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Ein paar einleitende Worte

Dieses Buch, das Sie hier in den Hianden halten, ist fiir mich sehr wertvoll.
Im Grunde ist es das wertvollste Buch meines Lebens. Ich mdchte Thnen

kurz schildern, warum.

Mein ganzes Leben lang hat mich eine Frage bewegt: Warum bleiben
Liebespaare nicht zusammen? Ich wuchs in einem liebevollen Elternhaus
auf, meine Eltern waren einander ganz offensichtlich sehr zugetan. Doch
warum wurde die Harmonie immer wieder von unschonen Streiten
unterbrochen? Und warum trennten sie sich nach vielen Jahren dann
doch? Ich war schon als kleines Mddchen davon iiberzeugt: Ich mache es
anders. Wenn ich jemanden liebe, dann fiir immer.

Und so ist es auch geblieben, all die Menschen, die ich einst liebte, liebe ich
noch heute. Doch auch mir gelang es nicht, eine Liebesbeziehung linger
als einige Jahre ungetriibt aufrechtzuerhalten. Und selbst, wenn wir zehn
Jahre zusammenblieben: Spatestens nach vier Jahren kam die erste Krise.
Warum verliebte ich mich alle Jubeljahre neu? Warum war ich nicht in der
Lage, meinen grofiten Wunsch zu leben und eine stabile, liebevolle
sexuelle Beziehung zu einem Mann ein Leben lang oder zumindest ein
paar Jahrzehnte aufrechtzuerhalten? Nach der Trennung von meiner -
Jugendliebe und der Scheidung meiner darauffolgenden Ehe war mir
eines klar: An dem jeweiligen Mann und seinen Charaktereigenschaften
kann es nicht liegen. Mein Potential zu lieben endet nicht, weil jemand
diese oder jene Eigenschaft hat oder nicht hat. Es endet im Grunde
tiberhaupt nicht! Die Liebe zu den Mannern, mit denen ich einst

zusammen war, hat nie aufgehdrt. Doch warum verliebte ich mich dann



neu? Warum gab es immer wieder diesen Schmerz der Entscheidung?

Warum nur war das alles so schwierig?

Ich wihnte mich zu den gliicklichen Menschen zu gehoren, die frei von
belastenden Hemmungen und unsinnigen Verboten aufgewachsen waren,
auch und gerade im sexuellen Bereich. Fiir mich gehorten Liebe und
Leidenschaft in einer Beziehung zusammen. Je leidenschaftlicher, so
dachte ich, umso besser. Doch das Leben lehrte mich, dass ich da einem
grofden Irrtum unterlag! Je leidenschaftlicher die Beziehung begann, umso
schmerzhafter verlief sie und umso schneller endete sie auch wieder.

Mit meinem wachsenden spirituellen Interesse lernte ich, der
Leidenschaft kritischer gegeniiberzustehen. War sexuelles Begehren am
Ende gar ein Hindernis? War der Weg der Abstinenz, den viele spirituelle
Lehrer empfehlen, der gesiindere? Auch sexuell enthaltsame Phasen
durchliefich im Laufe der Zeit. Mein Leben war in dieser Zeit zwar ruhiger
und konzentrierter, doch war ich damit gliicklich? Nicht wirklich. Ich
konnte einfach nicht glauben, dass etwas so Lebensbestimmendes wie
unser sexueller Trieb einfach iibergangen werden und moglicherweise
ungenutzt verstreichen sollte. Und ich ahnte auch, dass etwas viel Tieferes
darin verborgen lag, das nicht nur in sublimierter Form in Kunst,
Kreativitit, Sport, Spiritualitit und anderen Aktivititen seinen Ausdruck
finden kann.

Ich war mittlerweile freiberufliche Ubersetzerin und Astrologin und beriet
Klientinnen und Klienten, auch in partnerschaftlichen und sexuellen
Fragen. Doch hatte ich wirklich befriedigende Antworten fiir sie? War ich
nicht genauso unwissend wie so viele andere auch oder sogar noch
unwissender, weil ich ja so offensichtlich scheiterte? Ich spiirte den
Schmerz umso deutlicher, je mehr Menschen zu mir kamen, in deren



Beziehungsleben Chaos statt Ordnung herrschte. Und der Prozentsatz
dieser Menschen ist unglaublich grof3. Wie konnte ich denen helfen,
denen es so ging wie mir? Und was war mit den Paaren, die
leidenschaftslos, bestenfalls freundschaftlich nebeneinanderher lebten,
um ihr Haus und ihre Kinder zu behalten und zu versorgen? Wohin mit all
ihrer Sehnsucht nach mehr? An einem bestimmten Punkt meines Lebens
war es wie ein Schrei meiner Seele, endlich die Antwort auf die Frage zu
finden, was unsere Partnerschaften zerstort und was sie erhilt.

