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SWer handelt, verdirbt es.
Wer festhilt, verliert es.

— Laotse, Tao Te King, Kap. 64
(Ubersetzung Richard Wilhelm)



KAPITEL 1

Der Sand in der Hand

Es gibt eine alte Erfahrung tiber die Liebe, die vieles verindern kann, wenn man
sie ernst nimmt: Man verliert, was man festhalten will. Die meisten Menschen
wachsen mit der Vorstellung auf, wahre Liebe zeige sich an Kontrolle, Eifersucht
und seelischem Leiden. Aus dieser Prigung entsteht ein Netz aus Abhingigkei-
ten, in dem man den anderen festzuhalten versucht und ihn gerade dadurch un-
bemerkt von sich wegtreibt.

Das Bild, das dafiir seit Langem gebraucht wird, ist das des feinen Sands in
der Hand. Schliefit man die Faust voller Angst, rinnt er durch die Finger. Offnet
man die Hand, bleibt er liegen. Aus diesem Bild lassen sich zehn Gedanken ent-
wickeln, die sich an der Uberlieferung des Taoismus orientieren, jener Lehre, die
man dem Weisen Laozi, dem ,,Alten®, zuschreibt. Uber sein Leben ist historisch
kaum etwas gesichert; Richard Wilhelm bemerkt in seinem Vorwort zur Uber-
setzung des Tzo Te King, es sei so wenig, dass die Kritik ihn samt seinem Werk
zeitweise ganz der Sagenbildung zugewiesen habe. Der Text selbst wird nach der
Uberlieferung auf ein Alter von rund zweicinhalbtausend Jahren geschitzt; die
Forschung datiert seine Entstehung meist spiter.

Eine Einschrinkung gehort gleich an den Anfang: Das Tao Te King spricht
an keiner Stelle von Partnerschaft, Verlustangst oder Bindungsmustern. Es han-
delt vom Leben im Einklang mit dem Sinn, von Stille, Maf§ und Gelassenheit.
Was in den folgenden Kapiteln iiber Liebe gesagt wird, ist deshalb eine Uber-
tragung: der Versuch, alte Gedanken tber Festhalten und Loslassen auf das an-
zuwenden, was Menschen in Beziehungen erleben. Die Sitze Laotses stehen im
Wortlaut da; die Anwendung bleibt Auslegung.

Den Kern fasst ein Satz des Buches zusammen, der oft zitiert wird:

»Die Welt erobern und bebandeln wollen,
ich habe erlebt, dafs das mifslingt. ...
Wer sie behandelt, verdirbt sie,
wer sie festhalten will, verliert sie.“

— Laotse, Tao Te King, Kap. 29 (Ubersetzung Richard Wilhelm)



KAPITEL 2

Das Missverstindnis der Verschmelzung

In der heutigen Gesellschaft wird von Kindesbeinen an ein Bild der Liebe vermit-
telt, das auf emotionaler Abhingigkeit und gegenseitigem Besitz beruht. Man
redet sich ein, Eifersucht sei ein Zeichen von Fiirsorge und eine Bezichung ohne
Drama und Trinen kénne nicht tief genug sein. Diese kulturelle Prigung fithrt
dazu, dass man unbewusst das Leben des Partners zu kontrollieren versucht, um
die eigenen Angste zu beruhigen. Man verwechselt das schmerzhafte Klammern
der Verlustangst mit der Hingabe einer reinen Liebe.

Psychologisch betrachtet ist dieses Verhalten oft nichts anderes als eine tiefe
Bediirftigkeit, die aus einer inneren Leere kommt. Wer das Geftihl hat, ohne den
anderen nicht existieren zu kénnen und dass die eigene Welt zusammenbricht,
falls er geht, erlebt dann nicht Liebe, sondern eine Art emotionaler Sucht. Die
Schénheit eines besonderen Menschen bewahrt man nicht dadurch, dass man
ihn besitzen will.

Man stelle sich eine prachtvolle Pflanze vor. Man geht mit ihr sanft und
aufmerksam um, schenkt ihr genug Sonnenlicht und lisst sie in ihrem eigenen
Rhythmus wachsen. Wer sie dagegen aus Gier packt, an sich driickt oder aus der
Erde reiflt, um sie ganz fiir sich allein zu haben, zerstort sie. Genau das geschicht
mit Menschen, die man liebt, wenn man sie mit der eigenen, unbewussten Ver-
lustangst erstickt und ihnen den Raum zum Atmen nimmt. Dem Tao Te King
ist dieser Gedanke vertraut: Es beschreibt, wie ein Wirken aussieht, das nicht

festhilt.

