Leseprobe
DR:SOPHIE MORT

— Dr. Sophie Mort
A—l]leltung Anleitung fir dein Leben

ﬁlr Alles was du wissen musst,
% um dich selbst besser zu
deln verstehen und gliicklich zu

werden - Der Sunday Times
Leben Bestseller

Alles, was du wissen
musst, um dich selbst
besser zu verstehen und
glicklich zu werden

5

Bestellen Sie mit einem Klick fur 20,00 €

Efiw. | amazonde | 2 bicherde | eBook.de

Verlagsgruppe

genialokal = | 7 Thalia | Hugendubelce | [TPITONTE|RTY

Seiten: 528

Erscheinungstermin: 28. Marz 2022

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf

www.penquinrandomhouse.de



www.penguinrandomhouse.de
http://www.amazon.de/exec/obidos/asin/3328602070/verlagsgruppe-21/
https://clk.tradedoubler.com/click?p=324630&a=1975031&url=https://www.ebook.de/de/quicksearch?searchstring%3d9783328602071
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=9362&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https://www.hugendubel.de/de/shoppingcart/add?amount%3d1%26id%3d9783328602071]]
http://clkde.tradedoubler.com/click?p=49521&a=1975031&url=www.weltbild.de/warenkorb/ean/hinzufuegen?ean=9783328602071:1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.thalia.de%2fshop%2fhome%2fartikeldetails%2fean9783328602071]]
https://shop.penguinrandomhouse.de/shop/action/shoppingcart/add?id=9783328602071&amount=1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14191&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%3a%2f%2fwww.buecher.de%2fgo%2fcart_cart%2fcart_add_item%2fprod_id%2f1%3a9783328602071%2f]]

e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Der Bestseller aus GrofB3britannien: Dr. Sophie Mort erklart, wie du
Probleme liberwindest und mit dir und deinem Leben gliicklich
wirst

Geht es dir manchmal nicht gut, aber du weiBt nicht, wer dir helfen
kdonnte? Kampfst du mit Gefihlen wie Unsicherheit, Angst und Einsamkeit?
Fragst du dich, warum du in deinen Beziehungen immer die gleichen
Fehler machst? Dann ist dieses Buch genau das Richtige fir dich. Dr.
Sophie Mort, Psychotherapeutin mit langjahriger Berufserfahrung, hilft dir,
dich selbst besser kennenzulernen, dich so zu akzeptieren, wie du bist,
und ein gllickliches Leben zu fihren.

Das Buch bietet

» psychologische Lebenshilfe flir alle, die ihre Geflihle und ihr Verhalten
besser verstehen wollen;

e schrittweise Selbsthilfe durch leicht umsetzbare Drei-Stufen-Methode:
Probleme benennen, Verhaltensmuster erkennen und echte
Veranderungen herbeifihren;

¢ jede Menge Tipps, Methoden und Techniken, die man in
Krisensituationen leicht anwenden kann.

Wie funktioniert das Buch?

Wenn Patient*innen eine Therapie beginnen, stellen sie immer wieder die
gleichen drei Fragen: Wie konnte es nur so weit kommen? Was halt mich
gefangen? Und wie kann es weitergehen? Deshalb orientiert sich der
Aufbau des Buches daran, diese Fragen in exakt der erwahnten
Reihenfolge zu beantworten.

Teil Eins: Wie konnte es so weit kommen?
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What caused people distress was not so much their own
mistakes, inadequacies and illnesses as the powers and

influences that bore down upon them from the world
beyond their skin.

DAVID SMAIL



Dieses Buch richtet sich an alle, die neugierig auf ihre
Mitmenschen, auf Psychologie und auf Psychothera-
pie sind - an Leute, die keinen Zugang zu therapeuti-
scher Behandlung haben, genauso wie an jene, die sich
schon langer in Therapie befinden.

Ich habe es fiir all diejenigen geschrieben, die nach
Erkldrungen fiir ihre Emotionen suchen. Sowohl fiir
Menschen, die sich selbst gern besser verstehen wol-
len, als auch fiir solche, die unter seelischem Schmerz
leiden und die niemanden haben, der ihnen helfen
konnte, ihr Erleben zu deuten. Ich mochte mit mei-
nem Buch all meine Abonnent*innen ansprechen, mit
denen ich tiglich auf Instagram tausendfach in Kon-
takt stehe und die den Mut haben, tiber elektronische
Schranken hinweg von ihren Noten zu berichten. Oft-
mals fehlt ihnen ansonsten jegliche Begleitung, um
ihre Erfahrungen zu verstehen und einzuordnen.
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EinfGhrung:
Wie entstehen psychische
Probleme?

Hallo, mein Name ist Dr. Soph,

ihr kénnt mich Soph oder Sophie nennen.

Ich bin klinische Psychologin.

Bis vor ein paar Jahren habe ich in einem Londoner
Krankenhaus gearbeitet, in einem Team zur mobilen
Betreuung von erwachsenen Patienten mit Hirnverletzun-
gen. Eines Tages fuhr ich gerade von einem Termin bei einer
neuen Patientin wieder los, als mir etwas klar wurde. Ich
erkannte, dass ich seit acht Jahren in den verschiedensten
Bereichen meiner Tiétigkeit bei neuen Patient*innen immer
wieder das Gleiche erlebte: Menschen in grofier seelischer
Not stehen unfassbar lange auf einer Warteliste (manch-
mal tiber ein Jahr), ohne dass sie je iiber die elementarsten
Grundlagen der Psychologie aufgeklart wurden, wie sie fiir
Psycholog*innen ganz selbstverstandlich sind.

Mir wurde bewusst, dass ich die ersten Sitzungen mit
neuen Klienten ausnahmslos damit zubrachte, ihre Erfah-
rungen von Stigmen zu befreien und ihnen zundchst psy-
chologisches Basiswissen zu vermitteln.

Solche Informationen hitten ihre Angste und ihren
Schmerz zum Teil bereits erheblich lindern konnen, wah-
rend sie auf einen Therapieplatz warteten.

An jenem Morgen horte ich in den Nachrichten, dass
die Zahl der Menschen, die psychologische Hilfe benoti-



10

EINFUHRUNG: WIE ENTSTEHEN PSYCHISCHE PROBLEME?

gen, immer mehr steigt und das Gesundheitswesen grofie
Miihe hat, diesen Ansturm zu bewiltigen. Auflerdem wurde
berichtet, dass sich die psychische Gesundheit zunehmend
verschlechtert — nicht nur in Grof3britannien, sondern welt-
weit.

Dabei musste ich an die vielen Fragen denken, die ich in
meinem Freundeskreis, meiner Familie und meiner Insta-
gram-Community immer wieder zu horen bekam: Warum
geht es mir so schlecht? Wie konnte es nur so weit kommen?
Was soll ich jetzt machen? An wen kann ich mich wenden?
Diese Fragen habe ich frither ebenfalls gestellt. Und genau
sie waren auch der Grund, warum ich Psychologie studiert
habe.

Und plétzlich ging mir ein Licht auf.

Es gibt einen simplen Grund, warum viele Menschen so
mit sich selbst kimpfen und ringen: Wir haben es schlicht-
weg nicht gelernt, uns selbst zu verstehen.

Uns wird nicht beigebracht, unsere Gefiihle zu deuten
oder schon als Kinder oder Jugendliche zu erkennen, wer
wir eigentlich sind. Stattdessen fiirchten wir uns davor und
empfinden mentale Probleme jeglicher Art als beschdmend.
Statt einfache und wirkungsvolle Strategien zur Bewalti-
gung zu erlernen, erwartet man in der Regel von uns, dass
wir uns nichts anmerken lassen, »artig sind«, uns »zusam-
menreifen«, oder suggeriert uns, dass alles doch »nicht wei-
ter schlimmc« sei.

Statt uns zu ermutigen, uns so anzunehmen, wie wir
nun einmal sind, mit allen Makeln und Schwiachen, ver-
langt man von uns, eine bestimmte Rolle zu spielen, die
wir nach auflen hin jederzeit zu prisentieren haben.
Dadurch verbergen wir unser wahres Empfinden - sogar
vor uns selbst.
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Das hat zur Folge, dass wir ausgesprochen schlecht darauf
vorbereitet sind, die Belastungen des Lebens zu bewdltigen
und uns mit unserem emotionsgeladenen Ich zu arrangie-
ren.

Wenn wir aber nicht darauf vorbereitet sind, uns selbst
zu verstehen, sieht es schlecht fiir uns aus: Wir sind unaus-
weichlich mit psychischen Belastungen konfrontiert, aber
wir verfiigen nicht iiber die geeigneten Mittel, um darauf
zu reagieren. Stattdessen tun wir so, als wire alles in bester
Ordnung. Wir beschiftigen uns anderweitig und vergraben
uns in Arbeit. Wir greifen auf Sex, Alkohol, Drogen oder
Netflix zuriick, was uns aufmuntert, allerdings nur kurz-
fristig. Diese Formen der Ablenkung 16sen jedoch weder
unsere Probleme, noch bringen sie uns voran. Stattdessen
tragen sie nur dazu bei, das Unvermeidliche eine Zeitlang
aufzuschieben, bis uns die nichste Welle von seelischem
Stress tiberrollt.

Dann machen wir uns Vorwiirfe, weil wir so empfinden,
tithlen uns dadurch noch schlechter und geraten so in einen
Teufelskreis.

Somit sind psychische Stérungen nahezu vorprogram-
miert.

Doch damit soll Schluss sein! An dem Tag, als ich das er-
kannte, griff ich sofort zum Stift und listete die ganzen The-
men auf, die ich in den ersten Sitzungen mit meinen Patien-
ten tblicherweise abarbeite. Aus diesen Notizen ist das
vorliegende Buch entstanden. Es enthilt Antworten auf all
die Fragen, die mir immer wieder aufs Neue gestellt werden.

Diese Informationen, die sonst meist hinter verschlosse-
nen Praxistiiren, im akademischen Elfenbeinturm und in
alten, verstaubten Lehrbiichern verhandelt werden, mochte
ich euch hiermit zuganglich machen.

n
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Sollten euch diese Fragen meiner Patienten, Freundin-
nen, Angehorigen genauso beschiftigen wie mich, wird die-
ses Buch euch dabei helfen, Antworten zu finden. Es enthalt
all das, was ihr braucht, um wirklich zu verstehen, wer ihr
seid und was euch wirklich ausmacht.

Worum geht es in diesem Buch?

