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EINLEITUNG:
Suche nach Liebe

Wir brauchen uns nicht auf die Suche nach Liebe
2u machen, sondern sollten eher in Ruhe
der Liebe erlauben, uns zu entdecken.

— Joun O’DoNoOHUE —

Unser Bild von der Liebe ist aus verschiedenen Stoffen ge-
webt, aus all den vielen Dingen, die wir von Kindesbeinen
an tber sie gehort haben. Wir erwarten, dass sie uns viel
Aufregendes, Gliick, Zuneigung, Feuer, Anmut, Zirtlich-
keit, Annehmlichkeiten, Sicherheit und noch vieles mehr
schenken wird — und am besten alles zugleich.

Auch die Popkultur hat in vielerlei Hinsicht unsere Vor-
stellungen verzerrt, da sie die Liebe gleichsetzt mit eroti-
schen Abenteuern oder romantischen Affiren, die wie ein
Donnerschlag oder sanft wie der Mondschein daherkom-
men. Aufgrund dieser Idealisierung der Liebe sagen und
tun wir Dinge, die wir eigentlich nicht meinen oder wollen.
Wir halten verzweifelt an Beziehungen fest, obwohl sie
notgedrungen im Wandel begriffen sind, uns in Frage stel-
len oder uns schlicht entgleiten. In vielen Buchhandlungen
findet sich eine Abteilung mit Literatur tiber Liebe, wo
allerdings hauptsichlich Biicher angeboten werden, in de-
nen es um romantische Bezichungen geht. Sie beschreiben,
wie man zu einer Beziechung kommt, wie man sie aufrecht-

erhiilt und wie man sie heilt. Ein Verleger driickte dies mir



gegentiber folgendermalen aus: »Der Markt an Biichern
iber Liebe ist gesittigt.«

Vielleicht glauben wir, wir bekdmen so viel Liebe, wie
wir verdienen, und das sei nicht besonders viel. Wir sagen
uns moglicherweise: »Ich habe einfach kein Gliick in der
Liebe«, oder: »Ich bin einfach zu sehr verletzt worden, um
liebestihig zu sein!«. Unter Umstidnden sind wir auch so
zynisch (was manchmal eine Maske ist, hinter der wir un-
ser gebrochenes Herz oder unsere Einsamkeit zu verste-
cken suchen), dass wir iiberzeugt sind, Liebe sei eine arm-
selige Tduschung. Einige von uns meinen, innerlich mit
dem Thema Liebe abgeschlossen zu haben, da sie ihrer
Ansicht nach weit mehr kostet, als sie je geben kann. In
solchen Momenten, in denen unser Herz verletzt ist und
wir Liebe eigentlich am meisten brauchen, erscheint es uns
manchmal als die beste Verteidigung, unser Herz zu ver-
schlieBen.

Vielen von uns hat man erzihlt, dass, liebten wir die an-
deren nur gentigend und opferten uns selbst auf, es nicht
weiter ins Gewicht fiele, wenn wir uns selbst keine Liebe
entgegenbrichten. Wir kénnten durchaus weiterhin darauf
verzichten. Oder wenn wir eine Freundin, einen Freund
oder ein Kind nur tief genug liebten, die Liebe selbst alle
Wunden heile, weswegen wir keine leidvollen Riickfille
und Enttiuschungen mehr erleben wiirden. Wenn wir
leiden, kime es daher, dass wir bei der Liebe etwas falsch
machten. Vielleicht hat man uns auch suggeriert, dass es in
dieser Welt einfach nur Liebe briuchte und es nicht nétig
sei, Missstinde zu bekimpfen oder Grausamkeiten und
Ungerechtigkeiten zu benennen.

