




Die Liebe – wir haben einerseits unglaublich hohe Erwartun-
gen an sie, anderseits wissen wir erstaunlich wenig darüber. Als 
wollten wir unbedingt ins Meer springen, weigerten uns je-
doch, vorher schwimmen zu lernen. Natasha Lunn hat Schrift -
stellerinnen, Th erapeuten und andere Expertinnen zu ihren 
Erfahrungen mit der Liebe befragt, hat jahrelang Geschichten 
für ihren Newslett er Conversations on Love gesammelt und teilt 
all ihre Erkenntnisse in diesem Buch.

»Dieses Buch könnte Ihr Leben verändern« Sunday Times
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Nichts entzieht sich uns so vollständig.«
jeanette winterson, the powerbook
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EINFÜHRUNG

Jahrelang habe ich mich ständig nach irgendetwas gesehnt. 
Nach einer Antwort auf eine Textnachricht, nach einem »Ich 
liebe dich« oder nach einem Mann, der mich auf diese ganz 
besondere Art ansieht. Hatt e ich eine Beziehung, hofft  e ich 
sehnsüchtig, sie würde halten, hatt e ich keine, sehnte ich mich 
nach einer. Diese Sehnsucht äußerte sich in einer anhaltenden 
Ruhelosigkeit, die sich wie Nebel auf mein gesamtes Leben 
legte und verhinderte, dass ich die Dinge klar sehen konnte.

Ich dachte, es wäre Liebe, wonach ich mich sehnte, aber da 
täuschte ich mich. Wovon ich so besessen war, war eine Idee 
von Liebe, nicht die wahre Liebe selbst. In den vielen Jahren, 
in denen ich mich Tag und Nacht fragte: »Wann werde ich sie 
endlich fi nden?«, habe ich nicht ein einziges Mal innegehal-
ten, um darüber nachzudenken, was genau die Liebe eigent-
lich ist. Wer macht das schon? In der Schule lernen wir nichts 
über sie, wir stellen keine Recherchen dazu an, werden nicht 
darin geprüft  und wiederholen auch nicht einmal im Jahr, was 
wir darüber wissen. Wir werden angehalten, uns mit Wirt-
schaft slehre, Grammatik oder Geografi e auseinanderzusetzen, 
aber nicht mit der Liebe. Dass wir einerseits so große Erwar-
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tungen an sie haben, andererseits aber so wenig Zeit darauf 
verwenden, sie zu verstehen, ist befremdlich, als wollten wir 
unbedingt ins Meer springen, weigerten uns jedoch, schwim-
men zu lernen.

Und doch bleibt kein Leben von der Liebe unberührt, ob 
wir uns nun darüber Gedanken machen oder nicht. Sie durch-
dringt alles, Tag für Tag, ungehindert, grausam und wunder-
schön. Ich sehe mir ein Video vom sechs Wochen alten Baby 
eines befreundeten Paares an, wie es fröhlich in der Badewanne 
planscht, und nur eine Stunde später lese ich die bedrückende 
E-Mail einer Frau, die gerade erfahren hat, dass auch ihr dritt er 
Versuch einer künstlichen Befruchtung fehlgeschlagen ist. 
Meine Gedanken wandern von zwei frisch verlobten Paaren zu 
einem anderen Paar, das seine Verlobung eben erst gelöst hat, 
und dann zu einem vierten, das nie so weit gekommen ist, sich 
zu verloben. Ich höre mir die Probleme einer Freundin an, die 
sich nach einer unerwarteten Scheidung ein neues Leben auf-
bauen muss, trauere mit einer anderen um einen verlorenen 
Elternteil und freue mich am Kichern einer dritt en, die sich an 
eine frische Liebe herantastet. Die Liebe erblüht und vergeht 
in unserem Leben, ein unaufh altsames, unerklärliches Auf und 
Ab. Zumindest dachte ich das.

Lange Zeit war ich davon ausgegangen, die Liebe sei schuld 
an meinem Unglück, und ich wollte verstehen, warum ich in 
Liebensdingen so unfähig war. Warum konnte ich einen Job, in 
dem ich nicht glücklich war, einfach kündigen, aber an einer 
unglücklichen Beziehung festhalten? Warum war ich in jedem 
anderen Bereich meines Lebens handlungsfähig, ging es aber 
um die Liebe, war ich plötzlich wie gelähmt? Warum dachte ich, 
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die Ehe sei das Ende und nicht der Anfang der Liebe? In mir 
keimte der Verdacht, dass ich die Liebe bisher gründlich miss-
verstanden hatt e. Das war für mich, was Elizabeth Gilbert ein-
mal die »Brotkrume der Neugier« nannte: eine winzige Spur, 
die ich aufnehmen und der ich nachgehen wollte.

Aus diesem Grund habe ich in meinem E-Mail-Newslett er 
Conversations on Love vier Jahre lang Schrift steller, Th erapeu-
tinnen und andere Experten zu ihren Erfahrungen mit Liebe 
befragt, habe Menschen zugehört, die von ihrer Liebe zu einem 
anderen Menschen erzählten, ihrer Liebe zu einer Stadt, zu 
einem Gedicht oder einem Baum. Ich habe einen Mann inter-
viewt, der sich wünschte, er hätt e mit mehr Menschen geschla-
fen, und eine Frau, die sagte, Sex sei das Unterbewusstsein einer 
Ehe. Ich habe den Geschichten von Menschen gelauscht, die 
sich jahrzehntelang über viele Grenzen hinweg ihre Freund-
schaft  bewahrten, von Menschen, die sich verliebten, als sie ein 
Kind verloren oder um einen Angehörigen trauerten, Men-
schen, die die Geburt eines Babys in einem Kriegsgebiet er-
lebten, und Geschichten von Menschen, die gelernt haben, 
Liebe im Alleinsein zu fi nden. Jede dieser Geschichten war für 
mich eine Erinnerung daran, dass Liebe möglich und mein Be-
griff  von ihr nur begrenzt ist.