Es handelt sich hier keineswegs um ein trockenes und
langweiliges Psychologie-Kompendium (keine Sorge, die
lese ich fiir euch), sondern um einen Leitfaden fiir das
menschliche Erleben. Dieses Buch enthélt eine Fiille von
psychologischen Konzepten aus den verschiedensten Tra-
ditionen, darunter auch meine eigenen Ansitze und Tipps,
die ihr direkt anwenden konnt. Wir beginnen bei unseren
frithesten Erfahrungen und bewegen uns dann weiter bis
ins Erwachsenenleben.

Wollt ihr zum Beispiel wissen, welchen Einfluss eure
Kindheit darauf hatte, wer ihr heute seid? Und auf die Bezie-
hung zu euch selbst und anderen Menschen? Fragt ihr euch,
warum es Erlebnisse aus dieser Zeit gibt, die doch eigentlich
langst abgeschlossen sein sollten, euch aber irgendwie nicht
so recht loslassen? Dann findet ihr hier die Erkldrung dafiir.
Uberlegt ihr manchmal, welche Auswirkungen die sozialen
Medien oder manche Werbebotschaften, mit denen ihr tag-
taglich konfrontiert seid, auf euer seelisches Wohlbefinden
haben? Wollt ihr wissen, was eure Gefiihle iberhaupt sind,
wo sie herkommen und wie man sie in den Griff bekommt,
wenn sie zu heftig werden? Ich gebe euch niitzliche Hin-
weise, wie ihr zu einem gestinderen Umgang mit all die-
sen Facetten des Lebens finden konnt. Mochtet ihr gern an
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euch selbst glauben und euch so annehmen konnen, wie
ihr seid? Wenn ihr all das mit Ja beantwortet, dann seid ihr
hier genau richtig.

Dieses Buch erklart euch, wie ihr durch eure Umwelt
geformt wurdet. Und dass sich gelegentlich eher die Gesell-
schaft déndern miisste als ihr. Es vermittelt euch wichtige
Grundlagen, um eure Lebenserfahrungen und Emotionen
zu verstehen und dariiber hinaus hilfreiche Methoden fiir
einen Weg der Heilung — was auch immer dieses Wort fiir
euch bedeutet.

Wenn Patienten eine Therapie beginnen, stellen sie
mir - in unterschiedlichen Varianten — immer wieder die
gleichen drei Fragen: Wie konnte es nur so weit kommen?
Was hilt mich gefangen? Und wie kann es weitergehen?
Deshalb orientiert sich der Aufbau des Buches daran, diese
Fragen in exakt der erwdhnten Reihenfolge zu beantwor-
ten.

Teil Eins: Wie konnte es so weit kommen?

Der erste Teil des Buches soll euch dabei helfen zu verste-
hen, wie ihr euch zu dem Menschen entwickelt habt, der
ihr seid. Auflerdem geht es darum, Probleme zu erkennen,
die mit eurer Vergangenheit sowie gegenwirtigen Lebens-
ereignissen zusammenhdngen und hiufig zu psychischen
Belastungen fiithren. Dieser Teil beginnt mit dem Moment,
als ihr auf die Welt gekommen seid.

Teil Zwei: Was halt euch gefangen?

Im ndchsten Abschnitt geht es darum zu betrachten, wie
ihr aktuell agiert: die ganz normalen Verhaltensmuster,
schlechten Angewohnheiten und ungiinstigen Kreisldufe, in

13
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denen ihr vielleicht gefangen seid und die moglicherweise
hinderlich fiir euch sind.

Teil Drei: Wie kann es weitergehen?
Dein neuer Werkzeugkasten mit hilfreichen

Methoden und Techniken

Der letzte Teil des Buches enthalt wissenschaftlich besta-
tigte Methoden, die ihr sofort anwenden konnt. Eine Reihe
von schnellen Tipps findet ihr im ganzen Buch, die meisten
jedoch in Teil Drei.

Dieses Buch liefert keine schnellen Lésungen

Es ist nicht fiir akute Krisen gedacht und soll auch keines-
falls ein Ersatz fiir eine professionelle psychologische Bera-
tung sein. Es eignet sich auch nicht als Diagnoseinstrument
und enthalt keine konkreten Diagnosen. Dieses Buch ist
vielmehr dazu gedacht, die Grundlagen menschlichen Erle-
bens zu vermitteln und zu erldutern. Es bietet Einblick ins
eigene Ich aus der Perspektive einer Therapeutin und stattet
euch mit Werkzeug aus, das euch dabei helfen soll, euch
selbst besser zu verstehen und das zu iiberwinden, was euch
zu schaffen macht und gefangen hilt.

In diesem Buch geht es nicht nur um Heilung, sondern
auch darum, euch selbst wirklich kennenzulernen, damit
ihr euer Leben moglichst unbeschwert genieflen konnt.
Wichtig ist dabei auch die Starkung von Gemeinschaft, um
miteinander Krifte zu biindeln und zusammen die Stimme
gegen Strukturen und Lebensereignisse zu erheben, die uns
daran hindern, wahrhaft Mensch zu sein.
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Wie man dieses Buch benutzt

Auf den nachfolgenden Seiten findet ihr Theorien, in denen
ihr euch eventuell auf Anhieb wiederfindet, und andere, bei
denen dies wohl nicht der Fall sein wird.

Um euch den personlichen Zugang zu erleichtern, habe
ich jedes Kapitel mit Fragen versehen, die ihr jeweils beim
Lesen beantworten konnt. Solche Fragen wiirde ich euch
in Therapiesitzungen stellen, wenn ihr meine Klienten wirt.
Und diese Fragen stelle ich mir auch selbst, um zu verstehen,
warum ich etwas gerade so empfinde oder mich auf eine
bestimmte Weise verhalten habe. Sie geben euch die Mog-
lichkeit, euch mit euren Erfahrungen bewusst auseinander-
zusetzen.

Nehmt euch also einen Stift, Textmarker oder Ahnliches,
womit ihr die Passagen im Buch hervorheben konnt, die
euch besonders wichtig sind. Wenn ihr das Buch mit euren
individuellen Anmerkungen verseht, konnt ihr jederzeit
wieder auf die Stellen zuriickgreifen, die fiir euch relevant
sind. Je langer ihr bei einem Thema bleibt, desto wahr-
scheinlicher ist es, dass ihr es wirklich verinnerlicht. Thr
konnt also ruhig alles vollkritzeln. Legt euch am besten
auch ein Notizbuch daneben. Die im Buch gestellten Fragen
lassen sich oftmals nicht auf Anhieb beantworten. Manches
wird erst nach und nach klar, sodass es empfehlenswert ist,
die eigenen Gedanken kontinuierlich festzuhalten.

In den einzelnen Kapiteln verweise ich immer wieder auf
andere Biicher, die mir am Herzen liegen - falls ihr von
bestimmten Themen gar nicht genug bekommen konnt.

Wichtig ist es, dass ihr beim Lesen auf euch selbst ach-
tet. Nehmt euch Zeit. Es kann sein, dass ganz unerwartete
Gefithle hochkommen, denn wir tauchen tief ein in eure

15
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Vergangenheit und Gegenwart. Sollten bestimmte Aspekte
oder Fragen bei euch bedriickende Gedanken oder Gefiihle
auslosen, rate ich euch, das Buch fur einen Moment oder
auch langer beiseitezulegen und eine Atemiibung (siehe
Kapitel 12) oder eine andere Methode zur Selbstberuhigung
aus Teil Drei auszuprobieren. Lest erst weiter, wenn ihr so
weit seid — das Buch wartet geduldig auf euch.

Hier kommt eine Triggerwarnung

In diesem Buch kommen schwerwiegende Themen zur
Sprache, wie etwa Mobbing, Diskriminierung oder Tod.
Jedem Kabpitel stelle ich einen Hinweis voran, welche sen-
siblen Themen darin gegebenenfalls vorkommen, damit ihr
selbst entscheiden konnt, ob ihr weiterlesen mochtet.

Und falls ihr gerade mit Belastungen zu kdmpfen habt,
bitte denkt immer daran: Falls sie euch zu sehr quilen,
sprecht mit jemandem dariiber. Sucht euren Hausarzt oder
eine psychiatrische Ambulanz auf. Fiir Notfille steht rund
um die Uhr ein Krisentelefon zur Verfiigung - ihr seid nicht
allein.

Das war die Triggerwarnung, seid ihr bereit?

Los geht’s.

Dr. Soph xx



TEIL EINS

Wie konnte es so weit
kommen?

Emotionen, Beziehungen und ein negatives Selbstbild - die
drei wichtigsten Themen, die Menschen in eine Thera-
pie fithren. Ich sollte dieses Buch deshalb vielleicht damit
beginnen, euch zu erkldren, was Emotionen sind, wie man
Beziehungen am besten angeht und wie man positiv iiber
sich selbst denkt.

Wir alle haben jeweils zutiefst personlich auf diesen
Gebieten zu kdmpfen. So ist zum Beispiel die Weise, in der
wir unsere Emotionen wahrnehmen, fest in unseren gene-
tischen Voraussetzungen verankert, sie hangt davon ab, wie
stabil unsere frithen Erfahrungen im Leben waren, was man
uns in Bezug auf Emotionen beigebracht hat, wie wir als
kleine Kinder getrostet wurden und mit welchen Belastun-
gen wir fertigwerden miissen.
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Wenn ihr wirklich verstehen wollt, wer ihr seid und
warum ihr woméglich Probleme habt, miissen wir ganz am
Anfang ansetzen.

Bevor wir lernen, wie man mit diesen zutiefst menschli-
chen Erfahrungen umgeht, begeben wir uns auf eine Reise
durch das Leben. Wir setzen uns mit den beiden gréf3ten
Einfliissen auseinander, die uns und unsere jeweiligen
Schwierigkeiten pragen: mit der Umwelt, in der wir auf-
wuchsen, und mit den Lebensereignissen, mit denen wir
konfrontiert waren.

Im ersten Teil dieses Buches mochte ich mit euch diese
beiden Einfliisse ndher erkunden. Die ersten vier Kapitel
behandeln die Aspekte unseres Umfelds, die erwiesener-
maflen unsere Biologie, unsere Gehirnentwicklung, unsere
Emotionen, Glaubensiiberzeugungen und Verhaltenswei-
sen pragen: die frithe hdusliche Umgebung, die Schulzeit,
die Medien und die allseits prasente Werbung sowie die
strukturelle Ungleichheit. Das fiinfte Kapitel konzentriert
sich auf Lebensereignisse, die uns zusetzen und uns aus der
Spur bringen.

