J

de . ,
Lebens
istdie
Liebhe< &

MARKUS HOFELICH




Markus Hofelich




Foton errer Helbe:

[
o

richtigen Bahnen zu lenken. Auch wenn viele
von uns aufgrund von Verletzungen und aus
Angst vor weiteren EnttGuschungen ihr Herz
verschlossen haben, ist es nie zu spdt, sich
wieder der Liebe zu 6ffnen.

JDie Liebe ist eine Kunst,
die gelernt sein will”

Leider ist die Liebe meist kein Selbstlaufer, im
Cegentell. Sie ist eine Kunst, die gelernt sein
wil® sagt Psychologe Erich Fromm. Wirklich
lieben zu ké&nnen setzt for ihn die Entwicklung
der ganzen Personlichkeit voraus. Jahre
Erfollung erfordert Mut, Claube und Disziplin’,
so Fromm. Doch die meisten Menschen
haben falsche Vorstellungen von der Liebe.
Das ceginnl off bei der Erwariungshaltung
an den Traumparmer. Ui ieben ~auig nur
diz romantische ldealvorsiellung  unseres
Farlners und nicht den Menschen, der
er wirklich ist — mit all seinen Starken und
Schwachen. Auch Oberlragen wir unbewuss!
viele ungeldste Probleme der Kindheit, die
zu Gefonlen wie Arger, Eifersucht, Angst und
Ohnmacht fotren, auf den Partnzr Andere
wollen geliebt werden, Wertschatzung und
Anerkennung erfabren, ohne aber selbst 7o
geben. Sie winschen, dass der Partner sie
aglicklich macht, obuwoh! sie selost nicht mit
sich glocklich sind. So kommt es 'mmer wizder
70 den qgleichen Mustern  entfremdeter
Berichungen die cuf einem 7weckoindns,
au’ gegenseiliger Abhangigaeil beruhen
oder einfach nur en Alleinsein 7u zwelt sind,

Der Teufelskreis der Pseudoliebe

In der Startphase gner Bez'ghung splren wir
gin intensives Ceflhl der Verlightheit, Wann
sich die starke sexuelle  Anzighungsaral,
dig |gidenschaft des ligbesrauschs nach

Zeit
auf dem Prifstand. Dann zeigt sich, ob die

einiger abkohlt, steht die Beziehung
Romanze der Altagsroctng mit o all hren
Verpfichtungen und Cewshnnelten standhals
Jenn oldrzlich mutieren Mérchenprinzen und
-Prinzessinnen zu ganz normalen Menschen
it Ecken und Kanten, die wir vorher durch die
rosarote brille nicht wahrgenommen ~aben, Aus
=nttauschung folgt die Trznnung, in der llusion,
ogim néchsten Fartngr wird alles besser. Doch
oft beginnt der Teufelssreis von Neuzm und
die gleichen Probleme wiederholen sich. Wir
erkennen nicht, dass das wonre Problem meist
nouns selost lizgl Der Partner st lediglich ein
Soizgel unserer eigenen unerfulltzn Bedorfrisse,
Jnserer gigenen Fahigkeit zu lekben, und der
eigenen Blockaden und Verletzungen., Wi
nossen erst lemen, ung selbst anzuneghmen,
e wir sind, und lernen, uns selbst zu leoen’,
sagt Bestsellzr-Autorin BEva-Maria Zurhorst
Sclgica[ﬁl'ch begegnen Wir uns Im anderen immer
selost

Gesunde Selbstliebe versus Narzissmus
Doch die meisten von uns haben nicht gelerns,

sich selbst zu lizben und mi sich selost Frieden
cu schlighen Und diese mongelnde Selbstliche



sann nigmand  kompensicren - weder der
Traumpariner, noch Kolegen, Freunde oder
der Berul. Ene gesonde Seloslliebe  zu
gntwickeln kann nur gelingen, wenn wir uns
selosl uneingeschrankl so akzeplizren, wic wir
m Kern unseres Wesens sind. Mit al unseren
Starken und vor allem auch mit ol unseren
Schwacnhen. Dazu gehdrt gs auch, negotive
Cefohle, Schmerz, und  Angste  nicht zu
verdraingen, sondern anzunehmen, Nur wenn
Lrouns selbst voll und ganz wertschazen,
«annen W Uherebenswichtige  Eckpfeiler
far ein  erfolgreiches  Leben  aubauen:
Selbstvertrauen, Selbstwertgefihl und
Selbstbewusstsein, Sowe das Urvertrauen in
Jns ein positives Leben Mohren, selbsloesiechle
Jigle erreichen und wahhaft lighen 7o
LEMNEn.

