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Warum ist die Liebe

oft so kompliziert?

Am Anfang ist alles wunderbar. Schmetterlinge flattern im Bauch,

die Wolken sind rosa — doch dann kommt der Alltag, und die Erwartungen
an die «grosse Liebe» verfliegen mit den ersten Konflikten. Warum sind
Beziehungen oft so schwer? Wir gehen auf Spurensuche und halten schon
mal fest: es gibt kein Patentrezept — aber Losungsvorschldge.

Markus Kellenberger

as Konzept der Ehe oder einer Beziehung

stellten sich meine Grosseltern noch ganz

anders vor als ich. Sie lebten 65 Jahre lang

zusammen. In all dieser Zeit assen, sassen,
standen, gingen und schliefen sie immer nebeneinander.
Als Grossmutter starb, folgte ihr Grossvater nach weni-
gen Monaten nach. Ich habe sie nie korperliche Zartlich-
keiten austauschen sehen, aber sie waren ein Paar. Die
sexuelle Revolution der 70er-Jahre des letzten Jahrhun-
derts ging spurlos an ihnen vorbei, und iiber die heutige
Geschlechterdebatte hdtten sie —nebeneinander auf dem
Sofa sitzend - verstdndnislos den Kopf geschiittelt. Un-
sere Vorstellungen von Liebe haben sich in den letzten
Jahrzehnten und mit der zunehmenden Individualisie-
rung rasant gedndert, zumindest in der westlichen Welt.
Und interessanterweise nahert sie sich teilweise wieder
unserem Urzustand an, denn unsere Biologie hinkt der
erstin den letzten zwei, dreitausend Jahren stark gewor-
denen Idee der monogamen Ehe zwischen Mann und
Frau hinterher.

Unser schwieriges, biologisches Erbe

In der rund 2,5 Millionen Jahre dauernden Steinzeit, in
der sich der Mensch zu dem entwickelte, der er heute ist,
lebten wir in kleinen Gruppen, und lebenslange Mono-
gamie diirfte die Ausnahme gewesen sein. Das jedenfalls
sagen Anthropologen, die heute noch existierende Ur-
volker und unsere eigene Vergangenheit studieren. So
zum Beispiel der Ziircher Professor Carel van Schaik.
«Wir sind schizosexuell», nennt er dieses biologische
Erbe. «Wir sind auf Bindung ausgelegt, andererseits
immer empfanglich fiir neue Reize.» Will heissen: der
Mensch braucht Ndhe und Autonomie, Sicherheit und
Abenteuer — und am liebsten alles gleichzeitig. Kein
Wunder also, dass Monogamie nicht so miihelos funktio-
niert, wie wir das gerne hitten.

«

unsere VOTrStellungen
von L1€D € haben sich in den
letzten Jahrzehnten
rasant verindert, doch
unsere Biologie bleibt
dieselbe.

»

Das Konzept der lebenslangen Ehe zwischen Mann und
Frau wurde erst mit der beginnenden Sesshaftigkeit vor
rund 7000 Jahren langsam entwickelt. Sesshaft zu sein,
statt sammelnd und jagend herumzuziehen, ermoglichte
Menschen erstmals Besitz anzuhdufen — und dazu zdhl-
ten schnell auch Frauen und Kinder, und méachtige Man-
ner prahlten gerne mit ihren Harems. Der biblische Konig
Salomon beispielsweise soll tausend Frauen sein Eigen
genannt haben. Das war natiirlich nicht einfach nur un-
gerecht, sondern auch teuer, und nicht zuletzt deshalb
reduzierte sich der mdnnliche Besitzanspruch mit der
Zeit, und es etablierte sich die kostengiinstigere Zweier-
bindung, die spdter auch von Kirche und Obrigkeit zum
Gesetz erhoben wurde. Selbstverstandlich unter der Pra-
misse, dass der Mann der Herr im Hause ist.
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Nahe und Freiheit — das ewige Dilemma
Dank dem Kampf der Frauen um ihre Freiheit und der
daraus resultierenden Emanzipationsbewegung ist der
absolute Herrschaftsanspruch der Manner heute — weit-
gehend - Geschichte, und nicht nur das: unabhdngig von
der sexuellen Orientierung diirfen wir heute in Ehen, in
freien oder seriellen Partnerschaften und in offenen oder
polyamurosen Beziehungen leben, ganz wie es dem ein-
zelnen Menschen gefillt. Aber wie auch immer, alle Be-
teiligten stellen dabei regelmassig fest, dass jede mogli-
che Beziehungsform mehr Schwierigkeiten und Dramen
mit sich bringt, als sie erwartet hatten.

