Konrad Pfaff

Schritte auf dem Weg

Haltungen und Selbstgewinne
und ihre Bedeutung fUr eine Liebesbeziehung



DER ERSTE SCHRITT DER LIEBE
IST DAS VERLIEBTSEIN.
DER ZWEITE SCHRITT
IST DIE HINGABE.
DERDRITTE SCHRITT
IST DER VERSUCH, DEM AUGENBLICK DAUER ZU VERLEIHEN.
DER VIERTE SCHRITT
IST DIE KAPITULATION.

Kapitulation ist eine Einsicht in eine Niederlage, in eine Schwache. Meine Kapitula-
tion ist das einsichtsvolle Aufgeben alter Muster, die mich nicht weiterfiihren. Die
Kapitulation 183 mich von alten Verhaltensweisen zuriicktreten; ich sehe ein, dass
sie mir nichts bringen.

Ich gebe zu, dass zu viele Phdnomene mich in der Beziehung frustrieren und nerven,
ach bestenfalls kapituliere ich und wende sie nicht an und lasse mich nicht frustrie-
ren. Ich kapituliere vor einigen Eigenschaften meiner bisherigen Art, Mensch zu
sein.

Kapitulation im Beziehungsalltag anerkennt die Grenzen. Ich sehe meine Grenzen
an, akzeptiere sie und reibe mich nicht auf. Ich erkenne, dassich kein Uberflieger bin
und mich zuerst in meinen Beschrankungen kennen lernen muss. Nur so kann ich mit
mir rechnen, mich realistisch einschétzen.

Eine Person mit egomanischer Uberschatzung oder mit naiver Ich-Sicherheit, die
sich nicht in Frage stellt, die nicht vor Grenzen kapituliert, die nie in Zweifel und
Trauer Uber sich gerét, kann nicht lieben.

Ich kann auf dem Weg der Liebe lernen, in Wirde zu kapitulieren. Ich darf nicht ide-
alistisch von mir denken, sondern demuitig.

In Wurde zu kapitulieren ist Akt einer realistischen Selbsterkenntnis. Seine ge-
schwéchte Endlichkeit einzusehen ist eine wichtige Form der Selbsterfahrung. Seine
Grenzen zu erfahren bringt die Kompetenz, aus der , Kraft der Grenze* zu schopfen.
Kapitulation ist die Voraussetzung realer, das Du anerkennender Liebe.

| CH KANN NICHT LIEBEN, OHNE MICH SELBST ZU ERFAHREN.

Ich kann nicht lieben, wenn ich mich als Ich-Selbst auslasse. Ich kann nicht lieben,
wenn ich mich nicht wertschatzen kann, wenn ich nicht weil3, wer ich bin und worauf
ich mich in etwa verlassen kann und welche Grenzen ich vorfinde.

Liebe ohne wenigstens eine Spur von Selbsterkenntnis tragt nicht. Meine Selbster-
fahrung fir die Liebe besteht im Erleben meines Potentials von Kraft und Gefuhl el-



nerseits und im Einschdtzungsvermdgen meiner Fahigkeiten und der Situationen fir
meine Entscheidungen andererseits. Ein bisschen muss ich mich kennen as einen,
der entschieden handeln kann nach Mal3gabe von Kraft, Geftihl und Erkennen.

Noch eine Erfahrung muss jeder in den Beziehungen gegenseitigen Wohlwollens
vorgeben, ndmlich einen gewissen Glauben an seine eigene Unabhangigkeit, daran,
dass er fur sich verantwortlich und selbstéandig ist. Er kann nicht dem Anderen diese
Verantwortung und Macht zuspielen. Er kann sie auch nicht erzwingen. Dann nam-
lich wéare das Wohlwollen verletzendes Unwohl.