»Erzeu gen und erndbren,
erzengen und nicht besitzen,
wirken und nicht behalten,
mebren und nicht beberrschen:
das ist gebeimes Leben.

— Laotse, Tao Te King, Kap. 10 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

Liebe im Sinne dieser Uberlieferung bedeutet nicht, den anderen an sich zu
binden, sondern ihm die Freiheit zu schenken, ganz er selbst zu sein. Es ist die
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bewusste Entscheidung, aus der Fiille zu geben und nicht aus dem Mangel zu
fordern. Wer diese feine Unterscheidung im Alltag zu treffen lernt, gibt den eige-
nen Bezichungen eine neue Leichtigkeit und Tiefe.



KAPITEL 3

Wu Wei: Wirken ohne Erzwingen

Ein Grundgedanke der taoistischen Uberlieferung ist das Prinzip des Wu Wei,
das oft filschlich als passive Tatenlosigkeit missverstanden wird. In Wahrheit be-
schreibt es die Kunst des absichtslosen Handelns: ein Wirken, das ohne krampf-
hafte Anstrengung und ohne das Erzwingen von Ergebnissen auskommt. Schon
das zweite Kapitel des Tao Te King sagt es:

»Also auch der Berufene:
Er verweilt im Wirken obne Handeln.
Erdibt Belehrung obne Reden.
Alle Wesen treten bervor,
und er verweigert sich ihnen nicht.

— Laotse, Tao T¢ King, Kap. 2 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

Ubertragen auf Liebesbeziehungen heifdt das: Man hort auf, den Partner und
den Verlauf der Beziehung mit mentaler Gewalt in ein vorgefertigtes Schema zu
pressen. Die erfiillendsten Partnerschaften sind selten jene, die durch stindige
emotionale Schwerstarbeit, endlose Diskussionen und manipulative Kontrollver-
suche kiinstlich am Leben erhalten werden. Es sind jene Beziechungen, die in ei-
nem natiirlichen, harmonischen Fluss gedeihen, weil beide einander Raum ge-
ben und sich vertrauen.

In einer gesunden Beziehung besteht kein Bedtirfnis nach stindiger Uberwa-
chung. Die Partner verspiiren keinen Drang, heimlich die Nachrichten auf dem
Telefon des anderen zu kontrollieren; sie verlangen keine liickenlosen Berichte
tber jede freie Minute, und sie inszenieren keine Eifersuchtsdramen, wenn der
andere Zeit mit Freunden verbringt. Sie erlauben einander einfach, zu existieren
und sich frei zu bewegen. Popkultur und romantische Filme erzihlen oft das Ge-
genteil: Sie romantisieren obsessive Leidenschaft, gegenseitige Kontrolle und zer-
storerische Eifersucht als Beweise fiir die Tiefe eines Gefiihls. Doch Eifersucht st
selten ein Zeichen von Liebe. Sie ist hdufig das ungeschminkte Gesicht der Angst:
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der Angst vor dem Kontrollverlust und der Illusion, man kénne einen anderen
Menschen besitzen.

Auch eine Stelle aus dem achtunddreifigsten Kapitel passt dazu, in der es um
die Liebe selbst geht:

~Wer die Liebe hochhdilt, handelt, aber hat keine Absichten.

— Laotse, Tao Te King, Kap. 38 (Ubersetzung Richard Wilhelm)



KAPITEL 4

Yin und Yang: Nihe und Distanz

In der Kosmologie, die die spitere taoistische Tradition ausgearbeitet hat, wird
die gesamte Existenz durch das Wechselspiel von Yin und Yang geordnet: zwei
polare Krifte, die sich nicht bekimpfen, sondern einander bedingen und vervoll-
stindigen. Im 7a0 Te King selbst klingt dieser Gedanke vor allem in einem Satz
des zweiundvierzigsten Kapitels an:

»Alle Dinge baben im Riicken das Dunkle
und streben nach dem Licht,
und die stromende Kraft gibt ibnen Harmonie.“

— Laotse, Tao T¢ King, Kap. 42 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

Dieses Prinzip des dynamischen Gleichgewichts ldsst sich auf Beziehungen
Ubertragen. Jede gesunde Partnerschaft braucht sowohl die nihernde Nihe als
auch die befreiende Distanz; sie erfordert die tiefe Verbundenheit ebenso wie
die Bewahrung der eigenen Individualitit. Viele Menschen neigen jedoch dazu,
sich im Rausch der Verliebtheit so vollstindig mit dem Partner zu verschmelzen,
dass ihre eigene Personlichkeit mit der Zeit verschwindet. Sie geben langjihrige
Freundschaften auf, vernachlissigen ihre eigenen Interessen, opfern persénliche
Triume und passen sich in jeder Lebensentscheidung dem anderen an.

