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Feedback zum Inhaltsverzeichnis geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.





FB-Code:


LB-2
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.
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„Ein Buch muss die Axt sein für


das gefrorene Meer in uns.“


Franz Kafka (1883 – 1924)




„Die Menschen stolpern nicht


über Berge, sondern über


Maulwurfshügel.“


Konfuzius (551 – 479 v. Chr.)


„Fordere viel von dir selbst und erwarte


wenig von den anderen. So wird dir Ärger


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 möchte, hält


er auch für wahr.“


Demosthenes (384 – 322 v. Chr.)


„Der Mensch möchte 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 ihm nur helfen, es in sich selbst


zu entdecken.“


Galileo Galilei (1564 – 162)


„Es gibt zwei gleichermaßen gefährliche


Extreme: Den Verstand abzuschalten und


ausschließlich den Verstand zu benutzen.“


Blaise Pascal (1623 – 1662),


„Habe Mut, dich deines eigenen Verstandes


zu bedienen.“


Immanuel Kant (1724 – 1804)


Die besten Entdeckungsreisen macht man


nicht in fremden Ländern, sondern indem


man die Welt mit neuen Augen betrachtet.


Marcel Proust (1871 – 1922)


„Probleme kann man niemals mit


derselben Denkweise lösen, durch die sie


entstanden sind.“


Albert Einstein (1879 – 1955)


„Sei du selbst die Veränderung, die du dir


wünschst für diese Welt.“


Mohandas Karamchand Gandhi (1869 – 1948)


„Brauchte die Liebe nicht, wie die irdischen


Pflanzen, vorbereitete Böden, eine


besondere Temperatur?“


Gustave Flaubert (1821 – 1880)


„Die Ehe wird nicht glücklich durch Liebe


– oft das Gegenteil –


sondern durch Vernunft.“


Jean Paul (1763 – 1825)


„Die Liebe selbst ist Erkenntnis.“


Gregor I. der Große (um 540 – 604), Papst ab 590




Vorwort


„Der Mensch hat dreierlei Wege klug zu handeln; erstens durch Nachdenken, das ist der edelste, zweitens durch Nachahmen, das ist der leichteste, und drittens durch Erfahrung, das ist der bitterste.“


Konfuzius (551 – 479 v. Chr.)


Gemäß 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 können, nämlich den des „Nachdenkens“ hinsichtlich „Liebe“ und der damit zusammenhängenden Themenbereiche wie Kennenlernen 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 häufig den Weg der Erfahrung in Kombination mit dem Weg des Nachahmens.


Der Weg der Erfahrung: Liebe ist heute für einen Großteil der Menschen etwas, das rein durch Emotionen und Intuition bestimmt ist. Bei der Partnerwahl verlässt man sich nahezu blind auf die eigene Gefühlswelt. Dagegen spricht im Grunde nichts, wenn diese Gefühle Menschen gegenüber gezeigt werden, die einem guttun und nicht schaden. In vielen Fällen führt dieses „Verlieben auf gut Glück“ jedoch nicht zum Traumpartner oder zur Traumpartnerin, sondern zu einer Person, die einen enttäuscht und teils tiefe emotionale Wunden hinterlässt. Demnach findet man den oder die Richtige durch das Sammeln von positiven, aber oftmals auch sehr negativen Erfahrungen, gemäß dem Prinzip des „Versuch und Irrtum“. Dieser Weg führt zwar in den meisten Fällen früher oder später zum Ziel, wird aber zu Recht von Konfuzius als der „bitterste“ der drei Wege beschrieben. Denn beim Lernen durch Erfahrung werden alle unliebsamen Auswirkungen der „Fettnäpfchen“, „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 Schäden und Narben hinterlassen, welche das Kennenlernen weiterer Menschen sowie anschließende Beziehungen – teils stark – negativ beeinflussen können. 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 übernimmt nur diejenigen Handlungsweisen, die der eigenen Überzeugung nach zum Erfolg führen. Bei anderen abzuschauen, wie man sich z. B. beim Dating oder in Beziehungen verhält, ist i. d. R. der einfachste und naheliegendste Weg, weil man dabei selbst kaum Aufwand hat und sich auch keine Lösung „ausdenken“ muss. Man übernimmt lediglich das erfolgreiche und erprobte Konzept des anderen. Dieser Weg des Nachahmens wird von den meisten spätestens dann eingeschlagen, wenn der Weg der Erfahrung nicht von allein zum gewünschten Ergebnis führt. Man sieht sich im persönlichen Umfeld um mit der Hoffnung, dort etwas zu lernen, was einem dann doch noch zum Liebesglück 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 glücklich 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 Verhaltensweisen zu lernen, mit denen man seine „Chancen auf dem Liebes-Markt“ erhöhen kann. Dort erlernt man z. B., wie man den oder die andere erfolgreich „um den Finger wickeln kann“. In vielen Fällen stellt sich zum Unmut der Betroffenen und trotz der ganzen Anstrengungen, der großen Auswahl sowie der technologischen Unterstützung 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 Coaching ist man oft nicht viel schlauer als zuvor, weil sich die Ratschläge je nach Persönlichkeit der Betroffenen sogar häufig widersprechen. Ein gutes Beispiel ist hier die Aufforderung „Sei authentisch!“ kombiniert mit „Sei positiv und glücklich!“. Der „Weg des Nachahmens“ ist deshalb nur bedingt zu empfehlen, weil keiner im Umfeld fundiert weiß und vorleben kann, was „Liebe“ wirklich ist – sogenannte „Experten“ genauso wenig wie die Medien-Welt, vertreten durch Stars, Filmproduzenten, Romanautoren und Musiker. Vielfach kreieren sie unerreichbare, idealisierte Klischees hinsichtlich der Liebe. So entstehen Erwartungen, die in einer „alltagstauglichen Beziehung“ selten erfüllt werden können.


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 früh genug erkannt werden, um diese zu vermeiden, bevor sie einem ernsthaften Schaden zufügen. Ein weiterer Vorzug dieses Weges ist die mit ihm verbundene Unabhängigkeit vom Umfeld; anders gesagt: Die Unabhängigkeit „von dem, was die anderen machen“. Oftmals scheint das „Abschauen“ bei anderen einfacher und geht schneller. Wenn aber die anderen selbst nichts zustande bringen und keine Lösung für ein Beschwernis haben, ist derjenige der nachdenkt, bzw. sind diejenigen, die gemeinsam nachdenken, in der Lage, selbst eine Lösung für seine bzw. ihre Probleme zu entwickeln.


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


Die Lösung vieler Hemmnisse in der Liebe beginnt jedoch häufig beim Hinterfragen und Ändern der eigenen Sicht- und Verhaltensweisen, die maßgeblich beeinflusst werden durch persönliche Präferenzen, Erwartungen, Ideale und Ansprüche. Der Leser dieses Buches sollte sich darauf einstellen, stärker involviert und beansprucht zu werden als bei vielen anderen Ratgebern zum Thema Liebe. Denn „Nachdenken“ kann anstrengend sein, vor allem wenn man über sich nachdenkt. Die Anstrengung lohnt sich jedoch, weil die selbst oder gemeinsam entwickelten Lösungen das Kennenlernen erfolgreicher und auch das Beziehungsleben nachhaltig verbessern können.


Allgemeine Hinweise vorab


Dieses Buch kann grundsätzlich von allen Menschen gelesen werden, unabhängig von:




	Alter


	Geschlecht


	Sexueller Präferenz


	Kultur


	Religion


	etc.





Dabei profitiert die spezielle Zielgruppe, auf die das Buch „zugeschnitten“ wurde, natürlich etwas mehr (siehe Kapitel 2: „Zielgruppe des Buches“).


Mit den Inhalten dieses Buches soll niemand diskriminiert, verletzt oder abgewertet werden. Ich bitte vorab, evtl. trotzdem entstehende Missverständnisse oder Unklarheiten zu entschuldigen. Falls etwas als verletzend, störend oder verbesserungswürdig wahrgenommen wird, wäre es super, wenn entsprechende Hinweise über das Feedback-System gemeldet werden würden (siehe Kapitel 4 „Feedback-System“).


Um die Lesbarkeit zu erhalten, wird im Text meist nur die männliche oder allgemeine Form verwendet (z. B. „der Partner“, 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 Verständnis.


Bei den Praxis-Beispielen der Hürden wurde bewusst darauf Wert gelegt, sowohl Frauen als auch Männer in einem ausgewogenen Verhältnis zu verwenden, damit hierbei kein Geschlecht besser oder schlechter als das andere dargestellt wird.


So gut wie alle im Buch genannten Zitate stammen aus urheberrechtlichen Gründen von Personen, die schon länger als 70 Jahre tot sind. Da Frauen in Wissenschaft und in der Philosophie erst seit dem 19. Jahrhundert in der Öffentlichkeit in größerer Zahl vertreten waren, ist der Anteil an Zitaten von Männern verhältnismäßig höher als der von Frauen. Dies beruht also nicht auf der Absicht des Autors, sondern ist historisch bedingt. Denn von den Zitaten der letzten 2500 Jahre sind etwa mehr als 80 % von Männern.




Feedback zum Buchabschnitt „Vorwort“ geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.





FB-Code:


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







1 Die Zielgruppe des Buches


In diesem Kapitel kann der Leser für sich selbst prüfen, inwieweit dieses Buch zu ihm passt und ob es ihm weithelfen kann.



1.1 Für wen dieses Buch geschrieben ist


Das Buch ist geschrieben für Menschen, die…


… allgemein Probleme mit der Liebe haben (u. a. mit dem Kennenlernen und dem Führen einer Beziehung), die also beispielsweise…




… ständig an den Falschen geraten, „einfach nicht den Passenden finden“.


… schon lange auf die eine große Liebe warten, die einfach nicht kommen will.


… jemanden lieben, den sie nicht erreichen können.


… sich mit dem Partner häufig wegen Kleinigkeiten streiten.


… Liebeskummer haben und diesen nur schwer überwinden können.


… befürchten, beziehungsunfähig zu sein.





… deshalb entmutigt sind und „keinen Bock“ mehr auf Kennenlernen und Beziehung haben, weil alles so „kompliziert“ ist.


… schon unzählige Liebes-Ratgeber gelesen haben und trotzdem noch allein sind.


… bereit sind, einen anderen Blick auf sich selbst und die Zusammenhänge zu werfen. Auch wenn die daraus resultierenden Erkenntnisse und der Bewusstseinswandel schmerzhaft sein können.


… an ihrer Situation wirklich etwas ändern wollen und wenn nötig, bereit sind, ihr eigenes Handeln und ihre Ansichten zu überdenken


… durch Feedback via Internet an der Verbesserung des Buch-Projektes mitwirken möchten, indem sie andere über das Feedback-System an eigenen Erfahrungen oder Tipps teilhaben lassen wollen oder selbst aus den Beiträgen anderer Leser lernen möchten.



1.2 Für wen dieses Buch nicht geschrieben ist


Das Buch ist nicht geschrieben für Menschen, die…


… Liebe als etwas Heiliges oder rein Emotionales verstehen, das unter keinen Umständen hinterfragt und mit dem Verstand oder der Vernunft betrachtet werden darf.


… die Ursache ihrer Probleme allein im Umfeld suchen („Keiner da draußen passt zu mir“) und sich dabei selbst als Auslöser gänzlich ausschließen.


… zwar eine Lösung wollen, aber zugleich nicht bereit sind, nur die kleinste Veränderung an sich selbst, der persönlichen Einstellung oder dem eigenen Leben vorzunehmen.