Wie bereits erwdhnt, unsere Biologie, unser tief veran-
kerter Wunsch nach Bindung und gleichzeitig auch nach
Distanz, ist das griosste Dilemma fast jeder Beziehung.
Hier entstehen die meisten Konflikte: Wir wollen gleich-
zeitig Nahe und Freiheit; wir sehnen uns nach tiefer
Bindung und fiirchten gleichzeitig, uns selbst darin zu
verlieren. Die Bindungsforschung zeigt, dass Menschen
unterschiedlich mit diesen beiden Polen umgehen. Sie
hat drei Grundmuster herausgearbeitet, die selbstver-
standlich auch in Mischformen vorkommen:

e Unsicherdngstliche Menschen neigen dazu, sich in
Beziehungen festzuklammern. Sie brauchen viel Be-
statigung und flirchten selbst in ungesunden Bezie-
hungen nichts mehr, als verlassen zu werden.

¢ Vermeidendunsichere Menschen hingegen fiihlen
sich schnell eingeengt und suchen unbewusst Dis-
tanz. Zu viel Nahe 16st bei ihnen Angst und einen
Fluchtreflex aus.

e Sicher gebundene Menschen konnen Ndhe genies-
sen, ohne sich selbst zu verlieren.

Das Problem dabei ist, sagt die Bindungsforschung: Men-
schen mit entgegengesetzten Mustern ziehen sich oft an.
Der eine will mehr Nadhe, der andere braucht mehr Dis-
tanz — und beide fiihlen sich unverstanden. Krisen und
Streit sind hier vorprogrammiert.

Das Mirchen von der grossen Liebe

Unzdhlige Liebesromane und Liebesfilme haben uns
eingeredet, dass die Liebe ein magischer Zustand ist, der
fiir immer halten soll. Die perfekte Person taucht auf,
man verliebt sich, geht eine Beziehung ein — und wenn
sie nicht gestorben sind, dann leben sie noch heute. Nir-
gends in solchen Geschichten und Méarchen ist die Rede
von den darauf folgenden Problemen, Dramen, Streite-
reien und Zweifeln, es gibt nur das ewige Gliick. Aber die
Realitdt ist fiir die meisten Menschen eine andere. In der
Psychologie sprechen Fachleute von der Phase der «ob-
sessiven Verliebtheit», aus der die ersten Monate oder
Jahre einer Beziehung bestehen. Die vielen Gliickshor-
mone lassen einem in dieser Zeit nicht mehr klar denken.
Alles ist aufregend, jede Beriihrung elektrisierend, aber
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irgendwann holt alle das wahre Leben ein. Rechnungen,
Haushalt, Stress im Beruf - und irgendwann kommt der
Tag an dem der vermeintliche Seelenverwandte vergisst,
den Kehrichtsack rauszubringen, und plétzlich stellt
man sich die Frage: «War es das nun?» Das Problem
dabei ist nicht, dass die Liebe nachldsst, sondern dass
wir erwarten, dass sie sich ewig wie am ersten Tag an-
fiihlt. Jirg Willi, der Schweizer Psychologe und Begriin-
der der modernen Paartherapie, betonte in seiner Arbeit
immer, dass die romantische Liebe als kulturelles Ideal
masslos iiberhoht werde, was zu unrealistischen Erwar-
tungen fithre. Und die New Yorker Paartherapeutin und
Buchautorin Esther Perel meint dazu, romantische Liebe
sei wie ein Lagerfeuer. «Wenn du kein Holz nachlegst,
geht es aus.» Was Willi und Perel damit sagen wollen, ist
ganz einfach dies: Wer seine Beziehung einer Idealvor-
stellung liberldsst, statt sie aktiv zu gestalten, bleibt am
Ende in Frust und Routine stecken —und hofft im Stillen,
dass «die richtige Person» doch noch irgendwann
kommt. Beziehungen funktionieren nicht nach dem
Prinzip «finden und fertig». Sie sind etwas, an dem man
standig arbeiten muss.

