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wJedes Leben ist schliefSlich die Verwirklichung eines Ganzen,
das beif§t eines Selbst, weshalb man die Verwirklichung auch
als Individuation bezeichnen kann.

— C. G. Jung, Psychologie und Alchemie
(Gesammelte Werke, Bd. 12, S. 259)



KAPITEL 1

Das Paradox der Nihe

Warum entfernt sich die Liebe umso mehr, je entschiedener man ihr hinterher-
liuft? Und warum sind es ausgerechnet jene Menschen, die scheinbar gleichgiil-
tig bleiben, die keine Aufmerksamkeit erbitten, die am ehesten Nihe und Zunei-
gung erhalten? Das ist kein Zufall. Dahinter verbirgt sich ein tieferes psycholo-
gisches Muster — eines, das eng mit dem verwandt ist, was Carl Gustav Jung zu
lehren versuchte, auch wenn es nur wenige wirklich verstanden haben.

Was im Folgenden entfaltet wird, betrifft nicht nur die Sicht auf Beziehun-
gen und auf die Liebe, sondern vor allem die Sicht auf sich selbst. Es mag helfen
zu verstehen, warum manche Geschichten im eigenen Leben genau den Weg ge-
gangen sind, den sie gegangen sind. Jung hielt fest: Alles, was mit Verzweiflung
verfolgt wird, verwandelt sich in ein Gefingnis. Im Zusammenhang mit der Liebe
gewinnt dieser Satz eine besondere Schirfe.



KAPITEL 2

Die Prigung der Kindheit

Die Art, wie Liebe erlernt wird, ist von Kindheit an zutiefst verzerrt. Vielen wur-
de beigebracht, dass man gefallen muss, um geliebt zu werden — dass man verfiig-
bar zu sein, brav und angepasst zu bleiben und sich selbst zuriickzunehmen hat,
um den Erwartungen anderer zu entsprechen. Das aber bringt der wahren Liebe
nicht niher; im Gegenteil, es entfernt von ihr. Liebe entsteht nicht aus dem ver-
zweifelten Versuch zu gefallen. Was auf diese Weise entsteht, ist Bindung — und
Bindung ist keine Liebe.



KAPITEL 3

Bindung als Angst

Bindung ist Angst: die Angst, allein zu sein, nicht genug zu sein, abgelehnt zu wer-
den. Wer sich mit aller Kraft an einen anderen Menschen klammert, aus Furcht,
ihn zu verlieren, sagt damit im Grunde: Ohne dich bin ich nichts — als hitte man
keinen eigenen Wert. Man beginnt, sich durch die Augen des anderen zu bewer-
ten: Eine schnelle Antwort macht wertvoll, ein Zdgern ldsst in ein Loch fallen;
ein Lob hebt den Tag, eine Kritik zerstort ihn. Diese Form emotionaler Abhin-
gigkeit ist grausam, und sie ist es gerade, die wahre Liebe abstéfit. Denn wahre
Liebe ertrigt keinen Druck. Sie wichst nicht aus Mangel, sondern aus Fiille; sie
blitht, wenn zwei ganze Menschen einander begegnen, nicht zwei Hilften, die
versuchen, sich gegenseitig zu fiillen.

Bezeichnend ist, wer die stirkste Anziehung ausiibt: meist jene Menschen,
die keine Bestitigung brauchten, die ein eigenes Leben, eigene Ziele und Interes-
sen hatten, die nicht durch andere lebten. Diese innere Stirke, diese Autonomie
ist es, was Bewunderung ausl6st — weil die Seele darin etwas erkennt, wonach sie
selbst sich sehnt: das Gefiihl, vollstindig zu sein.

Doch hier zeigt sich das grofie Paradox. Je stirker das Gefiihl wird, jemanden
zu brauchen, desto mehr erdriickt man ihn. Je grofler die Angst ist, jemanden zu
verlieren, desto mehr beginnt man zu kontrollieren — jedes Wort, jede Pause, je-
des Schweigen wird analysiert. Man gerit in einen stindigen Alarmzustand, wird
zum emotionalen Detektiv, lebt in einem unsichtbaren Kriegsgebiet, in dem jede
Geste als Bedrohung erscheint. Das ist zutiefst erschopfend.



KAPITEL 4

Die Persona: Die Maske der Anpassung

Diese Wunde entsteht hdufigin der Kindheit, in dem Moment, in dem ein Mensch
bemerkt, dass Lob nur dann folgte, wenn er brav war, dass Zuneigung nur dann
kam, wenn er niitzlich war. So lernt man friih, dass der eigene Wert von der Er-
tullung fremder Erwartungen abhingt — und erschaftt eine Rolle, eine redigierte
Version seiner selbst, um in dieses Bild zu passen. Jung nannte dies die Persona.

