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Sehnsucht - Eine Einflihrung

Erst jetzt, da dieser Durst gestillt ist,
begreife ich, wie leer ich war.

Und wie sehr ich, so viele Jahre lang,
gehungert und gediirstet habe.
Haruki Murakami

Michihisisa Yamaguchi aus Tokio folgte der Sehnsucht und landete
zwischen Kiihen in einem franzosischen Bergdorf'. Als er 15 Jahre
alt war verbrachte er als begeisterter Radrennfahrer viele Nachte
vor dem Fernseher, weil er die Tour de France verfolgte. Und da-
bei sah er auch die Berge der Alpen, die Wiesen und die Kiihe. Es
war Liebe auf den ersten Blick, der Beginn einer diffusen Sehnsucht
eines Tages Tokio zu verlassen und in den Bergen zu leben, ganz nah
bei der Natur und den Tieren. Er studierte japanische Literatur,
gab seine Hoffnung aber nie auf und verlieff mit Mitte zwanzig
seine Heimat. Von Frankreich kannte er nur das, was er in den
Fernsehberichten iiber die Tour de France gesehen hatte und
sprach kein Wort franzésisch. Keiner hatte geglaubt, dass er seine
Plane wahr machen wiirde. Nur meine Geschwister, die haben viel-
leicht schon immer gedacht, dass ich das wirklich machen wiirde,
weil ich nie aufgehort habe, von der Tour und den Kiihen zu reden.

Also ging er im Jahre 2002 nach Frankreich, landete in Poi-
tiers, machte dort erst einmal einen Sprachkurs und begann eine
Kiserausbildung. Bei der Bewerbung als Késer in der Fruitiere
des Perrieres im Bergdorf Les Gets in den Savoyen war er der ein-
zige Bewerber, der mit einem selbstgemachten Kése zum Vor-
stellungsgesprach kam - und er wurde genommen. Wahrend der
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Tour de France nimmt er sich immer frei, denn sie geht direkt an
seiner Haustiir vorbei. Beim letzten Mal schrieb er auf japanisch
den Namen des einzigen japanischen Tourfahrers auf die Strafe,
daraufhin bekam er viel Post aus der Heimat, weil alle wussten,
dass nur er das gewesen sein konnte. Vielleicht wird er eines Ta-
ges seinen Kise auch nach Japan verkaufen, denn die Laktosein-
toleranz der Japaner soll ein Mythos sein; er jedenfalls isst abends
im Restaurant der Kiserei die Hilfte seiner Kostproben selbst.
Und wenn er dann noch die Kithe auf den Wiesen besucht ist er
gliicklich und weif3, dass sich seine Sehnstichte erfiillt haben.
Wie kann man sich beim Verfolgen eines Radrennens im Fern-
sehen in eine Berglandschaft mit Kiihen so verlieben, dass daraus
eine Sehnsucht wird, der zuliebe man die Heimat verlisst, in ein
vollkommen fremdes Land am anderen Ende der Welt geht und
dort in einem Bergdorf einen Beruf ausiibt, von dem man vorher
noch nie gehort hat? Woher kommt solch eine Sehnsucht? Wie
entsteht sie? Welche Kraft treibt sie an und wieso kann man sich
ihrem Sog nicht entziehen, selbst wenn man es wollte? Wie kon-
nen sich alle Lebensenergien der Seele an diese Idee binden, so dass
sie fortan das Denken und Handeln eines Menschen beherrscht?

Was ist Sehnsucht?

Bei der Wahl des schonsten deutschen Wortes kam die Sehnsucht
auf den dritten Platz. Sehnsucht ist der Name des deutschen Pa-
villons bei der Architektur-Biennale in Venedig, Sehnsucht ist der
Name von Schiffen, Parfums und Modemarken, es ist ein ziehen-
des, schmerzliches Gefiithl im Oberbauch, eine Phantasie im
Hirn, die direkt mit tiefen Gefithlen verkntipft ist, eine Passion
und Obsession, ein Schmerz und das Gliick zugleich. Sehnsucht
lasst die Zeit stillstehen und zugleich verfliegen. Es gibt die Sehn-
sucht nach der Kindheit, einem warmen Essen, einem sorglosen
Leben, nach dem Authentischen, nach Warme und Zirtlichkeit,
Demokratie und Freiheit, Familie oder Freunden, der grofien
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Liebe, der Natur, der Stille, dem Meistertitel, nach Grofle, Ein-
maligkeit oder Macht, Sonne und Erholung, nach Blaubeerku-
chen, dem starken Mann und Recht und Ordnung, nach Gebor-
genheit oder Gewissheit, Stabilitit oder Sicherheit, Gott und
Erlésung, Ruhe und Einsamkeit oder Leben und Trubel, nach der
Ferne, dem Paradies oder dem Schrebergarten, einer verlorenen
Liebesbeziehung, einem verstorbenen Freund oder auch die
Sehnsucht nach der Sehnsucht.

Sehnsiichte sagen zugleich viel iber die Kultur, den Lebens-
raum, die sozialen Beziehungen und das Denken und Fiithlen der
Menschen aus. Eine Geschichte der Sehnsiichte ist insofern im-
mer auch zugleich eine Kulturgeschichte der V6lker. Denn so nor-
mal eine Sehnsucht fiir die einen ist, so absurd oder fern ist sie fiir
die anderen. Wihrend beispielsweise unbedarfte Mitteleuropder
mit der Wiiste eher Entbehrungen und Durst verbinden, ist sie fiir
Beduinen oder Nomaden ein Ort der tiefen Sehnsucht. So besagt
ein traditionelles arabisches Sprichwort: Wer die Wiiste nicht kennt
und ihren Atem nie gespiirt hat, wird ein Leben lang erfiillt sein von
Sehnsucht. Fir die Nomaden ist die Wiiste ihre Heimat, ein Meer
ohne Wasser, ein unbegrenzter Raum an Freiheit und Stille.

