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                    die  

Liebe,

das größte der gefühle

Bisher haben wir Altruismus als eine Motivation, als den 
Wunsch, dem Anderen Gutes zu tun, dargestellt. In diesem 
Kapitel werden wir die Forschungen von Barbara Fredrickson 
und einiger anderer Psychologen sowie deren Ansatz in Bezug 
auf die Liebe vorstellen, die von ihnen als positive Resonanz 
zwischen zwei oder mehr Personen gesehen wird, als eine flüch-
tige, aber unendlich oft wiederholbare Gemütsbewegung. Diese 
Emotion deckt sich zwar in zahlreichen Punkten mit dem Be-
griff des Altruismus, weicht jedoch in manchem von ihm ab.

Barbara Fredrickson von der University of North Carolina 
gehört zusammen mit Martin Seligman zu den Begründern der 
positiven Psychologie. Sie war eine der Ersten, die auf die Tat-
sache aufmerksam machte, dass positive Gefühlsregungen wie 
Freude, Zufriedenheit, Dankbarkeit, Lebensfreude, Begeiste-
rung, Inspiration und Liebe weit mehr sind als ein Nichtvor-
handensein negativer Gefühlsregungen. Freude ist nicht einfach 
nicht vorhandene Traurigkeit, und Wohlwollen nicht einfach 
fehlende Böswilligkeit. Positive Emotionen haben eine zusätz-
liche Dimension, die sich nicht auf einen neutralen Geisteszu-
stand reduzieren lässt: Sie sind Quelle tiefster Zufriedenheit. 

Dies bedeutet jedoch, dass es nicht ausreicht, negative und 
störende Emotionen zu neutralisieren, um sich im Leben ent-
falten zu können, sondern die Entfaltung positiver Gefühls-
regungen muss gefördert werden. Fredricksons Forschungen 
haben gezeigt, dass diese positiven Gefühle unseren Geist öff-
nen, da sie es uns ermöglichen, eine Situation in einer breite-

ren Perspektive zu betrachten, empfänglicher für andere zu sein 
und flexible und kreative Einstellungen und Verhaltensweisen 
anzunehmen. 

Eine Depression löst häufig eine Abwärtsspirale aus, positive 
Gefühle hingegen bewirken eine Aufwärtsspirale. Sie verleihen 
uns außerdem mehr Widerstandsfähigkeit und helfen uns, mit 
Widrigkeiten besser umgehen zu können. Nach Auffassung der 
heutigen Psychologie ist eine Emotion ein oft intensiver Gei-
steszustand, der nur wenige Augenblicke andauert, sich jedoch 
häufig wiederholen kann. Unter den auf Emotionen speziali-
sierten Wissenschaftlern haben insbesondere Paul Ekman und 
Richard Lazarus eine Reihe grundlegender Emotionen defi-
niert – darunter Fröhlichkeit, Traurigkeit, Wut, Angst, Über-
raschung, Ekel und Verachtung, die man am Gesichtsausdruck 
und an eindeutig ausgeprägten psychologischen Reaktionen er-
kennen kann –, dazu kommen Liebe, Mitgefühl, Wissbegierde, 
Interesse, Zuneigung und Scham- und Schuldgefühle. 

Im Laufe der Zeit beeinflusst die Ansammlung dieser nur 
kurz andauernden Emotionen unsere Stimmung und die Wie-
derholung der Stimmungen verändert nach und nach unsere 
geistige Verfassung, unser Wesen. Im Licht der jüngsten For-
schungsarbeiten behauptet Barbara Fredrickson, Liebe sei die 
größte unter den positiven Emotionen.

Barbara Fredrickson definiert Liebe als eine Positivitätsreso-
nanz, die sich dann äußert, wenn drei Dinge zeitgleich zusam-
men kommen: das gemeinsame Empfinden einer oder mehre-
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rer positiver Emotionen, eine Überein-
stimmung zwischen dem Verhalten und 
den physiologischen Reaktionen zweier 
Menschen und die Intention, zum Wohl-
befinden des Anderen beizutragen, eine 
Intention, die zu gegenseitiger Fürsorge 
veranlasst.

