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Der Liebesdeal ist das in Paarbeziehungen am héufigsten gelebte Modell. Es
beruht auf dem Prinzip eines ausgewogenen Gebens und Nehmens mit einem fai-
ren Verhiltnis zwischen Rechten und Pflichten. Betrachtet man jedoch die hohen
Trennungs- und Scheidungsraten und die erhebliche Anzahl unzufriedener oder
konfliktidrer Beziehungen, ist es offenbar nicht besonders erfolgreich.

Wonach wir uns in Wahrheit sehnen, ist die selbstlose, bedingungslose, vorbehalt-
lose Liebe, ohne Forderungen und Erwartungen, die eine harmonische Verbin-
dung zweier Menschen néhrt, in welcher jeder er selbst sein darf und angenom-
men und geliebt wird, wie er ist. Reine Liebe, ein hohes Ideal. Um es zu erlangen,
ist zuerst eine griindliche Auseinandersetzung mit dem eigenen Ego unerlésslich.
Die tragenden Elemente fiir ein Leben im Einklang mit sich und dem Partner sieht
Karin Jundt dann in Selbstliebe, Authentizitit, Kommunikation und Einheit.
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Aus Kapitel lll: Leistung, Gegenleistung und das Kleingedruckte

[...]

Wie bei den gewohnlichen Vertrdgen ist es auch beim Liebesdeal das Klein-
gedruckte, das Schwierigkeiten und Streit verursacht. Dessen Bedingungen offen-
baren sich nédmlich erst spéter, nach und nach, und gewinnen dann an Gewicht.
Und es sind Bedingungen, ich erinnere daran, die beim Eingehen der Beziehung
gar nicht besprochen worden waren.

Doch selbst wenn die Vertragspartner das Kleingedruckte ihrer Vertragskopie
anfinglich ,gelesen“ hitten, wiirde es ihnen nichts niitzen. Der Liebesdeal weist
nimlich ein weiteres Problem auf, durch das ein Vertrag in juristischem Sinn
sogar ungiiltig wire: Auf den beiden Vertragskopien steht nicht das gleiche Klein-
gedruckte und es wurde nach dem Abschluss erst noch individuell ergéinzt und
verdndert! Um den Vertrag in eine einzige Fassung zu bringen, bei der Leistung
und Gegenleistung beiden Partnern bekannt sind und von beiden als ausgewogen
empfunden werden, miissten die zwei unterschiedlichen Allgemeinen Bedin-
gungen zu einer zusammengefasst, in beide Vertragskopien eingebaut und von
beiden Partnern zuerst einmal sorgfiltig gelesen und dann akzeptiert werden.
Doch fiir eine solche Einigung steht die Frage der Bewertung im Vordergrund.
Problemlos vergleichbar ist das, was der eine gibt, mit dem, was er bekommt, nur
beim exakten Eins-zu-eins-Tausch und falls beiden Partnern die gleiche Leistung
gleich viel Wert ist: Heute koche ich, morgen du; heute schenke ich dir Blumen,
morgen schenkst du mir Blumen; heute lasse ich dich am Abend allein, um mit
meinen Freunden auszugehen, und du passt auf die Kinder auf, morgen machen
wir es umgekehrt. Aber was, wenn mein Partner gar nicht kochen kann, dafiir bei
der Gartenarbeit, die mir nicht liegt, einen griinen Daumen hat? Was, wenn sein
Abend mit den Freunden bis zwei Uhr nachts dauert und er betrunken zuriick-
kehrt, wihrend ich schon um elf und niichtern wieder zu Hause bin?

Im Beziehungsalltag ist es nicht sinnvoll, ja unmdoglich, Gleiches mit Gleichem zu
vergelten; vielmehr erfolgt ein Tauschhandel mit unterschiedlichen Giitern. Dabei
treten dieselben zwei augenscheinlichen Schwierigkeiten auf, wie wenn sich frii-
her zwei Bauern dariiber einig werden mussten, wie viele Brote ein Huhn aufwie-
gen. Der Getreidebauer bewertet seine Laibe hoch, er hat im Schweille seines
Angesichts die Ahren geschnitten, gedroschen, die Kérner gemahlen und Brote
gebacken; in Hiihnern sieht er hingegen leicht zu haltende Tiere, die keinen
besonderen Aufwand erfordern. Fiir den Gefliigelbauern sind die Hiihner aber
ungemein wertvoll, er hat die Kiiken schliipfen sehen und groBgezogen, wiahrend
er zu Feldfriichten keine Beziehung hat. Die beiden haben also unterschiedliche
Wertesysteme. Schaffen sie es schlieBlich trotzdem, sich darauf zu einigen, dass
ein Huhn fiinf Brotlaiben entspricht, besteht dennoch weiterhin das Problem der
unteilbaren Menge: Hat der Gefliigelbauer nur fiir drei Brote Verwendung, wie viel
Huhn und welche Teile muss er dann dafiir abgeben? Und will er das Tier iiber-
haupt schlachten, wenn er den Rest nicht an den Mann bringen kann?

