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VORWORT

RV

Wenn man alles, was einem begegnet, als Moglichkeit
zu innerem Wachstum ansieht, gewinnt man innere
Stirke.

MILAREPA, TIBETISCHER MEDITATIONSMEISTER

ch empfinde tiefe Dankbarkeit, dass ich in meinem Leben
Iimmer wieder zur rechten Zeit neue Inspirationen erhal-
ten durfte. Manchmal war es eine Begegnung mit einem Men-
schen oder eine Erfahrung in der Natur, die mir eine ganz
neue Einsicht ermoglichte. Manchmal bin ich einfach wieder
an etwas erinnert worden, was ich bereits wusste, jedoch ver-
gessen hatte und was ich an diesem Punkt meines Lebens gut
gebrauchen konnte. Es scheint mir tatsichlich so zu sein, dass
alles, was uns begegnet, ob es altbekannt ist oder ganz neu
und unerwartet zu uns findet, eine Moglichkeit zum inneren

Wachstum darstellt.
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Oftmals sind die wichtigsten Botschaften des Lebens in
Form von Geschichten zu mir gekommen. Geschichten, die
andere mir erzihlt haben. Geschichten, die ich selbst erlebt
habe. Das Leben schenkt uns immer wieder neue Geschich-
ten, und es braucht unsere Bereitschaft, unser Herz zu offnen,
um diesen Geschichten zu lauschen und sie auf neue Weise
zu verstehen.

In diesem Buch habe ich 52 Geschichten niedergeschrie-
ben, die sich in meinem eigenen Leben ereignet haben oder
mir zugetragen worden sind. Wenn Sie wollen, kénnen Sie
nach Lust und Laune mehrere dieser Geschichten am Stiick
lesen, oder Sie verteilen diese tiber ein Jahr und lassen sich
jede Woche von einer Geschichte und von dem, was das Le-
ben Thnen dadurch zufliistern mag, iberraschen. Fihlen Sie
sich frei, die Geschichten in der Reihenfolge zu lesen, wie es
Ihnen gerade beliebt. Vielleicht erspiiren Sie intuitiv, welche
Geschichte womoglich gerade jetzt den Weg zu Threm Her-
zen finden mochte.

Stellen wir uns das Leben wie eine Schule vor, in der wir
zeitlebens immer wieder etwas Neues dazulernen und wach-
sen dirfen, so konnen auch Krankheiten und Krisen als Teil
dieser Lebensschule verstanden werden. Sie enthalten viel-
leicht besonders wichtige Lektionen, um etwas Entscheiden-
des tiber unser Leben zu verstehen. Letztlich konnen wir aber
jederzeit Wichtiges erfahren, wenn wir mit einem offenen
Herzen jedem neuen Tag — und damit dem Leben selbst, so
wie es sich vor uns Moment fir Moment entfaltet — begegnen.

Es geht in der Lebensschule nicht darum, dass wir uns

anstrengen und abmithen, sondern dass wir unser Herz off-
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nen und uns beschenken lassen. So kann jede Begegnung,
jede Episode unseres Lebens, jede noch so kleine Lebens-Ge-
schichte zu unserem inneren Wachstum beitragen. Einfach so
— ohne dass wir uns besonders anstrengen miissten. Lernen
wir zu leben, so ist Leben selbst die Belohnung.

Die Geschichten, die Sie im Hauptteil dieses Buches fin-
den, haben sich so oder so dhnlich tatsichlich ereignet. Sind
sie mir in meiner Tétigkeit als drztlicher Psychotherapeut an-
vertraut worden, habe ich die betreffende Person um Erlaub-
nis gebeten, ob ich die Weisheit, die in dieser Geschichte ver-
borgen liegt, weitererzihlen darf. Damit keine Riickschliisse
auf die jeweilige Person moglich sind, habe ich die Namen
und den Kontext der Geschichte verdndert, doch der eigent-
liche Inhalt der Geschichte blieb erhalten.

Ich danke an dieser Stelle all jenen, die mir ihre Geschich-
ten anvertraut und die Erlaubnis gegeben haben, die darin
enthaltene Weisheit weiterzuerzihlen. Ich danke dem Leben
selbst fiir all die Wunder-vollen Geschichten, die es uns allen
tagtiglich schenkt. Geschichten, die uns nicht beim Einschla-
fen, sondern beim Aufwachen helfen! Ich wiinsche IThnen die
Bereitschaft, sich auf die Geschichten dieses Buches mit of-
fenen Herzen einlassen zu konnen, um daraus Ermutigendes
fir Thre eigene Lebensgeschichte und Inspirierendes fiir Ih-
ren Weg der Selbstliebe zu entdecken.

