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Vorwort

Was gibt es Schoneres als ein erfiillendes Liebesleben? Fillt dir etwas ein? Mir
nicht. Mein Leben ist — pathetisch ausgedriickt — eine Ode an die Kunst der
Liebe, eine Reise, die mich durch Hohen und Tiefen menschlichen Erlebens ge-
fithrt hat. Ich habe viel erlebt, einiges gelernt und manches erlitten, persénlich
wie professionell. Einige meiner Erkenntnisse mochte ich in diesem Buch mit
dir teilen.

Warum fiihlen sich manche Begegnungen begliickend an, wihrend andere uns
unbefriedigt zuriicklassen? Warum gehen Beziehungen in die Briiche, die viel-
versprechend begonnen haben? Woran liegt es, dass unsere Liebe oder unser
Begehren oft nicht so will, wie wir uns das vorstellen? Und wenn es mal gut
lauft: Wie sorgen wir dafiir, dass diese Erfahrung von Dauer ist?

Auch wenn sich diese Fragen nicht endgiiltig beantworten lassen, so finden
wir doch wertvolle Hinweise im tieferen Verstandnis von Sex, Herz und Bindung.

So viel vorab: Mit Sex meine ich nicht allein den sexuellen Akt, mit Herz meine
ich nicht, was uns romantisches Kino vorgaukelt, und mit Bindung weit mehr
als das gegenseitige Jawort. Es geht um die spezifische Qualitit oder Energie,
welche die drei wesentlichen Dimensionen unseres Liebeslebens auszeichnet.

In meinem Leben musste einiges passieren, bis ich die Dynamik von Sex, Herz
und Bindung besser verstand. Es begann in grofier Not.

Die Dornenhecke

Als Teenager war ich in meiner Suche nach Lust und Liebe krass tiberfordert.
Nach ein paar verungliickten Flirtversuchen zog ich mich tief in mich selbst
zurtick. Die sprode Atmosphdére eines Jungengymnasiums lockte mich auch
nicht gerade aus meinem emotionalen Schneckenhaus. Einsamkeit war,
trotz einer groBen Familie, mein stdndiger Begleiter, und so stellte ich mir
eines Tages die Frage: Wie lange wiirde ich das noch aushalten, wie lange
noch warten, um die Liebe zu finden, die mich aus meinem Elend befreien
wirde? Ich setzte mir eine Frist — zwei Jahre noch, dann musste sich etwas
verdndert haben, sonst ... zum Gllick hatte das Schicksal andere Plane. Kurz



nachdem ich sogenannt erwachsen wurde, fand jemand den Weg durch
die Dornenhecke meiner Einsamkeit, begriiBte meinen Sex und berihrte
mein Herz.

Diese Rettung war der Beginn einer langen Entdeckungsreise, die auch heute
nicht zu Ende ist. Ich mag Sex und ich mag es, aus vollem Herzen zu lieben
und ganz besonders mag ich es, wenn beides zusammenkommt und zudem
auf Gegenseitigkeit beruht. Leider reicht es dafiir nicht, die richtige Partnerin
zu finden und sich von ihr retten zu lassen. Auch bei mir reichte das nicht. In
diesem Buch méchte ich dich mit auf die Reise nehmen durch die tippigen
Landschaften der Liebe, die sich manchmal zu undurchdringlichem Dschungel
verdichten oder schlicht in Wiisten verwandeln kénnen.

Fiir wen habe ich dieses Buch geschrieben? Zunichst fiir alle, die sich nach
mehr Erfiillung in ihrem Leben sehnen. In deinen Beziehungen wiederholen
sich unerfreuliche Muster, deine Sexualitit bleibt unter ihren Moglichkeiten,
du fragst dich, was Liebe tiberhaupt ist? Du geniefit dein Liebesleben und
mochtest, dass es nachhaltig so bleibt oder bist neugierig auf mehr? Mit alledem
bist du hier richtig. Allerdings ist dieses Buch kein Rezeptbuch, sondern erfor-
dert deine Kooperation. Lass dich dazu anstiften, ein wenig weiter zu denken
und zu fiihlen, als du es gewohnt bist.

Das Buch richtet sich aber auch an alle, die beruflich mit den Themen Liebe,
Lust und Beziehung zu tun haben, z. B. als Coach, als Psychotherapeutin oder
im Bildungsbereich. Es ist gut moglich, dass dir die Landkarte von Sex, Herz
und Bindung, die ich in diesem Buch vorstelle, neue Orientierung und Inspi-
ration verschafft. Sie geht auf die Dreieckstheorie der Liebe von Robert Stern-
berg aus den 1980er Jahren zuriick, ich entwickle sie jedoch weiter und
entbinde sie von ihrer Normativitit. Ich habe das Dreieck in meiner Arbeit als
Therapeut und als Seminarleiter vielfiltig eingesetzt und erprobt, und es hat
sich sowohl dort als auch in meinem Privatleben als sehr hilfreich erwiesen. Es
tragt erheblich zum Verstdandnis von Beziehungsdynamiken bei und all der
Hindernisse, die dem Gliick in der Liebe im Wege stehen.

Theoretische Abschnitte wechseln sich ab mit Beispielen und praktischen
Ubungen zur Selbsterkundung. Die Kapitel bauen aufeinander auf, aber wenn
dich Themen speziell ansprechen, kannst du gerne zum entsprechenden Kapi-
tel vorbléttern. Bei den Beispielen wurden Namen und Details verdndert, um
eine ausreichende Anonymitit zu gewéhrleisten.



Abb. 1: Sex, Herz und Bindung: die Dreieckstheorie der Liebe 2.0

Was das Gendern angeht, bin ich undogmatisch, es gibt leider keine Ideal-
16sung. Neben dem generischen Maskulinum nutze ich auch das generische
Femininum, was auch nicht nur das weibliche, sondern alle Geschlechter meint.
Auch weitere Formen wie das Gendersternchen kommen vor. Du darfst dich
von allen Formulierungen gleichermaflen angesprochen fiihlen — oder auch
nicht.