 Diese Resonanz positiver Emotio-
nen kann eine gewisse Zeit anhalten 
und sogar wie der Widerhall eines Echos 
anschwellen, bevor sie unweigerlich er-
lischt, wie dies mit allen Emotionen ge-
schieht. Gemäß dieser Definition ist die 
Liebe zugleich weiter und offener und 
von kürzerer Dauer, als man sich dies 
gemeinhin vorstellt: „Sie werden sehen, 
dass Liebe nicht dauerhaft ist. Tatsäch-
lich ist sie erheblich flüchtiger, als die 
meisten von uns zugeben oder anerken-
nen wollen. Andererseits ist Liebe aber 
stets erneuerbar.“ 

Die Forschungen Fredricksons und 
ihrer Kollegen haben in der Tat gezeigt, 
dass Liebe zwar sehr stark von den Um-
ständen abhängig ist und gewisse Vorbe-
dingungen erfordert, sind diese aber erst 
einmal identifiziert, kann dieses Gefühl 
der Liebe jedoch unzählige Male pro Tag 
erneuert werden.

Um die Bedeutung dieser Forschungs-
ergebnisse richtig zu erfassen, bedarf es 
eines gewissen Abstands gegenüber dem, 
was wir normalerweise als „Liebe“ be-
zeichnen. Es geht hier weder um elterli-
che, noch romantische Liebe, auch nicht 
um eine durch Heirat oder ein anderes 
Treueritual eingegangene Verpflichtung. 

„Die Basis für meine neue Sichtweise der 
Liebe ist die Wissenschaft der Emotionen“, 
schreibt Fredrickson in ihrem kürzlich in 
den USA erschienenen Buch Love 2.0 (auf 
Deutsch erschienen unter dem Titel: Die 
Macht der Liebe), das eine Zusammenfas-
sung ihrer Arbeiten darstellt.

Die Psychologen bestreiten nicht, 
dass man Liebe als eine tiefe Bindung 
betrachten kann, die viele Jahre, ja so-

gar ein ganzes Leben andauern kann; sie 
haben außerdem gezeigt, welche außer-
ordentlich positiven Auswirkungen diese 
Bindung auf die körperliche und geisti-
ge Gesundheit hat. Sie sind jedoch der 
Meinung, dass der dauerhafte Zustand, 
der von den meisten Menschen als „Lie-
be“ bezeichnet wird, das Ergebnis der 
Speicherung vieler ganz kurzer Momente 
ist, in denen diese positive, emotionale 
Resonanz empfunden wird. Desgleichen 
ist es die Anhäufung emotionaler Disso-
nanzen, wiederholter Momente mit bei-
derseitigen negativen Emotionen, welche 
die tiefe und dauerhafte Bindung brüchig 
macht und schließlich zerstört. 

Durch besitzergreifende Anhänglich-
keit zum Beispiel verschwindet diese Re-
sonanz; durch Eifersucht wird sie vergif-
tet und verwandelt sich in negative Re-
sonanz. Die Liebe veranlasst einen, den 
Anderen mit Fürsorge, Wohlwollen und 
Mitgefühl zu sehen. Da man sich ernst-
haft um das Schicksal des Anderen und 
dessen Wohlergehen sorgt, deckt sie sich 
insofern mit dem Altruismus.

Bei anderen Beziehungsarten ist dies 
bei weitem nicht der Fall. In einem frühe-
ren Stadium ihrer Laufbahn befasste sich 
Fredrickson mit dem, was sie als das ge-
naue Gegenteil der Liebe betrachtet, näm-
lich der Tatsache, dass eine Frau (oder ein 
Mann) als „Sex-Objekt“ gesehen wird, was 
so viele nachteilige Auswirkungen haben 

kann, wie die Liebe positive Wirkungen 
hat. Dabei handelt es sich um ein Inter-
esse, jedoch nicht am Wohlbefinden des 
Anderen, sondern an seiner physischen 
Erscheinung und Sexualität, und dies 
nicht für den Anderen, der instrumentali-
siert wird, sondern um der eigenen Person 
willen, zum eigenen Vergnügen. 