Und sie kam. In ungewohnlicher und zutiefst intuitiver Form. Ich hatte
von Marnias erstem Buch Peace Between The Sheets von einer meiner -
Astrologiekursteilnehmerinnen zwar schon gehort, doch das war noch
nicht der entscheidende Moment. Dieser kam vollig unerwartet wahrend
eines Kongresses, den ich besuchte. Wie aus heiterem Himmel erschien
Marnias Buch vor meinem inneren Auge und damit verbunden die
dringliche Aufforderung: ,Lies Marnias Buch. Es enthilt die Antwort auf
deine Frage.

Und das tat ich. Ich verschlang es. Und ich verstand es. Ich war tief beriithrt
und hochst aufgewiihlt. Mein erster Impuls war, Kontakt zu Marnia
aufzunehmen und ihr Buch zu iibersetzen. Diese Botschaft durfte ich
nicht fir mich allein behalten. Neben einer ausgesprochen weisen Autorin
trafich iiber meine E-Mails auf eine liebevolle, mitfithlende, spontane und
dynamische Frau, die mich auf wunderbare Weise unterstiitzte, all meine
Fragen beantwortete und mir gestattete, ihr Buch zu tibersetzen.

Auf mein Privatleben hatte dies immense Auswirkungen. Zunichst
machte ich noch einmal alles ,falsch“, was man nur falsch machen kann,
wenn man sich Ruhe und Stabilitit in Beziehungen wiinscht. Ich fand es
schwer, den von Marnia vorgeschlagenen Weg zu gehen, weil ich ihn



einem Partner gegeniiber noch nicht richtig vertreten konnte und mich
immer wieder von meinem Ziel abbringen lief3. Es dauerte, bis ich selbst so
gefestigt war, dass ich es auch entsprechend vermitteln konnte. Doch
schon das verinderte Bewusstsein iiber mein Tun und Lassen machte
mich zuversichtlich. Und langsam, ganz langsam, kehrte endlich Ruhe in
mein Beziehungsleben ein, und jeder Druck, den ich vorher in Bezug auf -
Sexualitit und Partnerschaft empfunden hatte, verschwand. Als hitte sich
endlich ein Knoten gelost.

Heute fithle ich mich frei. Frei, in liebevoller, sexueller Partnerschaft zu
leben und meinen Idealen zu folgen, und sogar frei, sexuell enthaltsam zu
leben, so paradox dies klingen mag. Auch andere mehr oder weniger
yzwanghafte“ Verhaltensmuster, wie wir alle sie kennen, verblassen mehr
und mehr. Leichtigkeit und Entspannung nehmen stattdessen
wachsenden Raum in meinem Leben ein. Ich habe auflerdem gelernt,
meiner Intuition mehr zu vertrauen. Vieles, was Marnia durch Erfahrung
herausgefunden und wissenschaftlich sowie spirituell untermauert hat,
wusste ich eigentlich frither schon, rein intuitiv. Doch ich lief es zu, dass
meine eigenen Rationalisierungen und die gingigen gesellschaftlichen
Ansichten meine Intuition immer wieder iiberdeckten. Und ich bin sicher,
so geht es vielen von uns.

Waihrend ich gemeinsam mit der Kursteilnehmerin, die Marnias Buch
entdeckt hatte, noch einen Verlag suchte, um die deutsche Ubersetzung zu
veroffentlichen, nahmen die Dinge bei Marnia in den USA ebenfalls eine
rasante Entwicklung und sie legte ihr Buch ganz neu auf, wenn auch mit
den gleichen Kernaussagen. Als der Arbor-Verlag mit der Frage an mich
herantrat, ob ich das neue Buch von Marnia gern iibersetzen wiirde, war
der Kreis endlich geschlossen. Es bedarf immer des richtigen Zeitpunktes



und der richtigen Beteiligten, um eine Neugeburt zu begleiten. Dies ist so

eine wunderbare Geburt.

Ich wiinsche IThnen, dass dieses Buch Ihr Leben so zum Positiven
verandert, wie es meines verandert hat. Und dass es Ihre dringenden
Fragen so beantwortet, wie es meine beantwortet hat. Moge es ein
Schliissel fiir Sie sein, der Ihnen die Tir zum Gliick aufschliefdt. Mein tief
empfundener Dank geht an Marnia und ihren Mann Will, an Lienhard
Valentin vom Arbor-Verlag und alle Beteiligten der Gegenwart und der
Vergangenheit, die uns diesen Schliissel in den Schof? gelegt haben.

