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Jwfecsambeid

Licht, Wasser, Warme, Luft und ein paar Néhrstoffe — Pflanzen
bendtigen nur ein paar elementare Dinge und schon wachsen und
gedeihen sie. Auch die Liebe braucht nur wenige Bedingungen,
die leicht zu beschaffen sind. Die meisten von ihnen sind sogar
kostenlos.

Die Liebe benétigt vor allem Zeit und Aufmerksamkeit. Ob es
Worte sind, Berithrungen oder gemeinsame Erlebnisse, durch die
wir uns verbunden fiihlen - fiir alles miissen wir uns Zeit nehmen.
Wo Partner einander keine Zeit mehr schenken, da verkiimmert
ihre Liebe.

Auflerdem ist es fiir die Liebe sehr wichtig, dass unser Bediirfnis
nach Wertschitzung gestillt wird. Es gehort zu den tiefsten Bediirf-
nissen, die wir Menschen haben. Deshalb reicht uns gewohnlich
kein oberfldchliches Lob wie etwa: »Das hast du toll gemacht.« Son-
dern wir méchten durch die Worte des anderen spiiren, dass wir in
unserer einmaligen Personlichkeit wahrgenommen und geschatzt
werden. Wir brauchen die Chance zu zeigen, wie wir wirklich sind,
und Gelegenheiten, die es uns ermdglichen, den anderen mit unse-
ren Gaben zu beschenken.

Echte Wertschétzung beginnt daher mit liebevoller Aufmerk-

samkeit: Ein Mann entdeckt die kreativen Kleinigkeiten, mit denen
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seine Frau die Wohnung verschonert. Er wiirdigt ihren Sinn fiir
Schénheit und ihre Gabe, im Alltag das Leben zu feiern. Eine Frau
interessiert sich fiir die Kdmpfe, die ihr Mann im Beruf ausficht,
und wie er dadurch nicht nur eine Existenzgrundlage fiir die Fami-
lie schafft, sondern auch wichtige Projekte voranbringt, die das
Leben vieler Menschen verbessern. Wertschitzung reicht also in
die Tiefe unserer Personlichkeit und ist eine wesentliche Wachs-
tumsbedingung fiir unsere Liebe.

Liebe gedeiht auflerdem nur in einem Klima der Intimitit.
Manchmal kommen Partner zu mir, denen die Intimitét verloren
gegangen ist. Sie haben sich nicht nur vom Sex zuriickgezogen, son-
dern wagen auch im Gespréch keine Offenheit mehr voreinander.
»Wie in einer WG« oder »wie Bruder und Schwester« — mit solchen
Bildern beschreiben Partner dann ihr Zusammenleben. Sie haben
etwas verloren, was die Liebe im Tiefsten ausmacht: die Sehnsucht,
mit dem anderen eins zu werden. Die Liebe pflegen heifSt daher
auch, einander intime Nahe zu schenken: Momente tiefer Selbst-
o6ffnung, intensiver Zartlichkeit und sexueller Verschmelzung.

Auch gemeinsame Erlebnisse dienen dem Wachstum der Liebe.
Aus ihnen ergibt sich die einzigartige Geschichte eines Paares. Neue
Erlebnisse pragen sich tief in unserer Erinnerung ein und verbin-
den uns mit dem Menschen, der diese Erlebnisse mit uns teilt.
Wie jeder Garten manchmal neue Pflanzen braucht, brechen Paare,
deren Zweisamkeit blitht, immer wieder zu neuen Erlebnissen auf:
ein Ausflug an unbekannte Orte, eine herausfordernde gemeinsame
Aufgabe, eine Berithrung mit einer fremden Kultur, eine Begeg-
nung mit Menschen, die noch nicht zum Freundeskreis gehoren.

Schliefilich ist die Freiheit wie die Luft in der gelockerten Erde,
die eine Pflanze atmen lasst. Partner setzen einander frei, auch

einmal etwas ohne den anderen zu tun. Sie erlauben einander,
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dafiir Zeit und Geld einzusetzen. Denn die gegenseitige Anzie-
hung beruht auch darauf, den anderen voriibergehend fern und
anders sein zu lassen. Die Zeit, in der jeder Partner eigenen Dingen
nachgeht, ladt die erotische Spannung wieder auf.

Freiheit hat auferdem einen praktischen Aspekt: Partner unter-
stiitzen sich gegenseitig bei den Aufgaben, die sie gewahlt haben
oder auf sich nehmen miissen. Dafiir verzichtet man auch einmal
aufeinander. Die Liebe wird dann zu einer sicheren Basis, von der
aus beide Partner zu ihren Missionen aufbrechen. Sie ermutigen
einander und interessieren sich fiir die Erfolge des anderen.