Der giftige Wurm in der Beziehung

Noch nie war es so einfach, einen potenziellen Partner
oder eine Partnerin zu finden wie heute, und noch nie war
es so schwer, sich auf eine Beziehung einzulassen. Allein
schon die unzahligen Dating-Apps gaukeln uns eine Welt
der unendlichen Moglichkeiten vor. Mit einem Wisch
nach links oder rechts bewerten wir potenzielle Partner
wie Produkte in einem Onlineshop. Das Problem dabei:
zu viele Optionen machen uns unzufrieden. Der ameri-
kanische Psychologe Barry Schwartz nennt das, das Para-
doxon der Wahl, denn je mehr Auswahl wir haben, desto

schwerer fillt es uns, eine Entscheidung zu treffen, weil
gleichzeitig auch die Angst wachst, etwas «noch Besseres»
ZU verpassen.

«Liebe wird {iberschitzt, iiberschitzt bis zur totalen Uber-
frachtung», sagt Klaus Heer, der Doyen der Schweizer
Paartherapie. Deshalb wiirden wir erwarten, dass ein
Partner uns vollstandig gliicklich machen soll, uns ver-
steht, und uns niemals langweilt — aber das sei vollig
unrealistisch. Die weit verbreiteten und iiberh6hten Vor-
stellungen einer romantischen Liebe seien «wie ein gif-
tiger Wurmp», der tief in unseren Erwartungen sitze. «Die
Idee von einem einzigen Menschen, der alle unsere Be-
dirfnisse fiir immer erfiillt», sagt Heer, «ist ganz einfach
eine Illusion.» Paare, die sich vom Druck dieses Ideals
befreien kénnen, hiatten deshalb die besten Chancen auf
eine langfristig funktionierende und sich gegenseitig be-
reichernde Beziehung. Sein Rat: «Erwarten Sie von Ihrer
Beziehung weniger Perfektion — und tiben Sie sich dafiir
in Akzeptanz.» Eine Beziehung sei kein Wunschkonzert,
sondern ein Zusammenspiel zweier Menschen mit Eigen-
heiten, Starken und Schwéachen.

Und genau deshalb, weil jeder Mensch eigen ist und auch
in einer Beziehung so gesehen werden will, haben auch
Andrea und Peter Frolich-Oertle einen wichtigen Rat
bereit: «Liebe», sagen die beiden, die in Basel und im
Berner Oberland als Paar Paare in Krisenzeiten begleiten,
«wird oft mit lieb sein verwechselt». Standiges Liebsein
funktioniere aber nur mit erzwungenen Anpassungen auf
beiden Seiten, und das wiederum fiihre frither oder spa-
ter zum Konflikt. Deshalb ist fiir das Therapeutenpaar
klar: «Zeigt euch einander so, wie ihr wirklich seid, wenn
ihr eine tragfdahige Liebe aufbauen wollt.»
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Wie Beziehungen
funktionieren konnen

Bei all den Problemen, die das Zusammenleben von zwei Men-
schen in einer Beziehung mit sich bringt, und unbesehen da-
von, wie viele auch wieder auseinander gehen, gibt es eine
gute Nachricht: Beziehungen sind nicht per se zum Scheitern
verurteilt, und jede Krise ist eine Chance, sie noch stirker zu
machen. Das erfordert jedoch den Willen zur offenen Ausein-
andersetzung mit sich selbst, mit der Partnerin und dem Part-
ner, und mit der gewihlten Form der Beziehung.

