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»Ein Buch muss die Axt sein fiir

das gefrorene Meer in uns.“
Franz Kafka (1883 — 1924)



»Die Menschen stolpern nicht
tiber Berge, sondern iiber
Maulwurfshiigel.“

Konfuzius (551 — 479 v. Chr.)

»Fordere viel von dir selbst und erwarte
wenig von den anderen. So wird dir Arger
erspart bleiben.“

Konfuzius (551 — 479 v. Chr.)

» Wer sich nicht selbst helfen will, dem
kann niemand helfen.“

Johann Heinrich Pestalozzi (1746 — 1827)

»Es ist so leicht, andere, und so schwierig,
sich selbst zu belehren.*

Oscar Wilde (1854 — 1900)

»Nichts ist leichter als Selbstbetrug, denn
was ein Mensch wahr haben mochte, halt
er auch fiir wahr.“

Demosthenes (384 — 322 v. Chr.)

»Der Mensch mochte vor den Folgen seiner
Laster bewahrt werden, aber nicht vor den
Lastern selbst.“

Ralph Waldo Emerson (1803 — 1882)



»~Man kann einen Menschen nichts lehren,
man kann thm nur helfen, es in sich selbst
zu entdecken.“

Galileo Galilei (1564 — 162)

»Es gibt zwei gleichermaflen gefahrliche
Extreme: Den Verstand abzuschalten und
ausschliefllich den Verstand zu benutzen.“

Blaise Pascal (1623 — 1662),

»Habe Mut, dich deines eigenen Verstan-
des zu bedienen.“

Immanuel Kant (1724 — 1804)

Die besten Entdeckungsreisen macht man
nicht in fremden Landern, sondern indem
man die Welt mit neuen Augen betrachtet.

Marcel Proust (1871 — 1922)

»Probleme kann man niemals mit dersel-
ben Denkweise losen, durch die sie ent-
standen sind.“

Albert Einstein (1879 — 1955)

»Set du selbst die Veranderung, die du dir
wiinschst fiir diese Welt.“

Mohandas Karamchand Gandhi (1869 — 1948)



»,Brauchte die Liebe nicht, wie die irdi-
schen Pflanzen, vorbereitete Boden, eine
besondere Temperatur?“

Gustave Flaubert (1821 — 1880)

»Die Ehe wird nicht gliicklich durch Liebe
— oft das Gegenteil —
sondern durch Vernunft.“

Jean Paul (1763 — 1825)

,»,Die Liebe selbst ist Erkenninis.“

Gregor I. der GroBe (um 540 — 604), Papst ab 590



Vorwort

»Der Mensch hat dreierlet Wege klug zu handeln;
erstens durch Nachdenken, das ist der edelste, zwei-
tens durch Nachahmen, das ist der leichteste, und
drittens durch Erfahrung, das ist der bitterste.“

Konfuzius (551 — 479 v. Chr.)

GemaB dem chinesischen Philosophen Konfuzius, der ca.
500 Jahre vor Christus lebte, gibt es drei Wege des klugen
Handelns. Dieses Buch soll dem Leser als Werkzeug dienen,
um den edelsten dieser drei Pfade einschlagen zu koénnen,
namlich den des ,,Nachdenkens® hinsichtlich , Liebe“ und der
damit zusammenhingenden Themenbereiche wie Kennen-
lernen und Partnerschaft. Dies ist ein Weg, der in der Regel
im Bereich der Liebe eher selten eingeschlagen wird.

Die meisten Menschen gehen heutzutage in der Liebe hau-
fig den Weg der Erfahrung in Kombination mit dem Weg des
Nachahmens.

Der Weg der Erfahrung: Liebe ist heute fiir einen GroBteil
der Menschen etwas, das rein durch Emotionen und Intuition
bestimmt ist. Bei der Partnerwahl verldsst man sich nahezu
blind auf die eigene Gefiihlswelt. Dagegen spricht im Grunde
nichts, wenn diese Gefithle Menschen gegeniiber gezeigt
werden, die einem guttun und nicht schaden. In vielen Fil-
len fiihrt dieses ,Verlieben auf gut Gliick“ jedoch nicht zum
Traumpartner oder zur Traumpartnerin, sondern zu einer
Person, die einen enttauscht und teils tiefe emotionale Wun-
den hinterldsst. Demnach findet man den oder die Richtige
durch das Sammeln von positiven, aber oftmals auch sehr
negativen Erfahrungen, gemafB dem Prinzip des ,Versuch und
Irrtum®. Dieser Weg fiihrt zwar in den meisten Fillen friither
oder spater zum Ziel, wird aber zu Recht von Konfuzius als
der ,bitterste” der drei Wege beschrieben. Denn beim Lernen
durch Erfahrung werden alle unliebsamen Auswirkungen
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der ,Fettnapfchen®, ,Fallstricke” und ,Gefahren®, in die man
stolpert, direkt und oft schmerzhaft am eigenen Leib oder
auf psychischer Ebene erfahren. Das Problem dabei ist, dass
diese schlechten Erfahrungen oftmals langfristige Schiaden
und Narben hinterlassen, welche das Kennenlernen wei-
terer Menschen sowie anschlieBende Beziehungen — teils
stark — negativ beeinflussen kénnen. Der Weg der Erfahrung
ist demzufolge nur bedingt zu empfehlen bzw. aufgrund der
Gefahr, dadurch sehr tief ,zu fallen®, in seiner Extremform
besser zu vermeiden.

Der Weg des Nachahmens: Beim Weg des Nachahmens
sieht man sich in seinem Umfeld um und iibernimmt nur
diejenigen Handlungsweisen, die der eigenen Uberzeugung
nach zum Erfolg fiihren. Bei anderen abzuschauen, wie man
sich z. B. beim Dating oder in Beziehungen verhilt, ist i. d.
R. der einfachste und naheliegendste Weg, weil man dabei
selbst kaum Aufwand hat und sich auch keine Losung ,aus-
denken“ muss. Man iibernimmt lediglich das erfolgreiche
und erprobte Konzept des anderen. Dieser Weg des Nachah-
mens wird von den meisten spitestens dann eingeschlagen,
wenn der Weg der Erfahrung nicht von allein zum gewiinsch-
ten Ergebnis fiihrt. Man sieht sich im personlichen Umfeld
um mit der Hoffnung, dort etwas zu lernen, was einem dann
doch noch zum Liebesgliick verhilft. Dabei stellt man jedoch
schnell fest, dass viele Freunde und Freundinnen selbst nicht
wissen, was zu tun ist, um jemanden kennenzulernen oder in
einer Beziehung gliicklich zu sein.

Wenn gut gemeinte Empfehlungen auch nicht weiterhelfen,
greift man zu einem der zahlreichen Liebesratgeber, besucht
Pick-up-Foren oder geht direkt zum ,Flirt-Coach® in der
Hoffnung, von ihm hilfreiche Tipps zu erhalten und Verhal-
tensweisen zu lernen, mit denen man seine ,Chancen auf
dem Liebes-Markt“ erhohen kann. Dort erlernt man z. B., wie
man den oder die andere erfolgreich ,um den Finger wickeln
kann“. In vielen Fillen stellt sich zum Unmut der Betroffenen
und trotz der ganzen Anstrengungen, der groSen Auswahl
sowie der technologischen Unterstiitzung durch Dating-Apps



oder -Plattformen kein Erfolg ein. Vom Traumpartner oder
der Traumpartnerin ist nach wie vor weit und breit nichts zu
sehen. Nach dem Lesen der Liebesratgeber und dem Coa-
ching ist man oft nicht viel schlauer als zuvor, weil sich die
Ratschldge je nach Personlichkeit der Betroffenen sogar hau-
fig widersprechen. Ein gutes Beispiel ist hier die Aufforderung
»Sei authentisch!“ kombiniert mit ,Sei positiv und gliick-
lich!“. Der ,Weg des Nachahmens*® ist deshalb nur bedingt zu
empfehlen, weil keiner im Umfeld fundiert weil und vorle-
ben kann, was , Liebe“ wirklich ist — sogenannte ,,Experten
genauso wenig wie die Medien-Welt, vertreten durch Stars,
Filmproduzenten, Romanautoren und Musiker. Vielfach kre-
ieren sie unerreichbare, idealisierte Klischees hinsichtlich der
Liebe. So entstehen Erwartungen, die in einer ,alltagstaug-
lichen Beziehung* selten erfiillt werden konnen.

Der Weg des Nachdenkens: Nicht ohne Grund sieht
Konfuzius ein Handeln basierend auf dem Nachdenken
als den ,edelsten“ Weg an. Denn wer nachdenkt, ist in der
Lage, sich vor allem viele negative Erfahrungen zu ersparen,
weil viele Gefahren und Probleme durch Nachdenken frith
genug erkannt werden, um diese zu vermeiden, bevor sie
einem ernsthaften Schaden zufiigen. Ein weiterer Vorzug die-
ses Weges ist die mit ihm verbundene Unabhéngigkeit vom
Umfeld; anders gesagt: Die Unabhéangigkeit ,von dem, was
die anderen machen“. Oftmals scheint das ,,Abschauen“ bei
anderen einfacher und geht schneller. Wenn aber die ande-
ren selbst nichts zustande bringen und keine Losung fiir ein
Beschwernis haben, ist derjenige der nachdenkt, bzw. sind
diejenigen, die gemeinsam nachdenken, in der Lage, selbst
eine Losung fiir seine bzw. ihre Probleme zu entwickeln.

Eines der Ziele dieses Buches ist es, den Leser zum Nachden-
ken iiber die eigenen Sicht- und Verhaltensweisen anzuregen,
um ihm dadurch die Losung der eigenen oder gemeinsamen
Probleme zu ermoglichen. Diese Problemreflexion kann auch
gemeinsam mit dem Partner erfolgen. Das Buch soll dabei
helfen, Probleme zu vermeiden, sie in einem frithen Stadium
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konstruktiv zu losen oder aufzeigen, dass vermeintliche
Schwierigkeiten vielleicht gar keine sind.

Die Losung vieler Hemmnisse in der Liebe beginnt jedoch
hiufig beim Hinterfragen und Andern der eigenen Sicht- und
Verhaltensweisen, die maBgeblich beeinflusst werden durch
personliche Priferenzen, Erwartungen, Ideale und Ansprii-
che. Der Leser dieses Buches sollte sich darauf einstellen,
starker involviert und beansprucht zu werden als bei vielen
anderen Ratgebern zum Thema Liebe. Denn ,Nachdenken®
kann anstrengend sein, vor allem wenn man iiber sich nach-
denkt. Die Anstrengung lohnt sich jedoch, weil die selbst oder
gemeinsam entwickelten Losungen das Kennenlernen erfolg-
reicher und auch das Beziehungsleben nachhaltig verbessern
konnen.

Allgemeine Hinweise vorab

Dieses Buch kann grundsitzlich von allen Menschen gelesen
werden, unabhingig von:

Alter

Geschlecht

Sexueller Préferenz

Kultur

Religion

etc.

Dabei profitiert die spezielle Zielgruppe, auf die das Buch
»zugeschnitten® wurde, natiirlich etwas mehr (siehe Kapitel
2: ,Zielgruppe des Buches®).

Mit den Inhalten dieses Buches soll niemand diskriminiert,
verletzt oder abgewertet werden. Ich bitte vorab, evtl. trotz-
dem entstehende Missverstiandnisse oder Unklarheiten zu
entschuldigen. Falls etwas als verletzend, stérend oder ver-
besserungswiirdig wahrgenommen wird, wire es super, wenn
entsprechende Hinweise iiber das Feedback-System gemel-
det werden wiirden (siehe Kapitel 4 ,Feedback-System*).



Um die Lesbarkeit zu erhalten, wird im Text meist nur die
mannliche oder allgemeine Form verwendet (z. B. ,der Part-
ner”, man). Dabei ist jedoch immer auch die weibliche Anrede
gemeint und mit angesprochen (z. B. ,die Partnerin®). Ich
bitte alle Leserinnen an dieser Stelle um Verstandnis.

Bei den Praxis-Beispielen der Hiirden wurde bewusst dar-
auf Wert gelegt, sowohl Frauen als auch Méanner in einem
ausgewogenen Verhiltnis zu verwenden, damit hierbei kein
Geschlecht besser oder schlechter als das andere dargestellt
wird.

So gut wie alle im Buch genannten Zitate stammen aus urhe-
berrechtlichen Griinden von Personen, die schon langer als
70 Jahre tot sind. Da Frauen in Wissenschaft und in der Phi-
losophie erst seit dem 19. Jahrhundert in der Offentlichkeit
in groBerer Zahl vertreten waren, ist der Anteil an Zitaten
von Mannern verhdltnism#Big hoher als der von Frauen. Dies
beruht also nicht auf der Absicht des Autors, sondern ist his-
torisch bedingt. Denn von den Zitaten der letzten 2500 Jahre
sind etwa mehr als 80 % von Mannern.

Feedback z7um Buchabschnitt ,Vorwort® geben und
ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer LB-3
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.

21



22

1 Die Zielgruppe des Buches

In diesem Kapitel kann der Leser fiir sich selbst priifen, inwie-
weit dieses Buch zu ihm passt und ob es ihm weithelfen kann.

1.1 Fiir wen dieses Buch geschrieben ist

Das Buch ist geschrieben fiir Menschen, die...
...allgemein Probleme mit der Liebe haben (u. a. mit dem
Kennenlernen und dem Fiihren einer Beziehung), die also

beispielsweise...

...stdndig an den Falschen geraten, ,einfach nicht den
Passenden finden“.

...schon lange auf die eine groBe Liebe warten, die ein-
fach nicht kommen will.

...jemanden lieben, den sie nicht erreichen kénnen.

...sich mit dem Partner haufig wegen Kleinigkeiten
streiten.

...Liebeskummer haben und diesen nur schwer tiber-
winden konnen.

...beflirchten, beziehungsunfihig zu sein.
...deshalb entmutigt sind und ,keinen Bock“ mehr auf Ken-
nenlernen und Beziehung haben, weil alles so ,kompliziert*

1st.

...schon unzihlige Liebes-Ratgeber gelesen haben und trotz-
dem noch allein sind.

...bereit sind, einen anderen Blick auf sich selbst und die
Zusammenhange zu werfen. Auch wenn die daraus



resultierenden Erkenntnisse und der Bewusstseinswandel
schmerzhaft sein konnen.

...an ihrer Situation wirklich etwas dndern wollen und wenn
notig, bereit sind, ihr eigenes Handeln und ihre Ansichten
zu iberdenken

...durch Feedback via Internet an der Verbesserung des Buch-
Projektes mitwirken mochten, indem sie andere iiber das
Feedback-System an eigenen Erfahrungen oder Tipps teil-
haben lassen wollen oder selbst aus den Beitriagen anderer
Leser lernen mochten.

1.2 Fiir wen dieses Buch nicht geschrieben ist

Das Buch ist nicht geschrieben fiir Menschen, die...

...Liebe als etwas Heiliges oder rein Emotionales verstehen,
das unter keinen Umstédnden hinterfragt und mit dem Ver-
stand oder der Vernunft betrachtet werden darf.

...die Ursache ihrer Probleme allein im Umfeld suchen (,,Kei-
ner da drauBen passt zu mir“) und sich dabei selbst als Aus-
I6ser gianzlich ausschliefen.

...zwar eine Losung wollen, aber zugleich nicht bereit sind,
nur die kleinste Verdnderung an sich selbst, der personli-
chen Einstellung oder dem eigenen Leben vorzunehmen.

...ihre Vergangenheit, ihre Ex-Partner, ihre Ansichten und
Uberzeugungen nicht loslassen kénnen, obwohl diese bis-
her ihre Probleme in der Liebe nicht 16sen konnten oder
sogar deren Ursachen waren.

...eine einfache Anleitung suchen, die wie ein Rezept aus
dem Kochbuch abgearbeitet werden kann, um das begehrte
Geschlecht fiir sich zu gewinnen.
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Feedback zum Buchabschnitt ,Die Zielgruppe des
Buches“ geben und ansehen
#% Kommentieren Sie, nennen Sie

Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

% Lesen Sie das Feedback anderer LB-4
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.




2 Ziele und Zweck dieses Buches

2.1 Ziele des Buches.

Die Ziele des Buches sind:

»

Das Buch soll Menschen dabei helfen, einfacher in eine
langfristige, gliick- und kraftspendende Partnerbeziehung
gegenseitigen Vertrauens zu gelangen.

Das Buch soll Menschen vor (vermeidbaren) schmerz-
haften Erfahrungen hinsichtlich Partnerschaft und Liebe
bewahren, durch die priventive Sensibilisierung fir
potenzielle , Fallstricke” und eigene Irrtiimer. Es soll dabei
helfen, Gefahrenstellen zu erkennen und Fehler zu ver-
meiden. Vor allem junge Leser konnen profitieren und
sich durch das Lesen des Buches einiges an Arger und
Leid ersparen.

Es soll dabei helfen, verschiedene liebes- und beziehungs-
bezogene Themen in einem neuen Licht wahrzunehmen.

Es soll auf Probleme in der Liebe, in Paarbeziehungen
und beim Kennenlernen aufmerksam machen, um eine
Losung oder zumindest eine Besserung zu erreichen.

Es soll Menschen wieder eine ,,schlichtere Form der Liebe“
niaherbringen, die ohne einen belastenden gesellschaftli-
chen Uberbau auskommt, welcher der Liebe eher im Weg
steht, als sie zu fordern.

Es soll ein Werkzeug sein, das die Hilfe zur Selbsthilfe for-
dert.