Denn während ich all diese Gespräche führte, ging die 
Liebe auch in meinem Leben ein und aus, und die Interviews 
erweiterten meine Perspektive, was Liebe sein und wie sie aus-
sehen konnte. Als ich jedoch nach einer Fehlgeburt verzweifelt 
versuchte, wieder schwanger zu werden, begriff  ich, wie viel 
ich noch lernen musste. Obwohl ich dachte, in der Zwischen-
zeit reifer geworden zu sein und meine jugendlichen Sehn-
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süchte hinter mir gelassen zu haben, gab es viele Parallelen 
zwischen meinem Kinderwunsch mit dreißig und der Sehn-
sucht nach einem Partner in den zehn Jahren davor. In beiden 
Fällen war ich stärker auf die Liebe konzentriert, die ich nicht 
hatt e, als auf die, die ich hatt e. Und das machte mich anfällig 
für Selbstmitleid. Ich verglich mich mit anderen und verspürte 
dabei, dass es eine Art von Glück gab, von dem ich ausge-
schlossen war. Nachdem ich jahrelang sehnsüchtig den Paaren 
hinterhergesehen hatt e, die sonntags Hand in Hand spazieren 
gingen, sah ich nun den Frauen hinterher, die einen Kinder-
wagen durch den Stadtpark schoben. Der Gegenstand meiner 
Sehnsucht war ein anderer, aber die Ruhe- und Rastlosigkeit 
waren dieselben. Damals begriff  ich, dass es, solange ich die 
Liebe auf diese begrenzte Weise defi nierte, immer etwas geben 
würde, wonach ich mich sehne – einen Partner, eine Ehe, ein 
Baby, ein zweites Baby, ein Enkelkind, noch viele Jahre auf die-
ser Erde mit meiner Mutt er, meinem Vater oder meinem 
Mann. Also stellte ich weitere Fragen und begann, dieses Buch 
zu schreiben.

Möglicherweise beschäft igt das Th ema Liebe auch Sie täg-
lich. Vielleicht wünschen Sie sich eine Beziehung oder über-
legen insgeheim, Ihre zu beenden. Vielleicht leben Sie schon 
sehr lange in einer Partnerschaft  und fragen sich, wie Sie Ihre 
Liebe durch die vielen Stürme des Lebens rett en können. Viel-
leicht sind Sie Mutt er oder Vater und wollen eine bessere Mut-
ter oder ein besserer Vater sein. Oder Sie haben einen Elternteil 
verloren, und dieser Verlust stellt plötzlich alles andere in den 
Schatt en. Oberfl ächlich betrachtet ist das, was wir uns von der 
Liebe erhoff en, bei jedem Menschen etwas anderes. Aber ich 
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habe festgestellt, dass unsere individuellen Probleme häufi g auf 
drei ganz grundsätzlichen Fragen basieren: Wie fi nden wir die 
Liebe? Wie bewahren wir sie? Und wie verarbeiten wir ihren 
Verlust? Diesen drei Fragen möchte ich in diesem Buch unter 
anderem nachgehen.

Ich übertreibe nicht, wenn ich behaupte, dass die Gespräche, 
die ich über die Liebe geführt habe, mein Leben verändert 
haben. Sie haben mir geholfen, den Nebel der Sehnsucht zu 
verscheuchen und zu erkennen, wie viel Liebe ich bereits in 
meinem Leben erfahren habe. Durch sie bin ich zu der Über-
zeugung gelangt, dass wir versuchen müssen, die Liebe, auch 
wenn sie in vielerlei Hinsicht unergründlich ist, zu defi nieren. 
Wie bell hooks in ihrem Buch Alles über Liebe schreibt: »Wenn 
wir in jungem Alter fehlerhaft e Defi nitionen des Begriff s Liebe 
lernen, fällt es uns im späteren Leben schwer zu lieben«, und 
»eine gute Defi nition markiert unseren Ausgangspunkt und 
zeigt uns, wo wir am Ende sein wollen«.

Darüber hinaus glaube ich, dass wir lernen müssen zu lie-
ben, so wie wir auch andere Fähigkeiten erlernen, denn diese 
Kunst kann für den Verlauf unseres Lebens durchaus entschei-
dend sein. In einer Studie, wie sich soziale Kontakte auf die 
Lebenserwartung auswirken, fand Dr. Julianne Holt-Lunstad 
heraus, dass die Wahrscheinlichkeit, frühzeitig zu sterben, bei 
Menschen mit starken sozialen Bindungen um fünfzig Prozent 
niedriger ist als bei Menschen mit schwachen sozialen Bin-
dungen. Obwohl dem Th ema Liebe nur wenig Aufmerksam-
keit zuteilwird – man vergleiche den Umfang der Rubriken 
einer Zeitung, die sich Politik, Wirtschaft  und Reisen wid-
men, mit der für Beziehungsthemen –, gibt es kaum etwas, das 
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ernster und wichtiger wäre. Ein Mangel an Liebe kann seelisch 
und körperlich krank machen, während viel Liebe heilen 
kann.

In den Gesprächen in diesem Buch geht es zwar nicht nur 
um Liebesgeschichten und den Stellenwert sowie die Facett en 
der Liebe, sondern auch darum, was Menschen zueinander 
hinzieht und wie sie sich entt äuschen, was sie verletzt und was 
sie heilt. Es wird geschildert, wie sie es schaff en weiterzuma-
chen, auch wenn sie glauben, dazu nicht in der Lage zu sein. Es 
wird gezeigt, wie sie den Verlusten, die sie in ihrem Leben er-
fahren haben, einen Sinn abzuringen versuchen. Ich hoff e, 
dass diese Geschichten für Sie dieselbe Bedeutung haben wer-
den wie für mich: als eine mahnende Erinnerung, nicht zuzu-
lassen, dass die Menschen, die wir lieben, in den Hintergrund 
gedrängt werden. Mögen diese Geschichten Sie einladen, die 
Liebe ernster zu nehmen, und eine Ermutigung für Sie sein, 
dem Leben, das uns geschenkt wurde, eine Bedeutung zu ver-
leihen.

Ein Protagonist aus Hilary Mantels Roman Brüder sagte 
einmal: »Die Liebe ist stärker, beständiger als die Angst.« In 
einem Interview, das ich mit der Autorin einmal führte, er-
klärte sie mir: »Einer der Gründe zu schreiben, ist, herauszu-
fi nden, ob das der Wahrheit entspricht.« Genau das möchte 
ich auch tun. Ist die Liebe stärker als die Angst vor der Unsi-
cherheit oder vor der Veränderung? Kann sie helfen, die Angst 
vor dem Tod zu überwinden? Die Beantwortung dieser Fra-
gen scheint ein endloses Unterfangen zu sein. Dabei habe ich 
die wichtigste Lektion über die Liebe gelernt: dass sie eine 
Lebensaufgabe ist, eine Geschichte, die nie zu Ende sein wird. 



Ist es nicht ein großes Glück, das zu wissen? Zu wissen, dass es 
niemals einen letzten Satz geben wird, aber immer wieder 
einen neuen Anfang? Das hier ist einer davon.





WIE FINDEN WIR DIE LIEBE?

