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WÜRFEL		LIEBE		A		bis		Z	 umfasst	 275	 Themen	 in	 Sachen	 Liebe	 und	 Beziehung,	

alphabetisch	 sortiert	 von	 A	 wie	 Abenteuer	 über	 L	 wie	 Liebe	 bis	 Z	 wie	 Zappenduster,	

heiter	 bis	 buddhistisch	 erklärt	 von	 Medienanwältin,	 Mediatorin,	 Paar-Beraterin	 und	

Einzel-Coach	Julianne	Ferenczy,	auch	unterwegs	als	»Fachfrau	für	Lebensfragen«	mit	

ihrem	Vortrags-Kabarett	LIEBE	–	BITTE	SOFORT	&	FÜR	IMMER.		

	

WÜRFEL		LIEBE		A		bis		Z	 ist	 nicht	 nur	 ein	 heiterer	Ratgeber	 in	 Form	 eines	

Nachschlagewerks,	 sondern	 ebenso	 konzipiert	 als	 interaktives	Fragespiel	 für	 Paare,	

Singles	 und	 Freunde.	 Alle	 Kapitel	 nehmen	 Bezug	 aufeinander	 und	 ergänzen	 sich	

gegenseitig	in	intelligenter	Verknüpfung,	um	komplexe	Zusammenhänge	des	Daseins	zu	

verdeutlichen.	 Bestenfalls	 lernt	 man	 sich	 selbst,	 den	 Partner	 und	 die	 Liebe	 besser	 zu	

verstehen.	

	

WÜRFEL		LIEBE		A		bis		Z	 bietet	 den	 spielerischen	 Umgang	 mit	 alltäglichen	

Herausforderungen	 der	 Zweisamkeit	 und	 bringt	 Menschen	 (wieder)	 miteinander	 ins	

Gespräch.	Unter	jedem	der	275	Begriffe	findet	man	6	Fragen.	Dies	ergibt	1650	Fragen,	in	

die	man	sich	nach	dem	Zufallsprinzip	hineinwürfeln	kann.	Sie	dienen	als	Inspiration	zum	

Selbst-Coaching	 und	 als	 Kommunikationswerkzeug	 für	 mehr	 Liebe,	 Austausch,	

Verständnis	und	Humor:	die	Basis	einer	jeden	guten	Beziehung!	

	

WÜRFEL		LIEBE		A		bis		Z	 eignet	 sich	 für	 alle	mutigen,	 einfühlsamen	 und	 spielfreudigen	

Menschen,	die	an	Offenheit,	Liebe	und	Erfahrung	interessiert	sind.	Allein,	zu	zweit	oder	

mit	mehreren	kann	gelesen,	gestöbert,	gespielt,	gefragt	und	geantwortet	werden.		

	

Ein	leicht	zugängliches	und	wohlwollendes	Buch	für	alle,	die	es	wissen	wollen.	
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VORWORT	

	
	

Schön,	dass	es	so	weit	gekommen	ist!	
	
Endlich	kann	ich	meinen	Hang	zum	Würfeln	voll	ausleben	und	in	gewagter	Weise	mit	den	
ewigen	Fragen	der	 Liebe	kombinieren.	 Ich	weiß	nicht,	was	 ich	mehr	mag,	 das	Würfeln	
oder	die	Liebe.	
	
Daraus	 entstanden	 ist	 WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z,	 ein	 Nachschlagewerk	 für	 Liebe	 und	
Beziehung	 als	 Inspiration	 zum	 Selbst-Coaching,	 voller	 Überraschungen	 für	 mehr	
Austausch	und	Kommunikation.		
	
Mein	Buch	dient	 dir	 als	heiterer	 Ratgeber	 und	 interaktives	 Fragespiel.	 Du	 liest	 und	
spielst	es	alleine	oder	zusammen	mit	anderen.		
	
Lass	dich	von	WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z	beflügeln	und	finde	auf	viele	Fragen	der	Liebe	und	
des	Lebens	deine	ganz	eigenen	Antworten.	Für	dich	selbst	und	insbesondere	zu	zweit	mit	
deinem	 Partner	 sorgt	 es	 für	 mehr	 Verständnis	 und	 Vertrautheit.	 Mit	 alten	 und	 neuen	
Freunden	dient	 es	 lebendigen	und	 einfühlsamen	Gesprächsrunden.	Und	mit	Bekannten	
und	Kollegen	nutzt	du	es	zum	Kennenlernen.		

