziehungen ausbalancieren und so die Liebe wachsen und
dauerhaft werden lassen. Dabei ist es zentral, dass wir uns verletzlich
voreinander zeigen. Nur wenn wir das Risiko eingehen, uns flr einander
zu 6ffnen, auszusprechen und zu teilen, was wir denken, flihlen und
erleben, hat unsere Liebe eine Chance. Mit Experimenten und
Inspirationen zum Download.

Autor

Oskar Holzberg, geboren 1953, zahlt zu den
bekanntesten Paar- und Sexualtherapeuten
Deutschlands. Der Diplom-Psychologe arbeitet als
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Fiir Pepe und all die anderen Kleinen, die die Liebe und
das Leben weitertragen



Inhalt

Einfihrung. . ... ... 1
Die kleine Liebe und die grofee Liebe . .............. 21
TEIL |

Bindung ... 42
Commitment........ ... . i 57
Partnerschaft........ ... ... ... ... ... ... ...... 70
Wohlwollen . ... ... ... . . 88
TEIL 11
Kommunikation............... ... ... ......... 98
Konfliktfahigkeit. .. ....... ... o i 17
Zuwendung .. ..o 133
Nahe. ... 149
TEIL 111

Gefuhle. ... ... .. .. 168
Erotik ... 184
Sexualitdt . .. ... 199

Intimitdt. . ... 214



TEIL IV

Selbst. ..o 228
Achtsamkeit......... ... .. ... . 241
Macht und Dominanz........................... 255
Autonomie. ... ... e 269
TEILV

Verletzlichkeit. . ........ ... ... 286

Experimente — Ubungen, Aufgaben, Méglichkeiten

zumDownload ........ ... . ... 299
Danksagung. ...t 301
Literaturverzeichnis. . ......... ... . . i 303
Anmerkungen . ... ... 310

Register ... .. 313



Es ist die grofRe Uberraschung, die die Natur fiir uns in petto
hat, die Liebe mit ihrer beschleunigten Pulsfrequenz und ihrer
bodenlosen Uberschitzung des Liebesobjekts.

Aber das war es dann auch, ein zweites Bonbon hat
uns das Leben nicht zu bieten, es sein denn,
man zihlt Bridge mit und den Tod.

John Updike

Wenn dich nicht irgendetwas lieben wiirde, gibe es dich nicht.
Cormac McCarthy

Die grof3e und die kleine Liebe treffen sich in einer Bar,
um sich kennenzulernen.
Sagt die grofie Liebe:
»Ich dachte, du seist ein Scherz!«
Antwortet die kleine Liebe:
»Du warst schon immer einer, aber keiner hat es gemerkt!«



Einfiihrung

Fiir uns bleibt nur das Ausprobieren.
Der Rest ist nicht unsere Sache.

T. S. Eliot

Niemand muss sich eine langjahrige, feste Liebesbeziehung antun.
Aber die meisten von uns tun genau das. Sie suchen jemanden, den
sie lieben konnen, mit dem sie ihr Leben teilen. Zusammenziehen.
Gemeinsam wirtschaften. Vielleicht Kinder bekommen. So, wie es
aussieht, scheint es nicht die beste Idee zu sein. Aber sie ist die beste,
die wir haben. Das ist gleichzeitig beruhigend und beunruhigend.
Und so sind ja Liebesbeziehungen auch. Beruhigend, weil sie uns
einen Platz im Leben geben und einen Menschen, der fiir uns da
ist, sowie die Chance, Liebe zu leben. Beunruhigend, weil jedem
klar ist, dass sich ldngst nicht alle unsere Sehnsiichte und Vorstel-
lungen erfiillen werden. Und dass das Band zu unserem Lieblings-
menschen in unserer beschleunigten Moderne schneller zerreiflen
kann, als wir Liebe buchstabieren konnen.

Menschen haben grundsitzlich zwei Haltungen zu Liebesbezie-
hungen. Die eine Gruppe hilt sie fiir Schicksal und ist auf der Su-
che nach dem richtigen, passenden Partner. Dem sie begliickenden,
perfekt zu ihnen passenden Puzzleteil. Sie glauben an die groffe
Liebe. Die andere Gruppe denkt, dass sich Liebe entwickeln und
wachsen kann, und sucht eine Liebesbeziehung in der Hoffnung,
sie zu ihrer Zufriedenheit formen zu kénnen. Sie glauben an die
kleine Liebe. Heillos romantische Traumerinnen gehoren eindeu-
tig zu der ersten Gruppe, hyperrationale Kopftiiller eindeutig zur
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Einfuhrung

zweiten. Doch abgesehen von diesen wenigen psychischen Extrem-
sportlern gehoren wir alle ganz eindeutig beiden Gruppen an - und
konnen dieses doppelte, widerspriichliche Erleben als Fluch oder
als Segen ansehen. Liebe ist dann entweder ein Projekt, von dem
wir besser die Finger lassen, weil es in seiner Widerspriichlichkeit
nur krachend scheitern kann. Oder wir feiern die Lebendigkeit des
nicht berechenbaren Lebens und stiirzen uns kopfiiber ins Liebes-
chaos. Ich schlage vor, die kleine Liebe zu leben. Weil dann die
grofie Liebe eine Chance hat.

Das teuerste Projekt der Deutschen Forschungsgemeinschaft
ist die Pairfam-Studie, an der iiber 3.400 Paare teilnehmen. Ein
Ergebnis davon ist, dass weitaus am meisten Menschen weiterhin
eine Beziehung leben oder danach suchen und dass es keine neue
»Generation Beziehungsunfihig« gibt. Aber ich finde ein anderes
Ergebnis noch bemerkenswerter, obwohl es vollig unspektakulér
klingt: Jede Beziehung ist anders und hat ihre eigene Dynamik.
Hétten wir uns das nicht ohnehin gedacht? Aber jetzt haben wir
es wissenschaftlich. Jedes Paar muss sich seinen ganz eigenen Weg
durch das Unterholz der Liebe schlagen. Der Mythenforscher Jo-
seph Campbell hat es fiir Individuen formuliert, doch es gilt auch
fir Paare: »Wenn der Weg vor dir klar und eindeutig ist, dann bist
du wahrscheinlich auf dem Weg eines anderen.« Oder einfacher
gesagt: auf dem Holzweg. Das ist ja gerade die Kunst: dass nicht
jeder von uns beiden irgendeinem Trampelpfad folgt, sondern wir
gemeinsam durch den Gefiithlsdschungel wandern.

Ich lade Sie ein, statt Gewissheiten zu finden, zu lernen, mit Un-
gewissheit umzugehen. Statt Losungen zu finden, das Unlosbare
akzeptieren zu lernen. Statt verstehen zu wollen, um dann das Rich-
tige zu tun, zu verstehen, dass Verstehen schon das Richtige tun ist.
Statt es gut zu machen, es wiedergutzumachen. Statt es fehlerfrei
hinzubekommen, es zu reparieren. Statt Erwartungen nachzuge-
hen, zu trauern und uns von den Erwartungen zu verabschieden.
Klingt das zu scheufilich?
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Es soll hoffnungsvoll klingen. Denn wir konnen die Liebe nicht
erzwingen. Aber wenn wir ihr den Boden bereiten, dann kann sie
wachsen.