Es ist wesentliches Fundament einer Liebesbeziehung, dass jeder eine gewisse Un-
abhangigkeit fir sich hat und auch beansprucht und keiner dem Anderen die Verant-
wortung mit Macht oder in Mitleid und Hilfsbereitschaft abnimmt. Eine Liebesbe-
ziehung bllht in wechsel seitiger Unabhangigkeit und im Selbststand.

Zum Verhaltensbindel der , einsichtigen Kapitulation” gehort die Fahigkeit, Zeit,
Raum und Situationen zu relativieren. Ich will und kann in diese Situation weiter
einsteigen und den Streit verfolgen, weiter die Isolationsverhaltensweisen verfolgen.
Ich muss sagen durfen: Ich kann die Sache handhaben, aber nicht jetzt. Ich muss ab-
lassen und mich aus einem Teufelskreis verabschieden kdnnen.

In allen Beziehungen ist die Einschétzung der rechten Zeit und des rechten Ortes
wichtig. Sich treiben zu lassen ist Trégheit, die sich auch in Auseinandersetzungen
zeigt. Hineingetrieben, bin ich oft nicht mehr féahig aufzuhdren. Ich kann nicht sagen:
jetzt nicht so, jetzt nicht weiter! Ich entziehe mich und entscheide mich, mich nicht
weiter treiben zu lassen.

Es gibt Beziehungen, die sich durch Streit erneuern und andere zerfallen und zerfled-
dern. In den ersteren wurde der Streit zu einer Liebesform kultiviert, in der anderen
zu einer egomanischen ,, Kampfkrampfform®. Der existenzielle Streit offenbart das
Du und Ich stets, so dass Streit nie und nicht zu gewinnen ist. Der Streit der Macht
geht ums ,, Geliebtwerden®, der Streit der Gleichen um das Lieben. Das Einsehen und
das Spiel mit den eigenen Relativierungen und denen des Anderen ist wie eine Erin-
nerung an Grenzen und daran, dass keiner autark ist und ermutigt gleichzeitig, weiter
positiv an die néchsten Schritte in die Zukunft zu denken. Das ist stets die Folge el-
ner , einsichtigen Kapitulation“, in der beide gezwungen sind, harte Realitdten zu ak-
zeptieren.

In einem Machtkampf von Gefuhllosigkeit der bosen Absichten verwickelt, kann
Liebe nicht in ,,idealistischer* Weise alles Uberwinden und siegen. Wir kennen nicht
die Grenzen unserer realistisch wachen Liebe und wissen gar nicht, wie egomanisch
sie meist aussient. Welch ein Wahn, und wie viel Vorurteil stecken dahinter, wenn
der eine oder die andere meint, er oder sie wirde zu sehr, zu viel und zu stark lieben.
Weas ist das fur eine Liebe, die dann solch ein Beziehungsunheil heraufbeschwort.
Nein, der eine manipuliert den anderen! Er streitet so lange, bis der andere indoktri-
niert wird und von seiner angeblichen Schuld fast Uberzeugt ist. Wenn diese Manipu-
lationsversuche Uberhand nehmen, darf man, wenn es nur darum geht, jeglichem



Streit aus dem Weg gehen. Laufe davon, verkleide dich, oder sag dem anderen: du
hast gewonnen, egal, falle nur nicht in die Krampfe der Indoktrinationen!

Fast jeder gute Neu-Anfang in einer Kette von Handlungen und Geflihlen einer Be-
ziehung sollte mit einer ,,Kapitulation“ beider Partner beginnen. Wir geben zu, dass
wir oft keine Macht Uber die Egomanie, tber Machtwillen, Besitzwillen und Eifer-
sucht haben, dass wir unser gemeinsames Leben nicht einfach handhaben kdnnen.
Das ware eine Chance. Eine Chance, nicht mehr! Entweder ist es ein Anfang des
Neuanfangs oder der Anfang vom Ende. Beides ware ehrlich.