	
Falls	 du	 gerade	 Single	 bist,	 beantworte	 Fragen,	 die	 sich	 auf	 einen	 Partner	 beziehen,	 in	
Erinnerung	 vorheriger	 oder	 aber	 in	 Erwartung	 zukünftiger	 Wegbegleiter.	 Den	 Begriff	
Partner	 verwende	 ich	 für	 Frauen,	 Männer	 und	 Diverse	 gleichermaßen.	 Und	 wenn	 von	
Paaren	 die	 Rede	 ist,	 geschieht	 dies	 unabhängig	 der	 Geschlechter	 und	 ihrer	 jeweiligen	
Konstellation.	
	
Inspiriert	 von	 buddhistischen	 Weisheiten	 mit	 freier	 Sichtweise	 auf	 unsere	 Welt	
beschäftige	 ich	 mich	 auch	 beruflich	 mit	 der	 Liebe	 und	 der	 Art	 und	 Weise,	 wie	 wir	
Menschen	 zueinander	 in	 Beziehung	 treten.	 Dementsprechend	 habe	 ich	 mit	
WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z	 versucht,	 den	 üblichen	 Herausforderungen	 des	
Beziehungsalltags	 unter	 dem	 Gesichtspunkt	 von	 Selbstverantwortung	 und	Wohlwollen	
gegenüber	allem	Menschlichen	eine	nachvollziehbare	Struktur	zu	geben.		
	
Besonders	fasziniert	mich,	wie	unser	Dasein	ein	umfassendes	Zusammenspiel	von	allem	
und	 jedem	 ist.	Um	dieses	universelle	Verständnis	 für	mehr	Liebe	und	Glück	 zu	nutzen,	
findest	du	überall	Querverweise	zwischen	den	Kapiteln	und	bei	 jedem	der	275	Begriffe	
jeweils	6	Fragen,	die	dich	zur	persönlichen	Auseinandersetzung	anregen	möchten.		

	
Von	 Herzen	 wünsche	 ich	 dir	 und	 euch	 viel	 Glück	 und	 Spaß	 bei	 einem	 hoffentlich	
liebenden	 und	 ehrlichen	 Austausch	 von	 Erfahrungen,	 massig	 Freude	 und	 Inspiration	
beim	 Lesen	 und	 Stöbern	 in	 altbekannten	 Themen,	 sowie	 erhellende	 Sichtweisen	 und	
neue	Denkanstöße	durch	unerwartete	Fragen	und	unbegrenzt	mögliche	Antworten!	
	
Eure   Julianne 
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Anleitung RATGEBER 
	

	
WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z	bietet	Erklärungen	und	Anregungen	zu	275	Begriffen	 in	Sachen	
Liebe	und	Beziehung,	alphabetisch	sortiert	von	A	wie	Abenteuer	über	L	wie	Liebe	bis	Z	
wie	Zappenduster.	Zur	Veranschaulichung	erzähle	ich	dir	dazu	so	manch	eine	Anekdote	
aus	meinem	Leben.	
	
Neben	 der	 Frage,	 warum	 Glück	 kein	 Hamster	 ist	 und	 wieso	 der	 Kühlschrank	 eine	
universelle	 Ganzheit	 darstellt	 (→Anhaftung),	 aber	 auch	 dem	 Aufspüren	 tiefer	
Erkenntnisse	 über	 die	 erlebnisreiche	 Eifersucht,	 die	 uns	 in	 Zusammenhängen	 denken	
lässt	(→Eifersucht),	gibt	es	viele	spannende	Dinge,	die	mir	am	Herzen	liegen	und	deshalb	
auf	keinen	Fall	unerwähnt	bleiben	dürfen.	
	
WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z	liest	du	entweder	von	vorne	bis	hinten	durch	oder	stöberst	dich	
kreuz	 und	 quer	 durch	 die	 Begrifflichkeiten.	 Du	 kannst	 Themen	 sowie	 Fragen	 spontan	
nach	 dem	 Zufallsprinzip	 auswählen	 oder	 unter	 A	 bis	 Z	 bei	 deinem	 aktuellen	 Anliegen	
nachschlagen	–	stets	frei	nach	Bedarf	und	wie	es	dir	Freude	macht.		
	
Mögest	du	sinnvolle	Hinweise	auf	Zusammenhänge	finden,	die	dich	in	deiner	Person,	 in	
deinem	Dasein	und	innerhalb	deiner	Beziehungen	stärken	und	weiterbringen.	In	diesem	
Sinne	 hoffe	 ich,	 dass	WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z	 dir	 als	 Inspiration	 zum	 Selbst-Coaching	
dient.	
	