Wenn ihr genau verstehen wollt, wie ihr zu der Person
geworden seid, die ihr heute seid, und welche Momente in
eurem Leben in euch das Gefiihl geweckt haben, traurig,
angstlich oder nicht gut genug zu sein, empfehle ich euch,
die Kapitel nacheinander durchzuarbeiten.

Wichtig ist allerdings, dass ihr wisst ...

Wir kommen nicht als unbeschriebenes Blatt auf die
Welt.

Geschwister sind nicht gleich, selbst wenn sie am selben
Ort aufwachsen. Der Kognitionspsychologe Steven Pinker
erklart das etwas sarkastisch so, dass ja auch euer Haustier
und euer Kind nicht beide sprechen lernen, egal, wie viel
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Zeit ihr aufwendet, um es ihnen beizubringen und sie in
derselben Umgebung aufzuziehen.

Der Prozess, der bestimmt, wer wir sind, kommt in Gang,
bevor wir geboren werden. Unsere DNA ist mutmafilich fiir
20 bis 60 Prozent unseres Temperaments verantwortlich —
dafiir, wie kontaktfreudig, emotional, tatkraftig, ablenkbar
und beharrlich wir sind. Allerdings hat das Gehirn eines
reifgeborenen Babys, wenn es zur Welt kommt, erst ein
Drittel seiner spateren Grof3e, und die Entwicklung ist erst
mit Mitte zwanzig abgeschlossen. Ahnlich wie Architekten
Entwiirfe dem Terrain anpassen, das sie bebauen wollen,
habt ihr und euer Gehirn euch entwickelt und sich eurer
speziellen Umgebung angepasst.

Nicht nur eure Familie hat euch gepragt, sondern die
Summe aller eurer frithen Erlebnisse und Erfahrungen.
Schule, Freundschaften, die Medien, die ihr konsumiert
habt, die Gesellschaft und die Kultur, in der ihr aufgewach-
sen seid, und die Lebensereignisse, denen ihr ausgesetzt
wart — all das hat eine Rolle gespielt.

Vielleicht habt ihr euch zu einem schiichternen, kontakt-
armen Menschen entwickelt. Datiir kann es eine Million
Griinde geben. Vielleicht war es schon genetisch festgelegt.
Vielleicht habt ihr aber auch gelernt, dass Schiichternheit
»angemessenc ist (das richtige Verhalten fiir jemanden wie
euch). Oder niemand hat euch beigebracht, wie man sich
in Gesellschaft verhilt, sodass ihr euch dabei unwohl fiihlt.
Entsprechend seid ihr vielleicht nur in bestimmten Situatio-
nen schiichtern, etwa, wenn euer Herz schneller schlagt und
ihr keinen klaren Gedanken fassen konnt, sobald ihr jeman-
den kennenlernt, in den oder die ihr euch verlieben konntet.

Es gibt auch viele Griinde, weshalb ihr vielleicht schnell
in die Luft geht. Es konnte in eurer DNA verankert sein.
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Oder ihr seid in einem stressbelasteten Umfeld aufgewach-
sen und habt gelernt, immer in hochster Alarmbereitschaft
zu sein (um auf eine wiitende Bezugsperson oder eine plotz-
liche Veranderung zu Hause zu reagieren). Oder man hat
euch nicht beigebracht, mit euren Emotionen umzugehen,
sodass sie hin und wieder iiberkochen.

Es kann aber auch gar nichts mit eurer Vergangenheit zu
tun haben. Vielleicht habt ihr eine Menge auf dem Schirm
und stofit an die Grenzen eurer Belastbarkeit. Plotzlich
reicht eine Kleinigkeit, und ihr rastet aus.

Ich kann euch nicht sagen, welche Anteile eures Verhal-
tens genetisch festgelegt sind. Aber ich kann die wichtigsten
Faktoren darstellen, die die Menschen vom ersten Atemzug
an formen.

Mit diesen Informationen im Hinterkopf lade ich euch
ein, dieses Buch zu lesen und mit dem Gelesenen kritisch
umzugehen. Glaubt bitte nicht, dass es alles erkldrt oder
dass alles, was ihr tut, eine tiefe psychologische Bedeutung
hat.

Bestimmt ist manches, das ihr tut, mit eurer Erziehung
verbunden, aber es gibt sicher auch Dinge, die euch ein-
fach Spaf} machen oder die ihr aus einer Augenblickslaune
heraus tut.



1. Bezugspersonen,
Geschwister und unser
familiares Umfeld

* Triggerwarnung: Achte auf dich, wihrend du dies liest.
Wenn du Angst hast, von deinen Gefiihlen iiberwiiltigt
zu werden, mach eine Pause, atme tief durch und komm
zuriick, wenn du dich wieder gefasst hast. Das ist nichts,
wofiir du dich schamen miisstest.

Bei uns iiberleben nicht die Stirksten, sondern die, um
die man sich kiimmert.

LOUIS COZOLINO

Thr habt das erste Mal tief Luft geholt und dann losgeschrien.
Kein Wunder! Bei der Geburt habt ihr den warmen, wei-
chen, nahrstoffreichen Bauch eurer Mutter verlassen und
seid in eine blendend helle, laute und kalte Welt hineinge-
kommen. Plotzlich wart ihr verletzlich und in einer frem-
den Umgebung, in der andere fiir eure Sicherheit sorgen
mussten. Mit dem Schreien habt ihr den Schleim aus eurer
Lunge gedriickt und dafiir gesorgt, dass eure Bezugsperso-
nen euch wahrnahmen.

Ihr brauchtet Menschen, um euch am Leben zu erhal-
ten. Dabei ging es um mehr als Nahrung und Schutz. Thr
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brauchtet Menschen, um eine Verbindung herzustellen und
um euer hyperaktives Angstsystem zu beruhigen, das durch
diese unbekannte Welt stindig getriggert wurde. Und ihr
brauchtet sie, um von ihnen etwas iiber die Welt zu lernen
und euer Nervensystem (die Hirnstrukturen, die auf Stress
reagieren) zu entwickeln.

Die Bindung zu euren frithesten Bezugspersonen half
euch, eure Gehirnentwicklung und euer Nervensystem zu
formen, gab euch ein erstes Verstdndnis fiir Emotionen und
lieferte ein Vorbild fiir Beziehungen, das ihr auch jetzt noch
verwendet, um andere zu verstehen.

Auch wenn ihr euch nicht mehr daran erinnern konnt,
da die ersten Erinnerungen meist erst im Alter von drei-
einhalb Jahren einsetzen, beeinflusst euch das, was damals
geschehen ist, wahrscheinlich noch heute - es beeinflusst,
wie stark ihr eure Gefithle wahrnehmt, ob ihr sie versteht,
wie ihr andere Menschen versteht und mit ihnen interagiert
und mit wem ihr zusammen seid oder euch anfreundet

(aber dazu kommen wir erst in Kapitel 10).

Sicher, beruhigt, gesehen und geborgen

Ein Baby will vor allem seiner Bezugsperson nahe sein. In
diesem Buch verwende ich immer den Begriff »Bezugsper-
son« statt Elternteil oder Eltern, da nicht jede/jeder von sei-
nen leiblichen Eltern aufgezogen wird. »Bezugspersonen«
sind alle verantwortlichen Erwachsenen und Betreuer oder
Betreuerinnen des Kindes.

Eine gute Nachricht: Babys kénnen vielleicht noch nicht
viel tun, aber sie sind keine passiven Betreuungsempfinger.
Sie konnen Fiirsorge auslosen. Denkt nur an das Mienen-
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spiel und die stiflen kleinen Bewegungen — das Baby mani-
puliert euch positiv so, dass ihr fiir es da sein wollt.

Babys lernen, sich so schnell wie méglich ihrer Umge-
bung anzupassen, indem sie schreien und auf die Reaktion
ihrer Bezugsperson reagieren. Sie passen sich an, um sicher-
zustellen, dass man sie nicht alleinlésst, egal, was passiert.
Der Rest ist Sache der Bezugsperson.

Daniel Siegel, Professor fiir Psychiatrie an der School of
Medicine der Universitdt von Kalifornien in Los Angeles,
spricht davon, dass sich Babys und Kinder sicher, gesehen,
beruhigt und geborgen fiithlen miissen.

Sicher

Babys und Kinder miissen an einem sicheren Ort auf-
wachsen, mit Bezugspersonen, die ihnen nicht gefahrlich
werden.

Wenn ihr in Sicherheit aufwachst, lehren eure ersten
Erfahrungen euch, dass die Welt ein sicherer Ort sein kann
und dass auch die Menschen nicht gefahrlich sein miissen.
Euer sich entwickelndes Gehirn lernt, dass es ohne Be-
drohung nicht stindig in hochster Alarmbereitschaft sein
muss.

Wenn ihr inmitten von Gefahr, Gewalt oder Vernach-
lassigung aufwachst, passt sich euer Gehirn an, damit ihr
tiberlebt. Vielleicht hilt es euch in einem

Zustand der Angst und Hypervigilanz  Um sich zv entwickeln, brauchen
(erhohte Wachsamkeit gegeniiber mogli-  Menschen Aufmerksamkeit wie
chen kiinftigen Bedrohungen). Vielleicht  Pflanzen das Sonnenlicht.

pumpt es euch mit Adrenalin voll, damit
ihr vor Gefahr fliicchten oder sie bekdmpfen konnt, oder es
stumpft euch ab, damit ihr Gefahren, denen ihr nicht ent-

kommen konnt, ertragt.
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Beruhigt

Selbst in einem sicheren Umfeld konnen alle neuen Erfah-
rungen fiir ein Baby bedngstigend sein. Die ersten Eindrii-
cke von Licht, Hunger, Schmerz, Kilte oder lauten Gerau-
schen sind bedrohlich, weil sie unbekannt sind. Wenn etwas
gefdhrlich wirkt, schreit und strampelt das Baby. Wenn
ein Erwachsener kommt, um es zu beruhigen, entspannt
es sich (frither oder spater). Diese wunderbare Féahigkeit,
mit Hilfe des ruhigen Nervensystems einer anderen Person
das eigene zu beruhigen, die sogenannte Ko-Regulierung,
ist auch der Grund, weshalb wir selbst als Erwachsene die
Menschen umarmen, die uns am Herzen liegen. Sie kann
unsere seelische Verfassung deutlich verbessern.

Wenn dieselbe Erfahrung wieder auftritt, fithlt sich das
Baby weniger verangstigt; es hat gelernt, dass es nicht in
Gefahr ist, und vor allem, dass andere Menschen fiir es da
sein werden, falls wieder eine potenzielle Gefahr auftauchen
sollte.