Geht eine solche Beziehung zu Ende, bricht fiir diese Menschen eine Welt
zusammen, weil sie in der Verschmelzung verlernt haben, wer sie auflerhalb der
Partnerschaft sind. Sie finden sich in einer unertriglichen inneren Leere wieder,
gefangen in einer Isolation, deren Gitter sie durch ihre Selbstaufgabe selbst ge-
schmiedet haben. Das Verstindnis von Yin und Yang bewahrt vor dieser Dyna-
mik. Es lehrt, dass man sich dem anderen ganz hingeben und zugleich einen heili-
gen, unantastbaren Raum bewahren kann, der nur einem selbst gehort. Erst wer
in der eigenen Mitte verankert ist und sich als vollstindig empfindet, kann dem
anderen als gleichwertiges Gegeniiber begegnen. Wahre Liebe setzt voraus, dass
man sich selbst auf gesunde Weise annimmt und wertschitzt: nicht aus egoisti-
schem Narzissmus, sondern aus einer inneren Fille, die keine Bestitigung von
auflen braucht, um stabil zu sein.



KAPITEL 5

Der schwere Stein

Es gibt eine Lehrgeschichte, die hiufig dem Taoismus zugeschrieben wird und
den psychologischen Mechanismus der Anhaftung eindringlich zeigt. Fiir eine
Uberlieferung in den klassischen taoistischen Schriften gibt es keinen Beleg; ihre
Herkunft ist ungeklirt. Als Gleichnis taugt sie trotzdem.

Ein weiser Meister wanderte mit seinem jungen Schiiler, der unter einem
unertriglichen Liebeskummer litt, weder schlafen noch essen konnte und von
obsessiven Gedanken an die Frau gequilt wurde, die ihn verlassen hatte, an das
Ufer eines groflen Flusses. Der Schiiler bat seinen Lehrer instindig um eine ma-
gische Losung oder eine spirituelle Formel, die ihn sofort von diesem qualvollen
Herzschmerz befreien wiirde. Statt mit theoretischen Belehrungen zu antworten,
wies der Meister den jungen Mann an, einen schweren, kantigen Stein mit beiden
Hinden aufzuheben und vor sich hochzuhalten. Der Schiiler tat, wie ihm gehei-
Ben. In den ersten Minuten war die Last noch gut zu ertragen. Doch mit der Zeit
begannen seine Arme unter der Anstrengung unkontrolliert zu zittern, und ein
brennender Schmerz breitete sich in seinem Korper aus. SchlieSlich flehte er den
Meister an, den Stein endlich ablegen zu diirfen. Der Weise sah ihn ruhig an und
antwortete, er solle ihn doch einfach loslassen, da ihn niemand aufer ihm selbst
zwinge, diese Last zu tragen. Als der Stein im Gras landete, spiirte der Schiiler
augenblickliche Erleichterung, und der Meister erklirte ihm, dass er mit seinem
Liebeskummer genau dasselbe tue: Niemand zwinge ihn, sich an den Schmerz
des Verlustes zu klammern. Er trage diesen Ballast Tag fiir Tag aus eigener Ent-
scheidung weiter.

Diese Geschichte stellt vor die eigene Verantwortung fiir das innere Wohlbe-
finden. Im Alltag neigt man dazu, dem Partner die Schuld am eigenen Leiden
zu geben und zu behaupten, er habe einem das Herz gebrochen. Dahinter liegt
eine Wahrheit: Oft entsteht Anhaftung gerade dann, wenn man versucht, ein
inneres Vakuum durch einen anderen Menschen zu fiillen und ihn damit unbe-
wusst fiir das eigene Gliick verantwortlich zu machen. Kein Mensch kann diese
erdriickende Last tragen; tiber kurz oder lang fithrt sie zum Zusammenbruch der
Verbindung.
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Hier ist allerdings eine Einschrinkung nétig, die dem Gleichnis nicht abge-
lesen werden darf: Trauer ist keine Wahl. Wer einen Menschen verliert, wer ver-
lassen oder betrogen wird, leidet, und dieses Leiden wird nicht dadurch kleiner,
dass man ihm vorhilt, man trage es freiwillig. Der Stein im Gleichnis steht fiir
das gedankliche Festhalten, das Griibeln, die Weigerung, die Wirklichkeit gelten
zu lassen, nicht fiir den Schmerz selbst. Und wer in einer Beziehung Kontrolle,
Demiitigung oder Gewalt erlebt, ist an seinem Leiden nicht schuld; dort geht es
nicht um Loslassen, sondern um Schutz und Hilfe von aufien. Wer iiber Wochen
kaum schlafen, essen oder den Alltag bewiltigen kann oder sich hoffnungslos
fahle, sollte mit einer Arztin, einem Therapeuten oder einer vertrauten Person
sprechen, statt es mit einer Ubung allein bewiltigen zu wollen.



