2. Kapitel

Es gibt finf Faktoren, die zur Liebe beitragen: drei psychische Ener-
giestrome, die wir zulassen mussen, und zwei seelische Grundhal-
tungen, die wir erlernen missen.

Die drei vitalen Energiestrome sind:

— begehren (Sexualitat)

— sich verlieben (romantische Leidenschaft)

— sich binden (Bindungsbeduirfnis)

Die zwei erlernten Grundhaltungen sind:

— sich interessieren und sorgen (die liebende flrsorglich-

zértliche Position)
— die inneren Liebeskiller zdhmen (Besorgnis)

Das ist die Liebesformel: Stellen Sie sich zunéchst die drei Ener-
giestrome des Begehrens, des Sichverliebens, des Sichbindens vor!
Dies sind die Grundstréme der fir die Liebe notwendigen vitalen
Energie. Sie sind der Liebesalchimist, Ihr Seelenleben das Labor. Es
enthélt alle Ihre Geflihle, Ihre Fantasien, lhre Energien, die lebens-
bejahenden und die zerstdrerischen.

Je grosser, reichhaltiger, je besser eingerichtet Ihr Seelenlabor ist,
d.h. je grossere Fahigkeiten Sie haben, Ihre Energien zu formen, zu
gestalten, zu kanalisieren, auszudriicken und in Ihre Liebesbezie-
hungen einzubringen, desto mehr und farbiger kdnnen Sie die ver-
schiedenen Energiestrome vermischen und zu einem starken und
breiten Liebesstrom verdichten. Desto reicher und lebendiger ist lhr
Liebesleben.
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Wahrend des ganzen Lebens kénnen Sie |hr Liebeslabor pflegen
und ausbauen. Sie kdnnen es auch verkiimmern lassen, nur mini-
mal ausstatten und ein karges Liebesleben fihren. Oder Sie rich-
ten es immer schoner ein, entwickeln immer neue Mischungen,
Ihre eigene Liebessubstanz, und 6ffnen sich damit dem Leben im-
mer mehr.

Wir entscheiden, ob wir aus den Ingredienzien Liebe schépfen und
verwirklichen.

Das Begehren ist eine vitale Energiequelle der Liebe, die zur Lie-
be beitragen kann, sich aber nicht zwingend zur Liebe hin entwi-
ckeln muss. Romantische Leidenschaft ist das geftihlsmassige Ini-
tialfeuer der Liebe. Es kann sich in die langfristig gliihende, sor-
gende und dienende Liebe zu einem andern Menschen entwickeln.
Auch das Bindungsbedirfnis, der Wunsch, bei einem Menschen zu
bleiben und fir ihn da zu sein, ist ein Liebesmotiv, aber noch nicht
die Liebe selbst.

Die drei Grundenergien ergeben fir sich allein und bloss zusam-
mengeworfen noch keine Liebe. Liebe ist mehr als die Addition der
drei Energiekomponenten.

Zu den vitalen Energien des Begehrens, Sichverliebens und Sich-
bindens kommen noch zwei wichtige Haltungen hinzu: das Inte-
ressieren fur und das Sichsorgen um den anderen und die Féhig-
keit, die inneren Liebeskiller zu zdhmen. Diese sind nicht biologisch
gegeben, sondern werden im Laufe der Entwicklung erworben.

Unsere Art zu lieben mussen wir selber erschaffen. Unsere Lie-
be ist umso reifer, je mehr zu den vitalen Liebesenergien auch die
gelernten Liebeshaltungen hinzukommen. Wenn wir lieben wol-
len, mussen wir unsere eigenen Liebesenergien und ihre charakte-
ristischen Auspragungen kennen und damit umgehen kénnen.

Wir mussen lernen, uns fiir den anderen echt zu interessieren
und uns um ihn zu sorgen.

Und wir missen lernen, mit unseren Schattenseiten, unseren
Liebeskillern, der menschlichen Destruktivitat, die jede und jeder in
sich tréagt, umzugehen. Wir missen die lebens- und liebesfeindli-
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chen Energien, die die Liebe — auch in unserem Innern — bekamp-
fen und verhindern wollen, z&hmen. Die Z&hmung dieser Gegen-
spieler ist notig, sonst wird die Liebe, und mag sie noch so leiden-
schaftlich und innig sein, ruiniert.