… ihre Vergangenheit, ihre Ex-Partner, ihre Ansichten und Überzeugungen nicht loslassen können, obwohl diese bisher ihre Probleme in der Liebe nicht lösen konnten oder sogar deren Ursachen waren.


… eine einfache Anleitung suchen, die wie ein Rezept aus dem Kochbuch abgearbeitet werden kann, um das begehrte Geschlecht für sich zu gewinnen.




Feedback zum Buchabschnitt „Die Zielgruppe des Buches“ geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.





FB-Code:


LB-4
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem 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, glück- und kraftspendende Partnerbeziehung gegenseitigen Vertrauens zu gelangen.


	Das Buch soll Menschen vor (vermeidbaren) schmerzhaften Erfahrungen hinsichtlich Partnerschaft und Liebe bewahren, durch die präventive Sensibilisierung für potenzielle „Fallstricke“ und eigene Irrtümer. Es soll dabei helfen, Gefahrenstellen zu erkennen und Fehler zu vermeiden. Vor allem junge Leser können profitieren und sich durch das Lesen des Buches einiges an Ärger und Leid ersparen.


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


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


	Es soll Menschen wieder eine „schlichtere Form der Liebe“ näherbringen, die ohne einen belastenden gesellschaftlichen Überbau auskommt, welcher der Liebe eher im Weg steht, als sie zu fördern.


	Es soll ein Werkzeug sein, das die Hilfe zur Selbsthilfe fördert.


	Es soll dem Leser aufzeigen, was dieser möglicherweise selbst dazu beiträgt, dass es beim Kennenlernen und mit der Liebe nicht klappt.


	
Es soll dabei helfen, das Maximale aus dem Liebes- und Beziehungspotenzial des Lesers herausholen.


	Es soll durch die Hinterfragung liebesbezogener Inhalte für Klarheit sorgen, was Liebe für den Leser selbst bedeutet.


	Es soll bisher nicht Wahrgenommenes „im Reich der Liebe“ sichtbar, erfahrbar und spürbar machen und durch die Bewusstmachung unterbewusster eigener und gesellschaftlicher „Muster“ eine Veränderung beim Leser bewirken.


	Das Buch soll „eine Axt für das gefrorene Meer in uns“ sein (vgl. Zitat Franz Kafka).








2.2 Was dieses Buch nicht ist


Es gibt eine Vielzahl von Büchern 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 aufstellt oder der Tipps gibt, wie z. B., was beim begehrten Geschlecht gut ankommt und was nicht. Es beschreibt keine Manipulationsmethoden, mit denen man beim anderen das erreicht, was man möchte.


…nicht dafür geeignet, es ohne die Bereitschaft zu lesen, eigene Ansichten und Verhaltensmuster kritisch zu hinterfragen.


…kein Buch, das perfekt und allumfassend ist, das alle Sonderformen und Möglichkeiten berücksichtigt, 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.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.





FB-Code:


LB-5
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.








2.3 Was das Buch bewirken kann


Jedes Buch, jeder Text übt einen Einfluss auf den Leser aus. Je nach Art des und Inhalt des Gedruckten kann dieser groß oder klein sein.


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


So wird hier (teils indirekt) auf solche Mechanismen, Kommunikationsformen, Paradoxien, Rituale und gesellschaftliche Werte eingegangen, die Liebe entstehen lassen, fördern, verstärken, behindern oder gar zerstören.


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


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


Wer dieses Buch liest, wird danach (mit hoher Wahrscheinlichkeit) 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 einschätzen, ebenso deren Wirkung auf uns Menschen.


	Vergangene Flirts, Beziehungen und Erfahrungen anders einordnen als zuvor.


	
Mehr Chancen zum Kennenlernen wahrnehmen.


	Menschen leichter erkennen und loslassen können, die einem „nicht guttun“.


	Probleme beim Kennenlernen oder in der eigenen Beziehung einfacher identifizieren, analysieren und lösen können.







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




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.








2.4 Mögliche Nebenwirkungen des Buches


Bücher, die wie dieses hier auf einer „Meta-Ebene“ wirken, können Nebenwirkungen haben. Nahezu jeder Mensch hat von sich aus kulturell bedingte Grundüberzeugungen („Glaubenssätze“), die für ihn so selbstverständlich sind, dass er jedes Hinterfragen, jede kleinste Kritik daran, als persönlichen Angriff wertet. Grundüberzeugungen können derart im eigenen „Selbst“ verfestigt sein, dass man sie ungern hinterfragt oder loslässt – aus Angst, dabei einen Teil von sich zu verlieren.


In Europa ist es heutzutage üblich, beim Essen keine Geräusche von sich zu geben oder nicht über dem Teller zu „hängen“. Früher war das anders. Die Worte: „Warum rülpset und furzet Ihr nicht, hat es Euch nicht geschmecket?“ werden keinem Geringeren als dem Reformator Martin Luther in den Mund gelegt. Damals waren solche Redewendungen bei Tisch gebräuchlich und galten auch in höheren Kreisen als manierlich. Heutzutage sind derartige Tischsitten eher unvorstellbar. In China gehören Schlürfgeräusche traditionell zum „guten Ton“, die zum Ausdruck bringen, dass einem das Essen vorzüglich schmeckt. Es wird schwierig, einen Europäer davon zu überzeugen, auch mit Schlürfen anzufangen.


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


Nebenwirkungen, die beim Lesen auftreten können:




	Ggf. kratzen die Inhalte am eigenen „Weltbild“ und rütteln an persönlichen Grundüberzeugungen, so führt das unter Umständen dazu, dass man sich vorübergehend unwohl fühlt oder es sogar zu Abwehrreaktionen kommt.


	
Aufmerksame Leser werden höchstwahrscheinlich nach der Lektüre dieses Buches die „Welt der Liebe“ mit etwas anderen Augen sehen. Es kann sein, dass die „Liebe“ für sie danach nicht mehr die Liebe davor ist. Ähnlich der „roten Pille“ beim Film „Matrix“, die einem die gewohnte Welt auf eine andere Art und aus einer neuen Perspektive zeigt. Ist einem (durch die Pille) die „Wahrheit“ erst bewusst (oder ist in der Zaubershow der „Zaubertrick“ verstanden), gibt es kein Zurück mehr. Die Welt danach wird nie wieder dieselbe wie „vor der Pille“ sein.


	Man wird ggf. durch Beispiele im Buch an eigene negative Beziehungs- und Kennenlern-Erfahrungen erinnert. Das könnte schmerzhaft sein, jedoch sind persönliche Erfahrungen oft die besten „Lehrer“, wenn es darum geht, eigene Fehler nicht zu wiederholen.







Feedback zum Buchabschnitt „Mögliche Nebenwirkungen des Buches“ geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.







3 Leseanleitung und Aufbau


In diesem Kapitel werden der Aufbau und die Anwendung des Buches näher beschrieben, um sich schnell und einfach zurechtzufinden und um für sich selbst das Wesentliche herauszuholen.



3.1 Lesarten des Buches


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




	
Punktuelles Lesen (Empfehlung): Das Buch sollte in erster Linie als Nachschlagewerk gesehen werden, indem man nur die Kapitel liest, die einem von der Überschrift und den Schlagworten zusagen. Das detaillierte Inhaltsverzeichnis sowie die einleitenden Zusammenfassungen der einzelnen Kapitel ermöglichen es, lediglich die Passagen zu lesen, die gerade interessant erscheinen. Das spart Zeit, kann jedoch dazu führen, dass wichtige Themen, die man selbst nicht auf dem „Schirm“ hat, übersehen werden. Um zu vermeiden, dass man beim punktuellen Lesen bedeutende Hinweise oder Erläuterungen übersieht, sind diese an verschiedenen Stellen des Buches wiederholt dargestellt.


	
Ergänzendes interaktives Lesen (Empfehlung): Das Buch ermöglicht es dem Leser, aktiv am Buch mitzuwirken. Jedes Kapitel enthält die Möglichkeit, anonym Feedback zu geben, persönliche Erfahrungen zu nennen oder Tipps mitzuteilen, wie man selbst ein beschriebenes Liebes-Problem in den Griff bekommen hat. Das Feedback wird auch dazu verwendet, das Buch in nachfolgenden Versionen zu ergänzen und zu verbessern. Auf die gesammelten Feedback-Daten können Sie als Leser zugreifen, indem Sie mit Ihrem Smartphone den passenden 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 können. Wer alles liest, erhält einen Überblick über das „Gesamtbild“ mit allen Abhängigkeiten und gegenseitigen Einflüssen. Zudem wird verhindert, dass man Kapitel übersieht, die man selbst als weniger relevant einschätzt, die einem aber weiterhelfen könnten. Ein Nachteil ist dagegen der höhere Zeitaufwand fürs Lesen und dass einige Passagen Redundanzen aufweisen, die jedoch nicht ganz vermeidbar sind. Auch bei linearer Lesart können 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 Verstand und die Vernunft eine eher untergeordnete Rolle. Manche lehnen ein Hinterfragen von „Liebe“ strikt ab, gemäß dem Leitsatz „Liebe ist Liebe – Basta“.


Es wird empfohlen, beim Lesen des Buches bewusst auch auf „die Stimme“ der Vernunft und des Verstandes zu hören, indem man es z. B. zulässt, Erfahrungen der Vergangenheit anhand der im Buch gewonnenen Kenntnisse durch die „Vernunftbrille“ neu zu betrachten und zu interpretieren. Viele Probleme in der Liebe können nur durch Erkenntnisse des Verstandes gelöst 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 räumt. Dabei können 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 „rationalisieren“ oder sie zu „entzaubern“. Die Absicht ist vielmehr, sie an den Stellen, an denen „es klemmt“, näher zu beleuchten, um so deren Probleme lösen zu können. Kein Buch, kein Text kann Liebe, die mit ihr zusammenhängenden Emotionen und deren Komplexität 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
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Abbildung 1: Buchaufbau


Buchaufbau:


Das Buch beginnt mit allgemeinen Informationen, die einen Überblick über den Inhalt geben. Sie ermöglichen dem Leser, die für ihn passende und effiziente Lesart zu wählen.


Es folgt ein theoretisches Modell der Liebe, auf dem das Buch thematisch aufbaut. Es soll dem Leser, neben den Fallbeschreibungen der Hürden, ein umfassendes Verständnis von Liebe vermitteln.


Der Hauptteil besteht aus den Kapiteln zu verschiedenen „Hürden der Liebe“. Jede Hürde, die ein „Problem in der Liebe“ darstellt, wird zuerst theoretisch erklärt und anhand von abgewandelten realen Beispielen sowie fiktiven Schilderungen verdeutlicht.


Das Schlusskapitel rundet ab und motiviert Sie abschließend, die eigenen Probleme anzugehen und nicht zu leicht aufzugeben.


Im Kapitel „Unterstützung“ erfahren Sie, wie Sie das Buch und den Autor unterstützen können.


Im Abschnitt Glossar, Quellen und Künstler können Sie sich über Fremdworte bzw. unbekannte Begriffe, Literaturquellen, Zitatautoren, und die Künstler informieren, die bei diesem Buchprojekt mitgewirkt haben.


Im Ausblick finden Sie Infos zu geplanten Folgeprojekten.


Hinweis: Kursiv gedruckte Fremdworte, Abkürzungen und Begriffe, sind im Glossar „Begriffserläuterungen“ (Anhang, Seite →) näher beschrieben.