Michael Tischinger, Oberstdorf im Sommer 2017






SELBSTLIEBE
VERSTEHEN

DAS BESTE,WAS DU SEIN KANNST,
DU SELBST ZU SEIN

Is Chefarzt einer psychosomatischen Fachklinik begleite

ich tiglich Menschen, die in ihrem Leben an einen
Punkt gekommen sind, wo es so wie bisher nicht gut weiter-
gehen kann. Zu Beginn frage ich stets danach, was genau es
sei, das sie in die Klinik gefiihrt habe.

Oftmals hore ich als Antwort Sitze wie »Ich fithle mich
erschopft und ausgelaugt« oder »Ich befinde mich in einer
Depression und leide an starken Angsten« oder »Ich bin per-
manent im Stress und mein Korper sendet mir Signale, dass

alles zu viel geworden ist«.
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Dies ist jedoch nur die duflere Symptomebene, die quasi
an der Oberfliche sichtbar wird. Wenn wir gemeinsam ge-
nauer nachforschen und die Frage, was den Einzelnen wirk-
lich hierher geftihrt hat, erkunden, kommt darunter noch
etwas anderes zum Vorschein: Ich hore dann Aussagen wie
»Ich bin mir selbst fremd geworden. Ich kenne meine wirk-
lichen Bedurfnisse nicht mehr. Ich nehme meine Gefiihle
nicht mehr wahr. Ich spiire mich selbst gar nicht mehr. Ehr-
lich gesagt bin ich mit mir selbst nicht gut umgegangen, oder
habe es zugelassen, dass andere mich nicht gut behandelt
haben.«

Und wenn wir gemeinsam noch genauer hinschauen, ho-
re ich auf die Frage »Was hat Sie letztlich wirklich, wirklich
hierher gefihrt?« ganz hiufig, dass Menschen im Innersten
an sich zweifeln, ob sie gut genug sind, ob sie ihren eigenen
Anspriichen gentigen oder vor den Augen anderer bestehen
konnen. Bin ich, so wie ich bin, wirklich ganz in Ordnung?
Bin ich, so wie ich bin, wirklich liebenswert?

Oftmals stofSen wir dann auf ein Thema, mit dem jemand
noch nicht ganz im Reinen ist, wo innerlich nicht wirklich
Frieden herrscht. Oder jemand lehnt an sich oder seiner Le-
bensgeschichte etwas ab und kann sich selbst nicht wirklich
wertschitzen, geschweige denn lieben.

Im Wesentlichen scheint es bei Heilungsprozessen immer
wieder um Folgendes zu gehen:

Der Weg der Genesung ist der Weg vom Sich-selbst-ent-
fremdet-Sein hin zum Sich-selbst-Kennenlernen, vom Sich-
selbst-Kennenlernen zum Sich-selbst-Annehmen bis hin zum
Sich-selbst-Lieben.
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Wer sich selbst nicht liebt, liuft Gefahr, stindig das Be-
dirfnis zu haben, von anderen bestitigt werden zu miissen.
Gleichzeitig kann er in einem Zustand der fehlenden Selbst-
liebe auch die Liebe der anderen nicht wirklich annehmen.
Er oder sie sehnt sich zwar danach, von anderen geliebt zu
werden, doch die anderen spiegeln nur das, was ohnehin in
ihr oder ihm ist: die Uberzeugung, nicht wirklich liebenswert
Zu sein.

Wer sich selbst nicht lieben kann, wird es zudem schwer
haben, andere zu lieben. Wer sich selbst nicht mit Mitgeftihl
begegnet, kann auch kein wirkliches Mitgefiihl fiir andere
haben. Wer mit sich selbst nicht grofsziigig ist, kann auch
anderen nichts gonnen. Wir konnen nicht wahrhaft etwas an-
deres geben als das, was in uns selbst ist. Wer sich selbst flir
wertlos hilt, wird auch die Wertschitzung eines anderen nur
schwer annehmen konnen, weil es seinen tiefsten inneren
Uberzeugungen widerspricht. Dabei sind wir so sehr auf die
Erfahrung angewiesen, uns von anderen geliebt zu wissen!
Halten wir es fir moglich, dass wir tatsichlich liebenswert,
der Liebe wert, sind, so konnen wir uns auch mehr und mehr
in den Augen anderer geliebt wissen.