Sabine Bends

Koéln, August 2009



Vorwort

Meine Eltern und Grof3eltern blieben bis zu ihrem Lebensende verheiratet.
Ich dagegen schaffte es nicht, meine Beziehungen mehr als ein paar Jahre
aufrechtzuerhalten, und ich stand damit nicht alleine da. Die Ehen von
allen drei Freundinnen, auf deren Hochzeit ich Brautjungfer gewesen war,
endeten auch mit Scheidung. Warum? Die Soziologin Kelly Musick sagt, es
lage an der finanziellen Unabhingigkeit der Frau. ,Was die Menschen
zusammenhalt, ist ihre Liebe und ihr Engagement fiireinander, und die

«

sind zerbrechlich.

Aber warum wurden Liebe und festes Engagement fiireinander auf einmal
so zerbrechlich? Wie konnte die Tatsache, dass ich meinen eigenen
Lebensunterhalt verdiene, fiir Disharmonie sorgen? Es ergab fiir mich
keinen Sinn. Ich war zu sehr Romantikerin, um die Moglichkeit in
Erwigung zu ziehen, dass sexuelle Verbindungen vielleicht schon immer
zerbrechlich waren, und dass die zunehmende finanzielle Unabhingigkeit
der Frauen es den Partnern schlicht ermdglichte, sich leichter zu trennen.

Statt dessen probierte ich all die iiblichen Empfehlungen aus, um die
fehlende Harmonie in intimen Beziehungen herzustellen: bessere
Kommunikation, einen ,idealeren“ Partner zu finden, mehr Leidenschaft,
Liebe fiir mein inneres Kind, Verhandlungsgeschick usw. Doch all diese
Rezepte halfen nicht, meine Beziehungen zu verbessern, wenn die
Schwierigkeiten losgingen. Schlief3lich merkte ich, dass die Methoden sich
zum Teil lediglich den Symptomen eines viel grundlegenderen Problems
widmen. Das Problem liegt genau vor unserer Nase. Es war schon immer

da, doch jetzt, wo wir unsere Ehen leichter auflésen konnen, ist es noch



viel offenkundiger. Wenn wir das Problem einmal richtig anerkennen,
wird die Losung offensichtlich.

Die Schwierigkeiten fangen mit dem Sex an. Und zwar nicht mit
langweiligem Sex im Vergleich zu aufregendem Sex oder zu wenig Sex im
Vergleich zu zu viel, wie die meisten von uns schlussfolgern, sondern mit
unserem Fortpflanzungsverhalten iiberhaupt. Denn schlief3lich
funktionieren platonische Freundschaften zwischen Minnern und Frauen
ja ganz gut. Die Probleme fangen im Allgemeinen erst an, wenn wir ein
Liebespaar werden. Und was fingt dann noch an? Fiir jeden? Die Suche
danach, unsere sexuellen Bediirfnisse so weit wie eben maglich befriedigt zu
bekommen.

Die Leidenschaft erscheint uns als unser bester Freund, hiufig das einzig
Gute an einer ansonsten dysfunktionalen Beziehung. Doch sexuelle
Ubersittigung — dieses ,,Ich bin fertig!“-Gefithl nach dem Sex - stellt sich
im Laufe der Zeit als ein unbewusstes, iiberraschend tiberzeugungsstarkes
Signal aus Sdugetierzeiten heraus. Es bringt uns dazu, uns aneinander zu
gewohnen und die Nase voneinander voll zu bekommen. Weil wir uns
dieses Signals nicht bewusst sind, schreiben wir die Reibung in unseren
Beziehungen anderen Ursachen zu.

Je unzufriedener wir werden, umso weniger wahrscheinlich ist es, dass wir
eine andere Art und Weise finden, unsere sexuelle Spannung zu lésen:
durch entspannten, sanften Geschlechtsverkehr, der unsere sexuelle
Frustration vollig auflost.

, Wer ist hier der Boss?“



Es herrscht die allgemeine Uberzeugung, dass wir nur das tun miissen,
was unser Korper entsprechend seiner Entwicklung von uns verlangt,
damit es uns gut geht und wir gliicklich sind. Beispielsweise wiren die
meisten Menschen gesiinder, wenn sie zu einer Erndhrung wie in der
Altsteinzeit aus ganzheitlicher Nahrung und Proteinen zuriickkehren
wiirden, ohne raffinierten Zucker und Stirke. Die gleiche Logik bedeutet:
Wenn wir eben dazu geschaffen sind, sexuelle Sattigung zu verfolgen,
wann immer sich die Gelegenheit daftir bietet, sollten wir dann nicht am

gliicklichsten sein, wenn wir unser Intimleben entsprechend einrichten?

