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Du selbst, genauso wie jeder


andere im ganzen Universum,


verdienst deine Liebe und


Zuneigung





Buddha




1 Was ist Selbstliebe?


Jeder Mensch, der auf der Erde erscheint, bringt seine einzigartige energetische Signatur mit. Jeder Mensch hat ein Innerstes, eine unverwechselbare und einzigartige Essenz. In diese Essenz ist all das eingebettet, was an diesem Menschen, also in uns, einzigartig ist – unsere einzigartige Art und Weise, Gedanken zu denken und zu formulieren, unsere einzigartige Sichtweise auf die Welt und unsere einzigartige Art und Weise, unsere Gefühle zu fühlen. Eingebettet in diese Essenz ist unser Daseinszweck, unsere einzigartigen Wünsche und Bedürfnisse.


Eingebettet ist auch das, wofür wir im Leben gedacht sind. Diese Essenz kann man sich metaphorisch vorstellen wie eine Perle in einer Lotosblüte. Eine Lotosblüte, die am Beginn unseres Lebens noch verschlossen ist, sich im Laufe des Lebens aber mehr und mehr öffnet. Je mehr sie sich öffnet, desto deutlicher wird die Perle sichtbar.


Angenommen, wir würden glauben, dass jeder Mensch einzigartig ist und auf der Erde erschienen ist, um zur Evolution des Planeten etwas beizutragen. Weiterhin angenommen, wir wären Eltern, die wüssten, dass das Kind erschienen ist, um seine Einzigartigkeit zu verwirklichen. Weil nur mit der Einzigartigkeit jedes Menschen die Gemeinschaft auf dem Planeten weiterentwickelt werden kann.


Wie würden Eltern, die dies wissen, und dies sowohl kognitiv als auch, viel wichtiger, emotional akzeptiert haben, dieses Kind behandeln?


Sie würden dieses Kind vor allem eines lehren und das ist Selbstliebe.


Um ein Kind Selbstliebe zu lehren, müssten die Eltern es als ihr oberstes Ziel ansehen, sicherzustellen, dass dieses Kind sich sowohl mit sich selbst als auch mit anderen wohl und sicher fühlt. Sie würden seine Bedürfnisse befriedigen, seine Essenz wahrnehmen und anerkennen.


Und weil sie wissen, dass das Kind später in einer sozialen Gemeinschaft leben wird, würden sie ihm auch helfen, das zu erlernen, was ich hier „Selbstregulation“ nennen werde.


Um das zu erreichen, müsste es einen Prozess der Sozialisation geben, der so verläuft, dass das Kind zu seinem eigenen Besten gefördert wird.


Selbstliebe ermöglicht einem Menschen, sich mit sich selbst sicher zu fühlen. Menschen, die Selbstliebe empfinden, können sowohl mit anderen zusammen sein als auch mit sich selbst alleine. Sie können den Blick nach innen wenden und sich selbst erkennen, die guten wie die Schattenseiten. Sie können aber auch andere mit einem klaren Blick wahrnehmen. Sie glauben, dass, gleichgültig was in ihrem Leben geschieht, sie sich auf sich selbst verlassen können. Dass sie für sich selbst einstehen können.


1.1 Selbstliebe und Selbstregulation


Selbstliebe ist definiert als eine tiefe Hingabe und Liebe für sich selbst. Insofern ist Selbstliebe ein Gefühl. Aber Selbstliebe ist mehr als das. Selbstliebe ist vor allem auch eine Praxis. Eine Praxis, die durch ein Set von Glaubenssätzen und Fähigkeiten verwirklicht wird, das einem Menschen hilft, dieses Gefühl der Selbstliebe und Selbstachtung auch unter schwierigen Bedingungen aufrechtzuerhalten. Denn Selbstliebe ist nichts, was man einmal hat und dann für immer besitzt. Sogar mit einem guten Fundament ausgestattet, müssen wir dieses Fundament ein Leben lang pflegen und erhalten.


