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VORWORT

Schreiben ist ein Teil meiner spirituellen Praxis. Ich konzentrie-
re mich intensiv auf das Thema, iiber das ich schreibe. Die Ubun-
gen, die ich entwerfe, werden zur Arbeit an mir selbst.

Als ich beschloss, das Thema anzugehen, wie man auf reife Wei-
se liebt, stand ich vor der grofiten Herausforderung meines Le-
bens als Schriftsteller. Ich wusste, es wiirde bedeuten herauszu-
finden, wie ich Liebe zeige, wie ich geliebt wurde und ob ich
vielleicht nicht genug liebe.

Dieses Buch zu schreiben hat sich tatsichlich als eine wunder-
voll aufschlussreiche und befreiende Erfahrung erwiesen. Es ist
dabei nicht selten zu ganz spezifischen Synchronizititen, Mo-
menten bedeutsamer Zufille, gekommen. So habe ich mich aus
heiterem Himmel an Menschen erinnert, die mich im Laufe der
Jahre geliebt und die fiir mich gesorgt haben. Ich sah mich dann
plotzlich in ihrer Gegenwart und mir wurde bewusst, auf welch
vielfiltige Weisen sie mir gezeigt haben, wie sehr sie mich lieb-
ten. Es war, als wiirden meine Familie und Freunde zuriickkeh-
ren, um mir dabei zu helfen zu erkennen, was Liebe ist. Manche
dieser Menschen sind vor langer Zeit verstorben, aber ich fiihle,
dass sie mich noch immer lieben.

Heute verstehe ich, dass all diese Menschen, die ich gekannt
habe, in mein Leben gekommen sind, um mich in der Liebe zu
unterweisen. Ich vertraue nun darauf, dass jeder Augenblick der
Zuneigung, den ich erhalten habe, getreulich in mir aufgezeich-
net und bereit dazu ist, erneut aufzutauchen. Die Liebe, die ich
von anderen empfangen habe, weist mir den Weg, wie ich jenen
Liebe entgegenbringen kann, die sie von mir brauchen. In die-
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Vorwort
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sem Sinne haben die Menschen, die mich geliebt haben, mir ge-
holfen, dieses Buch zu schreiben.

Es stiegen auch besondere Momente der Erinnerung daran auf,
was Menschen von mir ertragen mussten. Was haben sie in mir
gesehen, dass sie dennoch zu mir hielten, obwohl ich solche
Angst hatte, ihre Liebe zu erwidern? Vielleicht erkannten sie et-
was Liebenswertes in mir, das ich in mir selbst erst noch erken-
nen muss. Ihre ununterbrochene Liebe hilft mir auch, darauf zu
vertrauen, dass ich wohl mehr Liebe gezeigt habe, als ich selbst
vermutet habe.

Ich erinnerte mich an Zeiten meiner Kindheit, als die Familien-
mitglieder Liebe fiireinander zeigten. Tatsichlich erinnerte ich
mich erst heute Morgen daran, wie gern ich im Alter von acht
oder neun Jahren die Sonntage bei meiner Grofitante und mei-
nem Groflonkel verbrachte. Sie hatten keine Kinder und verhit-
schelten mich wie den Sohn, den sie niemals hatten. Meine Be-
suche machten sie sehr gliicklich. Dann erkenne ich heute zum
ersten Mal, dass meine Mutter von alledem wusste und es ihre
Liebe zu ihnen war, die sie dazu motivierte, mich zu ihnen ins
Haus zu schicken. Nun frage ich mich, bei wie vielen Gelegen-
heiten meine Mutter wohl von Liebe motiviert war, ohne dass
ich etwas davon mitbekommen habe.

All diese Dinge wurden mir nie bewusst, bevor ich begann, die-
ses Buch zu schreiben. Mir ist, als wiirde jeder vergessene Au-
genblick der Liebe, jede unbemerkte liebende Motivation sich
eine nach der anderen offenbaren. Geschieht all dies, damit
ich schliefilich begreife, dass Liebe das ist, was mit dem Begriff
»Staunenswerte Gnade“' gemeint ist?

1 ,Amazing Grace“ ist das wohl bekannteste und beliebteste Kirchenlied in
den Vereinigten Staaten. (Anm. d. Ubers.)
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Vorwort

Ich empfinde Dankbarkeit gegeniiber allen Personen in meiner
Lebensgeschichte, die mich zu lieben gelehrt haben. Es tut mir
leid, dass ich sie nicht génzlich gewiirdigt habe. Um das ers-
te Gedicht von Emily Dickinson, das ich auf dem Gymnasium
auswendig gelernt habe, zu paraphrasieren, kann ich nur sagen:
Geschuldet ist’s dem bisschen Liebe, das damals ich zu geben fihig
war.

Alles, was ich tun kann, um auszugleichen, woran es mir geman-
gelt hat, ist im Hier und Heute bewusster liebevoll zu sein. Dies
ist definitiv meine gegenwirtige Praxis, und auch wenn sie nicht
immer erfolgreich ist, so ist sie doch freudvoll. Es ist eine Praxis,
die ich nie mehr aufgeben mochte.

All dies geschah, wihrend ich das schrieb, was Sie im Folgen-
den lesen werden. Ich hoffe, dass die Lektiire dieses Buches Sie
daran erinnern wird, wie viel Liebe Sie empfangen haben. Dies
wird Sie dazu ermuntern, stairker darauf zu vertrauen, wie viel
Liebe Sie zu geben haben.
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1
WAS 1ST LIEBE?

Du neigst so sehr zur Liebe wie die Sonne zum Strahlen; sie
ist die begllickendste und natirlichste Tatigkeit der Seele.

— Thomas Traherne, Centuries of Meditations

iebe ist zu schwer fassbar und zu individuell, um eine

Definition zuzulassen. Doch wir konnen fragen: ,Was
kann Liebe sein?“ Dies ist keine Definition, sondern eine Auffor-
derung zu einer immer wieder erneuerten Einladung, etwas, das
zu betreten wir immer wieder wagen, wie Alice, die im Wunder-
land von einem Abenteuer zum nichsten fortschreitet

Wir haben Liebe beschrieben, indem wir ihren wesentlichsten
Bestandteil benannt haben: Verbindung. Das englische Wort
fiir Verbindung, connection, basiert auf zwei lateinischen Wor-
tern: con, was ,zusammen“ bedeutet, und nectere, das ,binden®
oder ,kniipfen“ bedeutet. Urspriinglich wurde das Wort anders
geschrieben: connexion, um die Vergangenheitsform des Verbs
nectere widerzuspiegeln, die nexus lautet. Liebe ist ein Nexus,
eine Verkniipfung, die ein breites Spektrum abdecken kann.
Sie kann vielfiltige Formen annehmen, vom Verschicken eines
freundlichen Briefes iiber sexuelle Intimitit bis hin zur mysti-
scher Einheit.

Wir sind soziale Wesen, deshalb ist Verbindung fiir unser Uber-
leben wichtig. Wir stellen uns vor, dass Verbindung tiber unser
physisches Leben hinausgehen kann, und daher findet sie sich
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1 Was ist Liebe?

auch in unserer Vorstellung von einem Leben nach dem Tode im
Himmel wieder. Wir sehen den Himmel als einen Ort an, an dem
wir mit den von uns Geliebten vereint sein werden. Das macht
die Holle zu einem Ort des Getrenntseins, des Ausschlusses und
der Exkommunikation. Wir erinnern uns an die Worte des Sta-
rez Sossima in Fjodor Dostojewskis Die Briider Karamasow:
,Holle ist das Leiden daran, dass man nicht mehr lieben kann.“
Dies macht uns die Metapher der Holle verstindlicher: Es geht
mehr um eine Trauer um unseren Mangel an Liebe als um eine
Bestrafung dafiir, dass wir nicht liebevoll sind.

Liebeisteine Verbindung, diefiirsorglichist, gute Absichtenhegt,
Freiheit respektiert und wirklich empfindsam fiir die Bediirfnis-
se anderer ist, diese sogar ebenso wichtig nimmt wie die eigenen.
Diese Verlagerung der Aufmerksamkeit auf die Bediirfnisse an-
derer reduziert unser eigenes Gefiihl der Wichtigkeit. Liebe hat
wirklich unglaubliche Macht, uns zu helfen, das Ego loszulassen!

Wenn Liebe wechselseitig ist, dann begriifien wir ein positives
Entgegenkommen von anderen und weiten positive Verbindun-
gen zu anderen aus. Eine Liebesbeziehung muss nicht unbedingt
reziprok oder symmetrisch sein. Sie kann gleichwertig zwischen
zwei Menschen sein oder intensiver bei dem einen als bei dem
anderen. Die Bereitschaft, jemanden zu lieben, der einen nicht
gleichermafien wiederliebt, ist ein Beispiel fiir die Grof3ziigig-
keit der Liebe. Sie ist tatsichlich ein spirituelles Voranschreiten
zu einer Verpflichtung, wie ich sie in den folgenden Zeilen als
personliche Affirmation formuliert habe:

Kann die Liebe zwischen uns nicht gleichgewichtig sein,
so sei die Position der gréBeren von beiden Lieben mein.

