Liebst
Du
Dich?

Fast alle Menschen neigen dazu, die Liebe zwi-
schen Partnern als eigentlichen Liebe aufzufassen.
In der Folge hangt dann allzu oft das Wohl und
Wehe des Einzelnen davon ab, wann der Traum-
partner ins Leben tritt und ob er auch bleibt. Fil-
me, Bicher und Ratgeber unterstiitzen diesen
Traum jeden Tag, also warum sollte er falsch sein?

Kaum jemand prift die Frage, wie es wirklich um
die eigene Liebesfihigkeit beschaffen ist.
Was haben wir von dieser Fahigkeit in der Kind-
heit und spater entwickeln kdnnen?

Ist es nicht eher das kaschiertes Gefuhl ,ich brau-
che Dich”, das uns in illusiondre Beziehungen hin-
eintreibt?

Was ist die Liebe Uberhaupt?

Vielleicht klingt es zuerst banal: Die Liebe an sich
ist eine wohlwollende Haltung. Sie ist ein sicheres
Ja dem ganzen Leben gegendiber.

Es ist eine innige Liebe zu uns selbst und dann
zu den anderen. Sie ist nicht an bestimmte Perso-
nen, Orte oder Uberhaupt an etwas Bestimmtes
gebunden.

Liebe ist die starkste Gefiihlskraft, die unseren
Korper, die Seele und den Geist umfasst. Sie ist
eine Haltung und Einstellung dem Leben gegen-
Uber, das tiefste Ja zum Leben.

Was ist die Liebe noch?

Sie ist der wichtigste Wert, die wesentliche Grund-
lage fUr ein gelingendes, begliickendes, sinnvolles
Leben. Aber kann man es lernen, selber so tief zu
lieben?

Kann man auch die unterentwickelte oder ver-
schiittete Liebe wieder zum Vorschein bringen?
Ja, das ist moglich! Du musst nur einen Anfang
machen.

Mir fallen einige Punkte ein, deren liebevolle und
ehrliche Untersuchung zu einer erweiterten Lie-
besfahigkeit fihren kénnen.
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1. Welche Widerstande gegen das Lieben hast Du?

Eine sehr spannende Frage. Vielleicht denkst Du, dass Du die Liebe nicht
wert bist? Schau genauer hin:

Ein Widerstand gegen die Liebe kann darin liegen, dass jemand in sei-
nem Leben viel gelitten hat und deshalb sehnsichtig darauf wartet,
selbst zuerst geliebt zu werden. Zuerst die Liebe vom Anderen splren
zu wollen, ist leider eine groBe Falle. Oder jemand ist tief innen gegen
sich selbst eingestellt. Wer sich selbst ablehnt, ist nicht mit sich eins und
damit im Dauerkonflikt — und weil aus Selbstsicht Weltsicht wird, liebt er
nicht nur sich selbst nicht, sondern auch alles andere, was lebt, zu wenig.

2. Lasst Du Dir die Liebe ausreden?

Die Rationalisten, die sagen, sie seien der Liebe noch nie begegnet und
die Resignierten, die sagen, sie haben den Glauben an die Liebe verlo-
ren, mochten mit ihrer Meinung gerne Uberzeugen. Aber die Liebe ist
alles andere als eine lllusion, sie ist ein Phdnomen, das unbedingt zum
Menschsein gehort — mag die Liebe noch so tief verschiittet oder wenig
entwickelt sein. Sie bleibt eine reale Maglichkeit, so lange wir leben. Lass
Dich nicht beeinflussen von Menschen, die sie nicht entwickeln wollen.

3. Mach Dich immer wieder auf die Suche.

Wer sich ernsthaft und beherzt auf die Suche nach der Liebe im eigenen
Inneren macht, der findet sie auch. Nicht immer gleich und manchmal
mussen wir tief graben, weil die Fahigkeit zu lieben stark verletzt wurde.
Doch je haufiger wir den Mut aufbringen, diesen Verletzungen nach-
zugehen und sie dadurch zu Gberwinden, desto leichter I&sen sich die
inneren Barrieren auf, die bisher den Zugang zur Quelle der Liebesfahig-
keit behinderten.

4. Stell Dir regelmaBig konkrete Fragen.

,Wann hatte ich heute liebevoller sein kénnen?” Diese Frage bedeutet,
im Alltag immer wieder ehrlich Riickschau zu halten und damit die Acht-
samkeit und die Wahrnehmungsfahigkeit zu schulen.