»Das Leben ist kein Problem, das gelöst werden muss, 
es ist ein Rätsel, das gelebt werden will.«

m. scott peck
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ROMANTISCHE FANTASIEN 
UND DIE REALITÄT

»Wenn ich dich begehre, fehlt ein Teil von mir …«
anne carson, eros the bittersweet

Ben war der erste Junge, den ich küsste. Ich war vierzehn und 
in allem unsicher, was ich tat. Ich wusste nicht, welche Musik 
mir gefi el, welche Schuhmarke ich tragen sollte, was für ein 
Mensch ich sein wollte. Absolut sicher war ich mir nur darüber, 
dass ich ihn wollte. Zu einer Zeit, in der mir die ganze Welt 
off enstand und ich mich leicht für die falschen Dinge entschei-
den konnte, war dieses Gefühl, das ich nicht kontrollieren 
konnte, irgendwie entlastend – als hätt e sich das Gefühl ent-
schieden , nicht ich.

Kennengelernt hatt e ich ihn ein Jahr zuvor, bevor wir uns im 
Kino zum ersten Mal küssten. Ich war dreizehn und er zwölf, 
sechs Monate jünger als ich. Er kam zu uns nach Hause, um sich 
mit meinem jüngeren Bruder zu treff en. Die beiden gingen auf 
dieselbe Schule. Als ich ihn sah, stand er direkt vor meinem 
Fenster oben auf der Treppe vor dem Haus und ließ ein zitro-
nengelbes Jojo auf und ab hüpfen. »Hi«, sagte er. »Hallo«, 
antwortete ich. Und das war’s. Zwei Wörter genügten, um eine 
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Schwärmerei in Gang zu setzen, die fünfzehn Jahre anhalten 
sollte. Nach und nach sammelte ich immer mehr Details über 
ihn, wie forensisches Material zum Beweis seiner Existenz: die 
exakte Stelle eines Leberfl ecks auf seinem Arm, die Art und 
Weise, wie er sich Butt er auf seinen Toast schmierte oder beim 
Lächeln jedes Mal die Augen zusammenkniff . Ich sehnte mich 
danach, von ihm genauso wahrgenommen zu werden. Ich 
lernte, dass Liebe etwas ist, das uns widerfährt – oder auch 
nicht. Ein Geschenk, das uns gegeben oder vorenthalten wird.

Unsere amourösen Episoden über die Jahre waren kurz und 
unbeständig. Zum ersten Mal hat er mich mit vierzehn hinter-
gangen. Mit sechzehn kamen wir dann wieder zusammen – das 
einzige Mal, das wir nervös »Ich liebe dich« zueinander sag-
ten – und dann noch einmal mit achtzehn. In diesen Phasen 
verbrachten wir nicht wirklich viel Zeit miteinander, nur ver-
einzelt ein paar Tage und Nächte, in denen wir knutschten, alte 
Star-Wars-Videos schauten oder nachts über leere Landstraßen 
fuhren. Dass wir nie eine richtige Beziehung hatt en, war für 
mich unbedeutend. Unsere Beziehung lebte von der Unklar-
heit, von all den Dingen zwischen uns, die wir niemals ausspre-
chen würden.

Die langen und aufregenden Kapitel unserer Liebesge-
schichte schrieb nicht die Realität, sondern mein Kopf. In mei-
ner Fantasie erlebten wir eine Tun-sie’s-oder-tun-sie’s-nicht-
Romanze nach dem Vorbild von Dawson und Joey in Dawson’s 
Creek. Wir waren immer kurz davor, dass es passiert, und dann 
passierte es doch nicht, weil es zu Missverständnissen (eine 
falsch verstandene Textnachricht) oder schicksalhaft en Zwi-
schenfällen (das Missfallen meiner Eltern, ein anderes Mäd-
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chen) kam, die unsere Annäherungsversuche ständig durch-
kreuzten. Warum habe ich nicht einfach Schluss mit ihm 
gemacht? Als er in der Schule ein anderes Mädchen küsste, war 
das eine erste Erfahrung von Zurückweisung, die mein Selbst-
wertgefühl in einem kritischen Alter prägte. Von diesem Mo-
ment an war seine Zuneigung für mich wie ein Pokal, den ich 
mir zurückholen konnte und der mich als liebenswert auszeich-
nete. Ein anderer Grund, weshalb ich Ben nicht loslassen 
konnte, war der Wunsch, die Beziehung meiner Eltern zu »ko-
pieren«. Sie hatt en sich mit fünfzehn in der Schule kennenge-
lernt, und ihre Beziehung, die mir romantischer erschien als 
jeder Roman in meinem Regal, war mein frühestes Vorbild für 
Liebe. Ich hatt e Ben auf ein Podest gehoben, aber der Traum 
von einer immerwährenden Teenagerliebe stand auf einem 
noch viel höheren Podest.

Viele von uns kennen diese jugendliche Verliebtheit, bei der 
die Sehnsucht eine größere Rolle spielt als die Gewissheit und 
die Fantasie die Realität übertrumpft . Oft  wird sie mit einer 
wunderbaren Intensität ausgelebt, die bei hormongesteuerten 
Teenagern, die viel freie Zeit haben, verständlich ist. Vielleicht 
ist diese Fixierung sogar eine Form von Kreativität – ein Bei-
spiel für die enorme Vorstellungskraft  junger Menschen, die aus 
den spärlichen Details einer gewöhnlichen Verbindung eine 
andere Welt erschaff en können. Daher bereue ich meine ro-
mantischen Fantasien von damals nicht. Was ich allerdings be-
reue, ist die Schablone für Liebe, die ich daraus gebastelt habe, 
und all die Jahre, in denen ich versucht habe, mich so zu ver-
biegen, dass ich in diese Schablone hineinpasste.

Während unserer Studentenzeit tauschten Ben und ich 
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 weiterhin unregelmäßige Zuneigungsbekundungen aus. Er 
schickte mir selbst aufgenommene CDs mit kryptischen Bot-
schaft en, die ich in Schuhkartons unter dem Bett  aufb ewahrte, 
und schrieb wehmütige E-Mails, die meinen damaligen Freund 
ziemlich wütend machten, als er sie entdeckte. Soweit ich mich 
erinnere, war es das erste Mal, dass er mich mehr wollte als ich 
ihn, auch wenn das aus seiner Sicht anders gewesen sein mag. 
Es gibt immer zwei Versionen einer Geschichte. Trotzdem 
schlief ich, wenn ich Heimweh hatt e, in Bens verwaschenem 
schwarzen H&M-T-Shirt. Er war zu einer Erinnerung an zu 
Hause geworden, die Verbindung zu einer früheren vertrauten 
Version meiner selbst, zu der ich immer dann zurückkehrte, 
wenn mich die Gegenwart verunsicherte.