Es soll dem Leser aufzeigen, was dieser moglicherweise
selbst dazu beitragt, dass es beim Kennenlernen und mit
der Liebe nicht klappt.
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Es soll dabei helfen, das Maximale aus dem Liebes- und
Beziehungspotenzial des Lesers herausholen.

Es soll durch die Hinterfragung liebesbezogener Inhalte
fiir Klarheit sorgen, was Liebe fiir den Leser selbst bedeu-
tet.

Es soll bisher nicht Wahrgenommenes ,im Reich der
Liebe“ sichtbar, erfahrbar und spiirbar machen und durch
die Bewusstmachung unterbewusster eigener und gesell-
schaftlicher ,Muster” eine Verdnderung beim Leser bewir-
ken.

Das Buch soll ,eine Axt fiir das gefrorene Meer in uns®
sein (vgl. Zitat Franz Kafka).



2.2 Was dieses Buch nicht ist

Es gibt eine Vielzahl von Biichern und Ratgebern zum Thema
Liebe und Partnerschaft, die sich von dem vorliegenden stark
unterscheiden und eine andere Zielrichtung haben. Dieser
Unterschied wird nachfolgend genauer beschrieben.

Dieses Buch ist demnach...

...keine Anleitung nach dem Schema ,Mache dies und das,
um deinen Traumpartner zu finden®.

...kein Ratgeber, der neue Regeln oder Standards auf-
stellt oder der Tipps gibt, wie z. B., was beim begehrten
Geschlecht gut ankommt und was nicht. Es beschreibt
keine Manipulationsmethoden, mit denen man beim ande-
ren das erreicht, was man mochte.

...nicht dafiir geeignet, es ohne die Bereitschaft zu lesen,
eigene Ansichten und Verhaltensmuster kritisch zu hinter-
fragen.

...kein Buch, das perfekt und allumfassend ist, das alle Son-
derformen und Mdglichkeiten beriicksichtigt, die es in dem
nahezu grenzenlosen Zusammenhang mit Liebe gibt.

Feedback zum Buchabschnitt ,,Ziele und Zweck dieses
Buches“ geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-5
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.
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2.3 Was das Buch bewirken kann

Jedes Buch, jeder Text iibt einen Einfluss auf den Leser aus.
Je nach Art des und Inhalt des Gedruckten kann dieser grof
oder Kklein sein.

Dieses Buch arbeitet und wirkt eher auf einer ,,Meta-Ebene®,
also einer Ebene, die einem im Alltag nicht bewusst ist und
daher gewohnlich nicht hinterfragt wird.

So wird hier (teils indirekt) auf solche Mechanismen, Kom-
munikationsformen, Paradoxien, Rituale und gesellschaftli-
che Werte eingegangen, die Liebe entstehen lassen, foérdern,
verstiarken, behindern oder gar zerstéren.

Das Buch hilft in gewisser Weise dabei, manches, was man
seither als selbstverstiandlich betrachtet hat, plotzlich mit
anderen Augen zu sehen. Es bietet einem die Chance, ,,Liebe“,
das Kennenlernen und die Partnerschaft auf neue Art wahr-
zunehmen und zu erfahren.

Inwieweit die daraus gewonnenen Erkenntnisse im eigenen
Leben angewendet werden, bleibt jedem selbst iiberlassen.

Wer dieses Buch liest, wird danach (mit hoher Wahrschein-
lichkeit) mehr oder weniger stark z. B.:

» Liebe und Beziehungen anders wahrnehmen als zuvor.

» Sich selbst anders wahrnehmen als zuvor.

» Menschen des Umfeldes anders wahrnehmen als zuvor.

» Filme, Musik und alle Medien, die Bezug zu Liebesthemen
haben, anders einschitzen, ebenso deren Wirkung auf uns

Menschen.

» Vergangene Flirts, Beziechungen und Erfahrungen anders
einordnen als zuvor.



» Mehr Chancen zum Kennenlernen wahrnehmen.

» Menschen leichter erkennen und loslassen konnen, die
einem ,nicht guttun®.

» Probleme beim Kennenlernen oder in der eigenen Bezie-
hung einfacher identifizieren, analysieren und 16sen kon-
nen.

Feedback zum Buchabschnitt ,,Was das Buch bewirken
kann“ geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

% Lesen Sie das Feedback anderer LB-6
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.
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2.4 Mogliche Nebenwirkungen des Buches

Biicher, die wie dieses hier auf einer ,Meta-Ebene“ wirken,
konnen Nebenwirkungen haben. Nahezu jeder Mensch hat
von sich aus kulturell bedingte Grundiiberzeugungen (,,Glau-
benssatze®), die fiir ihn so selbstverstiandlich sind, dass er
jedes Hinterfragen, jede kleinste Kritik daran, als personli-
chen Angriff wertet. Grundiiberzeugungen konnen derart im
eigenen ,Selbst“ verfestigt sein, dass man sie ungern hinter-
fragt oder losldsst — aus Angst, dabei einen Teil von sich zu
verlieren.

In Europa ist es heutzutage iiblich, beim Essen keine Geriu-
sche von sich zu geben oder nicht iiber dem Teller zu ,han-
gen®. Frither war das anders. Die Worte: ,Warum riilpset
und furzet IThr nicht, hat es Euch nicht geschmecket?“ wer-
den keinem Geringeren als dem Reformator Martin Luther
in den Mund gelegt. Damals waren solche Redewendungen
bei Tisch gebriauchlich und galten auch in hoheren Kreisen
als manierlich. Heutzutage sind derartige Tischsitten eher
unvorstellbar. In China gehoren Schliirfgerdusche traditionell
zum ,guten Ton“, die zum Ausdruck bringen, dass einem das
Essen vorziiglich schmeckt. Es wird schwierig, einen Euro-
péer davon zu liberzeugen, auch mit Schliirfen anzufangen.

Grundiiberzeugungen haben wir auch im Bereich der Liebe
(z. B. ,Wahre Liebe ist leidenschaftlich und intensiv“). Im
vorliegenden Buch wird auf einige Grundiiberzeugungen ein-
gegangen, die der Entwicklung von Liebesbeziehungen eher
im Wege stehen.

Nebenwirkungen, die beim Lesen auftreten konnen:

» Ggf. kratzen die Inhalte am eigenen ,,Weltbild“ und riitteln
an personlichen Grundiiberzeugungen, so fithrt das unter
Umstianden dazu, dass man sich voriibergehend unwohl
fiihlt oder es sogar zu Abwehrreaktionen kommt.



» Aufmerksame Leser werden hochstwahrscheinlich nach
der Lektiire dieses Buches die ,,Welt der Liebe“ mit etwas
anderen Augen sehen. Es kann sein, dass die ,Liebe“ fiir
sie danach nicht mehr die Liebe davor ist. Ahnlich der
yroten Pille“ beim Film ,Matrix“, die einem die gewohnte
Welt auf eine andere Art und aus einer neuen Perspek-
tive zeigt. Ist einem (durch die Pille) die ,Wahrheit“ erst
bewusst (oder ist in der Zaubershow der ,Zaubertrick®
verstanden), gibt es kein Zuriick mehr. Die Welt danach
wird nie wieder dieselbe wie ,vor der Pille“ sein.

» Man wird ggf. durch Beispiele im Buch an eigene nega-

tive Beziehungs- und Kennenlern-Erfahrungen erinnert.
Das konnte schmerzhaft sein, jedoch sind personliche
Erfahrungen oft die besten ,Lehrer, wenn es darum geht,
eigene Fehler nicht zu wiederholen.

Feedback zum Buchabschnitt ,,Mogliche Nebenwirkun-
gen des Buches“ geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-7
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.
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3 Leseanleitung und Aufbau

In diesem Kapitel werden der Aufbau und die Anwendung
des Buches néher beschrieben, um sich schnell und einfach
zurechtzufinden und um fiir sich selbst das Wesentliche her-
auszuholen.

3.1 Lesarten des Buches

Es gibt (mindestens) drei Arten, das Buch zu lesen. Wihlen
Sie diejenige, die Thnen am besten zusagt:

1. Punktuelles Lesen (Empfehlung): Das Buch sollte in
erster Linie als Nachschlagewerk gesehen werden, indem
man nur die Kapitel liest, die einem von der Uberschrift
und den Schlagworten zusagen. Das detaillierte Inhalts-
verzeichnis sowie die einleitenden Zusammenfassungen
der einzelnen Kapitel ermdglichen es, lediglich die Passa-
gen zu lesen, die gerade interessant erscheinen. Das spart
Zeit, kann jedoch dazu fiihren, dass wichtige Themen, die
man selbst nicht auf dem ,Schirm® hat, iibersehen wer-
den. Um zu vermeiden, dass man beim punktuellen Lesen
bedeutende Hinweise oder Erlduterungen iibersieht, sind
diese an verschiedenen Stellen des Buches wiederholt dar-
gestellt.

2, Erginzendes interaktives Lesen (Empfehlung):
Das Buch ermoglicht es dem Leser, aktiv am Buch mit-
zuwirken. Jedes Kapitel enthélt die Mdoglichkeit, anonym
Feedback zu geben, personliche Erfahrungen zu nennen
oder Tipps mitzuteilen, wie man selbst ein beschriebe-
nes Liebes-Problem in den Griff bekommen hat. Das
Feedback wird auch dazu verwendet, das Buch in nach-
folgenden Versionen zu erganzen und zu verbessern. Auf
die gesammelten Feedback-Daten konnen Sie als Leser
zugreifen, indem Sie mit Threm Smartphone den passen-
den QR-Code des jeweiligen Kapitels scannen. Mehr zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.



3. Lineares Lesen: Das Buch kann theoretisch auch linear
vom Anfang bis zum Schluss gelesen werden. Der Vorteil
hierbei ist, dass man mehr Erkenntnisse mitnimmt, weil
viele Probleme der Liebe nicht klar voneinander getrennt
werden konnen. Wer alles liest, erhilt einen Uberblick
iiber das ,Gesamtbild“ mit allen Abhingigkeiten und
gegenseitigen Einfliissen. Zudem wird verhindert, dass
man Kapitel iibersieht, die man selbst als weniger rele-
vant einschétzt, die einem aber weiterhelfen konnten. Ein
Nachteil ist dagegen der hohere Zeitaufwand fiirs Lesen
und dass einige Passagen Redundanzen aufweisen, die
jedoch nicht ganz vermeidbar sind. Auch bei linearer Les-
art konnen Kapitel ausgespart werden, die einen nicht
betreffen oder interessieren.

3.2 Nutzen Sie den Verstand und Ihre Intuition

Vor allem in der Liebe spielen bei vielen Menschen der Ver-
stand und die Vernunft eine eher untergeordnete Rolle. Man-
che lehnen ein Hinterfragen von ,Liebe” strikt ab, gemafB dem
Leitsatz ,Liebe ist Liebe — Basta“.

Es wird empfohlen, beim Lesen des Buches bewusst auch
auf ,die Stimme“ der Vernunft und des Verstandes zu horen,
indem man es z. B. zuldsst, Erfahrungen der Vergangenheit
anhand der im Buch gewonnenen Kenntnisse durch die ,,Ver-
nunftbrille“ neu zu betrachten und zu interpretieren. Viele
Probleme in der Liebe kénnen nur durch Erkenntnisse des
Verstandes gelost werden. Es ist wichtig zu verstehen, dass
Liebe und der Verstand keine Gegenspieler oder Todfeinde
sind, die nichts miteinander zu tun haben. Vielmehr sind
sie als ein gutes Team zu sehen, das der Liebe auf ihrer teils
beschwerlichen Strecke oft die Steine aus dem Weg raumt.
Dabei konnen die extrem schweren Steine nur gemeinsam
beiseitegeschoben werden, indem Verstand und Intuition
Hand in Hand zusammenarbeiten.

Keine Sorge: Ziel dieses Buches ist es nicht, Liebe zu ,rationa-
lisieren® oder sie zu ,entzaubern®. Die Absicht ist vielmehr, sie
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an den Stellen, an denen ,,es klemmt“, ndher zu beleuchten,
um so deren Probleme l6sen zu konnen. Kein Buch, kein Text
kann Liebe, die mit ihr zusammenhéngenden Emotionen und
deren Komplexitat nur im Ansatz abbilden. Die Liebe bleibt
also auch nach dem Lesen dieses Werkes etwas ,,Magisches”
und ,,Geheimnisvolles“ — doch vielleicht ein wenig weniger.



3.3 Buch- und Kapitelaufbau

Buchaufbau:

Das Buch beginnt mit all-
gemeinen Informationen,
die einen Uberblick iiber
den Inhalt geben. Sie
ermoglichen dem Leser,
die fiir ihn passende und
effiziente Lesart zu wah-
len.

Es folgt ein theoretisches
Modell der Liebe, auf dem
das Buch thematisch auf-
baut. Es soll dem Leser,
neben den Fallbeschrei-
bungen der Hiirden, ein
umfassendes Verstidndnis
von Liebe vermitteln.

Der Hauptteil besteht aus
den Kapiteln zu verschie-
denen  ,Hiirden der
Liebe“. Jede Hiirde, die
ein ,Problem in der

Liebe“ darstellt, wird zuerst theoretisch erklart und anhand
von abgewandelten realen Beispielen sowie fiktiven Schilde-

rungen verdeutlicht.

Das Schlusskapitel rundet ab und motiviert Sie abschlieBend,
die eigenen Probleme anzugehen und nicht zu leicht aufzu-

geben.

Im Kapitel ,Unterstiitzung“ erfahren Sie, wie Sie das Buch

Vorwort, Zielgruppe, Ziele,
Anwendung, Feedback-System

Modell einer ,ganzheitlichen
biophilen Liebe” (Theorie)

,Hurden der Liebe”
(Theorie & Praxis)

Schlusskapitel

Support

Glossar, Quellen & Kiinstler

Ausblick zu Folgeprojekten

Abbildung 1: Buchaufbau

und den Autor unterstiitzen konnen.
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Im Abschnitt Glossar, Quellen und Kiinstler kénnen Sie sich
iiber Fremdworte bzw. unbekannte Begriffe, Literaturquel-
len, Zitatautoren, und die Kiinstler informieren, die bei die-
sem Buchprojekt mitgewirkt haben.

Im Ausblick finden Sie Infos zu geplanten Folgeprojekten.

Hinweis: Kursiv gedruckte Fremdworte, Abkiirzungen und
Begriffe, sind im Glossar ,,Begriffserlduterungen” (Anhang,
Seite 498) ndher beschrieben.

Kapitelaufbau:

Die ,Hiirden - Kapitel®
des Hauptteils haben alle
den gleichen Aufbau. Sie .
bestehen aus folgenden Erlauterung des
Abschnitten: Problems

Ill

,Hurden-Kapite

1) Erlduterung des
Problems:
Praxis-Beispiele
Dieser Kapitelabschnitt
ist fir die Leser gedacht,
die es bevorzugen, sich
Themen theoretisch und
auf Verstandesebene zu Fragen zum
nihern. Das Problem Hinterfragen
(,,die Hiirde“) wird in die-
sem Abschnitt auf einer
eher abstrakten und logi-
schen Ebene erlautert.

Feedback-System

Zitate

2) Praxis-Beispiele:

Fiir wenige1j thfegretisch Abbildung 2: Aufbau eines Hiirden-
veranlagte, intuitive und kapitel

emotionale Leser sind
dagegen die Praxis-Beispiele relevanter, da diese das zuvor



erlauterte Problem im ,realen Leben® veranschaulichen. Die
Beispiele basieren vielfach auf wahren Begebenheiten, die im
Text allerdings verfremdet sind. Eine Ubereinstimmung mit
Bekannten aus dem Kreis der Leser, ist daher rein zufillig.
Viele Beispiele sind fiktiver Natur und sollen die Bedeutung
und Wirkung der betreffenden Hiirden veranschaulichen.
Durch sie kann der Leser Parallelen zu sich und seinem eige-
nen Leben erkennen, um sich so seiner Probleme bewusst zu
werden und diese besser 16sen zu konnen.

3) Fragen zum Hinterfragen:

Am Ende enthilt jedes Kapitel einige Fragen, die man sich
selbst (oder auch Freunden) stellen kann. Ziel ist eine Refle-
xion iiber sich, sein Umfeld und die eigenen Erfahrungen, um
so Anderungsbedarf fiir sich oder andere festzustellen.

4) Feedback-System

Im Feedback-System kann der Leser u. a. buchabschnittsbe-
zogene Kommentare, Beispiele, Problemursachen und Tipps
abgeben und einsehen (Details siehe Kapitel 4 ,Feedback-
System*).

5) Zitate von bedeutenden Menschen der Vergan-
genheit

Fast jedes Hiirdenkapitel schlieBt mit Zitaten von (i. d. R.
beriihmten) Personen der letzten 2500 Jahre ab, die gut zur
jeweiligen Hiirde passen oder deren Inhalt auf den Punkt
bringen.
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APHORISMEN .oe

Aphorismen, Zitate, Spriiche und Gedichte

Die Zitate und die Beschreibungen der Zitat- QR-Code
geber stammen von der Internetseite www. zur Seite:
aphorismen.de, in der mehr als 215.000

Zitate nach verschiedenen Auswahlkriterien E E
kostenlos durchsucht und selektiert werden . .
konnen. Fir meine Arbeit war diese Seite

eine groBe Hilfe. Man findet dort zu fast

jedem Thema eine Vielzahl von Zitaten aus E
verschiedensten Epochen.

Hinweis: Das bestmdgliche Verstidndnis der einzelnen Pro-
bleme (,Hiirden®) wird erreicht, indem alle Abschnitte eines
Kapitels gelesen werden.

Feedback zum Buchabschnitt ,,L eseanleitung und Auf-
bau“ geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer LB-8
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.