»Ein Kompromiss zwischen Individuum und Gesellschaft iiber

€«

das, ,als was einer erscheint

— C. G. Jung, Die Beziehungen zwischen dem Ich und dem
Unbewussten
(Gesammelte Werke, Bd. 7, § 245)

Das Problem liegt darin, dass diese Maske, einmal in Beziehungen mitgenom-
men, jede echte Verbindung verhindert: Niemand verbindet sich mit dem wah-
ren Selbst, weil man selbst nicht mehr genau weif$, wer man ist. Es lohnt sich
daher, in jedem Moment, in dem der Wunsch aufkommyt, sich anzupassen, um
akzeptiert zu werden, innezuhalten und zu fragen, ob dies aus echter Zuneigung
geschieht oder aus Angst vor Ablehnung. Diese schlichte Frage kann viel verin-
dern. Denn wahre Liebe entspringt der Fiille, nicht dem Mangel; Angst hingegen
erzeugt nur ein Betteln um Zuneigung, Respekt und Verbindung.



KAPITEL 5

Bindung als Sucht

Emotionale Bindung ist buchstiblich eine Sucht, kein blof8es Bild. Die Wissen-
schaft zeigt: Das Gehirn eines emotional abhingigen Menschen schiittet diesel-
ben Botenstoffe aus wie das eines Suchtkranken — Dopamin, Oxytocin, Seroto-
nin. Es entsteht eine emotionale Achterbahn: Nihe zur geliebten Person bedeu-
tet Rausch, Distanz bedeutet Absturz. Entzug, Angst, Besessenheit, ein Knoten
im Magen - all das ist keine Liebe. Es ist Abhingigkeit.

In diesem Zustand zu leben bedeutet, dauerhaft im Uberlebensmodus zu
verharren. Alles erscheint als potenzielle Bedrohung — ein Schweigen, ein Ton-
fall, eine verzdgerte Nachricht —, und das Nervensystem gerit aufer Kontrolle.
Die schmerzhafte Wahrheit dahinter: Jene Intensitit, die fur tiefe Liebe gehalten
wird, ist in Wahrheit oft ein ungel6stes Trauma. Es ist das innere Kind, das nach
Sicherheit verlangt — der Ausdruck einer fehlenden stabilen Identitit.



KAPITEL 6

Projektion: Die Liebe zum eigenen Bediirfnis

Wer die eigenen fritheren Beziechungen betrachtet, in denen eine starke emotio-
nale Bindung bestand, kann viel tiber sich selbst erfahren: Was hatten diese Be-
ziehungen gemeinsam? Welche Rolle wurde jeweils gespielt — die eigene, die des
anderen? Die Analyse solcher Muster zeigt oft mehr, als man zunichst erwartet.
Denn wie Jung feststellte, wird alles, was nicht bewusst gemacht wird, spiter als
Schicksal erfahren. Solange das Muster der Abhingigkeit unerkannt bleibt, wie-
derholt es sich — die Gesichter wechseln, der Schmerz bleibt derselbe.

Die eigentliche Wahrheit ist: Bindung ist eine Projektion. Man ist nicht in
die reale Person verliebt, sondern in das, was man braucht, dass diese Person fiir
einen sei. Behandelt sie einen gut, erscheint sie vollkommen; reagiert sie nicht wie
erhofft, wird sie in der eigenen Wahrnehmung zur Verursacherin des Leids. Oft
verindert sich die Person selbst dabei gar nicht — was sich verdndert, ist der Blick,
mit dem sie betrachtet wird. Die Idealisierung entspringt dem, was einem selbst
noch fehlt; zerbricht die Fantasie, folgen Enttiuschung, Wut, Verlassenheitsge-
tihle. Doch all dies hat im Grunde wenig mit der anderen Person zu tun — es be-
trifft jene Anteile im eigenen Inneren, die noch nicht angenommen, entwickelt
und integriert sind.

Es lohnt sich, an die letzte Person zu denken, in die man sich besonders in-
tensiv verliebt hat, und die Eigenschaften aufzuzihlen, die dabei am meisten be-
wundert wurden. Die Frage, die sich daran anschlief3t, ist ebenso einfach wie auf-
schlussreich: Wie viele dieser Eigenschaften sind im eigenen Leben selbst noch
nicht entwickelt? Was wird im anderen gesucht, das man selbst werden kénnte?



KAPITEL 7

Die dunkle Nacht der Seele

S~Dummbeit, Siinde, Krankbeit, Alter und Tod bilden nach wie
vor die dunkle Folie, von der sich des Lebens beiterer Glanz abbebt.

