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LIEBE NEU
DENKEN



Die Eskimos hatten
zweiundfiinfzig Namen fur
»Schnee, weil er fir sie wichtig
war. Es sollte ebenso viele
Ausdriicke fiir »Liebe« geben!



LIEBE

Unser héchstes Gefiihl

Sehnsucht. Sie kennen das Gefiihl. Es ist die schmerzhafte Ah-
nung, dass etwas Elementares in Threm Leben fehlt; ein tiefer
Hunger nach mehr. Nach mehr Sinn, mehr Verbundenheit, mehr
Energie — mehr irgendetwas. Sehnsucht erfiillt Sie, kurz bevor Th-
nen aufgeht, dass Sie ruhelos, einsam oder ungliicklich sind.
Sehnsucht ist nicht einfach nur ein Geisteszustand. Sie ist zu-
tiefst korperlich. Thr Korper lechzt nach einem Grundnahrungs-
mittel, das ihm vorenthalten wird. Doch Sie wissen nicht, was das
sein konnte. Manchmal konnen Sie den Schmerz betiduben, in-
dem Sie sich in die Arbeit stiirzen, tratschen, fernsehen oder spie-
len. Doch konnen uns solche Versuche nur voriibergehend von
unserer inneren Leere ablenken. Die Sehnsucht lisst nicht nach.
Sie verfolgt uns wie ein Schatten, beharrlich, und macht Zerstreu-
ungen aller Art nur umso attraktiver. Die gibt es schlieflich in
Hiille und Fiille — das zweite oder dritte Glas Wein, Unmengen
von SMS und Tweets, die Couch mit der Fernbedienung.
Vermutlich leiden Sie keinen Hunger. Und an sauberem Trink-
wasser herrscht ebenfalls kein Mangel. Die Luft ist sauber und
Ihre Wohnung einigermaflen behaglich. Diese grundlegenden
Bediuirfnisse sind also seit langem erfiillt. Wonach Sie sich jetzt

sehnen, ist weit schwerer greifbar.

Liebe 11



Sie sehnen sich nach Liebe. Ob Sie Single sind oder nicht, ob Sie
Thre Tage vornehmlich isoliert verbringen oder stets unter Men-
schen sind und sich mit ihnen unterhalten, die Liebe ist ein we-
sentlicher Nihrstoff, den unsere Zellen unbedingt brauchen; eine
wahrhaft positiv aufgeladene Verbindung zu anderen Lebewesen.

Unser Korper braucht Liebe, ganz so, wie Pflanzen Sonne, gute
Erde und Wasser benétigen, um zu gedeihen. Je mehr Liebe Sie
erleben, umso mehr 6ffnen Sie sich, umso mehr kénnen Sie wach-
sen, weiser werden und ein besseres Gefiihl fiir Ihre Umgebung
entwickeln. Sie werden resilienter und effektiver, gliicklicher und
gesiinder. Sie wachsen auch auf spiritueller Ebene, kénnen die
ebenso unerklirliche wie tiefe Verbundenheit zu den anderen
Menschen in Threm Leben intensiver fithlen und wertschitzen.

Genau so, wie Thr Korper Sauerstoff iiber die Atemluft auf-
nimmt und die Nihrstoffe aus den Nahrungsmitteln, die Sie zu
sich nehmen, nutzt, so wurde er dazu geschaffen zu lieben. Die
Liebe ist wie ein tiefer Atemzug — oder wie eine saftige Orange, die
man geniefdt, wenn man erschépft und durstig ist. Sie schmeckt
nicht nur gut, sondern ist lebensspendend, ein unentbehrlicher
Quell der Energie und Gesundheit.