Standig prasseln iiber die Medien neue Erkenntnisse und Unter-
suchungen auf uns ein. Partnerschaftstipps und Liebeserkenntnisse
gehoren zu den beliebtesten Rubriken und werden mit am meisten
gelesen. Und Sie haben ja auch schon wieder so ein Buch in der
Hand. Versuchen Sie bitte nicht, sich irgendwo einzuordnen. Blei-
ben Sie offen fiir das, was Sie erleben, was Thnen begegnet. Falls Sie
so auch diesem Buch gegeniibertreten konnten, wiren das Buch
und sein Autor Ihnen dankbar.

Es gibt in der Liebe und in Liebesbeziehungen nur eine unum-
stoflliche Wahrheit. Und die lautet, dass es keine unumstof3liche
Wahrheit in der Liebe und in Liebesbeziehungen gibt. Das gilt
fiir alle Paare. Es gibt aber auch keine unumstofliche Wahrheit
iiber Liebe und Liebesbeziehungen. In dem Augenblick, in dem
wir Liebe und Leidenschaft so vollstandig verstehen, dass wir alles
richtig machen kénnen, werden Liebe und Leidenschaft vermutlich
endgiiltig aus unserem Leben verschwunden sein.

Wir reagieren nicht auf die Dinge selbst, sondern darauf, wie wir
die Dinge verstehen. Was fiir ein Bild wir generell von Beziehun-
gen haben, bestimmt, wie wir unsere eigenen Liebesbeziehungen
sehen und verstehen. Und das wiederum bestimmt, wie wir unsere
Beziehungen leben. Wir Menschen sind kulturelle Wesen. Wir sind
durch das geprégt, was unsere Vorfahren uns hinterlassen haben.
Und die Geschichte hat uns kein sauber geordnetes Verstindnis
von Liebe, geschweige denn von Liebesbeziehungen hinterlassen.
Wir versuchen ernsthaft, mit einer Person eine befreite Sexualitét
zu leben (20. Jahrhundert), romantische Gefiihle zu teilen (18. Jahr-
hundert), als Wirtschaftsgemeinschaft zu funktionieren (12. Jahr-
hundert), padagogisch qualifizierte Eltern zu sein (20. Jahrhun-
dert), ein Beziehung lebenslang aufrechtzuerhalten (5. Jahrhundert
vor Christus?), gleichberechtigte Partner zu sein (20. Jahrhundert)
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Einfuhrung

und vielleicht noch polyamordse Experimente zu versuchen (21.
Jahrhundert). Das ist nichts, was wir uns ausdenken; das ist tief in
unsere Psyche eingraviert. Die Aufgabe ist fiir alle gleich, aber jedes
Paar muss sich in diesem Labyrinth alleine zurechtfinden.

Vielleicht fithren wir ja die besten Beziehungen der Weltge-
schichte. Ohne Zwinge, frei, unsere eigene Lebensform zu fin-
den, frei, uns zu entscheiden, frei, uns auszuprobieren, bevor wir
uns entscheiden. Gleichberechtigt, ohne Einmischung von Kirche,
Obrigkeit oder der Familie. Sexuell frei von Moral und der Sorge,
schwanger zu werden. Aufgeklart und selbsterfahren, materiell wei-
testgehend unbesorgt, umgeben von Helfern und Beratern, mit Zu-
gang zu unendlich vielen Informationen. Aber moglicherweise ist
diese Freiheit auch zu viel, weil unsere Anspriiche in einem unbe-
grenzten Raum immer schneller wachsen, als wir sie erfiillen kon-
nen. Freiheit ist ja bekanntlich die Einsicht in die Notwendigkeit.
Und das miissen wir auch in der Liebe erst lernen.

Der menschengemachte Klimawandel, die Zerstorung der natiir-
lichen Ressourcen der Erde und damit unserer Lebensgrundlage zei-
gen, wie unverbunden wir mit der Welt um uns herum geworden
sind. Wir passen uns nicht mehr ein und leben nicht im Einklang mit
der Welt. Wir versuchen, die Erde an uns anzupassen, und drohen
uns selbst dabei auszuldschen. Wenn wir mehr wollen, als méglich
ist, sind wir nicht die Spitze der Evolution. Dann sind wir ein Irrtum.
Das gilt auch fiir unsere Liebesbeziehung, die ja unsere unmittelbare
emotionale Umwelt ist. Wir sind aufgefordert, auch hier umzuden-
ken. Und 6kologischer zu lieben. Denn wie wollen wir den Wachs-
tumswahn auf dem Planeten aufhalten, wenn wir den Gliickswahn
in unseren Liebesbeziehungen aufrechterhalten? Nachhaltigkeit, so
scheint mir, konnte schon auf dem ehelichen Laken beginnen.

In psychologischen Experimenten, in denen es darum ging, eine
Situation zu verbessern, fiigten die Versuchspersonen immer noch
etwas hinzu und machten die Situation dadurch nur noch kompli-
zierter und schwieriger. Die beste Strategie wére gewesen, etwas zu
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entfernen. Weniger ist mehr. Auch in der Liebe. Weniger Erwartun-
gen. Weniger Falsch-und-Richtig-Denken. Weniger Ziele. Weniger
Anspriiche. Weniger Mythos der grofien Liebe. Mehr kleine Liebe.
Denn Liebesbeziehungen lassen sich nicht optimieren. Wir bestim-
men nicht, wie der Fluss des Lebens verlauft. In unserer Liebesbe-
ziehung vereinigen sich zwei Fliisse zu einem gemeinsamen Strom,
der noch weniger beherrschbar ist. Aber wir kénnen lernen, auf
unserem Beziehungsstrom gemeinsam zu driften und zu navigieren.

Gliickliche Paare werden Sie deshalb in diesem Buch nicht fin-
den. Und auch keinen Hinweis, wie Sie ein gliickliches Paar wer-
den konnen. Gliick kann man nicht ansteuern. Gliick finden wir
auf unserem Lebensweg am Wegesrand. In der Ratgeber- und Paar-
Literatur wird meistens zwischen gliicklichen und ungliicklichen
Paaren unterschieden. Was nur die Illusion bestirkt, dass hinter
jeder Hauserfront lauter gliickliche Paare lachen und superzirtlich
miteinander umgehen und nur wir mit unserem Partner im Sumpf
des Paarelends stecken geblieben sind. Was ein deprimierender Ge-
danke ist. Und uns erst recht dazu verfiihrt, unbedingt wissen zu
wollen, was die anderen blof3 so viel richtiger machen.

Meine Klientinnen haben anscheinend oft die Hoffnung, dass
ich weif, wie eine gute Beziehung geht. Sie fragen dann leicht
hinterhiltig: »Aber in Threr Beziehung gibt es solche Streitereien
doch sicher gar nicht?« Vielleicht hoffen sie aber auch, dass ich
genauso hilflos durch meine Beziehung rudere wie sie selbst. Und
diese Hoffnung kann ich erfiillen. Auch wenn meine Frau meint,
dass unsere Beziehung deutlich besser geworden sei, seitdem ich in
Aus- und Fortbildungen zur Paartherapie war. Und ja, wir haben
gemeinsam eine Paartherapie gemacht. Wir sind uns dabei etwas
nihergekommen, weil wir beide den Paartherapeuten seltsam steif
fanden. Irgendwie muss man ja wieder zueinander finden.

In einem Paartherapeuten laufen geheime Prozesse ab. Manch-
mal sitze ich in meinem lachsfarbenen Sessel und mochte aufgeben.
»Vergesst es einfach, lasst es sein, geht beide eurer Wege!«, mochte

15



Einfuhrung

ein Teil von mir ihnen zurufen. »Ihr versucht es nun schon so lange.
Findet euch damit ab, wie es ist, oder gebt auf.« Sie sind gequalt. Ich
bin gequalt. Aber ich bleibe sitzen und suche nach der nichsten gu-
ten Frage, versuche genauer zu verstehen, was sie erleben, wie sie
sich fithlen. Kldre mit ihnen, ob sie sich von mir nachempfunden
fithlen. Ich mache weiter. Und genau das ist es, was gute Paare tun:
Sie machen weiter.