KAPITEL 6

Die Jahreszeiten der Liebe

Alles in der Natur folgt einem rhythmischen Kreislauf des Werdens und Verge-
hens. Die Jahreszeiten wechseln, die Gezeiten steigen und fallen, Blumen blithen
auf und verblithen. Auch das emotionale Klima einer Liebesbeziehung ist diesen
Zyklen unterworfen. Das 7zo Te King erinnert daran, dass selbst das Gewaltigste
nicht dauert:

»Ein Wirbelsturm dauert keinen Morgen lang.
Ein Platzregen dauert keinen Tag.
Und wer wirkt diese?
Himmel und Erde.
Was nun selbst Himmel und Erde nicht daunernd vermaogen,
wieviel weniger kann das der Mensch?“

— Laotse, Tao Te King, Kap. 23 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

In der ersten Phase einer neuen Partnerschaft erlebt man oft eine intensive,
fast rauschhafte Zeit des Verliebtseins, die man hiufig mit hormoneller Eupho-
rie erklirt: jene Schmetterlinge im Bauch, die die Wahrnehmung verindern. Vie-
le Menschen glauben, diese anfingliche Ekstase sei der einzig wahre Beweis fiir
echte Liebe. Legt sich die Aufregung nach einiger Zeit und macht einer tieferen,
leiseren, weitaus stabileren Verbundenheit Platz, itberkommt sie eine plotzliche
Angst. Sie verwechseln das Nachlassen des Rausches mit dem Erloschen der Lie-
be und fliichten aus der Bezichung, um bei einer neuen Person wieder dem fliich-
tigen Rausch des Anfangs nachzujagen. So verbringen manche ihr ganzes Leben
mit dem rastlosen Wechsel von einer Partnerschaft zur nichsten, auf der Flucht
vor der emotionalen Tiefe und auf der Jagd nach einem Gefiihl, das seiner Natur
nach gar nicht dauern kann. Es ist der vergebliche Versuch, das ganze Jahr tiber
den Friihling festzuhalten, ohne zu akzeptieren, dass auch der Winter seinen Sinn,
seine Ruhe und seine eigene Schonheit besitzt.

Der taoistisch inspirierte Mensch leistet dagegen keinen Widerstand gegen
die natiirlichen emotionalen Jahreszeiten. Er genieflt die feurige Leidenschaft,
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wenn sie da ist, und heif$t die friedvolle, tiefe Stille willkommen, wenn sie ein-
kehrt, ohne sich an einen bestimmten Zustand zu klammern. Er weif3; dass wah-
re Liebe oft erst dort beginnt, wo das Verliebtsein endet und eine reife, bewusste
Verbundenheit entsteht. Man kann sich dazu fragen: In welcher Phase einer Be-
ziehung sehnte man sich am meisten nach der Aufregung des Anfangs zuriick?
Und konnte man den darauf folgenden emotionalen Winter annehmen?
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KAPITEL 7

Die innere Checkliste

Ein Hauptgrund fiir seelisches Leid in Partnerschaften ist das starre Festhalten an
unbewussten Erwartungen. Man betritt eine Bezichung mit einer unsichtbaren
inneren Checkliste: wie der Partner sich zu verhalten hat, welche Worte er wih-
len sollte, wie er die eigenen emotionalen Bediirfnisse zu erfiillen hat. Sobald die
Wirklichkeit des Alltags von diesem idealisierten Bild abweicht, reagiert man mit
Enttiuschung, Frustration und bitteren Vorwiirfen. Das Tao lehre, so heifSt es,
dass dieses Leid aus der Kluft zwischen dem entsteht, was ist, und dem, was man
sich in Gedanken herbeiwiinscht: Je grofler die Diskrepanz zwischen Wunsch
und Wirklichkeit, desto tiefer der Schmerz. Das Tao T¢ King sagt es auf seine
knappe Weise:

»Es gibt keine grifSere Siinde als viele Wiinsche.
Es gibt kein grofseres Ubel als kein Geniige kennen.
Es gibt keinen grofSeren Febler als haben wollen.

