Text: Prof. Mag. Herta Meirer

"s |‘

,,LIEBE “ od e Ll

.

Ganz egal wo Menschen auf der Welt zu Hause sind, egal welcher Rasse oder welchem
Kulturkreis sie angehoren: jeder Mensch wunscht sich geliebt zu werden und jemanden zu
haben, den er/sie lieben kann. Und so meinen die meisten Menschen, wenn sie nur den
Jdealen® Partner finden konnten wirde das weitere Leben in Liebe und Glick und immer-
wahrender Zufriedenheit verlaufen.

Tatsache ist jedoch, dass in Mitteleuropa z. B. die Scheidungsraten stark ansteigen. Die
hochste Scheidungsrate hat Belgien (71 Prozent), gefolgt von Portugal (68 Prozent) und Un-
garn (67 Prozent). In Osterreich lag die Scheidungsrate zuletzt bei 47 Prozent und somit Giber
dem Durchschnitt in der EU (44 Prozent).

Was meinen wir also, wenn wir von ,,Liebe“ sprechen?
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Was meinen wir, wenn wir von
,Liebe“ sprechen?

Ublicherweise meinen wir damit die ,per-
sonliche” Liebe — also die Liebe auf der
korperlichen (materiellen) Ebene. Auf die-
ser Ebene sehnen wir uns danach, von
anderen geliebt zu werden. Von unseren
Eltern, unserem Partner/unserer Partnerin,
unseren Kindern, Freunden. Und wir mes-
sen den Grad ihrer Liebe daran, wie sehr
sie uns zustimmen, verstehen, respektie-
ren, begehren und unterstitzen- kurz: wie
wichtig wir ihnen sind. ,Wenn Du mich wirk-
lich liebst, dann.... ist das oft unbewusst
gelebte MalR unserer Liebesempfindung
auf dieser Ebene. Wir leben damit in der
Tauschung, dass uns der andere glicklich
machen kann und auch sollte. Wenn uns
der andere zustimmt, empfinden wir Har-
monie und flhlen uns geliebt. Aber wenn
sich die erwartete/erwiinschte liebevolle
Zuwendung durch den Alltag, durch He-
rausforderungen oder Ablésungsprozesse
verringert, leiden wir unter der vermeint-
lichen ,Lieblosigkeit der anderen®, fiihlen
uns unverstanden, zurlickgewiesen, abge-
schnitten von der Liebe.

Solange wir von anderen Menschen etwas
erwarten, lieben wir nicht wirklich. —

Wir wollen etwas! Wir leben damit in der
fordernden, egoistischen Liebe. Und die-
se Art von Liebe ist (normalerweise unbe-
wusst) manipulativ.

Woran erkennen wir, ob wir uns in dieser
erwartungsvollen, manipulativen ,Liebe*
befinden? Unsere Reaktionen zeigen es.

Beispiel: Ein Mann flhrt seine Partnerin
zum Essen in ein besonders teures Re-
staurant aus. lhr schmeckt das Essen aber
nicht und sie auBert das auch. Wenn er
daraufhin verstimmt, gekréankt/beleidigt re-
agiert , dann deshalb, weil er sich von die-
ser Einladung etwas von ihr erwartet hat:
vielleicht wollte er sie in eine besonders
gute Stimmung bringen, um nach dem Re-
staurantbesuch Sex zu haben; oder er er-
wartete sich, leichter ihre Zustimmung zum
Kauf eines neuen Autos zu bekommen,
das er gerne hatte; oder er erwartete sich
einfach ihre Anerkennung/Bewunderung/
Wertschatzung, weil er so viel Geld fir sie
ausgegeben hat. Werden aber seine Er-
wartungen enttauscht, reagiert er frustriert.

Oder: Eine Frau kocht flr ihren Mann et-
was besonders Aufwandiges — er isst je-
doch, ohne einen begeisterten Kommentar
abzugeben. Wenn sich die Frau daraufhin
enttduscht in gekranktes Schweigen zu-
rickzieht, oder ihm Vorwirfe macht, dass
er ihr liebevoll zubereitetes Essen gar nicht
schatze, dann deshalb, weil er die von ihr
erwartete  Anerkennung/Wertschatzung/
Bewunderung nicht ausgedrickt hat. Sie
wollte etwas — hat es nicht bekommen — die
Reaktion ist Frustration.
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Es lieRen sich viele weitere Beispiele aus
unserem Alltag anflihren. Wer seine Hand-
lungen offen und ehrlich analysiert, wird
herausfinden wie oft wir etwas mit einem
Motiv ,fir den anderen” tun.

Falls unsere  vordergrindig liebevolle
Handlung also einen manipulativen Hin-
tergrund hatte, reagieren wir verargert,
frustriert und vorwurfsvoll, wenn unsere Er-
wartungen ent-tduscht wurden. Das heift,
das geplante Tauschgeschéft hat nicht
funktioniert.

Wie anders ware die Reaktion (auf die Kri-
tik am Essen im Restaurant, bzw. auf die
mangelnde Anerkennung des Essens zu
Hause), wenn wir die Einladung/das Ko-
chen des Essens OHNE jede Erwartung
anbieten wiirden?