Kapitelaufbau:
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Abbildung 2: Aufbau eines Hürdenkapitel


Die „Hürden - Kapitel“ des Hauptteils haben alle den gleichen Aufbau. Sie bestehen aus folgenden Abschnitten:


1) Erläuterung des Problems:


Dieser Kapitelabschnitt ist für die Leser gedacht, die es bevorzugen, sich Themen theoretisch und auf Verstandesebene zu nähern. Das Problem („die Hürde“) wird in diesem Abschnitt auf einer eher abstrakten und logischen Ebene erläutert.


2) Praxis-Beispiele:


Für weniger theoretisch veranlagte, intuitive und emotionale Leser sind dagegen die Praxis-Beispiele relevanter, da diese das zuvor erläuterte Problem im „realen Leben“ veranschaulichen. Die Beispiele basieren vielfach auf wahren Begebenheiten, die im Text allerdings verfremdet sind. Eine Übereinstimmung mit Bekannten aus dem Kreis der Leser, ist daher rein zufällig. Viele Beispiele sind fiktiver Natur und sollen die Bedeutung und Wirkung der betreffenden Hürden veranschaulichen. Durch sie kann der Leser Parallelen zu sich und seinem eigenen Leben erkennen, um sich so seiner Probleme bewusst zu werden und diese besser lösen zu können.


3) Fragen zum Hinterfragen:


Am Ende enthält jedes Kapitel einige Fragen, die man sich selbst (oder auch Freunden) stellen kann. Ziel ist eine Reflexion über sich, sein Umfeld und die eigenen Erfahrungen, um so Änderungsbedarf für sich oder andere festzustellen.


4) Feedback-System


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


5) Zitate von bedeutenden Menschen der Vergangenheit


Fast jedes Hürdenkapitel schließt mit Zitaten von (i. d. R. berühmten) Personen der letzten 2500 Jahre ab, die gut zur jeweiligen Hürde passen oder deren Inhalt auf den Punkt bringen.
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Die Zitate und die Beschreibungen der Zitatgeber stammen von der Internetseite www.aphorismen.de, in der mehr als 215.000 Zitate nach verschiedenen Auswahlkriterien kostenlos durchsucht und selektiert werden können. Für meine Arbeit war diese Seite eine große Hilfe. Man findet dort zu fast jedem Thema eine Vielzahl von Zitaten aus verschiedensten Epochen.


QR-Code zur Seite:
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Hinweis: Das bestmögliche Verständnis der einzelnen Probleme („Hürden“) wird erreicht, indem alle Abschnitte eines Kapitels gelesen werden.




Feedback zum Buchabschnitt „Leseanleitung und Aufbau“ geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.





FB-Code:


LB-8
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem 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) Ergänzung der Thematik durch die Leser


Das kapitelbezogene Feedback der Leser in Form von Kommentaren (pro/ kontra / sonstiges), eigenen Beispielen und Tipps dient dazu, den anderen Lesern weitere themenbezogene Denkanstöße zu geben.


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


2) Erweiterung und Optimierung des Buches


Konstruktive Kritik, wie der Hinweis auf wichtige fehlende Hürden 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 Möglichkeit, selbst Feedback zu geben, als auch die kapitelbezogenen Kommentare der anderen Leser einzusehen.


Kapitel mit einer Feedbackoption, haben am Kapitelende eine Feedbackbox (siehe nachfolgende Box), über die man durch Scannen des gewünschten QR-Codes direkt zur Feedback-Seite dieses Kapitels weitergeleitet wird.




Feedback zum Buchabschnitt geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.





FB-Code:


LB-01
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem 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 Feedback-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 einsehen zu können (benötigt 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 ähnlich 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 Nachrichten (u. a. Kommentare und Beispiele) verfassen und Beiträge anderer Leser anschauen.


Funktionen, die buchabschnittsbezogen zur Verfügung stehen, sind:


Bereich „Umfrage“:




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


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





Bereich „Feedbacks“:


In diesem Bereich können folgende Arten von Feedbacks verfasst und eingesehen werden:




	
Kommentare (pro, kontra, sonstiges): Zu jedem Buchabschnitt können unterschiedliche Arten von Kommentaren eingetragen werden. Pro-Kommentare, die Hinweise enthalten, welche den Inhalt des Kapitels bestätigen und grundsätzlich befürworten. Kontra-Kommentare, die Argumente gegen das Kapitel und dessen Inhalte darlegen. Für gemischte oder andere Kommentare gibt es die Rubrik „neutral/sonstiges“.


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


	
Ursachen der Probleme: Es können möglich Auslöser genannt werden, die zur Entstehung des Problems beitragen. Denn erst durch das Bewusstwerden der Ursachen eines Problems, kann dieses sinnvoll und effizient gelöst werden.


	
Tipps und Lösungsansätze: Außerdem ist es möglich, anderen Lesern Tipps, Lösungsansätze und Hinweise zu geben, die einem beim entsprechenden Thema selbst weitergeholfen haben.







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


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


Anonym abgegebene Feedbacks können im Nachhinein nicht mehr bearbeitet werden.





Abbildung 3 zeigt das Feedback-System:
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Abbildung 3: Ansicht Feedback-System (Ausschnitt)




Feedback zum Buchabschnitt „Feedback-System“ geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.





FB-Code:


LB-9
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.







5 Modell einer ganzheitlichen biophilen Liebe – Liebe als facettenreiche Einheit


Wer sich fragt, was Liebe ist und sich auf die Suche nach ihr begibt, wird schnell feststellen, dass es darauf keine einfache Antwort gibt.


Auf diese Suche nach der Antwort, was Liebe denn sei, habe ich mich begeben. Denn mir fiel auf, dass das, was einem heutzutage als Liebe z. B. in Filmen, der Pop-Musik oder Büchern verkauft wird, bei mir meist ein eher ungutes Bauchgefühl hinterließ. Vor allem mein Gefühl, nicht mein Verstand sagte mir, dass etwas mit der dort gezeigten Form von Liebe nicht stimmt. Zudem verwunderte es mich auch, auf welche – teilweise destruktive – Art und Weise manche Menschen im Freundes- und Bekanntenkreis Beziehungen führen und mit welchen anspruchsvollen Vorstellungen und Erwartungen von Liebe sie diese überlasten. Am meisten erstaunten mich jedoch die vielen Probleme beim Kennenlernen. Es ist für mich fast unglaublich, dass es Menschen gibt, die 200 Dates hatten, von denen angeblich keiner als Partner „passte“. Es überraschte mich zudem, dass es trotz der unzähligen (technischen) Möglichkeiten (z. B. Dating-Apps), den Menschen immer schwerer fällt, jemanden zu finden, mit dem sie längerfristig zusammenleben möchten.


Dabei dachte ich mir, dass doch die Liebe eine der mächtigsten und stärksten Kräfte im Universum ist oder sein sollte. Sie ist gemäß der Bibel sogar „Eins“ mit Gott.




„Gott ist Liebe. Und wer in der Liebe bleibt,


der bleibt in Gott und Gott in ihm.“


1. Johannes 4,16b





Hinweis: Als Mensch mit christlicher Abstammung ist mir nur dieses Zitat in den Sinn gekommen. Es passt hier treffend. Sicher gibt es auch bei anderen Religionen oder aus weiteren heiligen Schriften Sprüche oder Zitate mit vergleichbarer oder ergänzender Aussagekraft. Wenn Sie ein Zitat aus Ihrer Religion kennen, das eine ebenfalls zur Liebe passende Aussage enthält, wäre ich Ihnen dankbar, wenn Sie dieses im Feedback-System mit anderen teilen würden. Bitte nennen Sie dabei die Quelle oder heilige Schrift des Zitates. Beachten Sie auch, dass die Zitate gemeinfrei sein müssen und nicht urheberrechtlich geschützt sein dürfen. Demnach müssen die Autoren der Zitate mindestens 70 Jahre tot sein.




Zitat nennen zur Liebe aus der eigenen Religion




	Nennen Sie ein Zitat bzgl. Liebe und Gott aus Ihrer Religion


	Das Zitat darf nicht urheberrechtlich geschützt sein.





FB-Code:


LB-10
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.





Ich fragte mich daraufhin, warum es die mächtige Liebe gegenwärtig trotz der ihr zugeschriebenen und innewohnenden Kraft so schwer hat. Warum tritt sie bei vielen nicht mehr auf und wenn doch, warum hat sie dann oft keinen Bestand?


So begab ich mich auf die Suche nach den Gründen für dieses „Schwächeln“ der Liebe. Erkenntnisse gewann ich durch die Beobachtung und Analyse von Liebe im Alltag und durch Literaturstudium zu diesem Thema.


Als Ergebnis meiner Suche identifizierte ich einerseits einige Hürden der Liebe, die teils durch gesellschaftliche Rahmenbedingungen, teils durch die eigene Sichtweise auf die Liebe entstanden sind (siehe Hürden 01 – 60).


Neben der Identifikation der Hürden, die der Liebe im Weg stehen, hielt ich es auch für wichtig, mir Gedanken darüber zu machen, was Liebe an sich „in ihrem Kern“ ist, konkret also: Welche Vorstellungen, Ideale und Erwartungen mit ihr verbunden werden.


Bei meinen entsprechenden Recherchen ist mir aufgefallen, dass das, was viele für Liebe halten, und das, was in den Medien als „Liebe“ verkauft wird, mit einer „reifen Form“ der Liebe (z. B. im Sinne von Erich Fromm) oft kaum noch etwas zu tun hat. Mir wurde klar, dass Liebe heutzutage u. a. deshalb so schwach ist, weil vielen Menschen gar nicht mehr „bewusst ist“, was Liebe wirklich bedeuten kann. Durch das fehlende Bewusstsein darüber, wie eine reife und „gute“ (biophile) Art der Liebe auszusehen hat, streben viele nach „verkümmerten“ Formen der Liebe, die sie viel Kraft kosten und die ihnen auch keine echte Erfüllung bringen. Zudem kommt es vor, dass Menschen eine „reife und wahre Liebe“ gar nicht mehr wahrnehmen und wertschätzen, wenn sie ihnen entgegengebracht wird.


Ferner wird vielfach nicht mehr verstanden, welche Voraussetzungen und Rahmenbedingungen die Liebe braucht, um überhaupt entstehen und sich entwickeln zu können (z. B. tugendhaftes Verhalten). Liebe wird heute oft als etwas begriffen, das unabhängig von der eigenen Person auftritt und nicht beeinflussbar ist. Sie entsteht möglicherweise durch den „Pfeil des Amor“ oder durch „den Funken, der überspringen muss“. Wenn jedoch die Rahmenbedingungen nicht stimmen, weil z. B. der Feuerstein oder das zu entzündende Holz nass sind, entsteht kein Funke oder er ist zu schwach, ein „loderndes Feuer“ zu entfachen, egal wie viel Mühe man sich dabei gibt. Menschen dürfen demnach nicht „im falschen Zustand“ sein, wenn Liebe entstehen soll. Sie müssen gewisse Voraussetzungen erfüllen, um diese verstehen und leben zu können.


Liebe ist für viele heute vor allem verbunden mit einem starken Gefühl des „sich Verliebens“, mit Schmetterlingen im Bauch, einem leidenschaftlichen Verlangen nach dem anderen kombiniert mit einem wunderbaren Glücksgefühl. Aber wie viel hat diese Art von Liebe – z. B. dargestellt in romantischen Filmen – wirklich mit beständiger Liebe zu tun? Und ist diese darin gespielte Form der Liebe die einzig wahre? Bildet die dort gezeigte Liebe alle Aspekte der Liebe in ausreichendem Maße ab?