Ich wiinsche dir, liebe Leserin, lieber Leser, vielfdltige Einsichten in das, was
dich in Liebesangelegenheiten bewegt. Zusétzlich bist du eingeladen, immer
mal wieder deine Perspektive zu wechseln, um zu erahnen, wie andere Men-
schen ticken. Auf der Basis gelungener Differenzierung — wo wir jeweils stehen
und wohin wir wollen — kénnen wir Briicken zueinander bauen und ein Stiick
des Weges gemeinsam gehen, bis sich unsere Wege wieder trennen. Sei herzlich
willkommen, mich in meinen Gedanken ein Stiick des Weges zu begleiten.

Saleem Matthias Riek
im Februar 2025



EinfUhrung

Im Mittelpunkt dieses Buches steht die Triangel aus Sex, Herz und Bindung

und die Frage, um was es sich bei diesem Dreieck handelt. Die Antwort scheint

auf den ersten Blick banal:
Sexualitédt bezieht sich auf die kérperliche Anziehung zwischen zwei Per-
sonen und die kérperlichen Aktivitaten, die daraus resultieren. Liebe bezieht
sich auf die emotionale Verbindung zwischen zwei Personen und die Ge-
fihle, die daraus resultieren. Bindung bezieht sich auf die langfristige Ver-
pflichtung zwischen zwei Personen, die sich gegenseitig treu und
unterstiitzend sind.’

Zufrieden? Dann kannst du das Buch jetzt beruhigt zur Seite legen. Mich be-
friedigt diese Antwort allerdings nicht. Ich war schon immer viel zu neugierig
darauf, all die faszinierenden Phidnomene des Lebens in ihrer Tiefe und Kom-
plexitit zu begreifen. Woher kommen all die Schwierigkeiten, denen Menschen
in ihrem Liebesleben begegnen? All die Dramen, von denen uns Autorinnen
und Regisseure aller Sparten erzihlen und von denen wir uns fesseln lassen,
wenn wir sie nicht gerade selbst auffiihren. Es gibt zwischen Himmel und Erde
noch viel zu entdecken, insbesondere was uns Menschen erfiillt und begliickt.

Am Anfang einer Entdeckungsreise steht oft eine Sehnsucht, frither oder spater
begegnen uns dann die diversen Hindernisse. In diesem Buch wie auch sonst
im Leben bewegen wir uns immer wieder zwischen verschiedenen Polen.
Beginnen wir unsere Reise doch gleich mit einer der brisantesten Polaritéiten,
wenn es ums Liebesleben geht: Treue und Freiheit.

Verliebt in die Katastrophe

Ich sal3 im Zug von Minster gen Stiden und mir schwante Unheil. Hatte ich
lieber nicht anrufen sollen? Hatte ich das nicht erzéhlen dirfen?

Ein halbes Jahr waren wir erst zusammen und lebten eine Wochenend-
beziehung, sie arbeitete als Erzieherin in Disseldorf, ich studierte Deutsch
und Philosophie in Miinster. Ich hatte gerade mein erstes philosophisches
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Blockseminar hinter mir und war begeistert lber die Offenheit und Néhe,
die mit einigen Kommilitoninnen entstanden war. Eine gemeinsame Lern-
gruppe mit dem anderen Geschlecht, aus Schulzeiten kannte ich das tiber-
haupt nicht. Und so erzéhlte ich am Telefon voller Uberschwang: , Ich habe
mich in gleich drei Frauen verliebt!” Am anderen Ende der Leitung wurde
es still. Ich kam nicht einmal dazu, so etwas Albernes zu sagen wie ,Es ist
nicht das, wonach es sich anhért!”, da war das Gespréch schon zu Ende.
Zwei Stunden spéter brach die Katastrophe (ber mich herein und meine
innere Welt zusammen. In meiner grenzenlosen Naivitat hatte ich geglaubt,
dass sich meine Liebste mit mir freuen wiirde, zumal ich ja wusste, dass
»hichts gelaufen” war. Ich hatte in dieser Hinsicht gar keine Ambitionen ge-
habt, ich war ja froh, nach so vielen Jahren der Einsamkeit endlich in einer
festen Beziehung zu leben. Aber dann musste ich die Erfahrung machen,
dass ich mich nicht verstandlich machen konnte, weder was ,,verliebt” be-
deutet hatte und schon gar nicht in der Frage, ob man mehr als einen Men-
schen lieben kénne oder nicht. Ich lernte, dass dieses Thema rasend schnell
zum Minenfeld werden kann.

Ganz aufgegeben habe ich meine Naivitat bis heute nicht. Warum kénnen
so viele Menschen nicht offen und vertrauensvoll Uber Liebe jenseits tradi-
tioneller Treuevorstellungen sprechen, ohne dass gleich Rollladen herun-
tergelassen werden oder Tassen durch die Gegend fliegen?

Es gibt kaum eine grofiere Herausforderung fiir Paare als den Konflikt zwi-
schen Treue und Freiheit. Beides geniefit in unserer Kultur hohes Ansehen,
doch die Kombination stellt uns vor schier unlosbare Probleme. Wer sich ganz
der Treue verschreibt, verliert seine Freiheit, wer vollkommen frei sein will,
kann bestenfalls sich selbst treu bleiben, vielleicht aber nicht einmal das.

Wir kénnten diesen Widerspruch als conditio humana, als Grundbedingung
des Menschseins, anerkennen, analog zu anderen Polaritdten des Lebens. Ob
wir es mogen oder nicht, auf jeden Tag folgt eine Nacht, es gibt Médnner und
Frauen und mit jeder Geburt ist der Tod gesetzt. Zwischen diesen Polen spannt
sich das Leben auf. Warum fillt es so schwer zu akzeptieren, dass Treue und
Freiheit zwei Bediirfnisse sind, die in einem fundamentalen Widerspruch zu-
einander stehen? Mit Treue legen wir uns fest und begrenzen unsere Freiheit,
in Freiheit 16sen wir uns von Festlegungen und begrenzen moglicherweise un-
sere Bereitschaft zur Treue. Ein echtes Dilemma. Wie gehen wir damit um? Gibt
es daftir tiberhaupt eine Losung?