4 Feedback-System

Mit dem Feedback-System zu diesem Buch kann der Leser
Inhalte an verschiedensten Buchstellen kommentieren oder
eigene Erfahrungen zum Thema beitragen.

4.1 Sinn und Zweck des Feedback-Systems

Das Feedback-System hat vor allem zwei Aufgaben:
1) Erganzung der Thematik durch die Leser

Das kapitelbezogene Feedback der Leser in Form von Kom-
mentaren (pro/ kontra / sonstiges), eigenen Beispielen und
Tipps dient dazu, den anderen Lesern weitere themenbezo-
gene Denkanst6Be zu geben.

Durch das Scannen eines QR-Codes bekommt der Leser
Zugang zu einer Online-Datenbank, in der er zur Veroffent-
lichung freigegebene Kommentare anderer Leser einsehen,
bewerten und kommentieren kann.

2) Erweiterung und Optimierung des Buches

Konstruktive Kritik, wie der Hinweis auf wichtige fehlende
Hiirden oder anderes wertvolles Feedback (z. B. erkannte
Schreibfehler) werden gerne und dankend zur Verbesserung
nachfolgender Buchversionen genutzt.

4.2 Wie man Feedback gibt und einsieht

Fast jedes Kapitel bietet sowohl die Méglichkeit, selbst Feed-
back zu geben, als auch die kapitelbezogenen Kommentare
der anderen Leser einzusehen.

Kapitel mit einer Feedbackoption, haben am Kapitelende
eine Feedbackbox (siehe nachfolgende Box), iiber die man




40

durch Scannen des gewiinschten QR-Codes direkt zur Feed-
back-Seite dieses Kapitels weitergeleitet wird.

Feedback zum Buchabschnitt geben und ansehen
% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-01 Sy T
Leser zu diesem Buchabschnitt. by

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.

Printausgabe: Bei der gedruckten Ausgabe kann der QR-
Code per Smartphone eingescannt werden. Leser ohne
Smartphone geben auf der Seite www.greenwald-systems.de/
feedback-system den links vom QR-Code stehenden Feed-
back-Code ein, um zur entsprechenden Feedback-Seite zu
gelangen (FB-Code, z. B. LB-01).

E-Book: Bei einem E-Book reicht das einfache Anklicken
des entsprechenden Feldes, um Feedback geben oder einse-
hen zu konnen (benoétigt einen Internetzugang). Empfohlen
wird jedoch, den OR-Code mit dem Smartphone oder Tablet
abzuscannen (siehe Printausgabe), da der E-Book-Browser
die Seite ggf. nicht korrekt anzeigt.

4.3 Aufbau des Feedback-Systems

Hinweis: Die im Internet-Browser angezeigten Feedback-
Seiten unterscheiden sich zwar je nach Kapitel, sind jedoch
prinzipiell dhnlich aufgebaut.

Bereich und Funktionen des Feedbacksystems
Das Feedback-System beinhaltet die Funktionsbereiche

,Umfrage“ und ,Feedbacks“. Im Bereich ,Umfrage“ kann
der Leser an Befragungen teilnehmen und deren Ergebnisse



einsehen. Mit der ,Feedback-Funktion“ kann der Leser Nach-
richten (u. a. Kommentare und Beispiele) verfassen und Bei-
trage anderer Leser anschauen.

Funktionen, die buchabschnittsbezogen zur Verfiigung ste-
hen, sind:

Bereich ,,Umfrage*”:

»

Sternebewertung: Der Leser kann durch Vergeben von
Sternen die Qualitit einzelner Buchabschnitte bewerten.
Durchweg schlecht bewertete Abschnitte werden iiberar-
beitet oder entfallen. Textabschnitte bewerten konnen nur
registrierte und eingeloggte Nutzer. Die durchschnittliche
Bewertung kann von allen eingesehen werden.

Mini-Umfrage: Manche Buchabschnitte bieten die M6g-
lichkeit, an Mini-Umfragen teilzunehmen und zugleich
deren Ergebnisse einzusehen.

Bereich ,Feedbacks*:

In diesem Bereich konnen folgende Arten von Feedbacks ver-
fasst und eingesehen werden:

Kommentare (pro, kontra, sonstiges): Zu jedem Buch-
abschnitt konnen unterschiedliche Arten von Kommenta-
ren eingetragen werden. Pro-Kommentare, die Hinweise
enthalten, welche den Inhalt des Kapitels bestétigen und
grundsitzlich befiirworten. Kontra-Kommentare, die
Argumente gegen das Kapitel und dessen Inhalte darle-
gen. Flir gemischte oder andere Kommentare gibt es die
Rubrik ,neutral/sonstiges”.

Eigene Beispiele und Erfahrungen: Bei den ,Hiirden-
Kapiteln“ besteht die Mdglichkeit, Erfahrungen und
Erlebnisse aus dem eigenen Leben, die mit dem Kapitel-
Thema zu tun haben, mit anderen Lesern zu teilen. Die
Beispiele/Erfahrungen miissen anonymisiert werden (z. B.
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durch die Nutzung fiktiver Namen oder Anderung der
Orte).

Ursachen der Probleme: Es kénnen moglich Auslser
genannt werden, die zur Entstehung des Problems bei-
tragen. Denn erst durch das Bewusstwerden der Ursachen
eines Problems, kann dieses sinnvoll und effizient gelost
werden.

Tipps und Losungsansdtze: AuBlerdem ist es moglich,
anderen Lesern Tipps, Losungsansitze und Hinweise zu
geben, die einem beim entsprechenden Thema selbst wei-
tergeholfen haben.

Hinweis: Registrierte und eingeloggte User kénnen
Feedbacks zusdtzlich bewerten und kommentieren. Sie
konnen auch selbst entscheiden, ob Ihr eigenes Feedback
anonym, unter einem Pseudonym oder unter dem echten
Namen (Klarnamen) veréffentlicht werden soll.

Alle Kommentare von nicht registrierten anonymen
Usern werden vor der Verdffentlichung manuell gepriift
und sind deshalb nicht sofort nach deren Abgabe online
sichtbar.

Anonym abgegebene Feedbacks konnen im Nachhinein
nicht mehr bearbeitet werden.
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6 Hiirden der Liebe

In diesem Kapitel werden 60 Hiirden vorgestellt, die dem
Kennenlernen, der Liebe und einer Beziehung im Wege ste-
hen konnen.

Unter einer Hiirde kann ein ,Problem® verstanden werden,
das in vielen Fillen durch uns selbst, unser Umfeld oder die
Gesellschaft (bzw. Kultur) verursacht wird.

Hinweis: Abhdngig von den eigenen Problemen in der Liebe
sollten Sie diejenigen Hiirden im Inhaltsverzeichnis heraus-
suchen, die IThnen zusprechen. Wichtig ist, dass Sie dabei
selbstkritisch sind, weil wir eigene Probleme, die anderen
an uns offensichtlich auffallen, oft nicht wahrnehmen (wol-
len). Die Hiirdenkapitel sollen als Reflexionsgrundlage die-
nen, um iiber das behandelte Problem sowie iiber sich selbst
und die Gesellschaft insgesamt nachzudenken. Dieser Refle-
xionsprozess wird durch die jeweils am Ende jedes Hiirden-
Kapitels angefiigten ,Fragen zum Hinterfragen“unterstiitzt.
Weitere hilfreiche Informationen finden sich im Feedback-
System, in dem Tipps, Beispiele und Kommentare anderer
Leser zu finden sind. Die Hiirdenkapitel selbst enthalten 1.
d. R. keine Ratschldge, sondern zielen darauf ab, die Pers-
pektive und Sichtweise des Lesers mit der Absicht zu dndern,
dass er sich selbst, die Liebe und die Gesellschaft wahrnimmt
(+Augen offnen®). Konkrete Beispiele und Losungsansdtze
von anderen Lesern finden sich nur im kostenlosen und
online verfiigbaren Feedback-System.

Die hier genannten Hiirden der Liebe sind dem Autor iiber-
wiegend durch eigene Erfahrungen sowie durch Beobachtun-
gen bei anderen bewusst geworden. Einige Hiirden sind fikti-
ver Art und dienen lediglich der Veranschaulichung der vom
Autor identifizierten Probleme.

Das Thema ,Kennenlernen, Liebe und Partnerschaft” ist
heutzutage bei vielen Menschen problembehaftet oder
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schwierig. Daher soll das Buch mit seinem etwas anderen
Ansatz dabei helfen, dass der interessierte Leser das Liebes-
thema mit seinen vielfaltigen Facetten und Herausforderun-
gen unter neuem Blickwinkel sieht. Falls fiir den Leser dari-
ber hinaus die eine oder andere Anregung niitzlich ist, hat das
Buch seinen Zweck erfiillt. Ziel ist es auBerdem, in einer lieb-
loser werdenden Weltgesellschaft wieder etwas mehr ,,Liebe“
ins eigene bzw. gemeinsame Leben zu bringen.

Diese Hiirden sind teils eng und stark miteinander verfloch-
ten. Durch diese bestehenden gegenseitigen Abhingigkeiten
konnen diese teilweise nur schlecht voneinander abgegrenzt
werden. Deshalb sind in manchen Beispielen zu den Hiirden
auch Themenbereiche anderer Hiirden enthalten.

Es ist denkbar, dass Thnen als Leser in diesem Buch eine
wichtige Hiirde fehlt bzw. ein bedeutsames Problem nicht
angesprochen wird. Dafiir gibt es im Kapitel ,,6.8 FEED-
BACK: Welche Hiirden oder wichtigen Probleme fehlen hier
noch?“ die Moglichkeit, den Autor auf das Vermisste hinzu-
weisen. In nachfolgenden Buch-Versionen (,,Auflagen”) wer-
den die Kritikpunkte und Wiinsche, die im Feedback-System
genannt wurden, so gut es geht berticksichtigt.

Feedback ist deshalb sehr willkommen (Pro-/Contra-/neut-
rales Argument), weil es zur Nachbesserung in spiteren Ver-
sionen verwendet werden kann. Fiir die Leser sind dabei vor
allem die Erlebnisse und Erfahrungen anderer Menschen
bzw. deren Hinweise auf mogliche Problemursachen oder
Tipps eine wertvolle Hilfestellung.
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Die Zitate und die Beschreibungen der QR-Code zur
Zitatgeber stammen von der Internet- Seite:
seite www.aphorismen.de in der mehr als
210.000 Zitate mittels verschiedenster jii:
Filter kostenlos durchsucht und gefun- E' E

5 N
den werden konnen. Fiir meine Arbeit F"' o
war diese Seite eine groBe Hilfe. Es gibt E i

dort zu fast jedem Thema eine Vielzahl an
Zitaten aus verschiedensten Epochen.

Feedback zum Buchabschnitt ,Hiirden der Liebe*
(Gesamtkapitel) geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-20
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.
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6.1 Bereich: Allgemeine Themen

Hiirde 1: Sehnsucht nach Veranderung — aber
alles soll bleiben, wie es ist

rViele Menschen wiinschen sich einerseits Veréinderun-\
gen, die zur Verbesserung ihrer Lebensumstinde fiithren
sollen. Gleichzeitig soll allerdings am besten alles so blei-
ben, wie es ist — die lieb gewonnenen vertrauten Pfade will
man ungern verlassen! Verianderung funktioniert jedoch
nur dann, wenn man bereit ist, Vergangenes loszulassen
und Neues anzunehmen. Dazu gehort Mut, neue Wege zu
gehen und vor allem die Anstrengung in Kauf zu nehmen,
die eine Verhaltensédnderung in den meisten Fillen erfor-
dert. Das Trigheitsgesetz der Masse besagt, dass ein Kor-
per, z. B. ein Einkaufswagen, seine gradlinige Bewegung
beibehilt, solange keine Kraft von auflen auf ihn einwirkt.
Dies kann auch auf den Menschen iibertragen werden. An
einem voll beladenen Einkaufswagen kann die Trigheit
der Masse gut beobachtet werden. So muss man jedes Mal,
wenn man den Rollwagen um eine Ecke lenken will, viel
Kraft aufbringen, weil dieser aufgrund seiner Massentrag-
heit dazu neigt, geradeaus zu fahren. Menschen verhalten
sich haufig ebenfalls trdage. In der Regel verdndern sie sich
nur, wenn es einen triftigen Grund dafiir gibt: Denn um die
eigenen Verhaltensmuster und Gewohnheiten zu dndern,
muss meist viel Kraft aufgewandt werden. Héufig stehen
dem Kennenlernen und dem Liebesgliick mangelnde Ver-
anderungsbereitschaft und die , Tragheit des Menschen®

im Wege.
N J

Beispiele:

¥ Tina ist mit ihrem Leben unzufrieden. Sie ist Single, hat
nur wenige Freunde und kaum Hobbys. Sie mdchte etwas
dndern und wendet sich deshalb an ihre Freundin Vanessa.
Diese versucht sie zu motivieren: Tina solle doch mehr unter
Leute gehen und sich neben dem Fitnessstudio noch andere
Freizeitaktivititen suchen. Vanessa selbst geht gerne zum

©
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Singen in den Kneipenchor, wo sie sich unter Gleichgesinn-
ten sehr wohl fiihlt. Sie 14dt Tina ein, sie zum nichsten Tref-
fen des Chors zu begleiten. Tina lehnt das Angebot dankend
ab; sie glaubt, Singen mache ihr keinen SpaB. Zudem ist es
ihr abends nach der Arbeit zu spit und zu anstrengend, noch
auszugehen, besonders, wenn sie zuvor im Fitnessstudio war.
Vanessas weiteren Vorschlag, einen Tanzkurs zu besuchen,
lehnt sie ebenfalls ab: Kérperliche Koordination war noch nie
ihre Stiarke. Es wire ihr peinlich, nicht rasch genug voranzu-
kommen.

Einer von Vanessas Freunden ist Single. Sie konnte sich vor-
stellen, dass er gut zu Tina passen wiirde. Als sie Tina ein Foto
ihres Freundes zeigt, reagiert diese auch hier mit Ablehnung;:
,Nein, der ist nichts fiir mich: Tréigt eine Brille, hat kaum
Haare auf dem Kopf, reiBt mich echt nicht vom Hocker.”
Nun hat Vanessa genug. Verargert erklart sie Tina, dass eine
Veranderung auch stets die Bereitschaft erfordere, offen fiir
Neues zu sein und Unbekanntem eine Chance zu geben. Dazu
gehoren eben auch die damit verbundenen Unsicherheiten
und der Mut, sich darauf einzulassen. Wenige Tage spiter
ruft Tina Vanessa an, um sich zu entschuldigen, dass sie alle
ihre Vorschlige abgelehnt hat. Sie m6chte nun doch einmal
mit in den Chor kommen. Auch Vanessas Freund mochte sie
gerne kennenlernen.

¥ Elias liegt seinem besten Freund Lars stindig mit seiner
belastenden Beziehung in den Ohren. Elias‘ Freundin Caro-
lin behandelt ihn auch wirklich schlecht: Sie ist undankbar,
fordernd, erniedrigend und hatte bereits mehrere Affaren mit
anderen Mannern. Lars versteht nicht, was Elias tiberhaupt
an dieser Frau findet und rat ihm schon seit geraumer Zeit,
sich von Carolin zu trennen. Er ist der Meinung, dass Carolin
Elias mit ihrer gespielt kindlich-naiven Art immer wieder um
den Finger wickelt. Elias weif3 das selbst sehr gut, es fallt ihm
allerdings schwer, einen Schlussstrich zu ziehen. Aus Angst
vor dem Alleinsein lasst er sich immer wieder auf diesel-
ben Spielchen ein. Als Elias Lars erneut mitten in der Nacht
kontaktiert, weil Carolin abermals mit einem anderen Mann
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etwas angefangen hat, platzt ihm der Kragen. ,Mach endlich
Schluss!®, sagt er. ,Diese Frau macht dich doch kaputt! Lass
diese Beziehung endlich los und fokussiere dich auf etwas
Neues. Ich will nichts mehr tiber deine Beziehungsprobleme
mit Carolin horen. Lass mich einfach in Ruhe!“.

Elias kann die Reaktion seines besten Freundes nicht ver-
stehen, woraufhin er den Kontakt zu Lars vorlaufig abbricht.
Ein Dreivierteljahr spiter ruft er Lars an. Er entschuldigt sich
und erzdhlt ihm, dass er nach einem psychischen Zusammen-
bruch mehrere Wochen in stationidrer Behandlung war. Wah-
rend des Aufenthaltes in der Klinik hat er sich von Carolin
getrennt, da er mithilfe der Therapiearbeit gelernt hat, sich
seinen Angsten zu stellen, sich selbst wertzuschitzen und
Carolins negativen Einfluss auf ihn zu erkennen. Er ist froh,
den Mut fiir diesen Schritt gefasst zu haben, da es ihm ohne
Carolin inzwischen viel besser geht.

Fragen zum Hinterfragen:

% [st Veranderung maglich, wenn gleichzeitig alles bleiben
soll, wie es ist?

% Habe ich bei mir schon festgestellt, dass ich mir einerseits
eine Veranderung wiinsche, ich aber andererseits nicht
viel an mir selbst arbeiten mochte, um diese Wandlung zu
bewirken?

% Inwiefern bin ich bereit, neue Wege zu gehen? Lasse ich
mich auf Neues, Spontanes und Unbekanntes ein?

% Werden sich meine Probleme l6sen bzw. erreiche ich meine
personlichen Ziele, wenn ich weitermache wie bisher?

% Was hindert mich daran, gewohnte Pfade zu verlassen? Wie
schaffe ich es, meinen ,,inneren Schweinehund® zu tiber-
winden?