— Laotse, Tao Te King, Kap. 46 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

Die Lésung liegt nicht darin, den Partner durch manipulatives Verhalten
oder stindige Vorwiirfe so umzuerzichen, dass er in das vorgefertigte Schema
passt. Sie liegt darin, die starren Erwartungen loszulassen und den Menschen an
der eigenen Seite in seiner tatsichlichen, ungeschminkten Wirklichkeit anzuneh-
men. Das bedeutet keineswegs, dass man sich alles gefallen lassen oder seine Gren-
zen aufgeben sollte. Gesunde Grenzen sind fur jede seelische Reife unerlisslich.
Aber es gibt einen gewaltigen Unterschied zwischen dem Setzen gesunder Gren-
zen und dem egoistischen Versuch, das Wesen des Partners nach den eigenen Vor-
stellungen zu formen.

Menschen sind von Natur aus unvollkommen, komplex, widerspriichlich
und stindig im Wandel. Wer ohne Anhaftung liebt, liebt die reale, lebendige Per-
son mit allen Ecken und Kanten, statt einer Wunschvorstellung nachzujagen, die
man aufsie projiziert hat. Diese Form der Annahme erfordert eine auflergewShn-
liche emotionale Reife, die man aber durch Achtsamkeit und Geduld kultivieren
kann.
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KAPITEL 8

Die weiche Stirke des Wassers

Ein zentraler Gedanke der taoistischen Weisheit besagt, dass das Weiche, Biegsa-
me und Nachgiebige auf lange Sicht das Harte, Starre und Unbeugsame besiegt.
Am eindringlichsten sieht man dieses Naturgesetz beim Wasser. Das 7a0 Te King
hat es in seinem achtundsiebzigsten Kapitel in Worte gefasst:

»Auf der ganzen Welt
gibt es nichts Weicheres und Schwicheres als das Wasser.
Und doch in der Art, wie es dem Harten zusetzt,
kommit nichts ihm gleich.

Dafs Schwaches das Starke besiegt

und Weiches das Harte besiegt,

weifs jedermann auf Erden,

aber niemand vermag danach zu handeln.

— Laotse, Tao Te King, Kap. 78 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

Das Wasser ist sanft, weich und formlos und ist dennoch in der Lage, tiber die
Jahre selbst den hirtesten Fels zu erodieren und sich seinen eigenen Weg zu bah-
nen. In zwischenmenschlichen Beziehungen verhilt es sich dhnlich. Es ist nicht
die aggressive Hirte, der laute Vorwurf oder der starre Stolz, der Konflikte 16st
und Herzen 6ffnet, sondern sanfte Nachgiebigkeit, Geduld und mitfihlendes
Verstindnis. Dennoch neigt man in Diskussionen oft dazu, sich panzerartig zu
verhirten. Man will um jeden Preis recht behalten, die Auseinandersetzung ge-
winnen und dem anderen beweisen, dass er im Unrecht ist. Wihrend man auf
diese Weise vielleicht eine verbale Schlacht gewinnt, verliert man in Wahrheit den
ganzen Krieg: Man zerstort die Verbindung, verletzt das Vertrauen und hinter-
lisst tiefe Wunden im Herzen des Partners.

Im taoistischen Denken gibt es in der Liebe kein Gewinnen und kein Ver-
lieren. Eine Partnerschaft ist kein Spielfeld fiir Machtkimpfe, sondern ein ge-
meinsamer Tanz, in dem beide sich im Einklang bewegen: Wenn einer driicke,
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gibt der andere sanft nach; wenn einer vorgeht, weicht der andere elegant zuriick,
sodass niemals eine starre Kollision entsteht. Die zerstorerischsten Beziehungen
sind jene, in denen ein unauthérlicher Kampf um die Vorherrschaft tobt: wer
die Kontrolle hat, wer die Entscheidungen trifft, wer sich wem unterzuordnen
hat. Diese Dynamik zehrt aus und vergiftet die Liebe. Wahre Kraft liegt darin,
tiberhaupt kein Bediirfnis nach Kontrolle Giber einen anderen Menschen zu ha-
ben. Der Wind zieht durch die Baumkronen und versucht nicht, jedes einzelne
Blatt zu kontrollieren; er weht einfach, und die Blitter tanzen in ihrer eigenen Be-
wegung. So sollte Liebe sein: eine freie Gegenwart, die den anderen zum Tanzen
einlidt, anstatt eine zwingende Kraft, die ihn fesselt.