Das Sehnen kann sich als Sucht an alles binden, an Materielles
oder auch an blofle Ideen. Und so, wie man in den Suchttheorien
die stoffgebundenen von den stoffungebundenen Stichten unter-
scheidet, konnte man von einer materiellen und einer ideellen
Sehnsucht sprechen. Ebenso wie die Siichtigen leiden die Sehn-
Stichtigen unter diesem Mangel, haben korperliche Schmerzen
und sind in ihrem Denken durch die Sehnsucht beherrscht.
Sehnsucht macht hilflos und machtlos, abhdngig und bediirftig.
Sie zeigt uns unsere Grenzen auf und beendet damit den Mach-
barkeitswahn; sie ldsst uns die Selbstbeherrschung verlieren,
hemmungslos weinen, freudig jauchzen und schmerzhaft st6h-
nen. Sehnsucht hat anscheinend auf ganz urspriingliche Weise
etwas mit dem Leben und dem Mangel zu tun, mit Lebenshunger
und Liebesdurst.
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Lebensbilanzen

Wir werden hungrig nach Liebe geboren und bleiben es mehr
oder weniger ein ganzes Leben lang, erleben besonders in der
Jugend eine Zeit schier grenzenlosen Hungers nach Leben und
Liebe, erscheinen danach immer wieder fiir kurze Zeit wohlig ge-
séttigt, bis wir den Hunger und den Mangel als Lebensbegleiter
anzunehmen lernen, und werden am Ende unseres Lebens noch
einmal von einem melancholischen Lebenshunger geplagt, der
aus all den verpassten Chancen unseres Lebens besteht. Die
blofle Erinnerung kann jederzeit neue Sehnsucht hervorrufen,
und beneidenswert sind vielleicht diejenigen, die sich nicht erin-
nern konnen. Wire es nur das nicht gegessene 5-Génge-Menil
oder der nicht getrunkene Champagner, dann kénnten wir da-
mit zufrieden weiterleben. Aber es mehr, viel mehr. Es meldet
sich das nicht gelebte Leben mit seinen bohrenden Fragen: Hatte
ich mich riickblickend anders verhalten sollen? Was habe ich al-
les verpasst? Was hatte ich haben oder sein kénnen, wenn ich an
den entscheidenden Schnittstellen meines Lebens nicht Ja oder
Nein gesagt oder mich auch einfach nur anders entschieden
hétte? Wo habe ich mich mit magerer Kost begniigt und zugleich
auf ein opulentes Mahl verzichtet? Welcher Genuss ist mir ent-
gangen? Welche Liebe habe ich nicht gelebt? Welches Glas habe
ich nicht getrunken? Welche sexuelle Leidenschaft nicht ausge-
lebt? Welche personliche Beziehung habe ich schlicht verpasst?
Welchen Teil der Welt habe ich nie gesehen? Mit welchen Men-
schen habe ich nie gesprochen? Wo habe ich mich dngstlich zu-
riickgehalten, anstatt die Gunst der Stunde zu nutzen?

Bilanzen am Ende des Lebens sind manchmal grausam und
verstorend, aber sie sind ja nur eine letzte Extremform, denn auf
dem Weg dorthin gilt es die vielen kleinen Bilanzierungen des
Alltags zu ertragen, die sich schon vor den Entscheidungen ein-
stellen und die mit ihren Fragen noch in die Zukunft gerichtet
sind. Soll ich jetzt nach Hause gehen oder ist die Nacht noch
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lang? Soll ich in diesem Jahr die grofie Reise machen oder sie
noch weiter verschieben? Soll ich alles genieflen, was das Leben
mir bietet, oder zugunsten noch besserer Moglichkeiten lieber
verzichten? Soll ich mich mit dem derzeitigen Partner begniigen,
oder findet sich noch ein besserer? (Und wenn ja, wann und
wo und wie und woran werde ich es merken?) Angesichts der
beinahe grenzenlosen Mdglichkeiten sind solche Fragen eine
bestindige Herausforderung. Manchmal hilft uns das Schicksal
oder eine Krise, solche Entscheidungen zu treffen. Krankheiten,
Unfille oder der Tod eines nahen Menschen sind solche Mo-
mente, die zur Entscheidung dridngen. Wer aber das Gliick der
Freiheit hat, der muss die Qual der Entscheidung erdulden und
die Verantwortung fiir die Folgen des eigenen Handelns tiber-
nehmen. Mit jeder Entscheidung wird ein aktueller Hunger ge-
stillt, bis er sich aufs Neue einstellt.

Sehnsucht nach der Sehnsucht

Sehnsucht ist der ungestillte Hunger und Durst der Seele. Sie ist
die Vorfreude auf ein erhofftes Ereignis und manchmal befriedi-
gender und gliicklicher als das Ereignis selbst. Deshalb haben
manche Menschen auch eine Sehnsucht nach der Sehnsucht,
weil sie den erwartungs- und hoffnungsvollen Zustand der Vor-
freude wieder herbeisechnen. In der Vorfreude sind noch alle
Moglichkeiten enthalten, hier kann sich die Sehnsucht mit allen
Zukunftshoffnungen noch frei entfalten. Wenn das Ereignis aber
erst einmal eingetroffen ist, dann sind die Wiirfel gefallen. Vor
dem Spiel ist der Sieg nicht nur méglich, sondern wahrschein-
lich, vor dem Sex erscheinen die Leidenschaft und die Befriedi-
gung wie ein endloser Rausch, vor dem Urlaub ist die Erholung
grenzenlos, vor der Ehe erscheint die Liebe einmalig und dauer-
haft, vor den Kindern erscheint jedes Familienleben harmonisch.