% Wiirde mich ein Misserfolg beim Gehen neuer Wege aus der
Bahn werfen?

% Was habe ich zu verlieren?

@
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% Habe ich meine Probleme schon einmal mit einem ver-

trauenswiirdigen Menschen besprochen, der mich eventuell
konstruktiv auf meine eigenen (Fehl)Verhaltensmuster

hinweist?

Feedback zu dieser Hiirde geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  gg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-217

Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.

Zitate:

s

,Trdgheit ist der Schlummer des Geistes.”

Luc de Clapiers, Marquis de Vauvenargues (1715 — 1747)

N

~
»Der grofite Feind des Fortschritts ist nicht der Irrtum,

sondern die Trdgheit.”
Henry Thomas Buckle (1821 — 1862)

,Die Trdgheit ist die stdrkste Kraft in der Natur, und
am Menschen weit schwerer zu tiberwinden, als die
Lebhaftigkeit.”

Ernst von Feuchtersleben (1806 — 1849)

S

»Die Trdgheit ist derjenige unserer Fehler, der uns am
meisten unbekannt bleibt.”

Francois de La Rochefoucauld (1613 — 1680)

J

»Es ist ein grofier Unterschied, ob dein Leben in Muf3e
oder in Trdgheit hingeht.”

Lucius Annaeus Seneca (ca. 4 v. Chr. — 65 n. Chr.)

J L




Hiirde 2: Selbstverwirklichung vor Liebe

(Das Bediirfnis nach Selbstentfaltung Selbstverwirklichung\
steht fiir viele Menschen im Vordergrund. Zunachst schei-
nen die eigenen Wiinsche und Interessen gegeniiber dem
Eingehen einer langfristigen, zukunftsorientierten Bezie-
hung wichtiger. Nachdem sich jedoch oft zeigt, dass eine
erfolgreiche Karriere oder ein freies und monetir unab-
hingiges Dasein keine Garantie fiir ein erfiilltes, gliickli-
ches Leben ist, stellt man im Nachhinein haufig fest, dass
man etwas verpasst hat.

Dabei wird einem moglicherweise bewusst, wie wich-

tig eine harmonische Partnerschaft sowie die Liebe und

Zuwendung der eigenen Kinder oder Enkelkinder bei per-
\sénlichen Krisen oder Krankheiten wiren.

Beispiele:

¥ Maximilian (61) hat in seinem Leben alles erreicht, was er
wollte. Schon als Jugendlicher hatte er ein gutes Gespiir fiir
Zahlen und Finanzen; er machte eine Ausbildung als Bank-
kaufmann und studierte anschlieBend BWL. Beim Studium
lernte er seine heutige Frau Bibi kennen. Beide beschlossen
zu Beginn ihrer Beziehung, dass fiir sie eine erfolgreiche Kar-
riere und ein luxuritses Leben Prioritiat haben sollten. Familie
und Kinder wollten sie nicht. Beide erreichten ihre Ziele. Bibi
machte Karriere als Unternehmensberaterin und Maximilian
wurde Bankdirektor. Geld haben beide genug, die halbe Welt
haben sie schon bereist und ihre Freiheit genossen.

Maximilian ist jetzt Rentner und sitzt haufig allein in sei-
nem groBen, prachtig angelegten Garten. Oft hort er auf dem
Grundstiick nebenan die Enkelkinder seines Nachbarn Mar-
kus lachen und spielen. Markus hat einen RiesenspaB mit den
Kleinen. In solchen Momenten bekommt Maximilian manch-
mal Sehnsucht nach Kindern, die sein Leben sicher bereichert
hitten. Im Nachhinein bedauert er es, sich mit dem Thema
Familie nicht in jungen Jahren auseinandergesetzt zu haben.
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¥ Die Erndhrungswissenschaftlerin Claudia promovierte mit
31 direkt im Anschluss an ihr Studium. Thre Absicht war es
schon immer, in die FuBstapfen ihrer Eltern und Grofeltern
zu treten und Professorin zu werden. Um dieses Ziel zu errei-
chen, verbrachte Claudia einen GroBteil ihrer Zeit im Labor
und mit dem Schreiben wissenschaftlicher Publikationen.
Raum fiir Hobbys blieb in ihrer knapp bemessenen Freizeit
duBerst wenig; auch ihre Freunde bekamen sie kaum noch zu
Gesicht.

Heute ist Claudia 42; sie ist sehr stolz darauf, inzwischen Pro-
fessorin geworden zu sein. Nach mehrjahriger Suche lernte
sie auch einen netten Mann kennen, der jedoch zu ihrem
Ungliick keine Kinder haben mochte. Claudia hingegen wollte
immer eigenen Nachwuchs. Manchmal fragt sie sich, wie ihr
Leben wohl verlaufen wire, wenn sie auf ihre wissenschaft-
liche Karriere verzichtet und eine Familie gegriindet hitte.

Fragen zum Hinterfragen:

% Bin ich tiberzeugt davon, dass das Erreichen meiner person-
lichen Ziele mich langfristig gliicklich macht?

% Wie stelle ich mir mein zukiinftiges Leben und im Alter vor?
Welche Menschen werde ich in dieser Zukunft um mich
haben?

% Mochte ich Kinder haben? Konnte sich dieser Wunsch kurz-
fristig noch &ndern?

% In welchem familidren Umfeld sollen meine Kinder heran-
wachsen?

% Werde ich mit meinem Plan der Selbstverwirklichung eine
Parterschaft eingehen konnen, die die Griindung einer
Familie ermoglicht?

% Kann Selbstverwirklichung genossen werden, wenn man
allein ist und niemanden um sich hat, mit dem man seine
Erfolge und auch seine Sorgen teilen kann? Ein altes Sprich-
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wort sagt: ,,Geteilte Freude ist doppelte Freude, geteiltes
Leid ist halbes Leid.“

% Inwiefern ist die gemeinsame Verwirklichung von Zielen in
einer Partnerschaft wichtig fiir das personliche Gliick beider
Partner?

Feedback zu dieser Hiirde geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-22
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum

Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.

Zitate:

»Ehrgeiz ist oft ein schones, aber nie ein begliickendes
Gefiihl.“

Edward Bulwer-Lytton (1803 — 1873)

»Mein Ehrgeiz war es, der mich gegen Jugend und
Schonheit fiihllos machte.”

Friedrich von Schiller (1759 — 1805)

J L

»Nichts fiihrt von aller inneren Beschauung weiter ab
und vom Blick gegen die verschleierte Welt als Ehrgeiz.“

Jean Paul (1763 — 1825)

J

»Ich pflegte Ehrgeiz fiir das Grofite zu halten. Das
stimmt nicht. Liebe ist das Grofite auf der Welt. Es gibt
nichts als Liebe.“

Oscar Wilde (1854 — 1900)
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&

»Die meisten Menschen lassen sich vom Ehrgeiz
bestimmen, sie suchen nicht die Befriedigung durch die
Sache, sondern die durch den Schein.”

,Treibt uns der Ehrgeiz zur Einsamkeit? Die Antwort
muf lauten: Ja! Denn was ist thm mehr zuwider
als Gemeinsamkeit? Was ist thm wichtiger als
Bewegungsfreiheit?“

Michel de Montaigne (1533 — 1592)
J

N
»Die Hohe unseres Ehrgeizes erreichen zu wollen gleicht
dem Versuch, den Regenbogen zu beriihren. In dem
Mapse, in dem wir vordringen, weicht er zuriick.”

Edmund Burke (1729 — 1797)
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Hiirde 6: Die ,,Gesetze des Marktes der Liebe®

s N
Das Prinzip der Wirtschaftswissenschaft ,Die Nachfrage

regelt den Preis“, der am freien Markt gilt, ist allgemein
bekannt.

Ist die Nachfrage hoch und das Angebot gering, steigen
die Preise (Nachfrageiiberschuss), weil die Nachfragenden
aufgrund des knappen Angebotes bereit sind, mehr Geld
auszugeben, um etwas abzubekommen. Ist hingegen das
Angebot groB und die Nachfrage gering (Angebotsiiber-
schuss), dann sinken die Preise, weil die Nachfragenden
zu demjenigen gehen, bei dem das Gewiinschte z. B. durch
Rabatt am giinstigsten zu haben ist.

Ahnliche Mechanismen gibt es auch auf dem ,Single-
Markt“ zwischen Mannern und Frauen.

Traditionell bedingt interessieren sich Frauen tendenziell
fiir dltere Méanner, da diese vielfach als ,reifer empfun-
den werden und deshalb gewohnlich mehr Geld haben als
Mainner aus ihrer eigenen Altersgruppe. Manner hingegen
suchen oft jiingere Frauen, weil diese naturgemif noch
attraktiver aussehen und Frauen den Altersunterschied
zumeist akzeptieren.

Vor allem junge Frauen haben durch diesen Effekt Vor-
teile, weil sowohl Manner gleichen Alters als auch dltere
Miénner um sie werben. Es gibt fiir sie einen Angebotsiiber-
schuss an Mannern, weil 25-Jahrige mit bis zu 55-Jahrigen
um die 25-jahrige Frau konkurrieren. Oder 30-Jihrige bis
60-Jiahrige um die 35-Jihrige. Aufgrund des Angebots-
iiberschusses steigen bei vielen Frauen die Anspriiche.
Denn wer mochte schon einen Apfel mit einer kleinen
Macke, solange es Hunderte makellose gibt? Hinzu kommt
ein Entscheidungsproblem (siehe auch ,Hiirde 17: Qual
der Wahl in der Online-Welt: Entscheidungen, Entschei-
dungen...“), weil die Frau sich zwischen den zahlreichen
Angeboten der Verehrer nicht entscheiden kann. Jiingere




Frauen zwischen 18 und 45 Jahren genieBen demnach
einen groBen Vorteil, verbunden mit der Qual der Wahl.

Mit dem Alterwerden kippt dieses Verhiltnis jedoch. Denn
dann wird der — attraktive und ungebundene — Mann
zur ,Mangelware“. Da Méanner im Durchschnitt friither
sterben als Frauen, gibt es in ilteren Generationen einen
hoheren Frauenanteil, der dadurch wieder auf den ,Sin-
gle-Markt“ gerit. So entsteht ein Angebotsiiberschuss an
dlteren Frauen zwischen 45 und 100 Jahren und im Ver-
héltnis zu deutlich weniger Mannern. Eine Frau mit 70 hat
es schwer, einen Partner zu finden, weil selbst ein 80-jah-
riger Mann oft noch eine 60-Jihrige bevorzugt. Ein Mann
um die 60 wiinscht sich eher eine Partnerin zwischen 45
und 55 als eine Gleichaltrige. Ein solches Auswahlverhal-
ten konnen sich Manner deshalb leisten, weil viele jiingere
Frauen keine Probleme mit einem alteren Mann haben
und es auBerdem nicht gentigend Méanner fiir (verwitwete)
Frauen gibt.

Um es mit der obigen Metapher zu sagen: Eine Frau, die in
jungen Jahren einen Apfel mit einer kleinen Macke abge-
lehnt hat, ist im Alter oft froh, tiberhaupt einen zu bekom-
men, der noch genieBbar ist, weil es kaum mehr Apfel im
Angebot gibt.

Mit diesem Vergleich soll keine Panik erzeugt werden.
Sicher ist es einer Frau auch im hohen Alter noch mdog-
lich, einen Partner zu finden; es ist allerdings aufgrund
der beschriebenen Situation schwieriger. Eine Frau hat vor
allem in jungen Jahren die Chance, sich an jemanden zu
binden, mit dem es sich in einer langfristigen Beziehung
leben lédsst. Diese ,fetten Jahre“ sollten deshalb genutzt
werden, indem sie sich einen guten, vielleicht nicht perfek-
ten Apfel sichert, bevor die ,mageren Jahre“ kommen.

» Hinweis: Dieses Buch ist zwar fiir Mann und Frau
geschrieben. Die oben beschriebenen Marktmechanismen
zeigen jedoch, dass in jungen Jahren vor allem die Frauen
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»am Driicker” sind. Denn letztendlich treffen in vielen Fdl-
len sie die letzte Entscheidung, mit welchem Typ Mann
sie zusammen sein wollen, welil sie aus einer Vielzahl von
wAngeboten“ wdhlen kénnen. Die Frau wdahlt quasi ihr
eigenes Schicksal, das auf sie einen positiven oder nega-
tiven Einfluss hat. Wer stdndig an ,,den Falschen® geriit,
sollte demnach tiber seine Auswahl- und Entscheidungs-
kriterien nachdenken.

Fiir die alleinstehenden mannlichen Studenten, die in jun-
gen Jahren kaum eine Frau finden, weil sie im Verhaltnis
zu dlteren wenig zu bieten haben, heiBt das Motto ,,durch-
halten“: Die ,fetten Jahre“ kommen mit zunehmendem
Alter.

Ergdnzend muss erwdhnt werden, dass vermutlich nicht
die Mehrheit der Frauen rein materiell ausgerichtet ist.
Haufig sind es andere Vorziige, die ihnen erfahrene Méan-
ner im Vergleich zu ,griinen Jungs® zu bieten haben. Dazu
gehoren Geduld, aktives Zuhoren, Hoflichkeit, Riicksicht-
nahme, Gelassenheit und Souveranitit, Lebenserfahrung
und Lebensart, um nur einige zu nennen.

Falls es in Zukunft so sein sollte, dass Frauen ebenfalls
jingere Manner bevorzugen und Ménner gleich alt werden
wie Frauen, verschwinden die oben beschriebenen Effekte.

Das wird, falls iiberhaupt, jedoch noch lange dauern.
- J

Beispiele:

¥ Margret, 70, ist eine intellektuelle und fir ihr Alter attrak-
tive Frau. Sie war bis vor Kurzem Professorin an der Uni
und ist nun in Rente. Vor zwei Jahren ist ihr Lebensge-
fahrte, mit dem sie jahrelang zusammenlebte, {iberraschend
an einem Herzinfarkt verstorben. Fiir sie brach damals eine
Welt zusammen. Nach zwei Jahren der Trauer fiihlt sie sich
jedoch bereit fiir einen neuen Partner. In der Vergangenheit
hatte sie nie wirklich Probleme, einen Mann kennenzulernen,
weil diese aufgrund ihres guten Aussehens und frohlichen



Naturells fast schon Schlange standen. Optimistisch freut
sie sich nun darauf, bald wieder jemanden bei sich zu haben,
mit dem sie eine erfiillte Partnerschaft fithren kann. Da sie
im realen Leben niemanden kennenlernt, meldet sie sich bei
einer Online-Partnerborse an und beginnt dort Ménner, die
ihr gefallen, anzuschreiben. Nach einigen Tagen des Schrei-
bens ist sie enttduscht. Von den Mannern, die sie angeschrie-
ben hat, meldet sich so gut wie keiner zuriick. Und diejeni-
gen, die antworteten, wollten entweder keine feste Bindung
oder sie brachen den Kontakt zu ihr schon nach wenigen
Nachrichten grundlos ab.

Zu ihrer Enttduschung bekam sie kaum Anfragen von Man-
nern. Neben den Antworten von viel dlteren, teils nahezu
90-jahrigen Méannern erhielt sie — zu ihrem Entsetzen — auch
die Nachfrage eines 25-Jahrigen, der bei ihr lediglich etwas
,Erfahrung” sammeln wollte. Nach einiger Zeit des Online-
Chattens mit Méannern ist sie kurz davor aufzugeben, bis sie
Heinz kennenlernt. Schon beim Schreiben scheint es ihr,
als konne daraus etwas Lingerfristiges werden. Tatsdchlich
haben Heinz und Margret ein Date, das aus Margrets Sicht
super verlauft. Sie treffen sich noch weitere Male und Mar-
gret spiirt schon erste ,,Schmetterlinge im Bauch®. Sie kom-
men sich bald auch korperlich ndher und beide scheinen
gliicklich zu sein. Weihnachten mochten sie zusammen ver-
bringen. Margret freut sich auf den Besuch von Heinz. Sie
kauft ein und richtet ihr Haus schon her. Alles ist perfekt,
jetzt fehlt nur noch Heinz, denkt sich Margret. Heinz kommt
jedoch nicht. Magret versucht, ihn zu erreichen. Sein Handy
ist aus und auf SMS antwortet er nicht. Magret, die anfangs
noch denkt, es wird sich schon alles aufklaren, registriert
erst Tage spiter, dass Heinz sie einfach sitzen gelassen hat.
Sie fillt in ein tiefes Loch und fiihlt sich getduscht und miss-
braucht. Nach diesem Erlebnis gibt sie es auf, einen Mann zu
suchen; sie bleibt lieber alleine, als nochmals so enttduscht
zu werden.