In diesem Buch geht es vorrangig um die Dynamik einzelner menschlicher
Beziehungen, doch diese ist mit kollektiven Vorstellungen eng verschrankt,
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wir unser Liebesleben in weit groferem Ausmaf steuern als bisher angenom-
men, ohne auf seine Magie zu verzichten? Um solche Fragen beantworten zu
kénnen, miissen wir besser verstehen, was in der Black Box (oder in der rosa-
roten Box) geschieht, wenn wir uns verlieben.

Um es vorwegzunehmen: Wir wissen es nicht. Nichtwissen steht in unserer
Kultur nicht hoch im Kurs, doch die Bereitschaft dazu stellt in intimen Bezie-
hungen eine Kernkompetenz dar. Wann immer wir zu wissen glauben, wie der
andere tickt, verschliefen wir uns vor moglichen Uberraschungen. Die An-
nahme zu wissen, was eine erfiillende Partnerschaft ausmacht, begrenzt uns
auf das, was wir bereits kennen. Alles zu wissen mag erstrebenswert erschei-
nen, ist aber selten erfiillend.

Warum dann nicht in seliger Unwissenheit verharren? In diesem Buch geht es
nicht primédr um Wissen, obwohl ich zuweilen die Wissenschaft zitiere. Es geht
um Bewusstsein. Es geht nicht um Antworten, es geht um bessere Fragen. Wer
sich mit Wein nicht auskennt, wird den edlen Tropfen kaum vom Durchschnitt
unterscheiden konnen. Kenntnisse fithren zu tieferer Aufmerksambkeit, groflerer
Differenzierung und mehr Genuss. Wenn wir nicht bei den Kenntnissen stehen
bleiben, sondern sie als Sprungbrett fiir unsere Neugier nutzen, wéchst mit
jedem Erkenntnisgewinn die Magie des Nichtwissens. Wenn die nachfolgenden
Kapitel mehr Fragen aufwerfen als sie beantworten, muss das also nicht zu
deinem Nachteil sein.

e Im ersten Teil geht es um die Bedeutung und Dynamik der Zahl drei,
es geht um die Grundlagen unserer Liebesfdhigkeit und darum, wie
sich diese in Kindheit und Adoleszenz entwickeln.

¢ Im zweiten Teil tauchen wir tief in die drei Dimensionen ein, die im
Mittelpunkt dieses Buches stehen: Sex, Herz und Bindung. Was macht
sie in ihrem Wesen aus und wie nehmen wir ihre Qualitdt und Energie
konkret wahr?

* Im dritten Teil gehe ich im Detail darauf ein, wie wir typische Ver-
wechslungen vermeiden, welche Rolle Bewertungen spielen und wie
wir Defizite und Fixierungen {iberwinden kdnnen, um eine fiir uns
passende Komposition aus Sex, Herz und Bindung zu erméglichen.

* Der abschliefende vierte Teil beleuchtet die Bedeutung von Perspektiv-
wechseln und wie wir jenseits ideologischer Verengungen zu einer
Beziehungsgestaltung finden, die unsere persénlichen Bediirfnisse und
Pragungen berticksichtigt.
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Eher theoretische Ausfithrungen werden durch zahlreiche konkrete Beispiele,
lebensnahe Erfahrungsberichte und Ubungen zur Selbsterkundung illustriert
und ergdnzt. Du kannst das Buch von vorne bis hinten durchlesen oder gezielt
zu den Kapiteln springen, die dich am meisten ansprechen. Dich interessiert
vor allem ,, Was ist Sex?”, ,,Was ist Liebe?” oder ,,Was ist Bindung?“ Dann lies
vielleicht das entsprechende Kapitel zuerst. Oder lass dich Schritt fiir Schritt
zu den Kernfragen dieses Buches hinfiihren.

Genug der Vorrede, nun kann unsere Reise beginnen.
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Teil 2

Sex, Herz
und Bindung
begreifen
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4. Was ist Sex?

»Sex ist etwas, das die geringste Zeit in Anspruch nimmt,

aber den grofiten Arger verursacht.” (John Barrymore)'®

Was fiir eine Frage! Sex ist das, was zwei Menschen tun, um sich fortzupflan-
zen. In etwa so wurde ich ,aufgekldrt” und viele haben es in etwa so in der
Schule ,, gelernt”. Wir alle wissen, dass diese Form der Aufklidrung nicht einmal
die halbe Wahrheit offenbart, versuchen wir es also erneut. Sexualitit ist das,
was uns erregt, korperliche Lust verschafft und in der Regel zum Orgasmus
bringt. Dieser Definition wiirden vielleicht schon mehr Menschen zustimmen,
immerhin 14sst sie auch Raum fiir Homosexualitdt und Selbstbefriedigung und
ist nicht auf die Funktion der Fortpflanzung beschrénkt.

Mir ist diese Definition noch zu eng, doch die Frage, was Sexualitdt in threm
Wesen ausmacht, ist nicht leicht zu beantworten. Bevor wir dieser Frage ge-
nauer nachgehen, mochte ich zunéchst andere Fragen in den Fokus riicken:
Welche Funktionen erfiillt Sexualitét? Welche Bedeutung geben wir ihr? Welche
Bedlirfnisse bedienen wir mit Sex und was versuchen wir durch Sex zu ver-
meiden? Ich stelle diese Fragen voran, weil wir Sexualitdt weitgehend durch
die Brille eigener Erfahrungen interpretieren. Wenden wir uns also zunéchst
der Brille selbst zu.