Dazu kommt, dass jede Energie und jede Haltung ihre Quelle hat.
Beim Begehren ist es der sexuelle Trieb, beim romantisch Lieben
der Narzissmus, beim Bleiben das Bindungsbedurfnis. Die lieben-
de Position des Interesses und der Sorge beruht auf der Verinnerli-
chung von Erfahrungen, geliebt worden zu sein und geliebt zu wer-
den. Die Z&hmung der Liebeskiller hdngt von Erfahrungen ab, ge-
halten zu werden und Hass durch Liebe und Besorgnis zu binden.

Die triviale Liebesformel lautet also:

Liebesgluck ist:

Begehren plus sich verlieben

plus sich binden

plus sich interessieren und sorgen
plus Liebeskiller zahmen

Das Durcheinander in unseren Liebesdingen riihrt oft daher, dass
die drei vitalen Energien und ihre sie speisenden Quellen sich nicht
willentlich kontrollieren lassen, dass sie ganz spezifische Mischun-
gen von Geflihlen und Verhaltensweisen erzeugen, die die Grund-
beziehung zu einem bestimmten Menschen kennzeichnen. Kommt
hinzu, dass ein grosser Teil der Gefiihle und Fantasien unbewusst
ist. Wir erleben, wenn wir uns die inneren Verhaltnisse nicht klar
machen, eine grosse Verwirrung, empfinden eine konfuse Mi-
schung und kdnnen nicht auseinander halten, was sexuelles Be-
gehren, was romantisches Verliebtsein und was Bindungsgefihle
sind. Wir verwechseln die Dinge und nennen sie nicht beim Na-
men, wir reden von Liebe, wenn es in Wirklichkeit Bindung ist, wir
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halten flr Liebe, was sexuelles Begehren ist, und wir setzen roman-
tische Leidenschaft ebenfalls mit Liebe gleich, statt die einzelnen
Gefihle als bestimmten Energie-Anteil zu erkennen.

Wir neigen dazu, alles Liebe zu nennen, was uns in positiver Wei-
se zu einem anderen Menschen hinzieht. Die Dinge liegen aber
erntchternder: Liebe im engeren Sinne ist die persdnliche kreative
und gewahlte Weiterentwicklung des vitalen Gefiihlsmixes, sie ist
die am wenigsten spontane und am wenigsten biologisch verwur-
zelte gefuihlsmassige Disposition. Sie ist das Ergebnis des willentli-
chen Einsatzes von Interesse und Sorge und von dem Bandigen der
inneren Monster, d. h. sie ist unsere seelische Leistung, unsere Kul-
turleistung. Sexuelles Begehren, Bindungswiinsche und romanti-
sche Leidenschaft sind tief in unserer Biologie verankert. Liebe-
volle Sorge, echtes Interesse und die Z&hmung der Destruktivitat
mussen wir hingegen immer wieder neu erschaffen.

Zunachst aber noch einige Grundlagen: das wissenschaftliche
Reisegepéack auf unserer Gedankenreise durch die Alchimie der
Liebe.

Die Biologie der Liebe

Ein Liebespaar durchlauft in der gegenseitigen Anziehung:

1. Das sexuelle Begehren: Es zeichnet sich durch das dréangen-
de Verlangen nach sexueller Befriedigung aus, welches nicht
an die Anwesenheit einer bestimmten Person gebunden ist.
(«Das Objekt ist das Variabelste am Triebe.» S. Freud). Der
Mensch ist, was das sexuelle Verlangen angeht, prinzipiell
polygam.

2. Die romantische Liebe: die spezielle Anziehungskraft hin zu
einer Person, die zum Objekt unserer ganzen Aufmerksam-
keit und Energie wird. Sie beinhaltet Euphorie, sich heftig
aufdrangende, um das Liebesobjekt zentrierte Gedanken
und ein unbandiges Verlangen, seelisch mit dem/der Gelieb-
ten vereint zu sein.
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