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Fiir meine Mutter und alle Menschen,
die uns vorausgegangen sind:
Mogen sie im grenzenlosen Frieden der Liebe ruben.

Fiir uns alle, die geblieben sind:
Moégen wir unseren Schmerz verwandeln und

unsere Herzen heilen.






Einfiihrung: Du bist der Wandel

Vermutlich liest du dieses Buch, weil es in deinem Leben eine
Beziehung gibt, die dir Stress bereitet. Ob es nun um einen Lie-
bespartner geht, um Vater oder Mutter, um Geschwister, Kin-
der, Freundinnen oder Kollegen: Du wiinschst dir, dass sich die
Dynamik zwischen dir und dieser Person verandert. Und wenn
du so bist wie die meisten von uns, dann sollen sich die Dinge
so schnell wie moglich dndern. Vielleicht bist du dir nicht mal
sicher, ob du weiterhin an dieser Beziehung arbeiten mochtest,
ob sie die Miihe wert und eine Heilung uberhaupt moglich ist.
Oder du hast ganz allgemein Schwierigkeiten damit, dauerhafte
Beziehungen aufzubauen und hast Angst vor einer Zukunft in
Isolation und Einsamkeit.

Ich verstehe das. In den mehr als zehn Jahren, die ich als kli-
nische Psychologin titig bin, habe ich mit vielen Klientinnen
und Klienten gesprochen, die sich nach dauerhafter Liebe seh-
nen, wiederkehrende Konflikte 1osen und hinderliche Gewohn-
heiten ablegen wollen. In unzihligen Einzel-, Paar- und Fami-
lientherapien begegnete mir immer wieder das gleiche Muster:
Trotz bester Absichten und Bemiithungen konnten die meisten
Menschen die Beziehungen, die sie sich wiinschten, weder ein-
gehen noch aufrechterhalten, sodass sie am Ende frustriert und
voller Groll waren.

Der Grof$teil der Menschen, die zu mir kommen, hatte Be-
ziehungsratgeber gelesen und die neuesten Strategien auspro-
biert in der Hoffnung, dass irgendetwas davon helfen wiirde.
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Einfiihrung: Du bist der Wandel

Viele kannten das Konzept der »Sprachen der Liebe«, das zu-
rickgeht auf Dr. Gary Chapmans Buch Die fiinf Sprachen der
Liebe (Marburg 1994). Chapman empfahl, die geliebte Person
zu bitten, seine oder ihre Liebe auf andere Weise auszudrii-
cken — durch Zirtlichkeit, Zeiten der Zweisamkeit, Geschenke,
Worte der Anerkennung oder Hilfsbereitschaft (zum Beispiel,
indem man das Bett macht oder das Abendessen zubereitet).
Seiner Ansicht nach vertieft dies die Verbundenheit.

Dieser Ansatz, der auf duflere Veranderungen abzielt, also
mit der Erwartung verbunden ist, dass eine andere Person ihr
Verhalten andert, um unsere Bediirfnisse zu erfiillen, ist Teil der
meisten Paartherapien. Die Strategien, die zu diesem Zweck ein-
gesetzt werden, variieren je nach Therapeuten, Biichern oder
Ideologien, aber die grundlegende Botschaft bleibt dieselbe: Wir
mussen uns dndern, um die Beduirfnisse unseres Gegeniibers
besser zu erfiillen, und umgekehrt.

Theoretisch scheint es ein guter Plan zu sein, den anderen
zu bitten, sein Verhalten zu andern, wenn wir uns in einer Be-
ziehung nicht unterstiitzt oder verbunden fiihlen. Im realen Le-
ben aber geht dieser Schuss haufig nach hinten los. Wir kon-
nen andere Menschen nicht verdndern. Die Erwartung, dass
sie unseretwegen tief verwurzelte Beziehungsmuster aufgeben,
funktioniert fur gewohnlich nicht, zumindest nicht fiir lange.
Auflere Verinderungen erreichen zu wollen, verstirkt oft noch
die Spannungen und damit den Konflikt zwischen zwei Perso-
nen, was beiderseits zu Unzufriedenheit und negativen Reak-
tionen fuhrt. Das ist ein Rezept fur lebenslangen Groll und ent-
sprechende Geringschitzung.

Jetzt fragst du dich vermutlich (und zu Recht), was du dann
tun sollst. Wenn es nicht funktioniert, vom Gegentiber zu er-

warten, dass er/sie andert, wer er/sie ist, damit sein/ihr Verhal-
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Einfiihrung: Du bist der Wandel

ten besser zu dem passt, was wir sind, was dann? Diese Frage
habe ich mir selbst jahrelang gestellt.

Als junge Erwachsene hatte ich Schwierigkeiten, die Bezie-
hungen zu finden, nach denen ich mich sehnte. Obwohl mir
viele therapeutische Instrumente zur Verfugung standen, war
ich in den meisten Beziehungen unzufrieden. Und das, obwohl
ich mir die grofSte Muhe gab, meine Selbstreflexion, mein
Selbstgewahrsein und meine Kommunikation stindig zu ver-
bessern. Ich fiithlte mich immer allein, selbst wenn ich von Men-
schen umgeben war: an Feiertagen von der Familie, zu meinem
Geburtstag von Freundinnen und Freunden oder von Liebes-
partnerinnen im Urlaub. In solchen Momenten wollte ich eine
tiefe Verbundenheit spuren (oder erwartete sie sogar), fuhlte
mich aber trotzdem einsam und ungeliebt. Gleichgiiltig, was
ich sagte, wie ich es sagte oder was andere Menschen fur mich
zu tun versuchten, ich fithlte mich immer noch von allen durch
einen tiefen Graben getrennt und allein. Je verzweifelter ich ver-
suchte, auf andere Menschen zuzugehen, desto ferner schienen
sie mir und desto heftiger wurde mein Schmerz.

Bis dann jenes Weihnachtsfest kam, als ich zwar immer noch
in diesen wenig erfilllenden, aber vertrauten Gewohnheiten
feststeckte, aber endlich begriff, wie meine Beziehungsmuster
aussahen. Ich war damals mit Sara liiert (von dieser Beziehung
wirst du in Kapitel 1 noch mehr horen). Wir waren seit meh-
reren Jahren zusammen und teilten uns eine Wohnung im East
Village. Da jede von uns den ersten Weihnachtsfeiertag norma-
lerweise mit ithrer Familie verbrachte, hatten wir es uns zur Ge-
wohnheit gemacht, Weihnachten zu zweit vorab zu feiern. In
jenem Jahr hatte Sara den Wunsch gedufSert, diesmal nur fir
uns zu feiern. Das widersprach unseren iiblichen Gewohnhei-

ten. Sara war ein ausgesprochen sozialer Mensch. Unsere Bezie-
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Einfiihrung: Du bist der Wandel

hung hatte sich jahrelang auf Partys und bei Essen mit Freun-
den abgespielt. Ich war tief beriihrt, dass sie diesen Tag nur mit
mir allein verbringen wollte und hoffte, dass diese Geste unsere
Bindung stiarken wiirde.