Das Lieben wird sich dann nicht wie ein Geben anfithlen, wie es

in der Welt des Egos von quid pro quo | ,dies fiir das“] der Fall ist.
Ich bin dann mein wahres Ich, Liebe, die einfach nur ist.
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1 Was ist Liebe?

32

Eine fiirsorgliche Verbindung schlief$t Altruismus, Zuneigung zu
einem Menschen, Interesse an dem, was ihm widerfahrt, Wohl-
wollen, Verfiigbarkeit fiir ihn in Zeiten der Not und das Gefiihl
und das Mitteilen von Herzensgiite ein. All dies erfordert eine
Offenheit fiir die Moglichkeit, dass wir etwas von unserer eige-
nen Bequemlichkeit fiir das Wohlbefinden des anderen opfern.

Wir bitten unseren Partner oder einen anderen fiir uns bedeut-
samen Menschen um vier Versprechen der Liebe. Die Antwort
»Ja“ auf jede dieser Bitten gibt uns den Beweis fiir eine fiirsorg-
liche Verbindung. Jedes Ja kann zu einer Verpflichtung zum Auf-
bau von wahrem Vertrauen und angstfreier Liebe werden:

Bist du fiir mich da und wie zeigt sich das?
Sorgst du dich um mich und wie zeigt sich das?
Bedeute ich dir etwas und wie zeigt sich das?

Interessierst du dich fiir mich und wie zeigt sich das?

Lieben bedeutet auch, uns in eine verletzliche Position zu bege-
ben; wir zeigen unsere Liebe und hoffen, sie wird angenommen.
Wir legen unser Herz blof$ und hoffen darauf, dass es nicht miss-
handelt wird.

Wenn die Liebe sich ausweitet, konzentriert sie sich iiber unsere
Beziehung hinaus auf Eintracht und Vers6hnung. Unser Bestre-
ben mag sich von dem Interesse an der Verbundenheit anderer
mit uns zur Sorge fiir die harmonische Verbundenheit zwischen
all unseren Freunden oder sogar der ganzen Menschheit auswei-
ten. Diese altruistische Anteilnahme kann uns ein Gefiihl von
Zufriedenheit schenken, wie wir es von Edward IV. in Shakes-
peares Richard III. ausgedriickt finden:
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1 Was ist Liebe?

UBUNGEN

UNSERER FAHIGKEIT VERTRAUEN,
ACHTSAM ZU LIEBEN

Vertrauen Sie auf Thre Fahigkeit, achtsam zu lieben. Stellen Sie
sich die Frage, was Sie tun oder sein miissen, um IThre Liebe in
den spezifischen Ereignissen und Begegnungen, die Sie heute
erwarten, zu zeigen. Uberpriifen Sie auf die gleiche Weise am
Ende des Tages, wie Sie auf das reagiert haben, was wirklich ge-
schehen ist. Schreiben Sie dies alles in Thr Tagebuch. Es kann
hilfreich sein, sich mit jemandem, den Sie lieben, dariiber aus-
zutauschen. Sie konnen dann um ein Feedback dartiber bitten,
wie gut Sie die Eigenschaften gezeigt haben, die Sie am Morgen
dieses Tages aufgelistet haben.

In diesem Buch verwenden wir den Begriff Achtsamkeit in seiner
iblichen modernen Bedeutung, um das Verweilen im Hier und
Jetzt zu beschreiben und das Geschnatter unseres Verstandes
wahrzunehmen, ohne sich dem inneren Dialog anzuschlieflen
oder ihn abzulehnen. Wir werden uns dessen einfach mit blofSer
Aufmerksamkeit bewusst und kehren immer wieder zum gegen-
wirtigen Augenblick zuriick, indem wir uns auf unseren Atem
fokussieren, auf das, was gerade real ist.

In Achtsamkeit achten wir derart auf unsere Gedanken und Re-
aktionen, dass wir genau erkennen, wohin sie fithren und wie
sie Leiden fiir uns und andere hervorrufen oder nicht. Diese Be-
wusstheit ist es, die uns hilft, die Gefithle und Reaktionen ande-
rer zu verstehen. Achtsamkeit ist nuitzlich, denn sie ist eine Art
der Beobachtung ohne Vorurteile sowie das Bediirfnis, Ereignis-
se oder Menschen zu verbessern oder zu ziigeln. Auf diese Weise
werden wir geschickter darin, unser Mitgefiihl, die erleuchtete
Alternative des Urteilens, zum Ausdruck zu bringen,. Es wird
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1 Was ist Liebe?

uns ausreichen, mutig mit anderen in deren Krisen prisent zu
sein (das heifSt, ohne Kritik oder gar Empfehlungen fiir eine
Losung). Dies ist eine nicht-invasive Weise zu lieben. Wir sind
ebenso da fir andere, wie wir fiir uns selbst hier sind: vollkom-
men prisent, als stiller Zeuge und ohne eilfertig zu verbessern
oder zu kontrollieren.

Wir verwechseln manchmal Einschétzen mit Urteilen. Eine Ein-
schitzung zu geben heifdt, auf eine objektive Weise Kritik zu
iiben oder den Wert von etwas uneigenniitzig zu kommentieren,
so wie man einen Film rezensiert. Wir bewerten die Schauspiel-
leistung, das Script und die Regie. Das ist nichts Personliches,
es geht lediglich um Information. Achtsamkeit zeigt die Berech-
tigung des Einschitzens. Damit wir die Gedanken und Gefiihle
etikettieren konnen, um zu erkennen, wie sie sich von dem, was
in dem Moment wirklich ist, unterscheiden, bedarf es stindiger
Einschitzung.

Zu urteilen bedeutet, im negativen Sinne zu kritisieren, zu zen-
sieren, jemanden als falsch oder schlecht hinzustellen. Norma-
lerweise ist dies eine Reaktion auf das Verhalten von jemandem,
den wir nicht mogen. In Liebender Giite schitzen wir eher ein,
als dass wir urteilen: ,Ihre Mittel sind ungeschickt®, nicht ,Sie
sind schlecht*. Die folgende Ubersicht hilft uns, den Unterschied
zwischen Urteil und Einschétzung zu erkennen.

Urteilen im negativen Sinne Eine Einschitzung abgeben

Basiert auf Vorurteilen Griindet sich auf unvoreingenomme-
ne und aus Unvoreingenommenbheit
resultierende Bewertung

Entsteht aus reaktiver, sich etwas Kommt aus einem Intellekt, der ein-
ausmalender Imagination fach prisent bleibt
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Ist eine Reaktion auf unsere eigenen
Projektionen, wobei wir die Dinge
personlich nehmen

Beinhaltet moglicherweise Spott,

Hohn und Licherlichmachen
Ist kritisch, ein Urteil

Verhilt sich wie ein Gericht
Ist in Vorurteilen befangen

Wirkt fiir den anderen wahrschein-
lich wie ein Befehl (auf ihn einreden)

Stimme/Verhalten sind tadelnd/hart

Weist Schuld zu, macht den anderen
schlecht oder tut ihm Unrecht

Schlief$t Kritik ein, die den anderen
heruntermachen soll

Reagiert gewohnlich sofort
Ist hiufig hartherzig

Ist haufig durch den Wunsch moti-
viert, den anderen zu bestrafen

Ist eher geeignet, sich zu verteidigen
oder die Gefiihle anderer zu ver-
letzen

Schliefdt den anderen aus, sodass
keine Liebe moglich ist

Archetyp des Richters

1 Was ist Liebe?

Ist eine Reaktion auf das, was wir
tatsichlich von einer objektiven und
neutralen Warte aus sehen

Ist respektvoll

Ist verantwortungsbewusste Kommu-
nikation

Ist ein fairer Zeuge
Ist achtsam

Wirkt eher wie ein hilfreicher Vor-
schlag (mit dem anderen sprechen)

Freundlich und milde in Tonfall und
Verhalten

Ist sich der Grenzen und Schwach-
stellen bewusst, behandelt aber alles
als Information

Schlief$t Kritik ein, die als Kommen-
tar gemeint ist

Gibt dem Urteilsvermogen Zeit
Ist gewo6hnlich mitfithlend

Ist durch den Wunsch nach Transfor-
mation fir den anderen motiviert

Ist eher geeignet, Aufmerksamkeit
und Verbesserung in anderen zu
férdern

Versteht den anderen, sodass Liebe
leicht moglich ist

Archetyp des Mentors, der helfenden
Kraft, des Freundes
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2
WIE WIR UNS SELBST LIEBEN
KONNEN

Ich segne die Widrigkeiten, die Giite des Geschicks,
die Missgeschicke meiner Karriere. Ich segne meinen
eigenen Charakter, meine Tugenden, meine Fehler,
meine Makel. Ich liebe mich selbst in der Form, die
mir gegeben wurde, und in der von meinem Schicksal
gestalteten Form.