Wenn wir Einsicht in unsere einsichtige Kapitulation genommen haben, haben wir
auf dem ehrlichen Weg das Kraftzentrum unseres BewuR3tseins gefunden und eine
Integritét des Ich-Selbst entdeckt. Esist ein positiver Realismus, eine Einsicht in Ne-
gativitaten, Schwéchen und Begrenzungen zu nehmen und uns nicht durch Prozesse,
die nie etwas ausrichten kénnen, alle Kraft und auch noch den Mut zu verlieren. Die
néchste Aufgabe der Liebenden ist es, sich in sich selbst zurlickzuziehen.

In einer Liebesbeziehung ist nicht nur das Aufeinanderzugehen, der Dialog der
Wohlmeinenden brotnotwendig, sondern auch der Rickzug beider auf sich selbst.
Dieser Rickzug ist das Innehalten, die Besinnung auf sich selbst - allein - und ge-
meinsam auf das , Allein-und-einzig-Sein“ as wechselseitige Bejahung und Akzep-
tierung vom Du und vom Ich.

Der Rickzug auf und in sich selbst ist nicht etwas, was nur geschehen soll, wenn
man einander nervt oder nicht riechen kann. Nein, der Rickzug auf seine ,,Alleinig-
keit und sein Alleinsein® ist eine wesentliche menschliche Bedingung fir jede Bezie-
hung, die eine Welle Dauer gewinnen soll.

Das alenige Innehalten der Partner ist eine Bedingung sine qua non jeder erfillten
Liebe.

Das Innehalten und das sich , Insichversenken® ist immer ein neuer Versuch der
Zentrierung des Ich-Selbst. Das ist sowohl die Quelle der Kraft als auch der Kon-
trollturm des Lebens. Der Gewinn von Selbstvertrauen ohne Selbstiiberschétzung,
der Gewinn von Mut wider den trégen Missmut schafft Entscheidungen meines Wil-
lens zum Tun des mir und dem anderen nitzlichen Guten. Wenn ich innehalte, wenn
mein Partner innehdlt, beide getrennt, beide alein, beide in sich verloren, versuchen
beide zu reflektieren und zu meditieren. Das ist eine zielbewul3te, konzentrierte Len-
kung ihres Bewuf3tseins zu den inneren Realitéten, von denen die Person und ebenso
die Beziehung abhangt. Meditation ist ein wesentlicher Teil des notwendigen Ruiick-
zugs eines jeden in der Liebesbeziehung.

Mein Ruckzug und meine Rickbesinnung in mich selbst bewirken, dass ich mit ge-
starktem Selbst, mit Mut, der auch die Uberpriften Schwéchen gut verkraftet und mit
gestarktem Glauben und Hoffen wieder auftauche. Auf dem Rickzug in meine Al-
leinigkeit gewinne ich auch eine Umwertung meiner Gefuhlsbedeutungen, meiner
Analysen und Entscheidungen. Die Neubewertung ist immer Ziel des Innehaltens der
beiden Liebenden. Eine der wichtigsten Umdeutungen gerinnt zum Erlebnis neuer



Selbstachtung, der Angst vor Zorn und Gefuihlsausdruck oder vor verbotenen Geflh-
len der Machtlosigkeit. Es entstehen Konflikte zwischen den alten und neuen Deu-
tungen, Regeln und Winschen. Es entstehen neue Entscheidungsmaoglichkeiten, die
ale dem starken Selbst und der Selbstverantwortlichkeit dienen.

Liebe in Wechselseitigkeit und Partnerschaft kann eine Welle dauern, wenn ich mich
respektiere und achte und so auch den anderen achten kann und von ihm geachtet
werde. Genau so dirfte es mit der Anerkennung der Beduirfnisse sein. Jeder darf sei-
ne Bedlrfnisse einbringen und sich nicht von vornherein unterwerfen. Jeder erfiillt
die eigenen Bedirfnisse, in dem er die Bedurfnisse des anderen akzeptiert.