An jenem Morgen wachten wir in unserem geschmickten
Appartement auf, und ich bereitete ein fantastisches Frithstiick
zu, bevor wir unsere Geschenke austauschten. Ich war hingeris-
sen, als ich den Umschlag 6ffnete, den Sara mir uiber den Tisch
schob: zwei Karten fiir den Cirque du Soleil — den ich liebte —,
eine Vorstellung fur den gleichen Tag. »Sie will mehr Zeit mit
mir allein verbringen! Sie hat sich erinnert, wie begeistert ich
vom Cirque du Soleil bin. Sie liebt mich!« Dachte ich. Das war
ein zutiefst romantisches Geschenk. Doch als wir uns fertig
machten, um loszugehen, spiirte ich wieder dieses nagende Ge-
fihl der Unverbundenheit.

Einige Stunden spiter, als ich neben ihr in einem dunklen,
voll besetzten Theater safs, war das Gefiihl nicht verschwun-
den. Ich fithlte mich sogar noch einsamer als beim Frithstuick.
Wir unterhielten uns nicht miteinander, wir sahen uns nicht
in die Augen. Statt das unsichtbare Band der Liebe zu spiiren,
das meiner Ansicht nach unausgesprochen zwischen uns hatte
existieren sollen, hatte ich den Eindruck, neben einer Fremden
zu sitzen. Um dieses unangenehme Gefiihl zu tiberdecken, be-
stellte ich ein Bier. Ich trank wihrend der ganzen Vorstellung,
in der Hoffnung, dass dadurch die Wand verschwinden wiirde,
die zwischen uns stand.

Zu jener Zeit war ich im zweiten Jahr meiner Arbeit als kli-
nische Psychologin und war selbst in Therapie. Ich arbeitete
an mir, um mir meiner selbst bewusster zu werden — zumin-
dest dachte ich das — und meine gelernten Einsichten mit ande-
ren Menschen zu teilen. Das stirkte nur meine Uberzeugung,

14



Einfiihrung: Du bist der Wandel

dass das Problem in meiner Beziehung zu Sara ihre mangelnde
Bereitschaft oder Fahigkeit war, Verbundenheit zwischen uns
herzustellen.

Je langer ich in meiner vertrauten Einsamkeit und dem Ge-
fuihl der Isolation vor mich hin schmorte, desto ofter fragte ich
mich, ob mein Ungliick nicht vielleicht etwas mit mir zu tun
hatte. Moglicherweise fuhlte ich mich mit Sara und vielen ande-
ren Menschen vor ihr allein, weil ich — auf emotionaler Ebene —
allein war. Es tat mir weh zu sehen, dass ich fiir mein schmerz-
lichstes Leid selbst verantwortlich war. Allerdings flammte so
auch ein Funke Hoffnung auf, dass ich als Urheberin diese Zy-
klen auch durchbrechen konnte.

Wie viele der Beziehungsmuster, die wir als Erwachsene stin-
dig wiederholen, nahm meine emotionale Einsamkeit ihren An-
fang, als ich noch sehr jung war. Sie war das Ergebnis meiner
frithesten Beziehungen zu meiner Familie. In der Kindheit hatte
ich nicht gelernt, mich emotional auf andere Menschen einzu-
lassen, weil das bei uns niemand tat. Auch die Menschen um
mich herum hatten nie gelernt, wie das geht. Jahre spater ent-
deckte ich dann, dass wir, um uns emotional auf andere Men-
schen einlassen zu koénnen, zunichst einmal eine emotionale
Verbindung zu uns selbst herstellen miissen. Und um emotional
auf uns selbst eingehen zu konnen, miissen wir die Fihigkeit
besitzen, unsere Gefiithle authentisch zu spiiren und auszudrii-
cken. Wenn wir dazu in der Lage sind, werden wir von ande-
ren Menschen gesehen, erkannt und unterstiitzt — was zu den
grundlegenden Bediirfnissen gehort, die wir alle teilen.

Weil ich fiir meine Beziehungsprobleme immer andere ver-
antwortlich machte und erwartete, dass sie sich fiir mich dnder-
ten, konnte ich die Rolle nicht sehen, die ich bei meinem Un-

glick selbst spielte. Ich hatte nicht erkannt, wie sehr ich von
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Einfiihrung: Du bist der Wandel

meinem Selbst getrennt war, von meinen Wiinschen und Bedurf-
nissen. Ich arbeitete zwar schon lange daran, mich selbst besser
zu verstehen, aber ich war mir nicht im Klaren dariiber, wie ich
in Beziehungen auftrat. Wie viele meiner Klientinnen und Klien-
ten erwartete ich von anderen, dass sie sich auf meine Emotio-
nen einstellten, damit ich mich besser fithlte. Ich wusste nicht,
wie ich das fur mich selbst tun konnte. Beseelt von dem Glau-
ben, die »Richtige« wirde irgendwie »einfach wissen«, wie sie
meine tief verwurzelten Einsamkeitsgefithle lindern oder mich
gar davon befreien konnte, war ich stets enttauscht, gleichgiiltig
was die Person tat oder wer sie war. Von anderen zu erwarten,
meine Bediirfnisse zu erfiillen, wiirgte meine Zufriedenheit mit
der Beziehung ab. Und doch behielt ich diese Verhaltensweisen
bei, und zwar nicht nur in Liebesdingen, sondern auch in samt-
lichen anderen Beziehungen.

Langsam gelangte ich zu der Einsicht, dass ich die einzige Kon-
stante in meinen Beziehungen war. Und ich merkte, dass ich nie
wiirde kontrollieren konnen, was andere taten oder nicht taten.
Und schon gar nicht, wie schnell, effektiv oder umfassend sie
meine Bedurfnisse unterstiitzen konnten oder wollten. Damit
stellte sich auch die Erkenntnis ein, dass wir uns am Ende beide
ungeliebt fithlen wiirden, wenn die eine standig versuchte zu an-
dern, wer die andere war oder wie authentisch sie sich ausdrii-
cken durfte. So geliebt zu werden, wie wir wirklich sind, ist ein
universelles menschliches Grundbediirfnis — das ich meinen ge-
liebten Menschen nicht verwehren wollte.

Was ich weder in meiner Familie noch in meiner Ausbildung
zur Psychologin gelernt hatte, war: Um zu veridndern, wie wir
mit anderen Menschen in Beziehung treten und unsere Bezie-
hungen erleben, miissen wir zuerst dndern, wie wir zu uns selbst

in Kontakt treten und uns erleben. Die Beziehung zu unserem
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Einfiihrung: Du bist der Wandel

Erwachsenenselbst aber wird gepragt von unseren frithesten Be-
ziehungen. Waren unsere Bezugspersonen unberechenbar und
launisch oder haben sie sich nicht zuverldssig um uns gekiim-
mert, als wir noch klein waren, haben wir die Grundiiberzeu-
gung gewonnen, dass wir es nicht wert sind, richtig versorgt zu
werden oder unsere Bediirfnisse erfullt zu bekommen. Da wir
uns also grundlegend wertlos fiihlten, fingen wir an, unseren
Selbstausdruck und die Art, wie wir auf andere Menschen zu-
gehen, zu verandern. Mit der Zeit haben wir damit begonnen,
anderen nur unsere »annehmbaren« Teile zu zeigen, indem wir
bestimmte Rollen spielten: die ich hier in diesem Buch als ko#n-
ditioniertes Selbst bezeichnen werde. Wir haben so versucht,
uns zu schiutzen und uns an unser frithes Umfeld anzupassen.
Als Erwachsene treibt uns dann immer noch unsere tief verwur-
zelte Angst um, wertlos zu sein, weshalb wir diese Gewohn-
heitsmuster in unseren Beziehungen wiederholen.