Gesehen

Es ist wichtig, dass ein Erwachsener die Notlage eines Babys
oder Kindes sieht — nicht nur, um es zu beruhigen, sondern
auch, um die Gefahr fiir das Kind einzuordnen.

Man kann sich das so vorstellen, dass eine Bezugsperson
wie eine Vogelmutter agiert. Wisst ihr, dass Vogel Wiirmer
sammeln, sie fressen und sie dann wieder hochwiirgen, um
die Vogeljungen mit vorverdauter Nahrung zu fiittern?
Etwas Ahnliches sollten unsere Bezugspersonen mit unse-
ren Gefithlen und Erfahrungen in unserer Kindheit tun. Sie
lassen uns unsere inneren Welten verstehen, indem sie uns
erkldren, was in und um uns vorgeht.

Dadurch lernen wir, was uns belastet, was bestimmte



1. BEZUGSPERSONEN, GESCHWISTER UND UNSER FAMILIARES UMFELD

Empfindungen bedeuten und was wir tun kénnen, um uns
zu beruhigen oder unsere Bediirfnisse in Zukunft zu befrie-
digen. Zum Beispiel:

»Oh, du weinst, weil dir kalt sein muss. Mach dir keine
Sorgen, Mama ist da. Ich kuschel dich in eine Decke ein und
nehme dich in den Arm, um dich zu warmen.«

Das Baby lernt: Dieses Gefiihl ist »Kélte«. Decken und
andere Menschen konnen dich wéarmen. Es fiihlt sich viel-
leicht beunruhigend an, aber ich bin nicht in Gefahr. Wenn
ich schreie, wird mir jemand helfen. Wenn es das nichste
Mal passiert, muss ich keine Angst haben.

»Du hast dir das Knie aufgeschlagen, es schmerzt jetzt,
aber es heilt wieder. Lass uns zusammen ein Pflaster drauf-
kleben und etwas Schones tun, damit du dich wieder besser
fihlst.«

Das Kind lernt: Dieses Gefiihl ist »Schmerz«. Ich emp-
finde es, weil ich ein paar Schrammen habe. Es geht vorbei
und wird heilen. Ich bin nicht in Gefahr. Beim nédchsten Mal
muss ich nicht solche Angst haben; ich kann es verstehen
und weif3, was ich tun muss.

»Du bist enttduscht, weil ich dir gesagt habe, dass du die
Stuligkeiten, die du haben willst, nicht bekommst. Es ist
okay, enttduscht zu sein. Mochtest du im Garten herum-
toben, um die Emotion herauszulassen? Oder wollen wir
schmusen?«

Das Kind lernt: Dieses Gefiihl ist »Enttauschung«. Es
tritt auf, wenn ich nicht bekomme, was ich will. Es ist in
Ordnung, sich so zu fithlen. Ich habe Moglichkeiten, damit
umzugehen.

Als Kinder brauchen wir unsere Bezugspersonen auch,
um zu verstehen, wie sie sich uns gegeniiber verhalten, etwa:
»Ich war sauer. Es tut mir leid. Ich hatte einen anstrengen-

25



26

TEIL EINS

den Tag und wollte dich nicht anschnauzen. Es ist nicht dein
Fehler.«

Das Kind lernt: Wenn Erwachsene ausrasten, sind sie
wiitend. Das kann passieren, wenn sie viel zu tun haben.
Erwachsene konnen sich entschuldigen, wenn etwas falsch
lauft, und sie verfiigen iiber Wege, mit ihren Emotionen
umzugehen, die auch ich ausprobieren kann. Und, ganz
wichtig: Es war nicht mein Fehler.

Je hiufiger Kinder solche Erfahrungen machen, desto
besser werden sie darin, sich selbst zu verstehen, und im
Laufe der Zeit lernen sie, sich selbst zu beruhigen. Sie tiben
sich auch darin, andere zu verstehen und die Anzeichen
bestimmter Emotionen in den Gesichtern der Menschen
zu erkennen.

Manchmal kommen Klientinnen und Klienten zu mir,
die mit ihren Emotionen tiberfordert sind, weil man ihnen
einfach nie beigebracht hat, sie zu verstehen. Deshalb
haben sie nicht die Worte, um ihre Erfahrungen zu be-
schreiben.

Aber es ist nie zu spét, das zu lernen.

Versuch zu verstehen, wie du dich fihlst

Kurztipp 1: Wenn du deine Gefiihle nicht ganz ver-
stehst, solltest du versuchen, sie zu beschreiben. Wenn
du irgendeine Form von emotionaler Verdnderung
(Stress, Wut, innere Leere) wahrnimmst, schreib
deine korperlichen Empfindungen auf: »Mein Brust-
korb ist eng«, »Ich konnte heulen, »Ich fiihle nichts«.
Benenne die Emotionen, die diese Empfindungen
erklaren konnten, und notiere auch, was gerade in dei-
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nem Leben passiert — »Ich hatte einen Streit«, »Jemand
hat iiber mich gesprochen«. Mit der Zeit wirst du
erste Muster erkennen. Du wirst allmahlich verstehen,
wann und warum du dich so fiithlst, und auch, was
dir hilft, dich besser zu fiithlen. In Kapitel 14 findest
du genauere Hinweise zum sogenannten Journaling,
mit dem du dir deine Gefiihle von der Seele schreiben
kannst, ohne dass andere das bewerten. Und Kapitel 6
wird dir helfen, deine Emotionen besser zu verstehen.

Kurztipp 2: Wenn du Miihe hast, andere Menschen zu
verstehen, und dich fragst, was sie wohl denken oder
fithlen, versuche einmal, ihre Bewegungen zu spie-
geln. Kopiere ihre Gesten, ihre Haltung, ahme ihren
Gesichtsausdruck nach. Das aktiviert deine Spiegel-
neuronen und gibt dir vielleicht einen Eindruck davon,
wie dein Gegeniiber sich fiihlt. Spiegelneuronen sind
Gehirnzellen, die die Erlebnisse anderer Menschen
spiegeln und uns das Gefiihl geben, diese auch selbst
zu erleben. Bist du jemals zusammengezuckt, wenn du
gesehen hast, wie sich jemand den Zeh angestofien hat,
und hast das Gesicht verzogen, als sei dir selbst das
passiert? Das waren die Spiegelneuronen! Wenn du die
Gesten anderer kopierst, signalisierst du ihnen damit,
dass du mit ihren Erfahrungen im Einklang bist.

Geborgen
Babys und Kinder brauchen Bestidndigkeit.

Als kleine Kinder mussten wir wissen, dass wir uns auf
unsere Verbindung zu unseren Bezugspersonen verlassen
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konnten - dass sie da sein wiirden, wenn wir sie brauchten,

und sich auf unsere Bediirfnisse einstellen wiirden.

Unsere Bezugspersonen mussten in nichts davon perfekt

sein.

Fehler zu machen und sich iiber etwas zu édrgern, sind

zutiefst menschliche Erfahrungen, und selbst wenn uns

Jedes Mal, wenn man als
Erwachsene(r) einem Kind erkldrt,
welche Emotion es da wohl gerade

wahrnimmt und warum es so

fihlt, macht man diesem Kind ein
Geschenk: Man schenkt ihm die
Sprache, die es brauchen wird, um
sich selbst und seine inneren Erfah-
rungen zu verstehen. Das wird ihm
sein Leben lang helfen.

das als Kinder vielleicht nicht richtig
bewusst ist, unsere Bezugspersonen sind
auch nur Menschen. Wirklich wichtig
war in jenen Momenten, dass sie sich die
Zeit nahmen, uns zu erkldren, was ge-
schah, uns dann zu beruhigen und den
Bruch zu heilen.

Wenn wir sahen, dass unsere Bezugs-
personen von Zeit zu Zeit Fehler mach-
ten, dass sie damit fertigwurden und uns
dariiber hinweghalfen, zeigte uns das

sogar, dass es unvermeidlich, aushaltbar,
menschlich ist, manchmal Mist zu bauen, und dass wir aus
unseren Fehlern lernen kénnen.

Wenn ihr euch als Baby sicher, beruhigt, gesehen und
geborgen gefiihlt habt, entwickelte sich daraus allmahlich
eure ganz eigene und erste Fertigkeit, Stress zu bewilti-
gen: ein internalisiertes Bild eurer Bezugsperson. Bei psy-
chischem Stress konntet ihr dieses Bild herautbeschworen
und euch schnell damit beruhigen, weil ihr davon ausgehen
konntet, dass diese Person immer fir euch da war.

Im Laufe der Zeit konntet ihr euch allméhlich von
eurer Bezugsperson wegbewegen. Sie wurde euer »sicherer
Hafeng, ein Ort, von dem aus ihr die Welt erkunden und
weitere Erfahrungen auf8erhalb ihrer schiitzenden Umar-

mung sammeln konntet.
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Diesen Erkundungsdrang kann man bei allen kleinen
Kindern wahrnehmen. Sie schauen ihre Bezugsperson an
und bewegen sich dann langsam von ihr weg (vielleicht in
einen anderen Bereich des Zimmers oder zu einem anderen
Kind hin). An einem bestimmten Punkt kehren sie plétzlich
um und kommen zuriick. Jedes Mal entfernen sie sich etwas
weiter, in dem Wissen, dass ihre Bezugsperson da sein wird,
um sie zu beruhigen, wenn sie zuriickkommen.

Die ersten Menschen in eurem Leben haben euch beige-
bracht, ob ihr euch in der Welt sicher fiihlt, ob der Umgang
mit anderen Menschen unbedenklich ist, wie wachsam ihr
nach Bedrohungen Ausschau halten miisst, wie dngstlich
ihr sein miisst, wie ihr eure Erfahrungen deuten und selbst
Neues erkunden konnt. Sie gaben euch die Fertigkeiten mit,
all diese Situationen zu bewdltigen.

Bindungsstile

Wunderbar, wenn du Erfahrungen wie die oben beschrie-
benen gemacht hast! Bezugspersonen, die stindig auf die
Bediirfnisse ihrer Schutzbefohlenen eingehen, sorgen dafiir,
dass diese einen sicheren Bindungsstil entwickeln, um es
in der Sprache der Therapeuten zu sagen.