Die Ironie dabei war, dass ich nur deshalb unsicher war, weil 
ich die wenig hilfreichen Lehren, die ich aus meiner Schwärme-
rei als Teenager gezogen hatt e, mit in meine Beziehungen als 
Zwanzigjährige nahm. Das Schema war fast immer das gleiche: 
Ich lernte jemanden kennen, idealisierte ihn, verbarg Teile von 
mir und spielte die Rolle einer Frau, die unkomplizierter war, als 
ich zu sein glaubte. Diese Frau hatt e nie irgendwelche Ansprüche. 
Oft  ging ich monatelang – manchmal über ein Jahr – mit jeman-
dem aus, ohne dass er mein »Freund« oder ich seine »Freun-
din« wurde oder sich echte Nähe zwischen uns entwickelte. 
Genauso wie Ben sprachen diese Männer nie aus, was sie für 
mich empfanden, auch wenn sie ihre Gefühle andeuteten. Es war 
wie in Sinn und Sinnlichkeit, als Marianne auf Eleanors Frage, ob 
Willoughby ihr je seine Liebe gestanden hätt e, antwortet: »Es 
wurde nie off en ausgesprochen, aber jeden Tag angedeutet. 
Manchmal dachte ich, es wäre geschehen – aber so war es nicht.«
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Wenn wir in einer Beziehung nicht ehrlich sind – sei es zu 
unserem Partner oder zu uns selbst –, ist das vergleichbar mit 
dem Versuch, einen Deckel auf ein Marmeladenglas zu schrau-
ben, dessen Gewinde nicht sauber in den Rillen sitzt. Von außen 
betrachtet scheint der Deckel zu passen, aber wenn wir drehen, 
spüren wir diesen leichten Widerstand, der uns signalisiert, dass 
er doch nicht richtig sitzt. In diesem Moment wissen wir, wir 
können schrauben, solange wir wollen, der Deckel wird das Glas 
nie richtig verschließen. So war es auch mit meinen Beziehungen 
damals. Im Grunde spürte ich von Anfang an, dass etwas nicht 
richtig passte. Mit diesem Wissen im Hinterkopf zu versuchen, 
echte Intimität aufzubauen, war beängstigend. Ich fürchtete stän-
dig, meine Partner wollten nicht mit mir zusammen sein, traute 
mich aber nicht, es anzusprechen. Ich wurde sehr gut darin, so 
zu tun, als ob ich nichts brauchte. Am Ende vergaß ich jedoch, 
wie es war, ein Mensch mit eigenen Bedürfnissen und Wünschen 
zu sein. Und das bedeutete auch, dass ich Unzuverlässigkeit 
fälschlicherweise als anziehend empfand. Die Brocken an Zu-
neigung, die diese Männer mir hinwarfen, waren aber nur des-
halb aufregend, weil sie unverbindlich waren: eine unerwartete 
Textnachricht um halb zwei Uhr morgens »Bist du noch unter-
wegs? X« oder ein betrunkenes »Ich liebe dich«, das in nüch-
ternem Zustand nie wiederholt wurde. Keiner der Männer, mit 
denen ich damals zusammen war, hat mit mir Schluss gemacht, 
aber es hat sich auch keiner wirklich auf eine Beziehung einge-
lassen. Sie hatt en immer einem Fuß in der Tür, wie der Freund 
einer Freundin, der in ihre Wohnung eingezogen war, aber so gut 
wie alles, was er besaß, im Haus seiner Eltern gelassen hatt e.

Sehr viel zuverlässiger als Zuneigung bekam ich in diesen 
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Beziehungen hingegen eine unbedachte – vielleicht auch un-
beabsichtigte – Grausamkeit zu spüren, die ich stets stillschwei-
gend hinnahm und in der ich nur einen weiteren Beweis dafür 
sah, dass ich es nicht wert war, geliebt zu werden. Ein Mann 
sagte mir beispielsweise, meine Lippen wären immer so tro-
cken, als er mich im Bett  küsste, ein anderer, ich trüge zu viel 
Make-up, und ein dritt er erklärte mir, nichts mache eine Frau 
unatt raktiver als Unsicherheit, nachdem ich gerade meinen 
Mut zusammengenommen hatt e, um ihn zu fragen, warum er 
sich so lange Zeit gelassen hatt e, auf meine Textnachricht zu 
antworten. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass man sich an 
keinem Ort der Welt einsamer fühlt als nachts im Bett  neben 
einem Menschen, Rücken an Rücken liegend und dabei hof-
fend, dass er sich umdreht und die Arme um einen legt. Diese 
unerfüllte Sehnsucht vermitt elte mir das Gefühl, klein zu sein.

Damals hielt ich dieses Unterdrücken des Selbst für Scham 
und ein lästiges persönliches Problem. Heute weiß ich, dass es 
vielen so geht. Ich habe mit unzähligen Menschen gesprochen, 
die sich selbst in ihren Beziehungen verloren haben – obwohl 
sie in ihrem Beruf, ihrer Familie und in ihren Freundschaft en 
sehr selbstbewusst sind. Sie haben ihre Persönlichkeit den ver-
meintlichen Wünschen und Bedürfnissen des Partners oder der 
Partnerin entsprechend in eine andere Form gepresst und 
dabei die eigenen Wünsche und Bedürfnisse völlig aus dem 
Blick verloren. Dieses Schrumpfen des Selbst beginnt mit ganz 
kleinen Dingen: Wir behaupten, im Kino einen Horrorfi lm 
sehen zu wollen; stellen auf Spotify eine Playlist zusammen, die 
den anderen beeindrucken soll, anstatt  die Songs auszuwählen, 
die wir selbst gerne hören. Wir kaufen ein Kleid, das wir uns 
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nicht leisten können, weil wir denken, dass es dem anderen ge-
fällt. Und irgendwann ist es dann so weit, dass wir eine Verab-
redung mit Freunden ausschlagen, weil wir uns den Abend 
lieber freihalten, nur für den Fall, dass der andere uns spontan 
sehen will. Wir tun, als wäre es keine große Sache, wenn der 
andere sich an unserem Geburtstag erst abends um elf Uhr bli-
cken lässt, oder sagen, wir bräuchten keinen Beziehungsstatus 
oder regelmäßigen Austausch oder hin und wieder eine kleine 
Aufmerksamkeit, die uns das Gefühl gibt, geliebt zu werden. 
Wir tun, als brauchten wir überhaupt nichts.