Wenn der Wunsch erst einmal befriedigt und die Sehnsucht
erfiillt ist, dann ist dies zugleich das Ende unbegrenzter Mog-
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lichkeiten, Chancen und Hoffnungen. Oscar Wilde soll einmal
gesagt haben, am Ende des Lebens wiirde keine Siinde so sehr
bereut, wie die Unterlassungssiinde. Wie sollten wir leben,
wenn wir diese Siinde nicht begehen wollen? Alles mitnehmen,
was sich auf dem Lebensweg an Méglichkeiten ergibt? Keine
noch so kleine Chance auslassen? Aber das Leben besteht nun
einmal aus Entscheidungen und damit Verzicht. Schon bei der
Partnerwahl ist nicht die Wahl dieses einen Menschen so sehr
das Problem, als vielmehr der Ausschluss aller anderen. Wenn
wir einen Menschen wihlen, verzichten wir zugleich auf alle an-
deren moglichen Partner und Liebesbeziehungen. Damit ist
nicht nur der Verzicht auf einen Partner oder eine Liebesbezie-
hung gemeint, viel schwerer wiegt der Verzicht auf ein anderes
Selbst, letztlich eine andere Lebensmoglichkeit. Wie hitten wir
uns in einer anderen Beziehung personlich entwickelt? Waren
wir unseren eigenen Idealen niher gekommen? Waren wir ge-
duldiger, reifer, intelligenter, erfolgreicher und freundlicher ge-
worden?

Der Raum der Moglichkeiten

Die Formen der Sehnsiichte, ihre Art und Intensitit haben auch
etwas mit dem Alter und Entwicklungsstand zu tun. Die Sehn-
stichte der Jugendlichen erscheinen lebensoffen und schier unbe-
grenzt, bis sie von den Realititen der Arbeits- und Beziehungs-
mirkte eingeholt werden, die Sehnsiichte der Erwachsenen
orientieren sich an Partnerschaft, Familie und Lebenskonzepten
und die Sehnsiichte der élteren Menschen enthalten den sehn-
suchtsvollen Riickblick ebenso wie den endlichen Ausblick auf
ein moglichst gesundes Altern und Sterben. Insofern ist Sehn-
sucht gebunden an die Zeiten des Lebens, aber auch an den kul-
turellen und historischen Zeitgeist. Heute werden viele Wiinsche
und Sehnsiichte iiber das Internet vermittelt, ohne durch die
Technik die Romantik zu verlieren; denn die kleinen E-Mail-Bot-
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schaften erinnern doch stark an die Tradition des guten alten
Briefeschreibens.

Und nicht zuletzt bestimmt die soziale Lage den konkreten In-
halt vieler Sehnsiichte. Wer um das téigliche Uberleben kimpfen
muss, dessen Sehnsiichte werden eher materiell sein und sich am
heute und morgen orientieren, wer relativ frei von solchen sozia-
len und wirtschaftlichen Sorgen lebt, der kann sich mehr Gedan-
ken um personliche Lebenskonzepte machen. Wer kaum noch
Optionen hat, sich um die néchsten Tage, bestenfalls die nachste
Woche sorgen muss, wer kein Geld fiir das Nétigste hat und den
Kindern alle Wiinsche abschlagen muss, der hat entweder ganz
viele Sehnsiichte oder gar keine mehr. Sehnsucht hingt immer
auch davon ab, ob etwas moglich oder ginzlich unmdéglich ist.

Sehnsucht ist vom Anspruch her ein Raum der Méglichkeiten,
letztlich also ein kreativer, unbegrenzter Raum. Und als solcher ist
er gefiillt mit Hoffnungen. Keine Realitidt der Welt kann es mit die-
sem imagindren Raum jemals aufnehmen. Jede Realitdt wirkt im
Vergleich mit der Sehnsucht banal und defizitar wie ein mehr oder
weniger schlechter Abklatsch des Moglichen. Deshalb entschei-
den sich manche Menschen auch lieber fiir die Sehnsucht und ge-
gen eine frustrierende Realitat. Die Taube auf dem Dach ist eben
doch besser als der Spatz in der Hand, die grof3e Liebe als Mog-
lichkeit ist eben doch attraktiver als eine schwierige Beziehung im
Alltag. So leben manche Singles lieber das Sehnsuchtsprogramm
als das Ende aller Illusionen. Madame Bovary ldsst vertraumt
griiflen. Befriedigung ist sowieso relativ und auf jeden Fall kurz-
zeitig. Sobald wir Sehnsucht empfinden stellt sich Unruhe ein, aus
Angst, etwas zu verpassen oder schon verpasst zu haben.

Der Stachel in der Selbstgeniigsamkeit

Wer die Sehnsucht lebt, sie spiirt, ihr nah ist, der wird im positi-
ven Falle ein unruhiger Geist, und leidet im negativen Fall unter
einer anstrengenden Erregung, die ihn dauerhaft suchend und
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gleichzeitig niemals zufrieden sein ldsst. Vielleicht war Casanova
der Prototyp dieses zugleich produktiven und permanent erreg-
ten Menschen, der von seinen Sehnsiichten von einer Frau zur
néchsten, von einer Wissenschaft zur nichsten und von einem
Land und Herren zum nichsten getrieben wurde, bis er einfach
physisch nicht mehr konnte und sich in sein Schicksal ergeben
musste, aber beim Schreiben seiner Memoiren den Hollenqualen
der Sehnsucht noch einmal vollends ausgesetzt war. Und heute?
Manche meinen, wie der Philosoph Sloterdijk, diese Art der
dauernden Erregtheit sei gar das Wesensmerkmal unserer post-
modernen Gesellschaft. Woher kommt diese Erregung? Werden
wir als Menschen eigentlich von Trieben gesteuert oder ist es nicht
vielmehr ein duflerer Sog? Werden wir von der Natur gedrangt
oder von der Sehnsucht nach dem Leben angezogen - oder viel-
leicht sogar beides?