Doch diese vertrauten Rollen halten uns fest in einem Zu-
stand, in dem wir von unserer Einzigartigkeit, von unserer indi-
viduellen Art, mit anderen zu sein, getrennt sind. Und so fihlen
wir uns in unseren Beziehungen immer nicht genuigend wertge-
schitzt. Um uns in Gegenwart anderer Menschen authentisch
auszudricken, miissen wir uns sicher fithlen. Um uns in Gegen-
wart anderer sicher zu fithlen, miissen wir zuallererst ein Gefiihl
der Sicherheit im eigenen Korper entwickeln. Bedauerlicher-
weise konnen viele Menschen dieses Gefuhl nicht herstellen,
weil ihr Korper keinen Zugang dazu findet. Deshalb bleiben
unsere Bedurfnisse chronisch unerfiillt, was unser Nervensys-
tem in einen dauerhaften Stresszustand versetzt. Dies wiederum
hilt uns im Uberlebensmodus fest, in dem wir physiologisch
nicht in der Lage sind, uns in Gegenwart anderer Menschen

sicher zu fiiblen.

17



Einfiihrung: Du bist der Wandel

Diese Erkenntnis 6ffnete mir die Augen. Wenn ich mich in
meinem Korper nie wirklich sicher fithlte, woher sollte dann die
Offenheit kommen, jene Augenblicke der Freude, Leichtigkeit
und Verbundenheit zu spiiren, die authentische Liebe mit sich
bringt? Wenn ich mich stindig nur darauf konzentriere, wie ich
die Maf$stibe anderer Menschen beziehungsweise der Gesell-
schaft erfilllen kann und dabei meine authentischen Bediirfnisse
und Wiinsche unterdriicke, wie sollen dann die Menschen in
meinem Umfeld je Gelegenheit bekommen, mit meinem wah-
ren Ich in Kontakt zu treten? Wenn ich selbst nicht alles an
mir kenne und liebe, wie kann ich dann von jemand anderem
erwarten, mich in meiner Gesamtheit zu sehen und zu lieben?

Ich erzihle hier meine Geschichte, weil sie recht verbreitet ist.
Auch wenn allen Geschichten Aspekte eigen sind, die sie einzig-
artig machen, haben sie eines doch fast immer gemeinsam: Nur
wenige Menschen fithlen sich wertvoll und liebenswert, ohne
dafur die Bestitigung oder Anerkennung von anderen zu brau-
chen. So wie damals als Kinder blicken wir standig zu anderen,
damit sie uns ein Gefiihl der Sicherheit geben. Wir unterdriicken
jene Anteile unser selbst, die wir als beschimend erlebt haben,
und das bestitigt unsere tief verwurzelten Angste, dass diese
Anteile tatsachlich so unwiirdig sind, wie man uns das eingere-
det hat. Wenn wir unseren authentischen Selbstausdruck ver-
meiden, leugnen oder verbiegen, steigt unser Stressniveau an,
ebenso wie unser Arger iiber andere Menschen. Davon iiber-
fordert, schreien wir schliefSlich irgendwann unsere Liebsten an,
wenn sie nicht fragen, wie unser Tag war. Wir gehen schwieri-
gen, aber wichtigen Gesprachen mit der Familie aus dem Weg
oder machen dicht, wenn unsere Freunde versuchen, uns zu
helfen. Das sind klassische Verhaltensmuster, die viele von uns

ausbilden, weil wir standig die Bewailtigungsstrategien unserer
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Einfiihrung: Du bist der Wandel

Kindheit wiederholen, obwohl sie uns heute Schmerz und Leid
verursachen.

Wenn wir uns wieder mit unserem authentischen Selbst, dem
uns innewohnenden Wert verbinden, passiert etwas Wunderba-
res — und nicht nur mit uns. Je sicherer wir in unserem Selbstaus-
druck werden, desto eher konnen wir auch anderen Menschen
die Sicherheit geben, sich authentisch auszudriicken und ihre
Verletzlichkeit zu zeigen. Erst als ich Zugang zu meinen eigenen
Wiinschen und Bediirfnissen fand, konnte ich mit anderen Men-
schen tatsdchlich ich selbst seiz und ihnen jene Liebe schenken,
von der ich zuvor nur gedacht hatte, ich wirde sie geben. Um
meine Wiinsche und Bediirfnisse zu erkennen, musste ich mich
auf meinen Korper einlassen, erkunden, wie es ihm im jeweili-
gen Moment ging.

Als ich stiarker in Kontakt mit meinem Korper kam und
lernte, seine Empfindungen zu erkunden, konnte ich mit stres-
sigen und belastenden Erfahrungen besser umgehen. Und ich
konnte meine Gefiihle offen zeigen, statt abzudriften oder dicht-
zumachen, wie ich das jahrelang getan hatte. Da ich mich besser
auf meine Gefiihle einlassen konnte und in meinem Selbstaus-
druck sicherer wurde, konnte ich das Unbehagen eher anneh-
men, wenn ich mich anderen gegeniiber emotional verletzlich
zeigte. Mit der Zeit merkte ich, wie ich mich anderen Menschen
offener zeigen konnte, auch wenn ich sie gerade erst kennenge-
lernt hatte. Und da ich in Beziehungen meine eigenen Empfin-
dungen besser kannte, konnte ich angesichts der emotionalen
Erfahrungen anderer priasent und mitfithlend reagieren.

Tatsdchlich musste ich mir selbst erst beibringen, mich in
meinem Korper so sicher zu fiihlen, dass ich mein Herz 6ffnen
und die Liebe, nach der ich mich sehnte, geben und empfangen

konnte. Damit aber begann eine lebensverindernde Reise, auf
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Einfiihrung: Du bist der Wandel

der ich auch heute noch lerne, wie tief, erfullend und umfas-
send Liebe sein kann. Eine Reise, die mir gezeigt hat, dass das
Ziel nicht etwa ist, Liebe bei jemandem oder etwas aufSerhalb
unser selbst zu finden. Es geht vielmehr darum, alle Schutzwille
zu beseitigen, die wir gegen die Liebe errichtet haben. Wie ich
gelernt habe, heifst Liebe nicht, das wir uns auf eine bestimmte
Weise geben, sondern dass wir dieses Gefiihl in unserem gesam-
ten Tun verkorpern und auch andere Menschen darin unterstiit-
zen, ganz sie selbst zu sein.

In diesem Buch werde ich all die Informationen und Werk-
zeuge mit dir teilen, die du auf deiner Reise zuriick zu deinem
Herzen brauchst. Du wirst entdecken, wie du dich mit allen
Teilen von dir verbinden kannst: Kérper, Geist und Seele. Und
du wirst erfahren, wie du die verschiedenen Anteile deines kon-
ditionierten Selbst erkennst, die du in Beziehungen lebst. Und
schlieSlich, wie du den Druck schwieriger Emotionen lindern
kannst, sodass du Zugang findest zur angeborenen Fihigkeit
deines Herzens, grenzenlos zu lieben. In diesem Buch geht es um
deine Heilreise, darum, die Verbindung zu deinem eigenen Her-
zen ebenso wie zu den Herzen der Menschen um dich herum
zu heilen. Wie auch du erfahren wirst, konnen wir keine echte
Verbundenheit zu den Herzen anderer herstellen, wenn wir nie
gelernt haben, uns um unser eigenes Herz zu kimmern.