Ein Problem bei der Verwirklichung dieser Praxis ist, dass wir in einer Kultur leben, in der es sehr wenige echte Modelle für Selbstliebe gibt.


In diesem Buch werde ich darstellen, warum das so ist und welche Auswirkungen ein Mangel an Selbstliebe hat. Weiterhin werde ich zeigen, wie man, wenn man nicht zur Selbstliebe erzogen wurde, diese Praxis erlernen und umsetzen kann. Selbstliebe bedeutet: Du bist der Einzige, der mit Dir zusammen ist, Dein ganzes Leben lang, so lange bis Du stirbst. Du solltest unbedingt die erste Priorität in Deinem Leben sein.


1.1.1 Was bedeutet es, Selbstliebe zu erlernen?


Eine wichtige Fähigkeit, Selbstliebe zu praktizieren, ist die Fähigkeit, die eigenen Gefühle und Gedanken sinnvoll zu regulieren.


Den meisten Menschen wird als Kind beigebracht, wenig oder gar keinen Kontakt mehr zu den eigenen Gefühlen zu haben. Über dies wird ihnen beigebracht, außerordentlich negativ und urteilend zu denken. Über sich und andere. Häufig geschieht das nicht bewusst und vorsätzlich, aber vorangegangene Generationen geben weiter, was ihnen selbst angetan wurde und was sie selbst gelernt haben.


In unserer Kultur wird den meisten von uns, wie gesagt zu wenig Kontakt zu ihren Emotionen und Gefühlen beigebracht. Aber es sind genau diese Emotionen und Gefühle, die uns anzeigen, wo wir unbewusst negatives Denken praktizieren, welches am Ende nicht in Selbstliebe, sondern in Selbstablehnung und Selbsthass mündet.


Der Wechsel von Selbstablehnung bzw. Selbsthass zu Selbstliebe und -akzeptanz ist daher ein Prozess, der nicht über Nacht geschieht. Sehr wenige Menschen, inklusive der Autorin dieses Buches, können wirklich von sich sagen, dass sie gelernt haben, sich immer und in allen Situationen selbst zu lieben. Die meisten von uns können es manchmal und je öfter wir Selbstliebe anstelle von Selbstablehnung praktizieren, desto weiter sind wir auf dem Weg der Heilung vorangekommen.


Bevor ich weiter fortfahre, hier eine Bitte: Nimm einen Stift und ein Papier, vielleicht auch ein schönes Journal und dann stelle Dir folgende Frage. Schreibe die Antwort ohne jede Zensur auf:


Was fühlst Du, wenn ich Dir vorschlage, dass Du Dich mehr lieben könntest, als Du es gegenwärtig praktizierst?


Was kommt Dir zuerst in den Kopf, wenn Du an das Konzept der Selbstliebe denkst?


Nimm Dir 5 Minuten, Deine Gedanken aufzuschreiben. Wie gesagt, notiere alles ohne jede Zensur. Lasse aufsteigen, hervorsprudeln, zensiere nichts. Das, was Dir in den Kopf kommt, ist das Richtige und kann aufs Papier gebracht werden.


War alles positiv, was Du notiert hast? Wahrscheinlich nicht.


Den meisten Menschen ist nämlich bereits der Gedanke an Selbstliebe unangenehm. Es ist ihnen peinlich, sich selbst zu lieben. Daher wehren sie diese Möglichkeit ab. Das führt dazu, dass sie die notwendigen Veränderungen nicht anstreben.


Die meisten Menschen empfinden Scham, wenn sie zugeben oder auch nur anstreben sollen, dass sie sich selbst lieben.


Warum? Warum lehnen wir Selbstliebe so sehr ab?


Unsere Kultur wurde über Jahrhunderte hinweg durch christliches Gedankengut geprägt. Im Rahmen dieses Gedankengutes gilt Selbstliebe als eine Form von Stolz. Und Stolz wiederum ist eine der sieben Todsünden.


Aus christlicher Sicht würde also jemand, der sich selbst liebt, achtet und wertschätzt, als jemand gelten, der eine Todsünde begeht.