In geringerem Maße erstickt über-
triebene besitzergreifende Anhänglich-
keit die positive Resonanz. Eine solche 
übertriebene Anhänglichkeit nicht zu 
pflegen, heißt nicht, dass man jemanden 
weniger liebt, sondern dass man nicht in 
erster Linie die Eigenliebe pflegt durch 
die Liebe, die man dem Anderen entge-
genzubringen vorgibt. 

Liebe ist altruistisch, wenn sie sich in 
der Freude manifestiert, das Leben mit 
denen zu teilen, die uns nah sind, Freun-
de, Lebenspartner, Frau oder Mann, und 
in jedem einzelnen Augenblick zu ihrem 
Glück beizutragen. Statt am Anderen 
zu klammern, sorgt man sich um sein 
Glück. Statt ihn beherrschen zu wol-
len, fühlt man sich verantwortlich für 
sein Wohlbefinden; statt fieberhaft seine 
Zuwendung zu erwarten, weiß man mit 
Freude und Wohlwollen zu geben und zu 
nehmen.

Diese positive Resonanz kann jederzeit 
von zwei oder mehr Personen empfunden 
werden. Diese Art Liebe bleibt also nicht 
einem Ehegatten oder einem Geliebten 
vorbehalten. Sie beschränkt sich nicht 
auf innige Gefühle, wie man sie Kindern, 
seinen Eltern oder seinen Angehörigen 
gegenüber empfindet. Sie kann jederzeit 
gegenüber jemandem auftreten, der im 
Zug neben uns sitzt, wenn unsere wohl-
wollende Aufmerksamkeit eine vergleich-
bare Haltung in gegenseitiger Achtung 
und Wertschätzung hervorgerufen hat.

Diese Auffassung von Liebe als einer 
gegenseitigen Resonanz weicht jedoch 
von unserer oben erläuterten Definition 
des erweiterten Altruismus ab, der in be-
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dingungsloser, nicht zwangsläufig gegen-
seitiger Zugewandtheit besteht, und der 
nicht davon abhängt, wie der Andere sich 
verhält oder uns behandelt.

Die Biologie der Liebe

Liebe als positive Resonanz ist zutiefst 
in unseren biologischen Anlagen veran-
kert und ist in psychologischer Hinsicht 
das Ergebnis der Interaktion bestimmter 
Hirnareale (die auch für Empathie, Mut-
terliebe und das Gefühl der Zufriedenheit 
eine Rolle spielen), mit dem Oxytocin 
(ein im Gehirn erzeugtes Peptid, das so-
ziale Interaktionen beeinflusst) und dem 
Nervus vagus (dessen Besonderheit dar-
in besteht, dass er beruhigend wirkt und 
den Kontakt mit anderen erleichtert).

In den letzten beiden Jahrzehnten zu-
sammengetragene wissenschaftliche Da-
ten zeigen, welche grundlegenden Ver-
änderungen Liebe, oder aber das Fehlen 
von Liebe, in unserem physiologischen 
System und in der Regulierung einer 
ganzen Reihe biochemischer Substanzen 
verursachen kann, die sogar unsere Gen-
expression in den Zellen beeinflussen 
können. Dieses Zusammenspiel kom-
plexer Interaktionen beeinflusst zutiefst 
unsere körperliche Gesundheit, unsere 
Vitalität und unser Wohlbefinden.

Wenn zwei Gehirne auf der gleichen 
Wellenlänge liegen

Es kommt häufig vor, dass zwei Men-
schen, die sich unterhalten und Zeit 
miteinander verbringen, sich in vollkom-
mener Übereinstimmung miteinander 
empfinden. In anderen Fällen klappt die 
Kommunikation nicht und die gemein-
sam verbrachte Zeit wird nicht als son-
derlich wertvoll erachtet.