Sich selbst lieben, meint ein ganzes Ja fiir sich selbst zu
haben. Kein »Ja, aberc, kein »Jein« oder »vielleicht« — sondern
ein von Herzen kommendes Ja zu mir selbst. Ja, ich bin in
Ordnung, so wie ich bin. Ja, ich bin auf dieser Welt willkom-
men und ich bin ein wunderbares, liebenswertes Wesen, so
wie alle anderen in Wirklichkeit auch.

Halten wir uns selbst fiir nicht in Ordnung oder fiir nicht

sonderlich liebenswert, dann meinen wir, irgendetwas tun
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oder leisten zu miissen, um uns des eigenen Selbstwertes
zu versichern und der Liebe anderer als wiirdig zu erweisen.

Diese Verunsicherung fiihrt zu einer oftmals subtilen, aber
permanenten Grundspannung, weil wir tief in uns drinnen
immer noch an unserem Gutsein zweifeln. So strengen wir
uns immer weiter an, um tiber Tun und Leisten Anerkennung
und Bestitigung von aufden zu erhalten.

Oftmals halten wir diese Anstrengung flir ganz normal,
weil wir immer noch davon tiberzeugt sind, uns vor anderen
und uns selbst beweisen zu missen. Dies geschieht letztlich
aus der Angst heraus, nicht gut genug zu sein, nicht richtig zu
sein, abgelehnt zu werden oder von anderen nicht anerkannt
zu werden.

Dahinter steckt ein gravierendes Missverstindnis: Wir ver-
wechseln Anerkennung mit Liebe.

Anerkennung bekommen wir fir das, was wir getan, ge-
leistet haben. Liebe wird uns hingegen geschenkt, weil wir
sind, fiir unser So-Sein und Da-Sein als Mensch.

Womoglich ist die einzig wichtige Aufgabe unseres
menschlichen Lebens, in unserer Fihigkeit uns selbst und an-
dere zu lieben zeitlebens zu wachsen und zu reifen. Diese
lebenslange Reise beginnt damit, dass wir ein wohlwollendes
Interesse fir uns selbst aufbringen, dass wir wirklich an uns
selbst und dem, was in uns lebendig ist, interessiert sind.

Was glauben Sie, was geschehen wiirde, wenn Sie mehr
und mehr ein wirkliches Interesse fur sich selbst entwickeln
wirden? Wie wiirde sich Thre Selbstwahrnehmung verindern?
Und wie wiirde es wohl die Qualitit Threr zwischenmensch-

lichen Beziehungen beeinflussen?
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Wenn Sie den Eindruck haben, dass Sie womoglich noch
ganz am Beginn dieser Reise zu sich selbst stehen oder bisher
nur in ganz, ganz winzigen Schritten vorangekommen sind,
dann akzeptieren Sie dies, so wie es gerade ist. Vielleicht ist
es hilfreich, sich Reisebegleiter zu suchen, die Sie dabei un-
terstiitzen, ermutigen und Thnen auf dieser Reise das Gefiihl
geben, willkommen zu sein.

Haben Sie Geduld. Machen Sie sich bewusst, dass ein Sdug-
ling, der grof3 und stark werden mochte, auch nicht damit
beginnt, eine grofle Familienpizza zu verschlingen. Im Ge-
genteil: Er nimmt zunichst flissige Nahrung zu sich und wird
dann nach und nach an Brei und pirierte Kost herangefiihrt.
Erst viel spiter lernt er die Fiille der unterschiedlichen Lebens-
mittel kennen und beginnt kleine Portionen davon zu kosten.
Lassen auch Sie sich genug Zeit, nach und nach die Fille der
Erfahrungen, die sich aus einem Leben in Selbstliebe ergeben,
zu erforschen. Bleiben Sie neugierig. Haben Sie ein wirkliches
Interesse an sich selbst. Ebenso wiinsche ich Thnen ein echtes
Interesse fiir Thre Mitmenschen. Seien Sie neugierig und blei-

ben Sie bereit, immer wieder Thr Herz zu 6ffnen.

WAS GENAU IST
MIT SELBSTLIEBE GEMEINT?

Selbstliebe ist zunichst eine Haltung, die wir uns selbst ent-
gegenbringen. Sie besteht aus einem achtsamen, offenen,
freundlichen und firsorglichen Umgang mit uns selbst.
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Sie zeigt sich in der Beziehung, die wir zu uns selbst
haben. Es ist eine Art und Weise, wie wir mit uns selbst
verbunden sind. Selbstliebe meint in dieser Hinsicht eine
wohlwollende, wertschitzende und liebevolle Weise des
in der Welt Seins. Es bedeutet, ein wirkliches Interesse fur
uns selbst aufzubringen. Selbstliebe fordert uns heraus,
uns immer wieder nach innen zu wenden, um wahrzuneh-
men, was in diesem Moment in uns lebendig ist. Selbstlie-
be nimmt die Stimme unseres eigenen Herzens wahr und
sehnt sich danach, sich von dieser Stimme leiten zu lassen.