Auch wenn sie sich dhneln, hier sind kurz zusammengefasst je
drei essenzielle Ratschlige von erfahrenen Paartherapeuten
fiir eine gute Beziehung:

Andrea Frolich Oertle und Peter Oertle

o Selbstreflexion: Welche Muster bringst du in
die Beziehung ein?

o Offene Kommunikation: Bediirfnisse und Erwartungen
klar aussprechen.

o Gemeinsames Wachstum: Die Beziehung als etwas
Dynamisches begreifen.

Aus ihrem Buch «Drei Schritte ins Paaradies —
Frieden finden zu zweit>.

Jiirg Willi
o Selbstreflexion: Warum geritst du immer wieder in
ghnliche Konflikte?

o Kommunikation statt Projektion: Streit entsteht oft
aus unausgesprochenen Erwartungen und Angsten.

o Dynamik verstehen und veridndern: Paare sollen
sich bewusst aus negativen Mustern l6sen.

Aus seinem Buch «Die Zweierbeziehung».

Michael Mary

o Beziehungen sind keine Projekte: Sie lassen sich
nicht perfekt planen oder optimieren.

o Realistische Erwartungen setzen: Der Wunsch nach
der perfekten Liebe fiihrt oft zu Frustration.

o Konflikte gehéren dazu: Sie sind kein Zeichen fiir das
Scheitern einer Beziehung, sondern ein natiirlicher
Bestandteil.

Aus seinem Buch «Lebt die Liebe, die Ihr habt —
wie Beziehungen haltens.
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«

Liebe ist kein
Wunschkonzert, sondern
ein ZUSamMmenspiel
zweier Menschen mit
Eigenheiten, Starken und
Schwachen.

»

Erkenne dich selbst

Sich dem geliebten Menschen so zu zeigen, wie man
wirklich ist, verlangt den Mut zur Selbstreflexion. Und
da spielt ein oft unterschatzter Faktor eine wichtige
Rolle, namlich das innere Kind. Die beiden Psychothe-
rapeutinnen Erika J. Chopich und Margaret Paul haben
dieses psychotherapeutische Behandlungskonzept
unter dem Namen «Inner Bonding Therapy» vor rund
50 Jahren so populdr gemacht, dass es aus den USA
schnell auch in Europa Eingang in die Paar- und auch
in die Einzelberatung fand. In diesem Konzept steht das

innere Kind fiir unsere tiefsten emotionalen Pragungen,
unsere Angste, Sehnsiichte und Verletzungen aus der
Kindheit, die auch das spatere Erwachsenen- und das
Beziehungsleben beeinflussen.

Viele Konflikte in Beziehungen entstehen deshalb, weil
Menschen von ihrem Partner unbewusst erwarten, dass
er ihnen das gibt, was sie als Kind nicht bekommen
haben. Das kann emotionale Sicherheit, bedingungslose
Liebe oder Bestdtigung sein. Bei ihrem Konzept legen
Chopich und Paul deshalb den Fokus darauf, dass Men-
schen lernen, ihr inneres Kind selbst zu ndahren, anstatt
diese Aufgabe dem Partner aufzubiirden. Ihr Kernsatz
lautet: «Eine Beziehung ist dann stabil und auf Augen-
hohe, wenn beide Beteiligten die Verantwortung fiir ihr
eigenes emotionales Wohlbefinden selbst tibernehmen,
und dies nicht dem Partner tiberlassen.»

Meine Grosseltern hatten von all diesen Konzepten,
Therapieformen und Forschungsergebnissen zum
Thema «Beziehung» keine Ahnung, und sie haben
bestimmt auch nicht «die» perfekte Beziehung gelebt
und sich bisweilen gegenseitig erduldet. Aber ich bin
mir sicher: die Art und Weise, wie sie 65 Jahre mitein-
ander verbracht haben, hat fiir beide weitgehend ge-
stimmt. Und das ist wohl auch, das grosse Geheimnis
der Liebe: eine Beziehungsform finden, die zu einem
passt, in der man sich wohl fiihlt und die Andersartig-
keit des Gegeniibers respektiert. Das ist es, was am
Ende wirklich zdhlt. e