— C. G. Jung, Aion (Gesammelte Werke, Bd. 9/2, S. 282)

Wahre Liebe entsteht, wenn zwei Menschen einander ohne Masken begeg-
nen — wenn keine Projektionen mehr im Weg stehen, sondern echte Prisenz.
Wenn der andere gesehen wird, wie er wirklich ist, mit Licht und Schatten, und
man sich dennoch entscheidet zu bleiben. Das aber ist nur méglich, wenn der
Weg der Individuation bereits beschritten wurde — wenn man sich selbst kennt,
hilt und respektiert. Denn nur, wer ganz ist, kann wirklich frei lieben.

Um den beschriebenen Kreislauf zu durchbrechen, muss man, wie Jung es
nannte, durch die sogenannte dunkle Nacht der Seele gehen: jenen Moment, in
dem man aufhért, im anderen die eigene Bestitigung zu suchen, und stattdessen
beginnt, dem inneren Schmerzins Gesicht zu schauen. Esist ein harter Weg, doch
erist befreiend, denn in dieser Stille beginnt man, sich selbst zu héren — sich selbst
wiederzufinden unter all den Schichten, die aufgebaut wurden, um anderen zu
gefallen.

Viele Menschen nutzen Beziechungen als Fluchtweg — als Flucht vor sich selbst,
vor der Einsamkeit der Stille, vor den eigenen ungelosten Themen. Man stiirzt
sich in Beziehungen, weil man die Stille der eigenen Gesellschaft fiirchtet. Das ist
gefihrlich: Solange die Angst besteht, allein zu sein, wird jede Liebe zum Trost,
nicht zur Wahl - und wird Liebe zum Trost, wird sie zum Gefingnis. Der Hei-
lungsweg beginnt in dem Moment, in dem man sich entscheidet, dieser Stille zu
begegnen. Sie ist kein Feind, sondern der Raum, in dem sich alles entfalten kann,
in dem die wahre Identitit auftauchen darf, befreit von Erwartungen, Masken
und duflerem Druck. Jung nannte diesen Prozess Individuation: die Riickkehr
zum eigenen Wesenskern.



KAPITEL 8

Von der Bediirftigkeit zur Fiille

WEin Mensch kann sich nur selbst verwirklichen, wenn er sein Ei-
genes annimmt und das Fremde von sich abweist.

— C. G. Jung, Psychologische Typen (Gesammelte Werke, Bd. 6,
S.78)

Freiheit bedeutet in diesem Zusammenhang nicht, niemanden zu brauchen,
sondern die Freiheit, jemanden wihlen zu kdnnen, ohne sich selbst dabei zu ver-
lieren. Wer ganz ist, sucht im anderen keine Rettung mehr. Man schenkt eher,
als zu verlangen; man erwartet nicht, dass der andere einen erfiillt, sondern teilt,
was ohnehin schon tiberflieit. So werden Beziehungen nicht linger zu emotiona-
len Nachtwachen, sondern zu einem geschiitzten Raum fiir gemeinsames Wachs-
tum — ohne Kontrolle, aber mit Prisenz; ohne Forderung, aber mit bewusstem
Engagement.

Beginnt die Heilung, verindert sich die eigene Energie, und andere Men-
schen bemerken das. Auch der Typ Mensch, der sich in der eigenen Nihe ein-
findet, verindert sich: Diejenigen, die vom eigenen Mangel angezogen wurden,
verschwinden; jene, die selbst einen Weg des Bewusstseins gegangen sind, begin-
nen sich zu nihern. Dieser Weg ist weder schnell noch geradlinig. Immer wieder
kann der Impuls entstehen, in die vertraute Enge jener Liebe zuriickzukehren, die
zwar lebendig, aber auch schidlich war — doch jedes Mal, wenn diesem Impuls
widerstanden wird und man stattdessen bei der eigenen Wahrheit bleibt, schligt
man tiefere Wurzeln in sich selbst. Eines Tages ist der alte Schmerz leiser gewor-
den; die Stille macht keine Angst mehr, und die eigene Gesellschaft gentigt.



KAPITEL 9

Schlussbetrachtung: Die reife Liebe und der
Weg nach Hause

Das eigentliche Problem war nie, dass der andere nicht genug geliebt hat, sondern
dass man selbst nie gelernt hatte, sich vollstindig zu lieben. Dabei geht es nicht
um oberflichliches Selbstwertgeftihl, sondern um etwas Tieferes: sich selbst mit
Mitgefiihl, Respekt und echter Prisenz zu betrachten. Es bedeutet, fiir sich selbst
zum Vater und zur Mutter zu werden, die man vielleicht nie hatte; das verletzte
innere Kind zu umarmen, das gelernt hat, sich anzupassen, sich zu verstecken,
sich aufzuopfern, um geliebt zu werden.

