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Zwölmal werden wir in der Bibel
augeordert andere zu lieben
wie uns selbst.1 Es ist ein klarer
Autrag Gottes: Liebe deinen
Nächsten wie dich selbst! Nun
könnte man diesen Autrag als
Gleichung verstehen. Wenn ich
mich selbst nur ein bisschen lie-
be, dann muss ich auch meinen
Nächsten nur ein bisschen lieben.
Und wenn ich mich selbst nicht
liebe, dann muss ich auch meinen
Nächsten nicht lieben. Aber die-
ses Gebot ist im Griechischen
durchgängig mit agapao wieder-
gegeben. Das heißt wir sollen un-
seren Nächsten und uns selbst so
lieben, wie Gott uns liebt. Bedin-
gungslos, auch dann, wenn wir es
nicht verdient haben. Gott selbst
ist das Vorbild ür diese Liebe, die
nichts ür sich will, die sich selbst
schenkt, die sich nicht auhalten
oder abschrecken lässt. Eine Lie-
be, die aus sich selbst liebt völlig
unabhängig von dem, der geliebt
wird. Genauso sollen wir auch
uns selbst lieben!

Liebe dich selbst – auch wenn du
es nicht verdienst hast!

Das ist nur möglich, wennwir sel-
ber aus der Liebe Gottes leben!

1. Selber aus Gottes Liebe leben
Wir alle haben das schon zigmal
gehört: Jesus liebt dich! Im Kop
ist das klar, und wir stimmen zu.
Aber wie sieht das in unserem
Herz aus und in unserem Geühl?
Dass Gott andere Menschen
liebt, ist häufg leichter zu glau-
ben. Wir kennen uns doch. Wir
wissen auch umdie Seiten an uns,
die gar nicht liebenswert sind.
Manchmal ist die Gewissheit, ge-
liebt zu werden, auch tagesab-
hängig. An guten Tagen glauben
wir das durchaus. Aber dann gibt
es auch Tage, an denen es uns
schwerällt, das zu glauben. Tage,
an denen alles schieäut. Wir
haben verschlaen, leichte Kop-
schmerzen, kippen beim Früh-

1 3. Mose 19,18+34; Mt. 19,19;
Mt. 22,39; Mk. 12,31+33; Lk.
10,27; Rö. 13,9; Gal. 5,14; Eph.
5,14+33; Jak. 2,8

stück den Kaeebecher um, …
Oder die Kinder wachen wieder
viel zu rüh au, und der Ehepart-
ner schlät mal wieder ruhig wei-
ter …Wissen wir auch an solchen
Tagen, dass wir unendlich geliebt
sind? Dann gibt es Tage ohne Bi-
bellese, ohne Stille Zeit. Wissen
wir, dass Gottes Liebe uns immer
gilt und ausschließlich, vor allem
was wir Tun oder denken kön-
nen?
Gottes Liebe ist größer als alle
Fragen, als alle Zweiel, all unsere
Halbheiten, all unser Versagen!
Selber aus der LiebeGottes leben
bedeutet, mir das immer wieder
bewusst zu machen!
Wenn wir nicht aus der Liebe
Gottes leben, dann wird es sehr
anstrengend, uns selber zu lie-
ben; und wenn wir uns nicht lie-
ben, dann wird es in der Regel
sehr anstrengend, andere zu lie-
ben. Gott sei Dank gilt dieser Zu-
sammenhang auch umgekehrt:
Wenn wir selber aus der Liebe
Gottes leben, dannwird die Liebe
Gottes eine Kratquelle in uns –
ür uns selbst und ür andere. Je
tieer wir diese absolut unver-
diente und bedingungslose Liebe
begreien, desto selbstverständ-
licher wird sie unseren Umgang
mit uns und anderen Menschen
prägen. Dann müssen wir gar
nicht mehr groß darüber nach-
denken, wie wir denn jetzt uns
oder unsere Nächsten lieben sol-
len, weil wir es automatisch ma-
chen.