Sehnsucht ist der permanente Stachel in der Selbstgentigsam-
keit unseres Daseins. Und das ist gut so. Sehnsucht mahnt uns,
niemals in banaler Zufriedenheit zu versinken, unsere ganz per-
sonlichen Traume und Wunschtrdume zu verfolgen, manchmal
auch unsere sozialen Utopien. Sehnsucht ist eine permanente
Suche nach Vollkommenbheit, nach Perfektion oder gar dem Ab-
soluten. Sie weist stets tiber das Reale und Konkrete hinaus, des-
halb ist sie dem Géttlichen auch so nahe, sind Spiritualitidt und
Transzendenz ihre Schwestern. Die Sehnsucht will alles stets bes-
ser machen, will das Leben optimieren. Sie entsteht aus einer tag-
lichen oder letztendlichen Bilanzierung, aber auch aus einer Dis-
tanz zum eigenen Leben. Sie kann von innen kommen oder von
auflen, aus sich selbst oder von anderen, sie ist manchen in die
Wiege gelegt, aber richtig schmerzlich, bitter-siifs und traurig-
schon wird sie erst mit zunehmendem Alter, wenn das Ende der
Moglichkeiten absehbar ist.
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Ein schlafender Riese

Sehnsucht kann fiir manche ein bestidndiges Hintergrundgefiihl
des Lebens sein und fiir andere ist sie wiederum eine plotzliche
Begegnung. Ein Klient sagte mir einmal, ihm sei iiberhaupt nicht
bewusst gewesen, was er alles vermisse und wonach er sich so
sehr sehne, bevor er seine Geliebte traf. Sehnsucht ist ein schla-
fender Riese, der jederzeit wach werden kann. Und man weif3
nicht, ob man ihn schlafen lassen oder doch lieber wecken soll.

Die Sehnsucht enthalt viel Wehmut, Trauer und einen tiefen
Schmerz iiber einen Verlust. Wer einen wichtigen Menschen ver-
loren hat, wer diese Grausamkeit des Lebens ertragen musste,
wenn beispielsweise ein Kind vor den Eltern stirbt, oder wenn
einem der geliebte Partner genommen wurde, der wiinscht sich
in der Trauer nicht nur den verlorenen Menschen zuriick, son-
dern findet in der Sehnsucht wieder eine Néhe zu ihm und auch
einen Trost fir den schmerzlichen Verlust. Die Sehnsucht kann
trosten und quélen zugleich.

Wieso ist die Sehnsucht so méachtig, dass die Betroffenen
manchmal spontan und radikal ihr Leben dndern? Jemand kiin-
digt plotzlich, entwickelt mit seinem Coach eine neue Geschifts-
idee und macht sich selbsténdig; ein Paar ist erst seit drei Wochen
zusammen, zieht in eine gemeinsame Wohnung und plant zu-
gleich ein Kind; andere trennen sich unmittelbar nach einem ba-
nalen alltdglichen Streit in der Hoffnung, dass jetzt alles anders
wird; Familien wandern aus und suchen in der Ferne die Ver-
wirklichung ihrer Trdume. Sehnsucht ist nicht nur eine Idee oder
ein Gefiihl, sondern beides in einer explosiven Mischung. Ideen
haben allein keine grofie Kraft, und Gefiihle sind nicht unbe-
dingt verniinftig, aber beide zusammen potenzieren sich wie Ni-
tro und Glyzerin zu einem wirkungsvollen Sprengstoff. Eine
Idee, die mit der Macht und Energie der Gefiihle besetzt wird,
kann wahrlich ein Leben verandern. Darin liegt die Kraft der
Sehnsucht.
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Das denkbar Mogliche und
das realistisch Unmagliche

Sehnstichte sind Ideale, die mit Gefithlen besetzt werden und da-
mit eine ungeahnte Energie entfalten. Sie sind als solche Motive
menschlichen Handelns, und manchmal versteht man die Hand-
lungen eines Menschen erst, wenn man seine Sehnsiichte kennt.
Fiir den Betroffenen selbst ist seine Sehnsucht selbstverstindlich,
weil sie meist alt und vertraut ist. Aber Sehnstichte kénnen auch
zu Dummbheiten verleiten oder zum Scheitern fithren, wenn sie
sich zu weit von der personlichen Wirklichkeit entfernen. Rea-
litdtspriifung nennen wir Psychologen den Vorgang, wenn ein
Waunsch, ein Gefiihl oder eine Sehnsucht auf ihren Ursprung und
ihre Moglichkeiten der Verwirklichung hin tiberpriift werden soll.
Nur wenn dies gelingt, wenn das denkbar Mégliche zugleich auch
das realistisch Machbare darstellt, kann eine Sehnsucht zum Er-
folg fithren und ein Scheitern verhindert werden. Aber damit
stirbt sie zugleich als konkrete Sehnsucht, um in einer neuen
Sehnsucht wiedergeboren zu werden.

