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Willkommen!

Ganz herzlichen Dank fiir Thr Interesse und Thre Aufmerk-
samkeit, liebe Leserin, lieber Leser — ich freue mich sehr, dass
Sie mehr iiber die Liebe erfahren wollen. Ein Thema, das zu-
tiefst in uns verwurzelt ist, ein Thema, das — leider — kaum
systematisch behandelt, geschweige denn vermittelt wird.
Und genau das ist unser Problem!

Doch um direkt mit dem Buch ins Haus zu fallen:

Wollen Sie gliicklich sein?

Wollen Sie lieben und geliebt werden?

Wollen Sie ein erfiilltes Leben fiihren?

Dann stellen Sie sich vor:

Sie wissen nicht, wo Thnen der Kopf steht. Und es ist Ih-
nen auch véllig gleich. Ihr Herz klopft heftig, gerdt aus dem
Take, hiipft, und eine warme Woge wabert durch Sie hin-
durch. Jede Faser Ihres Kérpers strotzt vor unbindiger Ener-
gie. Sie sind voller Gliick, Sie sind voller Leben. Sie kénnten
Biume ausreiflen. Nihe, Geborgenheit, Heimat — genau das
spiiren Sie; auch, wenn Sie manchmal sich selbst vergessen,
einfach nur sind, im Moment, in der Ewigkeit. Ein tiefes
Verlangen erfasst Sie. Wieder und wieder. Ihre Zuneigung ist
grenzenlos, und jeder Gedanke an Ihren Schatz katapultiert
Sie erneut himmelhoch auf diesem Karussell Ihrer unglaub-
lichen Gefiihle. Sie sind voller Liebe — ja, Sie sind die Liebe
selbst!

Mit diesen Worten beschrieb mir kiirzlich ein Klient sei-
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nen Zustand, das, was er fiir seine Frau empfindet. Nach
sage und schreibe 27 Ehejahren. Ansteckend — méchte ich
behaupten. Wie kann das sein? Was ist sein Geheimnis? Wo
gibt es das Rezept? Genau darum geht es in diesem Buch.
Es geht um die Liebe. Es geht um diese unscheinbaren finf
Buchstaben, hinter denen sich unser aller Verlangen verbirgt.
Es geht um die Frage (und natiirlich auch um die Antwor-
ten), warum Sie mebr Liebe verdienen und — vor allem — wie
Sie mehr Liebe bekommen.

Unsere heutige Zeit schreit formlich nach einem Wandel
im Verstindnis dessen, was im Leben und in der Liebe mog-
lich ist, das belegen der Genderdiskurs und auch ein Roman
wie > Fifty Shades of Grey, der zu einem Weltbestseller wurde
und auf seine Weise zeigt, wie sehr sich unser Verstindnis von
Sexualitit verindert hat. Nach vielen, vielen Jahren intensiver
Praxistitigkeit, Paartherapie, Mediation/Konfliktvermittlung
und Coaching, in denen ich meine Klientinnen und Klien-
ten in alle erdenklichen Héhen und Tiefen begleiten durfte,
ist mir dieses Buch ein besonderes Anliegen: Denn von den
geschilderten »Erfolgsfaktoren« kénnen Sie sich inspirieren
lassen — und eigene Lehren aus dem ziehen, was bei ande-
ren weniger gut gelaufen ist. Mein riesengrofies Dankeschon
gilt deshalb all denen, deren Geschichten (anonymisiert) in
dieses Buch eingegangen sind und es mit Leben fiillen. Das
Dargestellte ist sowohl wissenschaftlich fundiert als auch sehr
praxisbezogen, und wir werden sehen, dass die Liebe, das
Menschheitsthema Nummer eins, bereits von klitzekleins-
ten Kindesbeinen an eine gigantische Rolle spielt und die
Weichen fiir die weitere Entwicklung frith gestellt werden.
Insbesondere jedoch finden Sie jede Menge Riistzeug, sechr

hilfreiche und spannende Tools, sodass Sie selbst aktiv wer-
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den konnen, um IThr Leben und IThr Lieben erfiillend und
begliickend zu gestalten.

Den ersten Schritt in Thr neues Leben und Lieben haben
Sie bereits getan, indem Sie dieses Buch aufgeschlagen ha-
ben — weiter geht’s!

Nur das Beste fiir Sie, Thr

Mol Te Ky

Koln, im goldenen Herbst 2016






Die liebe Liebe: Massengeschift,
Mindfuck, Menschheitstraum(a) ...