Auf der Basis dieser Sichtweise wurden Selbstliebe und Stolz über Jahrhunderte hinweg beschämt und unterdrückt. Diese Wertung wurde von Generation zu Generation weitergegeben.


In der westlichen vom Christentum geprägten Kultur wird bis heute Selbstliebe mit Selbstbezogenheit bzw. Narzissmus bewusst oder unbewusst gleichgesetzt. Diese Verwechslung ist so sehr Teil unserer Kultur geworden, dass sie auch von Menschen praktiziert wird, die sich dem Christentum nicht mehr verpflichtet fühlen. Gleichzeitig wird Selbstlosigkeit als sehr hoch einzuschätzender Wert angesehen.


Aber bevor man nicht beginnt, die Unterscheidung zwischen Selbstliebe, Selbstbezogenheit und Selbstlosigkeit zu treffen, kann man nicht ohne ein hemmendes Gefühl der Scham beginnen, sich selbst zu lieben. Daher möchte ich diese drei Begriffe hier klären und die Unterschiede deutlich machen.


1.2 Narzissmus


In heutigen Begriffen bedeutet Narzissmus, dass man mehr als andere Menschen Belohnung und Anerkennung anstrebt. Vor allem aber, dass man sich selbst unkritisch bewundert. Narzissmus gilt als eine Form der Selbstverliebtheit.


Narzissten werden als Menschen gesehen, die übermäßig stolz auf sich sind, die sich zu sehr lieben. Man nimmt an, sie verwechseln sich unbewusst mit Göttern. Eben weil sie ein so sehr aufgeblasenes Ego haben, nehmen sie andere nicht wahr und beuten sie aus.


Es handelt sich bei dieser Sichtweise meiner Ansicht nach um eine geradezu groteske Fehleinschätzung dessen, was Narzissmus ist und was die Ursachen für Narzissmus sind.


Narzissmus gilt in ausgeprägter Form als Persönlichkeitsstörung. Es ist aber keine Störung, sondern eine Form der Anpassung, eine wirksame Form, in einer bestimmten Art von mentaler und emotionaler Welt zu überleben. Narzissmus ist keine Störung, sondern ein Überlebensmechanismus.


Ich möchte diese Darstellung mit der Frage beginnen:


Hat ein Narzisst zu viel Selbstliebe? Die Antwort lautet: Nein. Es ist nämlich nicht möglich, sich zu sehr zu lieben. Es ist absolut nichts Falsches daran, sich selbst zu lieben oder bestimmte Eigenschaften an sich zu lieben. Jede Form der Selbstliebe ist sehr viel besser als die in unserer Kultur favorisierte Selbstlosigkeit.


Zu diesem Konzept gleich mehr, hier sei nur gesagt: Selbstlosigkeit ist nicht wirklich möglich, wird aber in unserer Kultur als Gegenentwurf zum Narzissmus sehr geschätzt. Als selbstlos gelten Menschen, die ihre Bedürfnisse nicht vorne anstellen, nicht verwirklichen, bescheiden auftreten und vor allem für andere Menschen da sind.


Selbstlosigkeit ist weder gesund noch lobenswert, Selbstlosigkeit ist eine Form von Selbsthass und schadet der Gesellschaft ebenso sehr wie das Gegenstück zur Selbstlosigkeit, die Selbstbezogenheit bzw. der Narzissmus.


Wie gesagt, die meisten Menschen denken, dass Narzissmus eine extreme Form von Selbstliebe ist.


Das ist Narzissmus aber nicht. Narzissmus ist eine Folge von Selbstbezogenheit, aber nicht von Selbstliebe.


1.2.1 Narzissmus und Selbstbezogenheit


Selbstbezogenheit bedeutet, wir verwirklichen rücksichtslos unsere eigenen Interessen auf Kosten von anderen. Nichts zählt und es kann auch nichts anderes wahrgenommen werden als die eigenen Interessen. Selbstbezogenheit bedeutet: Es geht immer nur um mich. Es kann um nichts anderes gehen. Völlig unabhängig von den Folgen für andere.


