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DIE ERSCHAFFUNG DER LIEBE

»SEX IST SEHR WICHTIG!"

DAS RINGEN UM GERECHTIGKEIT
WER HAT DIE MACHT?

RITUALE: DER KITT DER LIEBE

WIE DER VATER, WIE DIE MUTTER?




SusaN M. JoHNSON / MATTHIAS ANGELSTORF

Die Erschaffung der Liebe

Liebe ist kein unergriindliches Mysterium. Wir sind ihrem Kommen und Gehen nicht

machtlos ausgeliefert. Die Wissenschaft der Liebe zeigt uns, wie Beziehungsleid entsteht

und wie es beendet werden kann

ie Liebe ist ein evolutiondr
gepragter Uberlebensmecha-
nismus. Auch wenn die meis-
ten von uns nach einem Hochstmafan
Unabhangigkeit und Individualitit
streben, war und ist unser Uberleben
immer von der Kooperation mit ande-
ren Menschen abhingig. Daher ist es
nicht verwunderlich, dass Menschen
mit einem ausgeprigten Bediirfnis
nach Nihe zu anderen Menschen evo-
lutionir im Vorteil waren. Aber Liebe
kann mehr, als Menschen zwecks Auf-
gaben- und Ressourcenaufteilung zu-
sammenzubringen. Liebe vermag
auch, den Schmerz, den das Leben un-
weigerlich mit sich bringt, zu lindern
und das Leben trotz Problemen und
Leid lebenswert zu machen. Wenn wir
Zuflucht und Geborgenheit in den Ar-
men eines gelicbten Menschen finden
kénnen, dann werden Probleme, die
uns zu itberwiltigen drohten, zu Her-
ausforderungen, die uns anspornen.
Einen beindruckenden wissen-
schaftlichen Beleg fiir die schmerzlin-
dernde Wirkung von Liebe lieferte der
amerikanische Psychologe Jim Coan
von der University of Virginia. Er zeig-
te, dass gliicklich verheiratete Frauen,
die im Labor einer angsteinjagenden

32

und schmerzlichen Situation ausgelie-
fert wurden, diese Situation subjektiv
als weniger beingstigend und weniger
schmerzlich empfanden, wenn ihre
Eheminner wihrenddessen ihre Hand
hielten. Dieser Effekt war per Magnet-
resonanztomografie (MRT) sogar ob-
jektiv messbar: Wenn der Ehemann die
Hand hielt, dann zeigte sich auf dem
MRT in Hirnzentren, welche Angst
und Schmerz registrieren, deutlich we-
niger Nervenaktivitit. Die Wissen-
schaft der Licbe ldsst keinen Zweifel
mehr daran, dass Geborgenheit und
Akzeptanz Grundbediirfnisse des
Menschen sind. Die Sozialpsychologen
Roy Baumeister und Mark Leary fol-
gerten aus einer griindlichen Studie
aller bis dato zu diesem Thema verfiig-
baren Forschungsergebnisse, dass Be-
ziehungen fiir Menschen ebenso wich-
tig sind wie Nahrung und Wasser. Die
Qualitit unserer Verbindungen mit
anderen Menschen ist also nicht nur
eine Frage unserer allgemeinen Zufrie-
denheit, sie ist auch eine Frage unseres
Uberlebens.

Aussagen wie ,Sie ist an einem ge-
brochenen Herzen gestorben belegen,
dass Menschen den Zusammenhang
zwischen Liebe und Uberleben schon