Nach diesem kurzen Vorspann konnten wir loslegen, kénn-
ten wir loslieben und auf das eingangs beschriebene késtliche
Empfinden hinarbeiten — denn ich unterstelle Thnen einfach
mal, dass sich das auch fiir Sie verlockend anhort.

Und das tun wir auch.

Auf dem Weg dahin wenden wir uns noch eben der Psycho-
logie zu, den Religionen, der Marktwirtschaft, Biologie, So-
ziologie und der Pidagogik, die alle mitmischen wollen, die
alle ihre eigenen Definitionen und Anschauungen parat hal-
ten — und unser Vorhaben damit nicht unbedingt leichter
machen. Abgeschen davon, dass jeder von uns seine eigene
Vorstellung kreiert und pflegt. Was einerseits schon ist, uns
individuell macht. Und gleichzeitig Missverstindnisse, Kon-
flikte und Streitigkeiten provoziert, dazu fiihrt, dass wir mun-
ter aneinander vorbei leben und lieben.

Das ist tragisch, denn die Liebe ist ein sehr scheues Getiihl,
das sich zuriickzieht, wenn es sich bedroht sieht.

Doch nun von vorne, nihern wir uns dem Begriff als Erstes

von sprachlicher Seite:
Der Duden weiff ja immer alles ganz genau und hilft uns
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dankenswerterweise mit folgender Bedeutungsiibersicht: Liebe
wird definiert als ...

(1) »starkes Gefuhl des Hingezogenseins; starke, im Ge-
fuhl begrindete Zuneigung zu einem [nahestehen-
den] Menschen,

(2) auf starker koérperlicher, geistiger, seelischer Anzie-
hung beruhende Bindung an einen bestimmten Men-
schen, verbunden mit dem Wunsch nach Zusammen-
sein, Hingabe o.A.,

(3) sexueller Kontakt, Verkehr.«

Fir den Anfang sicher nicht ganz verkehrt, dennoch klingt
alles recht sprode und niichtern — irgendwie fehlt das Verlan-
gen, das komplett Irrationale, das Unersittliche und damit
nicht in eine kurze Definition zu Fassende ...

Vielleicht versuchen wir es einmal mit den Dichtern der
Romantik, die schreiben von Jauchzen, Singen, Tanzen, Ju-
bilieren, ewigen Schwiiren, von Diiften und vom Dringen,
Lodern, von Feuern und Flammen, Wonne und Entziicken —
Worte, die iibrigens zunehmend vom Aussterben bedroht
sind. Hoffentlich kein Omen!

Was die Dichter im 18. Jahrhundert besingen, ist die »roman-
tische Liebe«, die Liebe um ihrer selbst willen, die als unser
heutiger Maf3stab gilt. Wihrend in der Zeit davor mit »Liebe/
Partnerschaft/Ehe« ein sehr pragmatischer Prozess von Nach-
wuchszeugung, Versorgung und Absicherung gemeint war.
In ihrer urspriinglichen Wortbedeutung stand »Liebe« fiir
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Zuneigung, Barmherzigkeit, Wohlgefallen, auch Freundlich-
keit oder Gunst, und erst im 15./16. Jahrhundert ersetzte sie
die nun als anst68ig empfundene »Minne.

Wer weif$ also, wohin die »Liebe« sich noch entwickeln
wird — aktuell wollen wir jedenfalls folgende zehn Arten von
Liebe differenzieren:

(1) Bei der familidren Liebe geht es im Wesentlichen
um eine dauerhafte Zuneigung zum Ehepartner, zu
Elternteilen, Geschwistern, Kindern und weiteren An-
gehdrigen.

(2) Die platonische Liebe spielt sich haufig in Freund-
schaften ab, kommt ohne Sex aus und kann durchaus
Zuge einer »Seelenverwandtschaft« aufweisen.

(3) Die schwérmerische Liebe kann sehr flichtig sein und
bleibt in den meisten Fallen — im wahrsten Sinne des
Wortes — traumhaft.

(4) Romantische Liebe bedeutet: Schmetterlinge im
Bauch, die Welt ist wunderschon!

(5) In der lustvollen und leidenschaftlichen Liebe spielt
Sexualitat eine grof3e Rolle; sie kann auch an die ro-
mantische Liebe gekoppelt sein.

(6) Die bedingungslose Liebe ist geprégt von gegensei-
tiger Akzeptanz und Toleranz bezlglich aller indivi-
duellen Eigenheiten — gleichzeitig ist sie sehr frei von
Erwartungen.

(7) Eine unerwiderte Liebe, zum Beispiel aus einer Tren-
nung resultierend, bringt Eifersucht und Schmerz.