Eine Beziehung ist nach meinem Verstidndnis relativ einfach zu
skizzieren. In Liebesbeziehungen suchen wir nach Bindung. Dazu
kommunizieren wir miteinander, vorrangig {iber unsere Gefiihle
und unseren Korper. Und wir brauchen eine gute Beziehung zu uns
selbst, um eine gute Beziehung mit anderen zu fithren und uns ihnen
gegeniiber immer wieder zu 6ffnen. Damit haben wir auch schon die
fiinf Bereiche dieses Buches: Bindung, Kommunikation, Korper, Selbst
und Verletzlichkeit. Die folgende Grafik gibt einen Uberblick iiber
diese Hauptbereiche und die ihnen zugehorigen Themen.

Bindung

Commitment

Acht- Selbst
sam-
keit

Korper/Erotik
Gefiihle

Konfliktfahigkeit

Kommunikation
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Aber es gibt noch etwas, das unbedingt dazugehort: Wir sind
keine verniinftigen Wesen. Wir kdnnen verniinftig sein, logisch den-
ken, klar analysieren, doch in erster Linie sind wir emotionale We-
sen. Und in der Liebesbeziehung spiiren wir das am intensivsten.
Unsere Gefiihle geben unserem Leben Farbe, wir lieben es zu lieben.
Aber sie machen Liebesbeziehungen auch so komplex und schwierig.

Ich schreibe dariiber, was sich fiir mich im Laufe meiner Arbeit
und meiner Beziehungen als die wesentlichsten Aspekte heraus-
kristallisiert hat. Die Dinge, von denen ich glaube, dass sie fiir Be-
ziehungen notwendig und hilfreich sind, weil sie uns zweierlei er-
lauben: Verstehen und Handeln. Verstindnis hilft, iber uns und
unsere Beziehung nachzudenken und eine andere Sicht zu gewin-
nen. Das kann uns beruhigen, toleranter machen, freier werden
lassen, neue Moglichkeiten bieten. Und wo wir handeln kénnen,
haben wir die Moglichkeit, unsere Liebesbeziehungen zu beein-
flussen. Zu stirken, zu festigen, zu verandern. Sie werden feststel-
len, dass sich in diesem Buch einige Themen und Einsichten in
verschiedenen Zusammenhangen wiederfinden. Das muss so sein.
Denn eine Liebesbeziehung ist ungeheuer komplex. Und je mehr
Landkarten wir haben, um uns zu orientieren, desto weniger kon-
nen wir uns verirren. Obwohl es sich zunachst wahrscheinlich erst
mal genau umgekehrt anfiihlt und Sie sich etwas tiberwiltigt fithlen
konnten. Vertrauen Sie auf Thr Unbewusstes. Es wird herausfiltern,
was fiir Sie gerade wichtig ist.

Das Leben ist voller Widerspriiche. Und Sie halten gerade einen
solchen Widerspruch in Ihrer Hand. Denn ich stimme ganz mit
dem Entwicklungspsychologen Edward Tronick iiberein, dass Bii-
cher mit praktischen, hilfreichen Tipps eher die Erwartung von
Perfektion verstarken, zu Angsten fithren und Wachstum verhin-
dern. Sich in einer Beziehung durch schwierige Situationen hin-
durchzuarbeiten, bis wir uns gehért und unterstiitzt fithlen, fordert
Gesundheit und Wohlgefiihl viel mehr als eine Liturgie von Tipps
und Anweisungen.
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Tatsdchlich glaube ich auch nicht, dass ich irgendeinem Paar ra-
ten kann, was es tun soll. Ich gebe als Paartherapeut in meinen Sit-
zungen keine Ratschlage. Also tue ich es hier auch nicht. Ich kann
aber Anregungen geben. Verstdndnis und Verstehen fordern. Er-
mutigen, etwas auszuprobieren. Wenn ich mich als Reisebegleiter
verstehe, dann kann ich Thnen nicht sagen, wohin Thre Reise ge-
hen soll. Aber weil ich mich im Geldnde etwas auskenne, kann ich
Thnen sagen, wo Sie besser nicht hintreten sollten. Welcher Weg
vermutlich nicht weiterfiithrt, wo ich eine Sackgasse vermute und
ob Sie gerade dabei sind, im Kreis zu laufen. Deshalb werden Sie
unter einigen Uberschriften vielleicht hoffen herauszufinden, wie
es richtig zu machen ist. Stattdessen werden Sie dort erfahren, wo-
ran Paare scheitern und worauf Sie achten kénnen, um eine Chance
zu haben.

Wo kommt das her, was ich schreibe? Ich arbeite seit tiber 40 Jah-
ren als Psychotherapeut und seit 30 Jahren als Paartherapeut. Ich
hatte gute Lehrerinnen, Trainerinnen und Supervisorinnen. In der
Paartherapie mochte ich nur Rosemarie Welter-Enderlin und Sue
Johnson erwihnen. Ich habe die letzten zehn Jahre alle zwei Wo-
chen eine Kolumne geschrieben und dabei zunéchst Erfahrungen
aus meiner Praxis und dann Fragen von Leserinnen als Ausgangs-
punkt genommen. Was mich immer wieder dazu gebracht hat, iiber
Liebe und Paarsein nachzudenken; meine Erfahrungen in Worte
zu fassen und Biicher zu Paarthemen zu lesen, in der Hoffnung,
mehr zu erfahren und zu finden, was mir entgeht. Meinen Kolle-
ginnen aus Supervision und Intervision sowie den Teilnehmerin-
nen in den Fortbildungsseminaren, die ich gegeben habe, verdanke
ich Einsichten und Anregungen. Als Lehrender lernt man ja meist
mehr als in der Teilnehmerrolle. Vor allem aber verdanke ich un-
endlich viele Einsichten meinen Paaren und allen Einzelklientin-
nen, die mich an ihren Beziehungsproblemen haben teilnehmen
lassen. Ich bin dankbar, dass ich mit ihnen arbeiten durfte. Doch
die wertvollsten Erfahrungen habe ich wohl in meiner eigenen Be-
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ziehung mit meiner Frau gemacht, mit der ich unfassbare 40 Jahre
zusammen bin. Erfahrungen, die nicht iiber Einsicht und Verstidnd-
nis gewonnen wurden, sondern erst mal durch Angst, Tranen und
Wautausbriiche, durch Lachen, Intimitdt und tiefe Verbundenheit.
Wir haben uns gefetzt und verletzt. Vertragen und wieder geliebt.
In unserer Liebesbeziehung musste ich lernen, selbst wenn ich es
nicht wollte, denn meine Frau ist nicht nur klug und eine Kampfe-
rin, sie ist auch Psycho- und Paartherapeutin. Wir haben gemein-
sam gelernt, die kleine Liebe zu leben. Und ich bin ihr dankbar, dass
es sie gibt und dass sie unseren gemeinsamen Weg immer wieder
mit mir sucht.