immer intuitiv wahrgenommen haben.
Heute mehren sich die wissenschaftli-
chen Belege fiir diesen Zusammen-
hang. Die amerikanische Forscherin
Janice Kiecolt-Glaser von der Ohio
State University fand zum Beispiel he-
raus, dass negative Interaktionen mit
dem Ehepartner das Immunsystem
hemmen und Wundheilungsprozesse
verlangsamen. Wir wissen heute auch,
dass sich das Risiko auf einen weiteren
Herzinfarkt bei weiblichen Herzpati-
entinnen verdreifacht, wenn sie in ei-
ner ungliicklichen Partnerschaft leben,
und dass emotionale [solation ein
cbenso grofies Gesundheitsrisiko dar-
stellt wie Bluthochdruck oder Rau-
chen. Wihrend Freud noch die Sexua-
litit in den Mittelpunkt der menschli-
chen Motivation stellte, so wird heute
immer klarer, dass Menschen in erster
Linie vom Streben nach emotionaler
Verbundenheit — nach Geborgenheit
und Akzeptanz — motiviert werden.
Was ist eigentlich neu an der Wis-
senschaft der Liebe? Wussten wir nicht
schon immer, dass Geborgenheit und
Akzeptanz zentrale Grundbediirfnisse
des Menschen sind? Neu ist, dass wir
heute wissenschaftliche Belege fiir die-
se intuitive Weisheit haben. Neu ist
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Liebe passiert nicht
einfach. Man kann sie
erschaffen. Aber nur
gemeinsam!

auch, dass wir heute wissen, dass Auto-
nomie und Abhangigkeit nicht, wie
bisher angenommen, entgegengesetzte
Pole sind. Stattdessen sind es zwei Sei-
ten derselben Medaille. Denn je stirker
unsere emotionalen Verbindungen mit
anderen wichtigen Menschen sind, des-
to unabhingiger, selbstbewusster und
stresstoleranter kénnen wir sein. Dies
ist ein wichtiger Punkt, denn emotio-
nale Abhiingigkeit wird in unserer Kul-
tur hiufig als psychisches Defizit gese-
hen — sogar von vielen Psychologen.
Nicht zuletzt ist neu, dass wir heute
verstehen, wie gliickliche Beziehungen
funktionieren und wie man sie aktiv
schaffen kann. Die Wissenschaft der
Liebe gibt uns eine Art Landkarte, die
uns davor schiitzt, dass wir uns in der
Liebe ,,verirren.

Wie Beziehungsleid entsteht

Panik ist die natiirliche Reaktion auf
eine Gefahr fiir Leib und Leben oder
auf den moglichen Verlust von etwas,
das fiirs Uberleben von unschatzbarem
Wert ist. Daher fithrt der drohende Ver-
lust von Liebe unweigerlich zu Panik
und Schutzverhalten. Es gibt viele ver-
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schiedene Signale, die auf einen dro-
henden Verlust der Liebe hindeuten.
Beispiele hierfiir sind Gesten der Ab-
lehnung, Zuriickweisung oder Kritik.
Aber auch eine wahrgenommene emo-
tionale Distanz, ein Mangel an Wert-
schitzung oder ein Mangel an Auf-
merksamkeit und Interesse sind Gefah-
rensignale.

Bemerkenswerterweise nehmen
Menschen diese Signale hiufig nicht
bewusst als einen drohenden Verlust
der Liebe wahr. Sie sind sich nicht wirk-
lich der Panik bewusst, die sie fiihlen,
wenn sic diese Signale registrieren.
Stattdessen mobilisieren sie blitz-
schnell ihre Abwehr, um diese hochgra-
dig unangenehmen Panikgefiihle zu
umgehen. Ganz konkret heifit das
meistens, dass sie mit Arger oder mit
emotionaler Distanzierung reagieren.

Auch wenn dieses Schutzverhalten
eigentlich ein Ausdruck unseres gro-
Ren Bediirfnisses nach Liebe und un-
serer groffen Verlustangst ist, so ist es
zugleich auch der Ursprung von Bezie-
hungsleid. Das grofie Problem ist nam-
lich, dass die Schutzreaktion des einen
Partners fiir den anderen Partner wie-

derum ein Gefahrensignal darstellt.
Dieser reagiert dann ebenfalls mit
Schutzverhalten, sodass ¢ine sich selbst
verstirkende, negative Interaktions-
schleife, ein Teufelskreis entsteht.

