Dossier:

Selbstliebe

,Liebe dich selbst!“, schallt es von Uiberall her, aber wie macht man das? Auf
der Suche nach der Liebe musste ich erst zu mir finden und mich selbst lieben

lernen. Ich fand einen Geliebten, in ihm fand ich mich — und den lieben Gott ...
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issen Sie, was eine
Dualseele ist? Ich
nicht, bis meine
Freundin Annabelle
mich dartiber informiert hat, dass
ich der meinen wohl begegnet bin.
Dualseelen, so erklirte sie mir, sind
die jeweils komplementiren Hilften
einer einzigen Seele, die sich in
zwei Menschen verkorpert hat. Das
Drama dieser Dualseelen sei es aller-
dings, dass es zwar eine groBe An-
zichungskraft zwischen ihnen gibe,
sie in der Regel aber trotzdem nicht
zusammen kimen, da Partnerliebe
nicht zu ihren vorbestimmten Ent-
wicklungsaufgaben zihle. Stattdessen
ginge es bei der Dualseelenliebe
um die Entdeckung der Liebe zum
eigenen Selbst. — Ungefihr auf dieser
Héhe von Annabelles Vortrag setzte
bei mir Schnappatmung ein.

Was war passiert?

An einem Tag im Mai war aus dem
lauwarmen Kafteemief einer Semi-
narpause die Liebe in mein Leben
getreten. Sie trug Jeans und Boots
und ein dezent kariertes Wollsakko,
aus dem unten ein abgerissenes Stiick
Futtersaum heraushing. Ohne den
Blick auch nur einmal von seinem
Blackberry zu heben, durchquerte
der fremde Mann einen Raum voll
lirmender Menschen und lie sich
schlieBlich wie eine Seifenblase auf
einem Stuhl nieder. Ich konnte mei-
ne Augen nicht von ihm wenden. Er
schien so unausweichlich wie eine
griine Insel inmitten des Ozeans,
und alles was ich denken konnte,
war: Ja.

,Ist doch typisch, dass eine Frau wie
du sich ausgerechnet in so einen Kerl
verrennt*, fasste ein paar Jahre spiter
eine Kollegin die Quintessenz dieser
Begegnung zusammen. Damit mein-

te sie, dass ich als junges Midchen
bestimmte Erfahrungen gemacht
hatte, die es mir bis heute erschwer-
ten, mich selbst wert zu schitzen,
weshalb ich mich bevorzugt bin-
dungsunwilligen Frauenhassern zum
Fraf3 vorwerfen wiirde. Der Kollegin
konnte zugute gehalten werden, dass
sie dasselbe von sich dachte, denn
sonst hitte ich ihr an dieser Stelle
woméglich die Nase gebrochen.

Ich hatte indes mal wieder schreck-
lichen Liebeskummer wegen des
»bindungsunwilligen Frauenhasserse,
der sich gerade anschickte, zu einer
waschechten Depression zu werden
und meinen Alltag lahm zu legen.
Also suchte ich den Rat eines erfah-
renen Therapeuten. Der erkannte
rasch, dass mein Vater ein emotional
kaum erreichbarer, unzuverlissiger
und mitunter furchteinfloBender
Mann gewesen war, um dessen Liebe
und Anerkennung ich bis zu seinem

schmerzte. Und jetzt wusste ich es:
Ich konnte den Rest meines Lebens
damit verbringen, auf einen »uner-
reichbaren« Mann zu warten, oder
aber dem Weg folgen, den das Leben
flir mich mit dem Wort Selbstliebe
ausgeschildert hatte. Die Wahl fiel
mir tiberraschend leicht.

Aufbruch

Zunichst einmal fand ich heraus,
was mich an den psychologischen
Einschitzungen meiner Kollegin
und des Therapeuten so fuchsig ge-
macht hatte. Wihrend beide meine
Kindheitsmuster durchaus zutreffend
erkannt hatten, versiumten sie es,
mein gegenwirtiges Liebesgefiihl
ernst zu nechmen. Im Gegenteil. Aus
ihrer Sicht spiegelte das, was ich als
tiefe Zuneigung zu meinem Ge-
liebten empfand, nur die krankhaft
entstellte Variante einer enttiuschten
Kinderliebe wider, die mit »erwach-
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Byron Katie

Tod gerungen hatte. Da ich darin er-
folglos geblieben war, schien ich nun
dieses Bemiihen auf meinen »uner-
reichbaren« Geliebten tibertragen

zu haben. Als Antidot empfahl der
Fachmann — Selbstliebe. Ich pflaum-
te ihn daraufhin an, ob er fiir 100€
in der Stunde keinen originelleren
Rat wisse. ,,Einen originelleren viel-
leicht schon®, sagte er, ,,aber keinen
besseren. Dann halt nicht.

Aber Annabelle legte mit ihrer Dual-
seelen-Theorie den Finger nochmal
in die tiefe Wunde, die unablissig

sener« Liebe nicht das Geringste zu
tun haben sollte. Einerseits sprach
man mir also die Fihigkeit zu lieben
ab, anderseits forderte man mich auf,
mich selbst zu lieben. Ein klassisches
Dilemma, das regelmifBig dazu ftihr-
te, dass ich mich nach diesen Gespri-
chen nur noch wert- und kraftloser
fiihlte als vorher.