Die	Komplexität	des	Lebens	fordert	uns	auf,	über	den	eigenen	Tellerrand	zu	schauen.	Um	
dabei	den	Überblick	nicht	zu	verlieren	und	sich	schrittweise	dem	Verständnis	zu	nähern,	
wie	 das	 Ganze	 zwischen	 uns	 Liebenden	 läuft	 und	 zu	mehr	 Glück	 führen	 kann,	 gibt	 es	
unter	jedem	Begriff	Querverweise	(→)	zu	anderen	Kapiteln,	die	sich	gegenseitig	erklären	
und	 ergänzen.	 Du	 kannst	 dort	 weiterlesen,	 musst	 es	 aber	 nicht.	 Vorrangig	 sind	 es	
Anregungen	 zur	 gedanklichen	 Verknüpfung.	 Damit	 sie	 dich	 nicht	 in	 deinem	 Lesefluss	
stören,	kannst	du	dir	ebenso	Notizen	machen	und	einfach	später	nachlesen.		
	
Jedes	der	275	Kapitel	 schließt	mit	 jeweils	6	 themenbezogenen	Fragen	ab,	die	dich	zum	
Nachdenken	über	dich	und	dein	Leben	sowie	zu	einem	ehrlichen	Austausch	mit	dir	selbst	
und	deinen	Mitmenschen	motivieren	wollen.	
	
Wie	 du	 mit	 einer	 Auswahl	 von	 1650	 Fragen	WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z	 als	 interaktives	
Fragespiel	nutzt,	findest	du	auf	den	folgenden	drei	Seiten	beschrieben.	
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Anleitung FRAGESPIEL 
	

	
WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z	bietet	1650	Fragen	in	Sachen	Liebe	und	Beziehung,	aufgeteilt	auf	
275	Begriffe	von	A	bis	Z,	die	jeweils	mit	6	themenbezogenen	Fragen	abschließen.		
	
Die	 Fragen	 kann	man	 frei	wählen	 oder	 aber	 nach	 dem	Zufallsprinzip	 erwürfeln,	 um	 in	
den	persönlichen	Dialog	zu	treten.		
	
WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z	 sorgt	 als	 interaktives	 Fragespiel	 für	 mehr	 Austausch	 und	
Kommunikation	–	mit	dir	allein,	mit	deinem	Partner	oder	mit	Freunden.		
	
WÜRFEL	LIEBE	A	bis	Z	kannst	du	wie	ein	Würfel-Tarot	nutzen.	Der	Würfel	entscheidet,	
welche	Fragen	gestellt	und	von	dir	und	deinen	Mitspielern	beantwortet	werden.	So	findet	
jeder	 von	 euch	 zufällig,	 aber	 intuitiv	 passend	 sein	 Thema	 und	 wird	 auch	 den	
unbewussten	oder	geheimen	Fragestellungen	des	Lebens	begegnen.		
	
Zum	Spielen	benötigst	du	6	Würfel	(ein	Würfel	geht	auch,	dann	musst	du	öfter	würfeln).	
Oder	du	nimmst	eine	der	vielen	Würfel-Apps:	Nur	Würfel,	Würfel	app,	Der	Würfel	u.	a.	
	
Jeder	Teilnehmer,	der	Reihe	nach,	erwürfelt	 sich	seine	Frage.	Dafür	würfelt	man	zuerst	
einen	BUCHSTABEN	von	A	bis	Z	—	unter	dem	jeweiligen	Buchstaben	einen	BEGRIFF	—	
und	zu	dem	jeweiligen	Begriff	eine	FRAGE	—	die	es	dann	persönlich	zu	beantworten	gilt.		
	
	

Würfel insgesamt 5x für eine Frage: 
	
	

①		Würfel die Anzahl der Würfel 

		Würfel	mit	 1	Würfel.	 Die	 gewürfelte	 Augenzahl	 sagt	 dir,	mit	wie	 vielen	
Würfeln	(1–6)	du	einen	Buchstaben	würfelst.		
	
	
②		Würfel einen Buchstaben A–Z 

 …  Würfel	 mit	 der	 zuvor	 ermittelten	 Anzahl	 von	
Würfeln.	Zähle	die	Augenzahlen	zusammen	 (1–36).	 Jede	Augenzahl	 ist	 einem	
Buchstaben	 zugeordnet	 (→Übersicht	 A–Z:	 Seite	 14).	 Jetzt	 weißt	 du,	 unter	
welchem	BUCHSTABEN	du	einen	Begriff	würfelst.	
	