Natiirlich stehe ich auf den Schultern von Vordenkerinnen. Aber
auf Schultern steht man schlecht. Ich lehne mich lieber an. An die
Einsichten von Sue Johnson, der Begriinderin der Emotionsfokus-
sierten Paartherapie, die dem Feld der Paartherapie durch ihr Ver-
stindnis der Bindungstheorie einen Boden gegeben hat. An den
Forscher und Formulierer John Gottman, weil er viele hilfreiche
Einsichten tiber Paarbeziehungen aufgedeckt hat. Und in der letz-
ten Zeit an die Neurowissenschaftlerin Lisa Feldman Barrett und
den bereits erwahnten Ed Tronick. An beiden schitze ich ihre Be-
scheidenheit gegeniiber der komplexen Widerspriichlichkeit des
menschlichen Lebens und unserer beschrankten Einsichtsfahigkeit.

Wir sind nicht allein auf der Welt. Fast jeder lebt in Liebesbezie-
hungen. Es wird dariiber nachgedacht und geforscht, es sammeln
sich Erfahrungen in den paartherapeutischen Praxen an. Es exis-
tiert ein Wissen, das uns helfen kann, uns in unseren Beziehungen
zu verstehen. Wenn Sie durch das vorliegende Buch Thre Beziehung
besser verstehen, dann hat es seinen Zweck erfiillt.

Alle beschriebenen Paare sind wirkliche Paare, die ich so ver-
fremdet habe, dass sie nicht zu erkennen sind und anonym bleiben.
Einige Beispiele sind Verdichtungen aus Gespridchen mit mehreren
Paaren und dienen dazu, typische Zusammenhinge oder Abldufe
zu verdeutlichen.
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Um die * : # zu vermeiden, wechsele ich immer wieder zwischen
der minnlichen und weiblichen Sprachform. Ich hoffe, es fithlen
sich dadurch auch alle vertreten, die sich weder der einen noch der
anderen Genderrolle zugehorig fithlen.



Die kleine Liebe und
die grofie Liebe

Unser Paradies ist das Unvollkommene.

Wallace Stevens

Es ist schon ziemlich abgedreht, wenn man dariiber nachdenkt:
Jeden Tag arbeiten weltweit unendlich viele, iiberaus fihige Men-
schen daran, eine Angst zu erschaffen. Eine Angst, die uns niemals
verlassen soll. Bislang wird sie nur im Feuilleton erwéhnt, denn ob-
wohl fast jeder daran leidet, ist sie als psychiatrische Diagnose nicht
anerkannt. Auch unsere Liebesbeziehungen bleiben von ihr nicht
verschont. Dabei scheinen Liebesbeziehungen eine Art Gegenmit-
tel zu dieser Angst zu besitzen. Allerdings eines, das, wie alle Me-
dikamente, Nebenwirkungen hat. In diesem Fall sogar eine fatale:
Sie macht alles noch schlimmer. Und damit - willkommen in der
Liebeswelt des 21. Jahrhunderts!

Die Mega-Angst ist FOMO. FOMO steht fiir »Fear of missing
out«: die Angst, etwas zu verpassen. Unsere Konsumgesellschaft er-
schafft ohne Ende neue Dinge, die alle mit dem dringenden Hin-
weis versehen sind, sie auf keinen Fall zu verpassen. Ob Anti-Fal-
ten-Creme, die neueste Streaming-Serie, das noch klappbarere
Klapprad, das ultimative Strandhotel oder das garantiert effektivste
Gliickscoaching. Alles verstromt die immer gleiche Botschaft: dass
wir selbst schuld sind, wenn wir unser mittelmafSiges Leben weiter-
leben, statt das Beste aus unserem Leben zu machen. Was augen-
blicklich den Druck erhoht, unter dem wir ohnehin schon am meis-
ten leiden. Den Druck der Selbstoptimierung, der uns so bestindig
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begleitet wie das Meeresrauschen einen Strandspaziergang. Unsere
Aufgabe in der alltiglichen Konkurrenzgesellschaft, das Beste aus
uns zu machen, was auch immer das heiflen mag. Um immer noch
besser, ja, am allerbesten dazustehen. In unseren Liebesbeziehun-
gen heif’t das erprobte Gegenmittel: die grof3e Liebe. Sie 16st zuver-
lassig die Angst, etwas zu verpassen, und befreit vom Druck, das
Beste aus uns zu machen. Denn sie ist das Grofite, was uns passie-
ren kann, und verwandelt uns als Liebende automatisch in die beste
Version unserer selbst. Wer den idealen Seelenpartner gefunden
hat, der verwirklicht sich dort, wo es wirklich darauf ankommt: in
der Liebe. Sie ist ohnehin das grofite aller Gefiihle und letztlich das
einzig wirklich Bedeutsame im Leben.

Die grofie Liebe ist der Schlussstein in der Logik des guten Le-
bens. Ein Haus, ein Auto sowieso, Reisen, ein Boot, ein Swim-
ming-Pool, was immer uns fiir ein gutes Leben einfillt - ohne den
krénenden Abschluss einer grofien Liebe hantieren wir mit Trost-
preisen. Die grofle Liebe, am besten in der Variante »Wir sind total
gliicklich miteinander« und der Fortsetzung »Wir haben die bes-
ten Kinder der Welt«. Es gibt drei Millionen Liebeslieder dariiber,
die Person seines Lebens gefunden zu haben, aber soweit ich weif3,
kein einziges, in dem jemand mit gleicher Inbrunst bejubelt, dass
er endlich das Ferienhaus in der Toskana gekauft hat, das er schon
immer haben wollte.

Wenn ich mies gelaunt in den Tag starte, weil mich das unbarm-
herzige Handy aus dem Schlaf reif3t und ich sofort weif3, dass im
Wesentlichen Mist und anstrengende Arbeit auf mich warten, dann
braucht mein Selbst einen Booster. Und der liegt direkt neben mir.
Meine Liebe! Ich liebe diesen Menschen so. Und das Gefiihl der
Liebe ist ein dermaflen groflartiges, meiner Seele Fliigel verleihen-
des Gefiihl, dass ich all den anderen Blodsinn des Lebens gar nicht
brauche, nicht mal die Aussicht auf den néchsten Urlaub. Weil sich
das Gliick augenblicklich als Gefiihl einstellt. Und das ist ja wirk-
lich so.
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Da evolutionsbiologisch keine Anlagen fiir einen Porsche, aber
ein ganzes Bindungssystem fiir Liebe, Nahe und Geborgenheit in
uns existieren, konnte selbst ein Sondermodell, das die Familie Por-
sche fiir uns in Handarbeit hatte herstellen lassen und das aufler
uns niemand besitzt und das schneller ist als alle, aber auch wirk-
lich alle anderen Porsche dieser Welt und dessen Sitze mit Leder
bespannt sind, auf dem die vier schonsten Frauen und Méanner der
Welt jeweils sechs Monate geschlafen haben, bis es durchtrinkt ist
von deren Pheromonen - selbst das konnte uns niemals so zufrie-
den und gliicklich machen wie das Gefiihl, neben der besten Part-
nerin der Welt aufzuwachen. Und das ist ja auch wirklich so.

Die grof3e Liebe ist der Hauptgewinn im Partnerlotto. Jeder darf
unentgeltlich mitspielen, Tag fiir Tag werden Millionen Hauptge-
winne ausgespielt. Was uns skeptisch machen konnte, doch irgend-
wie gehen wir davon aus, dass jedem noch so verbeulten Topf der
ideale Deckel zusteht und dass wir ihn auch finden werden. Irgend-
wie scheinen wir noch immer an Platons Idee der halbierten Ku-
gelmenschen zu glauben, die versuchen, ihre andere Hilfte zu fin-
den. Die grofie Liebe scheint sehr sozial und demokratisch zu sein.
Sie steht jedem zu und ist nicht den Wohlhabenden vorbehalten.