Dich wieder mit der grenzenlosen Weisheit und Intuition zu
verbinden, die in deinem Innersten lebt, wird dich Entschei-
dungen treffen lassen, die dir Freude und Erfiillung schenken,
in deinen Beziehungen und dartiber hinaus. Deine Reise wird
dir helfen, Liebe um dich herum zu verbreiten. So kannst du in
Verbindung treten mit deinem hochsten Potenzial als Mensch,
als Teil eines Paares, einer Familie und einer Gemeinschaft, zum

Segen des gesamten Planeten. Wie auch du erfahren wirst, ist
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Einfiihrung: Du bist der Wandel

das grofSte und heilsamste Geschenk, das wir uns selbst, unse-
ren Mitmenschen und unserer gemeinsamen Welt machen kon-
nen: die Liebe zu sein, die wir suchen.

Dein Herz hat die Kraft, deine Beziehungen zu verandern und
mit ihnen alles um dich herum. Die Liebe, die in jedem von uns

lebt, ist die wahre Quelle aller Heilung.
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Die Macht
deiner Beziehungen

Wir sehen Beziehungen meist als etwas, »das uns widerfahrt«,
und nicht als etwas, das mit uns oder sogar wegen uns ge-
schieht. Wir »verlieren unser Herz« und lassen uns in die Lei-
denschaft oder Macht eines anderen Menschen hineinziehen.
Wir entscheiden uns immer wieder fiir die falschen Menschen,
ubersehen stiandig die Alarmsignale, auch wenn wir glauben, es
mittlerweile besser zu wissen. Wenn die Beziehung dann schei-
tert oder auseinanderkracht, geben wir der anderen Person die
Schuld und glauben, sie sei nicht willens oder nicht fihig gewe-
sen, uns gliicklich zu machen.

Haufig fillt es uns schwer zu erkennen, dass wir in unseren
Beziehungen eine aktive Rolle spielen. Dazu gehort auch, dass
wir unsere Liebsten instinktiv aus bestimmten Griinden aus-
wahlen. Viele von uns verlieben sich in jemanden, nicht weil
diese Person die tiefsten Sehnsiichte unseres Herzens weckt,
sondern weil sie Bedurfnisse erfullt, die zu haben uns nicht ein-
mal bewusst ist. Wir umgeben uns unbewusst mit Menschen,
die es uns ermoglichen, vertraute zwischenmenschliche Verhal-
tensmuster auszuagieren, deren Wurzeln in unseren frithesten

Beziehungen liegen.
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Die Macht deiner Beziehungen

Wir fihlen uns in Beziehungen hiaufig ohnmachtig, weil wir
den GrofSteil unserer Zeit und Energie auf etwas konzentrieren,
was wir nicht beeinflussen konnen: andere Menschen. Auch
wenn du dich im Moment hilflos und hoffnungslos fuhlst, was
die Veranderung deiner Beziehungen angeht, so ist es doch er-
mutigend zu erkennen, dass du tatsiachlich aktiv etwas bewir-
ken kannst. Wir alle konnen das. Wir konnen gesunde und
gliickliche Beziehungen finden und aufbauen. Wir alle konnen
die Liebe sein, die wir suchen, unabhingig davon, was andere

Menschen tun oder was um uns herum vorgeht.

Meine Rolle in meinen Beziehungen

Bis in meine frithen DreifSiger habe ich mich in Liebesbezie-
hungen hidufig ohnmichtig und passiv gefiihlt. Ich flatterte von
Partner zu Partnerin und gab jedem von ihnen die Schuld da-
fur, dass ich mit der Beziehung unweigerlich unzufrieden war.
Ich glaubte, das Problem in den Griff zu bekommen, wenn ich
nur jemanden finde, der oder die »besser zu mir passte«. Das
ging schon los, als ich sechzehn war und mit Billy ausging. Er
war mein erster Freund, und ich war unendlich verliebt — zu-
mindest glaubte ich das.

Wie bei allen Teenagern bestand auch unsere Beziehung da-
rin, am Wochenende gemeinsam fernzusehen, mit Freunden
abzuhingen und ins Kino zu gehen. Meine Familie kannte
Billy und fand es gut, dass wir zusammen waren. Trotzdem
redete ich mit meiner Familie nie iiber ihn. Wenn meine Mut-
ter oder meine Schwester nach ihm fragten, grummelte ich nur
irgendetwas vor mich hin oder beschwerte mich, wenn er et-

was getan hatte, was mich drgerte. Ich redete auch mit meinen
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Freundinnen nicht tiber diese Beziehung; nicht weil ich Billy
nicht mochte oder keine starken Gefiihle fiir ihn hatte, eher
im Gegenteil: Ich dachte, ich sei total in ihn verliebt. Aber in
meiner Familie sprach man nun mal nicht {iber Gefiihle, Arger
oder Sorgen einmal ausgenommen. Und ich setzte dieses Mus-
ter fort: Ich sprach nur tiber Billy, wenn er mich verletzt oder
geargert hatte. (Eigentlich tat ich nichts anderes, als mich tiber
ihn zu beschweren.)

Nach eineinhalb Jahren trennten Billy und ich uns. Ich war
am Boden zerstort. Ein Grund fiir die Trennung war, dass wir
im folgenden Herbst an zwei verschiedene Unis gehen wiirden,
die mindestens dreizehn Autostunden voneinander entfernt la-
gen. Ein anderer Grund aber war, dass Billy meinte, ich sei
»emotional nicht erreichbar«. Dieser Vorwurf hat sich bis heute
in mein Gedéichtnis eingebrannt. Damals war ich geschockt: Ich
hatte nicht den Eindruck, emotional nicht erreichbar zu sein.
Ich hatte im Gegenteil das Gefiihl, Billy sehr zu lieben. Ich war
sehr stolz darauf, mir schon als junges Madchen Gedanken
tiber andere Menschen zu machen und ein guter, fiirsorglicher
Mensch zu sein.

Nach einem Jahr an der Uni stellte ich zu meiner Uberra-
schung fest, dass ich die Moglichkeit, Frauen zu daten, hochst
aufregend fand. Mit einem Schlag sah ich die ganze Billy-Ge-
schichte in einem anderen Licht. »Natiirlich war ich emotional
nicht erreichbar!«, dachte ich. »Ich bin schliefSlich gay!« Katie,
meine erste Freundin, lernte ich beim Sport kennen. Wir hatten
denselben Freundeskreis und die gleichen Interessen und waren
viel zusammen, beim Training, auf der Fahrt zu unseren Spie-
len und beim Ausgehen mit den Mannschaftskameradinnen.
Das war das Fundament unserer Beziehung: Nihe und Ahn-

lichkeit. Wir verbrachten viel Zeit mit gemeinsamen Aktivita-
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ten, aber ich wurde das nagende Gefiihl nicht los, dass etwas
fehlte. Obwohl ich mir eine tiefere Verbundenheit wiinschte,
liefs ich Katie — oder andere Menschen — doch nicht so recht in
meine Gefiihlswelt ein. In Wahrheit war ich emotional nam-
lich tatsachlich nicht offen oder erreichbar. Doch da mir im-
mer noch nicht klar war, was ich zu dieser mangelnden Ver-
bundenheit beitrug, und ich den berithmten Funken vermisste,
trennten wir uns nach eineinhalb Jahren, und ich begann, mich
mit Sofia zu treffen.