Esist dso in einer guten Beziehung in Ordnung, allein zu sein und eine gute Weile
fUr sich zu sein. Darauf missen sich beide Partner einigen. Alleinsein nicht als ein
“In sich gelassen werden®, nicht als Verlassenheit, sondern einfach, weil Alleinsein
zum Beziehungsfundament der Liebe gehort. Beziehung verlangt im Rhythmus die
Entziehung, die Gemeinsamkeit und die Einsamkeit.

Wer dieses Fundament der Liebe nicht beachtet, fallt leicht bei Alleinsein, Kapitula-
tion, Ruckzug und Einsamkeit in Angst und Panik. Eine gute Voraussetzung dafUr,
dass die Liebe eine Weile dauere, ist jedoch die Einbeziehung der Entziehung in die
Beziehung, die Entordnung in die Ordnung und der Einsamkeit in alle Gemeinsam-
keit. Die Toleranz gegentiber Konflikt, Verwirrung und Streit ist eine ihr wesentliche
Eigenschaft.

Es geht in jeder Liebe um die Auseinandersetzung mit Selbstachtung, Selbstvernei-
nung, Macht- und Kraftlosigkeit, Angst und Furcht vor starken Gefiihlsausbriichen.
Ein Umgang mit seinen Bedurfnissen und Winschen, die Feindschaft mit allen idea-
listischen Uberforderungen und das Verbinden des eigenen Selbstinteresses mit L ust
und Spal? des Anderen. Liebe verlangt das Nachdenken tber sich, um die Negativitéd-
ten Uberwinden zu kénnen.

Vermeiden die Partner die alzu haufigen Ublichen negativen Selbstaussagen und
werden sie sich je einzeln und alein zuerst in al ihren Meditationen und Besinnun-
gen diesen positiven Selbstaussagen widmen dirfen?

¢ |ch habe die Kraft, mein Leben zu gestalten und zu verandern.

¢ |ch kann meine eigenen Begrenzungen erkennen.

e Ichkann frei wahlen.

¢ |ch habe das Recht, unrecht zu haben, zornig zu sein und meine eigene Mei-
nung zu haben.

e Inmir steckt mehr, alsich im Moment zeigen kann.

e Dieeinzig echte Wahrheit steckt in mir.

e Wenn ich lerne, die Dinge besser zu machen, ist dies wichtiger als meine
Fehler.

e DielLiebe zu mir selbst begleitet mich immer.



Wenn beide Partner getrennt und zusammen diese ,,Mantras® zur Stérkung sprechen,
kann ihre Liebe sich entfalten und vertiefen.

Liebe ohne Selbstbejahung und Selbstbehauptung ist ein ganz und gar unreelles Un-
ternehmen. Liebe baut auf zwei Selbstbejahungen und zwei ausentfalteten Ichen auf.
Genauso baut Liebe auf eine verstérkte, tiefe Selbstoffenbarung.

Der Dialog der Liebe ist Austausch von Selbstoffenbarung und jeweils der Versuch
einer Liebesoffenbarung.

Doch wie Beziehung Entziehung nétig hat und Ordnung Phasen der Entordnung, so
halten wir auch Zeiten und Orte der Selbstverschlossenheit gegentber Selbstoffenba-
rung fr nétig. Denn die Herausforderung der Selbstoffenbarung lautet:

»Wem, wann und wo vertraue ich welche Informationen Gber meine Gefuihle, Ge-
danken und Winsche an und unter welchen Bedingungen und in welchen Situatio-
nen?*

Esist eine Frage der Sensibilitét, sich nicht jedem, sondern nur Auserwahlten zu of-
fenbaren. Selbstoffenbarung ist nicht nur schon, sondern erhoht auch Verletzlichkeit
und die Angst vor Ablehnung. Das sogenannte wahre Ich kennen zu lernen ist in ei-
ner nahen Beziehung schén und entfaltet Liebe, ist jedoch in anderen gesellschaftli-
chen oder geselligen Beziehungen nicht erstrebenswert. Selbstoffenbarung gehdrt in
den Innenraum des Liebesgeheimnisses und nicht in eine mediale Offentlichkeit oder
an den Tresen.