— Pierre Teilhard de Chardin

elbstliebe ist Fiirsorge fiir einen selbst. Sie ist kein Egois-

mus, sondern eine kluge Pflege von unserem Korper-
Geist, Liebende Gite fiir uns selbst. Wir lieben uns selbst auf ef-
fektive Weise, wenn wir unsere Beziehungen, unsere Ernidhrung,
unseren Lebensstil, unsere Arbeit, unsere Freizeit und unsere
Entscheidungen so organisieren, dass sie zu den drei Zielen von
Selbstfiirsorge fithren und diese schiitzen: Gesundheit, Gliick
und personliches Wachstum (was sich sowohl auf den psycho-
logischen als auch auf den spirituellen Fortschritt bezieht).

Diese drei bilden die Kriterien fiir alle gesunden Entscheidun-
gen. Sie sind bei jeder Entscheidung wichtig, sei es nun bei einem
Hobby oder einem Partner: ,Ist dies gut fiir meine Gesundheit,
mein Gliick und mein Wachstum?“ Wachstumsfordernde Ent-
scheidungen sind solche, die unsere geistige Gesundheit und
Gelassenheit aufrechterhalten. Wenn wir fiir uns selbst sorgen,
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2 Wie wir uns selbst lieben konnen

indem wir uns an diese Normen halten, beginnen wir darauf zu
vertrauen, dass wir uns gegeniiber wirklich freundlich sind.

Wir lieben uns selbst, wenn wir keine Entscheidungen treffen,
die unserer Gesundheit schaden, wie vergniiglich oder aufre-
gend sie auch sein mdgen. Wir lieben uns selbst, wenn wir unser
eigenes Gliick berticksichtigen, anstatt davon motiviert zu sein,
anderen gefallen zu wollen. Wir lieben uns selbst, wenn wir das
tun, was unser psychisches und spirituelles Potenzial vergrofSert.

Wir lieben uns selbst, wenn unsere Kriterien fiir eine intime Be-
ziehung Gesundheit, Gliick und personliches Wachstum sind.
Wir finden niemanden attraktiv, der sich dem Streben nach die-
sen Zielen nicht anschliefSt. Unsere Verpflichtung zur Selbstfiir-
sorge wird wichtiger, als eine Beziehung zu haben. Unsere kor-
perliche und geistige Gesundheit steht an erster Stelle.

Es gehort zur Selbstliebe, dass wir lernen, vorsichtig in Bezug
auf die Motivation zu sein, aus der heraus andere sich zu uns
hingezogen fithlen. Wir kdnnen den Unterschied erkennen, ob
jemand uns aufgrund unseres wirklichen Wesens mag oder ob
er uns wegen unseres Aussehens oder deswegen begehrt, was
tir ihn dabei herausspringt. Diese Klarheit macht uns aufierdem
immun davor, durch Schmeichelei von jemandem eingefangen
zu werden, der versucht, uns an Land zu ziehen, weil er Gesell-
schaft oder sexuelle Befriedigung braucht.

Wir erkennen, dass es sich bei Schmeichelei um die Bediirftig-
keit der anderen Person oder um eine Strategie handeln kann
und nicht um eine Reaktion auf unsere authentischen Vorziige.
Wir lieben uns selbst, wenn wir angehende Partner begriifen,
die gesund genug sind, gegenseitige Bediirfniserfiillung anzu-
bieten. Wir schiitzen uns vor der Anniherung eines jeden, der
diese Kriterien nicht erfiillt, ganz gleich, wie ansprechend sein
SiifSholzraspeln auch sein mag. Wir sind uns immer bewusst,
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2 Wie wir uns selbst lieben konnen
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dass jeder einzelne der Fiinf Aspekte oder alle zusammen For-
men der Verfithrung sein kdnnen.

Auch wir sind aufgerufen, unsere eigenen Motivationen und Ab-
sichten zu erkennen, wenn wir von einem potenziellen Partner
angezogen werden oder Anziehung von ihm akzeptieren. Wir
vertrauen auf unseren eigenen Wert und haben erkannt, was wir
als Charakteristika gesunder Beziehungen oder Partner ansehen
konnen. Daher sind wir nicht bereit, anderen sozusagen ,alles
abzukaufen®, was sie uns verkaufen wollen. Wir sind vielmehr in
der Lage, authentische Motivationen sowohl in uns als auch in
einem Partner zu identifizieren, dessen Potenzial mit unserem
eigenen kongruent ist.

Wir alle haben Liebe und Aggression in uns, doch wir lernen,
diese Neigungen zum Ausdruck zu bringen, indem wir ihnen
eine bestimmte Form geben. Wir haben in der frithen Kindheit
und in spéteren Beziehungen gelernt, uns selbst zu lieben, wenn
uns von unseren Bezugspersonen die Fiinf Aspekte entgegenge-
bracht wurden. Jeder, der uns heute liebt, ist ebenfalls ein Mus-
terbeispiel dafiir.

Niemand wurde oder wird die ganze Zeit bedingungslos geliebt
und wir brauchen das auch nicht, um uns vom Kind zum Erwach-
senen zu entwickeln. Aber wenn wir uns immer wieder auf unse-
re Gefiihle einstimmen, gibt uns dies das Gefiihl, als der Mensch,
der wir sind, verstanden und geliebt zu werden. Eine Ermuti-
gung von anderen, auf uns selbst zu achten, hilft. Wir gelangen
zu der Erkenntnis, dass Selbstfiirsorge kein Egoismus ist. Dies
ist sehr wichtig dafiir, ein festes Fundament fiir unsere Selbst-
liebe zu legen. Uns auf uns einzustimmen bedeutet, unsere Ge-
tithle, unseren Korper, unsere Bediirfnisse, Erinnerungen und
Glaubensvorstellungen Augenblick fiir Augenblick zu verfolgen.

Selbstliebe wichst exponentiell, wenn wir von anderen geliebt
werden. Das geschieht nicht nur, weil wir merken, dass wir lie-
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Die Fiinf Aspek-
te, die uns in der
Kindheit oder
in reifen Bezie-
hungen gezeigt
wurden

Aufmerksamkeit

Annehmen

Wertschitzung

Zuneigung

Positiv und angemessen
ausgedriickt

Engagierte Beachtung
unserer Gefiihle und Be-
diirfnisse, Interesse daran,
wer wir sind.

Wir wurden so angenom-
men und anerkannt, wie
wir sind, wobei hilfreiche
Riickmeldungen gegeben
wurden, wenn sie ange-
bracht waren.

Unsere Begabungen
wurden mit Dankbarkeit
anerkannt und unsere
Kampfe mit Mitgefiihl
begleitet; wir wurden wert-
geschitzt.

Liebe wurde uns durch
hiufige und angemessene
Beriihrung und Umarmung
korperlich gezeigt.

2 Wie wir uns selbst lieben konnen

Zum Aufersten getrie-
ben, verzerrt, spiegeln
sie die Schattenseite der
Liebe wider

Strikte Uberwachung,
die uns vordergriindig
vor der Welt beschiitzen
sollte, die uns aber im
Grunde kontrollieren
wollte.

Wir wurden behandelt,
als seien wir vollkom-
men, sodass wir glaub-
ten, wir konnten nichts
falsch machen, wihrend
wir eine Riickmeldung
gebraucht hitten, die uns
hilft, unsere Talente und
Grenzen realistisch ein-
zuschitzen.

Wir wurden tiberschitzt
und man hat uns iiber an-
dere gestellt, so als hitten
wir das Recht auf eine
besondere Behandlung
und triigen selbst keine
Verantwortung.

Wir erfuhren erstickende
oder zudringliche Kor-
perlichkeit, sodass unsere
Grenzen nicht gewahrt
wurden.
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Zulassen Unsere tiefsten Bediirf- Unsere Entscheidungen
nisse, Werte und Wiinsche  und unser Verbleib wur-
sowie unser Recht, sie ohne den nicht zur Kenntnis

Zwang oder Hemmung genommen und es gab
zu verfolgen, wurden ge- keine Versuche, uns zu
achtet. leiten oder verniinftige

Grenzen zu setzen, die
uns helfen konnten, unser
Leben zu strukturieren,
sodass wir unseren eige-
nen Weg finden konnten.