¥ Victoria, 28, arbeitet seit diesem Jahr im Controlling
eines mittelstdndischen Unternehmens, nachdem sie ihren
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Bachelor erfolgreich abgeschlossen hat. Sie sucht nun aktiv
nach einem Partner fiirs Leben, weil sie sich langfristig eine
Familie wiinscht. Sie mochte es online versuchen, da sie
aufgrund ihres Jobs wenig Zeit hat, um jemanden im All-
tag kennenzulernen. Also erstellt sie ein Profil von sich in
einer Dating-App. Dort ,liked” sie Manner, die ihr gefallen.
Die Auswahl ist iiberwiltigend. Zu Beginn noch lange iiber-
legend und das Profil der Ménner studierend, entscheidet
sie schon nach kurzer Zeit immer schneller und oberflachli-
cher fiir oder gegen eine Person. ,Falsche Frisur, langweilige
Bilder, die Katze im Bild, komischer Name, komischer Text,
Ausliander, komisches Bild dabei, seltsamer Blick, Poser...“
denkt sich Victoria und wischt etwa 9o % der Offerten in den
,Papierkorb“. Mit vielen der verbleibenden Kandidaten hat
sie direkt einen ,Match®, wodurch sie diese nun anschreiben
konnte. Doch daran denkt Victoria gar nicht — sie ist schlieB-
lich die Frau. Am nachsten Tag quillt ihr Postfach iiber vor
lauter Nachrichten von den Miannern, mit denen sie einen
Match hatte. Im Grunde ist sie jetzt schon genervt, weil sie
keine Lust hat, allen gleichzeitig zu antworten. Sie liest sich
die Nachrichten durch und denkt sich u. a.:

e Ich will nicht deine ganze Lebensgeschichte wissen.

e Nur ein: ,Hallo, wie geht’s?“ — fillt dem nichts Besseres
ein?

e Ich habe keine Lust auf Ritsel wie: ,Beschreibe dich in
drei Worten“ nach einem harten Arbeitstag.

e Was, ich soll den sofort daten? In seinen Traumen viel-
leicht...

Einigen Minnern, deren Nachricht sie ganz nett oder wit-
zig fand, antwortet sie. Steffen (25) ist ihr jedoch zu jung,
zudem ist er Student. Sie mochte jemanden, der im ,Leben
steht”. Bei Sven erfihrt sie, dass er lediglich 1,68 Meter grof3
ist; geht gar nicht, denkt sie, das Date mit ihm, sagt sie ab.
Johannes scheint der Einzige, der passt. Er ist 34 und schon
Teamleiter bei einem groBen Automobilhersteller. Nach
einigen gegenseitigen Schreiben verabreden sie sich. Leider
erfahrt sie dort, dass Johannes im Grunde nicht genau weiB,



was er will. Er schlégt ihr vor, sich erst einmal unverbindlich
naherzukommen und zu schauen, was sich daraus entwickelt.
Victoria ist enttduscht, auf so was lasst sie sich nicht ein.
Nach einigen weiteren enttduschenden Dates hat sie keine
Lust mehr. Es gibt einfach keinen, der zu Ihr passt, denkt sie
sich. Sie muss wohl mehr Geduld haben, bis der Passende in
ihr Leben tritt. Eigentlich ist es ihr im Moment egal, so wich-
tig ist es ihr dann auch nicht, auf die Schnelle einen Partner
zu finden, sie hat ja noch genug Zeit.

Fragen zum Hinterfragen:
Fiir junge und jiingere Frauen (18 — 45):

% Bin ich mir bewusst, dass mein ,,Marktwert“ zwischen 18
und 45 am hochsten ist?

% Bin ich mir bewusst, dass mein ,,Marktwert“ mit zunehmen-
dem Alter abnimmt?

% Nutze ich mein jiingeres Leben sinnvoll, um nach Méan-
nern zu suchen, die sich als Partner fiirs Leben bewédhren
wiirden?

% Konnte ich aufgrund des groBen Angebots von Méannern zu
anspruchsvoll oder wahlerisch (,,picky*) sein?

% Konnte es sein, dass ich Manner wegen Kleinigkeiten
abweise, obwohl diese eine Chance verdient hatten?

% Laufe ich Gefahr, meine ,Marktmacht“ zu missbrauchen,
um Ménner zu manipulieren und sie fiir meine Zwecke zu
nutzen oder gar auszunutzen?

% Welche Spuren hinterlasse ich mit meinem Handeln beim
Gegeniiber, wenn ich ihn aufgrund eines Uberangebotes
,unhoflich“ abweise, ignoriere oder gar benutze?

% Inwieweit konnte sich ein zu starkes Ausleben in jungen
Jahren mit vielen Partnerwechseln auf meine Fahigkeit,
eine langfristige Bindung einzugehen, negativ auswirken?
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% Denke ich, dass ich meine aktuellen — vielleicht tibertrie-
benen — Anspriiche an einen Partner bis ins hohe Alter
beibehalten kann?

Fur idltere Minner:

% Bin ich mir bewusst, dass mein ,,Marktwert“ zwischen 18
und 45 weniger hoch ist?

% Bin ich mir bewusst, dass mein ,,Marktwert“ mit zunehmen-
dem Alter steigt?

% Muss eine Frau unbedingt jiinger oder gar deutlich jiinger
sein?

% Welche Vorziige konnte eine Frau mit gleichem oder mit
hoherem Alter mit sich bringen?

% Sind fiir das Fiihren einer guten Beziehung nicht eher die
innere Einstellung und der Charakter einer Frau relevant?

% Habe ich einer gleichaltrigen oder &lteren Frau bisher jemals
eine Chance gegeben?

Feedback zu dieser Hiirde geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-26
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.




Zitate:

-
»Das Gliick gleicht dem Markte,

wo oft, wenn man warten kann, die Preise fallen.”

Francis Bacon (1561 — 1626)

\
/ .
»Der Mensch ist von Geburt an gut,
aber die Geschdfte machen thn schlecht.”
Konfuzius (551 — 479 v. Chr.)
\
/ .. 3
»Ich priife jedes Angebot.
Es konnte das Angebot meines Lebens sein.”
Henry Ford (1863 — 1947)
\
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Hiirde 16: Die Unfahigkeit, das Selbst als Einheit
zu leben

/Es gibt unsichtbare Mauern in uns selbst. Diese Mauern
sind wie Widerstiande (in Form eines ,,Du musst so und so
sein, um angenommen zu werden“), die verhindern, dass
wir uns selbst authentisch nach auBen hingeben (kénnen).

Jeder Mensch besitzt eine Vielzahl von Facetten und
»Gesichtern“, die die wenigsten in vollem Umfang und
authentisch nach auBen hin zeigen wollen oder konnen.
Innere und duBere gesellschaftliche Regeln, Zwénge und
»~INormen“, anerzogen oder vorgelebt durch das gesell-
schaftliche Umfeld, verhindern haufig, dass ein Mensch
sich selbst sein kann. Unter dieser Selbstentfremdung
leiden viele Menschen, ohne sich dessen bewusst zu sein.
Zwinge, Angste, Schamgefiihl oder Ekel resultieren hiu-
fig aus Grundiiberzeugungen und Haltungen, die bereits
in der Kindheit und Jugend gewonnen werden. Sie schréan-
ken die freie und selbstbestimmte Lebensgestaltung vieler
Menschen ein. Diese inneren Barrieren lassen durch Infle-
xibilitidt, Vorurteile, Angste und einem hiufig geringen
MaB an Toleranz gegeniiber Mitmenschen auch duflere
Mauern entstehen, indem sie einer vorurteilsfreien Begeg-
nung mit anderen im Weg stehen.

Ebenso wie unsere Gesetze im Laufe der Zeit immer
umfangreicher und komplexer wurden, sind auch die
gesellschaftlichen Normen und Regeln in den letzten Jahr-
zehnten stark angestiegen." Zu beinahe jedem Lebens-
bereich findet man ausfiihrliche Literatur tiber ,Dos and
Don‘ts“, also iiber richtiges, angemessenes oder falsches
Verhalten. Ratgeber iiber angemessene Tischmanieren
bei Geschiftsessen, fiir die gute Partnerschaft, das richtige
Halten eines Golfschligers oder zum erfolgreichen Flirten
sind nur einige von unermesslichen Beispielen. Selbst der
~Knigge“, das Standardwerk iiber korrektes Benehmen,
erfreut sich heute in aktueller Version wieder groBerer

11 DIERING (2004); ROHL (2010)




Beliebtheit. Dieser hat das europiische gesellschaftliche
Verhalten nachhaltig geprigt. Ein weiteres historisches
Beispiel stellt die Lehre der moralisch-ethischen Vervoll-
kommnung des Menschen dar, die ausgehend vom Phi-
losophen Konfuzius aus den Jahren 500-400 v. Chr., die
asiatische Kultur bis heute beeinflusst.

Das Netz an unsichtbaren Regeln steigt stetig — und damit
auch die Wahrscheinlichkeit, gegen diese Regeln zu ver-
stoBen. Verhalten, das frither noch als aufgeschlossen und
locker gewertet wurde, wirkt heute seltsam oder verleitet
zum ,Fremdschimen®. Zum Beispiel wird es heute teils
schon als unverschamt empfunden, wenn man auf einer
Party von Leuten, die man nicht kennt, einfach ,zugetex-
tet wird“ bzw. wenn diese zu viele ,private Fragen® stellen.
Derjenige, der in der Bahn das Schweigen bricht und es
wagt, einen Fremden anzusprechen, wird auch teils kri-
tisch bedugt.

Dieses immer dichter werdende Geflecht aus Regeln, die
abhingig von der Person und deren Informationshinter-
grund haufig nicht oder nur wenigen bekannt sind, sorgen
dafiir, dass Menschen in zunehmendem MaBe im Umgang
mit anderen vorsichtiger werden, insbesondere Unbe-
kannten gegeniiber.

Jeder weiB, dass er u. U. mit seinem Verhalten gegen ,,Sit-
tenregeln“ des Gegeniibers oder der Gruppe von Menschen
in der Umgebung verstoBen konnte: ,Ist mein Verhalten
richtig?“ Die so entstandene Unsicherheit wirkt wie eine
unsichtbare Mauer, die die Kontaktfiahigkeit stark ein-
schrankt.

Auch in der Liebesanbahnung bzw. beim Kennenlernen
konnen zu viele Regeln der Entwicklung der Liebe im Weg
stehen. Abhingig vom jeweiligen Ratgeber wird Liebe
anhand verschiedener Regeln (unterschiedlich) bewertet.
Jeder Ratgeber spezialisiert sich auf ein gewisses Thema
das im ,Prozess des Kennenlernens“ notwendig ist. Der
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eine schreibt dariiber, wie man sich verhalten muss, um
dem Gegeniiber am besten zu gefallen, der andere geht
nur aufs Dating ein, wieder ein anderer kiimmert sich um
die erfolgreiche Beziehungsgestaltung, dann gibt es noch
einen, der sich auf ,Styling, Auftreten und Selbstprisen-
tation“ spezialisiert hat und zu guter Letzt gibt es noch
den Ratgeber fiir einen ,unvergesslichen Sex“. Gibe es nur
einen Ratgeber fiir jeden Bereich, wire das ja in Ordnung
und vermutlich sogar forderlich fiir die Liebe, leider gibt
es Hunderte von Leitfiaden fiir die einzelnen Unterthemen,
die sich zwar teils inhaltlich tiberschneiden, in sehr vielen
Fillen aber auch komplett widersprechen. Diese Unmenge
an Regeln, die in diesen Ratgebern ,aufgestellt“ werden,
verkomplizieren alles und sorgen dafiir, dass nichts mehr
funktioniert, da sich jeder entsprechend seinem Ratgeber
an anderen Regeln orientiert, die oft nicht zusammenpas-
sen. Deshalb kann man sagen: Je mehr Regeln zu Beginn
des Kennenlernens desto schwerer ist letztendlich das
Zusammenkommen.

Abgesehen von der personlichen Kontaktfahigkeit trauen
sich heute nur noch die wenigsten in der Offentlichkeit,
sie selbst zu sein. Herzhaftes Scherzen, das Erzihlen eines
Witzes, eine belebte Diskussion, spontanes Lachen, locke-
res Tanzen auf der StrafBe, ein sich kiissendes Paar und
freudiges Schwarmen {iiber eigene Hobbys findet man
im offentlichen Leben immer seltener. Viele Menschen
befiirchten, andere mit ihrer Art zu stéren oder gar Opfer
hiamischer und abwertender Bemerkungen zu werden,
wenn sie sich zeigen, wie sie sind. Die Regeln und die Angst,
diese Regeln zu brechen, wirken wie ein Gefangnis fiir die
Personlichkeit. So kann es geschehen, dass sich jemand
mitten unter Menschen einsam fiihlt, wenn die Regeln sei-
nes Umfeldes seine Personlichkeit so sehr einschrianken,
dass er sich von sich selbst entfremdet fiihlt. Viele Anteile
des eigenen Selbst (z. B. ,verspielte kindische Leichtigkeit
und Freude®) konnen heute oftmals nicht mehr in 6ffent-
lichen Bereichen gezeigt werden. Die regelrechte Verleug-
nung personlicher Anteile ist womoglich u. a. einer der




Griinde fiir die wachsende Anzahl psychischer Erkrankun-
gen wie z. B. der Depression. Denn in einer Gesellschaft,
in der der Mensch mit allen seinen Schwichen, Fehlern
und ,Macken“ nicht mehr Mensch sein darf und kann,
wird dieser auf lange Sicht krank. Problematisch ist nicht
das Individuum selbst, sondern das kollektive unsichtbare
Netzwerk unzihliger gesellschaftlicher Regeln, das die
sprudelnde Lebendigkeit, die Vielfalt und die Leichtigkeit
des Lebens erschweren oder gar unterbinden.

Regeln sind im richtigen MaBe sinnvoll und wichtig. Heute
sind viele Gesellschafts- und Lebensbereiche allerdings
nahezu iiberregelt. Das Uberma8 an ,Dos“ and ,Don‘ts“ ist
auBerst kontraproduktiv, da es uns hemmt, mit anderen

offen, vorurteilsfrei und entspannt umzugehen.
N J

Beispiele:

¥ In der Bahn und auf der StraBe sieht man viele Menschen
mit dem gleichen Gesichtsausdruck: Dieser Ausdruck ist
meist ernst und wirkt kiihl; der Blick ist hdufig starr, Augen-
kontakt wird vermieden. Diese ,,Gesichtsziige aus Stein“ kon-
nen ebenso als Folge der Uberregelung gesehen werden (siehe
auch Hiirde 46: ,,Gesichter aus Stein®). Neutralitiat bedeutet
so viel wie ,unsichtbar sein®, ,nicht auffallen®, da somit keine
Regeln gebrochen werden konnen und man auf diese Weise
am wenigsten Aufmerksamkeit auf sich zieht. Um unbeab-
sichtigte Fehlinterpretationen zu vermeiden, verhilt man
sich neutral. Das Resultat ist eine ,kiihle“ Gesellschaft, in der
man nur noch wenig zu lachen hat, weil sie Menschen ent-
fremdet und isoliert.

¥ In Japan gibt es mittlerweile ein vorwiegend junge Men-
schen betreffendes Phdnomen. Die davon betroffenen Men-
schen (Hikikomori genannt) meiden die Gesellschaft weitge-
hen, ziehen sich aus dieser zuriick, gar hin bis zur kompletten
Isolation. Sie haben das permanente Gefiihl, andere mit ihrer
Anwesenheit zu belistigen. Oftmals kommen sie auch mit
dem Leistungsdruck des japanischen Schulsystems und den
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hohen gesellschaftlichen Erwartungen (einer iiberregelten
und die personliche Freiheit einengenden Gesellschaft) nicht
klar. Der empfundene Druck durch das Umfeld fiihrt letzt-
endlich zum kompletten gesellschaftlichen Riickzug und dem
EinschlieBen in die eigenen vier Wande. Heute rechnet man
mit mehr als 1 Millionen Hikikomori wovon auch zunehmend
Menschen jenseits der 40 betroffen sind.*

¥ Ein junger Mann, der alte Langspielplatten (LPs) sammelt
und eine super Musikanlage besitzt, fragt eine ihm sympathi-
sche Dame nach einem kurzen Geplauder, ob sie nicht ein-
mal zu ihm nach Hause kommen wolle, um sich seine Musik-
anlage und die LP-Sammlung anzusehen. Die Frau lehnt
dankend ab und beendet kurz darauf das Gespriach mit dem
Gedanken: ,Wieder einer von der Sorte.“ Der junge Mann ist
enttduscht, dass sie seine Einladung nicht angenommen hat.
Die bekannte Doppeldeutigkeit seines Angebotes war ihm
nicht bewusst; die Flirt-Regel, eine solche Anspielung besser
zu unterlassen, war ihm unbekannt.

Fragen zum Hinterfragen:

% In welchen Situationen stehe ich mir selbst im Weg?

% Welche Grundiiberzeugungen, Regeln und gesellschaft-
liche Normen stecken in diesen Situationen hinter meinen
inneren Blockaden?

% Sind die Grundiiberzeugungen, Regeln und Normen, die ich
mir irgendwann bewusst oder unbewusst angeeignet habe,
iiberhaupt noch sinnvoll und zeitgema?

% Was gehort zu mir? Was kam von auBen (beispielsweise
durch Erziehung)?

% Inwieweit kann ich die vorhandenen Regeln iiber Bord
werfen, anpassen oder durch neue ersetzen?

% Welche Angste hindern mich daran, die Regeln zu indern?

12 TORUS BY ABEJA (2020); JAPANWELTBLOG (2019)
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% Sind diese Befiirchtungen in der aktuellen Situation iiber-
haupt angebracht?

Feedback zu dieser Hiirde geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-36
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.

Zitat:

»Wir sind so gewohnt, uns vor andern zu verstellen, daf3
wir uns am Ende vor uns selbst verstellen.”