Beim Warenverkehr bekam man diese Schwierigkeiten bald in den Griff: Die Ein-
fiihrung von Tauscheinheiten wie Muscheln, Gold oder Geld vereinfachte den Han-
del enorm, wobei das Angebot und die Nachfrage den Wert der Giiter bestimmten
und kleinere Mengen auf dem Markt an verschiedene Kunden verkauft wurden.
Die einzelnen Leistungen eines Liebesdeals konnen wir jedoch nicht auf einem
Markt feilbieten, das Prinzip von Angebot und Nachfrage spielt nicht und es exis-
tiert kein ,Marktpreis“, der innerhalb einer kleinen Spanne allgemein akzeptiert
wird. Die Bewertung ist immer duBerst subjektiv: Mir bedeutet es viel, Blumen von
meinem Liebsten zu bekommen, er weifl Geschenke nicht gebiihrend zu schétzen;
fiir ihn ist es wichtig, zum Feierabendbier mit Kollegen zu gehen, fiir mich zéhlt
nur die Zeit, die wir zusammen verbringen; er legt groen Wert auf Piinktlichkeit,
mir macht es nichts aus, kommt er zu spét.

[...]
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Aus Kapitel VI: Belastende Rollenbilder

Der griechische Philosoph Platon (5./4. Jahrhundert v. Chr.) erzéhlte den Mythos
der Kugelmenschen: Sie hatten je zwei Gesichter und Geschlechtsteile und je vier
Beine und Arme. Es gab nicht nur rein ménnliche und rein weibliche Kugelmen-
schen, sondern auch eine gemischte, die androgyne Form, auf der einen Seite
ménnlich, auf der anderen weiblich. Der Gott Zeus spaltete dann diese Kugelmen-
schen, sodass aus jedem zwei Wesen entstanden, die heutigen Menschen. Diese
leiden seither unter ihrer Unvollstindigkeit und der Trennung von der anderen
Hélfte und suchen sie, um sich wieder mit ihr zu vereinigen.

Diese Suche nach dem gleich- oder gegengeschlechtlichen Wesen, das uns ergdnzt
und vollstéindig macht, kennen wir alle als die Sehnsucht nach der sogenannten
Zwillingsseele, nach dem Menschen, der zu uns passt und mit dem wir in Harmo-
nie und Gliickseligkeit leben konnen. IThn zu finden wére nicht illusorisch, unterli-
gen wir dabei nicht dem Irrtum, nach einer gleichen Seele zu suchen oder den
Menschen an unserer Seite uns selbst angleichen zu wollen. Bei der anderen, der
fehlenden Hélfte geht es ndmlich darum, dass sie zu uns passt, uns ergdnzt, voll-
stéindig macht und uns mit dem bereichert, was uns selbst feklt. Und nicht darum,
dass sie mit unserer identisch ist. Eine solche Verbindung ist nicht nur langweilig,
sondern vor allem sinnlos, denn dabei bleiben die beiden Partner, und damit die
Beziehung, iiber Jahre oder Jahrzehnte unverindert, ohne Entwicklung. Zudem
ist ein solch homogenes Paar schlecht gewappnet gegen dullere Herausforderun-
gen jeglicher Art, wie berufliche und soziale, da beide Partner entlang derselben
Linien und Muster denken, agieren und reagieren und sich deshalb nicht mit alter-
nativen, kreativeren Problemlésungen gegenseitig befruchten. Ich erinnere als
Analogie an den wichtigen Evolutionsschritt, durch die geschlechtliche Fortpflan-
zung zwei unterschiedliche Genome zusammenzufithren und daraus widerstands-
fihigere, wandelbarere Lebewesen hervorzubringen.

In den Grundwerten miissen die Liebenden {iibereinstimmen, sonst ist eine
gliickliche Beziehung ldngerfristig kaum moglich; in allem anderen sind Unter-
schiede hingegen immer ein Gewinn und wir sollten nicht versuchen, sie zu nivel-
lieren oder an unsere Wunschvorstellungen anzugleichen. Zumal solche Vorstel-
lungen, wie wir gesehen haben, teilweise von anderen in uns eingepflanzt wurden
und daher nicht zwingend zu unserem wahren Wesen gehoren. Passen wir den
Liebsten daran an, kann es durchaus geschehen, dass er dann zwar dem ver-
meintlich gewiinschten Bild entspricht, uns aber nicht mehr gefillt!