Ich kenne noch eine Frage, die duBerst hilfreich ist: ,Was waére, wenn ich
mehr als bisher wirklich lieben kénnte?” Vielleicht hattest Du weniger
Angst?

Wenn wir uns immer 6fter diese oder ahnliche Fragen stellen, dann be-
kommt der Wert Liebe eine viel gréBere Bedeutung in unserem Leben.

5. Worauf richtet sich Dein Geist?

Der lebendige Geist braucht immer etwas, auf das er sich ausrichten
kann. Doch worauf richtet er sich aus? Auf das, was wir ihm geben.
Fr viele von uns Menschen sind das die taglichen Schreckensnachrich-



ten, die Schwatzchen mit den Kollegen und die ndchste Dailysoap. Was
kann der Geist aus diesen Anregungen wirklich machen?

Worauf richten sich Deine Gedanken konkret?

Worauf horst Du?

Was lasst Dich aufmerken?

Wias suchst Du, die Widerspriiche oder die Lésungen?

Auf die lllusion oder den konkreten Sinn?

Auf das Erreichbare oder sehnsuchtsvoll auf das Unerreichbare?

Wenn wir unseren Geist ernst nehmen, dann ist es eine Freude, ihm aus
dem geziichteten Alltagsdenken zu befreien.

6. Hast Du Deine Ichbezogenheit im Blick?

Heute kreisen viele Menschen um ihr negatives Ego, vielleicht werden
sie deshalb immer lebensunfahiger und unglticklicher? Je mehr wir dar-
Uber klagen, was wir nicht haben und traurig werden tber das, was wir
nicht sind, je mehr wir fordern, was uns scheinbar doch zusteht, desto
mehr entfernen wir uns von dem, wie wir leben kdnnten: gelassen,
selbstvertrauend und liebend — auch wenn die Umsténde gerade nicht
glnstig sind.

Wer weniger ichbezogen und daher weniger einseitig denkt, der flhlt
mehr sein eigenes Herz.

7. Vermeidest Du die Schuldverschiebespiele?

Das Spiel ist uralt: Bevor sich Menschen mit dem eigenen Anteil an ei-
nem Konflikt oder einer Krise auseinandersetzen, suchen sie einen ,Sun-
denbock” im AuBen, der die alleinige Schuld aufgebirdet bekommt.
Enden nicht viele Liebestraume genau so? Dieses Spiel der Projektionen
ist vielleicht zuerst verlockend — aber wenig befriedigend, denn es bringt
keinesfalls die erhoffte Befreiung.

Wenn wir jedoch auf dieses unwahrhaftige Spiel verzichten lernen, dann
werden die strapazidsen Machtkdmpfe weniger und die Gefihle von
Unter- oder Uberlegenheit wilrden unsere Gesprache weniger vergiften.
Wie viele Briicken sahe dann wohl die Liebe?

8. Suchst Du bewusst die Stille?

Ein rechtes MaB an stiller Meditation im Leben ist einer der wichtigsten
Zugange zur Liebe. Es ist schade, dass der heutige Mensch die Stille so
sehr meidet. Immer weniger Menschen wollen sich selbst in der Medi-
tation mehr begegnen als im Alltag moglich ist, doch damit vermeiden
sie die Konfrontation mit dem, was die Seele fuhlt. Gerade das Filhlen
der Ungeldstheiten im eigenen Herzen und das sanfte Verstehen, wo-
durch sie entstanden sind, bringt Frieden und vereint Kérper und Seele.
Trau Dich an die Stille der Meditation, sie wird Dir Segen bringen.

In diesem Sinne wiinsche ich Euch Mut, diesen oder jenen Punkt immer
wieder aufzugreifen und zu vertiefen.

llona Steinert

DGAM Regionalstelle Freiburg
Bei uns finden regelmaBig Tages-
seminare, u.a zur Selbstliebe oder
anderen Themen, dlie das Herz
befreien, statt. Ndhere Infos unter
www.dgam-freiburg.de

Was ist die Liebe?

Das Wichtigste im Leben

Wie lernt man sie?

Indem man sie zum Mittelpunkt
seines Lebens macht

Ist das nicht weltfremd?

Nur fiir jene, die meinen,

es gibt wichtigeres als die Liebe

(Uwe Bbschemeyer)
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