Funktionen von Sexualitit
Sexualitdt kann auf verschiedenen Ebenen sehr unterschiedliche Funktionen

erfiillen. Viele davon bewerten die meisten Menschen positiv, andere ambiva-
lent und wieder andere negativ. Hier eine Auswahl:

Biologische und kérperliche Funktionen

* Fortpflanzung: Die biologische Funktion zur Arterhaltung

* Lusterleben: Sexualitét als Quelle von Vergniigen und Genuss

* Spannungsregulierung: Aufbau und Abbau korperlicher Spannung
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Psychische Funktionen

Selbstbestitigung: Das Gefiihl, sich selbst als begehrenswert zu erleben
Spiel und Abenteuer: Sexualitit als aufregendes Erlebnis

Emotionssteuerung: Sexualitit als Mittel, um Gefiihle zu verarbeiten
oder zu regulieren

Identititsbildung: Ein Weg, mehr tiber sich selbst und seine Vorlieben
zu erfahren

Heilung und Therapie: Einsatz zur Traumabewdéltigung und Selbst-
wertsteigerung

Kompensation: Ersatz fiir unerfiillte Bediirfnisse in anderen Lebens-
bereichen

Selbstabwertung: Festigung negativer Selbstbilder durch sexuelle Er-
fahrungen

Ablenkung und Sucht: Verdrangung anderer Probleme und Sorgen

Soziale Funktionen

Kommunikation: Eine nonverbale Sprache zur intimen Verstdndigung
Aufmerksamkeit: Sich fiir jemanden attraktiv machen

Prisenz und Resonanz: Im Hier und Jetzt unmittelbare Riickmeldung
bekommen

Beziehungsfestigung: Die Starkung der Bindung zwischen Partnern
Gendern: Bestitigung oder Auflosung von Geschlechterrollen

Zugehdorigkeit und Status: Sexualitét als Ausdruck sozialer Identitét
oder des eigenen Status

Bindungsauflésung: Sex kann bestehende Bindungen schwéchen oder
zerstOren

Pflichterfiillung: Sexualitdt als Einlgsung eines Versprechens oder einer
Schuldigkeit

Warencharakter: Sex als Tauschobjekt fiir Geld, Zuwendung und vieles
andere

Statement: Einsatz von Sexualitdt zur Verbreitung von Ideologie und
Weltanschauung

Macht und Kontrolle: Ausiibung von Dominanz oder Unterwerfung —
mit oder ohne entsprechenden Konsens

Demiitigung und Missbrauch: Sexualitit als Waffe zur Erniedrigung
oder Gewalt
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Rituelle und spirituelle Funktionen

* Grenzerfahrungen: Ausloten, Uberschreiten oder Verschmelzen von
Grenzen

* Spirituelle Erfahrung: Verbindung zu tieferen und spirituellen Dimen-
sionen des Seins

* Rituelle Praktiken: Kulturelle und spirituelle Zeremonien

* Gottesdienst: Sexualitit als Feier der Existenz und Schopfung

Die Liste illustriert, wie vielen unterschiedlichen Anliegen Sexualitét dient. Sex
dienst langst nicht immer dem Sex selbst. Was 16st diese Liste in dir aus? Was
sind deine Gedanken und Gefiihle dazu? Ich empfehle, dir eine eigene Liste zu
erstellen: Fiir welche Zwecke und mit welchen Absichten hast du Sexualitat
schon einmal eingesetzt? Das kann aufschlussreich sein.

Was ist nun aber das Wesen von Sexualitdt und kann dieses iiberhaupt von
ihren Funktionen unterschieden werden? Die Frage ist komplex, weil Sex so
vielféltige, eben auch nichtsexuelle Zwecke erfiillt. Manche Menschen sind der
Ansicht, Sex sei selbsterkldrend, doch Sexualitdt manifestiert sich — geprégt
durch personliche Erfahrungen und kulturelle Einfliisse — sehr unterschiedlich.
Dies macht es schwierig, eine einfache Definition oder ein allumfassendes Ver-
standnis von Sexualitdt zu formulieren. Die folgenden Uberlegungen stellen
eine Anndherung dar und beanspruchen keinerlei abschliefende Giiltigkeit.

Die evolutiondre Perspektive: durch Polaritéat zur Vielfalt

Die Entstehung der Sexualitit ist ein zentrales, aber ungeldstes Rétsel der
Evolutionsbiologie. Der ,, Aufwand” fiir sexuelle, also zweigeschlechtliche Fort-
pflanzung erscheint im Vergleich zur eingeschlechtlichen Vermehrung unver-
hiltnismégig hoch, nicht zuletzt deswegen, weil ein grofer Teil der Population,
namlich die Mannchen, selbst keine Nachkommen gebéren kénnen. Dennoch
hat sich Sexualitit als Fortpflanzungsmechanismus durchgesetzt, zunéchst als
Option und spéter fiir viele Arten wie auch beim Menschen als obligatorische
Form. Die sexuelle Reproduktion bietet offensichtlich evolutiondre Vorteile,
wahrscheinlich vor allem durch die Schaffung genetischer Vielfalt, die bei
Verdnderungen der Umwelt die Uberlebenschancen erhéht.

Aus evolutiondrer Perspektive!® konnten wir also das Polaritétsprinzip als eines
der Wesensmerkmale von Sexualitit ableiten. Polaritiat bedeutet, dass Unter-
schiedlichkeit nicht einfach nebeneinandersteht, sondern in eine dynamische
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Interaktion miteinander tritt, die vermehrt Neues hervorbringt. Sexualitit
fordert — innerhalb bestimmter Grenzen — die gegenseitige Anziehung und ver-
bindet Unterschiedliches. Die daraus resultierenden Zyklen von Anziehung
und Vereinigung zweier Pole tragen zur Diversifizierung des Lebens bei und
eroffnen Raum fiir neue Polarititen. In diesem Prozess lassen sich drei Lebens-
prinzipien erkennen:

1. Gegensitze formen sich zu aufeinander bezogenen Polarititen.
2. Die Vereinigung von Polarititen bringt Neues hervor.

3. Die aus diesem Zusammenspiel entstehende Kreativitit ist wesentliche
Triebkraft fiir die unfassbare Vielfalt des Lebens.