	
③		Würfel die Anzahl der Würfel 	

		 Würfel	 mit	 1	Würfel.	 Die	 gewürfelte	 Augenzahl	 sagt	 dir,	 mit	 wie	 vielen	
Würfeln	(1–6)	du	einen	Begriff	würfelst.			
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④		Würfel einen Begriff 	

 …  Würfel	 mit	 der	 zuvor	 ermittelten	 Anzahl	 von	
Würfeln.	Zähle	die	Augenzahlen	zusammen	 (1–36).	 Jede	Augenzahl	 ist	 einem	
Begriff	 zugeordnet.	 Jetzt	 weißt	 du,	 unter	 welchem	 BEGRIFF	 du	 eine	 von	 6	
Fragen	würfelst. 
	
	
⑤		Würfel eine Frage 	

		Würfel	mit	1	Würfel	eine	FRAGE	(1–6).	
	
	
Jeder	antwortet	auf	die	von	ihm	gewürfelte	Frage,	wie	es	sich	angemessen	und	stimmig	
anfühlt.	 Die	 anderen	 hören	 aufmerksam	 und	 mit	 Wohlwollen,	 großer	 Empathie	 und	
bestmöglichem	 Verständnis	 zu.	 Individuelles	 Nachfragen	 ist	 erwünscht.	 Sobald	 ein	
Spieler	seine	Antwort	nach	eigener	Einschätzung	zufriedenstellend	gegeben	hat,	 ist	der	
Nächste	in	der	Runde	mit	Würfeln	dran.		
	
Das	Spiel	findet	sein	natürliches	Ende,	sobald	alles	gesagt	ist	oder	keiner	mehr	zuhören	
mag	oder	kann.	
	
Sinn	und	Zweck	bei	alledem	ist,	offen	und	interessiert	miteinander	umzugehen	und	sich	
dabei	 gegenseitig	 zuzuhören,	 auszutauschen	 und	 leicht	 und	 spielerisch	 (wieder)	
näherzukommen.		
	
Getreu	dem	Lebensmotto:		
	

Wer würfelt,  der wagt. 
Wer wagt, der gewinnt! 
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① 
Wie	viele	Würfel	für	Wurf	② 

 

1 
 

Gewürfelte Augenzahl 1–6 
= so viele Würfel für Wurf ② 

②	
BUCHSTABE	

	
1 bis 6  

 
Gewürfelte Augenzahl: 1–36 

= Buchstabe A–Z 

③	
Wie	viele	Würfel	für	Wurf	④	

	
1 

 
Gewürfelte Augenzahl 1–6 

= so viele Würfel für Wurf ④ 

④	
BEGRIFF	

	
1 bis 6  

 
Gewürfelte Augenzahl: 1–36 

= Begriff 

⑤ 
FRAGE	

	
1 

 
Gewürfelte Augenzahl 1–6 

= Frage 
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ÜBERSICHT	A–Z 
	
	

Zuordnung  
gewürfelter Augenzahlen 
zu den Buchstaben A–Z 

	
	
	

	
	

 
Gewürfelt	 												Seite											 	Gewürfelt																	Seite		 					Gewürfelt			 			Seite	

 

						 	 	 				 																			 	 	 	 	 											 	
 

	1	oder	27	 :	A	 		15	ff.	 10	oder	27		:	J	 		309	ff.	 			19	oder	27		:	S							525	ff.	
	2		 	 :	B	 		75	ff.	 11	oder	31		:	K	 		315	ff.	 			20	 	 			:	T							599	ff.	
	3		 	 :	C	 107	ff.	 12	oder	32		:	L	 		387	ff.	 			21	 	 			:	U							631	ff.	
	4		 		 :	D	 113	ff.	 13	oder	33		:	M	 		415	ff.	 			22	oder	35		:	V							645	ff.	
	5	oder	28	 :	E	 129	ff.	 14	 	 :	N	 		447	ff.	 			23	 	 			:	W						685	ff.	
	6	oder	29	 :	F	 181	ff.	 15	 	 :	O	 		457	ff.	 			24	 	 			:	X							713	ff.	
	7	oder	30	 :	G	 217	ff.	 16	 	 :	P	 		471	ff.	 			25	 	 			:	Y							717	ff.	
	8		 	 :	H	 261	ff.	 17	 	 :	Q	 		495	ff.	 			26	oder	36		:	Z							721	ff.	
	9		 	 :	I		 289	ff.	 18	 	 :	R	 		505	ff.	
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A	
	

Du hast eine 1 oder 27 gewürfelt und bist bei A gelandet. 
 Jetzt würfelst du einen BEGRIFF und dort eine Frage. 