Dasselbe Bild kehrt in einem anderen Kapitel in schirferer Form wieder, mit
dem Gedanken, dass Weichheit zum Leben gehort und Hirte zum Tod:

»Der Mensch, wenn er ins Leben tritt,
ist weich und schwach,
und wenn er stirbt,
50 ist er hart und stark.

Darum sind die Harten und Starken
Gesellen des Todes,

die Weichen und Schwachen

Gesellen des Lebens.

— Laotse, Tao Te King, Kap. 76 (Ubersetzung Richard Wilhelm)
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KAPITEL 9

Die Kunst, allein zu sein

Um die Kunst des anhaftungslosen Liebens zu beherrschen, muss man zuerst ler-
nen, mit sich selbst in Frieden zu sein und die eigene Gesellschaft aufrichtig zu
geniefen. Die Fihigkeit, allein zu sein, ist kein trauriges Schicksal und keine Be-
strafung, sondern ein wertvolles Geschenk und ein Raum der Selbsterkenntnis.
Die meisten Menschen fliechen dagegen vor Stille und Einsamkeit, als handele es
sich um ein bedrohliches Monster. Sie stiirzen sich von einer Beziehung in die
nichste oder verharren in ungliicklichen, ja toxischen Partnerschaften, nur weil
sie die Begegnung mit sich selbst um jeden Preis vermeiden wollen. Wer jedoch
vor sich selbst flieht, trigt seine innere Leere und seine ungelosten Konflikte in
die neue Beziehung hinein und belastet damit auch den Partner.
Das Tao Te King stellt die Selbsterkenntnis tiber das Wissen um andere:

»Wer andre kennt, ist klug.
Wer sich selber kennt, ist weise.
Wer andere besiegt, hat Krafft.
Wer sich selber besiegt, ist stark.“

— Laotse, Tao Te King, Kap. 33 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

Wer lernt, ohne Ablenkung, ohne den stindigen Blick auf Bildschirme und
ohne dufleren Lirm einfach mit sich selbst zu sitzen, beginnt einen tiefen Pro-
zess des Kennenlernens. Man entdeckt seine wahren Bediirfnisse, versteht seine
emotionalen Ausloser und erkennt, was einem guttut und was einen innerlich
zerstort. Dieses Selbstverstindnis ist das unverzichtbare Fundament jeder reifen
Partnerschaft: Wie soll man einen anderen Menschen verstehen und lieben, wenn
man sich selbst nicht kennt? Wie soll man vermeiden, dem anderen Schmerz zu-
zufiigen, wenn man die eigenen Verletzungen nicht versteht?

Viele Menschen gonnen sich nach einer Trennung keine Atempause. Sie be-
enden am Montag eine Beziehung und sind am Freitag mit dem nichsten Partner
zusammen, ohne sich die Zeit zu nehmen, zu trauern, nachzudenken und inner-
lich zu wachsen. So wiederholen sie unweigerlich dieselben schmerzhaften Mu-
ster unter einem anderen Gesicht. Es ist, als wechsele man das Auto, fahre aber
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genauso schlecht weiter wie zuvor. Die taoistische Uberlieferung lidt dazu ein,
innezuhalten, den Schmerz bewusst zu fiihlen, die Trinen flieflen zu lassen und
die Lehren zu integrieren, die jede vergangene Bezichung als verkleideter Lehrer
ins Leben gebracht hat.
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KAPITEL 10

Vergebung und Mitgefiihl

Keine Beziehung kann auf Dauer tiberleben, wenn man nicht lernt, zu vergeben.
Das Festhalten an altem Groll und ungeldsten Verletzungen gleicht, psycholo-
gisch gesehen, dem Trinken von Gift in der Erwartung, der andere werde daran
zugrunde gehen. Das Gift des Ressentiments zerfrisst die eigene Seele, wihrend
das Leben des anderen ungeriihrt weitergeht. Auch das 7zo0 Te King fragt, was
ein halber Frieden wert ist:

»Versobnt man grofSen Groll,
und es bleibt noch Groll iibrig,

wie wdre das gut?“
— Laotse, Tao Te King, Kap. 79 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

Wer Groll und Bitterkeit loslisst, tut dies nicht als Gefallen fiir den, der ei-
nen verletzt hat, sondern als Akt der Selbstbefreiung. Vergebung bedeutet keines-
wegs, das Geschehene gutzuheiflen, die Augen vor der Wirklichkeit zu verschlie-
en oder zwangsliufig zu der Person zuriickzukehren. Sie bedeutet schlicht die
bewusste Entscheidung, die schwere Last der Vergangenheit nicht linger auf den
eigenen Schultern zu tragen. Es ist die Wahl, dem eigenen inneren Frieden eine
hohere Prioritit einzuriumen als dem verletzten Stolz oder dem Wunsch nach
Vergeltung. Wo Verletzungen schwer waren oder andauern, braucht Vergebung
zudem Zeit, und sie ersetzt nie den Schutz vor weiteren Verletzungen.