(8) Zwanghafte Liebe geht mit Argwohn, Kontrolle und
Besitzdenken einher.
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(9) Im Falle der egoistischen Liebe wird jemand flr eigene
Zwecke regelrecht »benutzt«, zum Beispiel, um den ei-
genen Selbstwert zu erhdhen oder tber das Alleinsein
hinwegzukommen.

(10) Bei der abhédngigen Liebe spirt sich jemand selbst
nur Uber eine wie auch immer geartete Beziehung zu

einem anderen.

Vielleicht wollen Sie an dieser Stelle fiir einen kurzen Mo-
ment innehalten und tiberlegen, welche Arten von Liebe Th-
nen bislang so begegnet sind:

Woran haben Sie die Unterschiede bemerkt? Wie haben
Sie das jeweils empfunden? Was hat Thnen daran gefallen?
Was fanden Sie schwierig? Was haben Sie aus dieser Erfah-
rung gelernt? Welche Vorsitze haben Sie gefasst?

Manche von uns sind »Wiederholungstiter« und ziehen
wie ein Magnet immer und immer wieder denselben Typus
Mensch an. Und sind immer wieder aufs Neue bass erstaunt,
warum sich bestimmte Erfahrungen stets und stindig wieder-
holen. Ursichlich dafiir kénnen bestimmte verborgene dys-
funktionale Glaubenssitze sein, unser grofles und gewichtiges
Thema in Kapitel 5, so viel sei vorab verraten.

Wie dem auch sei: Die Qualitit jeder zwischenmensch-
lichen Bezichung ist einem steten Wandel unterworfen,
was wiederum die Liebe so spannend, unvorhersehbar und
manchmal auch tiickisch macht:
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In der ersten Phase des Verliebtseins sind wir sprichwért-
lich blind. Alles wird als romantisch, leidenschaftlich und
lustvoll empfunden. Die Schmetterlinge kaschieren alles
Stérende.

Es folgt die zweite Phase des Realismus: Wir nehmen
die rosarote Brille ab und die Eigenheiten des anderen
wahr. Das kann bis zu einem gewissen Grad noch, nennen
wir es, interessant sein.

Die dritte Phase der Aus-einander-setzung (im wortli-
chen Sinne) ist von Konflikten gepréagt. Wir testen Gren-
zen aus — es kommt zu einer Weichenstellung: Die meis-
ten Beziehungen Uberleben diese dritte Phase nicht; die
Protagonisten gehen frische Bindungen ein und starten
einen neuen Kreislauf mit dem Verliebtsein. Es sei denn,
es handelt sich um eine unerwiderte Liebe, die den Blick
nach vorne verhindert.

In einer vierten Phase versuchen wir, ein Gleichgewicht
zwischen dem »Wir«, dem »Du« und dem »lch« herzustel-
len. Die konkrete Ausgestaltung héngt in starkem Mafe
von den individuellen Interessen und Bedurfnissen der
Partner ab. Zwange und Egoismen erleichtern das Ganze
nicht unbedingt.

Die finfte Phase fuhrt im Idealfall in eine gemeinsame
Heimat: Wir lieben uns bedingungslos, familidr - und in
vielen Féllen auch Uberwiegend platonisch, das kérperli-
che Verlangen kann némlich bereits nach sechs Monaten
deutlich nachlassen. Dazu spéater mehr. Allerdings muss
sich auch in dieser letzten Phase erweisen, ob die Part-
nerschaft wirklich auf »ewig« angelegt ist — oder ob die

Beteiligten besser auf Reset dricken.
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Und was lernen wir jetzt daraus? Liebe ist Arbeit, Arbeit, Arbeit!
Der werden wir uns auch gleich intensiv gemeinsam widmen.
Ein Hinweis sei allem Folgenden vorangestellt: Bi- und Ho-
mosexualitit und auch Trans- und Inter-Themen sind ohne
weitere Erwihnung stets und selbstverstindlich inkludiert —
es geht immer »nur« um die Begegnungen von Mensch zu
Mensch oder Menschen, unabhingig von biologischem Ge-
schlecht und Gender, dem psychosozialen Geschlecht.

Mit dem Stichwort »psychosozial« haben wir auch schon
den ersten Punkt auf unserem interdisziplindren Streifzug:

Das groBBe Geheimnis der Sozialpsychologie:
So machen Sie andere in sich verliebt!