Die Sache mit dem Sex

Am Anfang der Beziehung liegen die Kleider schon verstreut
im Treppenhaus herum, spéter nur noch im Wohnzimmer und
bald darauf fein siuberlich gefaltet dort, wo sie hingehéren.
So verindert sich im Laufe der Zeit in jeder Beziehung die Se-
xualitit. In Langzeitbeziehungen lisst die Lust oft nach und
pendelt sich in einem fiir beide Seiten mehr oder weniger be-
friedigenden Muster ein, und so schleicht sich Langeweile ein
in die wichtigste Nebensache der Welt.

Das muss nicht sein, findet die amerikanische Sexualthera-
peutin Emily Nagoski, denn ein erfiilltes, sinnliches Sexleben
bereichert jede Beziehung. Aber: Begehren, Leidenschaft und
Sex sind selbst in einer guten Beziehung keine Selbstlaufer.
Sie mussen gepflegt und hin und wieder mit neuen Ideen und
Variationen lebendig gehalten werden. Mit Neugier, Offenheit
und kleinen Veridnderungen kann die Leidenschaft zuriickkeh-
ren —ohne Druck, sondern durch bewusste Nihe.

Gas- und Bremspedal

«Sexuelles Verlangen», sagt Nagoski, «wird von zwei Mecha-
nismen gesteuert.» Da sei einerseits das «Gaspedal», auf das
man tritt, wenn Reize Lust auslésen, anderseits das «Brems-
pedal», auf dem wir stehen, wenn sich Stress, Sorgen und Un-
sicherheiten ins Leben schleichen. Die beste Art, die Bremse
zu |6sen, sei deshalb bewusst zu entspannen um Stress abzu-
bauen, und sich Ridume zu schaffen, in denen nicht gleich
«aufs Ganze» gegangen wird, sondern wo Platz fiir Selbstfiir-
sorge, emotionale Nihe und Kuscheln sei. Die Sexualthera-
peutin rit: «Kiissen Sie sich 6fters ohne Erwartungsdruck, be-
riihren Sie sich im Alltag wieder hiufiger und nehmen Sie sich
Zeit fiireinander ohne Ablenkung.»

Zeit zum kuscheln

Besonders wichtig fiir guten Sex ist, miteinander zu reden.
Und das aus einem ganz bestimmten Grund. «Frauen haben
genauso Lust auf Sex wie Midnner — aber anders.» Wihrend
viele Mdnner schnell «zur Sache» kommen méchten, legen
Frauen mehr Wert darauf, dass erst eine vertrauensvolle, in-
time Atmosphire entsteht. Und die kommt am Besten durch
reden, sich einander zuwenden, zirtlich sein und kuscheln
zustande. Hier diirfen ruhig auch die eigenen Wiinsche und
Triume ausgetauscht werden.
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Erwartungen loslassen

Viele Paare haben feste Vorstellungen, wie Sex sein sollte, und
das kann leicht zu Frustration fithren, weil der Partner da nicht
mitzieht. Deshalb gilt: Erwartungen — die Porno-Industrie hat
da einen nicht zu unterschitzenden Einfluss — loslassen,
ebenso vom Pflichtgefuihl, das Gegeniiber befriedigen zu miis-
sen oder befriedigt zu werden. Denn es ist nicht die Leistung,
die zihlt, sondern der Genuss.

Kleiner ist feiner

Gemeinsam Neues zu Entdecken macht Spass. Hier rit Emily
Nagoski zu kleinen Veridnderungen, statt die gewohnte Sexualitit
gleich véllig auf den Kopf stellen zu wollen. Akrobatische Einla-
gen sind sowieso véllig unnétig und meistens alles andere als der
Lust zutréglich. Deshalb gilt: Warum nicht wieder mal auf dem
Sofa, statt im Bett. Lust wichst an den kleinen Verinderungen.

«

Leidenschaft

entsteht durch Nahe und
Veranderung.

»
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