Francois de La Rochefoucauld (1613 — 1680)




Hiirde 30: Projektion und Illusion: Der Traum-
prinz oder die Traumprinzessin

(Bei der Partnersuche gilt fiir viele noch immer die Wunsch-\
vorstellung, die ,eine groBe Liebe“ zu finden. Diese iiber-
hohte, teilweise illusiondre Vorstellung fithrt in vielen
Fillen dazu, dass ein gut passender Partner oder Partne-
rin nicht als solche wahrgenommen bzw. erkannt werden.
Andererseits besteht die Gefahr, die personliche Idealvor-
stellung auf andere zu projizieren. Im Falle einer solchen
Projektion verliebt man sich unsterblich in Menschen, die
dem eigenen unbewussten Bild der ,groBen Liebe® glei-
chen. Diese Projektion ist i. d. R. jedoch eine Illusion: Der
Mensch, auf den sie gerichtet ist, entspricht in den seltens-
ten Fallen den idealisierten Vorstellungen. Haufig passt
der Partner iiberhaupt nicht oder schadet einem sogar.
Menschen, die sich auf das ,Verkaufen“ solcher Illusionen
spezialisiert haben, konnen andere, die fiir Projektionen
anfillig sind, manipulieren und fiir ihre Zwecke missbrau-

chen, etwa um jemanden ins Bett zu bekommen.
N\ J

Beispiele:

¥ Larissa sucht nach einem Mann, bei dem sie von der ersten
Begegnung an das Gefiihl hat, dass er der Richtige ist. Sie hat
unzihlige Dates, aber keines erzeugt in ihr dieses ersehnte
Gefiihl der Liebe. Die meisten Ménner, die sie trifft, sind zwar
nett — mehr aber auch nicht. Stellt sich nicht unmittelbar die-
ses kribbelnde Gefiihl ein, hort Larissa sofort auf, den Mann
zu daten. Sie hofft, endlich jemanden zu finden, der in ihr das
Feuer der Liebe zu entfachen vermag und der etwas Beson-
deres fiir sie ist. Obwohl einige der Manner von ihrem Wesen
und ihren Interessen her gut zu ihr passen wiirden und diese
auch eine Beziehung mit ihr eingehen wollten, gibt sie kei-
nem eine Chance, sie niher kennenzulernen. Auf diese Weise
bringt sie sich selbst um die Gelegenheit, einen guten Partner
zu finden, in den sie sich sicher im Laufe der Zeit verlieben
wiirde, wenn sie sich und ihm den Raum und die Zeit dafiir
gibe.

Dkt W
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¥ Yvonne lernt im Tanzkurs Ralf kennen. Ralf ist ihr sofort
positiv aufgefallen. Er hat eine nette, zuvorkommende Art, ist
gespriachig und witzig, kann aber auch seriés und ernst sein.
Er besitzt eine besondere Ausstrahlung, sieht gut aus und ist
immer gepflegt. Ralf zeigt in zunehmendem MaBe Interesse
an Yvonne, obwohl sich auch andere Frauen fiir ihn interes-
sieren. Die beiden unterhalten sich angeregt und haben viel
SpaB miteinander. Ralf verbringt mehr und mehr Zeit mit
Yvonne, fiihrt sie zum Essen aus und besucht — erstmalig fiir
ihn — sogar mit ihr ein Musical. Er macht Yvonne viele Kom-
plimente, ist zuvorkommend und charmant und wirkt dabei
aber trotzdem nicht langweilig oder spieBig. Yvonne ist iiber-
gliicklich; sie glaubt, dass Ralf der Richtige fiir sie ist. Alles ist
perfekt und wie im Kino! Nach einem weiteren wunderscho-
nen Abend ladt Yvonne Ralf ein, mit in ihre Wohnung zu kom-
men. Sie verbringen gemeinsam die Nacht. ,,Selbst im Bett
ist Ralf etwas Besonderes!“, denkt Yvonne sich am néichsten
Tag. Kurze Zeit spater werden Ralf und Yvonne ein Paar. Zu
Beginn lauft noch alles gut, doch schon innerhalb der ersten
Wochen fallen Yvonne an Ralf Eigenschaften auf, die sie vor-
her {iberhaupt nicht wahrgenommen hatte. Haufig ist er rup-
pig und manchmal sogar regelrecht unfreundlich. Ralf hatte
auch schon immer wenig Zeit, aber inzwischen macht er hau-
figer Uberstunden als zuvor. Yvonne kommt sich vor wie im
falschen Film: Thre Liebesromanze mit Happy End verwan-
delt sich mehr und mehr in einen Albtraum. Langsam aber
sicher beschleicht sie das Gefiihl, dass etwas nicht stimmt.
Spontan beschlieBt sie, Ralf direkt von der Arbeit abzuholen,
nachdem er erneut spiter nach Hause kommen wollte. Dort
stellt sie jedoch fest, dass Ralf piinktlich Feierabend gemacht
hat. Sie findet heraus, dass sich Ralf zeitgleich noch mit ande-
ren Frauen trifft. Daraufhin beendet sie umgehend die Bezie-
hung. Eine Welt bricht fiir Yvonne zusammen, nie hatte sie
Ralf so etwas zugetraut! Sie drgert sich riickblickend sehr,
auf einen solchen Blender hereingefallen zu sein. Vor allem
hatte sie ihn schon viel frither ,,entlarven® konnen, wenn sie
einige Warnsignale ernstgenommen hitte, die sie aufgrund
ihrer ,rosaroten Brille* und der Gewissheit ,,den Richtigen®
gefunden zu haben einfach ausgeblendet hatte. Ralf hat ihre



Sehnsucht nach einem ,idealen Partner” schamlos fiir seine
Zwecke ausgenutzt und ihr lediglich das gezeigt, was sie von
ihm sehen wollte. Sie hatte sich in ein , Trugbild“ verliebt, das
zu schon war, um wahr zu sein.

Fragen zum Hinterfragen:

% Wie stelle ich mir meine(n) Traumpartner(in) und die
Beziehung mit ihm/ihr vor?

% Gebe ich potenziellen Partnern eine Chance, die nicht
unmittelbar im ersten Moment ein totales Gefiihl der Ver-

PR
. oy e . \\J m
liebtheit in mir erzeugen? ‘

% Wie und warum habe ich eine so konkrete Idealvorstellung
i T artner?
von meinem Traumpartner Sg@‘

% Inwieweit konnten duBere Einfliisse wie Idole, Literatur,
Kinofilme, Musik oder weitere Medien meine Vorstellungen
und Auswahlkriterien gepragt haben?

% Was haben meine Vorstellungen vom Traumpartner und
der optimalen Beziehung mit der Wirklichkeit zu tun?

% Bin ich mir bewusst, dass es keine ,,Eier legende Wollmilch-
sau” gibt, die alle guten Eigenschaften in sich vereint?

Feedback zu dieser Hiirde geben und ansehen

Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-50
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.
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Zitate:

s N
LIllusionen sind Krankheiten, wovon man leider immer
geheilt wird.”

Peter Sirius (1858 — 1913)

\ J
/ . . . . . . \
»In der Liebe geniefit man nur die Illusion, die man sich
selbst schafft.”

Henri Stendhal (1783 — 1842)

\ J
/ 3 .. . 3 \
»Die Instandhaltung von Luftschldssern ist ein
kostspieliges Vergniigen.“

Edward Bulwer-Lytton (1803 — 1873)

\ J
/ . . . . . . \
,,Wo eine Illusion stirbt, da wird auch immer eine neue
Hoffnung geboren.”

Aus Spanien
\ J
/ . . . . . . . \
»Eine Illusion verlieren, heifit um eine Wahrheit reicher
zu werden. Doch wer den Verlust beklagt, ist auch des
Gewinnes nicht wert gewesen.*

Arthur Schnitzler (1862 — 1931)

\ J
/ X . 3 .. \
»Das Vergniigen kann sich auf Illusionen stiitzen, aber
das Gliick beruht auf der Wahrheit.”

Nicolas Chamfort (1741 — 1794)

\ J
/ . . . \
»Der gesunde Menschenverstand ist blind sowohl fiir
das duflerst Bose wie fiir das hochste Gute.”

Victor Hugo (1802 — 1885)

\ J




Hiirde 41: Unterdriicken von Emotionen, Gefiih-
len und Trieben: , Kopf“ gegen ,,Bauch®

s N
Emotionen und Triebe werden in der modernen Gesell-

schaft unterdriickt oder kontrolliert. Sie werden einer
Situation entsprechend eingesetzt, manchmal auch zur
Manipulation benutzt. Das Unterdriicken und die Zweck-
entfremdung der Gefiihls- und Triebwelt verursachen im
modernen Menschen Spannungen und belasten die Psy-
che, weil man nicht sich selbst sein kann. Eine Befriedi-
gung und Linderung der unterdriickten, durchbrechenden
Gefiihle und Triebe werden haufig im Extremen gesucht,
wie etwa dem Konsum von Suchtmitteln in tibermaBig lei-
denschaftlicher Liebe oder durch Ansehen stark emotiona-
lisierter Filme, die einen durch transportierte Idealbilder
in die Sehnsucht oder manchmal sogar zum Weinen brin-

gen konnen.
- J

Beispiele:

¥ Bei der Arbeit ist Jana stets gut gelaunt. Sie wirkt selbst-
bewusst und hat eine starke Ausstrahlung. Auch zu Hause in
ihrer Beziehung mit Frederik ist sie eine zuvorkommende und
zuverldssige Partnerin. Allerdings geht es Jana in zunehmen-
dem MafBe schlechter. Sie fiihlt sich innerlich nicht so, wie sie
sich nach auBen gibt. Janas schlechte Gefiihle nehmen jedoch
immer mehr zu, bis sie sich schlieBlich gezwungen sieht, Hilfe
zu suchen. Nach einem psychischen Zusammenbruch begibt
sie sich in psychologische Behandlung. Bisher hat Jana nach
auBen hin stets Rollen iibernommen, die den Erwartungen
ihres Umfeldes gerecht werden sollten. Sie wollte es allen
recht machen und ging davon aus, dass sie nur dann voll-
stindig akzeptiert wiirde, wenn sie tadellos ,funktionierte“.
Anstatt ihre Gefiihlslage, ihr personliches Befinden und ihre
teils negativen Gedanken offen und authentisch zu kommu-
nizieren, verbarg sie ihr wahres Selbst. Janas Selbstverleug-
nung fithrte so langfristig zu einer depressiven Verstimmung.
In der Therapie lernt sie nun, sich selbst authentischer zum
Ausdruck zu bringen.
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¥ Marc und Petra sind bereits seit vielen Jahren verheiratet.
Allerdings geht es Marc in der Beziehung nicht so gut. Oft ist
er unausgeglichen, was héufig zu heftigem Streit mit Petra
fiihrt. Etwas fehlt ihm. Eines Tags liest er ein Buch, in dem
es darum geht, sich der eigenen Bediirfnisse und denen des
Partners in einer Beziehung bewusst zu werden. Beim Lesen
wird ihm Kklar, dass er selbst sehr kuschelbediirftig ist und
dass der Austausch von Zirtlichkeiten fiir ihn eine wesent-
liche Rolle in der Partnerschaft spielt. Petra und er kuscheln
schon seit Jahren nicht mehr miteinander; bisher haben sie
auch noch nie dariiber gesprochen. Marc fasst sich ein Herz
und spricht das Thema an. Petra ist sehr iiberrascht, weil sie
das von ihrem Mann nicht erwartet hitte. Die beiden verbrin-
gen von nun an mehr Zeit auf diese Weise miteinander. Thre
Beziehung hat sich seither deutlich verbessert.

Fragen zum Hinterfragen:

% Setze ich mein Verhalten gezielt ein, um meine Mitmen-
schen zu beeinflussen?

% Passe ich mich haufig an die Situation meines Umfeldes an,
indem ich mich anders gebe, als ich mich tatsachlich fiihle?

% Wie fiihle ich mich, wenn das nach auBen gezeigte Verhalten
meinen inneren Empfindungen widerspricht?

% Was wiirde sich &ndern, wenn ich mehr iiber meine Bediirf-
nisse sprache und mich so gébe, wie ich wirklich bin?

& Wire es fiir mich und mein Umfeld manchmal nicht besser,
meine wahren Gefiihle zu zeigen oder dariiber zu reden?



Feedback zu dieser Hiirde geben und ansehen

#% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-67
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.
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Hiirde 53: Kampf um Vorherrschaft

e a
Aufgrund der historischen Benachteiligung der Frau in

vielen gesellschaftlichen Bereichen entstanden vor allem
im letzten Jahrhundert viele Frauenbewegungen mit dem
Ziel, diese Ungleichbehandlung zu reduzieren. Die Lobby
der Frauen ist heute teilweise etabliert und bewegt einiges.
Die Probleme der Frauen (und anderer Benachteiligter)
stehen im Mittelpunkt vieler gesellschaftlicher Debatten
und sorgen — zu Recht — fiir einen zunehmenden Abbau
der Ungleichbehandlung. Dagegen spielen heutzutage
manche Probleme der Manner gesellschaftlich eine eher
untergeordnete Rolle. Der Fakt, dass die Selbstmordrate
von Méannern global bis zu 3-fach hoher ist als bei Frauen,
ist weitgehend unbekannt.?3 Vor allem, weil Manner auf-
grund der vielen Vorteile, die sie in der mdnnerdominier-
ten Welt haben, doch eigentlich gliicklicher sein miissten.
Der Kampf der Frauenbewegung um Streben nach Gleich-
berechtigung wirkt sich natiirlich auch auf das Bezie-
hungsleben aus. Frither war in Beziehungen — zumindest
nach auBen hin — der Mann so gut wie immer derjenige mit
dem ,Steuer in der Hand“. Heute gibt es in Beziehungen
vermehrt interne Machtkdmpfe um die Entscheidungsbe-
fugnisse. Denn welche Frau mochte vor den Freundinnen
in der ,Hausmiitterchen-Rolle“ gesehen werden? Oder
auf der mannlichen Seite: Welcher Mann mochte vor sei-
nen Freunden von seiner Frau bevormundet werden? Bei
diesen Machtkampfen geht es oft weniger um den Inhalt
und den Nutzen, sondern vielmehr ums Prinzip der Aus-
gewogenheit. Die ,starke Frau“ zeigt dem Mann, dass sie
stark ist. Der ,starke Mann“ zeigt der Frau, dass er der
,Bestimmer” ist. Beziehungen zerbrechen so immer héufi-
ger an beziehungsinternen Machtkampfen. Dabei gerat der
Teamgedanke einer guten Partnerschaft, in der beide ihre
Begabungen einbringen, ohne miteinander zu wetteifern,
leider in den Hintergrund. Anstatt sich stdndig und iiber-
all die eigene Stirke zu beweisen, sollte man die in Macht-
spielchen investierte Energie lieber konstruktiv nutzen,

23 Vgl. JIMENEZ (2015)
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indem man z. B. eine faire Arbeitsteilung entwickelt, in
der beide ihre jeweiligen Starken einbringen konnen. Eine
solche Aufteilung und Biindelung der gemeinsamen Kréfte
wirkt sich positiv auf den Alltag einer Partnerschaft aus
(Synergieeffekt), weil beide Beteiligten sich entsprechend
ihrer Kenntnisse, Fertigkeiten und Neigungen einbringen

konnen, ohne sich dabei unterdriickt zu fithlen.
N\ J

Beispiele:

¥ Valentin (34) und Claudia (35) sind ein junges Paar. Valen-
tin ist Maschinenbauer und arbeitet bei einem renommierten
Autobauer. Claudia hat einen Master in Betriebswirtschafts-
lehre und arbeitet bei einer Managementberatung. Beide
wollen Karriere machen und dabei auch eine Familie griin-
den. Valentin mochte auf keinen Fall, dass die Kinder tiber-
wiegend von Tagesmiittern, Erziehern und Lehrern grofge-
zogen werden. Valentins Vorschlag, dass Claudia die Arbeit
zum Wohle der zukiinftigen Kinder reduziert, lehnt sie ab.
Sie mochte keine ,,Hausmiitterchen-Rolle“ einnehmen und
ihre Karriere aufgeben. Auch Valentin mochte auf seine Kar-
riere nicht verzichten. Keiner der beiden mo6chte nachgeben,
wodurch sich nach und nach die Fronten verharten, weil das
Thema Familienplanung durch das fortschreitende Alter
zunehmend bedeutender wird. Nach unzihligen Diskussio-
nen einigen sie sich darauf, dass beide nur noch 70 % arbei-
ten, um genug Zeit fiir ihre Kinder zu haben.

¥ Beim ersten Date besteht Eddy darauf, dass er das erste
Essen bezahlt. Greta hingegen mochte das unter keinen
Umstédnden. Sie findet diese traditionelle Geste iiberfliissig
und lehnt das Bezahlen durch Eddy, im Beisein der Bedie-
nung und anderer Giste, vehement ab. Sie bezahlt selbst.
Eddy ist enttauscht, weil er Greta sehr gerne eingeladen hitte
und empfindet die 6ffentliche Ablehnung seiner Einladung
als demiitigend vor all den anderen Gisten. Obwohl Greta im
GroBlen und Ganzen recht gut zu ihm gepasst hitte, verein-
bart er kein weiteres Date mit ihr, weil sie ihm zu ,anstren-
gend” erscheint.



¥ Jenny und Kevin sind ein Paar. Kevin, der normalerweise
mit Jenny immer gut und liebevoll umgeht, verhilt sich
ihr gegeniiber im Beisein seiner Freunde oft herablassend,
unverschamt und bestimmend. Sie erkennt ihn dann kaum
wieder. Sie hat das Gefithl, Kevin mdchte sich vor seinen
Freunden nicht als ,Weichei“ prisentieren, sondern viel-
mehr als Mann, der seine Freundin ,,im Griff* hat. Zu Beginn
lasst Jenny so mit sich umgehen, weil sie denkt, dass sich
das schon wieder legt und sie die Situationen vielleicht falsch
interpretiert hatte. Als sich das Verhalten jedoch hauft und
teilweise unter die Giirtellinie geht, spricht sie die Sache an,
nachdem Kevins Freunde gegangen sind. Kevin denkt iiber
die Jennys Worte nach und verspricht, beim nichsten Mal
auf sein Benehmen zu achten. Beim nichsten Treffen mit den
Freuenden bemerkt er selbst, dass er sich Jenny gegeniiber
anders verhilt. Von diesem Tag an unterlisst er sein abwer-
tendes Getue, auch wenn er bei seinen Freunden das Image
des ,Alpha-Mannes“ ablegen muss. Eine gute Beziehung zu
Jenny ist ihm da wichtiger.