Doch abgesehen von all dem méchten wir als Menschen
natiirlich ein Leben fithren, in dem wir dazugehéren, mit

anderen verbunden sind und uns in dieser Welt zu Hause
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tithlen. Wir sehnen uns nach Wirme und nach einem er-
tilllteren Leben, in dem sich uns gentigend Gelegenheiten
bieten. Liebe scheint uns all dies zu ermdglichen. Intuitiv
spiren wir, dass es da so etwas wie eine Qualitit der wah-
ren Liebe geben muss, die jenseits der engen Gassen liegt,
in denen man uns auftrug, unser Leben zu fithren — eine
Moglichkeit, die nicht allein ein Ideal oder einfach nur
abstrakt ist. Wir spiiren, dass wir uns noch weit tiefer mit
uns selbst und anderen verbinden kénnen.

Wihrend eines Meditationsretreats in Myanmar (das da-
mals noch Burma hiel}) kam es zu einem entscheidenden
Wendepunkte in meinem Leben. Ich praktizierte intensive
Liebende-Giite-Meditation und schenkte mir selbst und
anderen den ganzen Tag iiber Wiinsche des Wohlergehens
wie: »Moge ich gliicklich sein!«, oder: »Méget ihr alle
gliicklich sein!«. Im Verlauf der Praxis kam ich zu eben
dieser Schwelle: Auf der einen Seite war meine bisherige
Vorstellung, dass ich hinsichtlich jeglicher Gefiihle der
Liebe in meinem Leben ginzlich von anderen abhingig sei.
Ich stellte mir Liebe quasi wie ein Paket vor, das in den
Hinden eines sechr michtigen Postboten lag; sollte diese
Person es sich an meiner Tirschwelle anders iiberlegen
und kehrtmachen, wire ich ihrer beraubt — hoffnungslos
unvollstindig und ohne die Liebe, nach der ich mich so
sehnte. Auf der anderen Seite tat sich ein Bild dessen auf,
wer ich eigentlich bin — ein Mensch, der fihig ist zu lieben,
ganz unabhingig davon, ob jemand bei mir ist und was ge-
rade vor sich geht, jemand, die selbst Zugang zu der Liebe
finden kann, die ein anderer Mensch dann vielleicht noch
verstirken oder herausfordern kann. Doch in diesem Bild
gab es niemanden, der mir diese Fihigkeit geben oder neh-
men konnte. Ich tat den Schritt und ging auf die andere
Seite.
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Mir wurde klar, dass ich mich als Mensch nicht ent-
wickeln kann, solange ich mich als passive Empfingerin
der Liebe verstehe. (Mit dieser Einstellung ist man zum
Abwarten verdammt. Alles, was man dann noch tun kann,
wenn die Dinge nicht so laufen, wie man es sich gewtiinscht
hat, ist, den Schaden zu begrenzen. Das fiihrt dartiber hin-
aus zu groBer innerer Starre). Aber mir war klar, dass ich
aufblithen wiirde, wenn ich mich selbst als Verkérperung
der Liebe sechen kénnte.

Ich schrieb dieses Buch mit dem Wunsch, Wege aufzu-
zeigen, mit denen wir wahre Liebe erkunden kénnen — die
Fihigkeit, die wir alle in uns tragen, um an jedem Tag aufs
Neue Liebe zu leben. Wahre Liebe ist meiner Uberzeu-
gung nach die grundlegendste all unserer angeborenen
Fihigkeiten. Ganz gleich, was wir bereits durchgestanden
haben mégen oder was wir vielleicht noch erleben werden,
nichts kann sie zerstéren. Moglicherweise ist sie verdeckt,
unserem Blick verborgen und schwer zu finden. Vielleicht
fillt es uns auch nicht leicht, darauf zu vertrauen, dass sie
wirklich in uns liegt. Aber nichtsdestotrotz ist sie da, zag-
haft pulsierend, wie der Herzschlag. Sie schwingt in den
Worten, mit denen wir jemanden begriilen; sie ist anwe-
send, wenn wir abwigen, wie wir am besten die Arbeit von
jemandem kritisieren, ohne ihn zu verletzen; sie ist gegen-
wirtig, wenn wir den Mut aufbringen, zu uns zu stehen,
oder wenn uns klar wird, dass wir eine Beziehung aufgeben
miissen — wahre Liebe strebt danach, authentisches Leben
zu finden, dieses zu entwickeln und zur Bliite zu bringen.

