Liebe heif3t Freiheit

Wer mit sich selbstim
Reinen ist, kann auch
den anderen lieben

Beste Chah
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Warum zerbrechen eigentlich so viele Beziehungen?
Haben wir alle zu viel Stress? Der Psychologe

und Lebenscoach Robert Betz sieht die Griinde daftir
ganz woanders. Seine These: Wer sich selbst

nicht liebt, kann auch keinen anderen lieben

UNSER GU-EXPERTE

Robert Betz

ist Bestsellerautor,
Psychologe und
erfand die Transfor-
mationstherapie

ie Liebe durch den Alltag zu
retten fallt vielen schwer. Be-
ziehungen zerbrechen, auch
wenn sie noch so glicklich
begonnen haben, immer mehr Singles
wagen sich gar nicht mehr an eine neue
Partnerschaft heran. Man bleibt unver-
bindlich, auch aus Angst, enttiuscht
zu werden. Woran liegt das? Am tagli-
chen Stress und den multifunktiona-
len Aufgaben, die wir heute zu bewilti-
gen haben? Nein, sagt Psychologe
Robert Betz, Begriinder der Transfor-
mationstherapie. Grund fur ungliickli-
che und gescheiterte Beziehungen ist
unsere Unfihigkeit zur Selbstliebe.
Wie bitte? Was hat die Liebe zu einem
anderen Menschen mit der Liebe zu
sich selbst zu tun? Sind etwa Egoisten
die besseren Partner? Auch falsch, sagt
Robert Betz und raumt in Vortrigen

Es ist wichtig, sich

bewusst zu machen, was

man vom anderen will

und Seminaren mit den hiufigsten Irr-
timern in Sachen Partnerschaft auf.
sFragen Sie sich doch mal®, fordert er auf,
s~was Sie von Threr Beziehung erwarten.
Am besten sich abends einfach mal hin-
setzen und aufschreiben, was einem
an einer Partnerschaft wichtig ist. Geld,

Versorgtsein, ein gutes Leben? Leiden-
schaftlicher Sex? Kinder, Familie? Es
ist ganz wichtig, sich das bewusst zu
machen, was man von anderen eigent-
lich will.“ Denn meist sind diese Wiin-
sche unbewusst. Sie stecken tief in uns
drin und prigen unsere Sicht auf die
Liebe sowie die Art, wie wir mit unse-
rem Partner umgehen.

»Je unbewusster diese Erwartungen
sind“, sagt Robert Betz, ,,desto grofier ist
die Wahrscheinlichkeit, dass die Bezie-
hung scheitert.“ Die Grundfrage lautet:
Will ich etwas geben oder will ich etwas
haben? ,Fast alle wollen eher haben
als geben®, weifd Betz aus zahlreichen
Therapiegesprichen und Seminaren.

LJInunserem Innern lebt immer noch das

kleine Midchen oder der kleine Junge,
die sich nach Liebe sehnen, anerkannt
und unterstiitzt werden wollen. Und
diese Aufgabe tbertragen wir dem
Partner.“ Resultat: Der andere muss
zwangsldufig an diesen Erwartungen
scheitern, die Liebe kann die Selbst-
zweifel und Verletzungen des kleinen
Midchens und des kleinen Jungen in
uns nicht auffangen.

Der Weg zu einer gliicklichen Bezie-
hung ftahrt daher nach Betz zwangs-
laufig uber die Liebe zu sich selbst.
Denn bei vielen Frauen gilt immer
noch das Muster: ,Ich muss mir Liebe
und Aufmerksamkeit verdienen, in-
dem ich es anderen, zum Beispiel dem
Partner, recht mache und mich anpas-
se.“ Doch eine erwachsene Frau ist
kein kleines Kind mehr, sie kann sich
selbst (und ihrem inneren Kind) die
Liebe und Aufmerksamkeit schenken,
die sie frtther nicht bekommen hat.
Wenn eine Frau versteht, dass sie vom

Partnerschaft
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Der erste grofde Schritt
zum Gluick: sich nicht
mehr selbst verurteilen.
Der neue Wahilspruch:
Ich habe es so gut ge-
macht, wie ich konnte.
Und darauf bin ich stolz.

Partner nicht das erwarten kann, was
sie sich selbst nicht zugesteht, ist das
meist eines der entscheidenden
Aha-Erlebnisse. Das, was wir {iber uns
selbst denken, strahlen wir aus. Ande-

Die Liebe zu sich selbst
ist zugleich das grofite

Geschenk an den Partner

re konnen es sehen und reagieren ent-
sprechend. Wer glaubt, er sei nicht lie-
benswert, der zieht Erfahrungen an,
die ihn in diesem Glauben immer wie-
der bestitigen. Je grofler die Angst,
vom Partner verlassen zu werden, des-
to hoher die Wahrscheinlichkeit, dass
dies Realitdt wird. Frauen mit dieser
Angst darfen sich fragen: Wie oft habe
ich mich selbst in den letzten Jahren
innerlich verlassen?

Robert Betz ist tiberzeugt: Sich fiir
die Liebe zu sich selbst zu o6ffnen ist
das grofite Geschenk, das man seinem
Partner machen kann. Eine Frau, die
sich selbst liebt, zeigt auch ihrem
Liebsten den Weg zum Gliick und be-
lastet ihn nicht mit ihrer Unzufrieden-
heit. Nur so gelingt Partnerschaft. m
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Viele Ubungen helfen
dabei, dem Leben
eine neue Richtung zu
geben. Robert Betz:

. ,.Dein Weg zur
Selbstliebe*. Mit App.
GU, 17,99 Euro
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