Dies bedeutet, dass du dich als Erwachsene(r) wahr-
scheinlich im Umgang mit anderen sicher und entspannt
fuhlst. Es bedeutet, dass du bereit bist, deine emotionalen
Erfahrungen zu teilen, und weif3t, wie du dich selbst beruhi-
gen kannst. Dies wiederum bedeutet, dass du dich in Bezie-
hungen geborgen und der Liebe und Unterstiitzung anderer
wiirdig fithlst. Wahrscheinlich hast du keine gréfieren Pro-
bleme mit der Partnersuche und Freundschaften.

Etwa 50 Prozent aller Menschen konnten diesen Bin-
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dungsstil entwickeln. Aber leider hatten wir nicht alle
Bezugspersonen, die sich auf jedes unserer Bediirfnisse
einstellten.

Es gibt viele Griinde, warum Erwachsene nicht auf die
Bediirfnisse eines Babys oder Kindes eingehen. Sie sind viel

leicht aktiv grausam und schaden ihm absichtlich. Oder sie
versuchen ihr Bestes, haben ihr Kind unendlich lieb, konnen
aber dennoch nicht so prasent sein, dass es sich geborgen
tithlt. Vielleicht haben sie zum Beispiel mit ihrer eigenen
mentalen oder korperlichen Gesundheit zu kdmpfen; viel-
leicht wiederholen sie die Art, wie sie selbst erzogen wurden,
oder vielleicht miissen sie rund um die Uhr arbeiten, um
genug Essen auf den Tisch zu bringen, und sind deshalb
immer wieder ldngere Zeit nicht verfiigbar.

Egal, warum - manche von uns haben schon frith gelernt,
dass Erwachsene nicht immer fiir uns da sein konnten, dass
man sich nicht immer auf sie verlassen konnte. Mehr noch,
wir haben vielleicht gelernt, dass sich die Verbindung mit
anderen gefdhrlich anfithlen kann und die Welt deshalb
emotional belastet ist.

Menschen, die dies lernen, entwickeln einen unsicheren
Bindungsstil und kénnen in Gegenwart von Menschen, die
sie nicht kennen oder die sie womaglich ablehnen, dngstlich
oder verschlossen sein.

Findest du dich in dieser Beschreibung wieder? Wenn ja,
mach dir keine Sorgen - mir geht es genauso. Ich oute mich
jetzt, damit du, falls du in diese Kategorie fallst, weift, dass
du nicht allein bist. Du bist eine Person, die sich anpassen
musste, um mit den psychischen Belastungen fertigzuwer-
den, die sich aus dem Aufwachsen in einem solchen Umfeld
ergeben. Du bist eine Person, die Wege gefunden hat, dies
zu iiberleben und engen Kontakt zu den Menschen zu
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suchen, die du brauchtest, um am Leben zu bleiben. Eine
unglaubliche Leistung!

Die beiden haufigsten Typen unsicherer Bindung sind:
vermeidend (23 Prozent der Bevolkerung) und dngstlich
(20 Prozent). Es gibt noch einen weiteren unsicheren Bin-
dungsstil: desorganisiert (2 Prozent der Bevolkerung),
der oft entsteht, wenn weder der dngstliche noch der ver-
meidende Stil funktioniert hat, um Nahe und gleichzeitig
Distanz zu der Bezugsperson zu schaffen, und man keinen
konstanten Weg finden konnte, um emotional geborgen zu
bleiben. Wenn du dich hierin wiederfindest, merkst du viel-
leicht, dass bei dir im Erwachsenenalter der Drang, ande-
ren nahe zu sein, mit einem tiberwiltigenden Panikgefiihl
verbunden ist, wenn du andere tatsiachlich an dich ranlasst.
Da dieser Stil sehr viel seltener vorkommt, wird er hier
nicht behandelt. Wenn du mehr Informationen zum des-
organisierten Bindungsstil suchst, empfehle ich Die Kraft
der Elternliebe. Wie Zuwendung das kindliche Gehirn prigt
von Sue Gerhardt.

Vermeidender Bindungsstil: die Katze

Diesen Bindungsstil hast du erworben, wenn eine oder
mehrere deiner Bezugspersonen vorhersehbar nicht ver-
fiigbar waren, um deine Bediirfnisse zu erfiillen.

Du hast vielleicht einen vermeidenden Bindungsstil,
wenn du als kleines Kind gelernt hast, dass niemand kommt,
wenn du schreist. Oder wenn du dich, als du dlter wurdest,
zuriickgewiesen oder missachtet fiihltest, wann immer du
Emotionen oder ein Bediirfnis nach Néhe und Trost zeigtest.
Womoglich hat man dir gesagt, du wirst »nur erschopft«
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oder miisstest »dariiber hinwegkommen, wenn du tiber
deine Schwierigkeiten sprechen wolltest.

Wenn dir dies passiert ist, hast du in der Kindheit viel
Angst erlebt, denn die sichere Bindung, die du gebraucht
hittest, um die Bedrohungsaktivitit in deinem Gehirn zu
ddmpfen, fehlte.

Aber du warst klug; du hast dich angepasst, um zu iiber-
leben und um dem Menschen, den du in deinem Leben
brauchtest, nahe zu bleiben. Du hast die Botschaft bekom-
men, dass man sich um deine Gefiihle nicht kiimmert, und
so hast du gelernt, jedes Zeichen von Gefiihlen oder Bediirf-
nissen nach emotionaler Unterstiitzung oder Néhe zu mini-
mieren oder — »besser noch«! - zu unterdriicken. Sobald
eine Emotion oder ein Bediirfnis nach Nahe auftauchte,
versuchte dein Gehirn, es zu verdrangen.

Du hast sicher noch weitere Moglichkeiten gefunden,
dein Bindungssystem zu deaktivieren. Vielleicht hast du
sorgfiltig darauf geachtet, Zeit in der Ndhe deiner Bezugs-
person zu verbringen, ohne aber — aus Angst vor Zuriick-
weisung - einen Kontakt zu initiieren. Vielleicht hast du
dich auf Logik statt auf Gefiihle konzentriert, dich von
deinen Emotionen distanziert und bist parallel dazu sehr
selbststdndig geworden. Du hast dein Leben selbst organi-
siert, ohne die Unterstiitzung anderer.

Leider haben diese Strategien nur den bewussten Aus-
druck deiner Angst geddmpft. Im Inneren hattest du noch
immer damit zu kimpfen.

Erwachsene mit einem vermeidenden Bindungsstil fith-
len sich gewohnlich extrem selbststindig oder »pseudo-
unabhidngig«. »Pseudo« deshalb, weil die Selbststandigkeit
eigentlich nicht auf einem Wunsch, allein zu sein, beruht,
sondern vielmehr auf der Furcht, dass andere woméglich
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nicht in der Lage sein konnten, ihre Bediirfnisse zu befrie-
digen, und diese Furcht ist so iiberwiltigend, dass sie ihre
engeren Kontakte herunterfahren und die Menschen von
sich fernhalten.

Wenn du dich darin wiederfindest, suchst du vielleicht
Freundschaften und Verbindungen, fiihlst dich aber iiber-
fordert, wenn jemand dich braucht oder

dir zu nahekommt. Du fiihlst dich viel- Die Bestimmung meines Bindungs-
leicht wie eine Katze - ein Geschopf, das  stils war ein »Aha«-Moment meiner
zu seinen eigenen Bedingungen inter- psychologischen Reise. Plotzlich
agiert. Du kommst ndher, wenn du es  konnte ich mir meine extreme
willst, ziehst dich aber zuriick und  Selbststindigkeit und andere
brauchst Zeit fiir dich allein, sobald du  Verhaltensweisen in Beziehungen
dich tiberfordert fiihlst. Am wohlsten  erkldren.

fiithlst du dich wahrscheinlich bei Men-
schen, die ruhig sind und dir den Raum geben, so zu leben,
wie du es willst und brauchst.

Vielleicht fallt dir auf, dass du dich anderen manchmal
ein bisschen iiberlegen fiihlst. In deinen Augen ist deren
»Bediirftigkeit« und Emotionalitit etwas Unnétiges, und
du bist froh, dass dir das erspart bleibt. Du bist dabei nicht
arrogant oder allzu selbstsicher — ganz im Gegenteil. Es ist
dein Versuch, dich zu schiitzen und dein Selbstwertgefiihl
zu bewahren. Diese Haltung schiitzt dich vor deiner (viel-
leicht unbewussten) Angst, dass du niemand bist, fiir den
jemand anderes da sein will oder kann.

Erkennst du, wie die Anpassungen, mit denen ein Kind
versucht, sicher zu sein, auch beeinflussen konnen, wie es
als Erwachsener ist?
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Angstlicher Bindungsstil: der Hundewelpe

Ein dngstlicher Bindungsstil entwickelt sich, wenn eine
oder mehrere Bezugspersonen sich bei der Erfiillung deiner
Bedurfnisse als nicht berechenbar erwiesen, es manchmal
ganz richtig und ein anderes Mal total falsch machten.

Du hast vielleicht einen dngstlichen Bindungsstil ent-
wickelt, wenn deine Bezugsperson dir in einem Moment
aufmerksam zugehort und deine Bediirfnisse befriedigt
hat, aber im nachsten Moment unerwartet abwesend war,
emotional oder korperlich. Du hast dich natiirlich gefragt,
was dieses Verhalten bedeutet (kiimmert sich die Person um
mich oder nicht?). Oder sie wurde tiberbehiitend, und was
immer dir Sorgen machte, war iiberaus gefahrlich. Oder sie
forderte dich auf, dich so zu verhalten, dass es ihren Bediirf-
nissen entgegenkam, zum Beispiel: »Ich habe diese Geburts-
tagsparty fiir dich organisiert, also benimm dich und lass
mich gut aussehen.« Oder: »Ich habe gerade mit mir selbst
zu kdmpfen, beruhige mich, ich weif3, dass du deine Freunde
treffen willst, aber ich brauche dich jetzt dringender.«

Wie die vermeidende Person lernt auch die Person mit
einem dngstlichen Bindungsstil, dass man sich nicht darauf
verlassen kann, dass andere Menschen die eigenen Bediirf-
nisse stillen. Allerdings passt sie sich in anderer Weise an.

Wenn du dich darin wiederfindest: Logik hat dir nicht ge-
holfen zu bestimmen, wann deine Bezugspersonen durch-
gehend anwesend sein wiirden, und so hast du gelernt, dass
es, um die Beziehung mit deinen Bezugspersonen fortzu-
setzen, am besten war, ihnen so nah wie méglich zu blei-
ben und standig Interaktionen zu initiieren, da du wusstest,
dass es frither oder spdter funktionieren wiirde. Irgend-
wann reagierten sie so, wie du das brauchtest. Du bist in
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das Zentrum ihrer Aufmerksambkeit geriickt, was vielleicht

dazu fiihrte, dass man dich als anhingliches Kind wahr-

nahm. Das ist keine negative Beschreibung — es war dein

sehr kluger Weg, ihnen verbunden zu bleiben.