	 	 	 		 	 	 	 	 	 	 									

			 	
	
		1/23		 Abenteuer		...........................................................................................................................	 	16	
		2/24		 Abhängigkeit	.....................................................................................................................	 	18							
		3/25		 Abneigung	...........................................................................................................................	 	21		
		4/26		 Achtsamkeit	.......................................................................................................................	 	22	
		5/27		 Affäre	......................................................................................................................................	 	24	
		6/28		 Aktivität	................................................................................................................................	 	26	
		7/29		 Albtraum	..............................................................................................................................	 	28	
		8/30		 Alkohol	..................................................................................................................................	 	31	
		9/31		 Alleinsein	.............................................................................................................................	 	33		
10/32		 Alltag	.......................................................................................................................................	 	35	
11/33		 Alter	........................................................................................................................................	 	37		
12/34		 Anfang	....................................................................................................................................	 	41	
13/35		 Angewohnheit	...................................................................................................................	 	44	
14/36	 Angst	.......................................................................................................................................	 	46	
15		 					 Anhaftung	 ............................................................................................................................	 	50	
16		 					 Anziehen	...............................................................................................................................	 	54	
17		 					 Anziehung	............................................................................................................................	 	57		
18		 					 Arbeitszimmer	..................................................................................................................	 	61	
19	 					 Aufstehen	.............................................................................................................................	 	63		
20		 					 Austausch	.............................................................................................................................	 	65		
21		 					 Ausziehen	 ............................................................................................................................	 	67		
22		 					 Autofahren	...........................................................................................................................		69	
	 	



	

	16	

___________________________________________________________________________ 

Abenteuer, das                            A – 1/23 
aben•teu•er 
		
Das	Spannende	beginnt	meist	am	Abend.	Ich	weiß	zwar	nicht	warum,	aber	deshalb	nennt	
man	es	wohl	Abenteuer	–	und	nicht	Morgenteuer.		

Mit	 der	 knisternden	 Anziehungskraft	 zwischen	 Menschen	 scheint	 es	 leichter	 zu	
laufen,	 sobald	 es	 dunkel	wird	 (→Küssen).	Und	 es	werden	 eher	 Sonnen-Untergänge	mit	
Sehnsucht	 angeschmachtet	 (→Romantik),	 obwohl	 es	 mit	 der	 Liebe	 auch	 bei	 Sonnen-
Aufgang	klappen	soll,	wie	es	schon	Peter	Maffay	besang.	 Ja,	wirklich,	 in	seinem	Titel	 ist	
die	 Frau	 (31)	 ganze	 fünfzehn	 Jahre	 älter	 als	 der	 Junge	 (16),	 der	 »als	 Mann	 die	 Sonne	
aufgehen	sieht«	(→Online-Tipps	Musik	»Und	es	war	Sommer«).	Deshalb	liebe	ich	diesen	
Song	(→Alter	und→Traumpartner).	

Zu	welcher	Tageszeit	auch	immer,	das	Abenteuer	lauert	überall.		
Wir	lernen	jemanden	in	der	Disco	kennen.	Es	ist	dunkel	genug,	dass	wir	glauben,	er	

sieht	 gut	 aus.	Und	 laut	 genug,	 dass	wir	denken,	 es	 sei	 intelligent,	was	 er	 sagt.	 Plötzlich	
macht	unser	Leben	wieder	Sinn:	Man	glaubt	tatsächlich,	man	sei	verliebt	(→Verliebtheit	
und	→Liebe).	 Drei	 Stunden	 später,	 was	 doch	 so	 ein	 bisschen	mehr	 Lichteinfall	 macht.	
Plötzlich	 ist	 das	 Objekt	 unserer	 Begierde	 ein	 total	 anderer	 Typ.	 Eine	
Persönlichkeitsveränderung	von	180˚.	Man	erkennt	die	Leute	gar	nicht	wieder.		
___________________________________________________________________________ 

Abenteuer lauert überall 
___________________________________________________________________________ 

Schon	 beginnt	 das	 große	 Abenteuer.	 Von	 einer	 Stunde	 auf	 die	 andere	 hat	 man	
gleich	 zwei	 Leute	 auf	 einmal	 kennengelernt.	 Den	 einen	 vor,	 den	 anderen	 nach	 dem	
Aufwachen.	Davon	träumen	andere	nur	(→Gruppensex	und	→Träume).		

Übrigens	muss	 ich	 jedes	Mal	nachdenken,	ob	es	nun	180˚	oder	360˚	heißen	muss.	
Aber	 bei	 360˚	 würde	 derjenige	 unverändert	 wieder	 vor	 einem	 stehen,	 da	 er	 sich	 nur	
einmal	mehr	um	seine	eigene	Achse	gedreht	hat.	Und	das	ist	 ja	auch	nicht	immer	schön	
(→Egozentrik).	