Die Liebe blitht, wenn die Wachstumsbedingungen in einem
harmonischen, ausgewogenen Verhiltnis zueinander stehen. Zu
viele neue Erlebnisse wiirden ein Paar erschopfen, zu viel Intimi-
tat macht die Liebe schal, zu viel Freiheit fiihrt zu Entfremdung.
Liebende, deren Beziehung gedeiht, sorgen fiir ein gutes Maf3 an
aufmerksamer Zweisamkeit, Wertschdtzung, Intimitit, gemeinsa-
men Erlebnissen und Freiheit.

Leider wird unsere Liebe in der Gesellschaft auch Kréften aus-

gesetzt, die sie storen oder sogar gefihrden konnen.

Unkraut

Unkraut ist eigentlich nicht hésslich, finde ich. Manches blitht sehr
schon und jede Pflanze hat schlieSlich ihren eigenen Reiz. Zum
Unkraut wird es durch eine ganz andere Eigenschaft: Es vermehrt
sich so stark, dass es sich zwischen andere Pflanzen dringt und
diesen den Raum und die Nahrung raubt. Unkraut setzt sich durch
und tiberwuchert die zarteren Gewdchse.

Genauso verhalt sich das »Unkraut«, das unsere Liebe ersticken

kann: Wir iibernehmen Aufgaben und Verpflichtungen, die viel-
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leicht interessant oder wichtig sind, uns aber die Zeit fiir Zweisam-
keit rauben. Das kann so aussehen wie in den folgenden Beispielen:

Heiner ist nicht nur eine Fiihrungskraft in seinem Job, son-
dern auch Président seines Tennisklubs. Er iibt hier wie dort einen
positiven Einfluss aus. Aber fiir die Liebe bleibt kaum noch Zeit,
und wenn Heiner schlieflich Zeit mit seiner Frau verbringt, hat er
manchmal so viel im Kopf, dass er gar nicht richtig anwesend ist.

Vera telefoniert taglich mit ihrer Mutter. IThr Mann freut sich
tiber den Riickhalt, den sie bei ihrer Mutter findet, gerade wenn
sie einmal durch schwere Zeiten geht. Aber nicht selten hat das
Telefonat gerade so viel Zeit beansprucht, dass es schon zu spat war,
um sich noch einmal gemiitlich zusammenzusetzen.

Manchmal muss sich ein Paar zu schmerzhaften Schritten ent-
scheiden, damit die Liebe nicht itberwuchert wird. Auch das gehort
zur Pflege der Liebe. Einzelnen Paaren, die bei mir Hilfe suchen,
muss ich sagen: »Wenn Ihr Leben so voll bleibt, wird Ihnen nichts
helfen, was ich Thnen anbieten kénnte.« Dann beginnen wir, das
Unkraut zu jiten. Erst wenn der Garten befreit ist, kann namlich
die eigentliche Gartenarbeit beginnen.

Wenn Paare erkennen, wie schadlich manche Menschen oder
Verpflichtungen sind, haben sie schon den halben Weg zu einer
Verdanderung zuriickgelegt. Manchmal schmerzt es, wenn man
einen Kontakt einschrinkt oder eine Verantwortung abgibt, weil
sie einem etwas bedeutet haben. Viel haufiger sind es jedoch ein fal-
sches Verantwortungsgefiihl oder Schuldgefiihle, die dem Unkraut
Raum im eigenen Garten geben.

Natiirlich werden Sie Menschen enttduschen, wenn Sie etwas
aus Threm Leben entfernen, das entbehrlich ist. Vielleicht wird
Thnen sogar jemand Vorwiirfe machen, ins Gewissen reden oder

schnippische Bemerkungen loslassen. Aber ist Ihr Gliick nicht
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auch solche unangenehmen Momente wert? Und wer bestimmt
eigentlich, wozu Sie verpflichtet sind? Wenn Thre Liebe gedeiht,
ist sie eine Quelle von Kraft, Inspiration, Kreativitdt und Pro-
duktivitiat. Dann konnen Sie auch andere Menschen am meisten

beschenken.

Schadlinge

Unkraut driickt die Liebe an den Rand des Lebens und nimmt ihr

die Luft zum Atmen. Schidlinge dagegen greifen die Liebe direkt

an. Sie konnen Liebenden schaden und sie sogar so verandern, dass

ihre Liebesfihigkeit leidet. Das kann durch folgende schidliche

Einfliisse geschehen:

« Eltern oder Schwiegereltern regieren in das Leben eines Paares
hinein.

 Eine Arbeitssucht hdlt einen Mann gefangen.

o Stress wirkt auf das Nervensystem eines Paares und weckt bei
beiden den Selbsterhaltungstrieb - jeder kimpft um sein eigenes

Gleichgewicht und verliert den anderen aus dem Blick.