Als ich die Psychiaterin Dr. Megan Poe fragte, warum Men-
schen in Beziehungen oft  ihr Ichbewusstsein verlieren, sagte 
sie, das liege daran, dass sie versuchten, den anderen zu »orten« 
und mit ihm zu verschmelzen, ohne sich jedoch selbst zu zei-
gen. Laut Dr. Poe, die früher Seminare zum Th ema Liebe an der 
New York University gab, glauben viele, indem sie sich dem 
anderen anpassen, würden sie automatisch ein Paar. Dabei 
macht sie das nur unsicher, weil sie nicht sie selbst sind, und das 
wiederum verunsichert den anderen, weil er den Partner nicht 
wiedererkennt. »Wenn zu viel falsche Persönlichkeit mit ins 
Spiel kommt, kann alles ziemlich undurchsichtig werden«, 
sagte Dr. Poe, »und der andere fragt sich dann zwangsläufi g: 
›Wo ist sie oder er hingekommen? Ich erkenne den Menschen, 
in den ich mich verliebt habe, nicht wieder‹.«

In einer Rede 1977 vor Absolventen des Douglass College 
sagte Adrienne Rich, Verantwortung für uns selbst zu überneh-
men bedeute, darauf zu bestehen, dass jene, denen wir unsere 
Freundschaft  und Liebe schenken, in der Lage sind, unser Den-
ken zu respektieren. Wie Charlott e Brontës Jane Erye sollten wir 
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von uns sagen können: »Ich trage einen inneren Schatz in mir, 
der mich am Leben erhalten wird, auch wenn mir alle äußeren 
Freuden versagt bleiben oder nur zu einem Preis geboten wer-
den, den zu zahlen ich mir nicht leisten kann.« Als ich den 
 exakten Wortlaut von Richs Zitat in Jane Eyre nachschlug, bin 
ich auch auf den Satz davor gestoßen: »Ich kann durchaus al-
lein leben, wenn Selbstachtung und Umstände es erfordern.« 
Als ich beide Sätze zusammen las, wurde mir klar, dass ich das 
genaue Gegenteil von Jane Eyre war. Ich hatt e meinen »inneren 
Schatz« (und damit die Möglichkeit, einfach wegzugehen) aus 
den Augen verloren und dadurch meine Selbstachtung aufge-
geben. Und wofür? Nicht für die Liebe, sondern für ein Bauch-
gefühl, weil ich glaubte, die Männer, mit denen ich zusammen 
war, wären außergewöhnliche Menschen, sehr viel klüger und 
interessanter als ich. (Es war kein Zufall, dass ich häufi g mit 
Journalisten, Werbern oder Autoren ausging – alles Berufe, die 
ich gerne selbst ausgeübt hätt e, damals aber noch nicht mutig 
genug war, es zu tun.) Erst Jahre später, während eines Inter-
views mit dem Psychologen Dr. Frank Tallis, begriff  ich, wie 
irreführend dieses Bauchgefühl sein kann. Denn, so Tallis, 
wenn wir keinen Beweis für echte Nähe haben, neigen wir dazu, 
die eigene Unsicherheit oder ein mangelndes Verständnis zu 
beschönigen. Wir behelfen uns mit Wörtern wie »Bauchge-
fühl« oder »Chemie«, weil wir nichts Greifb ares haben, auf 
das wir eine bestimmte Emotion zurückführen können – keine 
konkreten Beispiele für Wohlwollen, Fürsorge oder Verbun-
denheit, nur eine unbestimmte Anziehungskraft . Dieser Man-
gel an Beweisen wird laut Tallis zu einem »Brandbeschleuniger 
für romantische Verklärung. Wir denken, ich kann es nicht er-
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klären, also muss es Schicksal sein, etwas Tiefergehendes. Aber 
damit zieht eine falsche Schlussfolgerung die nächste nach sich, 
und mit jeder neuen Fehlinterpretation entfernen wir uns wei-
ter von der Realität«. Ich erkannte mich in seinen Ausführun-
gen sofort wieder und zuckte innerlich zusammen bei der Er-
innerung an die vielen Male, als ich mich auf unerklärliche 
Weise zu jemandem hingezogen fühlte, ohne wirklich zu wis-
sen, wer dieser Mensch war. Nur hatt e ich das damals noch 
nicht begriff en und radierte weiterhin Teile von mir einfach aus, 
um an Beziehungen festhalten zu können, die mit der realen 
Welt wenig zu tun hatt en.

Ben und ich hielten auch in jenen Jahren, in denen wir beide 
wechselnde Beziehungen hatt en, weiterhin Kontakt. Unsere El-
tern waren – und sind es noch – eng befreundet, weshalb wir 
schon als Kinder oft  gemeinsam in die Ferien fuhren. Und auch 
zu jener Zeit fuhren wir für einen Besuch bei unseren Eltern in 
Dörfer, die nur fünf Minuten voneinander entfernt lagen. Bei 
diesen Gelegenheiten fl irteten wir miteinander, knutschten ein 
bisschen oder telefonierten die ganze Nacht. Manchmal, so 
denke ich, rief er mich an, weil er sich verloren fühlte. Wir waren 
in erster Linie Freunde, die füreinander da waren, wenn einer die 
Aufmerksamkeit des anderen brauchte. Mit Ende zwanzig kamen 
wir dann für ein kurzes Intermezzo, das allerdings nur ein oder 
zwei Monate dauerte, doch noch einmal zusammen. Wir waren 
wie zwei Erwachsene, die taten, als wären sie wieder dreizehn, 
und das stimmte mich irgendwie traurig. Im Bett  verglich ich 
unsere gealterten Körper mit denen unserer Teenagerjahre – sei-
nen weicheren, runderen Bauch und meine dickeren von Zellu-
litis gezeichneten Oberschenkel –, ohne recht zu wissen, ob ich 
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nach dem Menschen suchte, den ich einst kannte, oder nach dem, 
den ich nie wirklich gekannt habe. Ich denke, wir haben damals 
beide im jeweils anderen nach Antworten auf unsere Probleme 
mit Nähe und dem Erwachsensein gesucht – an einem Ort, an 
dem wir diese Antworten niemals fi nden würden.

Ein Jahr später verabredeten wir uns auf einen Drink, der 
unser letzter zu zweit sein sollte. Als wir danach aus der Bar in 
Soho in die milde Nachtluft  auf den Gehsteig traten, spürte ich, 
dass ich eine Entscheidung treff en musste, die mit der Person, 
die vor mir stand, im Grunde nichts zu tun hatt e. Ich musste 
mich zwischen Unreife und Erwachsensein entscheiden, zwi-
schen Fantasie und Realität. Wollte ich echter Nähe weiterhin 
aus dem Weg gehen und mich hinter der Sicherheit einer ver-
klärten Schwärmerei verschanzen, die mir keine Veränderungen 
abverlangte? Nein. Ich wollte eine echte Beziehung in der Rea-
lität. Das würde sehr viel Mut und Selbstanalyse erfordern, viel-
leicht müsste ich ein bisschen Einsamkeit ertragen und defi nitiv 
mehr Verantwortung übernehmen. Und dazu gehörte auch, dass 
ich nicht jedes Mal, wenn ich mich einsam fühlte, Bens Auf-
merksamkeit suchen konnte. Ich musste mir klarmachen, dass 
ich Männer idealisierte, anstatt  sie so zu sehen, wie sie waren. 
Und ich musste meinen »inneren Schatz« wiederfi nden, der 
mir abhandengekommen war. Das bedeutete, wie bell hooks in 
Alles über Liebe schreibt, »mehr über die Bedeutung der Liebe 
jenseits aller Fantasien zu erfahren – jenseits dessen, was wir uns 
vorstellen«. Damals hielt ich es für riskant, sich einem Men-
schen, den man gerade erst kennengelernt hatt e, vollständig zu 
zeigen, aber tief in mir machte sich bereits eine neue Erkenntnis 
breit, nämlich die, dass das Risiko, es nicht zu tun – nie richtig 
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wahrgenommen zu werden, nie seine Bedürfnisse zu äußern, 
nie echte Liebe zu geben und zu bekommen – sehr viel größer 
war. Nach all den Jahren, in denen ich in der Liebe passiv war, 
begriff  ich endlich, dass wir immer eine Wahl haben, auch wenn 
das manchmal schwer zu erkennen ist. Und ich hatt e die Wahl, 
ob ich weiter in meiner Fantasiewelt leben oder aus ihr heraus-
treten wollte, um authentisch – echt – zu leben.