Wenn ich hier Liebe mit Sauerstoff und Nahrung gleichsetze,
so ist das mehr als nur dichterische Freiheit. Ich beziehe mich auf
die Erkenntnisse der Wissenschaft: Aktuelle Forschungsergeb-
nisse zeigen, dass die An- oder Abwesenheit von Liebe die bio-
chemischen Stoffe in unserem Koérper auf grundlegende Weise
verindern kann. Und dadurch wiederum verindert sich die Mani-
festation Threr DNA in Thren Koérperzellen. Die Liebe, die Sie heu-
te erfahren oder nicht erfahren, verindert buchstiblich Schliis-
selaspekte Threr Zellarchitektur, die Thre kérperliche Gesundheit,
Thre Vitalitit und Ihr Wohlbefinden beeinflussen. So wie saubere
Luft und gesunde Ernihrung die Voraussetzungen fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden sind, genauso bestimmt das Maf$ an Lie-
be, das Thnen zuteilwird, ob es Thnen gut geht oder nicht.
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Liebe ist anders, als Sie denken

Um zu verstehen, was die neue Wissenschaft der Liebe Thnen zu
bieten hat, miissen Sie sich vom Konzept der »Liebe«, wie Sie es
kennen, ein Stiick weit 16sen. Vergessen Sie alles, was die Medien
Thnen vermitteln wollen. Liebe, so wie wir sie hier verstehen, hat
nichts mit dem kérperlichen Verlangen nach einer neuen Erobe-
rung zu tun. Befreien Sie sich auch von der Auffassung von Liebe,
die Sie in Threr Familie kennen gelernt haben. Hier erwartet man
von Thnen, dass Sie Thre Verwandten bedingungslos lieben, egal, ob
ihr Verhalten Sie stort oder Sie so wenig Kontakt zu ihnen haben,
dass eine innige Bindung eigentlich gar nicht moglich ist. Ich for-
dere Sie sogar auf, sich von Threr Auffassung von Liebe als besonde-
res Band oder als Bestandteil einer Beziehung — zu IThrem Ehepart-
ner, Lebenspartner oder Seelenverwandten — zu l6sen. Wenn Sie
Liebe bislang unter dem Aspekt der gegenseitigen Verpflichtung
betrachtet haben, die durch ein Versprechen oder Gelébnis zemen-
tiert wird — sei es durch die Ehe oder ein anderes Loyalititsritual —,
dann machen Sie sich auch hier auf eine Kehrtwende gefasst.

Ich verlange von lhnen, dass Sie sich von all Thren vorgefass-
ten Ansichten losen und sich auf einer neuen Ebene auf dieses
Gefiihl einlassen. Die Macht der Liebe bietet Ihnen eine andere,
aktualisierte Perspektive — die Perspektive Thres Korpers.

Thre heutige Definition des Begriffes Liebe ist vermutlich eine
bunte Mischung aus verschiedenen kulturellen Botschaften und
TIhren eigenen zutiefst persénlichen Erfahrungen mit Intimitit.
Doch unser Korper hat seine eigene — ganz andere — Auffassung.
Und darum geht es in diesem Buch. Bei Liebe handelt es sich
nicht um sexuelles Verlangen oder um verwandtschaftsbedingte
Blutsbande. Auch nicht um ein besonderes Band oder eine Ver-
pflichtung. Natiirlich ist Liebe mit all diesen wichtigen Kompo-
nenten verbunden. Doch keines dieser Konzepte erfasst die wahre

Bedeutung der Liebe so, wie Ihr Kérper sie erlebt.
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Die Vision der Liebe, die ich in diesem Buch vorstelle, erfordert
eine radikale Abwendung von dem, was wir bislang geglaubt ha-
ben. Liebe ist keine Beziehungskategorie. Und sie ist auch nichts,
das »da drauflen« auf Sie wartet und Thnen auf magische Weise
zuteilwird oder Thnen — Jahre spiter — wieder verlorengeht. Die
Liebe als besonderes zwischenmenschliches Band zu definieren,
ist iiblich, fithrt aber in die Irre. Natiirlich kann eine solche Bin-
dung zwischen zwei Menschen Jahre iiberdauern, sogar ein gan-
zes Leben, wenn beide bereit sind, Zeit und Miihe zu investieren.
Und eine enge Beziehung zu mindestens einem Mitmenschen
ist unbestreitbar wesentlich fiir Thre Gesundheit und Thr Gliick.?
Trotzdem sollte man dieses besondere Band und die damit oft
einhergehende Verbindlichkeit nicht als Liebe per se auffassen,
sondern vielmehr als Produkt der Liebe — als Ergebnis der zahl-
losen kleineren Augenblicke, in denen die Liebe die beiden Part-
ner durchstromt. Liebe, die mit einer intimen Beziehung gleich-
gesetzt wird, ist oftmals verwirrend. Sie kann groflartig sein,
aber auch ungeheuer schmerzhaft. Manchmal hebt sie uns in die
luftigen Hohen grofartiger Zukunftstriume, zu anderen Zeiten
wiederum driickt sie uns nieder, weil wir uns unserer eigenen
Unzulinglichkeit schimen oder uns wegen unseres Verhaltens in
der Vergangenheit schuldig fithlen.