WIE ICH DICH LIEBEN UND AUCH
ICH SELBST BLEIBEN KANN

Der schottische Philosoph David Hume schrieb in Ein Traktat
tiber die menschliche Natur: ,Wenn ich fur meinen Teil zutiefst
in das eintrete, was ich mein Ich nenne, stolpere ich iiber die
eine oder andere besondere Wahrnehmung.“ Ein Weg, um uns
der Selbstliebe anzunéhern, ist zu erkennen, dass wir kein ge-
trenntes Ich besitzen. Wir wissen dies, weil wir feststellen, dass
das Ich niemals allein auftritt. Es wird immer in Verbindung
mit einer Person, einer Sache, einer Vorstellung, einem Gefiihl,
einer Stimmung, einem Zustand erfahren. Es gibt kein blof3es
Ich. Es gibt lediglich ein Ich als dasjenige, das hier und nicht dort
ist, ein Ich als dasjenige, das dies empfindet und nicht jenes, ein
Ich als dasjenige, das in einer spezifischen Beziehung zu jeman-
dem oder etwas steht. Es gibt tatsichlich kein ,,Ich und du®. , Ich-
mit-dir jetzt hier ist das einzige Ich, das es gibt. Es gibt kein Ich
ohne Verbundenheit. Das ist ein weiterer Hinweis darauf, dass
Liebe das ist, was wir sind.

Dies spiegelt die buddhistische Lehre wider, dass es kein ab-
getrenntes Selbst gibt. Nicht getrennt bedeutet in diesem Kon-
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text, dass wir nicht unabhingig voneinander existieren, sondern
wechselseitig vollig voneinander abhéngig sind, dass wir nicht
alleinstehen, sondern mit allem anderen verbunden sind. Unse-
re Personlichkeit, unser Korper und unser Ego sind einzigartig,
aber sie sind auch interaktiv und interdependent. Wir sind se-
parate Koper-Geist-Wesen, aber nicht von allen anderen Wesen
getrennt. Wir miissen iiber uns und andere sprechen, um niitz-
liche Unterscheidungen zu machen. Zu erwachen heift, immer
tiefer in die Wahrheit einzudringen, dass es letztlich kein , Ich®
und keinen ,anderen® gibt. Im Diamant-Sutra lesen wir: ,Ob-
wohl der Bodhisattva alle fiihlenden Wesen errettet, gibt es kei-
ne [individuellen] fithlenden Wesen zu retten.“ Das Wort Ich ist
letztlich nur eine niitzliche Bezeichnung, nicht jedoch ein Indi-
kator fiir eine getrennten Existenz. Im Grunde genommen stellt
unser Gefiihl der Getrenntheit unsere Hauptillusion dar. Es wi-
derspricht der Verbundenheit, um die es bei der Liebe vor allem
geht.

Wenn wir unsere Sichtweise dementsprechend anpassen, be-
greifen wir, dass wir kein isoliertes Ich sind, sondern ein Ich-in-
Beziehung — was Liebe ist. Unser Leiden entsteht aus dem Glau-
ben, dass wir getrennt seien, was das Gegenteil von Liebe ist, ein
Widerspruch zu unserer wahren Natur. Unser Gefiihl von einem
bestindigen autonomen Ich ist dennoch verstindlich. Es er-
gibt sich aus der Kontinuitit unseres Namens, unseres Korpers,
unseres Gedichtnisses, unserer Personlichkeit und vor allem
aufgrund unserer Gedanken. In diesem Sinne bedeutet René
Descartes’ Satz ,Ich denke, also bin ich® eigentlich ,Ich denke,
also denke ich, ich bin“.

Die Voraussetzung fiir Liebe als Mitgefiihl ist die Erkenntnis,
dass wir nicht von anderen getrennt sind. Aus diesem Grunde ist
im Buddhismus Prajna (transzendente Weisheit) unsere direkte
Wahrnehmung, dass wir kein getrenntes Sein besitzen, fiir das
Empfinden von Mitgefiihl notwendig. Wenn wir von anderen
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nicht isoliert sind, sind wir fiir sie verantwortlich, mit ihnen ver-
bunden.

Psychologisch gesehen haben wir zwei Grundantriebe: unab-
hingig zu sein und interdependent zu sein. Wir wollen allein und
mit anderen sein. Wir wiinschen uns Beziehungen, in denen wir
unsere eigene Individualitit aufrechterhalten konnen, wihrend
wir eng verkniipft sind. Wir wollen uns nicht verlieren miissen,
um mit anderen in Beziehung treten zu kénnen. Doch wir wol-
len unsere Beziehungen auch nicht verlieren, um unsere Auto-
nomie zu bewahren.

Unsere Zuneigung zu Haustieren sagt uns eine Menge dariiber,
allein und in Gemeinschaft zu sein. Ein Mann sitzt und liest,
wihrend sein Hund still neben ihm liegt. Ob wir nun introver-
tiert oder extrovertiert sind, wir lieben keine storende Gesell-
schaft: Unser Haustier ist prisent, verlangt aber nichts von uns,
fillt keine Urteile oder unterbricht uns. Nicht jeder mochte
einen Partner, aber alle wiinschen sich irgendwann irgendeine
Art von Gemeinschaft — sei es mit einem Mensch oder Tier. Die-
ses Bediirfnis ist noch ein weiterer Indikator fiir unsere Interde-
pendenz. Durch sie finden wir, was wir sind: Liebe.

Insofern erfordert wahre Liebe, dass wir jegliches Festhalten an
schroffem Individualismus und totaler Unabhingigkeit aufge-
ben. Das bedeutet, freudig die Lehre von der universellen Inter-
dependenz anzunehmen; genau das ist es, was wir im spirituel-
len Bewusstsein entdecken. Wir konnen daher sehen, weshalb
sich Liebe optimal im Rahmen einer spirituellen Praxis entwi-
ckelt. Unser hoheres Selbst — das nicht-getrennte Ich - ist fiir
eine solche Entwicklung bereit. Es ist gewohnlich unser Ego,
das sich aus Angst vor jeglicher Art von Hingabe zur Wehr setzt.
Wenn wir unsere gesamte Identitit mit dem Bewahren von Kon-
trolle gleichsetzen, kann die Aussicht, diese aufzugeben, uns in
Panik versetzen. Kontrolle loszulassen kann sich wie Sterben
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anfiihlen, so als wire man niemand mehr. Ein bedingungsloses
Ja zu den unvorhersehbaren Gegebenheiten des Lebens ist ein
radikaler Sprung fiir ein Ego, das nichts anderes hat, worauf es
zuriickgreifen kann, als seine Gewohnheit der Kontrolle.

Wenn wir am Loslassen des dngstlichen Egos arbeiten, so ist
das deshalb jedes Mal ein Akt grof3er Selbstliebe, weil es uns auf
eine fiirsorgliche Verbindung vorbereitet. Wir arbeiten an unse-
rem Ego, sodass es in die Arme unseres hoheren Selbst springen
kann - das heifdt, unseres wahren Selbst oder unserer erleuchte-
ten liebenden Natur. Wir werden diese Arbeit in einem spiteren
Kapitel ergriinden.

Sich die Lehre, dass es kein getrenntes Ich gibt, zu eigen zu ma-
chen, zeigt uns unseren Platz in der menschlichen Gemeinschaft;
wir haben den gleichen Status und sind genauso liebenswert wie
alle anderen. Dieses Gefiihl von Kohirenz, das wir empfinden,
wenn wir unsere Identitit aufrechterhalten, wiahrend wir andere
lieben, macht es wahrscheinlicher, dass wir uns selbst lieben und
vertrauen. Dies ist eine ziemliche Aufgabe fiir ein Ego, das iiber
allem stehen will.

Sobald wir bestitigen, dass wir fiir die Liebe geschaffen wurden,
wird es leichter, uns selbst zu lieben, ohne das Gefiihl zu haben,
egoistisch zu sein. Dieses Vorurteil, das uns von der Familie,
einer Religion oder einer sonstigen Quelle eingeimpft wurde,
war die Furcht vor der vollkommenen Herausbildung dessen,
was wir sind. Wenn wir uns selbst nicht lieben, dann nicht, weil
wir nicht liebenswert sind, sondern weil man uns immer wieder
erzahlt hat, wir seien es nicht.

In der frithen Kindheit mogen wir festgestellt haben, dass wir
anders sind: ,Ich bin wie dieses; alle anderen sind wie jenes.”
Das Semikolon stand fiir die unermessliche Trennung, den Ver-
lust der Moglichkeit, mit integriert zu werden, und gefdhrdete
die einzige Art und Weise, geliebt zu werden, die wir kannten.
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Es hitte uns unser wahres Selbst kosten konnen, uns den ande-
ren anzuschlieflen. ,Wenn ich bleibe, was ich hier bin, lauf ich
Gefahr, getrennt zu sein; deshalb ist es besser, so wie alle ande-
ren zu sein.” Wenn wir reifer werden, schitzen wir unsere Ein-
zigartigkeit und bieten sie jenen an, die sie annehmen kénnen.
Auf diese Weise fingt Trennung an, sich wie Verbundenheit an-
zufiihlen. Nun verbindet das Semikolon.