*

Wenn wir darüber nachdenken, wer oder wie wir in früheren 
Beziehungen waren, löst das oft  gemischte Gefühle aus: irgend-
was zwischen traurig und amüsiert, gekränkt und frustriert. 
Mitt lerweile kann ich mit meinen Freunden über die eher pein-
lichen Episoden lachen – eines der wenigen guten Dinge an 
verunglückten Dates –, und anstatt  mich zu schämen, habe ich 
heute eher Mitleid mit meinem jüngeren Selbst, das so verzwei-
felt die große Liebe fi nden wollte und immer an den falschen 
Orten suchte.

Ein Teil von mir bedauert die vielen Jahre, die ich mit der 
Sorge, ich könnte »versagen« und die Liebe nie fi nden, ver-
geudet habe. Und gleichzeitig bin ich entsetzt, wie ich von einer 
Fantasie so besessen sein konnte, dass ich die wahre Liebe fast 
verpasst hätt e, weil ich sie nicht sah, obwohl ich sie – als ich den 
Mann kennenlernte, den ich eines Tages heiraten würde – di-
rekt vor der Nase hatt e. Aber ich weiß auch, dass meine frühe-
ren »Fehlschläge« mich letzten Endes an den Punkt gebracht 
haben, an dem ich heute stehe. Wie Hilary Mantel in unserem 
Interview sagte: »Manche Fehler sind kreative Irrtümer, die 
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wir machen müssen.« Sie hatt e recht, denn in all den unbehol-
fenen Fehlern und Jahren der Sehnsucht habe ich einen Ansatz 
für die erste Frage in diesem Buch gefunden: Wie fi nden wir 
die Liebe?

Bevor wir versuchen, diese Frage zu beantworten, ist es sinn-
voll, noch etwas präziser zu werden. Denn wie sollen wir er-
gründen, wie wir die Liebe fi nden, ohne zu wissen, was dieses 
Wort überhaupt bedeutet? Mit dieser Frage beschäft igen sich 
die nachfolgenden Gespräche. Inwiefern kann unsere Defi ni-
tion von Liebe beeinfl ussen, wie und wo und ob wir sie fi nden? 
Welche Klischees können uns dabei helfen, und welche sollten 
wir  ablegen? Und haben wir bei unserer Suche nach der Liebe 
mehr Kontrolle über das, was geschieht, als wir glauben, oder 
eher weniger? Die Antworten darauf beinhalten weder verläss-
liche Strategien für Dating-Apps noch gesicherte Erkenntnisse 
darüber, wo wir statistisch gesehen die besten Chancen haben, 
einen Partner oder eine Partnerin zu fi nden. Aber ich wünsche 
mir, dass sie eine Einladung sind, den Begriff  der Liebe weiter 
zu fassen und Beispiele für sie zu fi nden, die wir bisher viel-
leicht übersehen haben.

*

Als ich zwischen zwanzig und dreißig auf der Suche nach der 
Liebe war, schien die Gruppe all jener, die sich eine Paarbezie-
hung wünschten, in zwei Typen unterteilt zu sein: jene, die sich 
sehr schnell auf neue Beziehungen einließen und in den Zeiten 
dazwischen mit ihrem – wenn auch nur kurzen – Singledasein 
zufrieden waren, und jene, denen es unmöglich war, sich zu 
verlieben, die alleine unglücklich waren und trotzdem immer 
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wieder in den Startlöchern einer Beziehung stecken blieben. 
Ich zählte zu letzterem Typ, und als eine Kollegin die wenig 
hilfreiche Bemerkung machte: »Wenn man lange Zeit Single 
ist, obwohl man das nicht will, gibt es meistens einen Grund 
dafür«, war für mich klar, dass es auch bei mir einen Grund 
geben musste, warum ich alleine war. Wirkte ich zu bedürft ig 
oder zu fordernd? Der Gedanke, dass ein Teil des Problems 
vielleicht nicht bei mir lag – daran, wer ich war und wie ich 
war –, sondern mit dem Kontext zu tun hatt e, in dem ich meine 
Suche nach Liebe betrachtete, kam mir nicht.

Erst als ich anfi ng, unterschiedliche Menschen zum Th ema 
Beziehungen zu befragen, fi el mir auf, wie viele andere in genau 
dieselbe Falle tappten wie ich, weil sie zu sehr auf ihre romanti-
schen Vorstellungen von Liebe fi xiert waren. Einige führten ihre 
Besessenheit in puncto romantischer Liebe auf die alten Mär-
chen unserer Populärkultur zurück, und zweifellos spielten diese 
Geschichten auch bei mir eine nicht unerhebliche Rolle. Aber 
da waren auch noch die schädlichen Geschichten vom Alleinsein, 
die in meine Vorstellung von Liebe gesickert waren. Warum 
glaubte ich, es wäre eine Tragödie, allein zu sein? Und welche 
Auswirkungen hatt e die Angst vor dem Alleinsein auf meine 
Suche nach der Liebe? Antworten auf diese Fragen erhofft  e ich 
mir von dem Philosophen und School-of-Life-Gründer Alain de 
Bott on.

De Bott on war einer der Ersten, die ich zum Th ema Liebe 
befragte, weil er auch einer der Ersten war, die mich dazu ermu-
tigt hatt en, mich mit dessen Komplexität auseinanderzusetzen. 
Aus seinem Roman Versuch über die Liebe habe ich viel über Ver-
liebtheit gelernt – über Fantasien und Fehlstarts, über Obsessio-
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nen und die Geschichten, die wir ineinander hineinprojizieren. 
Später dann erfuhr ich aus seinem Buch Der Lauf der Liebe, vor 
welche Herausforderungen uns Intimität stellt, wenn der anfäng-
liche Glanz der Begierde längst verblasst ist. Kaum jemand 
schreibt mit solch akribischer Sorgfalt und so viel Pragmatismus 
über die Liebe wie Alain de Bott on. Er bringt präzise auf den 
Punkt, weshalb die Suche nach Liebe für manche von uns eine 
so schmerzhaft e Erfahrung ist.