Du hast vielleicht auch festgestellt, dass du manchmal,

wenn deine Bezugspersonen deine Bediirfnisse tatsdchlich

befriedigten — wenn sie zuhorten oder
die richtigen Worte oder Taten fanden,
die du gerade brauchtest -, schon so
belastet warst, dass ihr Verhalten dich
nicht mehr beruhigte. Du sehntest dich
verzweifelt danach, doch die kurzen
Interaktionen reichten nicht. Deshalb
fiel es dir schwer, dich wirklich ruhig
und sicher zu fiithlen, da du genau wuss-
test, dass sie wieder verschwinden wiir-
den oder dass sie jeden Moment neue
Anspriiche stellen konnten.

Als Erwachsene(r) setzt du vielleicht

Diejenigen von uns, die als bedirftig
oder arrogant oder verschlossen
heschrieben werden, haben im
Grunde genau dieselbe Sehnsucht
und dieselbe Angst: die Sehnsucht
nach einer tiefen menschlichen
Verbindung und die Angst, dass kein
Mensch wirklich fir uns da sein will
oder kann. Wir unterscheiden uns
nur darin, wie wir versuchen, uns in
der Welt zu schijtzen.

grofie Hoffnungen in andere Menschen. Du stellst sie viel-

leicht auf ein Podest, siehst nur das Beste in ihnen und
manchmal das Schlimmste in dir, da deine frithen Erfah-
rungen dein Selbstwertgefiihl beeintrichtigt haben. Manch-
mal hast du vielleicht das Gefiithl, von anderen im Stich

gelassen zu werden, da du oft an sie denkst und iiberlegst,

was du ihnen Gutes tun konntest, aber feststellen musst,

dass dieses Verhalten nicht immer erwidert wird. Wenn du

dich in dieser Beschreibung erkennst, kann es hilfreich sein,

daran zu denken, dass Menschen je nach Bindungsstil ihre

Fiirsorge anders zeigen. Wenn jemand nicht standig an dich

denkt, heif$t das noch lange nicht, dass du ihm oder ihr egal

bist.
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Am wohlsten fiithlst du dich bei Menschen, die dir echte,
bestandige Fiirsorge und Unterstiitzung entgegenbringen:
Menschen, die fiir dich da sind. Du merkst vielleicht, dass
du dich in der Gesellschaft solcher Menschen zentriert und
ruhig fiihlst, dass sie dich nicht dngstigen oder beunruhigen.
Die distanzierten Menschen in deinem Leben riithren eher
an jene ersten Gefiihle und Versuche, Kontakt aufzunehmen.

In Kapitel 10 werde ich dir erkldren, wie sich diese Stile
in unserem Leben als Erwachsene dufSern, wie sie unsere
Beziehungen, besonders bei der Partnersuche, beeinflus-
sen und wie du zu einem sichereren Bindungsstil kommen
kannst.

Entdecke deinen Bindungsstil

Kurztipp: Wenn du deinen Bindungsstil noch nicht
kennst, mach im Internet ein Bindungstypen-Quiz.

Geschwister

Es sind nicht nur unsere Bezugspersonen, die unsere ers-
ten Lebensjahre beeinflussen. Wenn ihr Geschwister habt,
haben auch diese Beziehungen eure Personlichkeit gepragt.

Geschwister konnen ein Geschenk fir unsere Entwick-
lung sein. Sie bieten Gesellschaft, eine Chance zu lernen,
wie man teilt, Kompromisse schlieft, Geheimnisse bewahrt,
und viele Gelegenheiten, das Verhalten in Konfliktsituatio-
nen und die eigene Durchsetzungskraft zu iiben.
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Mal ehrlich, habt ihr gewusst, dass Geschwister im Alter
zwischen zwei und vier Jahren im Durchschnitt alle neun-
einhalb Minuten miteinander streiten?? Ich zweifle keine
Sekunde daran. Mein Bruder briillte immer mal wieder
»Wadenzwicker!« und jagte mich dann durchs Haus. Danke
dafiir, David!

Man hat auch herausgefunden, dass die Geburtenfolge
der Geschwister einen Einfluss auf die emotionale Entwick-
lung hat. Das erstgeborene Kind hat die volle Aufmerksam-
keit seiner Bezugspersonen, wenn es zur Welt kommt. Dann
kommt das nichste und stof3t es vom Thron - das ist oft
ein echter Schock, weil es jetzt die Bezugspersonen teilen
muss und mehr Verantwortung tibertragen bekommt. Erst-
geborene werden oft gelobt, weil sie so verantwortungsbe-
wusst sind und ihr(e) Geschwister unterstiitzen, was heift,
dass sie haufig in die Rolle des Ernsthaften und Reiferen
in der Familie hineinwachsen, beruflich Fithrungsaufgaben
anstreben und sich wohlfiihlen, wenn sie das Sagen haben.

Dann konzentriert sich die Aufmerksamkeit auf das
néchste Kind, bis ... noch eines kommt.

Viele mittlere Kinder berichten, dass sie weniger Zuwen-
dung genossen haben, als sie sich gewiinscht hitten. Sie
sind nicht das erste Kind, dem man zuhort oder seinem
Alter entsprechend Verantwortung iibertragt, und nicht das
jiingste, das gewohnlich die meiste Aufmerksamkeit erhalt.
Mittlere Kinder passen sich oft daran an, indem sie Bezie-
hungen auflerhalb der Familie entwickeln. Sie sind hiufig
gut darin, Kontakte zu kniipfen, und werden zum Friedens-
wahrer der Familie, zur loyalen Unterhéndlerin, die Kom-
promisse aushandelt und zwischen den élteren und den
jiingeren Familienmitgliedern vermitteln kann. Wenn du
ein mittleres Kind bist, findest du dich darin wieder?
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Beim dritten Kind sind die Bezugspersonen gewo6hnlich
schon ein bisschen entspannter. Entweder, weil sie erschopft
sind oder weil sie jetzt wissen, dass Kinder robuster sind, als
sie sich frither vorzustellen wagten.

Das jlingste Kind kann sich daher meist mehr erlauben,
weil die Regeln lockerer werden. Das fithrt manchmal zu
Unmut bei den anderen Geschwistern — »Das ist nicht
fair! Als ich so alt war wie du, durfte ich das nicht!l« Um
damit umzugehen, setzt der oder die Jiingste oft Charme
und Humor ein, um die dlteren Geschwister zu entwaffnen
und Teil der Gruppe zu bleiben. Jiingste Kinder gelten daher
gewohnlich als freche Draufganger, Gliickskinder, und das
kann sich bis ins Erwachsenenalter fortsetzen.

Unabhingig davon, wo in der Hackordnung ihr euren
Platz hattet, miisst ihr immer daran denken, dass Geschwis-
ter staindig um die Aufmerksambkeit ihrer Eltern konkurrie-
ren. Sie schief8en sich auf das ein, was sie gut konnen, und
préasentieren sich ihren Eltern stolz wie Pfauen. Deshalb
nehmen Geschwister oft Rollen ein, etwa: der Kluge, die
Sportskanone, der Clown.

Wenn eure Bezugspersonen bestimmte Aktivititen
besonders lobten — wenn etwa Lernerfolge mehr zahlten als
Kreativitit oder andersherum oder das Befolgen von Regeln
wichtiger war als Spontaneitit und Eigenstidndigkeit oder
andersherum -, dann habt ihr euch vielleicht angestrengt,
um in dieser Aktivitat der oder die Beste zu sein. Oder wenn
ihr den Eindruck hattet, dass eure Bezugspersonen eines
oder alle eure Geschwister vorzogen, fithltet ihr euch viel-
leicht ein bisschen »nicht ganz so gut« oder gar ausgeschlos-
sen. Das waren dann sicher schlimme Zeiten!

Ich habe mit vielen Menschen gearbeitet, die sich als
Erwachsene keiner Gruppe richtig zugehorig fiihlten und
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sich immer als aufienstehend und von der beliebtesten Per-
son in der Gruppe nicht gemocht wahrnahmen. Viele von
ihnen hatten diese Erfahrung erstmals mit ihren Geschwis-
tern gemacht, als sie spiirten, dass ihre Eltern die anderen
lieber hatten. Schon in der Kindheit hatten sie begonnen,
sich als Aufenseiter zu sehen, und als Erwachsene fithlten
sie sich wieder so, wenn sie unter Stress standen.

Und leider haben meine Patienten und Patientinnen
recht. Die Forschung zeigt, dass Bezugspersonen sich oft
einem ihrer Kinder néher fithlen und dass das Gefiihl, dass
man nicht der Liebling ist oder dass jemand anders es ist,
unser Selbstwertgefiihl beeinflussen kann, selbst wenn wir
schon langst erwachsen sind.?

Allerdings erraten Kinder auch spéter, als Erwachsene,
nicht immer richtig, welches ihrer Geschwister in der Fami-
lie bevorzugt wurde. Forschungen haben sogar ergeben,
dass erwachsene Kinder nur in weniger als der Hilfte der
Fdlle (44,6 Prozent, um genau zu sein)* richtig lagen, wenn
sie sagen sollten, wen ihre Mutter lieber hatte, und lediglich
39 Prozent zutreffend beantworten konnten, auf wen ihre
Mutter besonders stolz war!®

Genauso sieht es mit vielen unserer Kindheitserfahrun-
gen aus - nicht nur das, was wir erlebt haben, beeinflusst
uns, sondern auch, welchen Sinn wir daraus gezogen haben.
Manchmal aber liegen wir bei der Deutung unserer Erfah-
rungen falsch.

Fragen an dich: Bist du mit Geschwistern aufgewach-
sen? Was brachten sie in dein Leben? Welche Aspekte
deines Verhaltens haben sich daraus ergeben? Wo in
der Geschwisterreihe war dein Platz? Wie hast du dich

daran angepasst? Welche Rolle hast du in der Fami-

39
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lie ibernommen? Eine, die ich oben erwihnt habe,
oder eine andere? Bist du ein Einzelkind? Wie war
das fiir dich? Wie fihlst du dich, wenn du dartber
sprichst?