Sofia und ich waren bis zum Ende des Studiums in einer
On-Off-Beziehung. Nachdem wir unseren Abschluss gemacht
hatten, beschlossen wir, in die gleiche Stadt zu ziehen. Sofia
unterschied sich von Katie in vielerlei Hinsicht, aber die Be-
ziehungsdynamik, die sich zwischen uns entwickelt hatte, er-
laubte mir immer noch, emotional Distanz zu halten, um keine
tiefe oder authentische Geftihlsverbindung eingehen zu miissen.
Und ich wusste das. Oder vielmehr wusste es mein Unbewuss-
tes — jener Teil des Gehirns, der all unsere instinktiven, auto-
matischen Gedanken, Gefiithle und Verhaltensweisen steuert. In
diesem tief in uns eingebetteten Teil unserer Psyche speichern
wir unsere Erinnerungen — auch jene, an die wir uns nicht ex-
plizit erinnern —, ebenso wie unsere unterdriickten Gefiihle,
schmerzlichen Kindheitserfahrungen und grundlegenden Uber-
zeugungen.

Sofia war von einer emotional tiberreagierenden Mutter auf-
gezogen worden, die regelmifSig explodierte und Sofia ange-
schrien, kritisiert und niedergemacht hatte. Unsere Beziehung
bestand noch nicht lange, da begann Sofia schon, mich auf
die gleiche Weise zu behandeln: Sie schrie mich an, wenn sie
nicht einverstanden war mit dem, was ich sagte oder tat. Sie

beschimpfte oder verurteilte mich, wenn sie nicht mochte, wie
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ich mich verhielt oder zurechtgemacht hatte. Da ich wusste,
was sie in der Kindheit erlebt hatte, entschuldigte ich ihr Ver-
halten, indem ich mir einredete, sie wiirde ja nicht meinen, was
sie sagte oder wie sich mich behandelte, sondern nur frihere
Verletzungen ausagieren. Und obwohl das stimmte, fand ich es
unglaublich schwierig, klare Grenzen zu setzen im Hinblick da-
rauf, was und wie viel ich mir von ihr bieten lassen wollte. Da
ich weder fiir mich eintreten noch ihr klarmachen konnte, wie
sehr sie mich immer wieder verletzte, verspirte ich ihr gegen-
tiber bald einen wachsenden Groll.

Ich machte Sofia fiir mein Ungliick verantwortlich, ohne zu
merken, was wirklich falsch lief: dass ich wiitend war auf mich
selbst, weil ich meinen Schmerz wegerklarte und fir ihr verlet-
zendes Verhalten immer wieder Entschuldigungen fand.

Nachdem Sofia und ich uns endgiiltig getrennt hatten, lernte
ich eine Frau namens Sara kennen, mit der ich die nachsten vier
Jahre zusammen war. Sara war ein unbeschwerter Mensch. Sie
liebte Partys und wollte Spafd haben, was mich unbewusst an-
zog. Mit Sara gab es so viel zu erleben, dass dadurch meine Auf-
merksamkeit von allen negativen Gefiihlen abgelenkt wurde.
Da sie immer so sorglos war, schamte ich mich beinahe, wenn
ich mich nicht frohlich und unbekimmert fihlte. Ich fing an,
mit ihr auf Partys zu gehen, und ibernahm ihren von standiger
Geselligkeit ausgefiillten Terminkalender. Den starker werden-
den Schmerz und die Leere, die ich angesichts des Mangels an
tieferer emotionaler Verbundenheit verspiirte, versuchte ich zu
betduben. Mein Unbewusstes setzte weiter auf die eingefleisch-
ten Muster, und so hielt ich mich beschaftigt und konsumierte
alles Mogliche, um so Trost zu finden. Obwohl Sara nie Unzu-
friedenheit tiber unsere Beziehung dufSerte, war sie oft gemein

zu mir, vor allem wenn sie trank, und das tat sie hdufig. Doch
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wie bei Sofia fand ich auch fur Saras Verhalten rationale Er-
klarungen. Ich sagte mir, dass sie eben zu viel getrunken hatte
oder nicht wirklich meinte, was sie sagte oder tat. In diesen
Augenblicken unterdriickte ich meine eigene emotionale Er-
fahrung, um sie zu besianftigen oder ihr zu gefallen. Ich nahm
ihre Gefuhle wichtiger als die meinen. Aus den gemeinsamen
Monaten wurden Jahre, und wie mit Sofia verspiirte ich einen
wachsenden Groll Sara gegenuber. Wieder einmal gab ich Sara
die Schuld, dass sie mir nicht genug Aufmerksamkeit widmete
und dass meine Gefihle ihr gleichgtiltig waren. SchlieSlich war
auch diese Beziehung am Ende.

Nachdem Sara und ich uns getrennt hatten, bezog ich mit
einer Frau namens Vivienne eine gemeinsame Dreizimmerwoh-
nung. Vivienne war alter als ich und so viel reifer als die Frauen,
mit denen ich bisher eine Beziehung gehabt hatte. Wir wur-
den schnell Freundinnen und dann ein Paar. Ihre Unabhingig-
keit und ihre emotionale Selbstgentigsamkeit faszinierten mich.
Unsere Beziehung funktionierte iber gemeinsame Interessen
und Neigungen, und mit der Zeit teilten wir auch unsere Sor-
gen und Angste miteinander, was unsere Verbindung vertiefte.

Wie meine anderen Partnerinnen war auch Vivienne in einer
aufreibenden, instabilen Familie aufgewachsen, aus der sie
schon als Teenager geflohen war. Vivienne war stolz darauf,
dass sie niemanden brauchte und machte vom ersten Tag unse-
rer Beziehung an klar, dass sie nicht der » Ehetyp« sei. Als sie ei-
nige Jahre spater doch vom Heiraten sprach, fithlte ich mich als
etwas ganz Besonderes: »Sie ist nicht der Typ fur die Ehe, aber
mich will sie trotzdem heiraten«, schwarmte ich. Wir buchten
einen Flug nach Connecticut, wo unsere gleichgeschlechtliche
Beziehung legal war, und kein Jahr spater zogen wir als verhei-

ratetes Paar zuriick in meine Heimatstadt.
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Bald nach unserem Umzug dnderte sich meine Sicht auf Lie-
besbeziehungen. Ich hatte gerade an der New School for So-
cial Research in New York meinen Doktor in Psychologie ge-
macht und sammelte die notigen Stunden Praxiserfahrung, um
meine Zulassung als Psychotherapeutin zu erhalten. Das war
ein Vollzeitjob und reich an intensiven Erlebnissen. Zwei Jahre
lang nahm ich an psychoanalytischen Einzel- und Gruppen-
sitzungen teil. Im analytischen Zweig der Psychologie unter-
sucht man die Art und Weise, wie unser Unbewusstes unsere
Gedanken, Gefuhle, Verhaltensweisen und Beziehungen be-
einflusst.

Diese der Zulassung vorausgehende Phase ist sozusagen ein
Durchlauferhitzer in Sachen Selbstanalyse und -beurteilung.
In der Einzeltherapie erkundete ich meine unbewussten Ge-
danken und Gefithle — was ich vorher noch nie getan hatte,
und in der Gruppentherapie spiirte ich meiner Art nach, zu
anderen Menschen (in diesem Fall den Mitlernenden) in Be-
ziehung zu treten. Innerhalb weniger Wochen wurde mir klar,
dass zwischen Vivienne und mir ein gewaltiger emotionaler
Abgrund klaffte. Wir redeten nie tiber unsere tieferen Gefiihle
oder tiber das, was in unserer Beziehung passierte, wahrend
ich gleichzeitig mit vollig fremden Menschen in der Therapie
dariiber sprach. Bald stellte ich fest, dass ich in meiner Bezie-
hung wieder einmal nicht gliicklich war, dass sie mir nicht die
emotionale Verbundenheit schenkte, nach der ich mich so sehr
sehnte.