DIE PSYCHOLOGIE DES ALLEINSEINS. EIN GESPRÄCH 

MIT ALAIN DE BOTTON

natasha lunn: Viele von uns begehen den Fehler zu glauben, 
eine romantische Liebesbeziehung wäre die Antwort auf all ihre 
Probleme. Inwiefern wird die Partnersuche dadurch schwieriger?

alain de botton: Eine solche Fehleinschätzung suggeriert, 
dass es eine Tragödie und unser Leben im Wesentlichen ver-
geudet wäre, wenn wir keinen Partner fi nden. Dadurch wird 
unsere Suche nach Liebe verzweifelt, was wenig hilfreich ist. 
Die beste Geisteshaltung für die Partnersuche – eigentlich für 
alles, was wir uns wünschen – ist die Fähigkeit, etwas einfach 
sein zu lassen, wenn es nicht das Richtige ist. Ansonsten liefern 
wir uns der Barmherzigkeit des Schicksals oder Menschen aus, 
die unsere Verzweifl ung ausnutzen. Sagen zu können: »Ich 
kann auch alleine leben«, ist daher paradoxerweise einer der 
Garanten dafür, eines Tages eine glückliche Paarbeziehung zu 
führen.
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Die Psychologie des Alleinseins ist ziemlich interessant, weil 
wir es, je nachdem, welche Geschichte wir uns dazu erzählen, 
als beschämend empfi nden oder nicht. Wenn wir beispiels-
weise an einem Montagabend alleine sind, fühlen wir uns des-
halb nicht besonders schlecht. Wir sagen uns: »Ich habe einen 
harten Arbeitstag hinter mir und noch eine lange Woche vor 
mir, da habe ich gerne ein wenig Zeit für mich.« Sind wir je-
doch an einem Samstagabend alleine, könnten wir denken: 
»Was stimmt nicht mit mir? Alle gehen aus und verbringen 
einen wundervollen Abend mit anderen Menschen, nur ich 
hocke zu Hause.«

Wir haben vom Leben anderer oft  nur eine oberfl ächliche 
Vorstellung, die unsere Verzweifl ung darüber, allein zu sein, 
noch vergrößert. Wenn wir alleine sind, neigen wir dazu, uns 
einzureden, dass alle außer uns in glücklichen Beziehungen 
leben, und denken schnell, wir wären der einzige Mensch, der 
alleine ist. Aber das stimmt nicht. Viele liebenswerte und kom-
petente Menschen sind alleine. Das muss keine Tragödie sein.

Aber man kann sich schon einsam fühlen, wenn die befr eundeten 
Paare am Wochenende plötzlich alle wegfahren. Wie, glauben Sie, 
können wir diese Wochenenden anders wahrnehmen?

Zunächst einmal müssen wir herausfi nden, wo das eigentliche 
Problem liegt. Denn das Problem ist nicht das Alleinsein an 
sich. Das Problem besteht darin, alleine zu sein, während man 
eine ganz bestimmte Vorstellung oder Idee vom Menschsein 
im Kopf hat. Anstatt  einen Tanzkurs zu machen, nur um dem 
Samstagabendfrust zu entgehen, können wir auch unsere Vor-



36

stellung vom Alleinsein ändern. Denn wenn es montags in Ord-
nung ist, den Abend alleine zu verbringen, und samstags ist es 
eine Tragödie, dann ist das echte Problem nicht die Tatsache, 
dass wir alleine sind, sondern die Geschichte, die wir uns dazu 
erzählen.

Sie sagten einmal, wenn wir das Wort »Liebe« benutzen, sprechen 
wir im Grunde von Verbundenheit. Das hat mich an Zeiten erin-
nert, in denen ich glaubte, es gebe in meinem Leben keine Liebe, 
obwohl es sie tatsächlich gab. Hilft  es uns, wenn wir die Bedeutung 
des Wortes »Liebe« neu bewerten?

Ja, oder wenn wir uns fragen, was wir uns von der Liebe erhof-
fen. Es gibt Menschen, die haben das Gefühl, ohne eine Be-
ziehung wäre ihr Leben unvollständig. Fragt man sie dann, was 
an ihrem beziehungslosen Leben denn so schrecklich ist, sind 
es nur kleine Dinge, mit denen sie unzufrieden sind und die 
man auch ändern kann. Jemand sagt vielleicht, er sehne sich 
nach Liebe, sobald er dann aber gezwungen ist, darüber nach-
zudenken, warum, stellt sich heraus, dass er Verbundenheit 
will. Verbundenheit hängt aber nicht notwendigerweise von 
einer Paarbeziehung ab. Man kann sich auch außerhalb einer 
Partnerschaft  mit jemandem verbunden fühlen. Ein anderer 
sagt vielleicht: »Ich wünsche mir intellektuelle Stimulation.« 
Brauchen wir dazu eine Paarbeziehung? Auch hier lautet die 
Antwort: nicht unbedingt. Viele Dinge, die wir Paarbeziehun-
gen zuschreiben, sind auch anderweitig zu bekommen. So ma-
chen wir beispielsweise bei Beziehungen und Freundschaft en 
einen tragischen Fehler in der hierarchischen Ordnung. Dass 
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wir die Freundschaft  heute weit unter der Paarbeziehung an-
siedeln, ist tatsächlich verwunderlich, denn das war nicht 
immer so. Im Deutschland des frühen 19. Jahrhunderts galt eine 
gute Freundschaft  beispielweise als wichtiger und näher an den 
Wurzeln des Glücks als eine Liebesbeziehung.

Ein Th ema, zu dem ich immer wieder unterschiedliche Meinungen 
höre, ist das Klischee, wir müssten uns selbst lieben, um jemand an-
deren lieben zu können. Ich fr age mich, ob Selbsterkenntnis nicht 
vielleicht ein sinnvolleres Ziel ist als Selbstliebe. Wie stehen Sie dazu?