Mit dieser Klarheit beginnt man, feine Nuancen zu erkennen: wie viele Ent-
scheidungen, auch die Wahl mancher Bezichungen, von diesem unbewussten
Wunsch geprigt waren, nicht aus Liebe, sondern aus Angst vor Ablehnung ge-
troffen zu werden. Wie oft blieb man, obwohl man nicht gesehen wurde. Wie
oft schwieg man nur, um niemanden zu verlieren. Wie oft wurden Krumen der
Aufmerksamkeit mit echter Zuneigung verwechselt. Diese Wahrheit schmerzt,
doch sie befreit zugleich, denn wer solche Wunden bewusst betrachtet, lisst sie
zu heilen beginnen.

Reife Liebe ist kein Tausch, sondern ein Uberflieflen; sie ist keine Eile, son-
dern eine Begegnung. Sie ist nichts, das man sich vom anderen holt, sondern et-
was, das aus dem erwichst, was man in sich selbst nihrt. Wer sich von der Bin-
dung heilt, beginnt, Menschen danach auszuwihlen, was sie sind — nicht danach,
was sie im eigenen Inneren fiillen sollen. Man erkennt, dass Alleinsein nicht das
eigentliche Problem ist; das eigentliche Problem ist, schlecht begleitet zu sein, mit
jemandem zusammen zu sein und sich dennoch einsam zu fithlen. Erst wer Frie-
den in der Stille der eigenen Seele findet, ist bereit fiir eine Liebe, die Freiheit
ist und nicht Gefangenschaft — eine Liebe, die sicht, ohne dass darum gebettelt
werden muss, die will, ohne dass man sich klein machen muss.

Diese Art von Liebe existiert, doch sie findet sich nicht im AufSen. Sie ist ein
Spiegel dessen, was im eigenen Inneren aufgebaut wird. Wer diese tiefe Selbstliebe
in sich kultiviert, zieht unweigerlich Beziehungen an, die diese neue Frequenz wi-
derspiegeln. Der nichste Schritt besteht darin, diesen Weg weiterzugehen — den



JENSEITS DER BEDURfTIGKEIT D1k REIfE LIEBE UND DER WEG NACH HAUSE

Weg zuriick zu sich selbst, zuriick nach Hause, zuriick zu einer Liebe, die nicht
verletzt, nicht fordert, nicht einengt: eine Liebe, die einfach ist.

Diese emotionale Wandlung geschieht nicht von heute auf morgen. Sie voll-
zieht sich leise, in den kleinen tiglichen Entscheidungen: wenn man sich, trotz
Sehnsucht, entscheidet, sich nicht mit weniger zufriedenzugeben, als man ver-
dient; wenn man sich selbst an erste Stelle setzt, nicht aus Egoismus, sondern aus
Respekt vor sich selbst. Was einst als Chaos, als Abwesenheit der eigenen Mitte
erschien, wird in der Riickschau erkennbar: Frieden ist auch Liebe, Ruhe ist auch
Verbindung, Sicherheit ist keine Langeweile, sondern Reife.

Wer sich von der Bindung heilt, beginnt, mit mehr Klarheit, mehr Unter-
scheidungsvermégen und vor allem mit mehr Mitgefiihl zu sehen — denn nun
weifl man, dass jeder Mensch mit den eigenen Schatten kimpft, mit eigenen Trau-
mata, mit eigenen Masken. Man steigt nicht mehr in dieses Spiel ein, sondern
beobachtet, versteht, respektiert — und entscheidet frei, ob man teilnehmen will
oder nicht. Man bleibt nicht mehr aus Angst, etwas zu verlieren, denn man hat
lingst verstanden: Es tut niemals so weh, einen anderen Menschen zu verlieren,
wie sich selbst zu verlieren.

So entsteht etwas noch Wertvolleres als Bindung: emotionale Integritit — das
Gefiihl, mit sich selbst im Einklang zu sein, zu leben, woran man glaubt, auszu-
sprechen, was man fiihlt, sich zu positionieren, ohne sich selbst zu verleugnen.
Man hért auf, emotionale Krumen zu akzeptieren, weil man weif3, dass man ein
Fest verdient, das aus Prisenz, echter Verbindung und Wahrheit besteht. Man
beginnt, stille Augenblicke zu schitzen, aufrichtige Blicke, Bindungen, die kein
stindiges Bemiihen erfordern, um zu bestehen - all das, weil man endlich zu sei-
nem eigenen Zuhause geworden ist.

Man muss nicht perfekt sein, um geliebt zu werden. Aber man muss ganz
sein, um wirklich lieben zu kénnen.

10