Ich werde alles tun, um dich in meiner Ndahe zu behalten

Ich hofte, ich habe diese Botschaft riibergebracht: Babys und
Kinder sind klug. Sie passen sich stindig an, um die Ver-
bindung zu ihren Bezugspersonen aufrechtzuerhalten. Die
Verhaltensweisen, die wir in jenen frithen Jahren annehmen,
bilden oft das Fundament unserer Personlichkeit und unse-
res Handelns als Erwachsene. Und manche von uns haben
sich starker angepasst als andere. So tun Kinder, die Angst
davor haben, im Stich gelassen, bestraft oder nicht akzeptiert
zu werden, oft alles, um die Erwartungen anderer zu erfiil-
len. Sie ignorieren ihre eigenen Wiinsche, setzen die Bediirf-
nisse anderer an die erste Stelle und sagen Ja zu allem, was
man von ihnen fordert, in der Hoffnung, dass sie akzeptiert,
geliebt und geschiitzt werden, wenn sie alles richtig machen.

Andere Kinder bewiltigen diese Erfahrung vielleicht,
indem sie perfektionistisch werden (man kann sogar gleich-
zeitig Perfektionist sein und anderen gefallen wollen), und
hoffen, dass ihre Bezugspersonen mit ihnen zufrieden sind,
wenn sie nur alles richtig machen. Solche Verhaltenswei-
sen konnen einem Kind ein Gefiihl der Kontrolle in einer
unsicheren Welt geben.

Kinder, denen man nicht zuhort oder die festgestellt haben,
dass weder Perfektion noch der Wille, anderen zu gefallen,
hilft, lernen vielleicht, dass sie die notige Aufmerksamkeit
nur dann bekommen, wenn sie wiitend werden und/oder
laut schreien. Sie steigern diese Verhaltensweisen, bis sie so
viele Regeln gebrochen haben, dass jemand kommt, um sie zu
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stoppen. Bezugspersonen verstehen so etwas selten. Wenn es

dir so ergangen ist, wurdest du vielleicht als »bose« abgestem-
pelt, als unbeherrscht oder schwierig bezeichnet, wihrend du

eigentlich nur (unbewusst) das Gefiihl hattest, dass eine wii-
tende Interaktion besser war als gar keine. Wenn Kinder sich

auf diese Weise anpassen, begleiten diese Verhaltensweisen

sie gewohnlich bis in ihr Erwachsenenleben.

Ich hatte eine erwachsene Klientin, die {iberaus gesellig
war und als »Stimmungskanone« ihres Freundeskreises und
jeder Party galt. Sie fluchte wie ein Kutscher und war fiir
ihre derbe und unorthodoxe Art bekannt und beliebt. In
ruhigen Zeiten fiihlte sie sich tief verbunden, geliebt und
bereit, stets ihr wildes, ungefiltertes Selbst zu sein. In stres-
sigen Zeiten jedoch merkte sie, dass sie sich »paranoid«
fuhlte (ihre Worte). Sie war sicher, dass ihre Freunde und
Freundinnen sich plétzlich von ihr abwenden wiirden. Sie
begann sich zu iiberlegen, was sie wohl denken mochten.
»Ich weifs, sie sagen, dass sie sich amiisieren und dass das
Essen, das ich auf den Tisch gebracht
habe, lecker war, aber was ist, wenn sie  Den groBiten Teil unseres Lebens

das nur sagen und es gar nicht meinen?«,  verbringen wir damit, die Muster
»Ist das Licheln, mit dem sie mich eben  zu wiederholen, die wir als Kinder
begriifit haben, echt oder falsch?«, angenommen haben - um uns gebor-
»Mochten sie wirklich hier sein, oder  gen zu fihlen und den Erwachsenen
ertragen sie mich nur?« Diese Angste  nahe zu sein, die uns aufzogen.

gingen auch mit einem starken Bediirf-
nis einher, es allen recht zu machen und sich perfekt zu
verhalten. Das Fluchen verschwand. »Bitte«, »danke«, »Ent-
schuldigung« — das waren die Worte, die sie plotzlich beson-
ders hdufig benutzte.

Was meine Klientin da durchmachte, war nachvollzieh-
bar. Sie war mit Bezugspersonen aufgewachsen, deren
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Stimmungen stark schwankten - in einem Moment war sie
das Goldkind, das nichts falsch machen konnte, und dann
plotzlich wurde sie ignoriert, angebriillt oder musste als
Sundenbock fiir alles herhalten, was in der Familie schief-
lief, sie wurde fiir jedes nicht ganz perfekte Verhalten gertigt.
Um damit klarzukommen, entwickelte sie eine Superkratft,
wenn es darum ging, diese Stimmungsumschwiinge vo-
rauszuahnen. Und sie passte ihr Verhalten an, um ihren
Bezugspersonen moglichst alles recht zu machen, sodass
sie wieder gute Laune bekamen. Jetzt verfiel sie, wenn sie
gestresst war, neuerlich in diese frithe Art, mit Stress umzu-
gehen, und begann, Bedrohungen vorherzusehen, die es gar
nicht gab. Um sich das Leben leichter zu machen, musste
sie ihre Bewiltigungsstrategien neu aufstellen, sodass sie
zu ithrem gegenwirtigen Leben passten. Wichtig waren vor
allem Achtsamkeit und Mitgefiihl mit sich selbst.

Bevor ihr womdglich glaubt, dass all unsere Verhaltens-
weisen unter Stress mit unserer Kindheit zu tun haben, muss
ich euch daran erinnern, dass Kinder sich nicht nur aus die-
sen Griinden anpassen. Manche Kinder wollen es von Natur
aus allen recht machen, manche sind von Natur aus Perfek-
tionisten und manche von Natur aus Rebellinnen. Manche
wurden jedes Mal gelobt, wenn sie sich von diesen Seiten
zeigten, und verlegten sich einfach auf dieses Verhalten, wie
wir alle es tun, wenn jemand uns sagt, dass wir etwas gut ge-
macht haben. Manche bekamen auch zu horen, dass man ein
gewisses Verhalten von ihnen erwartete. Einem Freund von
mir, der asiatische Wurzeln hat und zur ersten Generation
seiner Familie in Grof8britannien gehort, wurde von Kindes-
beinen an eingeimpft, dass er perfekt sein miisse, um mit den
weiflen Kindern in Groflbritannien mithalten zu kénnen.

Wenn ihr euch mit einer der hier vorgestellten Beschrei-
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bungen identifiziert, solltet ihr nicht davon ausgehen, dass
diesen Verhaltensweisen etwas Dunkles oder Verborgenes
zugrunde liegt. Thr seid vielleicht einfach so, oder man hat
euch gesagt, dieses Verhalten sei richtig und wichtig. Es
geht vielmehr darum, wie stark ihr das Bediirfnis spiirt, es
auch als Erwachsene auszuleben, und in welchem Ausmaf$ -
wenn iiberhaupt — es euer Leben beeinflusst.

Wenn euer Perfektionismus niitzlich ist und nicht so
stark, dass er in den Burn-out fiihrt, ist das kein Problem.
Wenn euer Bediirfnis, es allen recht zu machen, einfach fiir
stabilere Beziehungen sorgt, ist das auch ganz wunderbar.
Wenn das laute Brillen euch in einem Job hilft, in dem alle
darum kdmpfen, gehort zu werden — grof3artig!

Wenn diese Verhaltensweisen allerdings eure Beziehun-
gen beeintrachtigen oder euch in die Erschopfung treiben,
miisst ihr vielleicht dariiber nachdenken, sie aufzugeben.
Mir ist durchaus bewusst, dass sich dies bedngstigend anfiih-
len kann, besonders wenn ihr glaubt, dass ihr diese lange
gepflegten Verhaltensweisen braucht, damit ihr geliebt und
nicht allein gelassen werdet. Versucht daher nicht, solche
Verhaltensweisen plotzlich abzulegen. Haltet einfach fest,
wo und warum sie wohl begonnen haben, erkennt, dass sie
euch geholfen haben, euch an die Welt anzupassen, in der
ihr aufgewachsen seid, und gewohnt euch dann allmahlich
eine neue Fahigkeit aus Teil Drei dieses Buches an. Kapi-
tel 8 (Bewiltigungsstrategien, die alles nur noch schlimmer
machen) beschiftigt sich ausfithrlicher mit dem Perfek-
tionismus und dem Bediirfnis, es allen recht zu machen,
sodass ihr euch wirklich sicher fithlen und die alten Ver-
haltensweisen iiber Bord werfen konnt.

Kannst du mit diesem Wissen im Hinterkopf irgendwel-
che Verhaltensweisen erkennen, die du woméglich in den

43
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ersten Jahren deines Lebens angenommen hast? Hat bei dir
etwas geklingelt, als du die Beschreibungen oben gelesen
hast, oder warst du:

o der Vermittler in deiner Familie, der zwischen sich strei-
tenden Bezugspersonen sitzt und versucht, ihre Aus-
einandersetzungen zu entscharfen.

o die Beschiitzerin - die Person, die ihre Geschwister oder
andere Familienmitglieder vor Auseinandersetzungen in
der Familie oder korperlichen Schiden bewahrte.

« der Clown - der herumkasperte und sich die Verbindung
zu anderen sicherte oder Spannungen aufloste, indem er
die Menschen zum Lachen brachte.

o die Helferin - die eine Bezugsperson unterstiitzen
musste, die Suchtmittel nahm.

« das Goldkind - das klingt grof3artig, weil du damit der
»Held« der Familie warst, mit einem starken Verantwor-
tungsgefiihl. Aber wenn du mal versagt hast, war es eine
Katastrophe.

Oder hat man von dir als Kind erwartet, dass du dich wie
ein Elternteil verhéltst? Manchmal miissen Kinder Erwach-
senenrollen einnehmen, bevor sie dazu in der Lage sind -
sie miissen zum Beispiel die Bezugsperson eines anderen
Familienmitglieds werden. Sie miissen kochen, putzen, auf
ihre Geschwister aufpassen, sich selbst und ihre Geschwis-
ter zum Arzt und zur Schule schicken, oder sie sind der-
oder diejenige, der oder die eine Bezugsperson in emotional
schwierigen Zeiten unterstiitzt.

Wenn du dich in dieser Beschreibung wiederfindest, ist
dir vielleicht auch schon aufgefallen, dass du heute, als
Erwachsene(r), nicht gern spielst, da du diese wichtige
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Phase der Kindheit verpasst hast. Vielleicht verlangst du
von dir selbst, dass du immer weif3t, wie eine Aufgabe zu
erledigen ist, auch wenn gar nicht klar ist, was erwartet
wird — wie frither, als du dir nichts anmerken lassen durf-
test und einfach dafiir sorgen musstest, dass alles funkti-
onierte.