Teufelskreise schleichen sich oft
langsam und fast unbemerkt in eine
Beziehung ein. Sie entstehen, weil wir
Menschen sehr sensibel auf einen dro-
henden Licbesverlust reagieren. Oft
beginnen diese Teufelskreise in Zeiten,
in denen ein Partner dem anderen auf-
grund von stressreichen Lebensereig-
nissen nicht mehr so viel Aufmerksam-
keit schenken kann wie zuvor. Wenn sie
einmal etabliert sind, dann entwickeln
diese Teufelskreise fiir gewshnlich eine
Art Eigenleben: Die Partner verfangen
sich immer schneller darin, und immer
mehr gemeinsame Lebensbereiche
werden in ihren Bann gezogen. Das
geht hiufig so lange, bis ein Partner
feststellt, dass er dem anderen gegen-
tiber keine Liebe mehr empfinden
kann. Nicht selten kommt es in diesem
Stadium einer Bezichung zu emotio-
nalen oder sexuellen Affiren.

Schauen wir einmal, wie ein Teufels-
kreis vom Typ Angriff/Riickzug ganz
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et aussehen kann: Chris kommt
einem langen Arbeitstag nach
se. Er hat sich extra darum be-
1ht, friher loszufahren, um seiner
u Laura eine Freude zu bereiten.
terwegs gerat er in einen Stau und
rifft deshalb verspitet zu Hause ein. Er
smmt in die Kiiche, in der Laura ge-
sade das Abendessen zubereitet. Noch
or er ,Hallo Schatz® gesagt hat, sieht
er ithren Gesichtsausdruck. Er kennt
giesen Gesichtsausdruck und weif,
gass er nichts Gutes verheiflt. Wenn er
_ sst darauf achten wiirde, dann
annte er jetzt ein mulmiges Kribbeln
2 seinem Bauch spiiren. Doch das tut
srnicht. Stattdessen sagt er sich: , Es hat
keinen Sinn — ich beschiftige
h licber mit etwas anderem®, und
==ht schweigend in sein Arbeitszim-
2er. Sieist in der Kiiche und scheppert
smmer lauter mit den Topfen. Das
Scheppern der Topfe signalisiert ihm
sine Gefahr, und er sagt sich: ,Ich gehe
«ber nicht in die Kiiche, sonst bekom-
ae ich wieder zu héren, dass ich zu
uchts tauge.” Er sitzt am Computer
nd ist tief in seinem Inneren traurig
dariiber, dass er nicht entspannt bei ihr
kann. Sieistin der Kiiche und fiihlt
a verzweifelt und traurig, da sie den
Sindruck hat, dass er sich tberhaupt
icht fiir sie interessiert, Was er nicht
weill: Sie konnte seine Riickkehr von
Zer Arbeit kaum erwarten, weil sie ihm
ne wichtige Neuigkeit mitteilen woll-
2. Auferdem hatte sie extra eines sei-
et Leibgerichte zubereitet. Dennoch
atte sie schon befiirchtet, dass sich die
Di ge so entwickeln wiirden, denn er
erhalt sich ihr gegeniiber nun schon
“ange so distanziert und desinteressiert.
Er konnte zu ihr gehen und ihr er-
tiaren, warum er zu spit ist. Doch er
- fut es nicht, weil er erwartet, dass sie
~thm sowieso nicht glauben und ihm
stattdessen vorwerfen wird, wie unzu-
verlassig und verantwortungslos er
doch ist. Sie konnte zu ihm kommen

und ihm davon erzihlen, wie einsam
sie sich fithlt und wie sehr sie sich nach
seiner Nihe sehnt. Doch sie tutes nicht,
weil siesich sicherist, dass er nicht rich-
tig reagieren wird, denn ,.er ist ein Ge-
fiihlskriippel, und wenn er Nihe will,
dann geht es ihm immer nur um Sex®,
Chris und Laura sind an einem Punkt
in ihrer Beziehung angelangt, an dem
fast jedes kleine Signal den Teufelskreis
in Gang setzten kann. Alles, was in die-
sem Fall notwendig war, um den Teu-
felskreis auszuldsen, war ein kleiner
Verkehrsstau und eine ganz bestimmte
Spannung in ihrem Gesicht, als er in
die Kiiche kam.