Fragen zum Hinterfragen:

% Was sagt es tiber mich aus, wenn ich mich gegeniiber dem
anderen immer behaupten muss?

% Welche Nachteile kann es beim Flirten haben, wenn ich
gleich zu Beginn meinen ,,Status“ behaupte?

% Welchen langfristigen Mehrwert bieten Machtkdmpfe in
einer Beziehung, auBer vielleicht den eigenen Ego-Push auf
Kosten des Unterlegenen?

% Konnen mir meine anderen Ziele, fiir die ich kaimpfe (z. B.
Karriere und Geld machen), langfristig das Gleiche geben
wie eine funktionierende Beziehung oder Familie?

% Sehe ich keine Moglichkeit, gemeinsam sachlich Losungen
zu erarbeiten, um dadurch die Machtkampfe zu reduzieren
oder sogar ganz zu vermeiden?
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% Istdie Arbeit ,,des vermeintlich Schwachen” (z. B. Kinder
erziehen und halbtags arbeiten) zwingend weniger erfiil-
lend?

% Ist ein Miteinander in einer Gemeinschaft nicht stets einem
Gegeneinander vorzuziehen?

Feedback zu dieser Hiirde geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-73
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.

Zitate:
e . : N
»Wer andere besiegt, ist stark.
Wer sich selbst besiegt, hat Macht.”
L Laotse (vermutlich 6. Jh. V. Chr.) J
e N

I3

»Macht ist eine Leiter mit angesdgten Sprossen.
Philip Stanhope, 4. Earl of Chesterfield (1694 — 1773)

-
=

»2Mifbrauche nie deine Macht.
Non abusare mai del tuo potere.“

Vittorio Alfieri (1749 — 1803)

~
)

»Den Schwachen verlangt mehr nach Macht
als den Starken.”

William Butler Yeats (1865 — 1939)
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»Die Gier nach Macht und personlichen Erfolgen
laft die Menschen niichtern und gleichgiiltig werden.”

Anton Pawlowitsch Tschechow (1860 — 1904)

&

»Die unbegrenzte Macht verdirbt ihren Besitzer,
und das weif ich:
wo das Gesetz aufhort, fangt die Tyrannei an.”

William Pitt der Altere (1708 — 1778)

J

~Macht auszuiiben kostet Miihe.“

Friedrich Wilhelm Nietzsche (1844 — 1900)

S

»Krieg aber erzeugt Krieg.”

Plinius der Jiingere (um 61 — um 113)

&

»Krieg ist leichter angefangen als beendet.”

Napoleon I. Bonaparte (1769 — 1821)

J

,Lieber der hdplichste Frieden als der schonste Krieg.”
Graffito

J

»Krieg ist das einzige Spiel wo beide Parteien verlieren.”

Walter Scott (1771 — 1832)

J

,Wer nicht Lust zum Frieden hat,
findet leicht Ursache zum Krieg.”

Christoph Lehmann (1579 — 1639)




Hiirde 55: Sexismus-Bekampfung und Emanzipa-
tion vs. traditionelle Flirts und Beziehungsideale

Bekampfung von Sexismus oder Emanzipationsbestre-
bungen abzuwerten, es soll lediglich darauf hinweisen,
dass die Charaktereigenschaften der damit assoziierten
»Sstarken Frau® mit den Beschreibungen in vielen traditio-
nellen ,Flirt-Regeln® oder iiberlieferten Idealen der Liebe
und Partnerschaft nur teilweise iibereinstimmen.

Die heutigen Sexismus- und Emanzipationsdebatten in
den Medien wirken auf Ménner in zunehmendem Maf3e
verunsichernd. Das liegt daran, dass traditionelle Erobe-
rungs- und Flirt-Muster in der Liebe (z. B. der dominante
ménnliche Part, das Erobern der Frau mit Leidenschaft
oder ,Passion“) auf moderne gesellschaftliche Regeln
gegen sexuelle Diskriminierung oder Belédstigung stoBt.
Die Wahrscheinlichkeit und das Gefiihl, etwas falsch zu
machen, steigt hierdurch vor allem bei sensiblen, unsiche-
ren Mannern enorm, insbesondere dann, wenn selbstsi-
chere Frauen sie dazu noch kiihl zuriickweisen. So kann es
sein, dass das, was eine Frau beim Flirten voraussetzt und
attraktiv findet, z. B. einen Mann, der sich ,,was traut (ohne
zu fragen)“, von einer anderen Frau als abschreckend und
verletzend wahrgenommen wird. Diese Unklarheit darii-
ber, was nun vom Gegeniiber erwartet wird und wie man
richtig handelt, sorgt fiir die Passivitat und Schiichternheit
vieler Manner und zu einer Lihmung eines unbeschwerten
aufeinander Zugehens.

Auch andere klassische Rollenmodelle in der Liebe, z.
B. des ,aktiven, charmanten, selbstbewussten, beschiit-
zenden Helden“ und der ,passiven, sich hingebenden
bediirftigen Prinzessin“ sind ein krasser Gegensatz zur
Emanzipation der Frau und der angestrebten Gleichbe-
rechtigung. So kann es vorkommen, dass eine in vielen
Bereichen emanzipierte und gleichberechtigte Frau in der
Partnerschaft erwartet, wie eine Prinzessin auf Hénden

e N
Hinweis: Dieses Kapitel hat nicht zum Ziel, die berechtigte
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getragen zu werden oder gar im sexuellen Bereich auf den
harten, dominanten und sie unterwerfenden Mann steht.
Es kommt dabei zu paradoxen Uberschneidungen von
Emanzipation und Tradition, die das Kennenlernen und
die Beziehungsfilhrung zusétzlich erschweren. Andere
Aspekte der traditionellen Liebe stehen ebenso im Wider-
spruch mit Idealen der Emanzipation. Dazu zihlen z. B.,
dass der Mann beim ersten Date immer zahlen sollte oder
es die Pflicht des Mannes ist, die Frau zuerst anzusprechen
und nicht umgekehrt. Des Weiteren schenkt am Valentins-
tag i. d. R. ausschlieflich der Mann der Frau etwas und
traditionell muss auch nur der Mann der Frau seine Liebe
stets neu beweisen, die Frau ihm gegeniiber jedoch nicht.

Um das Problem zu l6sen, muss das Thema Liebe eben-
falls ,emanzipiert” werden, was zur Folge hat, dass in der
Liebe, beim Kennenlernen oder in der Partnerschaft mehr
Verantwortung von der Frau iibernommen werden sollte.
Was hindert eine Frau daran, einen Mann anzusprechen,
der ihr geféllt? Was hindert eine Frau daran, einem Mann
ab und zu ein schones Geschenk zu machen, um ihm zu
zeigen, dass sie ihn gerne hat? Was hindert die — eventuell
sogar besser verdienende — Frau daran, den Mann beim
ersten Date einzuladen?

Anstatt als Frau sich iiber vermehrt zurtickhaltende Man-
ner zu wundern, sollte sie sich Gedanken dariiber machen,
wie sie selbst zur Losung des Problems beitragen kann

indem sie z. B. mitgestaltet und neue Wege geht.
- J

Beispiele:

¥ Domian féllt Maria in einer Bar auf. Sie ist ihm sehr sym-
pathisch, weil sie ihm zuvor sogar zugeldchelt hat. Maria ist
jedoch mit ihren Freunden gekommen und somit umgeben
von Frauen und auch drei Mannern. Aus Angst vor einer
Ablehnung und der Unklarheit, ob nicht einer der Manner
Marias Freund ist, spricht Domian sie nicht an. Maria findet
ihn auch siiB. Sie hofft, dass er zu ihr riitberkommt und ein



Gesprich beginnt. Da er dies nicht tut und Maria den ,ersten
Schritt“ klar vom Mann erwartet, lernen sich die beiden nie
kennen.

¥ Mario (30) findet Yvonne (26), die er auf einer Geburts-
tagsparty kennenlernt, total stif. Er hat schon etwas getrun-
ken, als ihn seine Gefiihle iiberkommen. Mitten im Gespréich
auf der Tanzflache kiisst er die iiberraschte Yvonne. Fir
Yvonne ist dies inakzeptabel. Obwohl der Kuss einem Teil
in ihr durchaus gefallt, stoBt sie ihn weg. Mit Typen, die
sich nicht im Griff haben und eine nette Frau wie ,,Freiwild“
behandeln, mochte sie nichts zu tun haben, denkt sie sich.
Was bildet der sich ein. Vor allem, wie kommt das bei den
anderen an, wenn ich mich auf so jemanden einlasse? Mario
ist enttduscht von Yvonnes Reaktion und geht ihr danach den 'Q
ganzen Abend aus dem Weg. gj @

\
\

¥ Brigitte (45) ist erfolgreiche Managerin. Bei der Partner-
wahl tut sie sich jedoch schwer. Die meisten Manner sind
ihr zu ,soft“, zu zuriickhaltend, zu langweilig oder zu ,ver-
kopft“. Vor allem durch ihre Position und ihre selbstsichere
Art bedingt, ordnen sich ihr die meisten Manner unter oder
schauen bewundernd zu ihr auf, fiir das, was sie erreicht hat.
Sie sucht jedoch einen Mann, der sich davon nicht beein-
drucken lasst, einen Mann, an den sie sich anlehnen kann,
der ihr auch einmal widerspricht und sie zu einem gewissen
Grad dominiert. Gerade weil sie eine emanzipierte, starke
und beruflich erfolgreiche Frau ist, wiinscht sie sich privat
eine Partnerschaft auf Augenhohe, in der sie sich in schwa-
chen Momenten in die starken Arme ihres ,,Helden“ schmie-
gen kann. Da es jedoch, bedingt durch den hohen Status von
Brigitte, kaum einen Mann gibt, der diese ,Helden-Rolle*
einnehmen kann oder, der anders, gesagt selbstbewusst und
stark genug ist, sich an sie heranzutrauen, findet sie auch
schwer einen geeigneten Partner. AuBerdem wirkt sie auf kei-
nen Mann der sie kennt ,schiitzenswert”, weil sie sich nach
auBen hin immer stark prasentiert und die emanzipierte ,,All-
tags-Rolle“ im Widerspruch zur gewiinschten, unterordnen-
den und bediirftigen ,Beziehungsrolle® steht.
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¥ Ida (32) regt sich schon wieder iiber ihren Freund Phi-
lipp (30) auf, der ihr zum Valentinstag ein enttiuschen-
des Geschenk gemacht hat. Lediglich einen Teddybaren als
Schliisselanhdnger mit der Gravur ,Philipp liebt Bobbelbar
Ida“ und einen Gutschein fiir das Schwimmbad ,,Palmen-
paradies” im Wert von 30 Euro. Sie wirft ihm vor, dass ihre
Freundinnen viel schonere Dinge bekommen haben. Martina
z. B. verreist mit ihrem Freund in den Urlaub, Karin hat ein
teures Armband bekommen und Klara durfte im Wert von
500 Euro shoppen gehen. Philipp ist sauer, weil er das Gefiihl
hat, dass Ida den finanziellen Wert des Geschenkes als MaB3-
stab fiir seine Liebe zu ihr heranzieht. Plotzlich kommt ihm
in den Sinn, dass er selbst von Ida bis auf seinen Geburtstag
noch nie etwas bekommen hat. Er fragt sie darauthin, woran
er denn erkennen soll, dass sie in liebe. Sie selbst habe ihm
schlieBlich noch nie etwas AuBergewohnliches oder Teures
geschenkt und er habe sich dariiber auch nicht beschwert. Ida
reagiert etwas verwundert, ihr fillt dazu nur ein, dass das halt
SO sei.

Fragen zum Hinterfragen:
Fragen fiir Frauen:

% Wie sollte ein Mann idealerweise vorgehen, um mich zu
gewinnen?

% Denke ich, dass mein Ideal auch dem meiner Freundinnen
entsprechen sollte?

% Wie wiirde ich, wenn ich ein Mann wére, eine Frau anspre-
chen? Welche Angste, Unsicherheiten oder Zweifel hétte ich
dabei?

% Erwarte ich von einem Mann, dass er den ersten Schritt
macht?

% Welche gesellschaftlichen Regeln und Gepflogenheiten
konnten den Mann daran hindern, den ersten Schritt zu
machen?



%» Was konnte den Mann bei zu stark wirkenden Frauen ver-
unsichern?

% Was hindert mich daran, die erkennbare Unsicherheit des
Mannes zu umgehen, indem ich den ersten Schritt mache?

% In welchen Kennenlern- und Beziehungsbereichen erwarte
ich als Frau etwas vom Mann, in denen er jedoch im Gegen-
zug nur wenig Vergleichbares von mir zuriickerhalt (z. B.
Geschenk am Valentinstag, ,erobert werden“, Mann zahlt
beim ersten Date)?

% Sind meine Erwartungen in Bezug auf die selbstbestimmte
Frau noch zeitgemaf?

% Wie wiirde ich reagieren, wenn ich selbst ein Mann ware \
und mich eine Frau mit ,,meinen Erwartungen® konfron- Vo)
tierte? Hatte ich Lust, diese zu erfiillen? H /

% Was hindert mich in Zukunft daran, ab und zu einmal den
SpieB umzudrehen und beim Kennenlernen, in der Liebe
sowie der Partnerschaft neue Wege zu gehen, die vom
Standard“ abweichen?

% Wie kann ich Frauen und Ménner in meinem Umfeld
(Freundinnen, Bekannte und Familienangehorige) dabei
unterstiitzen, beim Flirten neue Wege zu gehen und die
EinbahnstrafBe Flirt“ (vom Mann zur Frau) aufzulosen?

Fragen fiir Manner:

% Wie sieht mein Traumbild einer ,idealen Partnerin“ aus?

% Welche ,traditionellen” Erwartungen habe ich an Frauen,
die von vielen Frauen heute nicht mehr erfiillt werden (z. B.
plippchenhaftes oder passives Verhalten)?

% Wie sieht fiir mich der perfekte Flirt bzw. die optimale
Anmache aus?

% Passt diese Form der Anmache zu den neuen Werten der
Gesellschaft sowie zur emanzipierten Frau?
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% Konnte es sein, dass ich beim Flirt (ungewollt) Grenzen
iberschreite und mein Gegeniiber verletze?

% Bin ich selbst Frauen gegeniiber aufgeschlossen, die es
wagen, den ersten Schritt zu machen?

% Wie kann ich Frauen und Ménner in meinem Umfeld
(Freunde, Bekannte und Familienangehorige) dabei unter-
stiitzen, beim Flirten neue Wege zu gehen und die ,,Ein-
bahnstraBe Flirt* (vom Mann zur Frau) aufzulosen?

Feedback zu dieser Hiirde geben und ansehen

#% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  gp_code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-75
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.




Zitate:

-
»Der Mensch seufzt unter Joch und Frohn,

Am schwersten unter der Tradition.”

Heinrich Vierordt (1855 — 1935), Karlsruher Schriftsteller
und Heimatdichter

»Das Alte stiirzt, es dndert sich die Zeit,
Und neues Leben bliiht aus den Ruinen.”

Friedrich von Schiller (1759 — 1805)

»Eine Verdnderung bewirkt stets
eine weitere Verdnderung.*

Niccol6é Machiavelli (1469 — 1527)

»Die Pferde des Fortschritts galoppieren,
doch die Esel der Erfahrung gehen im Schritt.”

Aus China

»Ich habe gelernt, dass der Weg des Fortschritts
weder kurz noch unbeschwerlich ist.“

Marie Curie (1867 — 1934)
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Hiirde 60: Paradoxien in der Liebe

s N
Bei Paradoxien handelt es sich um Sachverhalte oder Aus-

sagen, die in sich widerspriichlich sind, wie zum Beispiel
der Satz ,Dieser Satz ist falsch.” Der Satz behauptet, von
sich selbst falsch zu sein, obwohl der Satz an sich richtig ist.
Ein weiteres bekanntes paradoxes Beispiel ist das ,Henne
und Ei Problem®, bei dem man sich fragt, ob zu Beginn
zuerst das Huhn oder das Ei da war. Auf diese Frage gibt
es selbst mit viel Nachdenken keine eindeutige Antwort.
Typisch fiir jede Paradoxie ist die in ihr enthaltene Dyna-
mik, da man sich beim Nachdenken dariiber stets im Kreis
dreht und theoretisch nie zur Ruhe kommt. So enthalt jede
Paradoxie eine gewisse Unscharfe, Unsicherheit und Span-
nung, weil sie fiir den Betrachter weder falsch noch richtig
ist. Paradoxien finden sich aufgrund dieser mysteridsen
Eigenschaften auch in der ,Sprache der Liebe“ wieder.