Abb. 4: Yin und Yang als Symbol grundlegender Polaritit

Sexualitdt konnen wir somit als lebendige Polaritét betrachten, die Kreativitat
und Neues hervorbringt. Das Prinzip der Polaritét finden wir tiberall im Leben.
Es treibt nicht nur die Vielfalt des Lebens voran, sondern ist auch tief in unse-
rem Alltag verwurzelt:

1. Tag und Nacht: Die Rotation der Erde erzeugt den Wechsel zwischen
Tag und Nacht, wobei jeder Zustand seine eigenen Aktivitdten und
Rhythmen mit sich bringt — von der Ruhe der Nacht bis zur Betrieb-
samkeit des Tages.
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5. Was ist Liebe?

,Was ist Liebe? Liebe ist, wenn man — ach was!
Liebe ist Liebe.” (Erich Miihsam)®”

Eine Sehnsucht, die nie erfiillt werden kann?

Mit Liebe meinen wir gewohnlich ein intensives Gefiihl der Zuneigung zu
Menschen, zu anderen Lebewesen, aber auch gegentiber Objekten, Ereignissen
oder gar puren Vorstellungen unserer Einbildungskraft.

Das Wort Liebe gab es im Mittelalter noch nicht, dafiir aber den Begriff der
Minne. Die Minne galt als eine Form der Liebe zu Gott, aber auch als ritterliches
Anhimmeln einer unerreichbaren Frau. Das zugehorige Adjektiv liubi stand fiir
gliicklich, erfreulich, begehrenswert, lieblich, liebenswert, beliebt, froh und ver-
liebt. Historisch verweist der Begriff der Liebe also auf eine Sehnsucht, die nicht
erfiillt werden kann. Das ldsst Raum fiir Spekulationen, Mythenbildungen und
Projektionen tiber das Wesen der Liebe. Vielleicht gibt es mehr Definitionen,
als es Menschen gibt.

Wihrend beim Sex verbreitete Tabus und zahlreiche Funktionen, denen er
dient, den klaren Blick auf sein Wesen vernebeln, sind es bei der Liebe vor allem
Mythen und Klischees, die uns in die Irre fithren. Ich werde mich dem Begriff
der Liebe vorsichtig anndhern. Jede Definition kann wohl nur eine weitere
Facette in einem kaum tiberschaubaren Mosaik darstellen. Wir erleben Liebe
in unterschiedlichen , Schwingungen” — von romantischer Verliebtheit iiber
tiefe Verbundenheit bis hin zu universeller Liebe, die alles umfasst. Liegt den
verschiedenen Ausdrucksformen etwas Gemeinsames zugrunde? Wie l4sst sich
die essenzielle Qualitét der Liebe erfassen und von sexueller Energie und dem
Bediirfnis nach Bindung unterscheiden?

,Liebe ist ein kleiner alter Mann und eine kleine alte Frau, die immer noch
Freunde sind, obwohl sie sich doch schon so gut kennen.” (Tommy, 6 Jahre)
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Unser Liebesleben besteht nicht nur aus Liebe

Die Vorstellungen von Liebe, die wir in der Kindheit entwickeln, bilden die
Grundlage fiir unser spéteres Liebesleben. Sie sind oft eher diffus, denn der
Unterschied zwischen Liebe, sexueller Anziehung und Bindung ist in unserem
Sprachgebrauch verschwommen. Liebe fungiert als Sammelbegriff fiir all diese
Aspekte, die sich jedoch in Qualitidt und Dynamik grundsatzlich unterscheiden.
Dieses Kapitel widmet sich der Liebe in ihrem Wesenskern. Um die besondere
Qualitat der Liebe zu erfassen, miissen wir sie von den anderen Dimensionen
abgrenzen — keine leichte Aufgabe, da wir sie kaum isoliert erleben. Dazu
kommt, dass sich Sex und Bindung eher in einem konkreten Verhalten mani-
festieren, wihrend Liebe davon unabhéngiger ist. Wir konnen lieben, ohne
irgendetwas damit zu ,machen”.

,,Was bedeutet es, wenn wir 'Ich liebe dich' sagen?” Bereits diese Frage offenbart
die Vielschichtigkeit der Liebe. Der Satz kann vielfiltige Bedeutungen haben,
von Zuneigung tiber Bewunderung bis hin zum Ausdruck von Bediirfnissen
oder Akzeptanz. Die Beliebtheit von , Liebe ist ...”-Sinnspriichen unterstreicht
die mannigfaltigen Assoziationen, die wir mit Liebe verbinden. Doch nicht jede
Assoziation gibt Aufschluss tiber das Wesen der Liebe.

Wir empfinden Liebe zu jemandem, wenn wir die Person so akzeptieren, wie
sie ist, wenn wir gerne Zeit mit ihr verbringen, wenn wir ihr vertrauen, wenn
wir uns ihr gegentiber verletzlich oder stark zeigen kénnen, wenn wir ihr trotz
Verletzungen wohlwollend begegnen, wenn unser Herz fiir sie schldgt, wenn
wir sie vermissen oder uns vorstellen konnen, mit ihr alt zu werden.

Umgekehrt fithlen wir uns geliebt, wenn uns Wohlwollen entgegengebracht
wird, wenn wir Geschenke erhalten, wenn uns geholfen wird, wenn Vertrauen
herrscht, wenn wir umarmt werden, wenn uns jemand tief in die Augen blickt,
wenn wir begehrt werden, wenn uns Freiraum gelassen wird, wenn wir fest-
gehalten werden, wenn jemand seine Bediirfnisse fiir uns zuriickstellt, wenn
uns Andersartigkeit zugemutet wird, wenn uns verziehen wird, wenn wir
herausgefordert werden oder womdéglich sogar dann, wenn uns ein Heirats-
antrag gemacht wird. Und das sind nur einige Beispiele.