Ich glaube, dass es nur eine Liebe gibt — die wahre Liebe.
Sie dringt danach, in uns lebendig zu werden — trotz der
begrenzenden Vorstellungen, die wir uns von ihr machen,
trotz der Verzerrungen seitens unserer Kultur, trotz unse-

rer angstbesetzten Gewohnheitsmuster, der Selbstverurtei-
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lung und der Vereinsamung, in die wir uns im Lauf un-
seres Lebens mandvriert haben. Wir alle sind fihig, wahre
Liebe zu erleben. Mit weit offenem Blick kénnen wir selbst
in kurzen Momenten, in denen wir mit anderen Menschen
in Kontakt treten, Liebe entdecken: in der Begegnung mit
einem Angestellten im Supermarkt, mit einem Kind oder
einem Haustier, bei einem Spaziergang im Wald, tberall
und mit jeder und jedem. Und wir kénnen sie in uns selbst
finden.

Wahre Liebe geht mit der kraftvollen Erkenntnis einher,
dass wir ganz lebendig und vollstindig sind, und dies trotz
aller Verletztheit, der Angste oder der Einsamkeit, die wir
in uns tragen. Sie erlaubt es uns, zuzulassen, uns selbst
wahrzunehmen und auch von anderen gesehen zu werden.
Gleichzeitig schenken wir der Welt um uns unsere klare
Wahrnehmung von ihr. Es ist eine Liebe, die heilt.

In diesem Buch stelle ich eine ganze Reihe an Achtsam-
keitstechniken und anderen Ubungen vor, mit denen wir
Liebende Giite und Meditation praktizieren kénnen und
die ich bereits seit tiber vierzig Jahren lehre. Die Praxis der
Achtsamkeit erlaubt es uns, einen Abstand zu schaffen
zwischen unseren eigentlichen Erfahrungen und den inne-
ren Kommentaren, die wir uns fiir gewshnlich dariiber
erzihlen — Kommentare wie: »Das ist genau das, was ich
verdiene.« Wenn solche Urteile auf Angst und dem Ge-
tihl, von der Welt um uns, dem gegenwirtigen Augen-
blick und unseren Emotionen abgeschnitten zu sein, basie-
ren, hilft uns die Praxis der Liebenden Giite, diese Muster
der vorprogrammierten Selbsteinschitzungen aufzugeben.
So schaffen wir unser eigenes und voéllig neues Bild von
Liebe.

Ich werde Meditationen, Reflexionen und interaktive

Ubungen vorstellen, die so konzipiert sind, dass sie allen
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zuginglich sind. Sie zeigen einen Weg des Erkundens, der
spannend, kreativ und sogar verspielt sein kann. Ich greife
dabei sowohl auf meine eigenen Erfahrungen als auch auf
die meiner Meditationsschiilerinnen und -schiiler zuriick,
von denen einige so grofziigig waren, mit der Schilderung
threr eigenen Erfahrungen zum Buch beizutragen. Ins-
besondere die Meditationen sind dazu gedacht, mehr als
nur einmal ausprobiert zu werden, denn mit ihrer Hilfe
kénnen wir eine stabile Grundlage fiir Achtsamkeit und
Liebende Giite in unserem Leben entwickeln.

Unsere Entdeckungsreise beginnt mit der Person, bei
der wir oft vergessen, dass ihr wahre Liebe fehlt: uns selbst.
Allmihlich schlieBen wir andere in diese Erkundung mit
ein: unsere Geliebten, Eltern, Partner, Kinder, unsere
besten Freunde und Arbeitskollegen; schlieBlich kommen
wir auch zu den Themen Scheidung, Sterben und Ver-
gebung — all den Herausforderungen, mit denen wir in
unserem tiglichen Leben zu tun haben. AnschlieBend ent-
decken wir, dass wir in der tiefen Verbindung mit allen Le-
bewesen verweilen kénnen, sogar mit jenen, von denen wir
uns normalerweise stark abgrenzen oder deren Erfolg wir
zu behindern suchen. Auch wenn wir sie vielleicht nicht
alle mogen, kénnen wir ihnen dennoch wiinschen, frei zu
sein (und uns selbst wiinschen, nicht mehr unter ihren
Handlungen zu leiden). Diese sehr umfassende Erfahrung
von gegenseitigem Verbundensein — innen und auflen — be-
gleitet uns auf dem Weg dahin, das Leben selbst zu lieben.

