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Feed-BACK: Mit Liebe gebacken
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* Verschnung
* Meditation
* Reisen

3 Wege in
die Liebe

Wer hat diesen Spruch nicht schon einmal gehort: Mit Liebe gebacken. Gemeint ist offenbar eine spezielle Art der
Ausfiihrung einer Tétigkeit, die zu einem ganz besonderen Ergebnis fiihrt. Wer die Dinge mit Liebe macht, erreicht oft
eine spezielle Qualitit. Wer dagegen lieblos vorgeht, wird nichts Gutes zustande bringen. Diese Idee steckt in der
Aussage.

Vor kurzem backte eine Freundin von mir wie so oft einen Kuchen, doch wihrend der Zubereitung kam es zu einem
Streit mit ihrem Freund. Die beiden zofften sich so intensiv, daB sie den Teig vergaB3. Dieser diimpelte linger als
vorgesehen vor sich hin und wurde zih. Nachdem sich die beiden alle moglichen unschénen Dinge an den Kopf
geworfen hatte, kehrte sie wieder zu ihrer Arbeit zuriick. Sie bereitete den Kuchen weiter zu und schob ihn wie geplant
in den Backofen. Am Abend stand wie iiblich ein duftender Kuchen auf der Arbeitsplatte in der Kiiche.

Als sie sich ihr Werk am nédchsten Morgen genauer ansah und ein Stiick kostete, war sie mit dem Ergebnis aber nicht
zufrieden. Der Kuchen wirkte seltsam verschrumpelt. Er wirkte nicht so appetitlich wie die Kuchen, die sie zuvor
gebacken hatte. Und auch als sie kostete, war sie mit dem Ergebnis nicht zufrieden. Der Kuchen schmeckte nicht so
lecker wie iiblich. Offenbar war bei der Zubereitung etwas schiefgelaufen.

Nun glauben nicht alle Menschen an eine metaphysische Kraft der Liebe. Es quirlt kein Ather durch die Luft, wenn zwei
Menschen sich verlieben. Esoteriker mochten das anders sehen, doch aus einer wissenschaftlichen Sicht gibt es diese
materielle Aquivalent der Liebe auBerhalb der Menschen nicht. Was es aber mit Sicherheit gibt sind Verhalten, Gefiihle
und Gedanken. Hier veridndert sich etwas, wenn man keine Haltung der Liebe findet.

Zunidchst verindert sich etwas in der Wahrnehmung. Wer sich angegriffen fiihlt, dessen Blick auf die Welt verindert
sich. Er bekommt einen Tunnelblick und sieht nur noch den Angreifer. Diese eingeschrinkte Sichtweise macht hochst
unkreativ. In der Folge ist man nicht in der Lage auf Verdnderungen flexibel zu reagieren. Man ist wie ein Seittinzer, der
sich selbst verbietet nach links und rechts zu schwanken, um im Gleichgewicht zu bleiben. Oder wie ein Fahrradfahrer,
der krampfhaft bemiiht ist Millimeter genau geradeaus zu fahren. Er wird stiirzen. Wer nur noch das Schlechte und
Bedrohliche in der Welt sieht, schrinkt sich selbst und seine Moglichkeiten ein. Er vergifit wichtige Dinge um sich
herum, weil er sie nicht mehr sieht und rennt so in sein eigenes Verderben.

Die Liebe weitet den Blick. Sie 6ffnet das Herz. Buddhisten behaupten, es gébe einen sechsten Sinn, der uns die Realitit
wirklich erleben 146t. Die Herzensweisheit. St. Exupery meint im kleinen Prinzen, man sihe nur mit dem Herzen richtig.
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Das stimmt. Das Herz, oder der 6. Sinn, weil3, wann der Teig bereit ist, um weiter geknetet oder in den Ofen geschoben
zu werden. Genauso verhilt es sich mit allen anderen Dingen, die Menschen zu erreichen versuchen.

Man kann es mit Liebe machen oder ohne. Wer es ohne Liebe macht, macht es starr, ist unflexibel und kann auf die
kleinen Veridnderungen, die es immer gibt, nicht schnell genug reagieren. Wer es mit Liebe macht, dessen Horizont
weitet sich, er sieht, hort, riecht, fiihlt und schmeckt mehr. Er ist im Flufl und kann deshalb auf kleine Stérungen sofort
reagieren. Man kann so noch einen Schritt weitergehen. Wer im Flow ist fiir den gibt es keine Storungen, sondern nur
Feedback und neue Anregungen. Er nutzt jede Kleinigkeit der Verdnderung, um noch besser zu werden und diese
Inspiration in sein Werk zu integrieren.

Nachdem klar ist, daf3 leckerer Kuchen und jedes groe Werk nur einer Haltung der Liebe entstehen wird, bleibt die
Frage, wie wird man zu einem guten Koch oder Bicker. Anders formuliert: Wie findet man die Liebe in sich?

Dafiir mochte ich orientiert an den oben genannten Beispielen drei Strategien empfehlen. Man findet seine Liebe und
den Flow, indem man:

1. Sich mit anderen versohnt, auf andere zugeht, echte Partnerschaft in der Familie, mit den Freunden und Kollegen
erlebt. Soziales Miteinander fiihrt in die Liebe.

2. Meditation wie beispielsweise im Buddhismus iiblich kann ein Weg sein, zu sich selbst, seinen Bediirfnissen und
Wiinschen zu finden und zu seinem 6. Sinn.

3. Man geht in die Wiiste wie der kleine Prinz. Man macht also eine Reise in eine fremde Welt, 6ffnet alle Sinne und
lernt neue Menschen kennen. Oft findet man diese besonders an jenen Ort, wo man sie nicht erwartet, also vielleicht eher
in der Wiiste als auf Ibiza. Denkbar ist aber beides.

Manchmal gelingt einem ein neues Rezept nicht sofort. Aber manchmal sind es auch die Dinge, die einem scheinbar
miBlungen sind, die sich im nachhinein als Erfolg zeigen. Der Kuchen meiner Freundin schmeckte anders als die Kuchen
davor. Sie konnte ihn nicht nachtréglich noch einmal mit Liebe oder im Flow backen. Was sie machte und was jeder
Mensch machen kann, ist fiir das, was man hat, dankbar zu sein und einfach zu genieflen. Alles ist Feed-Back. Und das
ist mit Sicherheit das ,,Friihstiick der Champions“ wie Motivationstrainer meinen. Oder sollte man besser sagen: Der
Kuchen der Champions.

Portrait

Innere Stérke bietet Trainings und Coachings mit den Schwerpunkten Stressprivention, Burn-Out-Prophylaxe und
soziale Kompetenz. Die Trainings sind wissenschaftlich fundiert und auf den Transfer in den Berufsalltag und die
Freizeit der Menschen abgestimmt. Personalentwicklung state of the art.
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