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«Liebe deinen Nachsten, wie dich selbst» heisst es in der Bibel. Sehr oft beherzigen wir den ersten
Teil. Andere zu lieben, scheint uns logisch, naheliegend und einfach. Wie sieht es aber mit dem «wie
dich selbst» aus? Selbstliebe bezeichnet die allumfassende Annahme seiner selbst, mit allen Starken
und Schwachen. Oft wird sie aber als egoistisch oder gar narzisstisch abgestempelt. Die Fahigkeit
authentisch und natdrlich, uns selbst sein zu dirfen, hat nichts mit Selbstverliebtheit zu tun. Wie
schon ware es, wenn wir liebevoll auf uns schauen kénnten, die eigenen Unzuldnglichkeiten und
Fehler sanft, und mit einem Lacheln annehmen kénnten? Was nicht heisst, dass wir nicht aus unseren
Fehlern lernen.

Wer in seiner Kindheit wenig Liebe und Unterstiitzung erfahren hat, lernte sich anzupassen, um den
Eltern oder Lehrern zu gefallen, aus Angst sonst nicht geliebt zu werden. Auch im Erwachsenenalter
leben viele Menschen mit Verlustdngsten, die dazu fiihren, es in erster Linie den anderen recht
machen zu wollen. Die Kommentare der Eltern und Lehrpersonen, die Anforderungen der
Gesellschaft, haben wir im Laufe der Jahre verinnerlicht. Der «innere Kritiker» ist eine Stimme in uns,
die standig bewertet und oft entwertet. Wir sollten schneller, besser und gescheiter sein, und es erst
noch allen rechtmachen. Mit solch hohen Anspriichen kénnen wir allerdings nur scheitern. Trotzdem
halten viele Menschen Selbstkritik fiir eine wirkungsvolle Motivation, obschon sie auf der Angst
wertlos zu sein beruht. Wenn die nachste Karrierestufe nicht erreicht wird, die Diat wieder einmal
abgebrochen wird, man als Elternteil schon wieder entnervt war: wir sind menschlich und wir
machen Fehler. Scheitern gehort zum Leben und ist wichtig. Bei einer Freundin oder beim besten
Freund wiirden wir aufmunternde Worte aussprechen, mit uns selbst gehen wir aber hart ins Gericht.

Wie kdnnen wir also lernen, einen liebevollen Blick auf uns zu haben? Wie kommen wir zu (mehr)
Selbstliebe?

Sehr oft befinden wir uns in einem Zustand der Ablehnung oder des Widerstandes. Wir lehnen die
Umsténde (die Arbeit, den Chef, die Partnerin) ab, unsere Gefiihle, gewisse Eigenschaften und sehr
oft auch unseren Korper. Die Griinde dafiir sind meist unbewusst. Nun kénnen wir uns aber bewusst
dafiir entscheiden, auch unsere Entwertung und Ablehnung zu lieben. Wir kénnen lernen, unsere
Mangel, Fehler und Unzuldnglichkeiten mit einem sanften und liebevollen Blick zu betrachten. Wir
kéonnen uns daran erinnern, dass wir mit unseren Problemen nicht allein sind. Anstelle einer
Verurteilung kdnnen wir uns fragen, was uns jetzt gerade guttun wiirde. Was wiirde jetzt eine Person
tun, die sich selbst gerne hat? Anstelle einer Entwertung kénnten wir einen positiven inneren Dialog
flhren: «Toll, dass ich es versucht habe, das ndachste Mal gelingt es sicher besser»; «Morgen ist auch
noch ein Tag»; «Das geschieht auch anderen Menschen». Eine weitere wichtige Fahigkeit besteht
darin Grenzen zu setzen und «Nein» sagen zu dirfen. Nur so kdnnen wir uns davor schiitzen Dinge zu
tun, die wir nicht machen mochten. Freundlich, aber klar zu sagen: «Das méchte ich nicht!» oder
«Das ist mir zu viel!». Dies bewahrt uns davor, spater wiitend und aggressiv zu werden, wenn uns
alles Gber den Kopf wachst. Wenn wir standig fiir andere da sein missen, haben wir keine
Moglichkeit unser eigenes Potential zu leben.



Fir sich einzustehen, die eigenen Bedirfnisse wahrzunehmen und auszusprechen, liebevoll mit sich
umzugehen, sind Voraussetzungen fir Selbstliebe, aber ebenso auch fiir echte Partnerschaft und fir
das «Liebe Deinen Nachsten!».