Doch der personliche Hauptgewinn lost unsere Angste nur
scheinbar. Denn die grof3e Liebe geht mit dem Versprechen ein-
her, unbedingt und ewig zu sein. Daran erkennen wir sie. Ewig
und unbedingt sind die Garanten, dass es sich auch wirklich um die
grofle Liebe handelt. Lebenslange Haltbarkeit ist aber ein iiberam-
bitioniertes und unrealistisches Versprechen. Nur Schweizer Uhren
bieten sie an. Und sind dabei wesentlich weniger komplex als die
Liebe. Im Grunde glauben wir ohnehin nicht mehr an das Garan-
tieversprechen. Wir sind ja nicht bléd. Wir kennen die Scheidungs-
statistiken. Doch paradoxerweise klammern wir uns umso starker
an die grofle Liebe, je mehr unser Beziehungspessimismus sie in-
frage stellt. Frei nach dem Motto: Wir haben keine Chance, also pa-
cken wir es an! Wir miissen das tun, damit Liebesbeziehungen fiir
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uns nicht in allzu grofle Ferne riicken. Damit wir tiberhaupt noch
den Schritt wagen, uns zu binden. Wir wollen ja nicht bei der wich-
tigsten Entscheidung unseres Lebens versagen und in irgendeiner
zweitklassigen Liebesbeziehung stranden. Einen Kleinwagen oder
eine Zwei-Zimmer-Wohnung an der Ausfallstrafie miissen wir viel-
leicht hinnehmen, weil wir die ungerechten sozialen Verhiltnisse,
in denen wir leben, nicht im Alleingang verdndern kénnen. Aber
in der Liebe ist es allein unsere personliche Entscheidung.

Die grof3e Liebe ist eine romantische Trotzreaktion und gleichzei-
tig die letzte Hoffnung, endlich jemanden gefunden zu haben, von
dem wir glauben, dass er uns nicht enttduschen wird. Der Glaube an
die grofie Liebe ist also die einzige Absicherung, die wir haben, um
uns auf das grofle Abenteuer einer Liebesbeziehung einzulassen. Eine
befristete Garantie fiir die Dauer der groflen Gefiihle und Zweifel
an ihrer Unbedingtheit wiren realistisch. Aber das wire so, als wiir-
den wir aus der Schweizer Uhr die Unruhe herausoperieren. Unsere
Ahnen haben Zwangsheirat und Wirtschaftsehe hinter sich gelassen
und uns die romantisch-leidenschaftliche Liebe vermacht. Die grofie
Liebe. Sie ist eine unserer Lebensaufgaben, wenn nicht die wichtigste.
Sie ist unser Liebesmythos, die kulturelle Erzdhlung, die unsere Lie-
besbeziehungen bestimmt. Sie bestimmt, wie wir Liebe leben.

Der Schatten der grofien Liebe

Doch wir sind vermutlich die ersten Gesellschaften in der
Geschichte, in denen Menschen dazu gebracht werden,
ungliicklich dariiber zu sein, dass sie nicht gliicklich sind.

Pascal Bruckner
Mit dem utopischen Versprechen der grofen Liebe konnten wir ja

noch ganz komfortabel leben. Denn wer an die Wirklichkeit glaubt,
soll bekanntlich dazu verdammt sein, darin zu leben. Doch dum-
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merweise boykottiert die grofie Liebe sich selbst. Heutzutage ver-
lassen wir unsere Partnerinnen nicht, weil wir es nicht mehr mit-
einander aushalten. Wir trennen uns immer ofter, weil wir keine
grofde Liebe mehr fiihlen. Einer Untersuchung zufolge lieflen sich
ein Viertel aller Paare scheiden, obwohl sie sich ganz zufrieden
fithlten.! Wir werden unsicher, wenn nach sechs Monaten die Ewig-
keitsgarantie abgelaufen ist und es sich eher so anfiihlt, als hitten
wir uns mit dem neuen Partner die Garantie auf lebenslanges Un-
gliick eingehandelt. Doch wir trennen uns nicht, weil wir in unse-
ren Beziehungen ungliicklich sind, sondern weil wir glauben, in
einer anderen Beziehung gliicklicher sein zu konnen. Als Selbst-
optimierer schauen wir ja nicht nur furchtbar kritisch auf uns und
unsere Life-Performance, sondern auch auf unsere Partnerinnen.
Und stellen natiirlich fest, was ihnen alles fehlt. Die Idee der gro-
Ben Liebe sagt uns dann, dass das, was wir hier gerade leben, ja
wohl nicht das sein kann, wonach wir suchen. Und so suchen wir
weiter und treffen auf idealere, perfektere, irgendwie besser zu uns
passende Menschen. Doch der Unterschied, den wir erleben, ist
in Wahrheit kein Unterschied in Qualitit, sondern nur ein Unter-
schied an Information: Unsere Partnerin kennen wir einfach zu
gut, sie kommt hinter dem Bild der grofien Liebe hervor. Auf Un-
bekannte hingegen konnen wir alles Mogliche projizieren, da iiber-
blendet die Fantasie noch locker die Wirklichkeit.

Warum geben wir nicht endlich zu, dass Verlieben ein Wahn-
sinnskick ist, der voriibergeht? Und dass danach Vertrautheit ent-
steht und Gewohnung kommt und Langeweile und wir trotzdem
bleiben, weil es sonst zu teuer wiirde — emotional und manchmal
auch 6konomisch. Oder weil wir Angst haben, stur sind oder an-
nehmen, dass wir nach zwei Jahren auch in der néchsten Beziehung
nicht weiter sein werden. Wollen wir vielleicht nur nicht zugeben,
dass wir das »Klassenziel grof3e Liebe« nicht erreicht haben? Und
starren auf die grofle Liebe wie im Mérchen »Des Kaisers neue Klei-
der« die Untertanen auf ihren Herrscher? Sie loben dessen schone
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Kleider, obwohl er gar nichts anhat. Nur weil ein paar Gauner in
die Welt gesetzt haben, dass alle, die die Kleider nicht sehen kon-
nen, dumm und amtsuntauglich sind.

Wir brauchen die grofle Liebe. Denn sie vereint, was wir eigent-
lich nicht vereinigen kénnen: unseren Zwang, nichts auszulassen,
was uns irgendwie gliicklicher machen konnte, und unser tiefes
Bediirfnis nach Bindung, die wir brauchen wie Wasser und Brot.
Ohne die Vorstellung der grofien Liebe, die auf dem Mythos der
Einmaligkeit aufgebaut ist, konnten wir unseren Wunsch nach
grandioser Selbstverwirklichung einerseits und nach stabiler Bin-
dung andererseits nicht einmal gedanklich vereinigen. Denn Bin-
dung ist Abhangigkeit. Aber Abhangigkeit ist keine Selbstverwirk-
lichung. Um nicht irre zu werden, gibt es die grofie Liebe unseres
Lebens: Wir finden jemanden, der so gut zu uns passt, dass wir
schlagartig selbstverwirklicht sind.

Die Idee der groflen Liebe verandert die Wirklichkeit. Aber na-
tiirlich erfiillt sie sich nicht. Ein einziger Mensch kann unmdéglich
alles geben, wonach wir uns sehnen. Aber wir machen uns auf den
Weg, den Partner zu finden, der uns alles bedeutet. Und wenn wir
Glick haben, dann finden wir vielleicht tatsachlich die Liebe unse-
res Lebens. Und sie kann halten, wenn wir uns nicht der Verkldrung
hingeben, dass es keine Durststrecken im Beziehungsalltag geben
darf, und wir erlauben, dass die Leidenschaft zeitweilig erléschen
wird. Wenn wir also féhig sind, uns von der grofien Liebe zu ver-
abschieden, um sie zu erhalten.