Prigende Auffassungen, wie wir selbst und der Partner innerhalb einer Bezie-
hung sein sollten, stammen auch aus vergangenen und gegenwértigen gesell-
schaftlichen Rollenbildern von Mann und Frau. Es ist sinnvoll, sie einmal genauer
anzuschauen, um zu erkennen, inwieweit sie uns und damit die Paarbeziehung
(nachteilig) beeinflussen.

[...]
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Aus Kapitel X: Die SAKE-Formel

Bestimmt haben Sie sich schon gefragt, bei einer eigenen Paarbeziehung oder bei
Bekannten: Wie kann es sein, dass der Mensch, in den man sich einst verliebte,
nach einer kiirzeren oder lingeren Zeit (nur noch) Gefiihle von Missfallen, Enttéu-
schung, Frustration, Verdrgerung, sogar Abneigung oder Hass hervorruft?

,Ich habe mich in ihm getduscht oder ,Spéter hat er sein wahres Gesicht
gezeigt®, sagen wir dann. Hat der Mensch an unserer Seite Eigenschaften, die
nicht mit unseren Werten vereinbar sind, bleibt tatsidchlich nur die Trennung.

Doch wesentlich hdufiger hort man: , Er hat sich/ich habe mich verdndert” oder
,Wir haben uns auseinandergelebt.“ Damit erkldren wir uns selbst und anderen
das Ende der Beziehung. Mitunter handelt es sich aber eher um Rechtfertigungen.
Denn oft empfinden wir das Auseinanderbrechen als eigenes Scheitern und per-
sonliches Versagen. Kaum je zu Recht. Meistens liegt es schlicht an unserer
Unwissenheit iiber Zwischenmenschliches und wahre Werte, nicht selten auch
daran, dass wir uns selbst nicht kennen.

Ein Grundiibel ist, dass wir davon ausgehen, eine Paarbeziehung sei ein Perpe-
tuum mobile, das durch den Anstof3 der anfinglichen Verliebtheit sich selbst ewig
am Leben erhilt. In Wahrheit handelt es sich um ein duBerst zartes, auf jegliche
Einwirkung extrem sensibel reagierendes Pflinzchen, das gehegt und gepflegt
werden muss, soll es nicht eingehen. Das andere Grundiibel liegt darin, ich kann
es nur wiederholen, dass wir die Liebe als einen Deal in irgendeiner Form leben
und das reine Gefiihl mit Bedingungen und Vorbehalten, mit dem eigenen Ego
oder gar Egoismus behaften.

Erinnern Sie sich an meine AuBerung am Ende des ersten Kapitels, dass aus der
reinen Liebe etwas Egoisches oder gar Egoistisches wird, weil es der menschli-
chen Natur entspricht? Nun eine ebenso schlichte, aber sehr ermutigende Aus-
sage: Es ist méglich, die anfingliche reine Liebe zu erhalten oder unsere durch das
Ego verzerrte Liebe wieder in reine Liebe zu verwandeln. Wir miissen nicht akzep-
tieren, dass unsere Paarbeziehung so unvollkommen ist und uns Kummer berei-
tet! Wir besitzen ndmlich die Féhigkeit, unsere Entwicklung selbst zu fordern und
in die Richtung zu lenken, die uns — und damit unseren Mitmenschen, also auch
dem Partner - allgemein mehr Zufriedenheit und weniger Leiden bringt. Uns
dndern, manche Vorstellungen, Verhaltensmuster, Bewertungen iiber Bord wer-
fen, teilweise gar iiber den eigenen Schatten springen, all das konnen wir. Es wird
uns in der Regel aber nichts geschenkt, es ist Arbeit. Doch lohnende Arbeit.

Nachdem ich in den vorangehenden Kapiteln durch das Aufzeigen der Hinder-
nisse bereits viele Anregungen vor allem dazu gegeben habe, was wir in unserer
Paarbeziehung vermeiden sollen, will ich auf den folgenden Seiten erldutern, was
wir konkret dafiir tun konnen. Dabei stiitze ich mich auf die SAKE-Formel.

Mit Sake spiele ich nicht auf den japanischen Reiswein an. Schon eher kdme die
Bedeutung in englischen Wendungen wie for your sake — dir zuliebe - in Frage.
Doch bei meinem SAKE handelt es sich schlicht um ein Akronym:

Selbstliebe  Authentizitit Kommunikation Einheit

Leben und pflegen wir diese vier Eigenschaften und bringen wir sie in unsere
Paarbeziehung ein, so steht sie auf einem soliden Fundament. Wobei die Selbst-
liebe fiir die anderen drei unerlésslich ist. Und damit will ich gleich beginnen. Vor-
her nur noch ein Gedanke, der auf meine Aussage zuriickgreift, eine Liebes-
beziehung sei kein Perpetuum mobile und wir miissten daran arbeiten. Das
bedeutet nichts anderes als Arbeit an uns selbst, mit einem festen Willen und
einem steten Bemiihen, uns zu entwickeln und zu verbessern. Behalten Sie das
bitte im Auge, wenn Sie die folgenden Kapitel lesen und vielleicht von Zeit zu Zeit
das Gefiihl bekommen, es gehe gar nicht mehr um die Beziehung, sondern nur
noch um ihre eigene Selbstverinderung.