Wer seine Sichtweise auf die Liebe derart beschriankt, sie also
auf Beziehungen oder Bindungen reduziert, der riskiert, dass Lie-
be ein komplexes und verwirrendes Dickicht von Emotionen, Er-
wartungen und Unsicherheiten wird. Doch wenn man den Blick
darauf richtet, wie unser Korper Liebe definiert, erscheint plotz-
lich ein deutlicher Pfad vor unseren Augen, der uns durch das
Dickicht hindurch und zu einem besseren Leben fiihrt.

Es gibt noch weitere Vorstellungen, von denen wir uns befreien
miissen, auch von der besonders verbreiteten, dass Liebe exklu-
siv sei, dauerhaft und bedingungslos. Dieser zutiefst in uns ver-

ankerte Glaube entspricht im wahren Leben hiufig eher einem
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Wunschdenken als der Realitit. Er greift den Tagtraum der Men-
schen tiiber die Liebe des Lebens auf, die man irgendwann trifft.
Doch Liebe, so wie Thr Korper sie definiert, ist nichts Exklusives,
nichts, das fiir [hren Partner reserviert ist, Ihren innersten Kreis,
Thre Familie oder Thre sogenannten Angehorigen. Die Liebe reicht
viel weiter, als man es uns normalerweise glauben macht. Und
trotzdem ist der Zeitrahmen der Liebe deutlich kiirzer, als wir {ib-
licherweise annehmen. Sie werden sehen, dass Liebe nicht dauer-
haft ist. Tatsichlich ist sie erheblich fliichtiger, als die meisten von
uns zugeben oder anerkennen wollen. Andererseits ist Liebe aber
stets erneuerbar. Und das vielleicht Problematischste: Liebe ist
nicht bedingungslos. Sie entsteht nicht unabhingig von dufleren
Bedingungen und bleibt nicht, egal was geschieht, bestehen. Im
Gegenteil: Sie werden feststellen, dass die Liebe, nach der sich Ihr
Korper sehnt, auferordentlich empfindlich auf duflere Einfliisse
reagiert. Sie gehorcht bestimmten Vorbedingungen. Haben Sie
diese Vorbedingungen aber einmal durchschaut, kénnen Sie Lie-
be unzihlige Male am Tag finden.

Es ist schwer, Liebe auf wissenschaftlicher Basis zu disku-
tieren, weil die Zuhorer und Leser meist eine vorgefasste und
ausgeprigte Meinung zu diesem Thema haben. Viele dieser
Ansichten spiegeln unser gemeinsames, kulturelles Erbe wider,
wie die zahlreichen Lieder und Filme, die Liebe mit Verliebt-
heit oder sexuellem Verlangen gleichsetzen, die Geschichten,
in denen man fiir immer gliicklich zusammen lebt, oder die
durchaus realistischen Eheschliefungszeremonien, die die
Liebe als exklusives Band und ausschliefRliche Verpflichtung
feiern, jeden Tag aufs Neue zeigen. Andere Uberzeugungen
im Hinblick auf die Liebe wiederum sind zutiefst individuell
und persoénlich. Sie sind das Spiegelbild der eigenen Lebensge-
schichte, mit zwischenmenschlichen Triumphen und Narben,
mit Lektionen iiber Intimitit, die wir gelernt oder noch nicht

gelernt haben. Wenn wir diese vorgefasste Meinung nicht kri-
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tisch hinterfragen, kann sie eine ernsthafte intellektuelle Dis-
kussion zum Thema Liebe zum Scheitern bringen. Derlei Vor-
urteile verhindern, dass wir die ganze Tragweite unserer neuen
Erkenntnisse zu diesem Thema erfassen.
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