Das ist eine Sichtweise, die ich vertreten habe und immer noch
vertrete. Aber mittlerweile glaube ich auch, dass die Idee der gro-
en Liebe mehr Ungliick erzeugt als Gutes bringt. Und dass wir sie
aufgeben miissen, um uns fiir ganz andere Moglichkeiten von Be-
ziehungen zu 6ffnen - etwa offenen Beziehungen, Polyamorie oder
der Einsicht, dass wir durch unsere Liebesbeziehung viel Positives
erfahren, ohne dass wir die grof3e Liebe leben. Die verdnderte Welt,
in der wir durch die digitalen Medien leben, macht ein Umdenken
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noch notwendiger. Die neuen Medien bieten uns mehr denn je die
Chance, Beziehungen schnell auszutauschen und immer wieder
neue aufzunehmen. Und gerade die Idee der groflen Liebe treibt
uns an, diese Moglichkeit zu nutzen, weil wir durch sie unauthér-
lich auf der Suche nach dem heiligen Gral der Liebesbeziehung
bleiben. Der immer wieder vor uns aufscheint und sich wieder auf-
16st, wenn wir ihn einige Zeit in der Hand gehalten haben. Wir dro-
hen, zu Konsumenten der Liebe zu werden. Die Losung kann nur
sein, dass wir umdenken. Dass wir uns von der Idee der grofien
Liebe in der gegenwirtigen Form freimachen. Die Herausforderung
einer befriedigenden Liebesbeziehung beginnt mit dem richtigen
Denken. Wir brauchen die Vorstellung einer anderen Liebe. Nen-
nen wir sie die kleine Liebe.

Die grofie Liebe denken wir grenzenlos. Entgegen allem Wissen
um die Begrenztheit der grof3en Liebesgefiihle im Dauertest einer
langjahrigen Partnerschaft. So wie wir als Gesellschaft an gren-
zenloses Wachstum geglaubt haben und dabei die Begrenztheit
der Ressourcen unseres Planeten nicht wahrhaben wollten. Unsere
Wirtschaft muss stindig wachsen; in unseren Paarbeziehungen
miissen wir standig lieben. Schon lange gibt es Stimmen, die die
Grenzen des Wachstums aufzeigen. Aber erst der Klimanotstand
macht uns deutlich, dass wir fiir unser Uberleben eine griine Re-
volution brauchen und uns vom Gedanken unbegrenzten Wachs-
tums verabschieden miissen. Unser Liebesnotstand zeigt sich in
der stindigen Beschiftigung mit den Moglichkeiten und Gren-
zen der Liebe. Paare wollen wissen, wie man am besten liebt. Das
Netz vibriert deshalb vor Liebesblogs, die Magazine interviewen
taglich neue Experten, die Wissenschaft riickt unseren nachsten
Verwandten auf den Schimpansen-Pelz, wir scannen unser Gehirn
oder suchen bei indigenen Volkern nach der Antwort. Psychologie,
Biologie, Evolutionsforschung — wo gibt es den rettenden Kom-
pass, damit wir uns nicht mehr in der verwirrenden Landschaft
der Liebe verirren? Die Kompassnadel kreiselt wie auf Koks, und
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es gibt keinerlei Anzeichen, wo der verdammte Liebes-Nordpol
ist. Aber keine Antwort ist auch eine Antwort. Das sagt uns, dass
wir die falsche Frage stellen. Wir scheitern, weil wir die romanti-
sche Liebesidee aufrechterhalten. So wie wir scheitern, wenn wir
an der Idee einer grenzenlosen Ausbeutung der Erde und ihrer
Ressourcen festhalten. Solange wir nur nach Losungen suchen,
die nicht infrage stellen, dass wir weiterhin alle Meere leer fischen
und jede erdenkliche Menge CO, in die Atmosphire blasen. Der
Abschied von der romantischen grofien Liebe fillt also auch unter
Klimaschutz und nachhaltiges Denken. Denn wie wollen wir ler-
nen, okologisch, ressourcenorientiert, nachhaltig, langfristig, sys-
temisch zu denken, wenn wir im privaten Kern unseres Lebens,
in unseren Liebesbeziehungen, an der Unbegrenztheit festhalten
und die uneingeschrinkte Ausbeutung unserer romantischen Lie-
besressourcen weiterverfolgen? Werden wir umdenken kénnen
und Verzicht als sinnvoll und notwendig fiir unser Uberleben auf
Mutter Erde anerkennen, wenn wir in unserem intimen Leben
am uneingeschriankten Recht auf unbegrenztes Dauergliick fest-
halten?

Die Geschichte der
romantisch-leidenschaftlichen Liebe

Liebe unterliegt der Geschichte. Sie folgte und folgt in jeder Kul-
tur den existierenden Heiratsregeln. Bei Liebesempfindungen sind
Biologie und Kultur, genetisch Angelegtes und gesellschaftlich Er-
worbenes untrennbar ineinander verwoben. Im Licht der voran-
schreitenden Neurowissenschaften ergibt es keinen Sinn mehr,
Vererbtes und Gelerntes strikt gegeneinanderzustellen. Unsere
Sehnsucht nach der romantisch-leidenschaftlichen Dauerbezie-
hung ist im Laufe der Geschichte entstanden. Wir sind die Erben
einer Idee, die wir gleichwohl in jeder Korperzelle spiiren kénnen.
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Und solange wir diese Idee nicht infrage stellen, 16ffeln wir tagtag-
lich aus, was unsere Ahnen uns eingebrockt haben. Wie wir tiber
die Liebe denken, bestimmt, wie wir lieben.

Die grofie Liebe gehért zum romantischen Diskurs. Sie ist eine
idealisierte Form der Liebe und des Gliicks. Schicksalhaft, iber-
wiltigend, als wirkten Himmelsméchte, an die wir nirgendwo sonst
so naijv glauben wie zwischen Windeleimer, Doppelbett und Spiil-
maschine. Wir erfahren Liebe als schicksalhaftes Erleben, dem wir
uns begeistert hingeben. Das ist eine Entscheidung, die wir nicht
fallen. Wir tibernehmen die romantische Liebeswahl als kulturelle
Regel, die in den letzten 200 Jahren unsere intimen Beziehungen
bestimmt hat.