Jabei hal eing gesunde Selbsticbe nichis
nit einem schadlichen Narzssmus zu o fun,
Der Narzisst giert stets nach Bewunderung,
zr verdrangl seine Schuwachen, oherlreiol
sging Sterken und setzr andere Menschen
nerab. Digse Uberneblichkeil isl elwas ganz
andezres als eine lebevollz Selbstannabme.
e Fahigkeit zur Liebe hangt von unserer
~&highkeit ab, zu wachsen und gine produkiive
Origntierung in wnserer Bezichung zour Welt
Jndd ru uns selbst 7o entuickeln” oringt es
=rich Fromm auf den Punkt Dazu gehort
auch, dass wir unseren Weg raus aus der
Opferrolle der &uBerzn Umstande finden und
Jnser Lelbben n Bigenwverantwortung selbst n
die Hand rehmen.

Die Fahigkeit, andere Menschen
wirklich zu lieben

Jm andere Menschen wirklich figoen  zu

sornen, oedarl s weilerer Cinsichien. n
erster linie solten wir vermeiden, unsere
Wunschvorstellungen  eines  idealisierten

[raumpartners auf den anderen zu prolizieren.

Sonderm ihn stabtdessen so sehen, wie er
Lirklich isl, und ihn in sener einzigoriigen
~dividuolital annehmen, mil allen Stérken
ond Schuachen. Und auberdem ein echies
Ateresse daran hokben, dass der aondere
wachsen und sicn entfalten kann Jch muss
aus menem innerssten Wesen heraus lieoen
ond den anderen im innersten Wesen seings
Seins erfahren’, sagt Erch Fromm.

Die Liebe erfordert auch
zinen Mut zum Risiko

Aur liebe gehort cuch der Mut zum Ristko,
Wir missen berg’t sein, uns dem Parner
ninzugeoen, uns aul ihn einzulassen, chne
Jns von ihm abhdngio zu machen, Gonz in
der Holfnung, dass die Liebe Besland haoen
wirdd, Denn echte Gorantien und Sicherheiten

“Eine gesunde
Selbstliebe zu
entwickeln kann
nur gelingen, wenn
wir uns sclbst
uneingeschrinkl
so akzeptieren,
wie wir im Kern
unseres wesens
sind.”
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Fezten Jhermees Beloer
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rgends im Leben UnAd jeqde
wichfige En scheidung birgt nicht nur diz
Chance auf Friolg, sondern immer auch die
Cefahr des Scherens in sich. Hohen und
ligen, ~rfolge und Misserfolge sind fester
Bestandtzil des Lebens. Die Angst vor dem
Scheitern darf uns nickt davor ashalten,
wichtige Entscheidungen zu treffer. Denn
nur $o kGnNnen wir uns weileren wicken und
wachsen. Gerade cuch Krisen bizten uns
Raum or Wachstum, Wer standig au’ der
Stelle teitt, wird nicht vorankommen. Wer
nichis wag', der kann auch nichls gezwinnen.
Lnd riskiers sodter oaut ein leeres wenig
sinnerfilltes Leben zurdckolicken. | Celigbt
werden und lieben brouchen Mo den
Sorong zu wagen und Ur digse Uzrte alles
aufs Spiel zu setzen’, erklar Erich Fromm.
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Am Ende lasst sich dos Ziel all unseres
Strebens auf die eine starke, essenielle

Sehnsucht  zurdckfinren: Zu licben und
geligbht 70 werden, In der Liebe kommen

wi- vom lch zuom Wir behalten gleichzeitig
unsere Individualtér und kdnnen gonz wir
selbst sein Der persdnliche Sinn des Leoens,

e Ertfalone Potenzi
Lizoe, gzworzn urﬁre’mbor ZLSaMmMen.

For Viktor Frank gibt es drei Haupstraben,
auf denzn sich Snnund Selbstverorklichung
dndenlassen:indemderMenscheine Tatsetzt,
ein Werk erschaft oder dass er ztwas oder
jemanden in seiner ganzen Einzigartigheit
erlebl und liekl. Auch Erich Fromm sighl
den Sinn des Leoens darin, Ler selbst um
seiner selost willen zu sein und glocklich zu
werden durch die vole Verwirklichung der
ihm cigenen Maglichkei en - seiner Vernunll,
seiner Lighe und produktiver Arbeit”,

Lighe ist ein Prozess an dem wir ein
Leben lang aroeiten misszn und der es
erfordegrt, dass wir uns auch unseren Krisen
vnd  Angsten selen. Doch die positive
Austichtung aufs Leben und die universele
Fnergic der liebe werden uns immer wigder
de Kroft geben de Hohen und Tiefen
vnseres Daseins erfolgreich zu meistern,
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