In unserer neuen Stadt hatten wir keinen grofSen Freundes-
kreis so wie zuvor, was hief3, dass unsere Welt sich jetzt nur auf
uns zwei beschrankte. Ohne Ablenkung durch gesellschaftli-
che Ereignisse trat die Dynamik in unserer Beziehung stirker

zutage. Sie blubberte an die Oberfliche wie Luftblasen von je-

29



Die Macht deiner Beziehungen

mandem, der viel zu lange unter Wasser gelegen und den Atem
angehalten hat.

Ich beschwerte mich regelmifSig bei Vivienne, dass ich mich
nicht mit ihr verbunden fiihlte, und fand, unserer Beziehung
fehle es an der emotionalen Tiefe, die ich suchte und brauchte.
Ich gab ihr die Schuld dafur, weil sie so unabhingig war. Ich
sagte ihr, sie sei der Grund dafiir, dass wir nicht auf einer tie-
feren Ebene in Verbindung treten kénnten. Das war der Auf-
takt zu unseren Konflikten, die sich sodann zyklisch wieder-
holten. Wenn ich heute auf diese Beziehung zuriickblicke, ist
mir das duflerst unangenehm. Wie bei meinen fritheren Bezie-
hungen erkannte ich auch hier nicht, was ich dazu beitrug, dass
unsere Partnerschaft so wenig zufriedenstellend und oberflich-
lich blieb. Ich stand meinen Gefiihlen immer noch so fern, dass
ich sie nicht wiirdigen konnte. Ich wusste ja noch nicht einmal,
was ich empfand.

Wahrend ich immer unglicklicher wurde, begann Vivienne,
fur unsere Ehe zu kdmpfen. Thre Entschlossenheit erschreckte
mich. Und als ich merkte, dass ich die Scheidung wollte, war ich
wie gelahmt: Zum ersten Mal in meinem Leben wollte ich etwas,
was den Wiinschen eines Menschen, der mir etwas bedeutete,
entgegengesetzt war. Ich kimpfte monatelang mit mir, um einen
Weg zu finden, wie ich sie um die Scheidung bitten konnte. So-
lange ich noch nicht wusste wie, stiefS ich sie durch mein Verhal-
ten von mir. Als ich dann endlich meine wahren Gefiihle ausdrii-
cken konnte, fiihlte ich mich gleichzeitig panisch und stark: Ich
hatte zum ersten Mal in einer Beziehung meine eigenen Wiinsche
wichtiger genommen als die meiner Partnerin.

Meine Scheidung war auch der Punkt, an dem ich anfing,
meine aktive Rolle in einer Beziehungsdynamik zu erkennen,

die weder mir noch meinen Partnerinnen dienlich war. Meine
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unbewusste Gewohnheit, meine Bedirfnisse zu ignorieren,
meine Gefihle zu unterdriicken und den Wiinschen anderer
immer den Vorrang zu geben, hatte mich zu der Uberzeugung
verleitet, ich sei ein »guter« und »selbstloser« Mensch. Aber
diese Gewohnheiten machten weder mich noch jemand ande-
ren glucklich. In Wirklichkeit vergrofSerte ich immer nur die
emotionale Distanz zwischen mir und anderen, weil ich meine
wahren Gefiithle kaum je dufSerte, ja mir meist nicht einmal er-
laubte, sie zu haben. Andere Menschen wichtiger zu nehmen als
mich selbst war nicht selbstlos — ich lief§ mich vielmehr vollig
im Stich. Zutiefst unzufrieden, war ich haufig wiitend oder em-
port. Ich fing Gber alltigliche Kleinigkeiten an zu streiten, was
die Verbitterung zwischen Vivienne und mir noch verstirkte.
Zu jener Zeit konnte ich meine Rolle in diesen sich wie-
derholenden Konflikten immer noch nicht klar erkennen, weil
meine Beziehungsgewohnheiten seit Kindertagen in meinem
Unbewussten verankert waren. Sie waren Teil meiner instink-
tiven Herangehensweise, wenn es darum ging, mich mit ande-
ren Menschen zu verbinden. Ich hatte diese Gewohnheiten in
meinen frithesten Beziehungen entwickelt: in denen mit meiner

Familie.

Deine frithesten Beziehungen pragen
deine Zukunft

Von aufSen betrachtet mag es so wirken, als wire ich in einer
gliicklichen und gesunden Familie aufgewachsen. Und ich hitte
dir dasselbe gesagt — als Kind ebenso wie wihrend eines Grof3-
teils meines Erwachsenenlebens. Ich hatte immer genug zu es-

sen. Man hielt mich dazu an, in Schule und Sport etwas zu leis-
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ten. Korperlichen oder seelischen Missbrauch gab es in meiner
Familie nicht. Aber wie ich mittlerweile gelernt habe, heifSt die
Abwesenheit von offensichtlichem Missbrauch nicht, dass es
keine emotionale Vernachlissigung und die damit einhergehen-
den Bindungstraumata geben kann.

Als Kind war ich umgeben von Stress und Krankheit. Meine
altere Schwester erlebte als Kind eine lebensbedrohliche ge-
sundheitliche Krise, und meine Mutter litt jahrelang unter ge-
sundheitlichen Problemen und chronischen Schmerzen, wor-
uber in der Familie nicht offen gesprochen wurde. Auch tiber
Gefiihle redeten wir nicht, ob es nun um Gliick oder Trauer
ging oder darum, einem anderen Familienmitglied zu sagen,
wenn man wiitend oder verletzt war. Wir waren doch eigent-
lich glicklich, oder nicht? Warum sollten wir da grof$ diskutie-
ren oder jemanden zur Rede stellen?

Statt auf einer emotionalen Ebene eine Verbindung einzu-
gehen, war unser aller gemeinsamer Nenner Angst und Stress.
Wenn es wieder mal eine gesundheitliche Krise gab oder der
Alltag belastend war, dann hielten wir in aller Sorge zusam-
men, bis das Problem gelost war. Jeder kimmerte sich um die
»dringenden« Bedurfnisse desjenigen Familienmitglieds, das ge-
rade krank beziehungsweise gestresst war oder sonst wie unter
Druck stand, und vergafS dariiber ganz die eigenen Bedurfnisse.

Diese Muster wurden standig wiederholt. Dabei lernte ich,
dass meine Bedirfnisse und Gefiihle nicht so wichtig wa-
ren wie die der Menschen um mich herum. Ich wusste zwar,
dass meine Familie mich liebte und ich ihr wichtig war, aber
ich fiihlte diese Liebe oder Aufmerksamkeit nie im emotio-
nalen Sinn. Wenn mich irgendetwas belastete — was bei al-
len Kindern mal der Fall ist —, hitte ich es gebraucht, dass

man mir zuhort und mich seelisch beruhigt oder trostet. Da
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meine Eltern aber ihre ganze Aufmerksamkeit immer auf die
gerade aktuelle Krise richteten, fing ich an, immer weniger
von dem, was in mir vorging, mit ihnen zu teilen. Ich hatte
Angst, dem ohnehin enormen Stresslevel der Familie noch
zusatzlich etwas draufzupacken. SchliefSlich beherrschte ich
die Kunst, meine Bediirfnisse uberhaupt nicht mehr zu be-
merken — zumindest versuchte ich, mir keinerlei Verletzlich-
keit anmerken zu lassen, um das Gefuhl der Enttduschung
dariiber zu vermeiden, dass niemand fiir mich da war. Um
mich in Sicherheit zu fiihlen, koppelte ich mich von allem ab,
unterdriickte meine Gefithle und zog um meine innerseeli-
sche Welt Mauern hoch. Diese Bewiltigungsstrategien wur-
den mein Schild, mit dem ich mich auch in all den Beziehun-
gen, die ich spater fuhrte, instinktiv davor schiitzte, verletzt zu
werden.