Jeder kann Unkraut beseitigen, wenn er nur entschlossen ist und
sich die Zeit dafiir nimmt. Doch die Schadlinge muss man kennen.
Man kann lernen, was sie anlockt, wo sie sich gerne festsetzen und
wie man sie wieder loswird. Etwas Know-how dafiir finden Sie in
diesem Buch. Nur bei sehr schlimmem Befall brauchen Sie viel-
leicht einen professionellen Schidlingsbekdmpfer.

Unkraut und Schidlinge erfordern unsere Wachsamkeit, damit
sie unserem Garten nicht schaden. Aber sie sollen uns natiirlich
nicht vom Eigentlichen abhalten: einen Ort voller Schonheit zu

schaffen. Dabei spielen Quellen eine wichtige Rolle.
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Quellen

Verliebte, denken wir, brauchen nur einander, um gliicklich zu sein.
Dabei tibersehen wir jedoch: Jeder Partner schopft aus inneren
Quellen und hat dadurch Gedanken, Gefiihle, Vorlieben, Motiva-
tionen und Féhigkeiten, die er teilen kann.

Schon unsere Herkunftsfamilie und was wir dort erfahren, sind
eine schier unerschopfliche Quelle. Auch wenn wir vielleicht man-
che Verletzungen erlitten haben, entspringen dort unsere Sehn-
stichte, unsere Identitdt und unsere starksten Antriebe.

Wir kénnen gar nicht verstandlich machen, wer wir sind, ohne
dass wir Geschichten aus unserer Kindheit erzéhlen. Viele Verliebte
tun das intuitiv. Aber auch langjahrige Partner bergen die Schitze
ihrer Vergangenheit, wenn sie einander einmal wieder Geschichten
aus ihrer Kindheit erzahlen. Vieles haben Sie vergessen. Doch das,
woran Sie sich erinnern, hat eine Bedeutung.

Von allen Gliicksdefinitionen, die es gibt, erscheinen mir zwei
tir die Liebe besonders hilfreich. Die eine sagt, Gliick sei, wenn
unsere Grundbediirfnisse in Giberraschender Intensitét gestillt wer-
den. Unsere Grundbediirfnisse sind einfach und universell. Wir tei-
len sie mit allen Menschen, auch wenn der eine mehr von diesem,
der andere mehr von jenem braucht: Néhe, Spafi, neue Eindriicke
fiir unsere Sinne, Geborgenheit, Wertschiatzung und die Freiheit,
das zu tun, was uns entspricht.

Gliick hangt daher immer mit unseren Grundbediirfnissen zu-
sammen. Noch niemanden hat zum Beispiel eine Jacht gliicklich
gemacht. Wer auf einer Jacht gliicklich ist, der ist es wegen der
Weite des Meeres, des Winds und der Sonne, die er auf der Haut
spiirt, wegen des unvergesslichen Tages, den er mit seinen Freun-

den verlebt, wegen des leckeren Essens, das im Freien doppelt so
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gut schmeckt. Doch dafiir braucht keiner eine Jacht. Das gleiche

Gliick erleben wir auf einem Campingplatz oder sogar an einem

Baggersee.

Wo Partner einander helfen, ihre Grundbediirfnisse zu stillen,
da fihren sie einander zu den Quellen des Gliicks. Das erfordert
Aufmerksamkeit, Planung und Kreativitit, aber auch die einfache
Lebensweisheit, dass Menschen unterschiedlich sind: Thr Partner
bendtigt manchmal etwas anderes als Sie, um seine Grundbediirf-
nisse zu stillen.

Suchen Sie immer wieder Moglichkeiten, den anderen zu seiner
Gliicksquelle zu fithren? Lassen Sie sich durch folgende Beispiele
inspirieren.

+ Regine liebt es, den Alltag hinter sich zu lassen - eine kleine
Reise, ein paar neue Eindriicke und ein paar Schméokerstunden
mit einem Roman machen sie gliicklich.

« Annette zieht es in die Natur. Von einem Familienausflug ins
Griine kann sie die restliche Woche zehren.

+ Andreas tankt in der Stille auf. Wenn seine Frau ihn einen hal-
ben Tag lang zum Wandern oder Klettern schickt, geniefit sie
das restliche Wochenende einen gut gelaunten Mann.

« Markus’ Liebessprache sind Beriihrungen. Wenn Katja ihn
eine halbe Stunde krault oder massiert, hat sich der Tag fiir ihn

bereits gelohnt.

Auch wenn es weder teuer noch zeitraubend ist, unsere Grundbe-
diirfnisse zu stillen, verfithrt uns unser stressiger Alltag dazu, an
der falschen Stelle zu sparen. Doch die wenige Zeit und das weni-
ge Geld sind dort bestens investiert, wo sie unsere Gliicksquellen

sprudeln lassen.
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