Ich habe dieses Buch fiir all jene geschrieben, die die
Sehnsucht in sich tragen, gliicklicher zu werden, und die
mutig genug sind, sich vorzustellen, dass sie in Hinsicht auf
Liebe noch zu weit mehr in der Lage sind, als sie bislang
dachten. Und ich schreibe es fiir diejenigen, die, so wie ich

frither, manchmal darunter leiden, sich nicht geliebt zu
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fithlen und nicht zu wissen, wie sie ithr Schicksal dindern
sollen. Ich hoffe, dass ich Thnen mit diesem Buch helfen
kann, wahre Liebe zu kultivieren, diesen wunderbaren
Raum der Fiirsorge, der uns dazu einlddt, mit der Ganzheit

des Lebens in Einklang zu kommen.
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EINFUHRUNG:
Jenseits des Klischees

Sie sind es wert, geliebt zu werden — und dafiir brauchen
Sie nicht einmal etwas Besonderes zu leisten. Sie miissen
nicht den Mount Everest erklimmen, keinen Ohrwurm
komponieren, der auf YouTube zum Renner wird, und
nicht Geschiftsfithrer eines Start-up-Unternehmens wer-
den, der jede Mahlzeit ausschlieBlich mit den Zutaten aus
dem eigenen biologischen Gemiisegarten kocht. Auch
wenn Sie noch nie eine Auszeichnung bekommen haben
und Thre Winde keine Urkunden schmiicken, die von
Ihren auBergewohnlichen Fihigkeiten zeugen, verdienen
Sie dennoch Liebe in dieser Welt. Sie miissen sich die Liebe
nicht verdienen, sondern brauchen einfach nur da zu sein.
Wenn wir uns selbst und das Leben besser kennenlernen,
erinnern wir uns daran, dass wir uns auf eines verlassen
konnen: Wir verdienen den Segen der Liebe.

Ein Mangel an wahrer Liebe fiir uns selbst ist eine der
einengendsten und schmerzhaftesten Erfahrungen, die wir
machen konnen, denn er trennt uns von unserem tiefsten
Potenzial der Verbundenheit und Fiirsorge ab; wir sind
dann Gefangene dieser machtvollen — und dennoch sehr
wohl tiberwindbaren — Konditionierung, die darin besteht,
zu denken, man miisse etwas leisten, um geliebt zu werden.

Selbst wenn wir der Welt die gréfBten Heldentaten vor-
wiesen, hitten die meisten von uns dennoch weiterhin

Zweifel an threm eigenen Wert. Wir furchten, nicht begeh-
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renswert genug, nicht gut genug und nicht erfolgreich ge-
nug zu sein. Kurzum: Wir haben Angst, nicht zu geniigen.
Verstandesmiflig mégen wir durchaus davon iiberzeugt
sein, dass uns selbst zu lieben eine gesunde Basis schaffen
wiirde, von der aus wir unsere Liebe in die Welt tragen
konnten. Aber bei den meisten von uns ist dies rein rational
und kommt nicht von Herzen. Normalerweise glauben wir
nicht einfach so Dinge, die uns nicht wirklich tiberzeugen,
und die meisten von uns haben kein echtes Vertrauen, es
wert zu sein sind, geliebt zu werden.