Jeder von uns mag daran zweifeln, liebenswert zu sein: ,Wenn
die mich wirklich kennen wiirden, dann wiirden sie mich nicht
lieben, denn ich bin nicht wie sie, nicht so gut wie sie, und so
weiter.“ Die Ironie liegt darin, dass wir liebevollen Menschen
dann liebenswert erscheinen, wenn wir uns ihnen so zeigen, wie
wir sind. Thnen unsere einzigartigen Eigenschaften zu offenba-
ren wird als Geschenk angesehen, nicht als Grund fiir den Aus-
schluss aus der Gemeinschaft. Diejenigen, die Liebe besitzen,
werden uns fiir das lieben, was wir sind - ganz gleich, wie sehr
wir uns vom Mainstream unterscheiden. Diejenigen, die uns
nicht fiir das lieben, was wir sind, verdienen unser Mitgefiihl da-
tiir, dass ihnen etwas Wunderbares entgeht.
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UBUNG

UNS SELBST AUFBAUEN, WENN WIR
SCHLECHTGEMACHT WERDEN

Unsere primitiven Vorfahren mussten sich mehr an negative Er-
fahrungen erinnern als an positive, damit sie immer alarmbereit
blieben und dadurch iiberleben konnten. Daher war es wichti-
ger, sich daran zu erinnern, wie man dem Sibelzahntiger gerade
noch entronnen ist, als an den wundervollen Sonnenuntergang.
Auch auf der Stammesebene haben wir noch immer den Hang,
uns an negative Ereignisse zu erinnern, daran festzuhalten und
die negativen Erinnerungen lidnger aufrechtzuerhalten als die
positiven.

Selbstverachtung kann ihre Wurzeln in der Kindheit haben,
wenn man uns nicht die Finf Aspekte entgegengebracht hat.
Stattdessen konnten wir geringgeschitzt, erniedrigt, vernach-
ldssigt oder missbraucht worden sein. Wenn wir dem Vorbild
der Eltern folgen, die uns nicht mochten, mégen wir uns heute
vielleicht ebenfalls nicht. Hatten wir eine vollig andere Meinung
von uns selbst gehabt als unsere Eltern, dann hitten wir uns von
ihnen getrennt und uns damit zu Waisen gemacht. Da Verbun-
denheit und nicht Gliick unser wesentliches Bediirfnis ist, war es
sicherer, sich ihnen in ihrer Aversion gegen uns anzuschlieflen.
Eine wirklich traurige Loyalitit.

Damit wir uns im Sozialisationsprozess auf Kurs halten konnen,
braucht es einen inneren Kritiker, der uns daran erinnert, was
in der Gesellschaft funktioniert und was nicht, sodass ein sozia-
ler Ausschluss um jeden Preis vermieden wird. Das bezahlen wir
unter anderem mit einer andauernden Selbstverachtung. Wir
brauchen eine Weile, um zu begreifen, dass die Stimme des in-
neren Kritikers die Stimmen anderer imitiert. Sie ist kein Be-
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stimmungsfaktor von dem oder ein unfehlbarer Fiithrer zu dem,
der wir wirklich sind. Es wire besser, einen inneren Liebhaber
zu haben, der uns immer wieder darin erinnert, wie viel liebens-
werter wir sind beziehungsweise sein konnen, als einen inneren
Kritiker, der uns schlechtmacht. Wir haben gelernt, der kriti-
schen Stimme zuzuhoren, doch wir konnen durch Ubung eben-
falls lernen, der liebevollen Stimme zuzuhoren.

In diesem Buch haben wir die Technik der Vier Handlungswei-
sen (Anerkennen, Zulassen, Handeln, Bekriftigen) benutzt und
werden sie weiterhin verwenden. Sie ist eine der niitzlichsten
Praktiken, die uns zur Verfiigung stehen, um Verinderungen
herbeizufithren, weil sie nicht einfach eine Umkehrung un-
erwinschter Gedanken, Gefiihle oder Verhaltensweisen ist.
Stattdessen achtet sie alles, was wir denken und fithlen, und bie-
tet gleichzeitig ein Verhalten an, dass uns von dem befreit, was
unser Wachstum behindert.

Die Technik der Vier Handlungsweisen beginnt wie jede Gene-
sung mit einem aufrichtigen Anerkennen all dessen, was wahr
ist, anstatt es zu leugnen. Wir lassen dann unsere Gefiihle eher
zu, als nach einer Ausflucht zu suchen. Schlief3lich agieren wir
in Ubereinstimmung mit dem, was das Beste fiir uns ist, ganz
gleich, was wir denken oder empfinden. Diese leicht durchfiihr-
bare Technik verwendet das Paradox, den poetischen Weg zur
Wahrheit, ein unfehlbares Mittel zur Heilung.

Das funktioniert folgendermafien: Wenn wir eine unfaire, kriti-
sche oder selbstverachtende Stimme in uns vernehmen, wenden
wir die Technik der Vier Handlungsweisen an:

1. Wir erkennen unseren Schmerz {iber die Beurteilung in
unserer Vergangenheit an und dass wir diese jetzt selbst
auf uns iibertragen.
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2. Wir lassen es zu, diesen Schmerz zu empfinden und ihn
zértlich zu umarmen, wobei wir uns selbst gegentiber mit-
fihlend sind, wihrend wir ihn wieder in unserem Inneren
auftauchen lassen. Wir haben auch Mitgefiihl mit jenen,
die dieses Urteil zuerst aus Unwissenheit oder Bosheit ge-
fallt haben, was ein Ausdruck von Schmerz in ihnen selbst
war.

3. Wir handeln gegensitzlich zu dem, was die Stimme uns
diktieren will. Wenn die Stimme beispielsweise sagt: ,Du
bist egoistisch®, zeigen wir irgendeine Art von Grof$ziigig-
keit bei der ersten Gelegenheit, die sich uns bietet. Das
zeigt uns, dass das Urteil des Kritikers nicht richtig war.

4. Wir entwerfen eine Bekriftigung, die uns eher begliick-
wiinscht als dass sie uns verunglimpft. Wir wiederholen
sie in Gedanken und mit lauter Stimme jeden Tag aufs
Neue. Eine Affirmation hilt unsere Ubung in unserem
Bewusstsein und erinnert uns daran, sie im Laufe der tig-
lichen Erfahrung weiterzufithren. Wenn wir das Beispiel
unseres letzten Schrittes verwenden, konnen wir bekraf-
tigen: , Ich wachse jeden Tag an Grof3ziigigkeit und ich lie-
be mich immer mehr dafir, dass ich so bin.“ (Die Schritte
von Handeln und Bekriftigung konnen auch ausgetauscht
werden.)

Der Ansatz der Vier Handlungsweisen etabliert neue Nerven-
bahnen in unserem Gehirn, die die alten uiberschreiben. Wir
konnen darauf vertrauen, dass wir wahrhaftig von Selbstvernei-
nung zu Selbstbejahung wechseln. Dies ist eine machtvolle Art
und Weise, die urspriingliche limbische, primitive emotionale
Programmierung auszuschalten.
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Bei der Nutzung dieser Praxis ist allerdings Vorsicht geboten.
Wir sollten nicht zulassen, dass unsere Gefiithle mit voller Macht
zutage treten, wenn sie uns iiberfluten oder tiberwiltigen kon-
nen. In diesem Falle kann uns das Zulassen derart traumatisie-
ren, dass es nicht sicher ist. Wir 16sen unsere Angste dann nicht
auf, sondern stiirzen ab. Wir sollten diese Ubung nur nutzen,
wenn wir in der Lage sind, unsere Gefiihle so weit anzupassen
oder zu steuern, dass wir nur das fithlen, womit wir umgehen
koénnen.

Was ist erforderlich, um uns so zu desensibilisieren, dass wir
unsere Gefiithle kontrollieren konnen, anstatt von ihnen beses-
sen zu werden? Wir miissen in der Regel im Rahmen einer The-
rapie daran arbeiten, unsere inneren Ressourcen aufzubauen.
Dies beinhaltet ein bedingungsloses Ja zur Akzeptanz dessen,
dass wir genauso zerbrechlich sind, wie wir es eben sind. Wie
schwer wir von etwas betroffen sind, ist direkt proportional ab-
héingig von dem Mafd an Kontrolle, die wir dariiber auszuiiben
suchen. Diese paradoxe Praxis eines bedingungslosen Ja gegen-
iber unseren Grenzen ist ein Weg zur Heilung. Es ist ein langer,
aber nicht entmutigender Weg. Wir sollten uns niemals dafiir
schiamen, sensibel zu sein.