Die zahllosen Situationen, die wir mit Liebe assoziieren, sind so vielfiltig wie
widerspriichlich. Wahrend manche sagen, Liebe diirfe nicht wehtun, behaup-
ten andere, ohne Schmerz sei es keine echte Liebe.? Die Vielfalt und Wider-
spriichlichkeit machen es herausfordernd, das Wesen der Liebe zu ergriinden.
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Auch fiir die Wissenschaft ein Wunder

Die Liebe stellt auch fiir die Wissenschaft ein faszinierendes Phinomen dar.
Wissenschaftlerinnen nihern sich dem Thema Liebe aus unterschiedlichen
Richtungen an: als biochemisches Ritsel, Kommunikationsform, gesellschaft-
liches Konstrukt, als fundamentale Kraft oder gar Illusion. Der Band , Liebe.
The World Book of Love”? vereint Einsichten von iiber hundert Forschenden
weltweit und zeigt die Vielfalt moglicher Perspektiven auf. Richard David
Precht nennt die Liebe ein ,,unordentliches Gefiihl“%®, ein Ausdruck ihrer Kom-
plexitdt und Widerspriichlichkeit. Und sehr oft spiegeln Theorien eher den
Blickwinkel ihrer Urheberin als das Wesen der Liebe wider.

In unserer materialistisch gepragten Welt wird Liebe haufig auf physiologische
Prozesse reduziert. Martin Dornberg®', Arzt und Philosoph, weist darauf hin,
dass beim Verlieben verschiedene Hormone wie Dopamin, Serotonin, Oxytocin
sowie Adrenalin und Noradrenalin eine Rolle spielen und Gefiihle von Nahe
und Vertrauen, des Begehrens und auch des Gliicks auslsen konnen. Die ge-
nannten Hormone sind mit dem gesamten Dreieck aus Sex, Herz und Bindung
verkniipft, was ihre klare Zuordnung erschwert. Zudem bleibt die Frage offen,
ob eher die Hormone die Empfindung von Liebe auslésen oder die Liebe die
Ausschiittung von Hormonen stimuliert. Eine Frage von Henne und Ei.

Selbst fiir niichtern Forschende bleibt Liebe ein Wunder, ein beeindruckendes
Zusammenspiel biochemischer Prozesse, das unserem Leben Tiefe und Zauber
verleiht.®

Das Herz umarmt und verwandelt

Den Zauber und die Unfassbarkeit der Liebe erkenne ich gerne an, und doch
mochte ich mehr tiber die besondere und einzigartige Qualitdt der Liebe
herausfinden. Zwei Analogien kénnen dabei helfen:

1. Das Herz als Symbol der Liebe: Unser Herz wird oft als Symbol der
Liebe angesehen. Es hilt den Korper lebendig, indem es mit Hilfe der
Lunge unermiidlich sauerstoffarmes Blut gegen sauerstoffreiches aus-
tauscht und das lebensspendende Elixier tiberall im Korper verteilt. In
diesem Bild spiegelt sich die transformative Kraft der Liebe wider: Sie
empfangt bedingungslos, was ihr zustromt, fiihrt es einer Verwandlung
zu und gibt es mit gleicher Grofziigigkeit tiberallhin zurtick. Liebe hat
somit die Fahigkeit, alles anzunehmen, zu erneuern und zu néhren.
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6. Was ist Bindung?

»Enge Bindungen zerbrechen leicht
an der Enge der Bindung.” (Ernst Ferst)®

Ein eigensténdiges Bediirfnis

Auf der Suche nach Intimitdt und Leidenschaft in unseren Beziehungen neigen
wir oft dazu, das Bediirfnis nach Bindung zu tibersehen, als wére es eine Selbst-
verstandlichkeit, dass sich aus Liebe und sexueller Anziehung eine Beziehung
ergibt. Doch wenn wir Bindung als eine eigenstdndige Dimension verstehen,
wird klar, dass ihre Intensitit nicht zwangsldufig mit der Intensitét von Liebe
oder Sexualitdt korreliert. Viele Beziehungen bestehen weiter fort, auch wenn
die Leidenschaft nachlédsst oder die Liebe sich wandelt, was darauf hinweist,
dass Bindung mehr ist als eine Nebenwirkung von Liebe und Begehren und
auch unabhingig von beiden zustande kommen kann.

In der Vergangenheit wurden Paare oft durch Konventionen, Moralvorstellun-
gen oder wirtschaftliche Abhdngigkeiten zusammengehalten. Heute jedoch, in
einer Zeit, in der individuelle Freiheiten und Selbstverwirklichung mehr im
Vordergrund stehen, bleibt die Bindung ein zentrales, aber oft unterschitztes
Element. Es ist an der Zeit, die Dynamik der Bindung als eine eigensténdige,
essenzielle Komponente unserer Beziehungen zu erkunden und zu wiirdigen.
Bei Tom hat dieser Impuls einiges in Bewegung gebracht:

Die Bindungszone

Am vorletzten Tag unseres Workshops stand ein tantrisches Ritual an, fir
das wir uns in Vierergruppen zusammenfinden sollten. Die vorzeitige
Bildung von Gruppen durch einige Teilnehmer I6ste in mir Unbehagen und
Angst aus, mit denen (brig zu bleiben, die genau wie ich so naiv waren,
sich nicht bereits vorab Ritualpartner zu organisieren. Eine einfache Raum-
aufstellung dnderte meine Sichtweise grundlegend.
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Entsprechend unserem Hauptinteresse — Sex, Herz oder Bindung - sollten
wir uns im Raum in die jeweilige Zone begeben. Ich konnte mich nicht ent-
scheiden, aber eine provokante Bemerkung des Seminarleiters fiihrte mich
letztendlich in die kaum besuchte Bindungszone. ,Habt ihr Angst, aus
dieser Zone nicht wieder herauszukommen?”, hatte er gefragt, und das
nachfolgende Gelachter schien das zu bestétigen: Wir hatten Widerstdnde
gegen das Thema Bindung, obwoh| wir wussten, dass sie eine wichtige,
wenn nicht die wichtigste Dimension unserer Beziehungen darstellt. Meine
Angst verwandelte sich in Neugier und lie3 mich die anschlieBende Wahl
der Gruppen und auch das Ritual selbst mit einer ungekannten Gelassen-
heit und Bewusstheit erleben.

Wie im Traum?