Menschen haben die absurdesten Sehnsiichte, bei denen sich
alle anderen fragen, wie man sie verstehen soll. Der Sinn der
Sehnsucht erschlief3t sich auf zweifache Weise: zum einen als ein
personlich-biografischer Sinn aus dem individuellen Leben he-
raus. Warum zieht es den einen auf die Berge zum Klettern und
die andere zum Tanzen ins Ballett? Neulich sagte mir ein Mad-
chen in der zweiten Klasse, sie wiirde spiter, wenn sie grof} ist,
gerne Tierdrztin werden oder bei Penny an der Kasse arbeiten.
Um solche Sehnsiichte zu verstehen, muss man das Leben dieses
Maidchens kennen, zumindest wissen, dass sie einen Hamster
hatte, der gestorben ist, und dass sie mit ihrer Mutter immer bei
Penny einkaufen geht. Zum anderen gibt es allgemein mensch-
liche Sehnsiichte, die wir alle kennen. Wir alle wollen so geliebt
werden, wie wir sind, wollen uns personlich weiterentwickeln,
sehnen uns nach erfiillten und dauerhaften Liebesbeziehungen,
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wollen ein sorgenfreies Leben fithren und von Schicksalsschldgen
verschont werden, gliickliche Kinder und Enkelkinder haben, ge-
sund bleiben und méglichst auch gesund sterben. Diese mensch-
lichen Sehnsiichte sind nachvollziehbar, aber in ihren konkreten
Ausformungen, individuellen Bedeutungen und emotionalen
Ladungen erschlieflen sie sich nur im Einzelfall.

Dieses Buch ist ein Wegweiser zum Verstindnis menschlicher
Sehnsiichte, die einzelnen Kapitel thematisieren ihre zentralen
Aspekte. Dabei geht es um die Entstehung der Sehnsucht und
die besondere Mischung der Gefiihle, wie sie in der bitter-siifSen
Sehnsucht enthalten sind (Kap.1); um ganz personliche Wunsch-
traume und Lebenskonzepte (Kap. 2); um Sehnsiichte, wie sie
durch personliche Lebensbilanzen ausgelost werden konnen (Kap.
3); um die Suche nach dem personlichen Gliick (Kap. 4); um die
Weitergabe der Sehnstichte von einem Menschen zum anderen
oder gar einer Generation zur nichsten (Kap. 5); um die Auf-
hebung von Raum und Zeit in der Sehnsucht, das beschleunigte
Leben und den vergesslichen Tod (Kap. 6); um die symbolischen
Wunscherfiillungen und die Sehnsucht nach der Sehnsucht (Kap. 7);
sowie um das grofste Gliick fiir die grofite Zahl, also um positive
und negative soziale Utopien (Kap. 8). Anschlieflend wird die
Frage nach dem Sinn der Sehnsucht beantwortet (Kap. 9). Es
geht darum, mithilfe der Sehnsucht das Leben auszuhalten und
kreativ zu gestalten. Und es geht um Trdume, Wunschtraume,
Lebenstraume und traumbhafte Losungen.

Wie kann man nun mit einer Sehnsucht umgehen? Muss man
dazu nicht erst einmal die méglichen von den unméglichen, so-
wie die wichtigen von den unwichtigen Sehnsiichten unterschei-
den? Nach der Beantwortung dieser Fragen (Kapitel 10) soll ein
kleiner Leitfaden fiir den Ernstfall den sehnsiichtigen Menschen
eine erste Hilfe bieten.
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1. Bitter-stiB und traurig-schon -
Die Geburt der Sehnsucht aus
den Gefiihlen der Phantasie

Er war ein schoner Mann,

ein Mann mit all jenem,

was lebenslange Sehnsucht bereitet.

Und die Sehnsucht ist eine traurige Sache,
aber ein wenig Freude ist auch dabei.
Milena Agus

Die Frau im Mond

Verliebte Menschen empfinden eine tiefe Sehnsucht nach dem
anderen und vielleicht besteht ja die Verliebtheit aus nichts ande-
rem als einer unendlichen Sehnsucht. Liebende Menschen schei-
nen dagegen mit der Sehnsucht gelassener umgehen zu kénnen,
sie konnen auch mal Trennungen ertragen, vielleicht weil sie um
die Liebe des anderen schon wissen. Verliebte werden von ihrer
Sehnsucht aber wahrlich umgetrieben, ausgezehrt und gepeinigt,
sie empfinden jede Minute und jeden Zentimeter einer Tren-
nung als unertréglich. Wenn der Weg in eine gemeinsame Zu-
kunft frei erscheint, dann bekommt die Verliebtheit Fliigel, aber
wenn sie keine Aussicht auf Verwirklichung hat, wenn die Liebe
unerreichbar und unméglich erscheint, dann erhilt die Siifle der
Verliebtheit einen ganz bitteren Beigeschmack.