Ein paar abschlieflende Worte noch dariiber, was diese Praxis
funktionieren lasst. Unsere Unzuldnglichkeiten werden nicht als
Beweis dafiir ausgelegt, wie schlecht wir sind, sondern dafiir,
wie menschlich wir sind — was die beste Position ist, in der wir
sein konnen, um uns selbst zu lieben. Wenn Sie sich sagen ho-
ren: ,Ich bin total fertig“, sagen Sie stattdessen: ,,Auch dies ist
zu bewiltigen, da meine innere Neigung zur Heilung stérker ist
als jeglicher Fehler, den ich zu haben glaube. Ich habe hier und
jetzt alles Erforderliche fiir meine drei Ziele Gesundheit, Gliick
und Wachstum.“ Auf diese Weise verdndert sich Thre Program-
mierung. Sie sind nicht mehr an die Urteile gebunden, die ande-
re Uber Sie gefillt haben. Sie widmen sich nun dem Vertrauen
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auf Thre innere Giite. In dieser Einstimmung auf Thre Giite sind
Sie eher geneigt, sich selbst und andere zu lieben. Um diese in-
nere Giite als Buddha-Natur, Gott im Inneren und eine hohere
Macht als das Ego zu erkennen, miissen wir uns an eine spiri-
tuelle Unterstiitzung fiir unsere Arbeit andocken - etwas, das
wir alle so sehr bendtigen.

Uns selbst zu lieben ist der Weg, wir selbst zu werden. Angst da-
vor, uns selbst zu lieben, ist eine zwar verstandliche, aber ver-
nichtende Art und Weise, uns noch immer den missbrauchen-
den Stimmen der Vergangenheit zu unterwerfen. Selbstliebe
erfordert insofern, dass wir daran arbeiten, durchsetzungsfihig
zu werden. Wir werden nicht mehr Gefangene unserer Vergan-
genheit sein, sondern uns gegen sie erheben. Unsere Ubung
wird sein, fur uns einzustehen, den uns zustehenden Platz einzu-
fordern und in der menschlichen Familie einen gleichberechtig-
ten Rang einzunehmen. Denn uns selbst zu lieben ist in der Tat
mebhr, als einfach nur fiir uns zu sorgen oder unsere eigene Ge-
sellschaft zu mogen. Selbstliebe ist im Grunde ein Riesenschritt
hin auf dem Weg zu dem, was wir wahrhaft sind.

Uns selbst zu lieben begann in unserer frithen Lebensphase
leicht und natiirlich, wenn unsere ganze Identitit begriifit und
nicht in der Entwicklung gehemmt worden ist, wenn ihr bedin-
gungslos positive Beachtung und nicht Schuldzuweisung oder
Verurteilung entgegengebracht wurde. Selbstliebe war die Fol-
ge aus einer solchen Liebenden Giite, unserem Geburtsrecht,
dem, was uns zusteht. Unsere Selbstliebe ist nun ein Spiegel der
Liebe, die uns als liebenswert bezeichnet hat. Dies wurde und
wird durch jeden Menschen bekriftigt, der uns geliebt hat oder
uns liebt. Dank unserer Praxis stimmen wir in die Anerkennung
unseres Wertes, unseres Rechts, wir selbst zu sein, und unserer
bedingungslosen Liebenswiirdigkeit mit ein. Das Wundervolle
daran ist, dass es lediglich des Glaubens bedarf, damit diese drei
Werte wirklich werden: Wenn wir glauben, wir seien wertvoll,
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dann sind wir es. Wenn wir glauben, wir hétten ein Recht, wir
selbst zu sein, dann haben wir es. Wenn wir glauben, wir seien
liebenswert, dann sind wir es.

Der Anteil in uns, der wachsen will, ist furchtlos.
— Joseph Campbell

SICH MIT DER EIGENEN
SCHATTENSEITE ANFREUNDEN

Unser Leben begann mit einer Verbindung. Unser Uberleben
hing von dem Wohlwollen unserer Betreuer ab. Wenn wir fest-
stellten, dass eine bestimmte Verhaltensweisen oder irgendwel-
che Personlichkeitsziige nicht gebilligt wurden, unterdriickten
oder verleugneten wir sie. Unser Bediirfnis nach Verbindung
hatte Vorrang gegeniiber unserem Bediirfnis nach Individua-
tion. Dabei wurden nicht nur unsere negativen Wesensmerkma-
le verdriangt. Manchmal wurden auch wundervolle Begabungen
und Talente verspottet oder diskreditiert und mussten zuguns-
ten von Sicherheit und Geborgenheit verborgen werden.

Wir realisieren nicht, wie viel Giite, wie viel Talent, wie viel
Liebe in uns ist. Wir begreifen ebenfalls nicht, wie selbstsiich-
tig, gierig oder gemein wir sein konnen oder sind. Es gibt einen
»Eisernen Vorhang“ des Unbewussten, der uns von unserem
kompletten Ich trennt. Aber er hebt sich mit Leichtigkeit, wenn
wir anerkennen, dass wir moglicherweise jede menschliche
Eigenschaft besitzen, sowohl negative als auch positive. Wenn
wir akzeptieren, dass wir sein kdnnen wie der beste oder der
schlimmste Mensch, den wir kennen, erkennen wir auf diese
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4
VON BEDURFTIGKEIT
ANGETRIEBENE DRAMATIK
ODER GLEICHMUTIGE
ERFULLTE LIEBE

Wohl wiirde auch das Sinnliche nicht geliebt werden, wenn
es nicht beseelt wére; aber Lieben und Geliebtwerden, es
war mir am kdstlichsten, wenn ich auch den Kérper der
Geliebten genieBen konnte. [...] So stiirzte ich mich hinein
in die Liebe, die mich fesseln sollte. [...] ... und insgeheim
verstrickte ich mich in die Fesseln des Genusses und lieB
mich mit schmerzbringenden Banden umgarnen, um dann
gepeitscht zu werden von den gliihenden Eisenruten der
steten Eifersucht, des Argwohns, der Furcht, des Zorns und
des Zwistes.

— Aurelius Augustinus, Die Bekenntnisse des heiligen Augustinus®'

Ich liebe Dich bis zu dem Grad
des stillsten tdglichen Bedirfnisses ...

— Elizabeth Barrett Browning

21 Drittes Buch, erstes Kapitel. Ubersetzt von Otto F. Lachmann
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anchmal verwechseln wir Liebe damit, einen siche-

ren Hafen im Sturm unserer eigenen Bediirftigkeit
zu finden. Wir mogen Liebe mit Dramatik gleichsetzen — mit
einer Beziehung, die gleichzeitig von Sprunghaftigkeit, Heif3-
bliitigkeit, Explosivitit, Anklammern, Ungewissheit, Angst und
Begehren geprigt ist. Die Intensitit der Dramatik kann den Ein-
druck entstehen lassen, wir wiirden zutiefst und anhaltend lie-
ben. Dramatisches Begehren kann mit Mitleid mit jemandem
verwechselt werden, mit sexueller Begehrlichkeit oder mit der
VerheifSung von Rettung. Wir mogen so sehr von Einsamkeit ge-
plagt sein, dass wir denken, derjenige, der uns daraus errettet,
ware der, den wir lieben.

Am Rande sei bemerkt: Es gibt viele Formen von Einsamkeit.
Zwei stehen im Vordergrund: Wir konnen einsam sein, weil es
uns an Gesellschaft oder Verbindung mangelt. Dies ist auf Lan-
geweile beruhende Einsamkeit. Wir kdnnen auch einsam sein,
weil wir jemanden, der uns iiberaus wichtig ist, vermissen oder
Angst haben, ihn zu verlieren. Dies ist auf Angst beruhende Ein-
samkeit. Wir haben das Gefiihl, in etwas zu versinken, das sich
wie eine unheilbare Machtlosigkeit anfiihlt. Unsere Sicherheit
und Geborgenheit ist an jemanden gebunden, der uns so viel be-
deutet, dass wir ohne diesen Menschen keine Identitit besitzen.

Diese Einsamkeit der Verlassenheit ist fiir Wesen wie uns die
Alternative, die uns am meisten Angst macht, da wir so leiden-
schaftlich eigenstindig sein wollen, aber so dringend einer fiir-
sorglichen Beziehung bediirfen. Die Praxis, unsere Blofie wirk-
lich zu akzeptieren, also uns ihr direkt zu stellen und sie uns ganz
zu eigen zu machen, kann uns helfen, sie zu iiberleben. Anstatt
zu versuchen, Kontrolle iiber sie zu gewinnen oder sie aufzul6-
sen, wird dieses Akzeptieren unserer Einsamkeit dann zu einer
Ermichtigung. Unsere Praxis des Annehmens, unser Ja zur Ein-
samkeit, ist unsere Zuflucht und unser Schutz.

All Rights Reserved



4 Von Bediirftigkeit angetriebene Dramatik oder gleichmiitige erfiillte Liebe

Auf Angst beruhende Einsamkeit kann unser Ichgefiihl schma-
lern oder zerstoren. Uber die Vorstellung nachzudenken, dass
wir vielleicht in Wirklichkeit ein Niemand sind, keine echte
Identitit oder wie auch immer geartete Substanz besitzen, ist er-
schreckend. Unsere Angst, ein Niemand zu sein, fithrt dazu, dass
wirin allen unseren Lebensbereichen die Kontrolle tibernehmen
wollen. Wir glauben, wenn wir die Kontrolle besitzen, seien wir
bestimmt jemand. Aber eines Tages realisieren wir vielleicht,
dass die Kontrolle alles ist, was unsere Identitat ausmacht. Also
stehen wir wieder am Anfang, wo alles begonnen hat: Nicht-Ich,
wie es Buddha fortwihrend verkiindet hat. In diesem Nicht-Ich
als einem inneren Raum zu ruhen, anstatt sich aus ihm heraus in
Kontrolle zu fliichten, ist die Freiheit von Angst.