Indem wir dem Selbstbezogenen oder Narzissten zu viel Selbstliebe attestieren, nehmen wir an, dass er etwas angeblich Falsches im Überfluss hat – nämlich Selbstliebe. Wahr ist aber, der Narzisst leidet unter einem extremen Mangel von etwas.


Narzissmus entsteht in Reaktion auf eine Erfahrung von Welt, in welcher ein akuter Mangel wahrgenommen wird – an Energie, an Liebe, an Geld, an Ressourcen. Wichtig ist die Wahrnehmung des Mangels. Die Grundeinstellung des echten Narzissmus lautet: Es gibt nicht genug. Es gibt nur Knappheit, Mangel. Vor allem emotionale Knappheit, aber auch materielle Knappheit. Es gibt so wenig, dass mein Überleben bedroht ist.


Menschen, die das glauben, leben ständig im Stress, ständig in Kampf-oder-Flucht. Und daher versuchen sie eine Lösung von außen zu finden, sie versuchen, die innere Leere mit Mitteln von außen zu füllen.


Narzisstische Menschen müssen jede Kommunikation und jede Party dominieren, denn nur so können sie ihrer Meinung nach den existenziellen Mangel beheben, unter dem sie leiden. Sie verfügen kaum über die Fähigkeit, anderen etwas zu geben, denn die Aufmerksamkeit ist ausschließlich auf sie selbst gerichtet.


Narzissten wird sehr häufig vorgeworfen zu glauben, sie wären etwas Besseres als andere. Und aus diesem Gedanken heraus wären sie dann auch fähig, andere Menschen auszubeuten. In gewisser Hinsicht stimmt das auch, Narzissten haben einen inneren Dialog, in welchem sie andere ab- und sich selbst aufwerten.


Aber dieser Gedanke ist nicht die Ursache des Narzissmus, wie häufig angenommen, es ist eine Überlebenstechnik. Mit der Narration, besser zu sein als andere, begründen sie, dass sie sich nehmen dürfen, was sie wollen. Aber darunter liegt die Erfahrung des existenziellen Mangels.


Narzissten bekommen ihre emotionalen Bedürfnisse durch verschiedene Hochs befriedigt, Essen, Zerstörung, Besitztümer, Alkohol, Macht, Drogen, Fernsehen usw.


Narzissen bzw. selbstbezogene Menschen suchen die Lösung ihrer Probleme fast nie in sich selbst, sondern praktisch immer im Außen.


Diese Lösung von außen ist sehr häufig ein anderer Mensch, der genau das hat, was sie haben möchten. Und dieser soll es ihnen geben, schließlich hängt das eigene Überleben davon ab. Das muss objektiv gesehen nicht so sein, subjektiv wird es aber so empfunden. Aber was, wenn der andere dies nicht möchte oder nicht tut?


Wenn Narzissten etwas haben möchten und nicht bekommen oder nur fantasieren, sie könnten es nicht bekommen, fühlen sie sich absolut verloren. Sie fühlen sich machtlos und werden wütend. In Wahrheit empfinden sie die existenzielle Angst, vor dem absoluten Nichts zu stehen.


Der spätere Narzisst ist ein Kind, welches Erfahrungen machte, die es daran hinderten zu glauben, dass einer oder beide Elternteil sich um es und seine Entwicklung kümmern würden. In der Regel sind Narzissten Kinder sehr selbstbezogener, ebenfalls sehr narzisstischer Eltern, die sich nicht emotional um das Kind gekümmert haben, häufig auch nicht einmal physisch.


Als Kinder konnten Narzissten nicht herausfinden, wie man es einem Erwachsenen recht macht. Der Erwachsene konnte nie zufriedengestellt werden. Also begann das Kind zu machen, was ihm in den Sinn kam. In Reaktion darauf wurde das Kind behandelt, als wäre es störrisch und schwierig. Der spätere Narzisst war häufig das Problemkind in der Familie.