Wie man gliickliche Beziehungen
schaffen und ungliickliche Beziehun-
gen heilen kann

Menschen sind oft in ihrem eigenen
Schmerz gefangen. Sie nechmen nur
wahr, was ihr Partner tut und wie sie
dadurch verletzt werden. Sie sehen je-
doch nicht, dass auch sie einen grofien
Einfluss auf ihren Partner haben und
sie den Teufelskreis und ihr Bezie-
hungsungliick mit ihrem Schutzver-
halten (unbeabsichtigt) genauso auf-
rechterhalten wie es der andere tut. Zu
erkennen und zu akzeptieren, wie ver-
letzlich man dem Partner gegeniiberist
und wie man einander mit dem jewei-
ligen Schutzverhalten unbeabsichtigt
in Teufelskreise zieht, ist der erste
Schritt, um eine gliickliche Beziehung
zu schaffen oder eine ungliickliche Be-
zichung zu veriindern. Wenn eine Be-
ziehung ein Tanz ist, in dem wir uns
gegenseitig emotional beeinflussen,
dann miissen wir lernen, den gesamten
Tanz zu sehen, statt nur die Schritte
unseres Partners wahrzunehmen.

Die wichtigste Lektion der Wissen-
schaft der Liebe ist wohl, dass Licbe
nicht einfach ,passiert” und dass wir
ihrem Kommen und Gehen nicht hilf-
los aufgeliefert sein miissen. Liebe ist
etwas, das man kreieren kann. Aber nur
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gemeinsam. Wenn sich Partner inein-
ander verlieben, dann erschaffen sie die
Gefiihle von Liebe und Leidenschaft
zusammen, indem sie langsam aufein-
ander zugehen und Schritt fiir Schritt
mehr von sich preisgeben. Ahnlich
werden die Teufelskreise einer un-
gliicklichen Beziehung gemeinsam er-
schaffen, nur dass sich die Partner hier
immer weiter voneinander wegbewe-
gen und sich immer mehr verschlie-
fen. Die gute Nachricht ist, dass wir
heute ganz genau wissen, wie Partner
zusammenarbeiten kénnen, um sich
aus Teufelskreisen zu befreien und sich
wieder ineinander zu verlieben.

Die meisten von uns sind hervorra-
gend im Erfassen von linearen Kausa-
litaten. Jedoch ist diese Art von Denken
Gift fir jede Beziehung. Denn in Be-
ziehungen gibt es in Wirklichkeit keine
geraden Linien, sondern nur Kreise.
Wenn beide Partner erkennen, wie sie
ihr Ungliick zusammen selbst kreieren
—nicht weil sie masochistisch sind, son-

dern weil sie wie alle Menschen sehr
verletzlich sind —, dann erlangen sie
eine neue Perspektive auf ihre Bezie-
hung, die gegenseitige Schuldzuwei-
sungen unndtig macht., Plotzlich sieht
der andere nicht mehr wie der boswil-
lige Gegner aus, und dadurch fillt es
leichter, das eigene Schutzverhalten
abzulegen. Jetzt 6ffnet sich die Tiir zu
einer neuen Art des Kontaktes mitein-
ander. Die Partner kénnen sich einan-
der {wieder) ¢ffnen und dem anderen
die eigenen Angste und Bediirfnisse
mitteilen. Und das verwandelt die Be-
zichung. Denn wenn Schutzverhalten
negative Kreisliufe entstehen ldsst,
dann erzeugt emotionales Sich-Offnen
positive Kreisldufe. Das liegt daran,
dass Schutzverhalten (sprich Arger,
Kritik und emotionale Distanz) Gefah-
rensignale aussendet. Sich-Offnen hin-
gegen sendet dem Partner Botschaften,
die Verlustingste lindern.
Verlustingste firben alles. Solange
sie prasent sind, blockieren sie positive