Ich würde die Betonung auch auf Selbsterkenntnis legen und 
auf die Fähigkeit, diese zu kommunizieren. Wenn wir von uns 
sagen: »Ich vergött ere mich nicht, bin aber interessiert an mir 
und kann anderen die Wahrheit über mich kommunizieren«, 
weckt das mehr Vertrauen, als wenn wir sagen: »Ich bin per-
fekt.« Tatsächlich ist es ziemlich romantisch, persönlichen 
Schmerz, innere Zerrissenheit und die eigenen Unzulänglich-
keiten anzuerkennen. Eine übertriebene Selbstverherrlichung 
hingegen trennt uns von anderen, während die Auseinander-
setzung mit der eigenen Verletzlichkeit der Schlüssel zu einer 
engen Bindung ist. Bei der Selbstliebe geht es nicht so sehr 
darum, sich selbst zu lieben, als vielmehr darum, zu akzeptie-
ren, dass jeder Mensch auch unvorteilhaft e Seiten hat. Denn 
dann sind die eigenen Unzulänglichkeiten auch kein Grund 
mehr zu glauben, wir könnten keine gute Beziehung führen. Sie 
machen uns nicht mehr zu schrecklichen Menschen, die keine 
Liebe verdienen, sondern zu einem Teil der mensch lichen Fa-
milie.
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Wenn wir uns selbst nicht wertschätzen oder verstehen, ist das Ri-
siko, dass wir uns in einer Beziehung verlieren, dann größer?

Dass wir die Verbindung zu uns selbst verlieren könnten, klingt 
irgendwie abwegig. Wie soll das gehen? Wir sind, wer wir sind. 
Warum sollten wir weniger wir selbst sein, wenn wir Kontakt 
mit anderen Menschen haben? Aber Informationen, die wir 
von unseren Sinnen und unserem emotionalen Selbst erhalten, 
können von Informationen, die wir von anderen bekommen, 
außer Kraft  gesetzt werden. Ein klassisches Beispiel dafür wäre, 
wenn wir sagen: »Ich bin ein bisschen traurig«, und jemand 
anderer sagt: »Nein, bist du nicht. Alles ist gut. Du machst das 
prima.« Das kann dazu führen, dass wir die eigene Sichtweise 
für nicht legitim halten und denken: »Der andere hat recht. 
Eigentlich geht es mir doch gut.« Dabei wäre es wichtig, einen 
Schritt  zurückzutreten und anzuerkennen, dass da etwas wirk-
lich schwierig ist.

Wir können das Risiko, uns selbst zu verlieren, durch das 
Prisma der Selbstliebe oder des Selbsthasses betrachten, oder 
aber wir fragen uns: »Wie sehr vertraue ich darauf, dass ich mir 
meiner eigenen Gefühle sicher sein kann? Und wie viele meiner 
Gefühle werden von Geschichten, die von außen kommen, 
außer Kraft  gesetzt?« Denn in der Regel hat jeder, mit dem wir 
in Beziehung treten, eine Meinung dazu, was richtig für uns ist 
oder was richtig oder falsch in der Welt ist. Und die Fähigkeit, 
sagen zu können: »Das ist interessant, aber ich habe meine 
eigene Realität und bin nicht sicher, ob deine dazu passt«, 
hängt davon ab, ob wir diesen Muskel bereits in der Kindheit 
trainiert haben. Oft  ist das nicht der Fall, weil viele Aspekte der 
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kindlichen Realität von den Eltern außer Kraft  gesetzt werden. 
Ein Kind sagt vielleicht: »Oma ist so blöd. Ich könnte sie um-
bringen.« Und die Eltern erwidern darauf: »Nein, das könn-
test du nicht. Du liebst deine Oma.« Klügere Eltern würden 
sagen: »Ich denke, wir alle sind manchmal wütend auf andere. 
Wahrscheinlich hat sie dich irgendwie entt äuscht. Hast du eine 
Idee, womit?« So kann das Kind sich mit seinen Gefühlen aus-
einandersetzen. Es kann versuchen, sie zu verstehen, und dar-
über reden. Aber oft  weichen wir den verstörenden Gefühlen 
von Kindern aus und fordern sie auf, diese abzustellen. Und als 
Erwachsene glauben sie dann, ihre Gefühle hätt en keine Be-
rechtigung.

Mit Anfang zwanzig hatt e ich oft  schwierige Beziehungen, weil ich 
einem undefi nierbaren Bauchgefühl folgte. Glauben Sie, dass das 
sogenannte Bauchgefühl in der Liebe wenig hilfr eich ist?

Wir können uns auf unsere Gefühle nicht voll und ganz verlas-
sen, weil sie ihr Ziel gerne mal verfehlen oder darüber hi-
nausschießen. Nehmen wir beispielsweise die Angst. Wir neigen 
dazu, vor den falschen Dingen Angst zu haben und die, vor 
denen wir uns ängstigen müssten, zu ignorieren. Wir fürchten 
uns vor Gespenstern, aber nicht davor, dass unser Leben sehr 
kurz sein und wir unsere wahren Talente vernachlässigen könn-
ten. Wir sind nicht besonders gut darin, zu erkennen, wovor wir 
uns fürchten müssen, und genauso wenig wissen wir, wen wir 
lieben können – und in welchem Maße. Sobald uns ein reiz-
voller Kandidat oder eine reizvolle Kandidatin über den Weg 
läuft , verlieren wir einen Teil unseres Urteilsvermögens. Wir 
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stellen uns vor, wer dieser Mensch ist und wie wir unser Leben 
mit ihm verbringen, und glauben, er sei die Quelle uneinge-
schränkten Glücks. In dieser Phase ist es hilfreich, wenn wir uns 
bewusst machen, dass wir verliebt sind. Gleichzeitig sollten wir 
uns aber auch klarmachen, dass das nicht immer so bleiben wird. 
Wir sollten unserer Euphorie wohlwollend gegenüberstehen, 
dabei aber nicht den Kontakt zur Realität verlieren und verges-
sen, dass die andere Person uns im Grunde fremd ist und ein 
schöner Abend oder ein schönes Wochenende nicht alles sind. 
Kurz: dass unsere aktuellen Gefühle keine verlässliche Vorher-
sage für die Zukunft  sind. Ich glaube, diese beiden Dinge sind 
durchaus kompatibel. Wir können das Verliebtsein trotzdem 
genießen, so wie wir auch einen Horrorfi lm genießen können. 
Wir fürchten uns (weil wir denken, oh mein Gott , das Monster 
wird ihn kriegen), und gleichzeitig wissen wir, nein, es ist nur ein 
Film, das ist nicht real. Eine ähnliche Trennung von Empfi nden 
und Betrachten ist auch im Anfangsstadium der Liebe möglich.

Wenn wir bis über beide Ohren verliebt sind, fällt es uns oft  schwer 
zu erkennen, dass es eine Fantasie ist, in die wir verliebt sind. Wie 
macht sich das bemerkbar?

Das hängt vom Grad der Idealisierung ab. Wenn wir vergessen, 
dass wir ein menschliches Wesen und keine gött liche Kreatur 
kennengelernt haben, werden wir am Ende ziemlich entt äuscht 
sein, wenn wir feststellen, dass der andere auch nur ein Mensch 
mit Fehlern und Schwächen ist. Daher hilft  es, wenn wir trotz 
allem ein klein wenig pessimistisch bleiben, was andere Men-
schen betrifft  . Ich glaube, dass sich das mit Wohlwollen und 