Zum Ergründen der „Tiefen der Liebe“ beschäftigte ich mich mit einer Auswahl an Autoren, die sich in ihrem Leben und in ihren Büchern mit diesem Thema befassten. Dadurch wurde mir klarer, welche Formen der Liebe „produktiver“ („biophil“) und welche „destruktiver“ bzw. „einschränkender“ Natur sind. Zudem erkannte ich, was Liebe braucht, um gedeihen und wachsen zu können.


Im Folgenden werde ich nun mein „eigenes Modell“ der Liebe vorstellen. Es enthält viele Elemente aus Liebesmodellen anderer Autoren, die ich vor dem Schreiben dieses Buches analysiert habe.


Vorweg soll gesagt sein, dass es sich hier lediglich um eine vereinfachte, abstrakte Abbildung, bzw. um ein Modell der Liebe handelt. Dieses Modell kann Liebe nur umreißen und andeuten, sie aber niemals voll umfassend abbilden.


Es wird hier nicht der Anspruch erhoben, dass dieses Modell besser als die anderen ist. Es werden jedoch die Aspekte von Liebe in den Vordergrund gestellt, die mir am bedeutendsten erscheinen. Dieses Modell beschreibt eine nachhaltige, ganzheitliche, lebensbejahende und fördernde „biophile Liebe“, auf deren Grundlage sich stabile gesellschaftliche, freundschaftliche und intime Beziehungen ausbilden können.


Liebe als facettenreiche Einheit


Heute wird die Liebe im alltäglichen Umgang und Gebrauch in verschiedenste Formen unterschieden. Da gibt es die in den Hintergrund gerückte Nächstenliebe („Agape“), die auf Gleichheit beruhende Freundschaftsliebe („Philia“) und die durch Gegensätze und den Sexualtrieb geleitete erotische oder leidenschaftliche Liebe („Eros“). Abgesehen davon finden sich noch die bedingungslose Mutterliebe und die erziehende, an Bedingungen geknüpfte Liebe des Vaters.


Jedoch ist die Form, die Menschen heute bevorzugt mit Liebe verbinden, die der exklusiven, erotisch sinnlichen Liebe zwischen zwei Partnern. Sie steht im Zentrum des Interesses und wird von vielen für die einzig wahre Liebe gehalten. Diese Form der Liebe ist auch diejenige, die mit den stärksten positiven und zugleich negativsten Emotionen in Verbindung gebracht werden kann, weil sie durch ihre Nähe und Intimität zum Partner große Effekte auf die betroffenen Menschen hat. Ihr „mitreißender Charakter“ wird deshalb oft in Filmen, Musik und Romanen genutzt, um diese interessanter und spannender zu machen.


Die weniger stark durch intensive Gefühlswallungen hervortretenden und seltener in den Medien dargestellten Formen der Liebe (wie z. B. die Nächstenliebe), stehen fast immer im Schatten der erotischen Liebe. Sie werden teils bewusst als unvereinbar von dieser abgegrenzt (Freundschaft vs. Erotik/ Leidenschaft). Viele Aspekte der Liebe sind demzufolge fast gänzlich vom „gesellschaftlichen Radar“ verschwunden.


Es stellt sich hier die Frage, ob sich eine allein auf Erotik, Sexualität und Gegensätzlichkeit bauende Liebe für eine beiderseits gewinnbringende und krisenfeste Beziehung langfristig eignet.


Persönlich wage ich dies zu bezweifeln. Meiner Meinung nach ist gerade diese Trennung der erotischen Liebe von den anderen Betrachtungsweisen und Ausprägungen der Liebe eines der Hauptprobleme bei der Entwicklung hin zu einer „reifen Liebe“, die in eine langfristig tragfähige und kraftspendende Liebesbeziehung mündet. So scheitert Liebe vielfach, weil der einzige Aspekt, auf den man achtet, die leidenschaftliche Liebe ist. Dabei werden die positiven Auswirkungen weiterer Facetten der Liebe auf die leidenschaftliche Liebe selbst und vor allem auf eine harmonische Beziehungsführung meist komplett unterschätzt.


Demnach ist die Trennung der Liebe in verschiedene, dem Anschein nach voneinander unabhängige Unterarten, eine der Hauptursachen für Probleme sowie das Scheitern vieler (Liebes-)Beziehungen. Dies vor allem, weil nicht alle Arten der Liebe als zusammengehörende Einheit betrachtet und gelebt werden.


Ähnlich verhält es sich mit der Trennung von Vernunft und dem (Bauch-) Gefühl. Häufig werden beide sogar als unvereinbare Gegensätze begriffen und aufgeführt. Nach dieser Logik ist man entweder ein Verstandes- oder ein Gefühlsmensch. Eine Position dazwischen ist kaum vorstellbar.


Wer sich jedoch selbst einmal genauer beobachtet, wird feststellen, dass Gefühl und Verstand sich oft gegenseitig bedingen und beeinflussen, dass z. B. erquickliche Gedanken und Erkenntnisse zu positiven Empfindungen führen und umgekehrt. Positive Gefühle erzeugen zudem gute und bejahende Gedanken. Man kann z. B. auch in Bildern „denken“, die nie ohne damit verbundene Gefühle und Emotionen gestaltet werden können. Der oft angeführte Konflikt zwischen Verstand, gleichbedeutend mit sinnvollem Handeln oder dem guten Gewissen, sowie dem Gefühl, als Ausdruck des Triebes oder der Gelüste, ist allerdings nicht zu leugnen. Doch handelt es sich dabei um einen Sonderfall, der es nicht schafft, einen grundsätzlichen Widerspruch zwischen Gefühl und Verstand auf voller Breite zu untermauern.


So wenig wie die strikte Trennung zwischen Vernunft und Gefühl sinnvoll ist, ist auch eine Trennung der verschiedenen Ausprägungen der Liebe nicht zielführend. Denn eine nur auf die Leidenschaft beschränkte Liebe ist wie die reine Vernunft oder das lautere Gefühl, lediglich ein Teilaspekt des Ganzen. Die leidenschaftliche Liebe ist für sich gesehen ein zerbrechliches Pflänzlein, das ohne den passenden Boden und die richtigen Umweltbedingungen schnell verkümmert oder gar nicht erst gedeiht.


Um der Liebe die ihr innewohnende Kraft zurückzugeben, ist es demnach erforderlich, auch ihre ausgeblendeten Aspekte wieder verstärkt anzuerkennen und diese in den (Beziehungs-) Alltag zu integrieren.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.





Modell einer ganzheitlichen „biophilen Liebe“


Liebe ist demzufolge eine aus verschiedenen Aspekten oder Ausprägungen bestehende Gesamtheit, deren Teilaspekte für sich gesehen „unvollkommen“, „geschwächt“ und „instabil“ sind.


Die einzelnen Ausprägungen der Liebe (hier Aspekte genannt) sind1:




	Selbstliebe (nach Fromm)


	Nächstenliebe („Agape“),


	Freundschaftsliebe („Philia“)


	Erotische Liebe („Eros“).


	Bedingungslose Mutterliebe (nach Fromm)


	Bedingungsabhängige Vaterliebe (nach Fromm)





In Abbildung 4 wird der Zusammenhang zwischen den einzelnen Ausprägungen der Liebe dargestellt.
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Abbildung 4: Modell „ganzheitliche biophile Liebe“


Je nach Lebenssituation und abhängig von den persönlichen Zielen und Präferenzen sind einige Teilaspekte der Liebe bedeutender als andere. Nichtsdestotrotz sind gewisse „gelebte“ Facetten der Liebe Voraussetzung, um allgemein in einer „hohen Qualität“ (im Sinne einer biophilen Liebe) lieben zu können. Diese, alle Aspekte miteinbeziehende Liebe wird fortan „Biophile Liebe“ (im Sinne Erich Fromms und Rupert Lays), „ganzheitliche“ oder auch „reife Liebe“ genannt. Diese Liebe erkennt den Wert des Lebens an, erfreut sich daran und dient seiner Entwicklung auf verschiedensten Ebenen und aus den vielfältigen „Liebes-Rollen“ (z. B. Vaterliebe, Mutterliebe, erotische Liebe) heraus. Situationsabhängig werden die verschiedenen Rollen vom Liebenden eingesetzt, um dem Gegenüber möglichst in seiner Entwicklung und seiner Selbstentfaltung weiterzuhelfen.


Mit „hoher Qualität“ ist eine Liebe gemeint, die nicht bei sich selbst, beim Partner oder bei der eigenen Familie endet, sondern die auch das Wohl anderer Menschen sowie das der Natur mitberücksichtigt.


Abbildung 4 zeigt grafisch den Zusammenhang der verschiedenen Aspekte der Liebe, die alle ein Teil der ganzheitlichen biophilen Liebe sind.


Im Kern des Modells findet sich der Aspekt der Selbstliebe. Es handelt sich bei ihr um die Liebe zu sich selbst, die im Positiven dafür sorgt, dass man mit sich selbst gut und achtsam umgeht und sich gute Lebensbedingungen schafft. Sie schützt einen davor, sich selbst für etwas anderes aufzuopfern und sich Dingen auszusetzen die einem schaden.


Der nächste Aspekt der Liebe ist jener der erotischen Liebe. Sie nimmt eine Sonderrolle ein, weil sie primär der Fortpflanzung dient. Sie gilt nur gegenüber einem potenziellen Sexualpartner und ist, abgesehen von einer Paarbeziehung, für ein „biophiles Lieben“ nicht primär notwendig.


Weitere Aspekte der Liebe sind die der Freundschafts-, Vater- und Mutterliebe, die sich vor allem auf Kinder, Verwandte und Freunde beziehen. Wer diese Ausprägungen der Liebe lebt, betrachtet Liebe schon sehr umfassend und kommt damit im Alltag gut zurecht. Eine Liebe im biophilen Sinne wird es jedoch erst, wenn auch die Nächstenliebe gelebt wird. Dies wird deutlich, wenn man sich vorstellt, dass ein Schwerverbrecher seine Familienangehörigen und seine Frau einerseits über alles lieben kann. Andererseits bringt derselbe Mensch zugleich Menschenleben in Gefahr oder mordet sogar, mit dem Ziel, seine Macht oder sein Vermögen auszubauen, um das, was er liebt, besser schützen zu können und den Geliebten ein erfreulicheres Dasein zu ermöglichen. Obwohl er viele Aspekte der Liebe lebt, liebt er trotzdem nicht biophil, weil er zur Erreichung seiner Ziele fremdes Leben missachtet und somit die Nächstenliebe vollends ausblendet.


Der weitumfassendste Teilaspekt der Liebe ist die Nächstenliebe. Sie berücksichtigt nicht nur das Glück der eigenen Familie, der Freunde oder des Partners, sondern aller Menschen. Zudem beinhaltet sie die Achtung und den Schutz der Natur. Dieser Aspekt ist vor allem relevant für den Zusammenhalt des „Großen und Ganzen“, für die Weltgesellschaft sowie einen nachhaltigen Umgang mit Umwelt, Flora und Fauna. Für eine dauerhafte, erfolgreiche und kraftspendende Liebesbeziehung ist die Nächstenliebe nicht zwingend notwendig.


Im Folgenden werden die einzelnen Aspekte der biophilen Liebe näher erläutert, ihre Bedeutung im Kontext der „ganzheitlichen Liebe“ hervorgehoben und dabei ihr gegenseitiger Zusammenhang dargestellt.