2. mich selber lieben
Für die Bibel ist das selbstver-
ständlich. Deshalb kann sie uns
immerwieder auordern, andere
genauso zu lieben. Aber was
heißt es denn, mich selber zu lie-
ben? Auch da lohnt es sich, mal
darüber nachzudenken und viel-
leicht im Hauskreis darüber zu
reden.
In Eph. 5,28. fndenwir einen der
wenigen Texte, die näher ausüh-
ren, was es bedeutet, sich selbst
zu lieben: „So sollen auch die
Männer ihre Frauen lieben wie
ihren eigenen Leib. Wer seine
Frau liebt, der liebt sich selbst.
Denn niemand hat je sein eigenes

Fleisch gehasst; sondern er nährt
und pegt es wie auch Christus
die Gemeinde.“
Sich selbst lieben heißt also sich
zu nähren und zu pegen. Nähren
bedeutet vom Griechischen her
reien lassen, auwachsen lassen,
den Körper mit allem zu versor-
gen, was er braucht. Zum Pegen
gehört das Wärmen, Beschützen
undBewahren. Damit könnenwir
schnell prüen, ob wir uns selbst
lieben: Versorgen wir uns selbst
und schützen wir uns selbst? Äu-
ßerlich ist dasmeist unproblema-
tisch. Wir kümmern uns um Es-
sen, ein Dach über dem Kop,
Wärme, behandeln Krankheiten,
…
Aber wie sieht das innerlich aus?
Wann hast du dir z. B. zuletzt sel-
ber ein Kompliment gemacht? Ja,
dar ich das denn, das ist doch
überheblich, oder? Wenn wir un-
seren Nächsten so lieben sollen
wie uns selbst, dann lässt sich das
ja auch umdrehen. Wir sollen uns
selbst so lieben wie unseren
Nächsten. In der Perspektive
wird es schnell klar. Natürlich ist
es gut, anderen Menschen Gutes
zu sagen, ein Kompliment zu ma-
chen. Und genauso soll ich mich
auch selbst lieben. In beiden Fäl-
len geht es nicht darum, negative
Seiten auszublenden oder zu ver-
schweigen, sondern positive Sei-
ten wahrzunehmen und zu be-
stärken.
Bei einem Männervesper in Her-
ne hat der Reerent denMännern
die Frage gestellt: Wann hast du
deiner Frau das letzte Mal ge-
sagt, dass du sie liebhast? Zwei
interessante Reaktionen gab es
darauhin. Der eine meinte: „Das
könnte ich ihr schon mal wieder
sagen.“ Der andere: „Wenn ich ihr
das sage, dann ragt sie mich
gleich: was hast du angestellt?“
Liebe muss erahrbar werden.
Liebe braucht Zeichen. Wenn wir
risch verliebt sind, dann ist das
ganz einach, die Gedanken sind
stets bei dem/der einen und zig
Möglichkeiten allen einem ein.
Hier ein Mitbringsel, da ein An-
ru, eine Karte, da eine praktische
Hile, ab und zu eine Überra-
schung, natürlich habe ich Zeit.

Liebe (deinen Nächsten wie) dich selbst!
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Es ist gut, dass wir solche Zeiten
haben. Entscheidend daür, dass
die Liebe wächst und über Jahre
hält, sind aber die Zeiten, in de-
nen das nicht automatisch pas-
siert! Liebe kann undmuss einge-
übt werden. Das gilt ür die Be-
ziehung zum anderen und ür die
Beziehung zu mir selbst.
Damit sind wir wieder bei der
Frage: Wie können wir uns in gu-
ter Weise selbst lieben, versor-
gen und schützen?
Eine erste Frage hatte ich schon
angesprochen: Wann hast du dir
zuletzt etwas Gutes gesagt?
Eine zweite Frage: Wann hast du
dir zuletzt etwas Gutes getan?
Auch da geht es häufg gar nicht
um große Dinge. Weißt du über-
haupt, was dir guttut? Kannst du
dir selber etwas gönnen? Oder
meinst du, Gott würde dir nichts
gönnen? Das dankbare Genießen
und Empangen ist Teil des von
Gott-geliebt-Werdens. Ich gönne
mir z. B. immer wieder mal einen
Blumenstrauß oder jetzt gerade
einen Bund Narzissen, die ich au
mehrere Vasen verteile. Mich
reuen Blumen. Was reut dich?
Nun ist es wunderschön, wenn
andereMenschen das wissen und
mir Blumen schenken. Aber was
mache ich, wenn ich keine ge-
schenkt bekomme? Oder allge-
meiner geragt: Bin ich bereit, mir
selbst Gutes zu tun, wenn andere
es gerade nicht tun? Das ist unse-
re Augabe. Wir sind beautragt
uns selbst so zu lieben, wie Gott
uns liebt.