Ein weiterer Schliissel fiir harmonische Beziehungen ist Mitgefiihl: nicht ein
mitleidiges Herabschauen, sondern die Fihigkeit, sich wahrhaftig in die Lage des
anderen zu versetzen, seinen Schmerz zu fithlen und die Welt durch seine Augen
zu betrachten. Wenn in einer Situation Arger oder Verletzung aufkommt, kann
man fiir einen kurzen Moment innehalten, bevor man mit Wut oder Vorwiirfen
reagiert, und sich im Stillen fragen: Was fiihlt mein Gegeniiber in diesem Augen-
blick wirklich? Welche unbewussten Angste oder alten Wunden treiben es zu
diesem Verhalten? Das soll das Verhalten nicht blind rechtfertigen, aber es ver-
schaftt das nétige Verstindnis, um aus der Spirale der Aggression auszusteigen
und gemeinsam nach einer heilsamen Losung zu suchen.
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KAPITEL 11

Flief3en im Jetzt

Der taoistische Gedanke des gewaltlosen Fliefens beruht auf der Einsicht, dass
Widerstand gegen das, was ist, eine Hauptursache des Leidens ist. Wenn man
seelischen Schmerz erfihrt, ist die erste instinktive Reaktion oft heftiger Wider-
stand: Man will den Schmerz nicht wahrhaben, bekimpftihn, verdringtihn oder
betdubt ihn mit duferen Ablenkungen. Doch was man bekimpft, bleibt oft be-
stehen. Je mehr Energie man in den Kampf gegen eine unangenechme Empfin-
dung steckt, desto michtiger wird sie. Beobachtet man den Schmerz dagegen
aufmerksam, nimmt ihn ohne Urteil an und ldsst ihn durch sich hindurchflielen,
16st er sich mit der Zeit von selbst auf, wie dichter Morgennebel beim Aufgehen
der Sonne.

Das Wasser zeigt auch hier den Weg. Wenn es auf ein scheinbar uniiber-
windbares Hindernis trifft, kimpft es nicht mit Gewalt dagegen an. Es flief3t
geschmeidig darum herum, sucht sich einen Weg darunter hindurch oder tiber-
windet es sanft, ohne jemals seine Bewegung zu stoppen. Dieses Flieflen darf
allerdings nie mit passiver Gleichgiiltigkeit verwechselt werden. Echtes Flieflen
bedeutet, im richtigen Moment mit angemessener Intensitit zu handeln, ohne
die Dinge kiinstlich zu forcieren. Es ist vergleichbar mit einem erfahrenen Surfer:
Er hat keine Kontrolle iiber die gewaltigen Wellen, aber er weif§ durch genaue
Beobachtung und feines Gespiir, wann er auf sein Brett steigen muss, um sich
im Einklang mit dem Meer zu bewegen.

In Beziehungen bedeutet dieses Flief3en, in jedem einzelnen Moment prisent
zu sein, ohne in der Vergangenheit zu griibeln oder sich dngstlich um die Zu-
kunft zu sorgen. Es bedeutet, den Partner bei jeder Begegnung so aufmerksam
und frisch wahrzunehmen, als wire es das erste Mal. Wie oft verbringt man Zeit
mit einem geliebten Menschen, wihrend die Gedanken schon bei den Aufgaben
des nichsten Tages sind? Wie oft sitzt man beim Abendessen und starrt auf das
Telefon, statt dem Menschen gegeniiber in die Augen zu schauen? Das ist kei-
ne echte Anwesenheit, sondern ein blofles Nebeneinander. Ungeteilte Aufmerk-
samkeit ist das wertvollste Geschenk, das man einem anderen Menschen machen
kann. Es braucht keine teuren Geschenke oder pompdsen Versprechungen, nur
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ein offenes Herz. Auch die Tradition beginnt solche Wege im Kleinen:

»Ein Baum von einem Klafter Umfang
entsteht aus einem haarfeinen Hilmchen.