Diese Logik setzt voraus, dass wir zu unserem eigenen Vorteil
programmiert sind. Doch die Evolution hat uns nicht fir unser
individuelles Wohlergehen ausgestattet, sondern fiir den Erfolg unserer
Gene. Und was dient Ihren Genen? Zwei Dinge. Zum Ersten: viele
Befruchtungsversuche. Das erleben Sie als den Drang, sich sexuell zu
erschopfen, wann immer Sie die Moglichkeit dazu haben. Zum Zweiten:
unterschiedliche Eltern fiir Ihren Nachwuchs. Sie erleben dies als
Desillusionierung vom Mythos der sexuellen Exklusivitit.

Und was dient Ihnen selbst am meisten? Ein stabiles emotionales Band mit
einem Partner, Harmonie, viel Zuneigung, grof3ziigige Berithrung und ein
verldsslicher Weg, um sexuelle Frustration zu erleichtern. Eine Handvoll
von gliicklichen Paaren finden ihren Weg zu diesem Gleichgewicht auf
natiirliche Art und Weise, doch die meisten von uns sind aufgrund unserer
genetischen Programmierung keine monogamen Schwane.

Wie schaffen es unsere Gene, uns dazu zu bringen, unser sexuelles
Begehren aneinander zu erschopfen, anstatt fiir Harmonie zu sorgen?
Neue Vorstofle in der Gehirnforschung (insbesondere in der
Neuroendokrinologie) zeigen, dass die Desillusionierung zwischen



Liebenden moglicherweise weniger mit Kommunikation oder
Kompatibilitit zu tun hat als wir dachten, und mehr mit einer primitiven
Nervenbahn, die durch unser Sdugetiergehirn (das limbische Gehirn) lauft
und die wir unter dem Begriff Belohnungskreislauf kennen. Diese
Gruppierung von Strukturen stellt sicher, dass wir grof3e neurochemische
,Belohnungen* erhalten, wenn wir einen neuen Partner suchen und uns

mit heifdem Sex befassen oder auch nur an das eine oder andere denken.

Der neurochemische Gewinn im Moment des Orgasmus fithlt sich an, als
wiirde er die Bindung unterstiitzen. Doch diese Art von Bindung ist
fragiler als wir gern zugeben. Beim Hohepunkt l6st eine neurochemische
Explosion fiir ungefihr zwei Wochen weitere Ereignisse aus. Diese
Fluktuationen tief im Gehirn treiben uns zu sexueller Sittigung und
subtilen Stimmungswechseln, die hdufig fiir emotionale Spannung
zwischen Liebenden sorgen (Amors Gift). Resultierende Unruhe lisst uns
aufderdem sehr anfillig fiir jedes Versprechen schneller Erleichterung
werden — ein anderer potentieller Partner (real oder virtuell) ist eine der
verlockendsten Varianten. Auf diese Art und Weise stellt sich der
Orgasmus als etwas heraus, das wir mit der Zeugung von Kindern in
Zusammenhang bringen, und damit, sie mit verschiedenen Partnern zu

zeugen.

Kurz gesagt, unsere Rinke schmiedenden Gene haben den menschlichen
Willen ihrem eigenen Ziel unterworfen. Wenn Sie jedoch einmal die Mittel
verstehen, die unsere Gene dabei einsetzen, ihre unerwarteten
Auswirkungen auf Sie selbst und Ihre Beziehungen und eine praktikable
Alternative kennenlernen, um sexuelle Spannung aufzulésen und
Zufriedenheit zu finden, dann werden Sie besser in der Lage sein, sich zu
entscheiden, ob Sie unter ithrem Zauberbann bleiben mochten.



Wir Menschen sind insofern einzigartig unter den Sdugetieren, als wir die
Fahigkeit haben, unser unbewusstes Paarungsprogramm zu
durchschauen und uns entscheiden zu kéonnen, es bewusst zu steuern.
Dies ist ein Segen, weil es uns in harmonischen Beziehungen mit einem
hohen Maf} an Vertrauen besser geht als in einem sinnlosen Paarungstanz,
der choreografiert wurde, um das Spermium zum Ei zu bekommen, uns
lang genug miteinander zu verbinden, dass zwei Elternteile sich mit ihrem
Nachwuchs verbinden, und uns dann zu einem neuen Partner treiben.

Die meisten von uns fithlen, dass der Gewinn aus dem Empfinden tiefer
Fiirsorge fir einen anderen Menschen, dem wir vertrauen, sehr wertvoll
ist. Als Sdugetiere mit Paarbindung sind wir in der Tat dazu geschaffen,
solche Verbindungen als sehr vorteilhaft zu empfinden. Vertraute
Partnerschaft und liebevolle Berithrung verindern nicht nur unseren Blick
auf das Leben zum Positiven, sondern sie verbessern auch unsere
physische Gesundheit und reduzieren Stress.

