Selbstliebe. Weg der inneren Heilung

Eine Rezension von Michael Tischingers gleichnamigem Buch

von Monika Falck

Z ugegeben, ich war sehr skeptisch, als ich Michael Tischingers im Herder Verlag er-
schienenes Buch ,Selbstliebe” in den Handen hielt. Noch eine Abhandlung zu diesem
Thema? Man kann ja schon ganze Bibliotheken damit fiillen. Was kann da schon noch Neu-

es kommen?

Fast ein wenig unwillig begann ich zu lesen. Aber dann konnte ich nicht mehr aufhoren.
Las, blatterte wieder zuriick, strich mir wichtige Stellen an, um dann wieder weit nach hin-

ten zu springen.

Tischingers Buch ist anders. Der Chefarzt einer psychosomatischen Klinik hat hier keine
klassische Ratgeberlektiire vorgelegt. Vielmehr ist sein Werk eine Sammlung von Geschich-
ten aus seinem reichhaltigen Erfahrungsschatz als Facharzt fiir Psychiatrie, Psychotherapie
und psychosomatische Medizin sowie als Theologe. Geschichten, wie sie das Leben schreibt,
ehrlich, authentisch und alle um das Thema Selbstliebe kreisend.

Das Buch beginnt mit einer Abhandlung, die sich ,Selbstliebe verstehen® betitelt. Was gibt
es denn daran zu verstehen, wird manch einer fragen. Eine ganze Menge. Denn vielfach
wird Selbstliebe immer noch als narzisstische Ichbezogenheit missverstanden. Damit hat
wabhre Selbstliebe allerdings nichts zu tun. Denn ein Mensch, der eine wertschatzende Bezie-
hung zu sich selbst hat, der mit sich selbst in Harmonie lebt, ist auch in der Lage, anderen
Menschen Zuneigung und Empathie zu schenken. Ein egozentrischer Mensch hingegen, ist,

wie Tischinger ausfiihrt, nur auf sein eigenes Ich fixiert.

Es ist also fiir ein gutes soziales Miteinander unabdingbar, zunachst sich selbst anzunehmen.
Aber warum gelingt so wenigen Menschen das, was doch so einfach und logisch klingt? Die
Antwort, die Tischinger darauf gibt, ist ebenso banal wie erniichternd: Wir haben es nie ge-

lernt. Hier ein Zitat:

,Die allermeisten von uns haben durch direkte oder indirekte Botschaften von Eltern, Erziehern
und Lehrern vermittelt bekommen, dass sie so, wie sie sind, nicht wirklich in Ordnung sind. Un-
sere Muttersprache ist nicht Anerkennung und Wertschdtzung, sondern vielmehr Kritik und
Vorwurf. Wertschdtzend und wohlwollend miteinander umzugehen, ist in unserer auf Wettbe-

werb getrimmten Kultur vielmehr eine Fremdsprache....”
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Und so sind wir bestens
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Menschen dazu, mit sich selbst harter und unfreundlicher umzugehen als mit ihrer Umwelt.

Wie der Autor ausfiihrt, gibt es nur eine einzige sinnvolle Strategie, die Verletzungen, die
aus einer abwertenden Erziehung entstanden sind, zu heilen und transformieren: Namlich
damit zu beginnen, sich mit seiner Vergangenheit auszuschnen und Schritt fiir Schritt zu
lernen, sich selbst die Zuwendung zu geben, die das Kind so schmerzlich vermisst hat. Dazu
gehort ,Verzicht auf Rache und Loslassen alten Grolls® ebenso wie das Aufgeben destrukti-
ver Denkmuster (z.B. ,ich bin nichts wert®, ,mir darf es nicht gut gehen® etc.). Das erfordert
regelrechtes Umlernen, Uben und stete Achtsamkeit den eigenen Bediirfnissen, aber auch

den Bediirfnissen der Mitmenschen gegeniiber. Tischinger schreibt:

w~Der Weg der Genesung ist der Weg vom Sich-selbst-entfremdet-Sein hin zum Sich-selbst-Ken-
nenlernen, vom Sich-selbst-Kennenlernen zum Sich-selbst-Annehmen bis hin zum Sich-selbst-
Lieben.”

Nach dieser sehr warmherzig und leicht verstandlich geschriebenen Einleitung beginnt der
eigentliche Teil des Buches: 52 zum Teil sehr berithrende und nachdenklich machende Ge-
schichten von Menschen, die an irgendeinem Punkt ihres Lebens einsehen mussten, dass die
erlernten Muster nicht mehr weiterfithrten. Es sind sehr alltagliche und doch sehr bedeuten-
de Geschichten, die beim Leser einen Prozess einleiten konnen, auch im eigenen Dasein et-

was andern zu wollen.

Da es sich um 52 Geschichten handelt, kann man das Buch als therapeutischen Begleiter
durch ein ganzes Jahr nutzen und jede Woche eine Erzéhlung lesen und in sich nachwirken
lassen. Man kann sich aber auch immer wieder aufs neue ein Kapitel auswahlen, das gerade

Bezug zur eigenen Realitét hat.

magazin-auswege.de — 27.3.2018 Selbstliebe. Weg der inneren Heilung 2




Fazit: Ich finde das Buch sehr gelungen. Es enthilt keine Losungen, versteht sich wohl eher
als Anregung und freundschaftliche Begleitung im eigenen Prozess des Menschwerdens. Es
ist ein sehr liebevolles Buch, das einem ein Stiick der Warme und der Anerkennung vermit-
telt, die die meisten von uns so schmerzlich in ithrem Leben vermissen. Es wirkt aufbauend

und ermutigend, doch endlich den richtigen Weg einzuschlagen: den Weg zu sich selbst.
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