Ein oder beide Elternteile nahmen das Verhalten des Kindes, wenn es zum Beispiel völlig normale Wutausbrüche bekam, persönlich und entwickelten einen Widerstand oder eine Abneigung gegen das Kind. In der Folge dessen wurde das Kind wieder und wieder hart bestraft.


Die Eltern nannten das Kind selbstbezogen, selbstsüchtig. Und vor allem: undankbar. Sie wiesen auf einer sehr tiefen Ebene das Kind zurück. Als Resultat dieser Zurückweisung wurde das Kind unbewusst als Bedrohung gesehen. Die Beziehung zwischen dem Kind und dem zurückweisenden Elternteil war daher von Feindseligkeit geprägt.


Wegen der Feindseligkeit des Elternteils konnte das Kind keine Bindung zu seinem Elternteil entwickeln.


Folglich vertrauen diese Kinder später Erwachsenen nicht und können deshalb zu Erwachsenen auch keine echte emotionale Bindung herstellen. Die späteren Narzissten entwickeln also eine feindselige Weltsicht, weil sie sich so ungeliebt fühlen. Sie glauben, dass die Welt das Gleiche ist wie die Beziehung zu ihren Eltern. Eine Welt ohne Wärme, Akzeptanz und Liebe.


Diese Erfahrungen lösten in dem späteren Narzissten eine ungeheure Scham aus, eine so zerstörerische Scham, dass sie ins Unbewusste abgedrängt und unter allen Umständen vermieden werden musste.


Narzissten haben keinen Stolz, denn Stolz ist das Gegenstück zur Scham, man kann nicht beides zugleich haben.


David Cordano, ein Emotionsforscher aus Standford, sagt über den Unterschied zwischen Scham und Stolz (Übersetzung von Inke Jochims):


Stolz (hohes Selbstwertgefühl) ist das Gefühl, welches uns


signalisiert, dass wir etwas getan oder gesagt haben, was uns


im sozialen Ranking hat aufsteigen lassen, oder dass wir


bereits eine hohe Position im Ranking haben.


Scham (niedriges Selbstwertgefühl) ist das Gefühl, welches


uns signalisiert, dass wir eine signifikante soziale Norm


verletzt haben und bereit sind, uns zu ändern, und auch


bereit sind, dies anderen zu signalisieren. Es signalisiert uns


auch, dass wir in Gefahr sind, im Ranking abzusteigen, wenn


wir ein bestimmtes, sozial unerwünschtes Verhalten


wiederholen. (1)


Da man nicht Scham und Stolz zur gleichen Zeit haben kann und Narzissten unter einer tiefen, abgedrängten Scham leiden, ist die Ursache ihres Verhaltens keinesfalls Stolz, sondern Scham. Was Narzissten wirklich haben, ist ein schreckliches Gefühl von Selbstunwert. Sie signalisieren aber Stolz, da sie die Scham ihrer Kindheit nicht ertragen können, ebenso wenig wie die niedrige Position im sozialen Ranking, die mit Scham einhergeht.


Auf der Basis dieser Scham entstand eine Sicht über sich selbst und die lautet: Ich bin nicht gut genug, um geliebt zu werden.


Schon die geringste Zurückweisung im späteren Leben, die diese Sichtweise zu bestätigen scheint und den damit verbundenen intensiven Schmerz wieder triggert (hervorruft), muss aktiv bekämpft werden. Der spätere Narzisst attackiert seine Mitmenschen, bevor sie ihm das antun können, was ihn am meisten schmerzt – ihn ablehnen.


Daher müssen Selbstbezogene und Narzissten Menschen manipulieren, damit sie bekommen, was sie brauchen. Denn freiwillig bekommen sie es erfahrungsgemäß nicht.


1.2.2 Narzissmus und Selbstlosigkeit


Der gesellschaftlich akzeptierte Gegenentwurf zum Narzissmus bzw. zur Selbstbezogenheit ist die Selbstlosigkeit. Während Männer häufiger die narzisstische Variante wählen, wählen Frauen ebenso häufig die eher ohnmächtige Position derjenigen, die immer gibt.