Genau dies hat das Team von Uri Has-
son an der Princeton University untersucht. 
Diese Neurowissenschaftler konn   ten zei-
gen, dass die Gehirne zweier miteinander 

im Gespräch befindlicher Personen sehr 
ähnliche neuronale Konfigurationen an-
nehmen und miteinander in Beziehung 
treten. Sie haben festgestellt, dass allein 
die Tatsache, dass man einem Anderen 
aufmerksam zuhört und mit ihm spricht, 
dazu führt, dass in bemerkenswert syn-
chroner Weise in beiden Gehirnen die 
gleichen Hirnareale aktiviert werden. 
Hasson spricht von „einem einzigen Akt, 
der durch zwei Gehirne ausgeführt wird“. 
In unserer Alltagssprache würden wir 
wohl sagen, zwei Menschen „liegen auf 
einer Wellenlänge“. 

Uri Hasson vertritt die Meinung, 
dass diese Kopplung der Gehirne für die 
Kommunikation essenziell ist.  Er hat 
auch nachgewiesen, dass sie in der Insel-
region, dem Teil des Gehirns, der – wie 
wir bereits gesehen haben – der Kernbe-
reich der Empathie ist, sehr ausgeprägt 
ist und eine emotionale Verbindung zum 
Ausdruck bringt.  In den am meisten mit 
Emotionen beladenen Momenten des 
Gesprächs erreicht die Synchronisation 
ein besonders hohes Maß. (…)

Unsere subjektive Erfahrung geht da-
bei von der normalerweise auf das „Ich“ 
fokussierten zu einer großherzigeren und 
für das „Wir“ offenen Aufmerksam-
keit über: Doch das ist noch nicht al-
les. Uri Hassons Team hat außerdem 
nachgewiesen, dass unser Gehirn sogar 
den Ausdruck der Aktivität des anderen 
Gehirns um einige Sekunden im Voraus 
wahrnimmt. Ein Gespräch, bei dem eine 
positive empathische Resonanz entsteht, 

bewirkt also eine emotionale Vorwegnah-
me dessen, was die andere Person gerade 
im Begriff ist auszusprechen.

Es ist eine Tatsache, dass wir durch 
sehr aufmerksames Zuhören meist den 
Verlauf eines Gesprächs und die Gefühle, 
die der Andere dabei zum Ausdruck brin-
gen wird, vorausahnen können. Das Phä-
nomen der „Spiegelneuronen“ ist vielfach 
besprochen worden.

Diese sind in kleinsten Hirnarealen 
vorhanden und werden dann aktiviert, 
wenn ein Anderer z. B. eine Geste macht, 
die uns interessiert.  Diese Neuronen wur-
den im Labor von Giacomo Rizzolatti, in 
Parma, Italien, durch Zufall entdeckt. Die 
Forscher machten Untersuchungen zur 
Aktivierung eines speziellen Neuronen-
typs beim Affen, wenn dieser nach einer 
Banane greift. Als die Forscher im Labor 
in Anwesenheit der Affen Essen zu sich 
nahmen, stellten sie fest, dass das Messge-
rät immer dann ausschlug, wenn einer 
der Forscher Nahrung zum Mund führte; 
die Neuronen der Affen wurden dadurch 
ebenfalls aktiviert. Diese Entdeckung be-
wies, dass bei einer Person, die eine Geste 
beobachtet, die gleichen Hirnareale akti-
viert werden wie bei der Person, welche 
die Geste ausführt. Die Spiegelneuronen 
können eine wesentliche Grundlage für 
Nachahmung und zwischenmenschliche 
Resonanz darstellen. Das Phänomen der 
Empathie, das sowohl emotionale als auch 
kognitive Aspekte umfasst, ist jedoch viel 
komplexer und bezieht zahlreiche Hirna-
reale mit ein.
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Oxytocin und soziale Interaktion