Beim	Abenteuer	wird	so	mancher	Abend	 teuer.	 Soll	heißen,	Abenteuer	 ist	all	das,	
wo	 wir	 im	 Zwielicht	 der	 Situation	 aus	 dem	 Alltag	 ausbrechen	 und	 wilde,	
unkonventionelle	 Dinge	 tun	 –	 und	 das	 hat	 seinen	 Preis.	 Dafür	müssen	wir	mit	 allerlei	
Konsequenzen	 draufzahlen	 (→Karma).	 Wer	 A	 (Abenteuer)	 sagt,	 muss	 auch	 B	 (Butter)	
sagen,	nämlich	»Butter	bei	die	Fische«,	wie	es	bei	uns	in	Hamburg	heißt.		

Dem	Abenteuerlustigen	 ist	der	Preis	sowieso	egal.	Als	Abenteurer	setzt	man	alles	
auf	eine	Karte,	setzt	auf	Rot,	setzt	alles	unter	Wasser,	setzt	sich	ungeahnten	Gefahren	und	
somit	 einer	Menge	 unbekannter	 Erfahrungen	 aus.	 Und	 genau	 das	 lieben	Menschen	 am	
Abenteuer.	 Und	 vermissen	 es	 schnell,	 sobald	 alles	 in	 kontrolliert	 bekannten	 Bahnen	
verläuft	(→Alltag	und	→Gewohnheit).	Da	wird	dann	in	regelmäßigen	Abständen	vermisst	
mit	der	Hoffnung	(→Rhythmus	und	→Hoffnung),	dass	es	bald	endlich	wieder	richtig	rund	
geht	 und	 schön	 abenteuerlich	 wird,	 jenseits	 des	 Erwarteten,	 dafür	 umso	
unvorhergesehener	 (→Veränderung	 und	 →Erwartungshaltung).	 Denn	 (fast)	 jeder	 will	
neu	 bespielt	 werden	 und	 dabei	 unerwartet	 spannendes	 entdecken	 und	 in	 Erfahrung	
bringen	(→Neugier).	
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	 »Entdeckungsreisen	sind	eine	sehr	spezielle	Angelegenheit,	dennoch	lässt	sich	einiges	
auf	 das	 normale	 Leben	 übertragen.	 Nur	 wenige	 von	 uns	 werden	 je	 einem	 wilden	 Löwen	
[→Angst]	gegenüberstehen	oder	sich	einen	Pinguineintopf	schmecken	lassen,	doch	in	Bezug	
auf	 eine	 strukturierte	 Planung,	 auf	 Krisenmanagement	 oder	 den	 Umgang	 mit	 Fremden	
können	 wir	 aus	 der	 Geschichte	 der	 Entdeckungen	 Dinge	 lernen,	 die	 sich	 sowohl	 an	 den	
Flanken	 des	 Mount	 Everest	 als	 auch	 überall	 sonst	 auf	 der	 Welt	 anwenden	 lassen.«	
(→Literaturhinweise	»Wie	man	bei	Windstärke	10	stilvoll	eine	Tasse	Tee	trinkt«,	S.	9).	

Aus	der	Routine,	Gewohnheit	oder	Langeweile	aussteigen	zu	wollen,	kann	 immer	
verschiedene	 Beweggründe	 haben.	 Entweder	 ist	 nichts	 los,	 und	 genau	 das	 ist	 das	
Problem	(→Langeweile).	Oder	eigentlich	 ist	nichts	wirklich	 langweilig,	doch	man	bildet	
es	 sich	 hartnäckig	 ein.	 Das	 nennt	 man	 wohl	 landläufig	 Unzufriedenheit,	 die	 einen	 da	
überfällt	(→Zufriedenheit).	Oder	aber	es	ist	wirklich	so	schrecklich	langweilig,	wie	es	sich	
anfühlt,	und	die	unangenehme	Einschätzung	der	Situation	bewahrheitet	 sich	 tagtäglich,	
demnach	man	als	Paar	nur	noch	so	tut,	als	sei	man	interessiert	aneinander	(→Austausch	
und	→Desinteresse),	 obwohl	maximal	 standardisierte	Phrasen	 gedroschen	werden	und	
sogar	die	Umarmung	einer	Wärmflasche	prickelnder	wäre	(→Erotik,	→Leidenschaft	und	
→Begeisterung).	
	 Für	 derartige	 Fälle	 hat	 jeder	 von	 uns	 sein	 Repertoire	 an	 Abenteuer-Wunsch-