Wir denken bei Romantik schnell an die Minnesénger des Mit-
telalters, doch sie schwarmten blof§ und wollten nie eine reale Be-
ziehung mit dem vergotterten Burgfraulein fithren. Unsere Idee der
romantisch-leidenschaftlichen Dauerbeziehung entwickelte sich im
18. Jahrhundert, einer Zeit grofier geistiger Veranderungen. Die
Romantik war eine Gefiihlsreaktion auf die frithe Aufklarung, die
Werte wie Individualitdt, Vernunft und Gleichheit betonte, aber
eher logisch-abstrakt und kalt war. Nun wurden individuelles
Gliick und personliche Entscheidungen wichtig, was sich auch auf
Ehe und Liebe auswirkte. Nachdem Ehen Jahrtausende lang vor
allem aus politischen oder 6konomischen Griinden geschlossen
worden waren, begann die Geschichte der liebesbasierten Ehe. Wo
zuvor noch grofie Denker wie Montaigne der Meinung waren, dass
jemand, der seine Ehefrau liebt, so stumpf sei, dass niemand sonst
ihn lieben kénne. Seitdem arbeiten wir an unseren Ehen, bis dahin
arbeitete man nur in der Ehe. Erotische Leidenschaft gab es bis da-
hin nur in der Literatur und fiir Minderheiten. Erst jetzt kam die
fiir alle geltende Idee auf, dass man sich verlieben sollte, um legal
zu heiraten. Es begann die Entwicklung des Modells der romanti-
schen Ehe. In vielen Schritten und Pirouetten, mit Unterschieden
von Land zu Land, wurde Sex aufgewertet und an die Liebe gebun-
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den, und Liebe an die Ehe. Seither ist nur noch Liebe ein Grund
zum Heiraten, und die Elternschaft wird zur Vollendung der ro-
mantischen Liebe. Das Liebesgefiihl riickt ins Zentrum. Es wird
als dauerhaft betrachtet und gilt nur der einen Person. Liebe ent-
steht durch die Magie der Begegnung und wird zum individuellen
Gliicksversprechen zweier Menschen. Sie ist kein einseitiges Fithlen
mehr, sondern erwiderte Liebe.

Mit der industriellen Revolution beginnt die Polarisation der
Geschlechter, und in der romantischen Liebe werden zunehmend
der Sinn und die Stabilitét gesucht, die den Menschen verloren ge-
hen. Je mehr die moralischen Gebote der Liebe wegfallen, desto
mehr wird Lieben zur herausragenden Art zu fiihlen, desto star-
ker wird die Leidenschaft im romantischen Erleben betont. Die
50er-Jahre des letzten Jahrhunderts sind dann die Hochzeit der
Ehe, in der die Frau nur Hausfrau ist. Ab den 60er-Jahren be-
ginnt noch einmal eine dramatische Verdnderung, die es Frauen
erlaubt, sich langsam aus der Abhangigkeit und Ausbeutung, der
sie jahrtausendelang unterlagen, zu emanzipieren. Es findet eine -
nicht nur sexuelle - Revolution statt, in der Selbsterfahrung und
personliches Wachstum gefragt sind und die herrschenden Nor-
men infrage gestellt werden. Weil dadurch keine Kriterien mehr
fir Richtig und Falsch, Gut und Schlecht existieren, geben fortan
das Selbst und seine Gefiihle Orientierung. Die richtige Hand-
lung ist nunmehr die, welche die aufregendste Herausforderung
darstellt oder das beste Gefiihl vermittelt. Selbstausdruck ersetzt
Autoritat, aus gut Sein wird gut Fiihlen. Unter jedem Pflaster liegt
ein Strand.

Angesichts der Beschleunigung des Lebens, der Abkehr von
den Religionen, der Globalisierung, der sprunghaften technolo-
gischen Verdnderungen, der Entritualisierung unserer Lebenswelt
und der immer kleiner werdenden Kleinfamilien suchen wir heute
in unseren exklusiven Liebesbeziehungen Halt. »Eine gliickliche
Liebe wird damit zu einem wichtigen Anker in einer unvorher-
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sehbaren Welt«, benennt es der Paarforscher Guy Bodenmann.
Doch die »gliickliche Liebe« gehort schon zum Konzept der gro-
3en Liebe.

Die Historikerin Stephanie Coontz, Autorin von »In schlechten
wie in guten Tagen. Die Ehe - eine Liebesgeschichte«, schreibt, dass
sich die Beziehungen zwischen Frau und Mann und unsere Liebes-
beziehungen in den letzten 30 Jahren mehr verdndert haben als in
den 3000 Jahren davor. Das ist unsere Chance. Coontz schreibt:
»Heute ist unsere Herausforderung, die romantisierten Vorstellun-
gen der Vergangenheit zuriickzuweisen, die uns schuldig fiithlen
lassen, weil wir nicht in einer Vorabendserien-Ehe leben.«? Erst
wenn wir uns von der grofien Liebe verabschiedet haben, ist der
Weg frei fiir neue Wahrnehmungs-, Denk- und Erlebensprozesse.
Wir haben verstanden, dass wir den romantischen Mythos verlas-
sen miissen, um in langjahrigen Beziehungen leben zu kénnen.
Allerdings rupfen wir bislang nur die Blitter vom romantischen
Mythos, damit er nicht unser ganzes Leben iiberschattet, ohne am
Stamm der grofen Liebe zu sagen. Aber es ist Zeit. Wir brauchen
eine »bunte Revolution«, um uns vom rosaroten Anspruch auf
das unbegrenzte Liebesgliick zu verabschieden. Eine 6kologische
Wende in unserem Denken iiber Beziehungen: weg vom Wahn der
groflen Liebe, hin zur kleinen Liebe.

Die grofie Liebe

Die Liebe beruht auf einer starken Ubertreibung des Unter-
schieds zwischen einer und allen anderen Personen.

George Bernard Shaw
Im Grunde soll sie alles erfiillen, was uns das iibrige Leben versagt.

Geld macht nicht gliicklich. Arbeit macht nicht gliicklich. Aber die
grof3e Liebe, sie macht gliicklich!
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Die grofSe Liebe existiert als Illusion jenseits der Realitdt. Oh,
natiirlich erleben wir sie. Wir sind iiberwaltigt von den Gefiihlen,
die in uns aufbrechen. Die grofie Liebe ist die Uberzeugung, dass
wir endlich angekommen sind. Ein Zustand, in dem wir tatsdchlich
zuriickgehen und an das kleine Paradies ankniipfen wollen, das wir
in unserer Kindheit bewohnen durften. Dort haben wir mit etwas
Gliick grof3e Liebe erlebt. Unsere Eltern waren ganz fiir uns da. Sie
haben unsere Bediirfnisse erfiillt, aber von uns ferngehalten, wie
anstrengend wir waren, wie fordernd, wie tiberfordernd. Es war
keine Beziehung, die auf Gegenseitigkeit beruhte. Die Eltern haben
fir uns gesorgt, nicht wir fiir sie. Auch wenn es unbewusste Pro-
zesse gibt, in denen Kinder sehr wohl die Verantwortung fiir das
Gliick ihrer Eltern tibernehmen. Aber so oder so ist es eine illusio-
niare Form der Liebe, von der wir unbewusst erwarten, dass wir sie
mit unseren Partnern wiederfinden.

Die grofSe Liebe ist grandios und damit narzisstisch. Aller
Schmerz wird abgewehrt. Und wenn sie sich nicht erfilllen lasst,
dann stimmt etwas nicht mit den Menschen, die sie zu leben ver-
suchen. Sie selbst bleibt iiber jeden Zweifel erhaben. Sie kann
nicht infrage gestellt werden. Thre Gedanken sind uns selbstver-
standlich geworden. Thre Sprache verwundert uns nicht mehr.
Danach heif3t Lieben: »sich voll und ganz einlassen, »sich voll
einbringen, »sich bedingungslos 6ffnen«, »mit ganzem Herzen
lieben«. Geht es bitte eine Nummer kleiner?! Weniger absolut,
menschlicher, nicht so fordernd, tiberfordernd. Wer zweifelt, so
die Botschaft der groflen Liebe, ist raus. Wie bei der Show »Last
One Laughing«, bei der immer die Person rausfliegt, die zuerst
lacht. In der grofien Liebe gilt alles oder nichts. Es geht um die
vollkommene Einheit. Was im Grunde vollig narzisstisch ist.
Denn der Partner wird daran gemessen, ob er meinem Gliicks-
streben dient, was ich daran ermesse, ob ich gliicklich bin. Nur
dann lohnt sich die Verbindung, nur dann ist der andere ein Teil
meiner Selbstverwirklichung.
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Die grofie Liebe

In der groflen Liebe leben wir unsere Konsumgesellschaft. Wir
kaufen die Stiefel, die uns am besten gefallen und die wir uns leisten
konnen. Oder auch nicht leisten konnen. Wenn es um Liebespart-
ner geht, ist das nicht anders. Dann ist auch nur die oder der Beste
gut genug. Fatalerweise deckt sich das mit den Gefiihlen intensi-
ver Verliebtheit. Wir haben einwandfrei das Gefiihl, dass niemand
sonst auf der Welt schon einmal eine so iiberwiltigende Liebe erlebt
hat. Was wahr ist, aber blof3, weil die Welt, in der wir leben, immer
nur unsere kleine Welt ist.