Bezogen auf das Ziel diese Buches, dem Leser zu einer tragfähigen, kraftspendenden, langfristigen Liebesbeziehung zu verhelfen, kann gesagt werden, dass die „erotische Liebe“ für sich isoliert gesehen und gelebt nicht ausreicht, um eine solche Beziehung zu führen. Sie ist das „Salz in der Suppe“ oder das „Sahnehäubchen“ der Liebe. Für sich allein gesehen gleicht sie teils einem sich verirrenden „Kind im Walde“, das orientierungslos umherstreift, stetig auf der Suche nach seinem Zuhause, in einem Auf und Ab zwischen Aufregung, Angst und Hoffnung.


In Abbildung 4 sind die anderen Aspekte der Liebe, vor allem diejenigen innerhalb des dick gestrichelten Ringes, quasi als Fundament einer langfristig tragfähigen Liebesbeziehung dargestellt. Sie sind die Suppe (ohne Salz) oder der Kuchen (ohne Sahne) oder „ein Zuhause“, in dem die Eltern auf ihr Kind warten. Sie bieten der Liebesbeziehung Sicherheit, Stabilität, Geborgenheit und sorgen dafür, dass es den Menschen in und mit der Beziehung gut geht.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.





Teilaspekt: Selbstliebe


Die Selbstliebe ist der Aspekt der Liebe, der sich auf die eigene Person bezieht. Also diejenige Liebe, die man sich selbst gegenüber entgegenbringt.


Wer sich selbst liebt, akzeptiert und achtet, nimmt sich selbst mitsamt seiner Schwächen und Makel an und das unabhängig von dem, was andere sagen. Sich auf sich selbst zu konzentrieren und eigene Bedürfnisse wahrzunehmen sowie diese in ausreichendem Maße zu befriedigen ist sehr wichtig für die langfristige Gesundheit von Körper und Geist. Bei einer zu starken Selbstliebe besteht jedoch die Gefahr, dass man letztendlich nur noch sich und die eigenen Bedürfnisse wahrnimmt und die „des Nächsten“ völlig ausblendet.


Seit einiger Zeit steht die Selbstliebe wieder verstärkt im Mittelpunkt vieler Ratgeber, YouTube-Channels und in therapeutischen Konzepten. Dabei sind Positives Denken, Gelassenheit, Training der Resilienz und im gewissen Rahmen der achtsame Umgang mit sich selbst nur einige mit dem Mangel an Selbstliebe und -akzeptanz in Zusammenhang gebrachte Lösungsansätze. Dabei wird meist die Selbstliebe – wie die anderen Aspekte der Liebe – getrennt beleuchtet. Eine Person, die sich primär nur noch auf den Aspekt der Selbstliebe fokussiert, verliert womöglich auf der anderen Seite die Fähigkeit, Kompromisse einzugehen, sich sorgsam um die Kinder zu kümmern oder allgemein auf die Bedürfnisse „des Nächsten“ wert zu legen.


Der Trend zur Selbstliebe verstärkt somit zusätzlich den ohnehin schon hohen Fokus auf das eigene Individuum und die Selbstverwirklichung in unserer modernen Gesellschaft.


Auf der einen Seite ist eine gesunde Selbstliebe eine wichtige und erstrebenswerte Grundvoraussetzung für ein Leben „im Reinen“ mit sich selbst. Sie ermöglicht und erleichtert es auch, andere einfacher zu lieben, weil eigene negative Emotionen, wie Verlustangst, Neid, Missgunst, ein „Sich über andere Stellen“ in jemandem, der sich selbst liebt, so gut wie nicht vorkommen. Zusätzlich kann sie Körper und Geist vor Stress und anderen schädlichen Einflüssen bewahren.


Auf der anderen Seit ist Selbstliebe in Extremform ein Feind der (biophilen/ganzheitlichen) Liebe, wenn sie das Wohl des Nächsten ausblendet und allein das eigene Wohl in den Vordergrund stellt, im Sinne: „Ich mache nur noch das, was MIR guttut.“


In der Bibel heißt es beispielsweise „Liebe deinen Nächsten, wie dich selbst“. Dieser Satz setzt voraus, dass man sich selbst liebt. Wer sich selbst nicht oder kaum liebt, der liebt demzufolge den Anderen ebenfalls nicht oder nur gering.


Hinweis: Sicher finden sich ähnliche Aussagen auch in anderen Religionen. Gerne können Sie Ihnen bekannte, zur Liebe passende Sprüche Ihrer Religion zu Beginn dieses Kapitels als Feedback einsenden.


Selbstliebe kann jedoch auch von der anderen Seite her bedacht und erfahren werden. Sie kann sich quasi aus der allgemeinen Liebe gegenüber dem „Lebendigen“ auf einen selbst ableiten. Wer im Nächsten die Schönheit erkennen und diesen auch lieben kann, der kann, wenn er das gleiche Schöne und Liebenswerte in sich selbst erkennt, auch sich selbst lieben. Wer beispielsweise einen Freund liebt, weil er sehr hilfsbereit ist und man diese Eigenschaft selbst besitzt, kann man sie an sich selbst lieben. Oft besitzt man die positiven Eigenschaften, die andere haben selbst in der einen oder anderen Form. Die Liebe zum anderen, zum Nächsten, kann uns genauso zu uns selbst führen, wie der Aspekt der Selbstliebe.


Die Nächstenliebe kann als ein guter Lehrmeister für die Selbstliebe genutzt werden. Denn die liebenswerten Eigenschaften, die man in anderen entdeckt, kann man bei näherem Hinsehen auch bei sich selbst entdecken. Wer die Schönheit in anderen wahrnehmen kann, dem fällt es leicht, diese auch bei sich selbst zu erkennen. Wer seinen Nächsten trotz dessen Charakterschwächen oder zeitweiligem Fehlverhalten lieben kann, der kann auch sich selbst einfacher annehmen und lieben.


Selbstliebe ist keine Voraussetzung für das Geliebt werden


In Zusammenhang mit der Selbstliebe wird den Menschen oft eingeredet, dass sie nur liebenswert seien, wenn sie mit sich selbst zufrieden sind und sich bedingungslos selbst lieben. Folgender Satz bringt das zum Ausdruck:


„Du musst dich erst mal selbst lieben, bevor jemand


anderes Dich lieben kann“


Dieser Satz ist jedoch nicht korrekt, denn ein Mensch, der mit sich unzufrieden ist und sich selbst abwertet, wird trotzdem geliebt von einer Person, die zur Liebe fähig ist. Am stärksten kommt das zum Ausdruck im Aspekt der mütterlichen Liebe, die dem Kind entgegengebracht wird, oft selbst dann noch, wenn es eine schwere Straftat begangen hat.


Natürlich ist eine (engere) Beziehung mit einem Menschen, der sich selbst nicht gut genug ist oder der sich sogar ablehnt, oftmals alles andere als einfach und manchmal so belastend, dass sie aus Selbstschutz abgebrochen werden muss. Gewöhnlich ändert das jedoch nichts am Grad der Liebe, die man dieser Person entgegenbringen kann.


Selbstliebe ist ein Stabilisator


In der Intimbeziehung und auch in Freundschaften übernimmt die Selbstliebe eine stabilisierende und zugleich beschützende Funktion. Stabilisierend wirkt sie, weil Menschen, die sich selbst lieben, ein gesundes Maß an Selbstwertgefühl besitzen, das vom Gegenüber nicht (durch den Einsatz von viel Energie und Zeit) aufgebaut werden muss. Erniedrigende Machtspiele, die bezwecken, das eigene Selbstwertgefühl durch Herabsetzung des Andern aufzubauen, entfallen auch. Außerdem ist ein sich selbst liebender Mensch weniger bis gar nicht anfällig für die schon erwähnten negativen Gefühle wie Neid, Missgunst und die „Angst, nicht genug zu sein“. Eine Beziehung zwischen Menschen, die sich selbst lieben, ist daher harmonischer, weniger kräftezehrend und insgesamt konstruktiver. Demnach stimmt der Satz „Du musst dich selbst lieben, um geliebt werden zu können“ zumindest ansatzweise, weil eine sich selbst nicht liebende Person eine Beziehung und die daran beteiligten Personen stark belasten kann.


Gegenseitiges Unterstützen hin zur Selbstliebe


Das heißt jedoch nicht, dass man kategorisch jede Beziehung mit Menschen, die mit sich selbst nicht ganz im Reinen sind, ausschließen sollte. Denn es kann sicher keiner von uns behaupten, nicht auch schon Krisenzeiten durchlebt zu haben, die begleitet waren von Selbstzweifeln, einem geschwächten Selbstwertgefühl oder einer mehr oder weniger starken Ablehnung gegenüber sich selbst. Wie wir wissen, ist der Weg zum eigenen Selbst oder zur eigenen „Bestimmung“ für die meisten ein langer und beschwerlicher Weg, voll von Irrwegen und Sackgassen, der oft himmelhochjauchzend über Berge und manchmal durch ein „Tal der Tränen“ verläuft. Gerade deshalb, weil viele diesen Weg gehen müssen, ist es umso wichtiger, dass wir uns gegenseitig bei der Suche nach „dem Selbst“ bzw. auf dem Weg hin zur Selbstakzeptanz und -liebe unterstützen. Das können wir tun, indem wir den Partner, Freunde oder auch Fremde im Rahmen unserer Möglichkeiten auf ihrem Weg begleiten, sie stützen und ihnen nach dem „Fallen“ wieder „aufhelfen“. Dieses Helfen wird dann i. d. R. nicht als Belastung empfunden, ja die Mühe wird gerne erbracht, weil der Erfolg und die Zufriedenheit eines geliebten Menschen so erfüllend sein können für das eigene Befinden.


Selbstliebe ist ein Schutzschild


Die andere bedeutende Rolle der Selbstliebe in Beziehungen ist ihre Schutzfunktion. Selbstliebe schützt vor einem aufopfernden Altruismus, der z. B. entstehen kann, wenn man versucht, eine Person, die man (stark) liebt, mit allen Mitteln zu „retten“, obwohl sich diese Person schadhaft, aggressiv und destruktiv gegenüber dem Helfenden verhält. Der Wert und die Achtung vor dem eigenen Selbst führen in einem solchen Fall dazu, dass man sich von der Person trennt, obwohl man sie liebt. Dabei verhindert die Selbstliebe – zu Recht – dass man sich in der Beziehung durch den anderen zerstören lässt. Liebe ist zwar mächtig, aber sie ist nicht in der Lage, den Willen und die Entscheidungsfreiheit eines anderen Menschen zu brechen. Bei aller Liebe kann nur demjenigen geholfen werden, der sich helfen lässt. Auch wenn es sehr schmerzhaft sein kann, muss man dann die geliebte Person ziehen lassen, weil man ansonsten selbst an der Beziehung zerbricht.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.





Teilaspekt: Erotische Liebe


Die erotische Liebe nimmt eine Sonderrolle unter den verschiedenen Aspekten der Liebe ein. Vor allem für eine Paarbeziehung zwischen zwei Partnern ist diese Liebesform von hoher Bedeutung, da der Sexualtrieb ein wichtiger Bestandteil im Leben der meisten Menschen ist (außer bei Asexuellen). Er sollte in einer Intimbeziehung entsprechend ausgelebt werden können. Die erotische Liebe ist jedoch (obwohl im Modell zentral abgebildet) kein zwingender Bestandteil der biophilen Liebe. Biophile Liebe kann auch ohne den Aspekt der erotischen Liebe gelebt werden.