Sexuelle Intimitat, die all dies kann, ist wirklich grof3artiger Sex. Und um
dies dauerhaft zu erleben, ist alles, was wir tun miissen, verliebt zu
bleiben. Wenn die Logik die Herrschaft hitte, wire das auch so. Die
Probleme entstehen, wenn unsere Gene die Herrschaft haben und die
Nachwirkungen ihres Pramiensystems (ungeziahmte Leidenschaft)
Liebende trennt, weil sich ihre Begierde fiireinander erschopft. Wie mein
Mann Will es ausdriickt: , Der Evolution ist es scheifdegal, ob wir gliicklich,
treu und lebenslang zusammen sind.“ Aus diesem Grund erben wir eine
ungute Spannung zwischen unserem , Noch-ein-Partner “Programm und

unserem Paarbindungsprogramm.

Um mit dieser Situation umgehen zu kénnen, empfahlen unter anderen

die chinesischen Taoisten, sich dem ruhigen Liebesspiel ohne Orgasmus



zuzuwenden, es sei denn, eine Empfangnis ist erwiinscht. Dieser
ungewohnte Zugang l6st nimlich nicht unsere unbewussten Paarungspro-
gramme mit dem , Noch-ein-Partner“-Untertitel aus. Das Geschenk dieses
Zugangs besteht nicht allein darin, dass er es den Liebenden erlaubt,
haufig Geschlechtsverkehr zu haben, ohne dass sich sexuelle Frustration
aufbaut. Sondern er macht sich auch den Vorteil eines weiteren
eingebauten Sdugetierprogrammes zunutze: das Bindungsprogramm. Es
hat sich entwickelt, um uns an unsere Kinder und Eltern zu binden, kann
aber auch unsere romantischen Beziehungen stirken und schiitzen. Es in
Gang zu halten, ist mithelos, wenn wir eine Reihe von einfachen Auslosern
beherrschen bzw. eigentlich uns nur wieder daran erinnern. Die
Ergebnisse davon sind mehr Harmonie und Wohlbefinden und,
bemerkenswerterweise, weniger sexuelle Frustration.

... und weiter geht’s

Der erste Teil dieses Buches erklart, warum ich mich dazu entschlossen
habe, eine andere Art des Liebesspiels zu wihlen, und berichtet von den
Entdeckungen, die auf diese Entscheidung folgten. Was als subjektive,
personliche Erkundung alten Wissens iiber den Umgang mit meinem
Liebesleben begann, erweiterte sich unerwarteterweise in Richtung
objektiver wissenschaftlicher Forschung, als mein Mann und ich
begannen, zusammenzuarbeiten. Ich war erstaunt, wie exakt die jiingsten
Gehirnforschungen mit den Beobachtungen und Behauptungen alter
Weisheitslehrer iibereinstimmen. Diese Ubereinstimmung von
vergangenem Wissen, personlicher Erfahrung und jiingster Forschung hat

mich dazu getrieben, diese Informationen mit anderen zu teilen.



Wenn Sie feststellen sollten, dass das Material in diesem Buch Widerstand
und Skepsis in Ihnen auslost, dann stehen Sie damit nicht allein da. Es
konnte sogar sein, dass Sie das Gefiithl haben, dazu gedringt zu werden,
etwas gegen Ihren Willen auszuprobieren. Ich kenne diese Gefiihle selbst -
und umso mehr wihrend der zweiwochigen Perioden nach einem
Orgasmus. Denn schliefdlich konfrontieren uns die Aussagen dieses
Buches mit einem der machtvollsten Programme in unserem Gehirn: dem
Paarungsprogramm. Wer mochte sich schon fiir grofdziigige, entspannte
Zuneigung im Schlafzimmer entscheiden, wenn unsere Gehirnchemie
einzig und allein darauf programmiert ist, uns dafiir zu ,,belohnen®, uns in
diesem Bereich so getrieben wie moglich zu fihlen?

Andererseits ist die Situation nicht ganz undhnlich derjenigen, in einem
Auto mit zwei Pedalen zu sitzen. Wenn uns einmal bewusst wird, wie
unsere Paarungs- und Bindungspedale funktionieren, liegt es an uns, zu
entscheiden, wie wir sie benutzen — abhidngig davon, was wir in unseren
Beziehungen erreichen wollen. Falls Sie sich entscheiden sollten, die
schrillenden Signalglocken Thres Paarungsprogrammes fiir ein paar
Wochen zum Schweigen zu bringen, um zu schauen, was es Ihnen bringt,
dann bietet Ihnen dieses Buch einen Weg, das Experiment mit einem
Minimum an innerem Konflikt zu wagen. Denn was haben Sie schlief3lich

zu verlieren, aufler ein paar Orgasmen auszulassen?