Die Psychologie ist die Wissenschaft vom menschlichen Erle-
ben und Verhalten — wenngleich etliche ihrer Forschungser-
gebnisse von Versuchen mit Ratten, Hunden oder wahlweise
auch Tauben abstammen. Dennoch verdanken wir der Sozial-
psychologie, die sich dem menschlichen Miteinander widmet,
wichtige Erkenntnisse, die in dieses Buch eingeflossen sind.

Gefiihle, das wiederum sagt uns die Emotionspsychologie,
bestehen aus mindestens zwei Komponenten:

(1) Wenn wir einen wie auch immer gearteten korperli-
chen Zustand (Aufregung, Zittern, Erregung, Pulsbe-
schleunigung et cetera) versplren, versuchen wir

(2) diesen mit dem Kopf, dem Verstand zu erklaren und
zu verstehen.
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In zahlreichen Studien haben findige Forscher versucht, diese
beiden Komponenten — (1) Korper versus (2) Kopf — getrennt
voneinander zu steuern, um herauszufinden, wie sich Gefiihle
beeinflussen oder gar manipulieren lassen.

Eines der bekanntesten dieser Experimente funktioniert
wie folgt:

Minnliche Versuchspersonen gehen iiber eine Hingebrii-
cke, an deren Ende nimmt sie eine junge, attraktive Dame
in Empfang. Sie gibt ihnen ihre Telefonnummer: Sollten sie
Riickfragen zu einem Psychotest haben, den sie spiter aus-
fullen missen, konnen die Herren gerne bei ihr anrufen. Die
Versuchsbedingungen unterscheiden sich dabei wie folgt:
Wihrend Gruppe A eine lange, schwankende, gefihrliche
Briicke tiberqueren muss, spaziert Gruppe B iiber eine deut-
lich harmlosere. Das Ergebnis: Probanden, die dem Risiko
(A) ausgesetzt waren, riefen die Dame signifikant hiufiger an
und schrieben im Psychotest viel 6fter {iber sexuelle Themen
als die Probanden der Gruppe B, die eine sichere Versuchsbe-
dingung vorfanden.

Wie kommen diese Ergebnisse zustande?

Wir haben hier ein schones Beispiel fiir eine sogenannte
Fehlattribution eines korperlichen Zustandes. »Attribution« be-
deutet so viel wie Zuschreibung: Wer unter gefihrlichen Bedin-
gungen auf die andere Seite kam, erlebte das als Abenteuer und
war aufgeregt, erregt — und nach der Begegnung mit der at-
traktiven Dame interpretierten die Teilnehmer diesen Zustand
korperlicher Unruhe (unbewusst) als Zuneigung oder Liebe.

Was wurde daraus gefolgert?

Gefiihle, die an spannungsgeladenen, erregenden Orten,
wie zum Beispiel Kirmes, Kneipe, Disco et cetera, wahr-
genommen werden, sollte man mit Vorsicht genieflen — es
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konnte sich um Fehlinterpretationen handeln. Nicht um-
sonst heifdt es »sich jemanden schén trinken«: Je beschwips-
ter, je angeregter wir sind, desto eher sind wir geneigt, diesen
Aktivierungszustand als Sympathie (und mehr) fiir unser Ge-
geniiber zu deuten.

Wenn Sie also Thren Supercoup landen wollen, dann ver-
suchen Sie es doch einmal wie folgt: Finden Sie eine geeignete
Gelegenheit, einen stimmigen Ort, eine passende Aktion, um
Ihren Schwarm auf ein gewisses korperliches Aufregungs-
niveau zu bringen: Achterbahn, Hochseilgarten, Actionthril-
ler, Konzert ... Seien Sie selbst ganz prisent, bieten Sie sich
attraktiv, womdglich aufreizend dar — so liefern Sie die per-
fekte Steilvorlage, um mit dem positiven Zustand assoziiert
zu werden. Alles wissenschaftlich belegt!

Davon kann der liebe Gott hingegen nur miide triumen:

Oh my God! Wie uns die géttliche Liebe das
Himmelreich auch auf Erden beschert

Dieses Thema ist derart grof$ und vielschichtig, dass sich ein
eigenes Buch lohnen kénnte; mit ein paar Gedanken tiber
die gottliche Liebe wollen wir uns an dieser Stelle vertraut
machen.

Wobei der Begriff »Gott« interreligis verwendet wird und
stellvertretend fiir alle Gottinnen, Gotter, Formen und Ma-
nifestationen des Géttlichen, fiir Energie, Kraft, das Univer-
sum, die kosmische Wonne et cetera steht.

Die meisten Religionen sind sich dariiber einig, dass es ir-
gendwo »da oben« eine allumfassende Kraft geben miisse, die
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