So kann es nicht mehr weitergehen! Ich kann nicht mehr richtig es-

sen, leide an Schlafstérungen, laufe wie traumwandelnd durch die

Welt, kann mich nicht mehr auf meine Arbeit konzentrieren, mit
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meinen Gefiihlen fahre ich Achterbahn und meine Phantasien ma-
chen mich schier fertig. Ich habe so einen ziehenden Schmerz in der
oberen Bauchgegend, seitdem ich sie das erste Mal gesehen habe, und
immer wenn ich an sie denke, tut es weh, es schmerzt richtig, aber ich
fithle mich dabei lebendig. Wenn ich in ihrer Néhe bin, ldsst dieser
Schmerz etwas nach, je ndher wir uns sind, desto besser geht es mir.
Ich glaube, nur wenn ich sie in den Armen halten wiirde oder besser
noch, wenn ich in ihr drin wire, korperlich und seelisch, dann wiirde
dieser Schmerz langsam vergehen. Irgendwie hatte ich von Anfang
an das Gefiihl tiefer Vertrautheit, als ob wir uns schon lange kennen
wiirden. Da wir uns immer nur zusammen mit anderen bei Projekt-
besprechungen sehen, sind wir nie alleine. Die anderen stéren mich
langsam, am liebsten wiirde ich sie dann alle rausschicken. Das Ge-
fithl des Verliebtseins kenne ich, da fithle ich mich immer leicht und
beschwingt. Aber diese Sehnsucht habe ich so noch nicht erlebt, sie
treibt mich langsam zum Wahnsinn, irgendetwas muss passieren!
Tagstiber versinke ich immer ofter in Traumereien und gebe mich
meinen Phantasien hin. Dann lieben wir uns in meiner Phantasie,
wir sind immer zusammen, ich sehe ihre Augen vor mir, ihren Mund,
ihren Korper, wir sprechen zértlich miteinander und wenn ich aus
den Traumen wieder in die Wirklichkeit zurtickkehren muss, ist das
wie eine kalte Dusche. Sie ist eine neue Kollegin, sie ist verheiratet
und hat auch eine Familie, genauso wie ich. Es ist also ganz unmog-
lich, dass daraus etwas wird. Sie arbeitet in einer anderen Abteilung,
deshalb sehen wir uns nur selten. Aber ich tiberlege mir immer 6fter,
unter welchem Vorwand ich in ihre Abteilung gehen kénnte, wen ich
dringend sprechen muss, um in ihre Ndhe zu kommen. Neulich habe
ich gar nicht gemerkt, wie ich zu ihr gegangen bin. Ich stand plétzlich
vor ihrer gedffneten Zimmertiir und sie lachelte mich an und fragte
mich, ob ich mich verlaufen hitte. Ich habe nur Ja gestottert und bin
schnell weitergegangen. Ich weif8 nicht, ob es ihr auch so geht,
manchmal sieht sie mich ganz intensiv an, und dann méchte ich am
liebsten sagen: Wir sollten jetzt mal offen sein und uns unsere Liebe
eingestehen! Aber dann sagt wieder eine Stimme in mir: Du spinnst,
reiff dich zusammen, du hast einfach eine bliihende Phantasie, sei
endlich verniinftig! Sobald ich nachts wach werde, habe ich ihr Bild
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vor meinen Augen und gebe mich hemmungslos meinen Phantasien
hin. Wie viel Zeit ich schlafe oder im Halbschlaf mit meinen Triu-
men von ihr verbringe, weif} ich gar nicht. Meine Phantasien sind
Bilder voller Gefiihle, alles in Farbe und unglaublich intensiv. Ich
weif$ nicht mehr, was zuerst da war, die Gefiihle, die Phantasien, oder
die Sehnsucht. Ich kann die Gefithle und meine Phantasien nicht
mehr abstellen. Ist Sehnsucht eigentlich eine seelische Krankheit? Ir-
gendwie fiihlt es sich so an. Sagen Sie mir, was ich machen soll!

Sprechen Sie tiber diese Gefithle und Phantasien!

Aber das macht doch alles nur noch schlimmer! Dann werde ich
Thnen nur noch mehr von dieser Frau vorschwirmen und in meiner
Sehnsucht zerflief3en, das kann mir doch nicht helfen.

Doch, wir miissen Thre Phantasien und Gefiihle verstehen! Wel-
che Bilder sind das? Welche Geschichten erzahlen sie? Welche Bedeu-
tung haben sie? Welche Beziehung besteht zu Threm realen Leben?
Wohin werden Sie von den Phantasien und Gefiihlen gezogen? Erst
dann koénnen wir Thre Sehnsucht verstehen und Sie konnen besser
mit ihr umgehen.

Das klingt fiir mich erst einmal nach Folter ...

Ja, aber es ist doch nur eine Folter in der Phantasie und darin ha-
ben Sie ja jetzt schon ein wenig Ubung. Stellen Sie sich einfach vor,
Sie sind Odysseus und horen den Klang der Sirenen. Der hat sich an
den Mast seines Schiffes gebunden, um nicht schwach zu werden.
Und Sie binden sich bei mir in der Therapie an und erzéhlen mir von
Threr Sehnsucht.

Meine Sehnsucht will aber, dass ich schwach werde und ich
glaube, ich will das auch. Mich zieht alles zu ihr hin, richtig kérper-
lich. Und gleichzeitig weifd ich, dass eine Beziehung total unméglich
ist. Es ist ausweglos, aber ich sehne mich sehr nach ihr.

Bevor Sie sich ganz dieser Sehnsucht hingeben, lassen Sie uns erst
einmal versuchen, sie zu verstehen. Bitten Sie hre Sehnsucht, noch
ein wenig zu warten und lassen Sie uns mit Thren Gefiihle und Phan-

tasien beginnen. Schaffen Sie das?



Der Klient antwortete mit einem langen Seufzer und dann brach
es aus ihm heraus. Am Anfang seiner romantischen Liebeserkli-
rung schwiarmte er nur von seiner neuen Kollegin, danach kam
er offener auf seine eigenen Gefiihle und seinen quéilenden und
wiederkehrenden Wunschphantasien zu sprechen. Es dauerte
viele Stunden, bis er seine Sehnsucht, die durch diese Frau aus-
gelost worden war, besser verstand. Und die Hintergriinde die-
ser tiefen Sehnsucht waren viel alter als seine akute Verliebtheit.
Viele Menschen glauben, die Sehnsucht wiirde erst durch die Be-
gegnung mit der geliebten Person entstehen, aber das stimmt
nicht! Sie wird durch sie nur ausgelost. In der Therapie ging es
nicht nur um seine bisherigen Liebesbeziehungen, sondern auch
um seine derzeitigen Wunsch- und zukiinftigen Lebenstraume.
Seine Sehnsucht hatte viel mehr mit seinem eigenen Leben zu
tun als mit der Frau, das hatte ihn erstaunt.