Gesellschaftlich fällt dem Aspekt der erotischen Liebe heutzutage die größte Aufmerksamkeit zu. Er wird in nahezu jedem (Kino-)Film dargestellt, entweder in Form einer romantischen Liebesgeschichte oder einer wilden, zügellosen und leidenschaftlichen Affäre. Aufgrund der ausgiebigen Darstellung dieses Aspektes der Liebe wird dieser – und nur dieser – von vielen für die „wahre“ Liebe gehalten. „Schmetterlinge im Bauch“, starke Sehnsucht, Lust, Liebeskummer und ein Auf und Ab zwischen höchstem Glücksgefühl und leidigem Erwarten sind Anzeichen für diese Liebe.


Der Aspekt der erotische Liebe entspringt der sexuellen Anziehung zwischen zwei Menschen und dem vermeintlichen Erkennen des „passenden Gegenstücks“ im anderen. Dabei ist ein starkes „Verknallen“ oftmals mit „Projektionen“ verbunden, bei denen die eigenen Vorstellungen von einem idealen Partner durch eine „rosarote Brille“ in den anderen hineinprojiziert werden. Beim näheren Kennenlernen führen die Projektionen früher oder später zur Enttäuschung, weil der Geliebte doch nicht so ist, wie zuerst angenommen.


Zweifellos ist die leidenschaftliche Liebe die spannendste und kurzfristig intensivste Liebesart, da sie durch den biologischen Fortpflanzungstrieb und die damit verbundenen Lust- und Liebesgefühle der „intimen Vereinigung“ so eindringlich und stark wie kaum eine andere sein kann. Nichtsdestotrotz handelt es sich dabei lediglich um einen Teilaspekt der ganzheitlichen Liebe.


Aber was ist eine sexuelle Vereinigung wert, wenn man, abgesehen von äußerer Anziehung, die Schönheit des „Kerns“ des anderen nicht wahrnehmen kann oder man allgemein den Wert des „Lebens“ nicht schätzt?


Nach dem Sex – nach Abflachen des sexuellen Verlangens – fehlt es ohne die anderen Aspekte der Liebe oft an Bindung und Bezug zum Sexpartner. So kann es sein, dass derjenige, mit dem man sich durch die Begierde eben noch „verbunden fühlte“, sich kurz danach aufgrund abgeflachter Leidenschaft wie ein Fremder anfühlt, dessen Anwesenheit einem eventuell unangenehm ist. Es ist heute keine Seltenheit mehr, dass Menschen die sexuelle Vereinigung als reinen „Akt des Vergnügens“ sehen, der wie ein spannender Film oder ein gutes Essen konsumiert werden kann, mit jedem der (halbwegs) ansprechend aussieht. Diese Reduktion von Liebe allein auf die Sexualität schwächt oder verhindert das Aufkommen einer ganzheitlichen, biophilen Liebe. Denn einer Liebe in dieser „verkümmerten“ Form fehlen all die positiven und kraftspendenden Eigenschaften der anderen Aspekte der Liebe. Sexualität schafft es zwar im Moment, ein sehr intensives Gefühl der Verbundenheit zu erzeugen, das jedoch nur von kurzer Dauer ist. So sind es vor allem die Aspekte der Nächsten-, Freundschafts-, Mutter- und Vaterliebe, die einem über den Sexualtrieb hinaus wichtige Empfindungen wie Geborgenheit, Sicherheit sowie ein „Angenommen-Sein“ vermitteln. Wer das jedoch nicht weiß, der wird stets vergeblich versuchen, über leidenschaftliche Liebe die oben beschriebenen Wohlfühlzustände zu erlangen.


Um Liebe letztendlich im vollen Umfange erfahren und geben zu können, ist es deshalb unvermeidlich, möglichst alle Aspekte der Liebe zu berücksichtigen und diese gleichfalls aktiv in den Beziehungen zu anderen zu leben. Hier kommt Erich Fromms Ansatz von der „Kunst des Liebens“ ins Spiel, die wie die „Kunst des Bogenschießens“ (teils mühsam und mit viel Geduld) erlernt werden muss.2


So bedarf es neben der reinen „Lust und Leidenschaft“ noch der (Er-)Kenntnisse, Fähigkeiten und Tugenden aus den anderen Aspekten der Liebe. Wie schon erwähnt ist die erotische Liebe lediglich das „Sahnehäubchen“, das für sich alleine dem Menschen dauerhaft kaum Zufriedenheit verschafft.
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Teilaspekt: Freundschaftsliebe


Unter dem Aspekt der Freundschaftsliebe versteht man eine „Liebe zum Gleichen“. Diese wurde in der Literatur und Philosophie des antiken Griechenlands „Philia“ genannt3. Gemeint ist damit eine nicht auf Gegensätzlichkeit beruhende Liebe zu einem Menschen, mit dem man Interessen teilt, mit dem man Spaß haben kann und den man wegen seines Charakters bzw. seiner Art achtet und schätzt.


Die Freundschaftsliebe ist eng verwoben mit der Nächstenliebe, wobei die Freundschafsliebe im Gegensatz zur Nächstenliebe nur gegenüber den Freunden empfunden wird.


Freundschaft als Feind der Erotik


In der Geschichte der Liebe wurden „Freundschaft“ und „Kameradschaft“ oftmals als Feinde oder Gegenpart zur erotischen Liebe gesehen, die im Ideal auf der Anziehung der Gegensätze beruht. Bis heute halten viele Freundschaft für völlig unvereinbar mit der erotischen Liebe, wie z. B. der Ausdruck „Friendzone“ verdeutlicht. So ist man entweder Liebhaber („Lover“) oder Freund („Friend“) in einer separaten Zone. Betrachtet man jedoch Langzeitbeziehungen näher, dann stellt man fest, dass diese – abgesehen von erotischer Anziehung und Sexualität – i. d. R. einer guten Freundschaft gleichen (sollten). Denn ein Großteil des Beziehungslebens spielt sich außerhalb von Leidenschaft und Sexualität ab, wie z. B. Kinder großziehen, den Alltag koordinieren, die Arbeit im Haushalt aufteilen, gemeinsam Zeit verbringen mit Tätigkeiten, die beiden Spaß machen, Probleme besprechen und lösen sowie einander weiterhelfen. Heutzutage ist es üblich und leicht möglich, eine reine Sexbeziehung in eine langfristige Intimbeziehung zu wandeln. Es ist hingegen eher unüblich, von einer reinen Freundschaft in eine Intimbeziehung überzugehen. Denn der Wechsel vom „Freund“ zum Intimpartner“ ist aufgrund vieler kontraproduktiver, gesellschaftlich verankerter Glaubenssätze (z. B. „Man gefährdet die Freundschaft, wenn man gewisse Grenzen überschreitet“ oder „Einmal Friendzone immer Friendzone“) oft weniger erfolgreich.


Freundschaft als wichtiger Beziehungsstabilisator


Die erotische Liebe ist ohne gleichzeitige Freundschaftsliebe sehr unbeständig, vor allem dann, wenn man den Geliebten nicht nur „ab und an“ sieht, sondern mit ihm zusammenlebt. Da nützt es einem wenig, wenn man zwar leidenschaftliche Nächte durchlebt, der Rest aber überhaupt nicht passt.


Es wird deutlich, dass für eine harmonische und langfristig erfolgreiche Intimbeziehung der Aspekt der Freundschaftsliebe fundamental wichtig ist. Freundschaft und leidenschaftliche Liebe schließen sich nicht aus, sondern sie ergänzen sich gegenseitig.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.





Teilaspekt: Mütterliche Liebe


Die Mutterliebe ist ein weiterer wichtiger Aspekt der ganzheitlichen biophilen Liebe. Die Bezeichnung Mutterliebe stammt ab von ihrem hauptsächlichen Auftreten in Form der bedingungslosen Liebe einer Mutter zu ihrem eigenen Kind4. Eine Mutter liebt ihr Kind i. d. R. von der Geburt an bedingungslos, das heißt, es wird von der Mutter geliebt, ohne dafür nur das Geringste tun zu müssen. Es wird geliebt, weil es „ist“, weil es existiert.


Die Mutterliebe kann dermaßen stark sein, dass durch sie der Aspekt der Selbstliebe völlig ausgeblendet wird und die Mutter in Gefahrensituationen das Leben des Kindes über ihr eigenes stellt. Die Mutterliebe hat somit eine schützende Funktion. Sie sorgt zudem beim Kind für ein „Urvertrauen“ gegenüber sich selbst und dem Leben, weil es von der Mutter angenommen und akzeptiert wird „wie es ist“. Das Fehlen dieser Liebe kann zu einer ernsthaften Entwicklungsstörung bei einem Kind führen, weil das Gefühl „ich bin ok und werde geliebt, so wie ich bin“ sich nicht einstellen kann. Von der Mutter nicht (bedingungslos) geliebt zu werden, ist sicher eine der schlimmsten Erfahrungen, die einem Kind widerfahren kann.


Obwohl die Mutterliebe idealtypisch von der Mutter abstammt, ist diese Liebesform nicht nur an Mütter gebunden. Auch Väter, Freunde oder der Partner können einen anderen Menschen (im Ideal sogar den Feind) bedingungslos, samt seinen Fehlern, Schwächen und seiner Unvollkommenheit lieben. Aus dem Affekt heraus kann es vorkommen, dass man für eine geliebte Person (z. B. den Partner, die Mutter) zu deren Schutz, ohne zu zögern das eigene Leben gefährdet.


Der Aspekt der Mutterliebe ist demzufolge nahe verwandt oder ein wesentlicher Bestandteil der Nächstenliebe, weil sich die Mutterliebe ebenfalls durch die bedingungslose „Liebe zum Leben“ auszeichnet.


In einer Intimbeziehung, aber auch in anderen Beziehungen ist Mutterliebe wichtig, da sich durch sie der Partner geliebt fühlt für das, was er „ist“. Mutterliebe lässt Selbstzweifel verschwinden, schafft Vertrauen, sorgt dafür, dass man sich fallen lassen und offen und verletzlich zeigen kann. Die mütterliche Liebe hat in einer Beziehung demnach einen beruhigenden, heilenden, fürsorglichen und aufbauenden Effekt, die vor allem in persönlichen Krisenzeiten oder in Zeiten der Krankheit für den anderen eine wichtige Stütze sein kann. Es sollte jedoch darauf geachtet werden, weder sich selbst aus (mütterlicher) Liebe zum anderen „aufzuopfern“, noch dem anderen notwendige und wichtige Entwicklungschancen vorzuenthalten, indem man ihn nicht aus der mütterlichen „Obhut“ entlässt. Als wichtigen ergänzenden Gegenpol zu Mutterliebe kann die Vaterliebe gesehen werden, die ebenfalls bedeutsam in Beziehungen oder in Familien ist.


Hinweis 1 : Unter mütterlicher Liebe sollte nicht verstanden werden, dass der eine wie eine Mutter für den anderen alles erledigt, während sich dieser zurücklehnt. Eine sinnvolle Arbeitsteilung (z. B. im Haushalt) in der Beziehung, bei der sich möglichst beide gleichermaßen einbringen, ist wärmstens zu empfehlen (Vgl. Song „I Ain’t Your Mama“ von Jennifer Lopez).