Selbstlose Menschen oder Menschen, die sich selbst opfern, verzichten auf die angenehmen Seiten des Lebens. Sie sind immer für andere da, nie für sich selbst. Das gilt als edel, im Extremfall als heilig. Sie sorgen klaglos für alle und für alles. Häufig idealisieren sie diese Einstellung und glauben, dass sie das Richtige tun. Denn von der Gesellschaft, für die die Selbstausbeutung, basierend auf Selbstlosigkeit, äußerst nützlich ist, wird diese Haltung ja sehr gelobt. Daher gibt es nach wie vor – gerade für Frauen – immer noch sehr wenig Unterstützung, die Lösung der Selbstlosigkeit aufzugeben und die Praxis der Selbstliebe zu beginnen.


Narzissten und Selbstlose haben eine gemeinsame Wurzel. Narzissten und Selbstlose sind zwei Seiten der gleichen Medaille. Im Zusammenhang mit Narzissmus habe ich den extremen Glauben, in der Welt herrsche Mangel, bereits dargestellt. Das scheinbare Gegenstück zum Narzissten, der Selbstlose, glaubt das Gleiche.


Beide Persönlichkeiten sehen Energie in der Welt, ganz besonders die Energie der Liebe, als eine endliche Ressource, die jederzeit aufgebraucht sein könnte. Beide kommen, wie gesagt, aus der Perspektive des Mangels.


Eine selbstlose Person glaubt, dass sie auf Liebe und andere Ressourcen verzichten muss, denn, würde sie sich selbst Liebe geben, würde das bedeuten, dass man anderen etwas wegnimmt. Aus der Sichtweise dieses Menschen gibt es so viele andere Menschen, die dieser Ressource dringend bedürfen, da können oder dürfen sie diese Ressource nicht für sich selbst verwenden.


Auch der Narzisst bzw. die selbstbezogene Person denkt, dass es einerseits einen gigantischen Bedarf und andererseits einen gravierenden Mangel gibt. Sie haben aber entschieden, da sie keine tiefe Verbindung mit anderen Menschen fühlen und keine Empathie zur Verfügung haben, sich zu nehmen, was sie brauchen. Der Selbstlose ist nur gebend, nur dann kann er glücklich sein. Der selbstbezogene Narzisst ist nur nehmend.


In der Regel haben Selbstlose und Narzissten die gleiche Art von Kindheit verbracht. Beide haben sehr selbstbezogene Eltern. Narzisstische Eltern bekommen wie dargestellt, ebenfalls narzisstische Kinder.


Aber nicht alle Kinder dieser Eltern werden zu Narzissten, schon deshalb nicht, weil die narzisstischen Eltern den Narzissmus ihrer Kinder nur sehr schlecht ertragen könnten. Narzissten brauchen unterworfene Mitmenschen. Deshalb erschaffen sie lieber Kinder, die sich völlig hoffnungs- und machtlos fühlen. Das sind die Selbstlosen.


Der Selbstlose, das Gegenstück des Narzissten, kompensiert diesen inneren Mangel, indem er dient. Während dem Narzissten der andere egal ist und er ihn gar nicht wahrnimmt, kann sich der Selbstlose mit seinen hoch entwickelten empathischen Fähigkeiten unglaublich gut in andere einfühlen, vergisst sich aber selbst. Sein Überlebensmechanismus ist es, nur für den anderen da zu sein. Daher ist er auch für den Narzissten der ideale Lebenspartner.


Indem er dient, fühlt er sich vollständiger, geliebter, aber in Wahrheit leidet auch er unter der frühkindlichen Mangelsituation. Er dient zwanghaft. Er opfert sich zwanghaft selbst. Der Selbstlose entwickelt keine eigenen Interessen.


Da sowohl Narzissmus als auch Selbstlosigkeit beides Reaktionsformen auf Mangelerfahrungen sind, ist Selbstliebe weder Selbstlosigkeit noch Narzissmus. Selbstliebe ist nämlich ein Ausdruck von Fülle.
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