Naturlich ist das meine ganz personliche Geschichte. Deine
wird anders lauten. Doch ungeachtet unserer individuellen
Reise beeinflussen unsere frithesten Bindungen die Verhaltens-
muster, die wir als Erwachsene mit anderen ausleben, vor allem
in unseren Liebesbeziehungen. Diese Muster sind unseren Inter-
essen meist nicht dienlich, aber sie fihlen sich vertraut, bequem
und daher sicher an. Da sie in unserem Unbewussten abgespei-
chert sind und quasi taglich automatisch greifen, erkennen wir
sie haufig nicht. Und so sehen wir auch nicht, dass wir in unse-
rer Beziehungsdynamik eine aktive Rolle spielen.

Aber wir konnen lernen, diese Konditionierungen zu erken-
nen und neue Verhaltensweisen zu entwickeln, die unseren heu-
tigen Bediirfnissen besser gerecht werden. Wenn wir begreifen,
dass diese Konditionierung ein Uberrest vergangener Erfahrun-
gen ist, konnen wir die Scham ablegen, die wir deshalb empfin-

den. Unsere aktive Rolle zu sehen und anzuerkennen, befihigt
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uns dazu, unsere Beziehungsdynamik zu dndern. Denn letztlich
miissen wir die Art und Weise, wie wir eine Beziehung fihren,
andern, wenn es zu einem Wandel kommen soll.

Nachdem mir klar wurde, dass der rote Faden in meinen dys-
funktionalen Beziehungen ich war, gab ich mir die Erlaubnis,
mich im Umgang mit anderen Menschen anders zu verhalten.
Ich erkannte, dass ich mich nur wohlfiihlte, wenn ich meine
Bedurfnisse opferte, um nicht das unangenehme Gefuhl spu-
ren zu miissen, das sich einstellte, sobald ich andere Menschen
enttauschte. Ich hatte keine klaren Grenzen — oder tiberhaupt
je Grenzen gesetzt. Da ich keinen Zugang zu meinen authen-
tischen Bediirfnissen und Wiinschen hatte und stindig meine
eigenen Grenzen missachtete, fithlte ich mich bald in jeder Be-
ziehung emotional distanziert und voller Groll und beendete die
Beziehung, um nach einer »perfekteren« Partnerin zu suchen.
In Unkenntnis meiner eigenen unbewussten Gewohnheiten gab
ich stets meiner Partnerin die Schuld an unseren Problemen
und erwartete, dass sie sich dnderte. Mit meiner eigenen Rolle
in dieser wiederkehrenden Erfahrung befasste ich mich nicht.

Erst als ich begann, ehrlicher zu mir selbst zu sein, fingen
meine Beziehungen an, sich zu entwickeln. Mir wurde klar,
dass ich, um gesunde Beziehungen eingehen und aufrechterhal-
ten zu konnen, zuerst einmal fiir meine eigene seelische Ge-
sundheit sorgen musste.

Ich musste etwas tun, was sich anfangs sehr unangenehm an-
fuhlte: fur meine Bediirfnisse und Wiinsche eintreten. Dazu ge-
horte, dass ich im Umgang mit anderen Menschen neue Gren-
zen zog und gleichzeitig lernte, dabei mit mir selbst geduldig

und mitfithlend zu sein.
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Wie frithkindliche Traumata dich
heute beeinflussen

Die Wahrheit ist: In Beziehungen wiederholen wir das, was wir
kennen. Wenn wir in einer belastenden oder chaotischen Umge-
bung aufgewachsen sind, uns keine gesunden Verhaltensweisen
abschauen konnten oder emotional vernachlassigt beziehungs-
weise ignoriert wurden, dann wiederholen wir als Erwachsene
diese Dynamik in unseren Beziehungen. Auch wenn wir uns
dessen nicht bewusst sind, ist unsere Vergangenheit, vor allem
die Bindung an unsere Elternfiguren, geistig und korperlich in
uns abgespeichert. Das wiederum treibt uns dazu, als Erwach-
sene die gleiche Art von Beziehung zu suchen und zu wiederho-
len. Dies sind unsere Traumabindungen, unsere konditionier-
ten Beziehungsmuster, die unsere fritheste Bindung an unsere
Bezugspersonen widerspiegeln.

Bevor wir tiefer in dieses Thema einsteigen, finde ich es sinn-
voll, einige Konzepte zu erklaren, mit denen ich in diesem Buch
immer wieder arbeiten werde.

Beginnen wir mit dem Wort Trauma. Wenn Leute diesen
Begriff horen, denken sie unwillkiirlich an Menschen, die
schlimme Erfahrungen durchleben wie Naturkatastrophen,
Kriege, Vergewaltigung, Inzest oder Missbrauch.

Obwohl all diese Erlebnisse ein Trauma verursachen konnen,
entsteht ein solches auch durch Belastungen, die unsere Fihig-
keit tibersteigen, diese zu verarbeiten, denn dies sorgt fiir eine
dauerhafte Dysregulation im Nervensystem. Dazu gehort auch
der unglaubliche Stress, der auftritt, wenn wir nicht das bekom-
men, was wir brauchen, um uns sicher zu fithlen, zum Beispiel
emotionale Unterstutzung. Wenn wir uns immer wieder nicht si-

cher und geborgen fiihlen oder wenn die Menschen, die wir fir
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unser Uberleben brauchen, fiir uns nicht durchgingig verfiigbar
sind, erfahren wir dies als Mangel an Sicherheit und Kontrolle.
Dadurch wird der Stress-Schaltkreis im Korper aktiviert, den
wir auch als HHN-Achse kennen, die Hypothalamus-Hypo-
physen-Nebennierenrinde-Achse (von der wir auf Seite 117
noch mehr horen werden).! Sie beeinflusst die Fahigkeit unse-
res Korpers, mit der aktuellen Situation fertig zu werden.
Aber es kann auch zu Traumata kommen, wenn wir wegen
unserer Gefiihle dauerhafte Beschimung erfahren oder emo-
tional vernachlassigt werden. Auch dies aktiviert den Stress-
Schaltkreis und fiihrt zu einer traumatischen emotionalen Uber-
forderung. Das kann in einem Augenblick passieren (was bei
einigen der oben aufgefithrten Erlebnissen der Fall ist) oder
sukzessive, sodass sich — meist ohne dass wir es bemerken —
eine traumatische Erfahrung in uns aufbaut. Wenn wir unsere
emotionalen Reaktionen nicht verarbeiten konnen, pragen sie
sich unserem Geist und Korper ein und beeinflussen schliefSlich
auf Jahre hinaus unser gesamtes Denken, Fiithlen und Handeln.
Zu dem Stress, den wir innerhalb unserer Familie erleben,
kommen noch systemische, kulturelle oder kollektive Trau-
mata, die sehr viele von uns beeintrachtigen. Auch sie ver-
hindern, dass wir die unterstiitzenden Beziehungen eingehen
konnen, die wir fiir unsere emotionale Sicherheit brauchten.
Ein kollektives Trauma bildet sich, wenn ein Ereignis oder
eine Reihe von Ereignissen bei einer Gruppe von Menschen,
einer Gemeinschaft, in einem Land oder der Welt insgesamt
einen Mangel an Sicherheit hervorruft. Das ist zum Beispiel
bei Naturkatastrophen der Fall, bei einer wirtschaftlichen Re-
zession, bei finanziellen Unsicherheiten, Kriegen, Kolonialis-
mus oder anderen Formen rassistischer und/oder systemischer