Das Gefiihl der Sehnsucht ist siif3, hat aber in diesem Fall auch
einen bitteren Beigeschmack, weil die Realisierung vollkommen
unmoglich erscheint. Beide Partner sind verheiratet und haben
Familie, eine Liebesbeziehung scheint von Beginn an ausge-
schlossen. Nur in seinen Sehnsuchtsphantasien kann er mit ihr
allein sein, ganz allein. Da stéren keine Ehepartner und Familien,
keine Arbeitsbeziehungen oder sonstige Realititen. Die Sehn-
sucht hat ihn richtig geschmerzt, war aber dennoch intensiv und
schon. Seine Frage nach dem Verhéltnis von Gefiihlen, Phan-
tasien und Sehnsiichten beschiftigte mich noch eine ganze
Weile. Bestehen zuerst Gefiihle, die sich in Phantasien verwan-
deln und dann zu einer Sehnsucht werden? Oder entstehen zu-
néchst Phantasien im Kopf, die dann mit Gefiihlen besetzt wer-
den und letztlich in eine Sehnsucht miinden? Oder ist da zuerst
eine Sehnsucht, die sich in Gefiihlen und Phantasien bemerkbar
macht und die betroffene Person wie ein Virus infiziert? Der Weg
vom Gefiihl zur Phantasie scheint der Normalfall zu sein.
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Vom Gefiihl zur Phantasie

Gefiihle werden nicht immer von Phantasien begleitet, aber
wenn dies so ist, dann haben sie meist etwas miteinander zu tun.
Wenn wir uns betrogen, hintergangen oder auf andere Weise ab-
sichtlich geschidigt fithlen, dann werden Gefithle von Arger,
Waut und Zorn ausgel6st, die sich in der Realitit, aber auch in der
Phantasie Luft verschaffen kénnen. Ob man gleich zum kérper-
lichen Angriff tibergeht oder die Wut nach einigen Rachephant-
asien wieder verflogen ist, hangt vom Temperament der betrof-
fenen Person und ihrer Impulskontrolle ab. Wer seine Impulse
im Griff hat, wird den Weg der Phantasie wéihlen. Hier kann die
Phantasie dazu beitragen, starke Gefiihle wieder abklingen zu
lassen.

Wenn wir durch einen Unfall plotzlich einen geliebten Men-
schen verlieren, dann werden unsere Trauergefiihle von Wunsch-
phantasien begleitet, in denen der geliebte Mensch noch lebt. Da
werden nicht nur Szenen des Lebens noch einmal getraumt,
manchmal wird auch noch etwas getan oder gesagt, wozu man
nicht mehr gekommen ist. Hier ist eindeutig ein Sehnsuchtsge-
fiihl beteiligt, das sich die verlorene Person zuriickwiinscht. Das
Gefiihl des Trauerns iiber den Verlust ist die Voraussetzung fiir
die Sehnsucht, aber ohne die Phantasie hétten die Trauer und die
Sehnsucht keine Bilder und damit weniger Kraft. Je tiefer die
Trauer ist, desto besser kann sie verarbeitet werden. Insofern ist
die Phantasie fiir den Trauerprozess sehr wichtig.

Wenn wir uns gegeniiber unseren Kindern ungerecht verhal-
ten haben, wir sie beispielsweise fiir etwas bestraft haben, was sie
gar nicht getan haben, dann entstehen Scham- und Schuldge-
fithle, fir die wir uns in unserer Phantasie entschuldigen kon-
nen. Hier hat die Phantasie eine wichtige Funktion, weil sie uns
ein Probehandeln erméglicht: In der Phantasie iben wir erst ein-
mal, wie es sich anfiihlt, sich bei den Kindern zu entschuldigen,
kénnen abschitzen, wie sie vermutlich darauf reagieren werden
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und ob sie die Entschuldigung annehmen, das eigene Verhalten
also erfolgreich ist.

Wenn wir in Gegenwart eines anderen Menschen Ekelgefiihle
bekommen, dann kann dies fiir uns ein wichtiger Hinweis sein,
dass wir die Ndhe dieses Menschen nicht mehr ertragen konnen.
Sofern es sich dabei um einen geliebten Menschen handelt, ha-
ben wir ein ernstes Problem. Das Hinterfragen des Gefiihls kann
uns dabei helfen, den Ekel genauer zu verstehen: Wann tritt er
besonders auf? Worauf bezieht er sich? Wohin fiihrt uns diese
Ekelphantasie, wenn wir sie zu Ende denken? Und vielleicht hat
der Ekel sogar mehr mit unseren eigenen fritheren Erlebnissen zu
tun als mit der aktuellen Beziehung (siehe unten: Ian MacEwan,
Am Strand).

Besonders Angste werden héufig von Phantasien begleitet, die
einen Schliissel zu ihrem Verstindnis darstellen. Diese Angst-
phantasien sind meist sehr symbolisch und konnen daher sehr
einfach entschliisselt werden. Sie sind nicht nur bedeutsam fiir
das Verstindnis der Angste, sondern auch fiir jede Verinderung
und Hilfe. Wer eine grofle Angst vor dem Alleinsein hat, kann
mithilfe der Phantasie diese Angst kennenlernen, verschiedene
Erlebnisvarianten in der Phantasie durchspielen, Wege und Mit-
tel entdecken, wann und wie die Angst beherrschbar sein konnte
oder gar nicht mehr auftritt, welche anderen Personen in den
Angstphantasien noch eine Rolle spielen und was die Angst ver-
stirken oder hemmen konnte. Verlustiangste basieren haufig auf
der Erfahrung, im Leben allein gelassen oder gar plétzlich verlas-
sen worden zu sein. In der Phantasien kann man diesen Ge-
danken nachgehen. Angste ohne Phantasien sind viel schwieriger
zuginglich. Man kann die Angste in der Phantasie auch ver-
schwinden lassen und dabei ihre Ursachen verstehen, aber auch
die Moglichkeiten zur Veranderung erproben.