Mit der grofien Liebe ist eine Menge unrealistischer Unsinn ver-
kntipft. Nach dem ungeschriebenen Gesetzbuch der grofien Liebe
muss Liebe immer wahr und aufrichtig sein. Meine Partnerin muss
mich ganz und gar lieben. Sie muss meine Fehler akzeptieren und
lieben, sie muss meine Wiinsche erkennen und sie mir erfiillen.
Streit ist ein schlechtes Zeichen, Unvereinbarkeiten sind belastend,
eine Beziehung muss ewig halten, und iiberhaupt ist eine gute Be-
ziehung eine endlose Romanze.

Es gibt viele Aufgaben, die wir in einer Partnerschaft bewiltigen
miissen, doch die grofle Liebe verhilt sich dabei wie die strenge
Erbtante, in deren Haus wir so tun missen, als wiirden auch wir
tiir die Wiedereinfithrung der Monarchie sein. Wo wir uns immer
wieder an Verdnderungen anpassen miissen, hlt sie uns das Gebot
der ewigen Liebe entgegen. Wo wir unsere Nahe und Distanz mit-
einander ausbalancieren miissen, fordert die grofle Liebe seelische
Verschmelzung. Wo uns unsere Geschichte pragt und unsere Fa-
milien beeinflussen, verlangt sie, dass es nur uns zwei gibt. Wo wir
wichtige andere Freunde und Leidenschaften brauchen, fordert sie,
dass wir alle Bediirfnisse fiireinander befriedigen. Wo wir stottern,
stammeln und um die richtigen Worte ringen, verlangt sie wort-
loses Verstehen. Wo wir Partnerschaft und leidenschaftliche Ge-
fithle unterscheiden lernen miissen, fordert sie, unterschiedsloses
Zueinander-Hingezogensein. In der stindigen Bewegung unserer
Empfindungen verlangt sie das unveranderte Gefiihl.
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Die kleine Liebe und die grofie Liebe

Die grof3e Liebe ist ein Monstrum, ein falscher Guru. Denn wir
verehren sie und bezweifeln sie in einem Atemzug. Das zeigt sich
daran, wie wir auf andere Paare schauen. Einerseits senken wir den
Daumen, wenn Partner nicht wie ein Herz und eine Seele wirken,
und werfen ihnen vor, sich nur aus Angst nicht zu trennen. Aber
wenn sie wie ein Herz und eine Seele wirken, vermuten wir, dass sie
etwas vorspielen. Denn schliefllich kann es ja gar nicht sein, dass
sie hinbekommen, was realistisch nicht zu schaffen ist.

Die grofie Liebe sucht sich endlos zu beweisen. Wissenschaftler
liefern Untersuchungen und Ergebnisse, Paartherapeutinnen Re-
zepte und Anleitungen. Eine Nackenmassage bringt mehr Néhe als
ein Problemgesprach? Also rubbeln wir doch los! Was, heute noch
nicht massiert? Kein Wunder, dass die Nahe schwindet. Die grofie
Liebe ist immun gegeniiber ihren Widerspriichen und findet im-
mer neue Griinde, warum die Menschen an ihr scheitern. Es geht
immer darum, dass etwas gelost wird, dass alle Probleme sich in
Wohlgefallen auflosen.

Als Anhénger der groflen Liebe sind wir wie die Menschen, die
glaubten, die Erde sei eine Scheibe. Die dachten, sie miissten ir-
gendwann an den Rand der Welt gelangen, wenn sie nur weit genug
laufen wiirden. Doch unter falschen Voraussetzungen gibt es keine
richtigen Handlungen. Sondern Qual und Zweifel. Wer glaubt, dass
er Wasser durch Umriihren zum Kochen bringen kann, wird sich
standig fragen, ob er schnell genug riihrt, lange genug rithrt, mit
dem richtigen Loffel hantiert. Und genauso fragen wir uns stindig:
Liebt sie mich? Liebe ich sie wirklich? Ist es wirklich Liebe? Fragen,
an denen unsere Psyche zerbroselt. Wir haben gelernt, Verliebtheit
nicht mehr mit Liebe gleichzusetzen. Aber wir haben noch nicht
gelernt, dass unsere grofle romantische Liebe viel ndher am Verlie-
ben ist als an der Liebe. Und dass wir beide unterscheiden miissen.
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Die kleine Liebe

Die kleine Liebe

Martha: »Wahrheit und Illusion, George.
Kennst du eigentlich den Unterschied?«
George: »Nein, aber wir miissen weitermachen,
als ob wir ihn kennen wiirden.«

Edward Albee, »Wer hat Angst vor Virginia Woolf«

Die kleine Liebe tut weh. Sie bringt Abhéngigkeit, Frustration, Ent-
tauschung, Eifersucht und Verlustangst in unser Leben. Sie aktiviert
all unsere Angste. Schmerz und Leiden sind ein Teil von ihr und
kein Grund, den Scheidungsanwalt anzurufen oder ins Griibeln zu
kommen. In der kleinen Liebe wissen wir, dass eine Liebesbeziehung
ohne Enttduschung und gebrochene Herzen wie ein wunderbares
Gemailde ohne jeden Schatten ist. Ohne Schatten fehlt die Tiefe.
Die kleine Liebe ist weniger Schicksal, mehr Méglichkeit. Der
Starjournalist Malcolm Gladwell ist einmal der Frage nachgegan-
gen, was eigentlich Erfolg ausmacht. Und die Antwort war: zur
richtigen Zeit am richtigen Ort zu sein. Oder: Talent zu haben und
dann mehr zu iiben als die anderen Talentierten. Uben scheint in
Beziehungen nur beschrinkt zu Erfolg zu fithren. Wir kennen die
ungliicklichen Freundinnen, die nie tiber das Beziehungsiiben hi-
nauskommen. Und Zweitehen scheitern trotz Uben in der Erstehe
noch héufiger. Bleiben Ort und Zeit. Da besitzen wir offenbar Ta-
lent. Wir befinden einfach, jemand sei richtig, und schon stimmen
Zeit und Ort. Eine Untersuchung ergab, dass wir langst nicht so
wihlerisch sind, wie wir denken. Wir neigen dazu, uns schnell zu
verlieben und dabei Eigenschaften der Partnerin in Kauf zu neh-
men, die wir eigentlich ablehnen. Sobald wir verknallt sind, sind
Herzlichkeit oder Finanzstirke gar nicht mehr wichtig, auch wenn
wir das vorher behauptet haben.? Die kleine Liebe glaubt nicht an
den absolut Richtigen, weshalb sich Partner auch mal falsch an-
fithlen diirfen, ohne dass der Beziehungsnotstand ausgerufen wird.

35