[...]
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Aus Kapitel XII: Authentizitat

[...]
Generell spielen wir oft eine Rolle, die charmante, die melancholische, die witzige,
die lissige, die iibermiitige, die groBziigige, die unterwiirfige, die iiberlegene, die
naive, die vertrdumte, die unabhéngige, die selbstverliebte, ... Damit versuchen
wir, ein Bild von uns zu vermitteln, das wir fiir passend halten, sei es dass wir gern
so wiren, sei es dass wir meinen, so sein zu miissen, um zu gefallen. Oder um wei-
terhin dem Bild gerecht zu werden, das sich andere von uns einst gemacht haben:
»,Du bist immer gut drauf”, ,Du ldsst dich nicht so schnell unterkriegen®, ,Du
weillt immer Rat“. Solche Masken legen wir auf, weil wir geschéitzt und geliebt
werden wollen oder zum Schutz vor Verletzungen und dem Partner gegeniiber
besonders auch wegen unserer Verlustangst.
[...]
Doch wie gliicklich kénnen wir in einer Beziehung sein, in der wir nicht gédnzlich
so sind, wie wir in Wahrheit sind? Wenn wir stindig aufpassen miissen, dem Bild
zu entsprechen, das wir darstellen wollen? Uns nicht zu sagen trauen, was wir uns
wiinschen? Diese Maske, die wir fortwihrend tragen, wiegt schwerer, als man
annehmen mochte, es ist eine konstante Last, die uns in doppelter Hinsicht Ener-
gie raubt: einerseits, um nicht aus der Rolle zu fallen und uns zu verraten, und
andererseits, um gegen das Dréngen der Seele, endlich wir selbst zu sein, anzu-
kédmpfen. Energie, die wir sonst in unser inneres Wachstum und die Pflege der Lie-
besbeziehung investieren konnten. Zudem schafft diese Maske zwangsldufig eine
Distanz zum Partner, die wir eigentlich nicht wollen und welche die Beziehung
belastet.

Auf die Dauer funktioniert es nicht. Wir fiihlen uns ungliicklich, frustriert, unbe-
friedigt. Wir méchten sein diirfen, wie wir sind, natiirlich, echt.
[...]
Auf der nichsten Doppelseite finden Sie ein Arbeitsblatt, auf dem Sie Thre ver-
heimlichten Schwichen und Wiinsche eintragen kénnen. Am besten machen Sie
zwei Kopien davon und Sie und Ihr Partner fiillen es individuell aus. Jeder sollte
sein Exemplar dann so aufbewahren, dass der andere es nicht zu sehen bekommt.
Danach einigen Sie sich auf eine Vorgehensweise, wie Sie einander die ,,Gestind-
nisse“ anvertrauen wollen. Am radikalsten wiire, die ausgefiillten Fragebogen je-
weils auszutauschen, wovon ich Thnen jedoch abrate. Es ist besser, die verschiede-
nen Punkte einzeln nacheinander anzusprechen und zu verdndern. So kénnen Sie
beispielsweise vereinbaren, dass jeder von Ihnen einen Punkt der eigenen Liste
nennt und Sie dariiber diskutieren. Daraufhin nehmen Sie sich beide vor, sich in
Bezug auf diese Eigenschaft/diesen Wunsch kiinftig nicht mehr zu verstellen,
nichts vorzutduschen, nichts zu verheimlichen - Sie selbst zu sein. Das praktizie-
ren Sie eine Weile, vielleicht braucht es eine Woche, vielleicht einen Monat, viel-
leicht linger, bis es IThnen zur Selbstverstindlichkeit geworden ist. Bestimmt wer-
den Sie es anfinglich nicht immer schaffen. Wichtig ist, dass Sie beide es sich ge-
genseitig mitteilen, stellen Sie bei sich selbst oder beim Partner fest, dass einer
von Thnen in das alte Muster gefallen ist. Immer respektvoll, achtsam, mit Liebe
und Verstindnis, niemals mit Vorwiirfen oder Tadel. Und schon gar nicht mit
Ungeduld. Solche Verdnderungen brauchen generell Zeit; auch fallen Sie nicht
jedem Menschen gleich leicht oder schwer.