Ungleichheit, kultureller oder geschlechtsbedingter Unterdrii-
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ckung, aber auch bei Pandemien. Kollektive Traumata beein-
flussen die Art, wie Menschen zu sich selbst und zu anderen
in Beziehung treten. Sie wirken auf jeden Menschen anders,
je nachdem, wie wir konditioniert wurden und welche Be-
wiltigungsstrategien uns die Generationen vor uns vorgelebt
haben.

So wie unsere emotionalen Erfahrungen einzigartig sind, so
hat jeder von uns unterschiedliche Reaktionsmuster und er-
lernte Bewaltigungsstrategien, abhingig von unserer Kondi-
tionierung in der Kindheit — und dies auch, wenn wir keine
bewusste Erinnerung an diese Zeit haben. Wenn du je eine
herkommliche Therapie gemacht hast oder dich fir Verhal-
tensforschung interessierst, kennst du vermutlich das Konzept
der Konditionierung. Damit ist der Prozess gemeint, in dessen
Verlauf Uberzeugungen, Verhaltensweisen und Gewohnheiten
durch stindige Wiederholung von Erfahrungen in unserem Un-
bewussten verankert werden, wo sie dann unsere automati-
schen Handlungen, Interessen und Beweggriinde steuern.

Natirlich konnen wir als Erwachsene neue Gewohnheiten
ausbilden, indem wir neue Entscheidungen treffen. Der Grof3-
teil unserer Konditionierungen aber entsteht in unseren frithen
Lebensjahren und hangt von der Beziehung zu unseren Eltern-
figuren ab. Der Begriff Elternfiguren wird dir im Buch immer
wieder begegnen. Er bezieht sich auf die unmittelbaren Bezugs-
personen, die fiir die Erfullung deiner korperlichen und emo-
tionalen Bediirfnisse als Saugling oder Kleinkind verantwort-
lich waren. Fur die meisten Menschen sind Elternfiguren die
biologische Mutter, der biologische Vater oder beide. Aber der
Begriff kann sich auch auf GrofSeltern, Stiefeltern, Pflegeeltern,
Geschwister, Erzieher oder andere berufliche oder private Be-
treuer beziehen.
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Als Kinder haben wir uns instinktiv an unseren Bezugsper-
sonen orientiert, ganz egal, wer sie waren oder ob wir zu ih-
nen eine »gute« oder »schlechte« Beziehung hatten. Wir iiber-
nahmen von ihnen instinktiv Informationen tber uns selbst
und die Welt. Wir lernten, wie wir unsere Gefiihle ausdriicken
(oder unterdriicken) mussen, wie wir uns zu unserem Korper
verhalten sollen, wie wir uns anpassen konnen und soziale Ak-
zeptanz finden (das heifst, welche Verhaltensweisen richtig sind
und welche nicht) und wie wir zu anderen in Beziehung treten
sollen. Wir haben all diese Gewohnheiten und Uberzeugungen
erlernt, indem wir die Menschen um uns herum beobachtet und
ihr Verhalten nachgeahmt haben.

Alle kleinen Kinder ahmen ihre Elternfiguren nach. Das
hast du vermutlich schon mal beobachtet, wenn kleine Kin-
der lacheln oder die Zunge rausstrecken, weil Mutter oder Va-
ter ihnen das vorgemacht haben. Kleine Kinder kopieren den
GrofSteil dessen, was ihre Elternfiguren tun. Wenn unsere Be-
zugspersonen sich fir ihre Gefihle schimten oder sie unter-
driickten, tun wir vermutlich dasselbe. Wenn sie ihren Kor-
per kritisierten oder den anderer Menschen, dann kritisieren
wir auch unseren. Wenn sie auf belastende Situationen mit Ge-
schrei reagierten, machen wir das vermutlich genauso. Zogen
sie sich hingegen in so einer Situation zurtick und ignorierten
ihr Gegentiber, dann haben wahrscheinlich auch wir gelernt,
uns emotional abzukoppeln.

Um zu lernen, wie wir uns in unserer emotionalen Welt be-
wegen konnen, mussen wir uns zuerst so sicher fiithlen, dass wir
auszudriicken wagen, was wir wirklich denken und fiihlen. Ge-
rade diese Fihigkeit aber wird massiv davon beeinflusst, wie
wir uns in unseren frithesten Beziehungen gefuihlt haben. Die

Bindungstheorie, 1952 aufgestellt von dem Psychoanalytiker
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John Bowlby, besagt, dass das Gefuhl der Sicherheit, das wir
im Umgang mit unseren Bezugspersonen entwickeln, fiir den
Rest unseres Lebens bestimmt, welche Beziehungen zu anderen
Menschen wir anstreben.2 Wenn unsere frithkindliche Bindung
zu unseren Elternfiguren sicher war und wenn unsere korper-
lichen und emotionalen Bediirfnisse grundsatzlich erfullt wur-
den, dann nehmen wir hochstwahrscheinlich auch als Erwach-
sene unsere Bedurfnisse ernst. Menschen mit einem sicheren
Bindungsstil vertrauen sich selbst und anderen eher. Sie sind
emotional resilient, was bedeutet, dass sie unangenehme Ge-
fithle besser verarbeiten und sich davon schneller erholen kon-
nen. Vertrauen, also die Uberzeugung, dass jemand oder etwas
emotional verlisslich ist, baut sich mit der Zeit auf, wenn das
Handeln unseres Gegeniibers widerspruchsfrei, zuverlassig und
vorhersagbar ist. In einer Beziehung ist dies das Gefuhl, dass
du dich darauf verlassen kannst, dass dein Partner oder deine
Partnerin sich auf eine bestimmte Weise verhalt.

Viele von uns aber wachsen nicht mit solchen sicheren Bin-
dungen auf, weil bereits die Bediirfnisse ihrer Elternfiguren in
deren frithkindlichen Beziehungen nicht erfullt wurden. Mit
dem Ergebnis, dass auch unsere korperlichen und/oder emo-
tionalen Bediirfnisse in der fruhkindlichen Phase nicht erkannt
oder erfillt wurden. Als Erwachsene konnen wir dann unsere
Bediirfnisse nicht erkennen oder erfiillen, weil wir das als Kin-
der nicht gelernt haben. Wir trauen uns selbst und anderen
Menschen nicht und reagieren haufig impulsiv, weil uns die
emotionale Resilienz fehlt, um mit unangenehmen Gefiihlen
umzugehen, ob es sich nun um ganz bestimmte Emotionen wie
Stress, Trauer oder Wut handelt oder um unangenehme Ge-
fuhle im Allgemeinen. Wir lassen uns selbst immer wieder im

Stich, wenn wir unsere Zeit, Energie und emotionalen Ressour-
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