Aber Selbstliebe ist noch viel mehr. Es ist eine tiefe Form
der Verbundenheit mit dem Mysterium unseres eigenen Le-
bens. Wer sich selbst zu lieben beginnt, erahnt, welch riesi-
ges und unendliches Wunder das Leben ist. Wer sich selbst
liebt, beginnt, sein eigenes Sein mit Verehrung zu empfan-
gen. Er beginnt zu staunen, welch groflartiges Wunder die
eigene menschliche Schopfung ist. Er kann tiefe Dankbar-
keit fur das Geschenk seiner Existenz empfinden.

Der Kirchenlehrer Augustinus von Hippo brachte das
Dilemma unseres unerwachten Menschseins bereits im
4. Jahrhundert auf den Punkt: »Die Menschen machen weite
Reisen, um zu staunen Uber die Hohe der Berge, tiber die
riesigen Wellen des Meeres, iber die Linge der Flisse, tiber
die Weite des Ozeans und Uber die Kreisbewegungen der
Sterne. An sich selbst gehen sie vorbei, ohne zu staunen.«

Unser menschlicher Organismus ist ein grofdartiges
Wunderwerk. Wenn wir begreifen, welch phantastisches
Geschenk uns mit unserem Korper und unserem mensch-

lichen Geist gegeben wurde, ist die einzig mogliche Ant-

~ 16 ~
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wort Dankbarkeit, Ehrfurcht und Staunen. Selbstliebe wird
so zum Ausdruck eines inneren Erfilltseins. Wir konnen
uns im Einklang mit der Schonheit der groffen Schopfung
erfahren. Wir erleben unser eigenes Sein als kostbares und
wertvolles Geschenk des Lebens an uns selbst.

Der Schriftsteller Erich Fried hat in seinem Essay »In der
letzten Zeit vor meinem Tod« iber die Liebe zu sich selbst

Folgendes geschrieben:

»In der letzten Zeit vor meinem Tod ist meine
Selbstliebe wieder grifser geworden. Nicht auf
Kosten der Liebe zu meinen Kindern oder zu
meiner Frau .... Die Selbstliebe ist etwas ganz
anderes, zum Teil eine Wiederentdeckung. Mor-
gens nach dem Erwachen kann ich mit einer Fin-
gerkuppe die Haut iiber meinen Rippen streicheln
und ibre warme, weiche Beriibrung geniefsen wie
als kleines Kind. Auch dass mein ganzer Korper,
wo immer ich ibn anriibre, Beine, Bauch, Ge-
schlecht, Arme, greifbar vorbanden ist, solid und
sich gleichzeitig recht wobl fiiblt, kann eine kleine
Freude sein, die ich mir jetz! fast jeden Tag nach
dem Erwachen und vor dem Einschlafen bereite.
Manchmal fabre ich mir auch untertags mit der
Hand liebevoll iiber den Nacken, iiber die Wan-
ge, oder mit der Rechten tiber den linken Ober-
arm, und finde das gut. Manchmal wird mir bei
diesem Wissen und Fiiblen meines Vorbanden-
seins ganz warm. «
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Mir geht es weniger darum, eine allgemein gtiltige Definiti-
on, was Selbstliebe denn sei, vorzustellen. Vielmehr bewegt
mich die Frage, woran wir denn erkennen kénnen, ob je-
mand sich selbst liebt. Woran erkenne ich, dass ich mich
selbst liebe? Woran erkennen Sie, dass Sie sich selbst lieben?

Fir mich persdnlich bedeutet es, in einer wirklichen
Verbindung zu meinem Inneren zu stehen. Mich selbst
wahrzunehmen, mich zu splren, mich in meinem Kor-
per zuhause zu fihlen. Ich bin im gegenwirtigen Moment
ganz bei mir. Ich bejahe den stindigen Wechsel im Fluss
des Lebens. Ich bleibe mir selbst gegentiber freundlich
und wohlgesonnen, egal, ob ich mich gerade glicklich
oder unglicklich fiihle.