Wie eine zufriedenstellende Bindung entsteht — oder eben nicht — wurde vor
allem bei Kindern untersucht (siehe Seite 26ff). Im Kontakt von Erwachsenen
untereinander geht man anscheinend davon aus, dass sie ganz von allein eine
addquate Bindung eingehen, wenn sie einander erotisch und emotional zuge-
neigt genug sind und keine Altlasten aus der Kindheit im Wege stehen.

Diese Sichtweise vernachléssigt, dass Bindung einer ganz anderen Gesetz-
mifigkeit und Dynamik folgt als erotische Anziehungskraft oder emotionale
Vertrautheit.

Tatsdchlich kann die obige Annahme dazu fiihren, dass wir unwissentlich ein
Trojanisches Pferd willkommen heiflen, das fixierte Bindungsmuster, alte Glau-
benssitze, unbewusste Erwartungen und unhinterfragte Ideologien in unsere
Beziehung einschleust. Spater wundern wir uns dariiber, dass unser Liebes-
leben — nach einer Latenzzeit — zum Drama wird. Es sind nicht nur unbewusste
Pragungen aus der Kindheit, die spéter Probleme bereiten, sondern auch
moralische und ideologische Fixierungen sowie eine gewisse Unbedarftheit,
mit der wir Bindungen eingehen. Es scheint so, als wiirden die meisten Bezie-
hungen eher in einer Art Traumzustand begonnen als in der Realitét.

Eine bewusste Auseinandersetzung mit unserer Bindungsfdhigkeit und Bin-
dungsbereitschaft kann jedoch Wege aufzeigen, alte, zum Hindernis gewor-
dene Muster zu verabschieden. Indem wir Bindung als eigenstdndiges
Bediirfnis anerkennen und erforschen, eréffnen wir die Mo6glichkeit, unsere
Beziehungen auf addquatere Weise zu gestalten. Das erfordert Mut, uns tiber
traditionelle Vorstellungen von Liebe und Begehren hinauszuwagen und uns
unmittelbar unseren Bindungsbediirfnissen zuzuwenden.
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Wie bewusst geschieht Bindung?

Im Unterschied zu Sternbergs Dreieckstheorie der Liebe*’ gehe ich davon aus,
dass der Grofsteil unserer Bindungsprozesse im Unterbewusstsein stattfindet.
Unsere Entscheidungen bilden nur die Spitze eines Eisberges. Selbst solche Ent-
scheidungen, die scheinbar rational und bewusst getroffen werden, sind hiufig
von unterbewussten Motiven und gesellschaftlichen Ideologien beeinflusst.
Dies fiihrt zu Konflikten, wenn beispielsweise die Entscheidung fiir Mono-
gamie die Bediirfnisse nach Leidenschaft und Abenteuer nicht ausreichend be-
riicksichtigt oder wenn die Priferenz einer polyamoren Lebensweise uns
emotional iiberfordert, obwohl wir sie fiir wiinschenswert halten.

Die Problematik von Treuebekenntnissen zeigt sich in hohen Scheidungsraten
und verbreiteten Eifersuchtsdramen. Trotzdem bleiben die meisten Menschen
der Idee der Monogamie treu, auch wenn sie nur ,,in Serie” funktioniert. Das
Phénomen der , seriellen Monogamie” offenbart eine unterkomplexe Sicht auf
das Thema Bindung, die nur ein Ja oder ein Nein zu kennen scheint, ohne das
'Wie' zu beriticksichtigen, insbesondere die in jeder Beziehung unvermeidliche
Regulation von Nihe und Distanz.

Die Tendenz, am Ideal der Monogamie festzuhalten, ohne zu hinterfragen, ob
dieses Modell unseren individuellen Bediirfnissen entspricht, spiegelt eine Vor-
eingenommenheit wider: Viele Menschen sind sich der Moglichkeit alternativer
Beziehungsformen kaum bewusst oder begegnen ihnen mit Skepsis. In der Ver-
liebtheitsphase scheinen diese Uberlegungen irrelevant, doch gerade der
enthusiastische Beginn einer Liebe tragt oft schon den Keim der Enttduschung
in sich. Der hormonell befeuerte Rausch dauert selten ewig, die anfangliche
Verblendung kann der Wirklichkeit nicht standhalten und das Schicksal nimmt
seinen Lauf.

Ein bewussteres Einbeziehen unserer Bindungsmuster macht es leichter,
Beziehungen von Beginn an so zu gestalten, dass sie tatséchlichen Bediirfnissen
entsprechen und nicht primér ideologischen Vorstellungen folgen.

Auf Zeit angelegt

Die Dimension der Bindung bringt andere Qualitdten in unsere Beziehungen
als Sex und Herz und befriedigt auch andere Bediirfnisse. Stelle dir als Analogie
eine Skibindung vor. Sie gibt dir Halt und du kannst dich auf sie verlassen,
auch wenn du wilde Abfahrten unternehmen solltest, aber sie ldsst sich auch
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11. Selbstbestimmt kombinieren

,Sex 1st nicht Liebe. Liebe ist nicht Sex. Aber es ist

wie im siebenten Himmel, wenn eins zum anderen kommt.“ (Madonna)”®

Die verschiedenen Komponenten unseres Liebeslebens voneinander zu unter-
scheiden, bedeutet nicht, sie voneinander zu trennen, das kann ich kaum oft
genug betonen. Ganz im Gegenteil geht es mir darum, dass wir sie bewusst
und bedarfsgerecht miteinander verbinden kénnen. Dafiir miissen wir jedoch
wissen, mit welchen Bestandteilen wir es zu tun haben.

Wir kénnen das mit der Zusammenarbeit von Experten verschiedener Fach-
richtungen an einem gemeinsamen Projekt vergleichen. Das Team ist besonders
effizient, wenn die jeweiligen Kompetenzen bekannt sind und entsprechend
eingebracht und gewichtet werden. Bei geisteswissenschaftlichen Fragen hilt
sich der Naturwissenschaftler dann eher zuriick und umgekehrt. So entstehen
sinnvolle Kooperationen und Kombinationen.