Ein weiteres Ziel dieses Buches ist es, eine breitere Diskussion iber unsere
unbewussten Paarungs- und Bindungsprogramme und ihre nicht
erkannte Rolle in unserem Leben anzuregen. Mit einem tieferen
Verstindnis dafiir ausgestattet, wie Sex in Wahrheit unsere
Wahrnehmung und Priorititen verzerrt, konnen wir den Prozess
beginnen, bewusst dagegen zu steuern, um bessere Ergebnisse zu
erzielen. Wie die Weisen der Vergangenheit, die das Thema Sexualitit



sorgfaltig aus der Perspektive groferer Harmonie und verbesserter
Gesundheit untersucht haben, kénnen Liebende dann beginnen, ihre
eigenen Untersuchungen mit grofderer Bewusstheit zu machen. Sie
konnen das beriicksichtigen, was ihnen am besten dazu dient, sich im
Laufe ihrer Verbindung auf befriedigende Art und Weise zu lieben. Und
sie konnen das von Natur aus im Orgasmus liegende Potenzial, Zwange zu

entwickeln, angehen und lernen, wie man am besten damit umgeht.

Ein grof3er Teil des Textes besteht aus echten Beobachtungen von
Menschen, von denen ich allerdings die Namen gedndert habe. Ich konnte
auflerdem nicht der Versuchung widerstehen, die Seiten mit den Witzen
anderer iiber die Geschlechtsunterschiede zwischen Mann und Frau
aufzupeppen. Warum sollen wir nicht auch mal etwas zu lachen haben,
wenn es um die Tricks geht, die unsere raffinierten Gene uns bislang
gespielt haben? Anschliefdend konnen wir dann unsere Gene

auszutricksen.

Immerhin finden wahrscheinlich neunundneunzig Prozent aller sexuellen
Zusammenkiinfte ohne die Absicht statt, ein Ei zu befruchten. Wenn wir
darauf bestehen, uns mit sexuellem Verhalten abzugeben, das trotz seiner
Nachteile befruchtungsorientiert ist, dann ist das so dhnlich wie
hochkalorische Desserts zu futtern, weil ein Prozent der Bevolkerung gern
zunehmen mochte.

Es macht mir nichts, wenn Frauen mich verlassen, aber sie miissen einem immer auch noch

sagen, warum.

Richard Pryor



Jetzt, da unser Planet vor ungeliebten, ungendhrten menschlichen Wesen
nur so wimmelt, konnte es hochste Zeit sein, diese alte Alternative zu
erlernen und unserem Repertoire an Liebestechniken hinzuzufiigen. Sex
und intime Beziehungen sind zwei der wertvollsten Schitze unseres
Lebens. Was immer Thre wirtschaftlichen Sorgen sein mogen, ich hoffe,
diese Informationen hier werden Ihnen dabei helfen, diese im grofen
Maf3e verfiigbaren Reichtiimer zu bewahren und mehr als je zuvor davon
zu profitieren, wihrend Sie Ihren idealen Lebensweg entwickeln.
Zumindest werden Sie am Ende mehr dariiber wissen, wie Amors seinen
Pfeil vergiftet, wihrend Sie darauf hinarbeiten, die intime Beziehung zu
erschaffen, nach der sich Ihre Seele sehnt.



Selig, wer in besonnener
Scheu mit Maf3igung deine Lust
Kostet, gottliche Kypris [Aphrodite]!
Ruhig flief’t sein Leben dahin,
Nimmer getrankt von stiirmender Wut.
Der goldlockige Liebesgott
Hilt zwei Pfeile mit Wonne getrankt.
Einer bringt ein seliges Los,
Einer zertrimmert des Lebens Gliick.
Diesen, reizende Kypria,

Halte fern von unserm Gemach!
Mir sei bescheidener Liebreiz
Gegonnt und heilige Lust,

Auch Aphrodites keuscher Genuf,
Doch unmiRigen hafd ich.?

Euripides (ca. 480—406 v.Chr.), Iphigenie in Aulis



KAPITEL 1

Die Biologie hat Plane fiir Ihr Liebesleben

Sex bis zum Punkt absoluter Ubersittigung zu haben (dieses Gefiihl ,,Ich bin wirklich
satt!“) ist ein Zeichen in der Siugetierwelt, sich wieder der Partnersuche zu widmen,
das Interesse am alten Partner zu verlieren und sich neuen attraktiven Partnern

zuzuwenden.

Obschon Menschen Paare bilden, kann die Gewohnheit, der Leidenschaft bis zum
Punkt der Lustbefriedigung nachzugeben, fiir unerwartete Stimmungsschwankungen
sorgen, Arger auf den Liebsten hervorrufen und die Anziehung unterminieren (Amors
Gift).

Es gibt zwei grundsatzlich verschiedene Arten des Liebesspiels: eine zum Zwecke der
Fortpflanzung und eine, um eine engere Bindung der Liebenden zu bewirken
(Karezza).