Hinweis 2 : Die mütterliche sowie die Nächstenliebe scheinen gesellschaftlich auf dem absteigenden Ast. Wir leben zunehmend in Zeiten der „Härte“, in welchen Frauen wie Männer, die Menschen allgemein, immer weniger Rücksicht nehmen und Achtung vor ihren Mitmenschen und „dem Leben“ (Tieren und Natur) haben. Primär besinnt man sich auf sich selbst, seine Nation oder sein Volk, dessen Wohl man gemäß der Mentalität „Me first“, „We first“, „X first“ durchsetzt. Diese globale Entwicklung ist Nährboden für Konflikte und kriegerische Auseinandersetzungen in einer Art und Weise, wie wir es uns heute im Blick auf die Zukunft kaum vorstellen können. Es ist deshalb von größter Wichtigkeit, dass sowohl der Aspekt der mütterlichen Liebe als auch jener der Nächstenliebe in Politik, in maßgeblichen Entscheidungsgremien, in Führungsetagen von Unternehmen und allgemein zwischen Menschen aktiv gefördert und gelebt wird. Das Wohl des Nächsten, die bedingungslose Liebe, Offenheit und Toleranz, gleichermaßen gegenüber dem „Fremden“ sind bedeutende Pfeiler einer „globalen Weltgesellschaft“, innerhalb der ein Leben in Frieden und Harmonie möglich ist, von dem wir alle profitieren.




Feedback zum Buchabschnitt „Teilaspekt: Mütterliche Liebe“ geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.





Teilaspekt: Väterliche Liebe


Der Aspekt der väterlichen Liebe ist nach Erich Fromm ein Ausdruck der Liebe, der an Bedingungen geknüpft ist5. Hierbei wird man nur geliebt, wenn man gewisse Bedingungen wie z. B. Regeln, Gesetze, Normen, Ansprüche oder Werte erfüllt. Väterliche Liebe kann man sich also (im Gegensatz zu mütterlichen) „verdienen“, indem man den Vorstellungen und Wünschen des Vaters entspricht.


Der Aspekt der väterlichen Liebe hat einen erziehenden und richtungsweisenden Einfluss auf denjenigen, der geliebt wird, weil diese Liebe nur so lange besteht, solange man sich „auf dem rechten Weg befindet“.


Wie bei der mütterlichen Liebe hat die väterliche Liebe nichts mit dem leiblichen „Vater“ zu tun. Sie ist geschlechtsunabhängig und kann von Mann und Frau, Vater und Mutter, Partner oder Freund oder weiteren Bezugspersonen gleichermaßen eingesetzt werden. Wie schon bei den anderen Aspekten der Liebe kann auch diese als ein Bestandteil der Nächstenliebe gesehen werden, den sie bevorzugt als „Werkzeug“ nutzt, um dem Nächsten dabei zu helfen, seine Potenziale und Fähigkeiten bestmöglich zu entfalten.


Hinweis: „Väterliche Liebe“ kann auch auf der Ebene von Gruppen, Kulturkreisen oder Nationen angesiedelt sein. Wer sich an die Regeln der Gruppe („der Herde“) hält bzw. wer als vom gleichen „Typ“ wahrgenommen wird (z. B. identische Nationalität), wird akzeptiert und geliebt, der Rest eben nicht. Es wird klar, dass die Liebe zum Vaterland auch enorme destruktive Potenziale haben kann, wenn man sich als Volksgruppe abgrenzt und sich als diese über andere stellt. Die unterscheidende, abgrenzende und „harte“ väterliche Liebe kann ohne den Aspekt der Nächsten- oder Mutterliebe einen kaum vorstellbaren Schaden anrichten, weil sie das „ihr Fremde“ nicht lieben kann.


In Intimbeziehungen, aber auch in anderen Beziehungen ist die väterliche Liebe wichtig und relevant, weil sie einen in die Lage versetzt, den anderen „zu dessen Wohle“ in eine gewisse Richtung zu beeinflussen. Der Liebesentzug oder die „Härte“, die der väterliche Aspekt der Liebe dem Anschein nach mit sich bringt, ist manchmal notwendig, um denjenigen, den man liebt „aufzuwecken“, ihn „auf die richtige Bahn zu bringen“ oder ihn teils auf die „raue und erbarmungslose Welt“ samt ihrer Gefahren und Chancen vorzubereiten. Wer „auf der Spur bleibt“, in dem er beispielsweise eine fundierte Ausbildung und einen sicheren Job sowie einen „guten Freundeskreis“ hat, der ist besser in der Lage, sein Leben zu meistern und eine stabile Beziehung zu führen, als jemand, der das alles nicht hat. Als Beispiel für die väterliche Liebe in einer Partnerschaft kann eine Frau genannt werden, die ihren alkoholkranken Mann vor die Wahl stellt: „Therapie oder Trennung.“


Die Gefahr der väterlichen Liebe ist, dass der „Vater“ womöglich nicht genau weiß, was gut und richtig für denjenigen ist, den er liebt. Somit kann diese Liebe den anderen in eine Rolle oder „auf einen Weg“ zwingen, den dieser nicht gehen möchte. Der Aspekt der Vaterliebe für sich allein betrachtet kann somit stark einschränkend und destruktiv wirken, wenn die Bedürfnisse des Geliebten nicht miteinbezogen und berücksichtigt werden.


Als typisches Beispiel gilt, wenn der Vater eine Firma oder Arztpraxis gründet, die er dem Sohn oder der Tochter übergeben will, damit sein Lebenswerk fortbesteht. Konflikte entstehen oft dann, wenn der „Nachwuchs“ beruflich andere Interessen und Neigungen hat und das Angebot dann ablehnt wird.


Deshalb sollte die Vaterliebe auch immer im Kontext mit den Aspekten der Nächsten- und der mütterlichen Liebe wirken, deren Grundsatz es ist, die „individuelle“ und „eigenständige“ Entwicklung eines anderen Lebewesens mit einem Höchstmaß an Freiheit zu gewährleisten.


Hinweis: Allgemein leben wir in Zeiten, in der der Aspekt der väterlichen Liebe überrepräsentiert ist. Menschen kümmern sich bevorzugt um die eigenen Belange und die Belange der ihnen Nahestehenden (Familie, Freunde, Menschen gleicher Kultur und Nationalität). Die Liebe gilt oft nur dem, der einem selbst „gleicht“ oder „ähnelt“. In der Arbeitswelt geht es häufig ausschließlich um die Interessen des eigenen Unternehmens, ohne Rücksicht auf negative Auswirkungen auf Menschen und Umwelt. Der hohe Anteil an väterlicher Liebe führt oft zu Engstirnigkeit und dem Mangel, den Zusammenhang des „großen Ganzen“ zu erkennen. Wer sich jedoch der engen Beziehung und der gegenseitigen Abhängigkeit allen Lebens auf diesem Planeten nicht bewusst ist, der wird auf lange Sicht großen Schaden anrichten.




Feedback zum Buchabschnitt „Teilaspekt: Väterliche Liebe“ geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.





Teilaspekt: Nächstenliebe – die Liebe zum Leben


Die Nächstenliebe ist mit einer der bedeutendsten Aspekte der (biophilen) Liebe. Sie ist wie ein „fruchtbarer Boden“, auf dem die anderen Arten der Liebe gut wachsen und gedeihen können.6


Die Nächstenliebe ist wie die Mutterliebe eine bedingungslose Liebe. Diese Form der Liebe entsteht beispielsweise, wenn man im „Leben“ und „Sein“ des Anderen „Werte“ erkennt und ihn (soweit möglich) durch und durch „versteht“. Oder wenn man im Anderen (in Menschen, Tieren, Natur, Umwelt etc.) ein Spiegelbild des eigenen Selbst erkennt. Erich Fromm beschreibt es als eine Liebe vom „innersten Kern“ zum „innersten Kern“.


„Sich selbst im anderen (Leben) zu erkennen oder zu erfühlen“ ist demnach die wichtigste Grundvoraussetzung für die Fähigkeit zur Nächstenliebe.


Heute wird Nächstenliebe mit dem Führen einer Intimbeziehung und der „leidenschaftlichen Liebe“ i. d. R. überhaupt nicht mehr verbunden. Das ist sehr bedauerlich, denn wer nicht in der Lage ist, „das Wesen des anderen“ zu erkennen, wer nicht in fähig ist, den Wert und die Schönheit alles Lebendigen wahrzunehmen (im Sinne des Stufenmodells von Platon), der ist im Grunde auch nicht zur Liebe fähig. Liebe ohne Nächstenliebe beruht oft auf mehreren Projektionen, also auf der eigenen Vorstellung davon, „wie der andere ist“, die man in ihn hineinprojiziert. Dabei liebt man letztendlich nicht die wahre Persönlichkeit des anderen, sondern lediglich die ihm übergestülpte Projektion. Ohne Nächstenliebe kann sich Liebe auf die rein sexuelle Anziehungskraft beschränken oder eine zweckorientierte Bindung schaffen, in der die eigenen Bedürfnisse und Vorteile im Vordergrund stehen.


Die Nächstenliebe ist eng verbunden mit den weiteren Aspekten der Liebe. Sie nutzt diese wie Werkzeuge, indem sie diese situativ und bedarfsorientiert einsetzt, um Mitmenschen oder dem Leben generell, im Rahmen der Möglichkeiten zu helfen.




Feedback zum Buchabschnitt „Teilaspekt: Nächstenliebe – die Liebe zum Leben“ geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.





Fazit:


Es wird deutlich, dass eine Einteilung von Liebe in verschiedene „Arten“ wie Nächsten-, Mutter-, Vater-, Selbst-, Freundschaftsliebe sowie leidenschaftliche Liebe problembehaftet ist, weil dadurch das Bewusstsein für deren starken Zusammenhang verloren geht.


Die unterschiedlichen „Arten“ der Liebe sollten deshalb vielmehr als „Aspekte“ oder verschiedene Ausdrucksformen der einen, ganzheitlichen „biophilen Liebe“ angesehen werden. Dabei können die einzelnen Aspekte zwar unabhängig voneinander existieren, die Beschränkung auf einzelne Aspekte birgt jedoch immer die Gefahr, dass die Liebe destruktive und schadhafte Wirkungen entfaltet. Eine so „beschränkte Liebe“ ist dann nicht mehr „biophil“ (das Leben fördernd), sondern im Gegenteil oftmals hinderlich oder schädlich. Sie behindert die eigene freie Entwicklung und schadet den Mitmenschen oder den Beziehungen zu diesen. Sie besitzt auch keine „Kraft“ mehr, weil ohne den Aspekt der Nächstenliebe beispielsweise Mitgefühl, Empathie und Zusammenhalt zwischen Menschen kaum noch möglich sind. Stattdessen entstehen Ablehnung, Hass und Kriege, weil Menschen verschiedener Nationalitäten, Religionen und Kulturen nicht mehr erkennen, dass sie, von diesen Unterschieden abgesehen, alle „Menschen“ sind. Menschen mit ähnlichen Problemen, Wünschen und Bedürfnissen, die sich im „Kern“ gleichen.


Das Ziel des hier gerade vorgestellten Modells der Liebe ist, die „zersplitterte Liebe“ wieder als Einheit zu präsentieren. Dieses Kapitel stellte deshalb (zumindest ansatzweise) die Zusammenhänge zwischen den einzelnen Aspekten der Liebe sowie deren Abhängigkeiten und Ausprägungen dar.


Alle Aspekte der Liebe sind untrennbar miteinander und ineinander verflochten und im Kern eines jeden Lebewesen (ob gut oder schlecht) angelegt. Aufgabe des Lebens (speziell des Menschen) ist es, diese Fähigkeit zur Liebe in sich selbst und in anderen zu entdecken, sie in allen Hinsichten zu fördern, um letztendlich durch sie (und nur durch sie) die Schönheit und Vollkommenheit allen Seins wahrnehmen und schätzen zu können.