Wir verwenden in diesem Abschnitt das Wort Liebe. Von Be-
diirftigkeit angetriebene Liebe ist eigentlich keine Liebe, son-
dern eine Dramatisierung derselben. In diesem Kontext von Be-
diirftigkeit ist eine wechselseitige Erfahrung von Sicherheit und
Geborgenheit unmoglich, selbst wenn eine gewisse Zuneigung
zum Ausdruck gebracht wird. Von Bediirftigkeit angetriebene
Liebe ist wie Zucker; sie ist Nahrung, tut uns aber nicht gut.

In der gesunden Eltern-Kind-Beziehung geht es um Bediirfnisse
und deren Befriedigung. Dieser Kombination wohnt eine uni-
verselle Annahme inne: Unsere Eltern lieben uns und wir lieben
sie. Von unseren ersten Tagen an assoziieren wir Bediirfnisbe-
friedigung mit Liebe, ob sie nun tatsichlich zusammen auftreten
oder nicht. Wird in einer erwachsenen Beziehung eines unserer
Bediirfnisse befriedigt, glauben wir vielleicht, dies wire alles,
was notig ist, damit auch Liebe vorhanden ist. Wir brauchten
unsere Eltern und konnten nicht immer zwischen Brauchen und
Lieben unterscheiden. Vielleicht halten wir Bediirftigkeit im-
mer noch filschlicherweise fiir Liebe.
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Wurde uns Liebe in einem hauslichen Umfeld gezeigt, das vol-
ler Chaos und Aufruhr war, dann ist es hochstwahrscheinlich
so, dass wir darauf programmiert sind, Liebe mit dramatischen
Exzessen zu assoziieren. Diese Fehlprogrammierung lasst uns
nur von Dramatik triefende Liebe authentisch erscheinen. Intel-
lektuell gesehen wissen wir, dass das nicht stimmt, aber dieses
Wissen befreit unseren Korper nicht von seinem emotionalen
Irrtum. Die Gleichsetzung von Liebe und Stress ist tief in unse-
rer Psyche und unseren Zellen verankert. Tief bedeutet hier, so
fest in uns verdrahtet, dass sie schwer aufzugeben ist. Was man
uns einmal gelehrt hat, kann leicht wieder gelernt werden; das
aufzulGsen, worin wir konditioniert worden sind, erfordert lan-
ge harte Arbeit. Unbewusste Programmierungen laufen in unse-
rem Korper-Geist weiter. Ihre sogartigen Unterstromungen wir-
ken sich auf unsere Entscheidungen und Verhaltensweisen aus,
bis wir uns dessen bewusst werden und Schritte unternehmen,
um uns von ihnen zu l6sen. Die Praktiken im vorangegangenen
Kapitel haben uns dabei geholfen, neue neuronale Bahnen anzu-
legen, die zu solch einer gesunden Losung fiihren.

Bediirftigkeit gedeiht auf verinnerlichten Uberzeugungen aus
der Kindheit, die sich wie Urteilsspriiche ohne Aussicht auf eine
Revision anfiihlen. Hier einige Beispiele dafiir: ,Ich spiele kei-
ne Rolle.“ - ,Ich bin unsichtbar.“ — ,Mit mir stimmt etwas nicht
und ich weifS nicht, was es ist, aber alle anderen wissen es und es
ldsst sich nicht beheben.” Immer wenn wir von einem Bediirfnis
besessen sind, wenn es sich unnachgiebig und schwer auszuréu-
men anfiihlt, wenn wir uns ihm gegeniiber hilflos fiihlen, geht es
gewohnlich um etwas Unbewiltigtes aus der Kindheit.

Als Kinder mussten wir oft mit den ungel6sten Problemen unse-
rer Eltern umgehen, die sie uns untergeschoben haben. Da wir
damals noch keine Grenzen hatten, konnten wir nicht unter-
scheiden zwischen dem, was von ihnen und was von uns stamm-
te. Das magische Denken unserer Kindheit liefS es angebracht
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erscheinen, dass wir uns fiir das Wohl unserer Eltern verant-
wortlich fiihlten, denn wir waren nicht in der Lage, das zu tun,
was ein gesundes Ego tut, nimlich ihre Konflikte von unseren
eigenen zu trennen.

Die vertrauten Botschaften von unseren Eltern kénnen es so
aussehen lassen, als hétten wir eine echte Bindung zu einem
Partner, wenn wir doch nur unsere Vergangenheit mit ihm oder
ihr wiederholen. Dies ist ein heimtiickischer Effekt von verin-
nerlichten Uberzeugungen. Oftmals bleiben wir nur deshalb in
einer Beziehung, weil sie die Beziehung mit unseren Eltern oder
die Urteilsspriiche unserer Eltern iiber uns reproduziert.

Die Ereignisse in der Kindheit wirken auf uns ein wie ein Ham-
mer, der eine Glocke anschlagt. Die Schwingung kann ein Leben
lang andauern, je nachdem, wie stark wir angeschlagen worden
sind. Wir tragen weder eine Verantwortung fiir das Anschlagen
noch ginzlich fiir die Entscheidungen, die wir aufgrund der an-
haltenden Schwingung in unserem Korper und Geist treffen.
Aber wir sind verantwortlich fiir die daraus erfolgenden Ent-
scheidungen, die wir treffen.

Wenn unser spirituelles Bewusstsein reift, wird Zufriedenheit
wertvoller als Belohnung. Wir ziehen meditative Elemente dem
theatralischen Ausagieren vor. Unser Gliick liegt mehr in dem
Gleichmut von ,griinen Weiden und stillen Gewidssern® als im
Stress andauernder Turbulenzen.

Wenn wir mit Dramatik aufgewachsen sind, kann eine solche
Gelassenheit langweilig und unattraktiv wirken. Vielleicht wis-
sen wir nicht einmal, was Gelassenheit ist und wie gut sie sich
anfiihlt, da alles, dem wir ausgesetzt waren, der auf stindigem
Aufruhr basierende Stress war, ohne Vorhersehbarkeit oder Si-
cherheit. Vielleicht glauben wir, dass Liebe in einer erwachsenen
Beziehungso sein sollte, weil es eben die Form war, wie sie sich in
dem Haus von denen, die uns sicherlich geliebt haben, abspielte.
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EINE FRUSTRIERENDE SUCHE

Die natiirliche Abfolge besteht darin, ein Bediirfnis zu empfin-
den und danach zu streben, es zu befriedigen. Ein Bediirfnis wird
als Bedarf nach etwas, das notig oder niitzlich ist, definiert. Ein
Bediirfnis endet, wenn es erfiillt ist, und das Ergebnis ist Zu-
friedenheit. Zum Beispiel bin ich am Mittag hungrig. Ich muss
etwas essen. Ein Restaurant ist geschlossen und so gehe ich zu
einem anderen. Wenn ich dort zu Mittag gegessen habe, bin ich
nicht mehr hungrig und fiihle mich befriedigt:

Bediirfnis > Erfiillung > Befriedigung
oder

Bediirfnis - nicht erfiillt > woanders suchen > Befriedigung

Manchmal empfinden wir jedoch nicht einfach ein Bediirfnis,
sondern Bediirftigkeit. Bediirftigkeit ist ein Verlangen, das nicht
befriedigt werden kann. Sie endet nicht in Zufriedenheit wie
ein normales Bediirfnis. Im Grunde endet sie {iberhaupt nicht,
selbst wenn alle Elemente gegeben sind, die sie normalerweise
befriedigen wiirde.

Ein wahres Bediirfnis richtet sich auf etwas aufSerhalb von uns
selbst. Bediirftigkeit ist ein Anzeichen dafiir, dass wir uns selbst
brauchen - gewohnlich, um uns einen der Fiinf Aspekte zu ge-
ben.

Ein gewohnliches Bediirfnis ist ein Verlangen, das vielleicht an
uns nagt und befriedigt werden will. Bediirftigkeit ist eine Form
von Qual, weil sie sich endlos anfiihlt. Damit habe ich nachts
Hunger auf eine Kleinigkeit, aber wenn ich sie esse, fithle ich
mich dennoch nicht befriedigt. Vier Haferkekse befriedigen
einen wirklichen Hunger, aber ich suche noch immer nach einer
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In genau diesem Geist von Feier, Dankbarkeit und Freude
ist wahre Reinheit zu finden.