In der Liebe dienen sie als treibende Kraft, als ein Katalysa-
tor, der das Verlieben und Kennenlernen leichter machen
soll. Denn im Rahmen der Paradoxien scheint, zumindest
vordergriindig, alles moglich zu sein, weil es kein richtig
oder falsch, kein oben oder unten, kein vorne oder hinten
gibt. Zusitzlich konnen Paradoxien kaum auszuhaltende
Spannungen erzeugen, die die Liebe aufregend, unbere-
chenbar, aber auch instabil machen. Auf der einen Seite
sind Paradoxien also ein wichtiger Baustein fiir die Ent-
stehung einer spannungsgeladenen Liebe, zugleich sind sie
auch vielfach an deren Scheitern beteiligt. Im Folgenden
werden einige Paradoxien der Liebe sowie ihre Vor- wie
Nachteile erlautert. Ziel ist es, die Leser fiir die Existenz
von Paradoxien zu sensibilisieren, um so vor allem dest-
ruktiv wirkende Paradoxien bzw. paradoxe Erwartungen
und Anforderungen beim Kennenlernen oder in der Bezie-
hung zu erkennen und wenn nétig, bewusst z. B. durch das
Ansprechen der Paradoxie abzuschwichen. Denn schein-
bar unlésbare Beziehungsprobleme sind oft auf Parado-
xien zuriickzufiithren, bei denen man zwei Dinge zugleich
haben mochte, die miteinander unvereinbar oder kaum
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losbar sind. Ein Beispiel dafiir ist der Wunsch nach dem
verantwortungsbewussten und fiirsorglichen Familien-
vater, der zugleich ,Abenteurer®, ,Herzensbrecher” oder
etwas Besonderes sein soll, der selbst in einer Langzeitbe-
ziehung nie nachlisst, sondern nach wie vor interessant,
dominant und triebgesteuert ist und sich entsprechend
seinem Charakter selten an ,Regeln“ hilt. Ein Mann also,
der der Frau auch nach Jahren immer noch das absolute
Gefiihl gibt, stark und begehrenswert zu sein, fast so wie
bei den ersten Begegnungen.

Ein einfaches bekanntes Beispiel ist: Die Aufforderung ,,Sei
doch mal spontan“ macht deren Erfiillung unmittelbar

danach unmoglich.?
- J

Probleme der von Paradoxien durchdrungenen
Liebe:

Uberall wird Liebe als permanentes Abenteuer, Leidenschaft,
unvorstellbares Gliicksgefiihl, ,Wolke-7-Erlebnis®, inten-
siv und ergreifend angepriesen. Diese spannungsgeladene
Liebe wird oft erzeugt durch die unbewusste Anwendung von
Paradoxien, meist in Form von verinnerlichten Glaubens-
siatzen oder Erwartungshaltungen. Menschen begeben sich
auf die Suche nach dieser intensiven und leidenschaftlichen
Form der Liebe, die ihnen in Romanen, Serien, Filmen und
in der Musik bevorzugt vorgespielt wird. Paradoxien sind
wie erwdhnt widerspriichlich. Liebesbeziehungen, die ihre
Lebendigkeit stark aus Paradoxien beziehen, besitzen oft
keine greifbare Struktur und bieten nur wenig Stabilitat. Dies
fiihrt dazu, dass diese Beziehungen meist hochst zerbrech-
lich und oft auch extrem anstrengend sind. Der steigende
Wunsch nach dieser durch Paradoxien aufgeladenen Liebe
sorgt jedoch dafiir, dass Beziehungen entweder erst gar nicht
entstehen oder wenn doch, nicht lange halten. Erwartungs-
druck durch die Vorstellung, dass Liebe stetige Leidenschaft
mit sich bringe, kombiniert mit unterbewussten paradoxen
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Anspriichen iiberstrapazieren sowohl die Beziehung als auch
die betroffenen Menschen.

Fragen zum Hinterfragen:

% Habe ich selbst schon solche Paradoxien in meinem (Bezie-
hungs-) Leben festgestellt, also Anspriiche, die unerfiillbar
sind? Falls ja: Finde ich Beispiele in meinem Leben, in dem
Paradoxien und paradoxe Erwartungshaltungen eine begin-
nende oder ldngere Beziehung negativ beeinflusst haben?

% Welche meiner Anforderungen oder Erwartungen an Liebe,
das Kennenlernen oder an eine Beziehung konnten der-
art paradox sein, dass sie vom Gegentiber gar nicht erfiillt
werden konnen?

% Welche dieser paradoxen Anforderungen hindern mich
daran, eine Beziehung aufzubauen?

% Welche Vorteile ergeben sich im Erkennen der Paradoxien?

% Was passiert, wenn ich mit meinem Umfeld (z. B. Partner)
in einem offenen Gespréch tiber die entdeckten Paradoxien
rede?

% Welche Klarheit schaffenden Regelungen und Entscheidun-
gen konnten die Paradoxien auflosen?

Feedback zum Buchabschnitt ,,Hiirde 60: Paradoxien in
der Liebe* (Gesamtkapitel) geben und ansehen
Kommentieren Sie, nennen Sie

Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-88
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.
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Nachfolgend wird beispielhaft auf einige Paradoxien einge-
gangen, die im Zusammenhang mit der Liebe oft verwendet
werden und die gesellschaftlich nicht hinterfragt, iber Gene-
rationen weitergegeben werden. Ziel dieser beispielhaften
sowie sicherlich unvollstindigen Ubersicht ist, diese Parado-
xien sowie deren Vor- und Nachteile bewusst zu machen.

1) Vertrautheit ist Voraussetzung fiir Liebe, aber
absolute Vertrautheit ist der Tod der Liebe

Erklirung: Der Satz behauptet, damit Liebe gelingt, sei es
zwar notig, miteinander vertraut zu sein, jedoch schade eine
vollige Vertrautheit der dauerhaften Liebe. Paradox an der
Aussage ist, dass Liebe auf der einen Seite voraussetzt (ver-
langt), dass man den anderen gut kennt, dass es andererseits
der Liebe entgegenwirkt, zu sehr mit ihm vertraut zu sein.
Vermutlich, weil dann die Spannung nachlidsst und Liebe
nichts Geheimnisvolles, Reizvolles mehr bietet. Idealerweise
bewegt Liebe sich zwischen den Extremen der Vertrautheit
und der Fremdheit. Sie ruht nicht an einem der Pole, wo man
sich entweder ,,in- und auswendig kennt“ oder ,auseinander-
lebt“.

Vorteil: An sich hat die Aussage einen wahren Kern, vor
allem wenn man sie auf das starke Gefiihl einer frischen
Liebe bezieht, bei der beide Partner sich noch weitgehend
fremd sind und gerade erst kennenlernen. Je vertrauter
man miteinander wird, umso stiarker verliert die Beziehung
diese ,intensive Form der Liebe“. Wenn ein Paar den Alltag
vollstindig standardisiert hat und zusammen oder auch als
Partner jeweils allein nichts Neues mehr wagt, konnen die
Beziehung und das Zusammenleben u. U. trist und langweilig
erscheinen.

Nachteil: Diese Paradoxie erzeugt hohe Erwartungen an
Liebe und beschriankt sie stark auf die erste, sehr intensive
Phase einer Liebesbeziehung. Weniger aufregende, aber dafiir
viel stabilere und ebenfalls sehr schone Formen der Liebe, die
nicht nur auf die (sexuelle) Spannung zwischen den Partnern



setzen werden abgewertet, weil sie als langweilig empfunden
und von manchen gar als ,Nicht-Liebe“ bezeichnet werden.

Ein Rentner, der sich jahrelang liebevoll um seine kranke Frau
kiimmert, die einen Schlaganfall hatte und seither nicht mehr
gehen und sprechen kann, wiirde gemafl dem oben genann-
ten Satz nicht als Liebender gelten, da ihm seine kranke Frau
aufgrund ihrer Situation sehr vertraut ist. Er liebt sie jedoch
trotzdem und freut sich an jedem noch so kleinen Fortschritt,
den sie beim Sprechenlernen macht.

Fazit: Wer sich an dieser Paradoxie zu stark orientiert, wird
vor allem in Langzeitbeziehungen ungliicklich werden. Eine
— auch in Krisenzeiten — ,routinierte Liebe“ ist jedoch nicht
zwangslaufig schlechter zu betrachten als eine frische ,,aben-

teuerliche Liebe“. \
O
oL

Feedback zu dieser Paradoxie geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-89
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.

Zitat:

»Die Liebe lebt von ihrer Distanz zum Objekt,
obwohl es als Streben in aller Liebe liegt,
diese Distanz zu tiberwinden.”

Ferdinand Ebner (1882 — 1931)
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2) Eifersucht ist Voraussetzung und zugleich
Untergang der Liebe

Erkliarung: Der eine Pol der Paradoxie ist hier ,keine Eifer-
sucht“, der andere ist ,zu viel Eifersucht. Wenn der Part-
ner tiberhaupt nicht eifersiichtig ist, wird das oft negativ als
Gleichgiiltigkeit gewertet. Jedoch konnte man die Abwesen-
heit von Eifersucht auch als Gewihren absoluter Freiheit
oder als Vertrauensbeweis gegeniiber dem Partner sehen.
Wer hingegen stark eifersiichtig ist, wirkt auf den Partner
beherrschend und einengend. Die Person nimmt diesem
dann jegliche Freiheit, was sich schiadlich auf die Liebe aus-
wirkt. GemaB der Paradoxie dient die Eifersucht als eine Art
Indikator, mit dessen Hilfe der Grad der Liebe gemessen wer-
den kann. Je starker die Eifersucht, umso groBer die ,,Liebe”.
Keine Eifersucht wird im negativen Sinne manchmal als ,,Er/
Sie liebt mich nicht” interpretiert. Zu viel Eifersucht zerstort
ebenfalls die Liebe (,,Er/Sie nimmt mir die Luft zum Atmen®).
Oft ist die Eifersucht mit Besitzanspruch verbunden, die auf
Verlustangst beruht.

Vorteil: Eifersucht kann demnach als Instrument einge-
setzt werden, um Liebe, aber auch Verlustangst ,sichtbar®
zu machen. Dadurch kann man die eigene Wertschitzung
gegeniiber dem Partner zum Ausdruck bringen. Eifersucht
dient neben der indirekten Aussage von ,Ich-liebe-Dich und
habe Angst, Dich zu verlieren“ auch dazu, Konkurrenz fern-
zuhalten.

Nachteil: Wer jedoch Liebe zwanghaft mit Eifersucht in
Verbindung bringt und sie am Grad der Eifersucht misst,
kann mit der Liebe von Menschen, die nicht eifersiichtig sind,
nichts anfangen. Die Zuneigung einer eifersuchtsfreien Per-
son wird daher manchmal nicht erkannt und geachtet. Dabei
kann es vorkommen, dass man jemand in dem Irrglauben den
Laufpass gibt, er wiirde einen nicht lieben, nur weil er kaum
Eifersucht zeigt. Das Vertrauen, das der andere einem selbst
entgegenbringt, wird dabei vollig verkannt. Ein weiterer gro-
Ber Nachteil ist der einengende Charakter der Eifersucht.



Sie schrankt den anderen in dessen Freiheit ein, da jeglicher
Kontakt zu potenziellen Konkurrenten — oft sogar innerhalb
enger Freunde — vom Eifersiichtigen als Bedrohung empfun-
den und unterbunden wird.

Fazit: Eifersucht kann in einer Beziehung bis zu einem
gewissen MaBe als normal und wenig schédlich vorkommen,
ja sogar belebend wirken. Die Liebe kann und sollte jedoch
nicht am Grad der Eifersucht gemessen werden. Wer sei-
nem Partner vertraut, kann ganz ohne oder mit vertretbarer
Eifersucht auskommen. Die Qualitit der Beziehung ist i. d. R.
eifersuchtsfrei sogar besser, da beide Partner ohne Eifersucht
viel mehr Freiheiten genieBen konnen. Dafiir ist nicht allein
ein groBes gegenseitiges Vertrauen, sondern auch ein starkes
Selbstvertrauen notwendig, verkniipft mit der Bedingung,
dass keiner der Partner Liebe am ,Eifersuchtsgrad® misst \
und sie nur dann als solche erkannt wird, wenn der andere 0
sichtbar eiferstichtig reagiert. Ok

Feedback zu dieser Paradoxie geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-90
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.

Zitate:

Negativ-Beispiel:
»Dauernde Liebe braucht mehr Eifersucht als
Zuneigung.“
Emanuel Wertheimer (1846 — 1916)
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Negativ-Beispiel:
wEifersucht ist das Schwefelh6lzchen
im chemischen Feuerzeug der Liebe.”

Eduard Maria Oettinger (1808 — 1872)

Negativ-Beispiel:

»Es gibt kein Wesen ohne Liebe,
keine vollkommene Liebe ohne Eifersucht,
keine Eifersucht frei von Tduschungen,
keine Tauschungen ohne Grund.”

Tirso de Molina (1579 — 1648)

»Die Frauen wiirden sich drgern,
wenn ein Mann,
den sie lieben,
nicht eifersiichtig ware.“

Ninon de Lenclos (1620 — 1705)

»In der Eifersucht steckt mehr Liebe zu sich selbst
als zum anderen.”

Francois de La Rochefoucauld (1613 — 1680)
N\ J

3) Liebe ist Schmerz und Freude zugleich

Erkléirung: Auf der einen Seite ist Liebe eines der schons-
ten Gefiihle der Welt, andererseits erzeugt eine ungliickliche
Liebe, eine Trennung vom Geliebten oder eine Abweisung
der Liebe u. U. duBerst schmerzhafte Empfindungen. Liebe
umfasst diese beiden Extreme, die nicht vereinbar, aber trotz-
dem untrennbar miteinander verflochten sind. Einerseits
vollkommenes Gliick (,Wolke sieben®), auf der anderen Seite
tiefer Schmerz, Einsamkeit, Sehnsucht oder gar Hass. Da
Liebe nur in diesem Spannungsfeld intensiv erfahren werden
kann, gibt es im Partnerleben auch schwierige Phasen z. B.
bedingt durch Streit, Fremdgehen, Auseinanderleben. Solche



negativen Zeitabschnitte gemeinsam zu iiberwinden ist auch
ein Zeichen dafiir, dass es sich um wahre Liebe handelt.

Vorteil: Leidvolle, schmerzhafte Erfahrungen lassen Positi-
ves und Gliicksmomente im stdarkeren Kontrast hervortreten.
Berge wirken umso hoéher, je tiefer die Tédler daneben sind.
Nach einer lingeren Zeit des ,,nicht Sehens® ist z. B. die Sehn-
sucht nach dem Partner besonders stark und das Wieder-
sehen wird — verstarkt durch die Vorfreude — als groBartig
wahrgenommen. Nach einem Streit wird die anschlieBende
Versohnung meist als sehr schon erfahren. Dies belegt die
oft gehorte Bemerkung: ,,Das Schonste am Streit ist die Ver-
sohnung®. ,Liebe“ bzw. der Unterschied der Extreme wird
also sichtbar gemacht, indem eine pendelnde Bewegung zwi-
schen Anndherung und AbstoBung betrieben wird, in der die
Anziehungskraft immer wieder deutlich wird. Das gemein-
same Durchleben der spannungsgeladenen Extreme kann ein
hoheres MaB an gegenseitigem Vertrauen und eine engere
Bindung erzeugen.

Nachteil: Beziehungen, in denen die Beteiligten die Liebe
zwangslaufig mit schmerzhaften Erfahrungen ,verstirken“
miissen, sind fiir beide Partner meist sehr belastend. Im Ext-
remfall pendelt eine Partnerschaft nur zwischen den zwei
Extremzustianden, Ubertriebene Leidenschaft bzw. Verbun-
denheit und Ablehnung oder gar Hass hin und her. Die Folge
ist haufig ein kraftezehrendes und ungliickliches Verhiltnis.
Dabei wird fortlaufend gestritten und wieder versohnt, ver-
letzt und wiederholt entschuldigt. Ruhe und Harmonie kon-
nen in einer solchen Beziehung nur schwer einkehren, da
Harmonie oft mit ,Langeweile“ und , Langeweile“ oft mit dem
»Tod der Liebe“ gleichgesetzt werden. Wie in einem Hams-
terrad durchlaufen solche Partnerschaften gezwungenerma-
Ben die Zyklen eines stindigen Auf und Ab. Meist scheitern
derartige Beziehungen irgendwann, weil die Menschen daran
(psychisch) zerbrechen.

Fazit: Schmerz kann auf jeden Fall mit Liebe in Verbindung
gebracht werden. Geschieht einem Menschen, den man liebt
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etwas Schlimmes, leidet man mit. Wird man vom Geliebten
getrennt, kommt Sehnsucht auf, die ab einem gewissen Grad
schmerzhaft sein kann. Die Frage ist jedoch, ob man in einer
Beziehung — oft unbewusst — Schmerz erzeugen muss, um
sich so aufs Neue zu beweisen, dass man sich noch mag. Die
Verletzungen, die man einander dabei zufiigt, belasten lang-
fristig die gegenseitigen Gefiihle und schwachen die Partner-
schaft. Liebe muss bzw. sollte deshalb nicht auf diesem Wege
sichtbar gemacht werden. Eine harmonische Beziehung ist
vielleicht weniger intensiv und aufregend, sie spart jedoch
eine Menge Energie, die sicher besser genutzt werden kann,
um andere Herausforderungen im Leben gemeinsam zu
meistern.

Ein Berg direkt am Meer sieht zwar hoch aus, ist aber trotz-
dem niedriger als ein ,ebenes“ Hochplateau in Tibet mit bis
zu 5000 m iiberm Meer. Auch Liebe kann demzufolge sehr
intensiv sein, obwohl sie in der Partnerschaft oft weniger
stark sichtbar ist oder wahrgenommen wird.

Feedback zu dieser Paradoxie geben und ansehen

% Kommentieren Sie, nennen Sie
Beispiele oder geben Sie Tipps.  pg-code:

#® Lesen Sie das Feedback anderer ~ LB-97
Leser zu diesem Buchabschnitt.

Scannen Sie dazu den Barcode mit Threm Smartphone oder
nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum
Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.

Zitate:

Negativ-Beispiel:
,Ohne Schmerz liebt kein Herz.“

Augustinus Aurelius (354 — 430)
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