Dieser Widerspruch verwirrte anfangs auch Nora: » Wir
héren immer wieder, dass man, will man andere lieben,
sich zuerst selbst lieben muss. Aber niemand erklirt uns,
wie wir lernen, uns zu lieben. Einerseits scheint Liebe ein
Allheilmittel zu sein: Ich muss mich nur selbst lieben, dann
finde ich auch einen Liebhaber. Andererseits glaube ich,
dass viele Menschen Romanzen als Ausweg suchen, um
sich selbst nicht lieben zu miissen. In gewisser Hinsicht ist
Selbstliebe das Schwierigste. Und man ist sich ja auch die
passendste Person, die man hassen kann.«

Michelle beschreibt ein Erlebnis, das ihr in dieser Hin-
sicht die Augen offnete: »Eines Tages — ich war da Ende
zwanzig — sagte mir ein naher platonischer Freund: >Weil3t
du eigentlich, wie sehr ich dich liebe? < Mich tiberkam so-
fort eine Welle der Traurigkeit. >Nein«, erwiderte ich, »ich
weil} es nicht!< >Ich weil}<, antwortete er einfiihlsam. In
diesem Augenblick wurde mir klar, dass ich mich selbst nie
fiir liebenswert gehalten hatte und ich daher ebenso wenig
in der Lage war, Liebe zu empfangen.«

Warum fillt es uns so schwer, uns selbst zu lieben? War-
um ist es so viel schwerer, uns selbst die Firsorge und Giite
entgegenzubringen, die wir unseren Freundinnen und

Freunden so bereitwillig schenken?
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Einerseits hat die Vorstellung, sich selbst zu lieben, véllig
unberechtigterweise einen negativen Beigeschmack, nim-
lich ungefihr so: Es ist narzisstisch, egoistisch und maflos;
es ist die hochste Verkldrung eines entfesselten Egos, das
nichts als die »Nummer eins« sein mochte.

In Wirklichkeit ist das Gegenteil der Fall. Wenn der
Druck in der Flugkabine absinkt, wird es keiner einem Va-
ter vorwerfen, wenn er sich als Erstes selbst eine Sauerstoff-
maske tiberzieht, bevor er seinem Kind hilft. Allgemeiner
ausgedriickt: Wenn man sich selbst wahrhaft liebt, kommt
man mit dem Leben selbst in Einklang — und dies schlieft
alle anderen mit ein. Die Psychotherapeutin Linda Caroll,
die auch Meditation praktiziert, erklirt den Unterschied
folgendermaBen: »Sich selbst zu lieben bedeutet, die Ver-
antwortung dafiir zu tibernehmen, sich in seinem Leben so
gut und ethisch wie méglich zu verhalten. Narzisstische
Liebe hingegen kennt kein solches Verantwortungsge-
fihl.«! Mit anderen Worten: Wenn wir bei allem, was
wir erleben, Zirtlichkeit und Mitgefiihl kultivieren — bei
schwierigen und schmerzhaften Erfahrungen genauso wie
bei unseren Erfolgen —, verhalten wir uns anderen gegen-
iber ganz natiirlicherweise freundlicher und verantwor-
tungsvoller. Unsere Herzen werden zarter, und wir sehen,
dass wir alle uns auf unsere jeweils eigene Art mit dem
menschlichen Dasein herumschlagen, das Zorba der Grie-
che einmal »die komplette Katastrophe« nannte, reichlich
versehen mit Wundern und Leiden.

Daher beginnen wir mit uns selbst.

Wir sind geboren, um zu lieben und geliebt zu werden.
Dieses Recht haben wir von Geburt an. Unsere Fihigkeit,
mit anderen in Beziechung zu treten, ist uns ureigen und in
unser Nervensystem verwoben. Wir brauchen diesen Aus-