Eine tausend Meilen weite Reise
beginnt vor deinen Fiifsen.“

— Laotse, Tao Te King, Kap. 64 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

Diese Haltung der Achtsamkeit ldsst sich im Alltag durch Dankbarkeit ver-
tiefen. Man ist oft so sehr darauf fixiert, Mingel zu suchen und sich tiber das zu
beklagen, was fehlt, dass man die zahllosen kleinen Wunder des Alltags tibersicht.
In einer Partnerschaft drgert man sich tiber die kleinen Fehler des anderen, wih-
rend man seine tiglichen, miihevollen Gesten als selbstverstindlich hinnimmt.
Man kann den Blick bewusst verschieben und die kleinen Liebesbeweise wahr-
nehmen: die Tasse Kaffee, die morgens bereitsteht; die aufmerksame Nachricht
im Lauf des Tages; den liebevollen Blick im unbewachten Moment. Eine einfache
Ubung besteht darin, jeden Tag drei Dinge aufzuschreiben, fiir die man dem Part-
ner dankbar ist. Das verschiebt die Aufmerksamkeit: Man sucht weniger nach
Fehlern und beginnt, die Fiille zu sehen, die schon da ist. Das Tao Te King ver-
bindet dieses Gentigen mit dauerhafter Zufriedenheit:

»Das Genidigen der Geniigsamkeit
ist danerndes Gendigen.

— Laotse, Tao Te King, Kap. 46 (Ubersetzung Richard Wilhelm)
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KAPITEL 12

Die offene Hand

Diese innere Verinderung kann auch von der tief sitzenden, urspriinglichen Ver-
lustangst befreien, die hinter vielen schidlichen Verhaltensweisen wie Eifersucht,
Kontrollzwang und emotionaler Manipulation steht. Diese Angst ist im Kern
eine angstvolle Vorwegnahme einer Zukunft, die noch gar nicht existiert. Wer
sich in ihr verliert, erschafft unbewusst oft genau das Szenario, das er am mei-
sten furchtet: Er erstickt den Partner durch Kontrollzwang so lange, bis dieser
gehen muss, um wieder atmen zu konnen. Der taoistische Weg lidt dazu ein, die-
se Angst an der Wurzel zu fassen, indem man akzeptiert, dass alles im Universum
der Verginglichkeit unterworfen ist. Blumen verblithen, ein wunderschéner Son-
nenuntergang verblasst nach wenigen Minuten, und auch Beziechungen kénnen
enden. Doch diese Endlichkeit nimmt den Dingen nicht ihre Schonheit. Sie ver-
leiht ihnen erst ihren unschitzbaren Wert.

Wer erkennt, dass er in sich selbst bereits vollstindig und genug ist, bei dem
schwindet die Angst vor dem Verlassenwerden. Er liebt nicht linger aus bedtirf-
tiger Notwendigkeit, sondern aus der reinen Freude am gemeinsamen Teil. Er
geht eine Verpflichtung ein, die nicht auf einem einengenden Vertrag beruht,
sondern auf der tiglichen freien Entscheidung, den gemeinsamen Weg weiterzu-
gehen. Ein solcher Bund, der jeden Morgen aufs Neue in Freiheit gewihlt wird,
ist unendlich viel stirker und widerstandsfihiger als jede erzwungene Pflicht. Er
erlaubt beiden, sich im Lauf der Jahre weiterzuentwickeln, zu verindern und den-
noch in der Tiefe der Seele verbunden zu bleiben.

Das Tao Te King fishrt als Gegengewicht zu aller Kilte, die man in diesem
Gedanken horen konnte, drei Schitze an, und der erste von ihnen ist die Liebe:

wIch habe drei Schiitze,
die ich schitze und wabre.
Der eine heifst: die Liebe;
der zweite beifst: die Gendigsambkeit;
der dritte beifst: nicht wagen, in der Welt voranzusteben.
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Wen der Himmel retten will,
den schiitzt er durch die Liebe.

— Laotse, Tao Te King, Kap. 67 (Ubersetzung Richard Wilhelm)

Am Anfang stand das Bild des Sands in der Hand. Wer die Faust 6ftnet, ver-
liert nichts, was ihm je gehorte; er lisst nur los, was er nie festhalten konnte. Und
es bleibt eine Frage, die das Buch nicht beantwortet, sondern offenlisst: An wel-
chen Stellen des eigenen Lebens hilt man noch an Dingen fest, die einen insge-
heim belasten?
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