Denn Liebe ist die einzige Kraft im Universum, die es uns ermöglicht, uns mit allem als Einheit zu erfahren, mit uns selbst, unserem Nächsten in der Welt und in der Vollkommenheit sogar mit unserem tiefsten Erzfeind.


Es ist wichtig zu wissen, dass es nie zu spät ist, den „Weg der Liebe“ einzuschlagen, weil im Kern alle Lebensformen auf ewig untrennbar mit und durch die biophile Liebe verbunden sind.
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	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer LB-19 Leser zu diesem Buchabschnitt.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.





Zitate:




„Ohne Liebe sind wir uns selbst zur Last,


Durch die Liebe tragen wir einander.“


„Laß die Liebe in deinem Herzen wurzeln,


und es kann nur Gutes daraus hervorgehen.“


Augustinus Aurelius (354 – 430)







„Es gibt keinen besseren Maßstab der Liebe


als das Vertrauen.“


Meister Eckhart (1260 – 1327)







„Die Liebe bessert den Besten


und kann dem Schlechtesten Wert verleihen.“


Raimbaut de Vaqueiras († nach 1202)







„Ich vermag nicht einzusehen,


wie man Demut ohne Liebe oder Liebe ohne Demut habe


oder haben könne.“


Teresa von Avila (1515 – 1582)







„Wirkliche Liebe ist »sehend«. Sie entdeckt verschüttete


Werte. Bringt Möglichkeiten zur entfalteten


Wirklichkeit.“


Ernst Hasse (1846 – 1908)







„Wie die Gestirne sichtbar werden, wenn die Nacht


heraufzieht, so zeigt sich des Menschen wahrer Werth


erst im Unglück.“


Karl Gutzkow (1811 – 1878)







„Echte Liebe ist tief verborgen wie Gold im Schachte und


wächst langsam wie Kernholz, wenn sie fest werden


und aushalten soll fürs lange Leben.“


Julius Wolff (1834 – 1910)








1 Vgl. FROMM (1956), S.17-76


2 Vgl. FROMM (1956), S. 15


3 HORN & RAPP (2008), S. 337


4 Vgl. FROMM (1956), S. 62ff


5 FROMM (1956), S.53ff


6 Vgl. FROMM (1956), S. 59f




6 Hürden der Liebe


In diesem Kapitel werden 60 Hürden vorgestellt, die dem Kennenlernen, der Liebe und einer Beziehung im Wege stehen können.


Unter einer Hürde kann ein „Problem“ verstanden werden, das in vielen Fällen durch uns selbst, unser Umfeld oder die Gesellschaft (bzw. Kultur) verursacht wird.


Hinweis: Abhängig von den eigenen Problemen in der Liebe sollten Sie diejenigen Hürden im Inhaltsverzeichnis heraussuchen, die Ihnen zusprechen. Wichtig ist, dass Sie dabei selbstkritisch sind, weil wir eigene Probleme, die anderen an uns offensichtlich auffallen, oft nicht wahrnehmen (wollen). Die Hürdenkapitel sollen als Reflexionsgrundlage dienen, um über das behandelte Problem sowie über sich selbst und die Gesellschaft insgesamt nachzudenken. Dieser Reflexionsprozess wird durch die jeweils am Ende jedes Hürden-Kapitels angefügten „Fragen zum Hinterfragen“ unterstützt. Weitere hilfreiche Informationen finden sich im Feedback-System, in dem Tipps, Beispiele und Kommentare anderer Leser zu finden sind. Die Hürdenkapitel selbst enthalten i. d. R. keine Ratschläge, sondern zielen darauf ab, die Perspektive und Sichtweise des Lesers mit der Absicht zu ändern, dass er sich selbst, die Liebe und die Gesellschaft wahrnimmt („Augen öffnen“). Konkrete Beispiele und Lösungsansätze von anderen Lesern finden sich nur im kostenlosen und online verfügbaren Feedback-System.


Die hier genannten Hürden der Liebe sind dem Autor überwiegend durch eigene Erfahrungen sowie durch Beobachtungen bei anderen bewusst geworden. Einige Hürden sind fiktiver Art und dienen lediglich der Veranschaulichung der vom Autor identifizierten Probleme.


Das Thema „Kennenlernen, Liebe und Partnerschaft“ ist heutzutage bei vielen Menschen problembehaftet oder schwierig. Daher soll das Buch mit seinem etwas anderen Ansatz dabei helfen, dass der interessierte Leser das Liebesthema mit seinen vielfältigen Facetten und Herausforderungen unter neuem Blickwinkel sieht. Falls für den Leser darüber hinaus die eine oder andere Anregung nützlich ist, hat das Buch seinen Zweck erfüllt. Ziel ist es außerdem, in einer liebloser werdenden Weltgesellschaft wieder etwas mehr „Liebe“ ins eigene bzw. gemeinsame Leben zu bringen.


Diese Hürden sind teils eng und stark miteinander verflochten. Durch diese bestehenden gegenseitigen Abhängigkeiten können diese teilweise nur schlecht voneinander abgegrenzt werden. Deshalb sind in manchen Beispielen zu den Hürden auch Themenbereiche anderer Hürden enthalten.


Es ist denkbar, dass Ihnen als Leser in diesem Buch eine wichtige Hürde fehlt bzw. ein bedeutsames Problem nicht angesprochen wird. Dafür gibt es im Kapitel „6.8 FEEDBACK: Welche Hürden oder wichtigen Probleme fehlen hier noch?“ die Möglichkeit, den Autor auf das Vermisste hinzuweisen. In nachfolgenden Buch-Versionen („Auflagen“) werden die Kritikpunkte und Wünsche, die im Feedback-System genannt wurden, so gut es geht berücksichtigt.


Feedback ist deshalb sehr willkommen (Pro-/Contra-/neutrales Argument), weil es zur Nachbesserung in späteren Versionen verwendet werden kann. Für die Leser sind dabei vor allem die Erlebnisse und Erfahrungen anderer Menschen bzw. deren Hinweise auf mögliche Problemursachen oder Tipps eine wertvolle Hilfestellung.


Die Zitate und die Beschreibungen der Zitatgeber stammen von der Internet- seite www.aphorismen.de in der mehr als 210.000 Zitate mittels verschiedenster Filter kostenlos durchsucht und gefunden werden können. Für meine Arbeit war diese Seite eine große Hilfe. Es gibt dort zu fast jedem Thema eine Vielzahl an Zitaten aus verschiedensten Epochen.


QR-Code zur Seite:
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Feedback zum Buchabschnitt „Hürden der Liebe“ (Gesamtkapitel) geben und ansehen




	Kommentieren Sie, nennen Sie Beispiele oder geben Sie Tipps.


	Lesen Sie das Feedback anderer Leser zu diesem Buchabschnitt.
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Scannen Sie dazu den Barcode mit Ihrem Smartphone oder nutzen Sie den Feedback-Code (FB-Code). Mehr Infos zum Feedback-System finden Sie in Kapitel 4.








6.1 Bereich: Allgemeine Themen



Hürde 1: Sehnsucht nach Veränderung – aber alles soll bleiben, wie es ist




Viele Menschen wünschen sich einerseits Veränderungen, die zur Verbesserung ihrer Lebensumstände führen sollen. Gleichzeitig soll allerdings am besten alles so bleiben, wie es ist – die lieb gewonnenen vertrauten Pfade will man ungern verlassen! Veränderung funktioniert jedoch nur dann, wenn man bereit ist, Vergangenes loszulassen und Neues anzunehmen. Dazu gehört Mut, neue Wege zu gehen und vor allem die Anstrengung in Kauf zu nehmen, die eine Verhaltensänderung in den meisten Fällen erfordert. Das Trägheitsgesetz der Masse besagt, dass ein Körper, z. B. ein Einkaufswagen, seine gradlinige Bewegung beibehält, solange keine Kraft von außen auf ihn einwirkt. Dies kann auch auf den Menschen übertragen werden. An einem voll beladenen Einkaufswagen kann die Trägheit 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 Massenträgheit dazu neigt, geradeaus zu fahren. Menschen verhalten sich häufig ebenfalls träge. In der Regel verändern sie sich nur, wenn es einen triftigen Grund dafür gibt: Denn um die eigenen Verhaltensmuster und Gewohnheiten zu ändern, muss meist viel Kraft aufgewandt werden. Häufig stehen dem Kennenlernen und dem Liebesglück mangelnde Veränderungsbereitschaft und die „Trägheit des Menschen“ im Wege.





Beispiele:




	Tina ist mit ihrem Leben unzufrieden. Sie ist Single, hat nur wenige Freunde und kaum Hobbys. Sie möchte etwas ändern 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 Freizeitaktivitäten suchen. Vanessa selbst geht gerne zum Singen in den Kneipenchor, wo sie sich unter Gleichgesinnten sehr wohl fühlt. Sie lädt Tina ein, sie zum nächsten Treffen des Chors zu begleiten. Tina lehnt das Angebot dankend ab; sie glaubt, Singen mache ihr keinen Spaß. Zudem ist es ihr abends nach der Arbeit zu spät und zu anstrengend, noch auszugehen, besonders, wenn sie zuvor im Fitnessstudio war. Vanessas weiteren Vorschlag, einen Tanzkurs zu besuchen, lehnt sie ebenfalls ab: Körperliche Koordination war noch nie ihre Stärke. Es wäre ihr peinlich, nicht rasch genug voranzukommen.







Einer von Vanessas Freunden ist Single. Sie könnte sich vorstellen, dass er gut zu Tina passen würde. Als sie Tina ein Foto ihres Freundes zeigt, reagiert diese auch hier mit Ablehnung: „Nein, der ist nichts für mich: Trägt eine Brille, hat kaum Haare auf dem Kopf, reißt mich echt nicht vom Hocker.“ Nun hat Vanessa genug. Verärgert erklärt sie Tina, dass eine Veränderung auch stets die Bereitschaft erfordere, offen für Neues zu sein und Unbekanntem eine Chance zu geben. Dazu gehören eben auch die damit verbundenen Unsicherheiten und der Mut, sich darauf einzulassen. Wenige Tage später ruft Tina Vanessa an, um sich zu entschuldigen, dass sie alle ihre Vorschläge abgelehnt hat. Sie möchte nun doch einmal mit in den Chor kommen. Auch Vanessas Freund möchte sie gerne kennenlernen.







	Elias liegt seinem besten Freund Lars ständig mit seiner belastenden Beziehung in den Ohren. Elias‘ Freundin Carolin behandelt ihn auch wirklich schlecht: Sie ist undankbar, fordernd, erniedrigend und hatte bereits mehrere Affären mit anderen Männern. Lars versteht nicht, was Elias überhaupt an dieser Frau findet und rät 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 weiß das selbst sehr gut, es fällt ihm allerdings schwer, einen Schlussstrich zu ziehen. Aus Angst vor dem Alleinsein lässt er sich immer wieder auf dieselben Spielchen ein. Als Elias Lars erneut mitten in der Nacht kontaktiert, weil Carolin abermals mit einem anderen Mann 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 über deine Beziehungsprobleme mit Carolin hören. Lass mich einfach in Ruhe!“.
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Geben, sehen, kommentieren und bewerten Sie hier das Feedback (K cke Tab: "Feedbacks") zum unten
‘genannten Buchabschnitt oder nehmen Sie an der Befragung teil (Kicke Tab: "Umfrage)
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