Ein wichtiger Schritt ist das immer neue Auftauchen aus dem Alleinsein der Selbst-
besinnung, in der wir unser Leben gepruft und vielleicht neu gedeutet und bewertet
haben. Das Auftauchen aus diesem notwendigen innehaltenden Alleinsein ist das
Tun und Lassen im Liebes- und Beziehungsalltag. Sowohl ,, Forderungen zu haben*
als auch Verantwortung zu tbernehmen heifst am wachsenden Wir zu bauen. Dabei
ist die Uberlegung wichtig: nicht zu zanken, nicht zu streiten, sondern sich zu offen-
baren, ,,ineinander zu setzen“, nicht nur auseinander!

Diese ,Antistreitregel” soll jedoch nicht den Widerstand gegen verlogene Worte, Ge-
fuhls- und Korperbertihrungen brechen. Die innere Wunsch-Ehrlichkeit ist die Red-
lichkeit, auf die Verlass sein muss!

Vor gewissen Angsten miissen wir Angst haben, sollten wir Angst entfalten. Die
Angst zu versagen glimmt immer verfuhrerisch in uns. Die Furcht vor dem Ende der
Beziehung ebenfalls, die Angst vor den anderen auch. Das Ende einer Beziehung ist
wie ein Tod, mdge das Sterben nicht zu lange dauern, moge der Tod nicht zu sehr
herbeigefiihrt werden.

Unsere Liebe hangt von den Entdeckungen des Geistes ab, auch wenn ich entdecke,
dass dieser Geist Unsicherheit in sich birgt und er oft verunsichert ist und dass auf
ihn nicht immer Verlass ist. Seien wir nicht vorschnell mit unserer Beurteilung der
Liebeswirklichkeit. So ist die Zukunft der Liebe unsicher, doch gerade darum ist sie
eine Herausforderung und ein chancenreicher Prozess, dessen Chancen auch verpasst
werden konnen. Ich bin der Liebende, ich bin der Gestalter der Liebeszeiten und Lie-



besraume. Von mir hangen Warme und Intimitét, Leidenschaft und Zauber der Liebe
ab. Solch ein Bewusstsein mogen die Partner haben!

Esist schon, das Geheimnis der Liebe Geheimnis sein zu lassen. Esist ein Spiel mit
vielen Deutungen, Konflikten und manchem Durcheinander, mit dem Aufeinander-
stofl3en der Bedurfnisse und Verwechslungen sowie der Bedeutung von Erotik, Sexu-
alitét, Gesprach, Zartlichkeit, gemeinsamer Arbeit und Geselligkeit. Die Aufgabe der
Unterscheidung ist wichtig und schon.

Es Uberrascht nicht, dass alles mit Selbstfindung- und Selbst-Entfaltung zu tun hat.
Diese sind Bausteine der Liebeswirklichkeit. Die Liebe wiederum verweist auf ein
geheimnisvolles Erblihen des Ich-Selbst, das in mystischer Teilhabe mindet.

Und dann: wie wichtig ist das Lachenlernen, allein und gemeinsam. Lachen gemein-
sam, weinen alein und gemeinsam weinen.

Die Distanz zu sich selbst, die Distanz zur Liebeswirklichkeit erleben wir am besten
als Witz, Satire und Ironie, als eine Inszenierung der Selbstvergppelung, dafir ist
Liebe ein guter Boden!

George Bernhard Shaw sagt, was die Liebe braucht, so:
~Alles, was einen zum Lachen bringt. Aber die feinste Art davon macht einen

zugleich ein wenig traurig.”

Humor bedarf dieses Humusbodens der Liebe und Liebe braucht die Heiterkeit des
Lachelns.
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