Forschungen zur Chemie des Gehirns 
haben ebenfalls zu interessanten Entde-
ckungen hinsichtlich sozialer Interaktio-
nen geführt, nachdem Sue Carter und 
ihre Mitarbeiter die Wirkung des Oxy-
tocins, eines Peptids, das vom Hypotha-
lamus im Gehirn produziert wird und im 
gesamten Körper zirkuliert, nachgewie-
sen hatten. (…)

Die Wirkung des Oxytocins auf die 
sozialen Interaktionen ist unbestreitbar, 
sie ist jedoch nicht nur positiver Art. Es 
hat sich herausgestellt, dass Oxytocin in 
manchen Situationen und bei einigen 
Menschen Vertrauen und Großherzigkeit 
fördert, unter anderen Umständen und 
bei Personen mit anderen Wesenszügen 
jedoch genauso gut Eifersucht, Schaden-
freude über das Unglück anderer sowie die 
Neigung zur Begünstigung der eigenen 
Sippe verstärkt.  Eine Studie mit Freiwilli-
gen ergab, dass einige von ihnen nach der 
Verabreichung von Oxytocin gegenüber 
denen, die sie als „ihresgleichen“ betrach-
teten, kooperativer, Angehörigen ande-
rer Gruppen gegenüber jedoch weniger 
kooperativ waren. (…) Bis zum heutigen 
Tag wurde den möglichen Auswirkungen 
des Oxytocins auf unsere altruistischen 
Einstellungen keine spezielle Studie ge-
widmet. Es bleibt daher noch weiterer 
Forschungsbedarf zu seiner Rolle in den 
zwischenmenschlichen Beziehungen.

Beruhigen und sich für die Anderen 
öffnen: die Aufgabe des Nervus vagus

Der Nervus vagus verbindet das Gehirn 
mit dem Herzen und verschiedenen an-
deren Organen. In Situationen großer 
Angst, wenn unser Herz bis zum Hals 
schlägt, und wir die Flucht ergreifen 
möchten oder uns einem Gegner zu stel-
len bereit sind, bringt er Ruhe in unseren 
Organismus und macht die Kommunika-
tion mit dem Anderen möglich.

(…) Der vagale Tonus spiegelt die Ak-
tivität des Nervus vagus und kann durch 
Messung des Einflusses von Atemrhyth-
mus auf Herzrhythmus bewertet werden. 
Ein hoher vagaler Tonus ist gut für kör-
perliche und geistige Gesundheit. (…)
Diese eher technischen Ausführungen 
erhalten eine ganz andere Bedeutung, 
wenn man weiß, dass Barbara Fredrick-
son und ihr Team nachgewiesen haben, 
dass der vagale Tonus durch Meditation 
über altruistische Liebe erheblich verbes-
sert werden kann.

Liebe und Altruismus: vorübergehende 
Emotion und dauerhafte Bereitschaft

Am Ende dieses Kapitels drängen sich ei-
nige Überlegungen auf. (…)

Wenn Emotionen auch nicht anhal-
ten, so erzeugt doch ihre Wiederholung 
letztlich dauerhaftere Dispositionen. 
Tritt eine altruistisch veranlagte Person 
mit einer anderen in Resonanz, so wird 
diese immer von Wohlwollen geprägt 
sein. Ist die altruistische Veranlagung 
schwach ausgeprägt, können die momen-
tanen positiven Resonanzen in den nach-
folgenden Augenblicken mit egoistischen 
Motivationen zusammenkommen, was 
ihre positive Wirkung schmälert. Daher 
ist es wichtig, wie bei der von Barbara 
Fredrickson untersuchten buddhistischen 
Meditation, nicht nur Momente positiver 
Resonanz, sondern auch eine dauerhafte 
altruistische Motivation mit Beharrlich-
keit zu üben.

(…) Altruistische Liebe wird sich dann 
besonders entfalten können, wenn diese 
unterschiedlichen Dimensionen, die mit 
vorübergehenden und wiederholbaren 
Emotionen, mit kognitiven Prozessen und 
mit andauernden Disposition verbunden 
sind, in ihr mit aufgenommen werden.
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