tausch genauso wie unser tigliches Brot. Doch genauso sind
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wir geboren, um zu lernen. Von unseren ersten Lebens-
tagen an beginnen wir, unsere Karte der Welt und unseren
Platz in ihr zu zeichnen. Wir entwickeln einfache Erwar-
tungen: Wenn ich schreie, wird jemand kommen — oder
auch nicht. Schon bald weben wir aus den Fragmenten
unserer Erfahrungen Geschichten, mit denen wir uns er-
klidren, warum uns und in der Welt um uns etwas geschieht.
In unserer frithesten Kindheit sind diese Geschichten im-
plizit in unserem Korper und unserem Nervensystem ge-
speichert und bestimmen unsere Handlungen und Reak-
tionen eher unbewusst. Werden wir dann aber ilter, wer-
den diese mehr und mehr expliziz, das heif}t, wir kénnen
tiber sie reflektieren, und erinnern uns méglicherweise
manchmal daran, wann, wo und wie wir zum ersten Mal
eine bestimmte Botschaft erhalten haben, die unser Selbst-
bild hinsichtlich unseres Werts und unserer Fihigkeit zu

lieben und geliebt zu werden, mitgeprigt haben.

Botschaften aus unserer Familie
und unserer Lebensgeschichte

Wir alle haben unsere personliche Geschichte, haben in der
eigenen Familie oder sonst im Leben verschiedene Erfah-
rungen gemacht, die wir im Unterbewusstsein abgespei-
chert haben. Diese Erinnerungen senden wie ein Nachrich-
tenkanal rund um die Uhr Botschaften aus und bestimmen
unser Verhalten mit. Auch wenn manche von ihnen uns zu
Bewusstsein kommen, bleiben die meisten jedoch unbe-
merkt, und es kann Jahre dauern, sich ihrer bewusst zu
werden und sie zu artikulieren. Elliot erinnert sich, dass
sein Vater versuchte, ihm als kleiner Junge die Gefiihle aus-

zureden. Immer wenn er sagte, er sei traurig oder er fiirch-
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te sich, pflegte dieser zu sagen: »Du bist nicht traurig!«,
oder: »Du sichst gar nicht aus wie ein Huhn, warum bist du
dann so dngstlich? «. Ohne sich dessen bewusst zu sein, ver-
innerlichte Elliot daher, dass es gefihrlich sei, seine Gefiihle
auszudriicken. Erst als seine Ehe zu zerbrechen drohte —
was durch eine Kombination aus Psychotherapie und Me-
ditation noch abgewendet werden konnte —, fiihlte er sich
schlieBlich frei genug, seine wahren Gefiihle mitzuteilen.
Die Lebenserfahrungen mischen bei den meisten von uns
einen reichen Cocktail aus Positivem und Negativem. Evo-
lutionsbiologen erkldren uns allerdings, dass wir eine Nei-
gung haben, negativen Phinomenen mehr Aufmerksam-
keit zu schenken, um so besonders bei existenziellen Ge-
fahren und Bedrohungen wie etwa der, von einem Tiger
aufgefressen zu werden (oder einem anderen Tier, vor dem
uns eine instinktive Reaktion warnt), besser gewappnet zu
sein. Um unser Uberleben zu sichern, fixiert sich unser Ge-
hirn stirker an negative als an positive Ereignisse und erin-
nert sich entsprechend auch besser daran (umso besser, dass
wir nicht vergessen, wo sich der Tiger fiir gewshnlich ver-
steckt hilt). Wihrend diese urspriingliche Konditionierung
in Gefahrensituationen sicherlich fiir unser Uberleben not-
wendig ist, kann sie in anderen Situationen allerdings gro-
Bes Leiden verursachen. Wenn wir uns zum Beispiel verlo-
ren oder deprimiert fithlen, macht es uns diese Veranlagung
moglicherweise nur noch schwerer, wieder mit Gefithlen
der Freude und des Wohlbehagens in Kontakt zu kommen.
Meditation gibt uns allerdings ein Mittel an die Hand,
unser Nervensystem so zu trainieren, dass wir unsere
Angriff-oder-Flucht-Reaktionen tiberwinden kénnen. Bei
dieser Neuorientierung lernen wir, unsere Gedanken und
Gefiihle als das zu erkennen, was sie sind, statt uns von

ithnen tiberwiltigen und davontragen zu lassen.
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