Eine dritte Frage will ich noch
stellen: Wie denkst du über dich
selber? Wie redest du mit dir? In-
nere Dialoge oder Stimmen kön-
nen sehr auschlussreich sein. Da
gibt es Gedanken wie „Ich bin ja
wirklich zu blöd!“ oder „Ich wäre
gerne auch so beliebt, schlau, ge-
schickt, wie …“ Glaubst du, dass
Gott so über dich denkt? Auch an
der Stelle ist der Autrag klar: wir
sollen so über uns denken, wie
Gott über uns denkt.
Sich selbst göttlich lieben heißt:
ja sagen zu sich selbst – und zwar
zu sich selbst, so wie wir aktuell
sind, nicht so, wie wir gerne wä-
ren odermal sein könnten. Gottes
Liebe sagt immer zuerst ja zu uns,
so wie wir sind, und erst au die-
ser Grundlage rut er uns dann

auch zur Veränderung.
Deshalb jetzt ein paar konkrete
Beispiele:
Kannst du ja sagen zu …
- deinen Körper, deinem Ausse-
hen, deinerGesundheit oder auch
Krankheit, …?
- deinem Sein? Ich dar sein! Ich
dar das Leistungs- und An-
spruchsdenken ablegen. Ich dar
sein, auch wenn andere besser
sind.
- deinen Gaben und Talenten?
Gott hat dichwunderbar gescha-
en, und er hat dir Gaben und Fä-
higkeiten mitgegeben. Wir ehren
Gott nicht, wenn wir das leugnen.
- deiner Persönlichkeit mit ihren
Stärken und Schwächen?
- deiner Geschichte, zu dem Schö-
nen und zu dem Schweren? Gott
kann, will und wird auch mit dei-
ner Geschichte sein Reich bauen.
- deinen Zerbrüchen, den ent-
täuschten Vorhaben oder Träu-
men? In der Liebe zu anderen und
zu uns selbst, geht es nicht darum,
nur das Gute zu sehen, sondern
beide Seiten zu sehen und einen
gutenUmgang zu fnden, auchmit
den Teilen der Person und Ge-
schichte, die uns nicht geallen.
- deiner heutigen Situation?
Kannst du die guten Seiten darin
benennen und Gott daür dan-
ken?

Wer sich selbst nicht lieben kann,
der kann auch andere nicht wirk-
lich lieben. Und umgekehrt. Wer
andere nicht lieben kann, der
kann auch sich selbst nicht wirk-
lich lieben. Es steckt eine tiee
Weisheit in der Zusammenstel-
lung von Nächsten- und Selbstlie-
be in der Bibel.

Wie immer kannman auch bei der
Selbstliebe über das Ziel hinaus-
schießen, und das au beiden Sei-
ten. Au der einen Seite, indem
wir uns nicht selber lieben. Damit
widersprechenwir der Sehnsucht
und Sicht Gottes. Er liebt uns
bedingungslos und er ordert uns
au, uns selbst ebenalls zu lieben.
Au der anderen Seite kann man
sich selbst auch zu viel lieben.
Dann geht es nur noch um uns
selber, dannmüssenwir au unse-
re Kosten kommen, dann werden
andereMenschen nur noch daran
gemessen, ob sie mir guttun.
Letztlich ist das dann keine (ge-

sunde) Selbstliebe mehr, sondern
eine Selbstsucht. Eine gesunde
Selbstliebe kann ja sagen zu den
eigenen positiven Seiten, ohne
die negativen auszublenden. Eine
gesunde Selbstliebe kann darau
achten, dass man selber versorgt
und geschützt wird und gleichzei-
tig dieMenschen umeinen herum
im Blick behalten. Manchmal
muss man sich dann entscheiden,
was gerade wichtiger ist, sich
selbst etwas Gutes zu tun oder
anderen Menschen. Das ist die
bleibende Herausorderung,
denn beide Einseitigkeiten sind
ungesund und widersprechen
dem Autrag Gottes: Immer nur
ür sich selber sorgen ist genauso
alsch wie immer nur ür andere
da sein.

Ich will mit drei praktischen
Schritten schließen:
1. Ich beschließe, mich selbst zu
lieben, und spreche das auch laut
aus, gerne auch im Gebet. Herr,
ich will deinem Autrag olgen
und auch ür mich in guter Weise
sorgen.
2. Ich nehme mir Zeit und überle-
ge, wie ich mir eine Freude ma-
chen, mich versorgen und schüt-
zen, wie diese Liebe ür mich er-
ahrbar werden kann.
Anangs kann es einige Zeit dau-
ern, bis mir etwas einällt. Dann
kann ich auch Gott ragen: Herr,
hast du eine Idee, wie ich das heu-
te oder dieseWoche praktisch le-
ben kann?
Wir haben keine Entschuldigung,
uns nicht zu lieben!
3. Ich setze es um. Wie bei der
Liebe zu anderen gilt auch hier:
Lieber einmal zu viel als einmal zu
wenig. Lieber einmal au einem
weniger guten Weg als au den
perekten warten.

Helge Keil,
Philadelphia-Verein