Erfüllungs-Programmen	auf	Lager	oder	arbeitet	stetig	daran	(→Bedürfnisse,	→Wünsche	
und	 →Erfüllung).	 Für	 den	 einen	 ist	 es	 schon	 das	 Highlight	 oder	 Crazy	 Event	 nebst	
Dschungel-Fever,	wenn	er	auf	einen	Absacker	zu	seinem	Lieblingsitaliener	verschwindet	
und	 früh	um	vier	Uhr	nach	Hause	 torkelt	 (→Alkohol).	 Für	 die	 andere	 ist	 es	 ein	 großes	
Hallihallo	 und	 eine	 kribbelnde	 Frohlockung,	mit	 dem	 eigenen	 Ehemann	 endlich	 in	 den	
Urlaub	 zu	 fahren	 (→Urlaub	und	→Reisen).	Bereits	 im	Flieger	 trifft	man	all	 die	 anderen	
wilden	 Abenteurer	 und	 Aussteiger-Typen,	 die	man	 daran	 erkennt,	 dass	 sie	 wagemutig	
jedem	 Konformismus	 trotzend	 schon	 vor	 Erlöschen	 der	 Anschnallzeichen	 ihre	
Sicherheitsgurte	 lösen	 –	 mit	 diesem	 unterdrückten,	 aber	 unverkennbaren	 Ausdruck	
heimlicher	Verwegenheit	im	Gesicht	(→Sicherheit).		

Das	 Abenteuer	 überrascht	 uns	 auch	 im	 Alltag.	 Für	 so	 manch	 einen	 bedeutet	 es	
bereits	 eine	 Herausforderung,	 sich	 allein	 für	 einen	 Sprachkurs	 oder	 zum	 Tanztee	
anzumelden.	 Oder	mal	 ein	Malbuch	 für	 Erwachsene	 zu	 kaufen	 und	mit	 billigen	 Filzern	
auszumalen	(→Hobby).	Oder	mitten	in	der	Fußgängerzone	Brettspiele	wie	zum	Beispiel	
Scrabble	zu	spielen.	 Ich	erinnere	mich	bei	Letzterem,	dass	wir	vorbeilaufende	Leute	als	
»Telefon-Joker«	nutzten,	und	wie	überrascht	ich	war,	wenn	weder	der	Spielpartner	noch	
die	 Passanten	 einfachste	Worte	wie	 »Ekstase«	 oder	 »Heldentum«	 kannten,	 geschweige	
denn	akzeptieren	wollten.	Das	war	Abenteuer	auf	geistig	sehr	hohem	Niveau.	
	 Wir	 sollten	 nicht	 zu	 enge	 Vorstellungen	 haben,	 für	 wen	 wann	 wo	 und	 wie	 das	
Abenteuer	 beginnt	 und	wieder	 aufhört	 (→Konzepte).	 Jeder	 neue	 Impuls	 für	 das	 Leben	
und	 die	 persönliche	 Lebendigkeit	 ist	 bereits	 Abenteuer-trächtig	 (→Komfortzone).	 Also	
immer	dann,	wenn	sich	unser	Erleben	neu	anfühlt,	wir	intensivere	Erfahrungen	machen,	
uns	 selbst	 mehr	 spüren,	 eigene	 Grenzen	 (oder	 die	 des	 anderen)	 verschieben,	 frische	
Rückschlüsse	sich	entfalten	und	atemberaubende	Erinnerungen	uns	die	 folgenden	Tage	
und	Wochen	versüßen.		
	 Sobald	 einer	 der	 Partner	 wieder	 ein	 ordentliches	 Abenteuer	 braucht	
(→Midlife-Crisis),	 der	 oder	 die	 andere	 aber	 überhaupt	 keine	 Lust	 verspürt,	 daran	
teilzunehmen,	und	schon	der	Gedanke	daran	puren	Schauder	auslöst	und	dazu	führt,	sich	
nur	noch	tiefer	unter	der	Bettdecke	zu	verkriechen	(→Bett),	wird	es	spannend	zwischen	
zwei	Liebenden	(→Lust).	Entweder	traut	sich	der	Abenteuerlustige	trotzdem	loszugehen,	
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sein	 Motorrad	 zu	 satteln	 (oder	 zu	 kaufen)	 und	 das	 Abenteuer	 in	 Angriff	 zu	 nehmen	
(→Alleinsein).	 Dafür	 darf	 er/sie	 sich	 später	 mit	 der/dem	 Daheimgebliebenen	
auseinandersetzen	 (→Streit),	 besonders	wenn	 das	Abenteuer	 richtig	 Spaß	 gemacht	 hat	
und	nach	Wiederholung	drängt	(→Eifersucht	und	→Mitfreude).		