— Thomas Merton

nsere Psyche umfasst verschiedene Facetten oder
Dimensionen. Einige Beispiele aus dieser Konfigura-
tion von Elementen sind personliche Macht, Intimitit, Gefiih-
le, Sexualitit, Intellekt und Spiritualitit. Sie alle geschehen auf
verkorperte Weise und interagieren miteinander, sind also keine
Teile oder Kategorien. Wiren sie das und wiirden sie nicht mit-
einander interagieren, dann wiren wir keine ganzen Menschen.
So ist beispielsweise unsere Sexualitit die Erfahrung eines gan-
zen Menschen und nicht nur eine genitale Empfindung. Unsere
Spiritualitit ist ein Engagement, das die ganze Person betrifft,
und nicht nur Kerzen und Riucherstibchen.

Jede unserer Facetten erfordert jedoch drei Formen von Unter-
stiitzung, wenn sie sich zu ihrem vollen Potenzial entwickeln
soll. Die erste ergibt sich aus der vollen Nutzung unserer korper-
lichen und geistigen Krifte, um Informationen zu sammeln und
forderliche Gewohnheiten anzunehmen. Wir miissen zum Bei-
spiel lernen, wie wir unseren Geist nutzen konnen, um richtige
Urteile zu fillen und gesund zu essen, damit wir einen gesunden
Korper bekommen.
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Die zweite Art der Unterstiitzung kommt aus unserer Soziali-
sation. Anfangs findet Sozialisation zu Hause und in der Schu-
le statt. Dort lernen wir, dass sich jeder Bereich am besten in-
nerhalb gesunder Grenzen o6ffnet, die andere beriicksichtigen.
So lernen wir beispielsweise im Kindergarten, dass Zorn zwar
manchmal berechtigt, es aber nicht angemessen ist, ihn dadurch
zu zeigen, dass wir jemanden schlagen.

Die ersten beiden Arten der Unterstiitzung liegen in unseren
Hénden - mit Hilfe von anderen. Die dritte Art liegt in den Hén-
den unserer urspriinglichen Betreuer: Das ist die Unterstiitzung,
die daraus erwichst, dass man gehalten und umarmt wird. Wir
brauchen die Einstimmung auf unsere Gefiihle und alle Dimen-
sionen unseres sich entwickelnden Ichs. Das geschieht in einer
tragenden Umgebung. Wie im vorausgegangenen Kapitel er-
wihnt, ist eine tragende Umgebung ein auffangender Raum
oder eine tragende Gruppe, die uns so akzeptiert, wie wir sind,
und sich auf unsere Gefiihle einstimmt. Wenn wir zum Beispiel
zu Hause Zorn zum Ausdruck bringen, kdnnten unsere Eltern
Raum dafiir schaffen und ihn mit den Fiinf Aspekten umgeben.
Sie konnten unsere Gefiihle als berechtigt verstehen und uns
Formen zeigen, wie wir sie zum Ausdruck bringen, sodass sie
sowohl fiir uns als auch fiir andere sicher sind.

Wir werden also mit Fahigkeiten geboren, die in einer Welt fiir-
sorglicher Verbindungen aufblithen. Es ist letztlich Liebe, die
unsere volle menschliche Kraft freisetzt und uns zeigt, wie wir
diese Fihigkeiten am besten zu unserem Vorteil nutzen konnen.
Die folgende Analogie konnte vielleicht hilfreich sein: Unsere
Fihigkeiten sind wie Software-Programme fiir einen Computer.
Wir besitzen die Programm-CD, aber das Programm muss auf
die richtige Weise installiert werden, damit es funktioniert. Per-
sonliche Arbeit, Sozialisation und Einstimmung konnen helfen,
ein Programm wie etwa Sexualitdt richtig zu installieren.
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Das hitte bedeuten miissen, dass es uns immer erlaubt war und
wir sogar dazu ermutigt wurden, als junge Menschen zu Hau-
se Fragen zum Sex zu stellen. Man hitte uns auflerdem gelehrt,
dass es nichts Siindiges ist, sexuelle Bediirfnisse zu haben. Se-
xueller Missbrauch ist uns weder zu Hause noch anderswo wi-
derfahren. Diese drei Voraussetzungen sind das Aquivalent zu
einer tragenden Umgebung fiir die sexuelle Dimension in uns.
Sie kann nur dann in gesunder Weise hervortreten, wenn sie auf
intelligente Art erértert wurde, in Sicherheit und Geborgenheit,
ohne Unterdriickung, und als normal und etwas Wundervolles
angesehen wurde.

Eine Familie, Schule, Gesellschaft oder Religion kann unsere
Sexualitit falsch installieren. Dann funktioniert diese Dimen-
sion unserer Personlichkeit nicht auf gesunde Weise fiir uns.
Wir wissen, dass mit ihr etwas nicht stimmt, wenn wir vor Sex
Angst haben, nicht genug davon bekommen koénnen, ihn nicht
geniefien konnen, uns sexuellem Verhalten hingeben, das nicht
zu unserer sexuellen Reifung beitréigt, oder uns noch immer vor-
stellen, dass sexuelle Leistung oder Anziehung unseren Wert als
Menschen bestimmen. Bei gesunder Sexualitit kommt es auf die
Kraft an, Intimitit zu zeigen.

Fiir die meisten von uns, die in den 1950er- und 1960er-Jahren
aufgewachsen sind, wurde die Sexualitit nur selten in gesunder
Weise installiert. Wo sie eine geschiddigte Dimension unserer
Psyche darstellt, wird es schwierig fiir uns, sie fiir unsere berech-
tigte Lust, fiir gegenseitige Unterstiitzung in einer Beziehung
oder fiir eine gesunde psychische oder spirituelle Entwicklung
zu nutzen. Wenn Sex zu Hause nicht erwihnt wurde oder nicht
dariiber gesprochen werden durfte, wenn wir durch eine repres-
sive Religion beeinflusst wurden, wenn wir in einer Familie oder
Gesellschaft gelebt haben, die Vorurteile gegeniiber jeglicher
Form von sexueller Aktivitat hatte, die nicht dem heterosexu-
ellen Bild von Ehe entsprach, oder wenn unsere Sichtweise von
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UBUNG

UNSERE SEXUALITAT ACHTEN

Unsere Sexualitit ist ein grofier, aber empfindlicher Anteil unse-
res Seelenlebens. Wie auch unser Korper erfordert sie Pflege.
Wir missen uns um sie kimmern, da sie sonst verkommt oder
ihre Kapazitit verliert, unserer Gesundheit, unserem Gliick und
personlichem Wachstum zu dienen.

Unsere Arbeit als Erwachsene besteht darin, uns unsere Kind-
heit und Jugend anzuschauen und uns zu fragen, was uns ge-
holfen hat, unsere Sexualitit zu entwickeln, und was uns dabei
geschadet hat. Dann miissen wir unseren sexuellen Stil im Ein-
klang mit angemessenen Verhaltensweisen und Zielen umgestal-
ten. Wir passen die Settings an, sodass unsere Psyche unserer
Sexualitdt im bestmoglichen Interesse von uns selbst und ande-
ren entgegenkommen kann.

Betrachten Sie die folgenden Eigenschaften bei der Uberprii-
fung Threr Sexualitit, um zu sehen, ob Sie Thnen das gibt, was
tiir Sie optimal ist:

# Ist meine Sexualitit offen und verstirkt sie positive Ver-
bindung?

# Wie stehe ich zu Sex ohne Beziehung?

# Ist mein Sexualleben anderen gegeniiber respektvoll oder
beutet es sie auf irgendeine Weise aus?

# Benutze ich Sex als Waffe oder einen Weg, um andere zu
manipulieren?

# Wenn es mir an Zuneigung und Beriihrung in meinem
Leben mangelt, ist es natiirlich, kdrperliche Spannung zu
spiiren. Greife ich zur Entspannung auf Sex zuriick?
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# Schame ich mich, Sex mit mir selbst zu haben?

Kann ich befriedigenden Sex haben, ohne Drogen, Por-
nographie oder andere kiinstliche Stimulanzien zu benut-
zen?

Fiihle ich mich mit meiner sexuellen Orientierung wohl?
Ist mein sexueller Stil zwanghaft oder siichtig geworden?

Halte ich noch immer an puritanischen Vorstellungen
fest?

Kann ich intim sein, ohne unbedingt sexuell zu sein?

Handle ich in Hinblick auf die Gesundheit verantwor-
tungsvoll?

Achtet mein Sexualverhalten die Grenzen und Vereinba-
rungen in meiner hauptséchlichen Beziehung?

Kann ich Liebe durch Sex ausdriicken?

Wie helfen mir meine Sexualitat und mein Sexualverhal-
ten, mit allem, was ich in mir habe, zu lieben?

Ist Sex eine Quelle sowohl von Lust als auch von Freude?

Basieren meine sexuellen Entscheidungen auf religiosen
Lehren?

Sehe ich etwas anderes als den Geliebten,

ist es keine Liebe, lediglich Leidenschaft.

— Rumi
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