Annabelles Dualseelenliebe machte
da einen wohltuenden Unterschied.
Fiir sie war die tiefe seelische Ver-
bundenheit zwischen mir und mei-
nem Geliebten Voraussetzung dafiir,
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dass das so wichtige Programm
,,Selbstliebe* iiberhaupt starten
konnte.

Leitbildspiegelung

Mein nichster Wegbegleiter wurde
der Schweizer Psychoanalytiker
Peter Schellenbaum mit seiner »Leit-
bildspiegelung«. Leitbildspiegelung
bedeutet, dass wir uns mit allen un-
seren Instinkten unbewusst Partner
wihlen, die bestimmte Personlich-
keitsanteile in sich ausgebildet haben,
die in uns noch auf Entwicklung
warten. Das hat sofort »klick« bei
mir gemacht. Wenn es etwas gab,
woriiber mein Geliebter und ich uns
von Anfang an einig waren, dann
dass wir einander spiegelten. Wir
hatten viele vergleichbare Lebenser-
fahrungen gemacht, daraus aber un-
terschiedliche Schliisse gezogen. Er

LESETIPP!

Die Biicher von Peter Schellen-
baum sind nichts »flir den kleinen
Hunger zwischendurch«. Es bedarf
ein wenig Zeit und Aufmerksam-
keit, sich in die Gedankenwelt des
Autors einzulesen. Die Mihe wird
aber belohnt!

Peter Schellenbaum
Die Wunde der Ungeliebten —

Blockierung und Verlebendigung
der Liebe .
dtv-Taschenbuch / ISBN 978-3-

423-35015-0

Peter Schellenbaum

Das Nein in der Liebe — Abgren-
zung und Hingabe in der eroti-
schen Beziehung
dtv-Taschenbuch / ISBN 978-3-
423-35023-5
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setzte auf die heilbringende Wirkung
von Stacheldraht an der zwischen-
menschlichen Grenze, wihrend ich
cher die Auffassung vertrat, dass nur
Angsthasen so etwas wie Grenzen
briuchten. Ich erinnere mich an
etliche hitzige Debatten, die wir tiber
dieses Thema ausgefochten haben,
nicht selten gefolgt von Momenten
der stillen, liebevollen Verbunden-
heit oder aber Wochen des eisigen
Schweigens. Was wir nicht wussten:
Leitbildspiegelung kann auch nach
hinten losgehen. Eines Tages fanden
wir uns in einer Lage wieder, in

der seine Grenzen plotzlich fielen
und mich das, was dahinter zum
Vorschein kam, derart dngstigte, dass
ich die meinen umgehend schloss.
Unsere Gegensitze hatten sich
urplotzlich einfach umgekehrt und
zeigten mir jetzt schonungslos: Ich
hatte dieselben untiberwindlichen
Grenzen in mir, die ich ihm immer
vorgehalten hatte.

In einer idealen Welt hitten mein
Geliebter und ich uns jetzt hin-
gesetzt, iiber unsere Angste und
Widerstande gesprochen, nach L6-
sungen geforscht und das Unlésbare
der Zeit und der Liebe tiberlassen.
Leider ist uns das nicht gelungen,
und so haben sich unsere Wege
schlieBlich getrennt. Wihrend ich
mich verkroch, um meine Wunden
zu lecken, sind viele gemeinsame
Momente immer wieder an meinem
inneren Auge vorbeigezogen. Dabei
konnte ich plotzlich glasklar sehen,
dass ich etliches vom dem, was ich
an ihm liebte und was ich an ihm
hasste, in mir selbst wiederfand. In
ihm hatte ich mich selbst geliebt.

Im Purgatorium
Irgendwann kam Annabelle und
zerrte mich aus meiner Eremitage

auf ein Meditationskissen. Heiliger
Bimbam, wer sich da in meinem
Inneren so alles herumtrieb und
tiber die Jahre in Vergessenheit
geraten war: Das kleine, wilde
Midchen ebenso wie die verwun-
dete junge Frau, die vorlaute Leis-
tungstochter und die einsame Alte
mit dem unerfiillten Liebeswunsch.
Sie alle und noch andere lebten in
mir, zum Teil einander spinnefeind,
aber dennoch eine jede Teil meiner
Personlichkeit — ob mir das nun
passen wollte oder nicht.

Ich machte mich ans Integrieren.
Frodo Beutlin hatte es leichter!
Manchmal dachte ich ans Aufgeben,
aber dann traf ich »Gott.

LIEBE!
Dass »Gott« in den Menschen
wohnt, ist kein Geheimnis. Dass er
auch in mir wohnt, war dann aber
doch eine kleine Sensation. Er zeigte
sich mir eines Tages wihrend der
Meditation als ein sicherer Raum in
meinem Bewusstsein, der von den
Erfahrungen meines Lebens, den
schénen und den weniger schonen,
vollig unbeeindruckt geblieben war.
Den Zugang zu diesem Raum mar-
kierte ein Schild mit der Aufschrift
LIEBE! Meine inneren Anteile
und ich haben das als Aufforderung
verstanden, uns dort zu versammeln,
um uns gegenseitig zu verzeihen und
uns auszusohnen.
Seither treffen wir uns regelmaBig
bei »Gotte, tauschen uns aus, helfen
einander, streiten miteinander, tros-
ten einander, freuen uns miteinander
und je ofter wir das machen, desto
weniger Bedeutung hat es, ob wir
uns lieben oder einen anderen Men-
schen, DIE Menschen oder einen
Gott. Wir lieben einfach. <
CHRISTINA GRAEFE
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