Von Amors Pfeil getroffen! Was fiir ein erhebender, beneidenswerter
Zustand. Wie jeder andere auch, so méchten auch Sie der Uberzeugung
bleiben, dass der Schliissel zu dauernder romantischer Gliickseligkeit
darin liegt, mit einem Partner zusammen zu sein, fiir den Sie eine so
intensive Leidenschaft fithlen, dass Sie meinen, diese ginge nie voriiber.
Und doch: Haben Sie sich jemals Hals iiber Kopf verliebt, wunderbaren
Sex miteinander gehabt, sind sich ganz sicher gewesen, dass Sie beide fiir
immer zusammenbleiben wollen — und haben dann regelmifig
wiederkehrende Spannungen zwischen sich und Ihrem Liebsten oder



TIhrer Liebsten durchlebt? Wenn Sie verheiratet sein sollten, haben Sie den
Eindruck, dass die Flitterwochen voriiber sind? Vielleicht wird einer von
Ihnen beiden zuweilen klammernd und fordernd, wihrend der andere
sich aufgefressen fithlt und mehr ,Raum fiir sich“ braucht. Womoéglich
erleben Sie auch von Zeit zu Zeit subtile Verdrgerung oder haben ein
Gefiihl der Stagnation, das Ihre frithere Freude aneinander langsam aber
sicher erstickt. Oder Sie brechen ab und an in spektakulire Streitereien
miteinander aus, auf die dann leidenschaftliche Versohnungen folgen.

Diese unbewusste Entfremdung — die Liebende so hiufig erfahren, obwohl
sie den Wunsch haben, verliebt zu bleiben —ist die Wirkung des
unerwarteten Giftes an Amors Pfeil. Wenn wir uns verlieben, sorgt ein
primitiver Teil unseres Gehirns fiir den Wunsch nach grofder Leidenschaft
(Amors Pfeil). Ein Orgasmus fithlt sich grof3artig an, und wenn das schon
alles ware, wiirden Liebende thren Wiinschen im Schlafzimmer einfach
natiirlich nachgehen und bis ans Ende ihres Lebens gliicklich
zusammenleben kdnnen. Das Problem ist jedoch, dass Sex kein isoliertes
Geschehen ist — schon gar nicht die Art von Sex mit vielen Orgasmen, die

«
!

zu dem Gefiihl von ,Jetzt bin ich wirklich satt!“ (sexuelle Ubersittigung)
fithrt. Ein Orgasmus ist die Spitze von einem weitaus lingeren Zyklus
nachfolgender Verinderungen in den Tiefen des Gehirns. Diese
Nachwirkungen und die unwillkommenen Gefiihle, die sie hervorrufen,
konnen unsere Beziehung vergiften, ohne dass wir dies bemerken.
Interessanterweise konnen so unterschiedliche Symptome wie
Selbstsucht, unerfillte Bediirfnisse, Kommunikationsprobleme, Untreue

und eine sexlose Ehe aus diesen versteckten Anweisungen resultieren.

In Einigen von uns wirkt das ,,Gift“ so schnell, dass wir uns bereits nach
dem ersten Stelldichein wieder trennen. Hiufiger jedoch gibt es zunichst
eine Phase, in der die Beziehung relativ gliicklich und ein Zaubertrank der



Liebe am Werk zu sein scheint. Diese Flitterwochen-Harmonie (bzw.
Begierde) ermutigt uns, eine Zeit lang miteinander verbunden zu bleiben.
Im Durchschnitt ist sie gerade lang genug, um ein Kind zu zeugen und
eine Bindung zum Kind zu entwickeln, selbst wenn die Beziehung in der
Realitdt gar nicht der Fortpflanzung dient. Doch eine aus Amors Gift
wachsende Desillusionierung motiviert uns dann, unsere Gene mit einem
aufregenden neuen Partner zu verbinden (auch wenn wir vielleicht die
Zahne aufeinanderbeif’en und der Versuchung widerstehen mogen).
Warum? Unsere Gene sind auf ihre Unsterblichkeit programmiert und sie
warten nicht hoflich auf eine Gelegenheit dazu. Diese kleinen DNA-
Fetzchen treiben uns zu so vielen Schwangerschaften wie moglich und
einer ganzen Palette von Partnern. Je vielfiltiger unser Nachwuchs ist,
umso besser stehen die Chancen, dass ein Teil davon auch unter
verinderten Bedingungen oder gar Epidemien iiberlebt und sich
fortpflanzen kann. Unsere Bereitschaft, uns mit artfremden Genen
einzulassen, hat frither einmal kleinere Bevolkerungsgruppen vor Inzucht
bewahrt.

Dariiber hinaus tun unsere Gene ihr Bestes, um uns in einem engen
Zeitplan zu halten. Die Anthropologin Helen Fisher schitzt, dass wir dazu
geschaffen sind, ungefdhr vier Jahre zusammenzubleiben. In einer
Untersuchung iiber achtundfiinfzig Kulturkreise fand sie heraus, dass die
Scheidungsraten zu dieser Zeit ihren Hohepunkt erreichen.® In
moslemischen Lindern hingegen, wo eine Scheidung leichter zu
arrangieren ist, endeten die Ehen tendenziell sogar friiher.

Kurz gesagt, sowohl die siifde als auch die bittere Phase unserer Romanzen
lasst die Chance steigen, dass unsere Gene es bis in die nichste Generation
schaffen — selbst wenn wir dabei zynisch werden oder mit gebrochenem
Herzen zuriickbleiben. Unsere genetische Partnerprogrammierung



funktioniert grof3artig. Sie hat einfach nur nicht unsere besten Interessen
im Sinn. Als Sdugetiere, die eine feste Paarbindung eingehen, ziehen wir
tiberraschend viele Vorteile aus einer Wegbegleitung durch einen
vertrauten Partner, und wenn wir diese Vorteile unserem genetischen

Erfolg opfern, dann tut uns das sehr weh.

Wenn Amors Gift unsere romantische Beziehung zerstort, ziehen wir
daraus im Allgemeinen den Schluss, dass wir die falsche Partnerwahl
getroffen haben oder dass Mdnner und Frauen schlichtweg hoffnungslos
verschieden sind. Und doch sind es nicht unsere Unterschiede, die fiir den
Stress sorgen, sondern das, was wir gemeinsam haben: unfreiwillige,
biologische Reaktionen, die genau so unbewusst vonstattengehen wie
unser Augenblinzeln. Wir sind auf diese schmerzliche Entwicklung genau

so programmiert wie darauf, uns tiberhaupt Hals iiber Kopf zu verlieben.

Natiirlich konnen Arger und sonstige Probleme in intimen Beziehungen
auch von anderen Faktoren herrithren, so wie unterschiedliche Ansichten
iber den Umgang mit Geld, Kindheitstraumata und personliche
Eigenheiten. Doch dieser versteckte biologische Faktor ist mit grof3er
Wahrscheinlichkeit der Verursacher, wenn es sich um immer
wiederkehrende Reibereien handelt. Und im besten Fall sorgt er einfach
nur dafiir, dass die anderen Herausforderungen schwieriger zu lésen sind.

Die meisten von uns tragen geistige Augenbinden und erkennen meist nichts, solange wir keine
Erklirung dafiir haben ... oder zumindest solange wir keine Erklirung erwarten. Glauben ist
gleich Sehen.

Barah und Lipton, The Myth of Monogamy



Ein Hinweis darauf, dass emotionale Distanzierung in unseren intimen
Bindungen vorprogrammiert ist, ist, dass sich das Ehegliick
normalerweise im Laufe der Zeit verfliichtigt.* Mysteridserweise sind
jedoch Freundschaften oder enge Familienbeziehungen dieser
vorprogrammierten Verschlechterung der Beziehung gegeniiber immun.
Konnte es daran liegen, dass romantische Beziehungen uns in die

«
!

Leidenschaft stiirzen, bis wir ,genug!“ haben, wihrend dies in anderen
Beziehungen nicht der Fall ist? Mag sich weit hergeholt anhéren. Doch fir
die meisten Sdugetiere ist ekstatische Paarung bis zum Punkt des Desinteresses
(Uberdruss) das Zeichen, sich auf die Socken zu machen und einen neuen
Tanzpartner zu suchen. Hat unser Siugetiererbe uns vielleicht mit ganz
ihnlichen unbewussten Reaktionen auf sexuelle Ubersittigung
ausgestattet, die auch uns unruhig werden lassen? Ist es vielleicht fest in
uns verdrahtet, dass wir uns von einem vertraut gewordenen Partner
entfernen — obwohl wir gleichfalls darauf programmiert sind, die Vorteile

einer langfristigen Bindung zu suchen?

Und noch viel wichtiger: Was konnen wir tun, wenn wir unsere Beziehung
vor Amors Gift schiitzen wollen? Wir konnen unsere sexuellen
Begegnungen anders gestalten, so dass wir fiir den giftigen Pfeil weniger
empfanglich sind und die Wahrscheinlichkeit grof3er wird, dass wir in der
Liebe eine bestindige Freude finden. Sowohl alte Weisheitslehren als auch
moderne Forschungsergebnisse geben uns Hinweise darauf, wie wir dies
erreichen konnen. Doch um aus diesen Informationen Nutzen zu ziehen,

miissen wir ganz klar sehen, womit wir es genau zu tun haben.

Der Coolidge-Effekt