Wir kénnten in beiden Fallen die Situation
ohne Stress erleben: der Mann kdnnte sein
Essen und das schone Ambiente trotzdem
genielen, er kénnte seiner Partnerin sein
Mitgefuhl ehrlich ausdriicken, dass ihr Es-
sen nicht so gut schmeckt.

Die Frau konnte sich dariiber freuen, dass
ihr aufwandiges Essen so gut gelungen ist
und es selbst genielRen. Vielleicht kdnnte
sie auch erkennen, dass ihr Partner ganz in
seinen Gedanken versunken ist, und viel-
leicht ein Problem walzt? Und sie konnte
dann liebevoll nachfragen.

Was wir uns von anderen so sehnlichst
winschen, aber selbst so selten in der
Lage sind zu geben, ist die selbstlose, be-
dingungslose Liebe.

,Liebe mich so, wie ich bin“, erwarten wir
(zumindest) von unseren Partnern. Aber:
lieben wir sie denn so wie sie sind? Wie oft
denken oder sagen wir ,Du solltest...."
Jedes Mal ist es ein Ausdruck dessen, dass
wir uns in diesem Augenblick unseren Part-
ner anders wiinschen. Dann lieben wir nur
das Bild, das wir von unserem Partner im
Kopf haben — jedoch nicht den Menschen,
der unser Partner ist.

Jedes Mal, wenn wir unsere Kinder anders
haben mochten, als sie sind, lieben wir das
Bild, das wir von unserem Kind im Kopf
haben — aber nicht diesen kleinen (oder
schon groReren) Menschen so wie er ist.
Und dahinter verbergen sich manipulative
Gedanken: ,sei nicht so laut/frech/ lernun-
willig/eigensinnig......damit es mir gut geht/
damit ich mich nicht so sorgen muss/ damit
ich meine Ruhe haben kann®....

Das Ergebnis sind Arger, Frustration und
viel Druck, den wir meinen auf unser Kind
ausuben zu muissen, damit es dem Bild ent-
spricht, das wir von unserem Kind im Kopf
haben. Das heif3t nun aber nicht, dass wir
unsere Kinder einfach gewahren lassen.
Wenn wir im Umgang mit unseren Kindern
in der selbstlosen mutterlichen/vaterlichen
Liebe bleiben kdnnen, werden wir sehr klar
erkennen, was das Kind jetzt braucht fir

seine Entwicklung ; was fur das Kind jetzt
richtig ist um zu lernen und zu wachsen
- und wir werden es auch einmal unan-
genehme Erfahrungen machen lassen
kénnen — ohne selber Arger /iiberméaRige
Sorge / Stress zu entwickeln. Wir werden
sehr klar erkennen, was wir mit viel Liebe
und Tatkraft tun kénnen, um unser Kind zu
unterstltzen. Aber wir werden nicht mehr
versuchen sein Leben nach unseren Vor-
stellungen zu ,programmieren®.

Die Beziehung zu allen anderen Menschen
wird wesentlich stressfreier und damit lie-
bevoller werden, wenn wir erkennen, dass
wir durch alle Menschen mit denen wir zu
tun haben, etwas Uber uns selbst erfahren:
wir kénnen in einem Anderen nur eine Ei-
genschaft erkennen, die wir selbst haben.
Beurteilen wir jemanden z. B. als lieblos,
durfen wir davon ausgehen, diese Eigen-
schaft ebenfalls zu haben. Anderen gegen-
Uber sind wir vielleicht nur in Gedanken
lieblos (denn wir mdéchten von anderen ja
als verstandnisvoll und nett gesehen wer-
den, also behalten wir unsere lieblosen Ge-
danken meistens fiir uns). Und wie sieht es
uns selbst gegenuber aus? Sind wir nicht
immer dann lieblos zu uns selbst, wenn wir
z.B. eine Arbeit Ubernehmen obwohl wir
wissen, dass wir uns damit mehr belasten
als uns gut tut?

Die Frage ist nun: wie gelingt es uns, zu
innerer Klarheit als Voraussetzung fiir die
nicht egoistische, also bedingungslose Lie-
be zu kommen?

Eine Methode, die zu dieser inneren liebe-
vollen Klarheit fiihren kann, ist The Work®
von Byron Katie, die in ihrem Buch ,Lieben
was ist“ ausfiihrlich die Technik darstellt,
wie wir die eigenen, stressvollen Gedanken
Uber andere hinterfragen und so die Wahr-
heit Uber uns selbst erfahren kdnnen. Die
stressvollen Gedanken werden dabei nicht
als ,Feinde" betrachtet, sondern sie dienen
als hilfreiche Werkzeuge. Ein Gedanke, der
als unwahr erkannt wird, verlasst uns. Und
indem wir einen stressvollen Gedanken
nach dem anderen bearbeiten, hinterfragen
und umkehren, schaffen wir Raum fir das,
was wir alle wirklich sind:

Annehmende, bedingungslose Liebe.
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