Als weitere Analogie kann die Farbenlehre dienen. Wir kénnen Farben auch
ohne Kenntnis der Farbenlehre mischen und damit experimentieren, aber das
Ergebnis wird dann eher zufillig ausfallen und oft nicht unseren Wiinschen
entsprechen. Erst die Kenntnis der drei Grundfarben und der Wirkung ver-
schiedener Mischungsverhiltnisse erlaubt es, die Farbgestaltung zielgenau
anzugehen. Jeder Farbdrucker funktioniert auf dieser Grundlage.

Auch in unseren Liebesbeziehungen kann uns Klarheit bezogen auf die drei
,Grundfarben” weiterhelfen. Das Zusammenspiel von jeweils zwei der drei
Grundqualitaten bringt weitere grundlegende Erlebnisqualititen hervor, ver-
gleichbar den Komplementérfarben in der Farbenlehre. Jede Kombination kann
wiinschenswerte und weniger wiinschenswerte Auswirkungen haben, sie
bietet Chancen und Risiken. Unser Erleben hingt davon ab, inwieweit wir in
der Lage sind, die Komponenten bewusst miteinander zu verbinden oder ob
ihre Verkniipfung eher das Ergebnis von Verwechslungen, Kompensationen
oder Fixierungen ist. Schauen wir uns die drei ,Komplementérfarben der
Liebe” genauer an.
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Abb. 12: Die drei grundlegenden Kombinationen von Sex, Herz und Bindung

Sex und Herz verbinden sich zu Intimitat

Die Verbindung von Sex und Herz kann zu einer tiefen Intimitét fithren. Beide
Qualititen leben von der Prasenz im Hier und Jetzt, und nur dort kénnen wir
Intimitéat erleben. Intimitat, so wie ich sie verstehe, geht tiber das rein Sexuelle
oder das rein Emotionale hinaus.

Die erotische Energie bringt Lebendigkeit und Dynamik bis hin zu Geilheit,
wihrend die Herzenergie uns hilft, uns emotional zu 6ffnen, uns der Erfahrung
hinzugeben und mit unserer Partnerin zu verschmelzen. Diese Kombination
kann unsere Verbundenheit auf eine fast unbeschreibliche Weise steigern und
schafft Momente von auflerordentlicher Nihe und Schénheit. Die Kenntnis der
beiden Grundenergien hilft uns dabei, mitten in dieser hohen Intensitit noch
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Saleem M. Riek: Die gefahrliche Unausweichlichkeit der Liebe

Karoline ist lange genug allein und sehnt sich nach verbindlicher Liebe. Warum
interessiert sie sich dann ausgerechnet fiir Alex? Der will ndmlich nie wieder
zulassen, dass konventionelle Treue die Lust erstickt.

Thr erstes Date endet trotz intimer Momente im Desaster. Doch das beidseitige
Verlangen ist stark und so geben sie sich im Tantra-Workshop eine zweite
Chance. Thre emotionale Achterbahnfahrt bringt sie an ihre Grenzen und
dartiber hinaus. Diirfen sie sich der Unausweichlichkeit der Liebe tiberlassen?

»Wunderbar, wie der Autor typische Konflikte zwischen Mann und Frau heraus-
arbeitet, und zwar in Bezug auf die Gefiihle wie auch auf den Sex.«
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Saleem Matthias Riek: Liebe, Sex und Wahrheit

Karoline und Alex sind frisch verliebt. Alex ist fasziniert von der Idee eines
sexpositiven Tempels und mochte seine sexuellen Wiinsche ausleben, Karoline
geht es eher um Liebe, Nihe, Vertrauen und Verbindlichkeit.
Der Roman thematisiert auf ewegende Weise, was viele umtreibt:

*  Was tun, wenn wir sexuell ungleich gestrickt sind?

*  Wie kénnen wir zugleich uns selbst und einander treu sein?

e Was heifdt es, wirklich zu lieben?

e Wieviel Wahrheit kénnen wir einander zumuten und verkraften?
.Ich bin begeistert im Roman versunken. Ich kenne die Dynamiken und das
Thema der unbelasteten Sexualitét pfligt auch durch meine Beziehung.”

Softcover: 356 Seiten * € 17,50 (D) * ISBN 978-3 7578 79150
E-Book: €9,99 (D) * ISBN 978-3 7583 59477
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Sex ist nicht Liebe ist nicht Bindung. Doch oft werden die
drei Dimensionen des Liebeslebens in einen Topf geworfen. Mit
Gliick wird daraus ein geniefSbares Gericht — oft aber auch nicht.

Der romantische Mythos, dass sich alles von alleine fiigt, wenn der
Topf nur seinen Deckel findet, pragt unser Denken tiber Lust und
Liebe. Doch was, wenn dieser Irrglaube uns in einen Beziehungs-
Dschungel fiihrt, aus dem wir keinen Ausweg finden?

Mit der Dreieckstheorie der Liebe 2.0 entwirft der Paar- und
Sexualtherapeut Saleem Matthias Riek eine Landkarte, um im
Liebesleben bewusst zu navigieren — statt sich aufs Liebesgliick zu
verlassen. Sex, Herz und Bindung sind drei Kréfte mit eigener
ﬁ’“ Energie und Dynamik. Wer sie versteht, lebt eher Beziehungen,
die zu den eigenen Wiinschen und Sehnstichten passen. Der Rest
bleibt Gliickssache.

Wenn du nur noch ein Buch zu Liebe, Sexualitit und Beziehung
lesen mochtest, dann lies dieses! Wenn es mehr sein sollen, fang
mit diesem an!

,Was hier zu lesen ist, erscheint mir essenziell, neu, bewegend und
fast schon revolutiondr auf den Punkt gebracht.”

Saleem Matthias Riek leitet seit mehr als
drei Jahrzehnten Seminare und Trainings
zu Liebe, Eros und Bewusstsein.

Er ist Autor weiterer Sachbiicher wie
,Herzenslust” und ,,Lustvoll Mannsein”
sowie zweier Romane, die sich mit Sex,
Herz und Bindung befassen.
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