Gebrauchen wir das Wort »Liebe¢, so denken wir in aller
Regel an starke, angenehme Gefiihle. Es wire naheliegend
zu glauben, dass es bei der Selbstliebe darum ginge, diese
leidenschaftlichen, beseelten Gefiihle mir selbst entgegen-
zubringen. Doch darum geht es in Wirklichkeit nicht. Es
ist vielmehr eine Bereitschaft, mir selbst, in jeder Situation,
mit allem, was zu mir gehort, mit Freundlichkeit und Wohl-
wollen zu begegnen.

Fir mich trifft das indische Pali-Wort metta diese Seinsqua-
litit, die ich mit Selbstliebe verbinde, am ehesten. Metta
wird gewohnlich mit »Liebe« oder »liebender Giite« iber-
setzt. Es stammt jedoch aus zwei Wurzeln. Zum einen steht
es fiir »sanft« und wird gerne in der buddhistischen Tradi-
tion mit dem sanften Fallen eines Regens verglichen, der

ohne Unterschied auf alle Felder und Wiesen niedergeht,
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ohne etwas zu bevorzugen oder abzulehnen. Die zweite
Wurzel von metta ist »Freundschaft«. Zusammengenommen
bedeutet metta also eine sanfte Freundschaft, die zunichst
bei mir selbst beginnt und ausnahmslos allen Aspekten
meines eigenen Menschseins zugutekommit.

Dies ist die Basis von Selbstliebe, so wie ich sie verste-
he. Von da aus kann diese Qualitit der sanften, freund-
schaftlichen Verbundenheit sich unterscheidungslos weiter
verschenken.

Ube ich mich in der Haltung der Selbstliebe, kann ich
mir, egal wie ich mich im gegenwirtigen Moment auch
fihlen mag, meiner eigenen Liebenswirdigkeit gewiss
sein. Auf dieser Basis sehne ich mich danach, dass auch
alle Menschen um mich herum sich ihrer eigenen Liebes-
natur bewusst sein konnen.

Tatsidchlich konnen wir, wenn wir uns selbst lieben,
auch leichter die Liebe anderer annehmen, ohne sie zu
fordern. Ebenso sind wir dann in der Lage, die Liebe, die
wir fir uns selbst empfinden, auch an andere weiterzu-
geben. In dem Mafle, wie wir Zuneigung fiir uns selbst
empfinden, ist Zuneigung vorhanden, die auch verschenkt
werden kann.

Selbstliebende Menschen offnen sich fiir die wahre Be-
stimmung ihres Lebens, fiir das, was sich durch sie reali-
sieren mochte. Sie schauen mit weichen Augen auf sich
und auf andere. Sie sehen das Wertvolle in sich und in den
anderen. Menschen, die sich selbst lieben, sind innerlich
frei. Sie brauchen ihr Inneres nicht mit dem Auferen der

anderen zu vergleichen. Sie sind ganz bei sich. Sie miissen
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mit ihrem Konnen, ihrer Leistung nicht prahlen und brin-
gen doch ihre ganze Schonheit zum Ausdruck.

Ein selbstliebender Mensch bejaht auch die Polarititen,
die Widerspriichlichkeiten seines Lebens. Er ist bereit, seinen
Schattenseiten mit einer annehmenden Haltung zu begegnen.
Er ist sich bewusst, dass er Fehler machen wird. Auch wenn
er etwas gut meint, so gelingt es nicht immer gut. Er kann
sich selbst verzeihen. Wer sich selbst wohlwollend begegnet,
strahlt auch fiir andere eine geistige Grof3zligigkeit aus. Er
strahlt von innen her ein Licht, eine Schonheit aus, wie sie
kein noch so aufwendiges Make-up und kein noch so scho-
ner Schmuck hervorbringen konnte. Es ist sein wahres Selbst,

das strahlt und immer mehr strahlen mochte.

MENSCH — ERKENNE DICH SELBST!

Viele Menschen nehmen sich auf eine sehr reduzier-
te Weise wahr. Sie verbinden etwa ihren Selbstwert aus-
schliefdlich mit dem, was sie leisten. Sie nehmen sich selbst
eingeschrinkt wahr — und nehmen dadurch auch andere
und ihr eigenes Leben in einer reduzierten Form wahr. Sie
neigen dazu, ihre Aufmerksamkeit zu sehr nach aufSen zu
richten, und bekommen dadurch zu wenig von ihrem In-
neren mit, von den Schitzen, die in ihnen da sind.
Erkenne dich selbst! So stand es wohl am Eingang des
Apollo-Tempels in Delphi zu lesen. Diese Aufforderung
lidt den suchenden Menschen ein, innezuhalten, bei sich

selbst anzukommen:



