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ie haben Schmetterlinge im Bauch,
ein Dauergrinsen im Gesicht und kénnen
keinen klaren Gedanken mehr fassen. Die
blofe Existenz dieses einen, ganz besonde-
ren Menschen lasst Sie auf Wolke sieben
schweben - und es gibt nichts Spannende-
res, als seine Aktivitidten zu tracken (Ist er
online? Was fiir ein sweeter Post! Wo ist er
denn jetzt wohl?). Ja, Sie sind verliebt! Und
da sind Sie nicht allein. Wir sind schlief3-
lich alle von Natur aus der Liebe verfallen.
Wir suchen sie, traumen von ihr und seh-
nen uns danach. Ist sie da, wird der andere
zum Zentrum der Aufmerksamkeit und das
Herz springt beinahe aus der Brust, sobald
wir ihn sehen. So weit, so wild, so normal.
Die meisten wissen natiirlich, dass dieser
iibererregte Zustand nicht ewig anhélt.
Dass sich eine gesunde Liebesbeziehung
mit der Zeit weiterentwickelt - weg von der
schwindelerregenden Vernarrtheit, hin
zur bedeutungsvollen Vertrautheit. Es sei
denn, der Rausch triggert eine Sucht. Lie-
besstichtige suchen unauthérlich diese
erste Phase der Verliebtheit. Sie jagen das
néchste High in dhnlichem Mafle und aus
dhnlichen Griinden wie Drogensiichtige.
Was dagegen hilft? Wir fragen nach.

Das Team des Oxford Centre for Neuro-
ethics hat 64 Studien zum Thema Liebe
und Sucht rezensiert, die zwischen 1956
und 2016 veroffentlicht wurden. Die Ergeb-
nisse sind erstaunlich: Das Team stief§ auf
eine Fiille von Hinweisen, dass Verliebtheit
einen dhnlich starken Einfluss auf den
Menschen haben kann wie eine Drogen-
oder Alkoholabhéingigkeit. Im Wesentli-
chen unterscheiden die Forscher zwei For-
men: Zum einen gibt es die Liebessucht im
weiteren Sinne, die sich zwar in demselben
Spektrum wie herkémmliche Liebe bewegt,
aber durch stéirkeres Verlangen gekenn-
zeichnet ist. Beunruhigender ist die noch
extremere Form, die Liebessucht im enge-
ren Sinne. Darunter leiden Personen, die
ein so starkes Verlangen nach dem Objekt
ihrer Begierde haben, dass dies ihr Verhal-
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Bei Sucht nach Liebe gilt
wie bet anderen:

ten in drastischer Weise beeinflusst. Die
Wissenschaftler fithren beide Formen auf
aufergewohnlich starke Signale im Beloh-
nungszentrum des Gehirns zuriick, die

die Betroffenen regelrecht kontrollieren.
Es gibt deutliche Anzeichen fiir diese iiber-
triebene Form der Zuneigung: ,,Sich kaum
mehr vorstellen zu konnen, ohne den ande-
ren zurechtzukommen oder eine ausge-
prégte, grundlose Eifersucht sind Indizien
fir eine Liebessucht®, sagt Diplom-Psycho-
login und Paartherapeutin Christine
Geschke aus Hamburg. Weiteres Anzei-
chen: die Bereitschaft, sich frith emotional
an eine Person zu binden, die Sie noch
nicht richtig kennen. Auch wenn es Thnen
schwerfillt, sich selbst Grenzen zu setzen,
wenn Sie regelméflig in destruktive Bezie-
hungen zuriickkehren, oder wenn Sie ein
Gefiihl von Leere oder Unvollstindigkeit
verspiiren, wenn Sie gerade keinen Partner

haben, sind das Signale. ,,Das hat oft mit
einer Selbstwertproblematik zu tun®, sagt
Geschke. , Liebessiichtige entnehmen der
Beziehung die Information, liebenswert
zu sein. Dahinter kann stecken, dass diese
Menschen sich aufgrund instabiler Bezie-
hungserfahrungen in der Vergangenheit
eigentlich nicht liebenswert finden und
durch den Partner die Bestdtigung brau-
chen, dass mit ihnen doch nicht alles ver-
kehrtist.“ Liebe als Ego-Stiitze also.

Erschwerend kommt hinzu, dass den Siich-
tigen selten bewusst ist, wie ihnen ge-
schieht. ,,In der Wissenschaft wird das
auch ,Ich-Syntonie‘ genannt.“ Das heifit, es
werden Gefiihle und Verhaltensweisen, die
der Sucht zugeschrieben werden kénnen,
als zum Ich gehdrend wahrgenommen.
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,Die Betroffenen verwechseln ihr Verhal-
ten mit Liebe, missverstehen es als Liebe.
Sie denken, dass diese Gefiihle eben zu
einer Partnerschaft dazugehoren und der
blofle Ausdruck eines starken Liebesge-
fithls sind“, erklirt die Expertin.

Nicht richtig gelernt zu haben, was Liebe
ist, das beginnt meist schon sehr frith.
Dazu sagt Geschke: , Lieblosigkeit, Miss-
brauch oder Uberprotektion in der Kind-
heit sind sehr prigende Umstédnde, aus
denen heraus nur schwer ein gesundes
Selbstbewusstsein im Allgemeinen wach-
sen kann.“ Die meisten Siichtigen, egal
welcher Art, haben traumatische Ereig-
nisse in ihrer Jugend erlebt. So kamen sie
auch schon frith mit Methoden in Beriih-
rung, die damit verbundenen negativen
Gefiihle wie Scham, Angst oder Depression
zu betduben. Junkies greifen dann zur
Droge ihrer Wahl, und Liebessiichtige

suchen den intensiven, ablenkenden, neu-
rochemischen Rausch der Liebe. Bei der
Liebessucht geht es weniger um die Suche
nach der wahren Liebe als vielmehr darum,
schwierige Gefiihle zu kontrollieren. Lei-
der sind Sie aber auch durch eine behiitete
Kindheit nicht vor der Gefahr gefeit, stich-
tig zu werden. Unsere Expertin betont:
»Natiirlich konnen Sie auch spéiter im Le-
ben in Beziehungen verwickelt werden, die
Sie regelrecht ins Ungliick stiirzen.“

Wenn die Liebessucht Sie erwischt hat,
hilft zunédchst vor allem: Selbstreflexion!
»Schreiben Sie auf, was Sie in positiver
Hinsicht ausmacht, was Sie selbst zu bieten
haben®, rit die Psychologin. Auch sich
Freunden anzuvertrauen kann durchaus
hilfreich sein, bis hin zu therapeutischen
Interventionen. Auch Selbsthilfegruppen
konnen sinnvoll sein, ,,solange sie gut an-
gelegt und professionell sind*, so Geschke.
Sie rat aber zur Vorsicht: ,,Sie treffen dort
auf Menschen, die eine sehr dhnliche The-
matik beschéftigt. So kann es, in unprofes-
sionellem Kontext, auch passieren, dass Sie
sich gegenseitig runterziehen. Wenn Sie
das aber im Hinterkopf behalten - Daumen
hoch!“ Richtig und wichtig ist auch eine
Pause von Social Media. ,,Auf Instagram
und Co. geben sich alle Miihe, ein mog-
lichst ideales Bild von sich zu vermitteln,
unter anderem auch eine ideale Beziehung
zu fithren. Wenn Sie sich nun damit ver-
gleichen, entsteht schnell das Gefiihl, nicht
zu geniigen.“ Daraus folgt nicht selten die
Sehnsucht nach dem Leben der anderen

- und ein Gefithl von Minderwertigkeit.

Oh ja, gerade Tinder kann zur Sucht wer-
den. Experten sind der Ansicht, dass das
Partnergewische das Belohnungszentrum
des Gehirns so anspricht wie Videospiele.
Indem es bei jedem Match Dopamin frei-
setzt, macht ,,Serial Swiping“ sogar poten-
ziell siichtig. Aber werden durch diese mo-
derne Art, sich zu verlieben, immer mehr
Menschen zu Liebessiichtigen? , Nein®,
meint die Expertin. ,,Es hat schon immer
fiir eine Dopamin-Ausschiittung gesorgt,
wenn Sie jemanden gefunden haben, den
Sie toll finden oder der Sie toll findet. Das
ist nichts Neues.“ Was allerdings neu ist,
ist die demonstrierte Illusion, dass es den
perfekten Partner geben kénnte und es
ganz einfach ist, diesen zu finden, wenn
Sie nur ein bisschen im Online-Dating-
Dschungel stobern. Wenn der Erfolg dann
aber ausbleibt, triibt das wieder die Selbst-
wahrnehmung. Wenn Sie die erfolglose
Suche sich selbst zuschreiben, entsteht
tatsichlich eine neue Gefahr. ,Man muss
verstehen, dass diese Systeme die Partner-
suche tendenziell idealisieren. Da wird
der perfekte Partner als leichtes Ziel in
Aussicht gestellt.” Eine Illusion.
Letztendlich ist Liebe zu sich selbst der
Schliissel, um aus der Sucht auszubrechen.
Verbringen Sie 6fter Zeit mit sich. Lassen
Sie das Handy mal zu Hause und gehen
alleine spazieren, machen Yoga oder
schauen Filme. Fortgeschrittene gehen
allein auf ein Konzert in einer anderen
Stadt oder machen einen Kurztrip. Sie wer-
den uiberrascht sein, wie schnell Sie Gefal-
len daran finden — und feststellen, dass

Sie auch alleine ein ganzer Mensch sind.
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