Alle menschlichen Gefiihle kdnnen von Phantasien begleitet
werden, sie kdnnen sie unterstiitzen, verstarken, ausschmiicken,
verstehen lassen, bebildern, ersatzweise befriedigen und vieles
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mehr. Die Verliebtheit ist ohne begleitende Phantasien nahezu
undenkbar. Die Liebe erfasst uns als ganze Person und unsere
Phantasie kann sich dem nicht entziehen, es wére schon erstaun-
lich, wenn dem nicht so wire. Verlieben ist aus psychologischer
Sicht die Idealisierung eines Sexualpartners. Hier werden Ideale
auf den Partner projiziert, die diesen zu einem wunderbaren,
einzigartigen und idealen Menschen machen. Wenn das Gleiche
auch vom anderen gemacht wird, dann ist man nicht nur mit
dem idealen Partner zusammen, sondern man erscheint dem an-
deren auch ideal und daraus entsteht in der Phantasie die einzige,
wahre, grofle Liebe des Lebens. Gegenseitige Idealisierungen sind
also nah am Himmel, aber ihre Basis ist noch rein psychologisch,
denn es sind erst einmal nicht viel mehr als gegenseitige Projek-
tionen am Werke. Dieses psychologische Startkapital miissen die
Verliebten nutzen, um den Weg in die reife Liebe und Intimitat
zu finden.

Die schonsten Beispiele fiir die unendlich kreativen Auswir-
kungen der Gefiihle der Verliebtheit in der Phantasie sind immer
noch Liebesgedichte. Eines der altesten, schonsten und beriihm-
testen Exemplare der Lyrik ist das Hohelied Salomons. Es ist datiert
auf ca. 300 v. Chr. und gilt als &lteste Liebesdichtung des Alten Tes-
taments. Hier spricht die Liebe in der Sprache der Phantasie.

Mein Freund ist weifS und rot, auserkoren unter vielen Tausenden.
Sein Haupt ist das feinste Gold. Seine Locken sind kraus, schwarz wie
ein Rabe. Seine Augen sind wie Augen der Tauben an den Wasser-
bichen mit Milch gewaschen und stehen in Fiille. Seine Backen sind
wie Wurzgdrtlein, da Balsamkrduter wachsen. Seine Lippen sind wie
Rosen, die von fliefSender Myrrhe triefen. Seine Hdnde sind wie gol-
dene Ringe, voll Tiirkise. Sein Leib ist wie reines Elfenbein, mit Sa-
phiren geschmiickt. Seine Beine sind wie Marmelsiulen, gegriindet
auf goldenen Fiiflen. Seine Gestalt ist wie Libanon, auserwdhlt wie
Zedern. Seine Kehle ist siifS, und er ist ganz lieblich. Ein solcher ist
mein Freund; mein Freund ist ein solcher, ihr Tochter Jerusalems!?
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Gefiihle und Phantasien befliigeln sich gegenseitig. Je mehr die
Liebesgefiihle erwidert werden, desto produktiver wirken sie sich
auf die Phantasie aus. Ja, die Phantasieproduktion wird durch die
Liebe auf geradezu berauschende Weise angeregt. Beide Partner
konnen sich durch die Stimulation ihrer Phantasie gegenseitig zu
wahren Hohenfliigen der Liebe herausfordern. Was aber passiert
mit den Gefithlen und Phantasien, wenn die Antwort des Gelieb-
ten ausbleibt? Wenn die Liebe eine einseitige ist? Oder wenn der
andere nicht antworten kann, weil er gar nichts davon weif3? Wie
lange und wie stark kann eine Phantasie in einer Person bestehen
bleiben, ohne beantwortet zu werden? Wird dann die Sehnsucht
ins Unendliche gesteigert oder gibt sie irgendwann auf?

Stellen Sie sich einmal vor, Thr Partner wiirde im Gefingnis
sitzen und wire zu zwei Mal lebenslidnglich verurteilt. Sie kénn-
ten Briefe schreiben, die alle zensiert und daher zum Teil nicht
durchgelassen wiirden, und sie wiirden aus dem gleichen Grund
nur sehr selten eine Antwort bekommen. Wie lange wiirden
Sie diese Liebe erhalten konnen? Wie lange wiirden Sie dennoch
Briefe schreiben? Wie lange wiirden Sie den Menschen im Ge-
fangnis als Thren Partner ansehen? Als den einzig wahren? Ist
es eine Frage, wie stark die Liebe ist? Reicht das Gefiihl der Liebe
und koénnten Sie die fehlende Beziehungswirklichkeit allein
durch Thre Phantasie ersetzen? Es gibt eine Liebesgeschichte in
Briefen, die darauf eine Antwort gibt.?

Die Macht der Sehnsucht

Xavier ist als politischer Haftling zu zwei Mal lebenslénglich ver-
urteilt worden und seine Geliebte Aida schreibt ihm regelmaflig
Briefe ins Gefangnis. Sie schreibt ihn in phantasievoller Weise an:
Mein Erdléwe, Mi Guapo, Habibi, Mi Soplete, mein Kanadim,
Ya Nour, Hayati oder einfach mein SchweifSer. Sie berichtet aus
ihrem alltaglichen Leben, lasst ihn aber nicht nur an den Belang-
losigkeiten, Begegnungen und Problemen teilhaben, sondern vor
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