Oder	der	Abenteuerlustige	unternimmt	rein	gar	nichts	und	tut	so,	als	fände	er	die	
Routine	 nebst	 Häuslichkeit	 einfach	 nur	 ganz	 schrecklich	 schön.	 Dann	 darf	 er/sie	 sich	
nach	einiger	Zeit	mit	 sich	 selber	auseinandersetzen,	denn	das	Abenteuer	hat	eine	 laute	
Stimme	und	kann	zum	Dauerbrenner	der	Unzufriedenheit	werden.	Es	ruft	nach	Erfüllung.	
Und	 lauert	 einem	 wiederholt	 und	 ungehemmt	 auf,	 um	 ohne	 Vorwarnung	 zum	 Angriff	
überzugehen	 (→Monster).	Dann	 sprengt	 es	 oft	mehr	Grenzen,	 als	 einem	 lieb	und	 teuer	
oder	nötig	gewesen	wäre.		

Deshalb	 wird	 von	 expeditionsfreudigen	 Experten	 empfohlen,	 regelmäßig	 sein	
Abenteuer-Programm	ins	Leben	zu	holen,	sozusagen	als	alltäglichen	Blitzableiter	–	damit	
am	Ende	die	Abende	nicht	jedes	Mal	so	maßlos	überteuert	sind.	
	
	
	
	
 

 

 

 

 

___________________________________________________________________________ 

Abhängigkeit, die                         A – 2/24 
ab•hän•gig•keit 
	
Klebt	man	zu	sehr	an	etwas	und	glaubt,	ohne	es	nicht	mehr	froh	sein	oder	gar	 leben	zu	
können,	 sprechen	 wir	 von	 Abhängigkeit.	 Wir	 hängen	 so	 sehr	 daran,	 dass	 wir	 es	 nicht	
losbekommen,	sogar	dann,	wenn	wir	es	vielleicht	schon	längst	nicht	mehr	haben	wollen	
(→Anhaftung).		
	 Dinge,	 zu	 denen	man	 in	 Abhängigkeit	 stehen	 kann,	 lassen	 sich	 beispielhaft,	 aber	
nicht	 abschießend	 wie	 folgt	 benennen:	 Kaffee,	 Kuchen,	 Zigaretten,	 Alkohol,	 Drogen,	
Zucker,	Süßigkeiten,	Schuhe,	Liebe,	Komplimente,	Partner,	Partnerin,	Kinder,	Sex,	Porno,	
Konzepte,	 Komplimente,	 Haustiere,	 Urlaub,	 Lesen,	 Sport,	 Frühstück,	 Essen,	 Schminken,	
Friseur,	Hausfreund,	Geliebte,	Glücksspiel,	Geld,	Beruf,	usw.	
	 Individuell	 variiert	 der	 Grad	 an	 Abhängigkeit	 auch	 in	 der	 gesellschaftlich	
abgesegneten	 Einordnung	 als	 Sucht,	 Laster,	 Angewohnheit	 oder	 Marotte,	 sowie	 in	 der	
jeweiligen	Eindeutigkeit	 oder	 Sichtbarkeit	 für	uns	 selbst	und	 für	 andere	 (→Sehnsucht).	
Gewisse	 Abhängigkeiten	 werden	 glatt	 geleugnet,	 einfach	 nur	 als	 normal	 oder	 lustiger	
Tick	eingestuft,	 falls	sie	uns	überhaupt	auffallen	sollten:	»Was?!	 Ich	soll	abhängig	sein?!	
Wovon	denn,	bitte	schön?	Nur	weil	ich	aggressiv	werde,	wenn	ich	am	Morgen	nicht	sofort	
meinen	Kaffee	bekomme!?«	(→Angewohnheit	und	→Gewohnheit).		

	

	
1.	Welches	Abenteuer	steht	gerade	für	dich	an?	

2.	Was	glaubst	du,	wäre	ein	Abenteuer	für	deinen	Partner?	
3.	Was	war	bisher	dein	größtes	Abenteuer?	

4.	Auf	was	für	ein	Abenteuer	hättest	du	noch	Lust?	
5.	Wie	bringst	du	Abenteuer	in	deinen	Alltag?	

6.	Auf	welche	Art	von	Abenteuer	verzichtest	du	lieber?	