Entwicklungen in allen anderen Berei-
chen. In ungliicklichen Beziehungen
sind Verlustingste fast immer présent—
auch wenn diese meistens nichtauf den
ersten Blick wahrnehmbar sind. Die
Abwesenheit von Verlustingsten ist die
Grundlage fur die Entwicklung von
Spontanitit und Leidenschaft. In einer
Beziehung, in der sich beide Partner
akzeptiert und geborgen fithlen, kon-
nen sie mehr sie selbst sein und den
Herausforderungen des Lebens trot-
zen. Denn sie haben eine stabile Basis
im Hintergrund —sie haben jemanden,
der ihnen Riickendeckung gibt.

Susan M. Johnson ist Prafessorin fir Psychologie
an der Ottawa University und Lefterin des Ottawa
Couple and Family Institute, Sie ist eine internatio-
nal anerkannte Paartherapeutin.

Matthias Angelstorf ist Master-Diplompsycholo-
ge. Eristin emotionsfokussierter Paartherapie aus-
gebildet und arbeitet als Paartherapeut in eigener
Praxis in Berlin. www.paartherapie-prenziauer-
berg.de

Wieder zueinander finden

Die von Susan M. Johnson entwickelte emotionsfokussierte Therapie (EFT) hilft Paaren, ihre belastenden
Situationen zu Uberwinden und eine starkere Verbindung zueinander zu entwickeln

Die Grundlage der EFT sind sieben Gespriche, die eine
bestimmte Art von emotionaler Reaktionsfihigkeit for-
dern und Paaren helfen, sich aus ihrem destruktiven Teu-
felskreis zu befreien. Im ersten dieser Gespriche sollen
sich Paare iiber ihren destruktiven Tanz klarwerden (Er-
kennen der Teufelsdialoge), das zweite Gespriich dient der
Entdeckung der empfindlichen Punkte, das Paar soll die
eigenen Reaktionen und die des Partners verstehen lernen.
In cinem dritten Gesprich lasst das Paar eine Situation
noch einmal voriiberziehen, in der es sich in einem Teu-
felskreis verfangen hatte, und tibernimmt dabei Verant-
wortung fiir die eigenen Tanzschritte und Emotionen
(Einen schwierigen Augenblick noch einmal rekapitulieren).
Diese ersten drei Gespriche verringern die Anspannung
in der Bezichung und bereiten das Paar auf die folgenden
vier Dialoge vor, in denen die Verbindung zwischen den
Partnern weiter aufgebaut und gestirkt wird.

Susan M. Johnson: Halt mich fest! Sicben Gespriche zu einem von Licbe erfiillten Leben. Junfermann, Paderborn 2011

Dasvierte Gesprach (Halt mich fest} vermag Beziehun-
gen zu verwandeln. Dieser Austausch bewirkt, dass Part-
ner zuganglicher und emotional reaktionsfihiger werden,
und sorgt dafiir, dass sie sich auf einer tieferen Ebene
aufeinander einlassen. Dieses Gesprich besteht aus zwei
Teilen. Der erste beschiiftigt sich mit der Frage Wovor ha-
beich die grafite Angst?, der zweite Teil des Gesprachs dreht
sich um die Frage Was brauche ich am dringendsten von
dir? Sobald Paare gelernt haben, das vierte Gesprach zu
fithren, verfiigen sie iiber einen addquaten Umgang mit
den Hohen und Tiefen der Liebe und sind in der Lage,
sich aus Zustdnden der Getrenntheit zu befreien. Die drei
letzten Gespriche, Verletzungen vergeben, Durch Beriih-
rung und Sex eine Verbindung schaffen und Wie Sie Ihre
Liebe lebendig erhalten kénnen basieren alle auf der durch
diesen Dialog entstandenen intimen Beziehung.
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