Okay, puuh, wir sind fast durch mit den ersten Lebens-
jahren. Wie geht es dir? Habe ich dich mit Informationen
uberschiittet oder bist du noch dabei? Eine Sache mochte
ich dir noch mitteilen, und dann empfehle ich dir, das Buch
zur Seite zu legen und dich ein paar Minuten zu bewegen.

Die »Guten« und die »Bodsen«

In ijhren ersten Lebensjahren konnen Kinder die Vorstel-
lung von »gut« und »bdse« beziehungsweise »schlecht«
nicht zusammenbringen: »gute Mama«, »bose Schwester,
»guter Hund«, »bdser Fuflboden« (der mein Knie blutig
gemacht hat). Alles muss das eine oder das andere sein.
Denkt nur an die Mirchen, die ihr als Kind gehort oder im
Fernsehen gesehen habt. Auch dort gab es »die Guten« und
»die Bosen«.

Kinder glauben, dass ihre Bezugsperson »gut« ist. Wenn
eine Bezugsperson ihren Bediirfnissen nicht gerecht wird,
deuten Kinder das oft so, dass sie »die Bosen« oder die
»Schlechten« sind, dass es ihr Fehler ist. Thr Denken ist
noch nicht so differenziert, und deshalb verstehen sie nicht,
dass Bezugspersonen ihnen manchmal nicht gerecht wer-
den, weil sie gestresst sind oder Geld verdienen miissen
oder weil sie einen vermeidenden oder dngstlichen Bin-

dungsstil haben.
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Selbst Kinder, die von ihren Bezugspersonen schlecht
behandelt werden, lieben sie gewohnlich weiterhin, aber
es kann passieren, dass sie sich selbst nicht mehr lieben.
Manchmal glauben sie, dass sie verdient haben, was ihnen
widerfihrt. Wenn du dich hier wiederfindest, garantiere ich
dir, dass du es nicht verdient hast. Du hittest es besser ver-
dient. Du bist gut und liebenswert.

Wenn du dies als Elternteil liest und denkst: »Oh Gott, was,
wenn mein Kind denkt, dass es schlecht ist? Was kann ich
tun?« Mach dir keine Sorgen. Die Losung ist einfach. Versu-
che, deinen Kindern nahezubringen, dass sie geliebt werden,
dass sie nicht verantwortlich sind fiir schwierige Zeiten (etwa
eine Scheidung), und zeige ihnen immer wieder, dass selten
etwas einfach nur »gut« oder »schlecht« ist. Zum Beispiel:
»Stif$igkeiten konnen gute Laune machen, und es kann schon
sein, sie mit Freunden zu teilen, aber Siifligkeiten konnen
auch schlecht fiir deine Zahne sein. Sie sind beides.«

»Der Hund macht sein Geschift manchmal im Haus,
stimmt’s? Und das ist schlecht, oder? Aber er tut so viele
lustige Dinge, und er ldsst sich von uns knuddeln, also ist er
doch ein Guter, oder?«

Bring deinem Kind bei, dass es vielleicht etwas Schlechtes
oder Boses tun kann, dass das aber nicht heifst, dass es selbst
schlecht oder bose ist.

Fragen an dich: Wer waren die wichtigen Menschen
in deiner Kindheit? Hattest du eine Gruppe von Be-
zugspersonen oder mehrere Gruppen? Glaubst du,
dass dein erstes Lebensjahr eher ruhig verlief? (Mir ist
klar, dass du das kaum wissen kannst, wenn du nicht
gerade in einem Krisengebiet aufgewachsen bist oder
weifdt, dass du in dieser Zeit zu Hause von Vernachlis-
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sigung oder Gewalt betroffen warst.) Was ist mit den
folgenden Jahren? Was hast du beim Heranwachsen
tiber Gefiihle gelernt? Hat man sie akzeptiert? Hat man
sie beruhigt? Und wenn ja, wie? Hast du dich als Teil
von etwas gefiihlt? Als angenommen? Oder hattest du
das Gefiihl, am Rande zu stehen und dich woméglich
andern zu miissen, um dich einzuftigen? In welcher
Hinsicht hast du dich angepasst? Welchen Bindungs-
stil hast du entwickelt? Hast du versucht, es allen recht
zu machen, oder eine andere Strategie eingesetzt, um
die Liebe und Unterstiitzung zu erlangen, auf die du
in deiner Familie hofftest? Welches Bild von dir selbst
hast du aus diesen Jahren mitgenommen? Was war das
Beste an dir? Was wurde gelobt? Wer war deine grofite
Hilfs- und Inspirationsquelle? Wer oder was gab dir
das Gefiihl, gesehen und geborgen zu sein?

Die neuen Regeln

Ich glaube, ein Grund dafiir, dass viele von uns in ihrem
Leben mit Schwierigkeiten zu kdmpfen haben, liegt darin,
dass man uns nicht die richtigen Informationen gegeben
hat, die uns hitten helfen konnen, uns selbst zu verstehen
und zu wissen, dass wir ganz okay sind. Deshalb mochte ich
euch am Ende jedes Kapitels ein paar neue Vorstellungen
schenken, die ihr euch zu eigen machen konnt. Hier kommt
der erste Schwung:

« Du bist eine einzigartige Mischung aus deiner DNA
und deiner Lebenserfahrung. Wer du heute bist, wie
empfindlich du auf Stress reagierst, wie leicht es dir fillt,
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deine Gefiithle zu verstehen, was du von anderen erwar-
test und wie du im Umgang mit anderen agierst — all das
ist zum Teil in deiner DNA festgelegt und zum Teil durch
die Umgebung bestimmt, in der du aufgewachsen bist.
Alle Menschen haben dieselben Bediirfnisse: Uber-
leben und Kontakte, Liebe und Akzeptanz. Selbst jene
von uns, die nach auflen hin scheinbar keine Liebe und
Akzeptanz wollen. Selbst jene von uns, die keine Bindun-
gen zu haben scheinen, die der Arbeit einen hoheren Stel-
lenwert einrdumen als dem Kontakt zu anderen, denen
Status und Kontrolle und Perfektion wichtiger sind als
Beziehungen, sind oft an diesen Punkt gekommen, weil
man ihnen beigebracht hat, dass sie so Anerkennung
oder grofitmogliche soziale Akzeptanz erreichen kénnen.
Wir brauchen Liebe, aber wir brauchen auch Grenzen.
Kinder brauchen Fiirsorge, sie brauchen Raum, um Feh-
ler machen zu kénnen, und sie brauchen jemanden, die
oder der ihnen zeigt, wo die Grenzen eines akzeptablen
Verhaltens liegen. Kinder fiihlen sich geborgen, wenn sie
wissen, dass es Regeln und Grenzen gibt und dass jemand
auf sie aufpasst.

Als Kind hast du dich wahrscheinlich enorm ange-
strengt, um die Aufmerksamkeit zu erlangen, die du
brauchtest und verdientest. Es gab sicher Verhaltens-
weisen, die du als Kind angenommen hast, um dich
sicher zu fiihlen, und einige davon sind bestimmt heute
noch sichtbar. Du kannst iiberaus stolz sein auf die Art,
wie du dich damals angepasst hast, selbst wenn du sie
heute nicht mehr unbedingt wertschatzt.

Du hast als Kind Liebe und Fiirsorge verdient, ohne
das beweisen zu miissen. Du verdienst beides auch
heute noch.
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o Es ist moglich, dass zwei auf den ersten Blick gegen-
sitzliche Dinge zur gleichen Zeit wahr sind. So ist es
zum Beispiel moglich, dass deine Bezugspersonen ihr
Bestes gaben, aber dennoch deine Bediirfnisse nicht
erfiillen konnten. Es ist moglich, dass du dich durch die
Erfahrungen, die du als Kind durchgestanden hast, ver-
letzt fithlst und deine Bezugspersonen gleichzeitig immer
noch liebst und respektierst. Es ist moglich, dass du dich
wiitend und buchstéblich am Boden zerstort fiithlst und
sie immer noch gernhast.

« Wir alle haben Geschichten, die wir iiber uns erzihlen.
Ich nenne sie Geschichten, weil sie eher Vorstellungen als
Tatsachen sind. Sie sind friih in der Kindheit entstanden.
Zum Beispiel: »Ich bin nicht gut genug, sonst wiirden sie
mich mehr lieben«, »Ich werde gut genug sein, wenn ich
perfekt werde«, »Wenn ich jemandem zeige, dass ich ihn
oder sie gernhabe, wird er oder sie nicht fiir mich da sein«.
Diese Geschichten tragen wir mit uns durchs Leben. Wir
werden uns gleich genauer mit deinen Vorstellungen
befassen, aber fiirs Erste solltest du nach Ausnahmen
Ausschau halten, wenn eines dieser Beispiele eine Saite
in dir anschlagt. Etwa: Wer bringt dir gerade jetzt Liebe
und Fiirsorge entgegen? Gab es eine Zeit, in der du nicht
perfekt funktioniert hast und das auch okay war?

o Wenn du nur wenige Erinnerungen an deine Kindheit
hast, ist das kein Grund zur Beunruhigung. Unsere frii-
hesten Erinnerungen sind duferst fragil und gehen leicht
verloren. Und selbst wenn wir sie bewahren, kdnnen wir
sie vielleicht nicht mehr richtig datieren. Die Art und
Weise, wie du die Dinge, die du erlebt hast (und heute
noch erlebst), einzuordnen verstehst, ist wichtiger als das,
was dir tatsdchlich passiert ist.
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o Du bist jetzt erwachsen. Ein besonders wichtiger Punkt,

den wir uns alle immer wieder ins Gedéchtnis rufen kon-
nen, ist, dass wir, egal was in unserer Kindheit geschehen
ist, bestimmen kénnen, was in unserer Zukunft geschieht.
Selbst wenn das Geschehene uns noch immer beeinflusst,
brauchen wir nicht mehr stindig die Anerkennung unse-
rer Bezugsperson, um in der Welt geborgen zu sein. Wir
brauchen sie oder ihn nicht, um uns zu beruhigen. Wir
kénnen das selbst machen - und das ist doch unglaublich
zufriedenstellend!

Kinder haben etwas, das Erwachsenen manchmal ver-
loren gegangen ist — die Freude an Neugier und Staunen.
Kannst du jetzt auf der Stelle rausgehen und dir deine
Umgebung ansehen, als wire es das erste Mal? Achte auf
das Spiel von Licht und Schatten. Achte auf Muster in
deiner Umwelt - die Bldtter oder die Baume. Konzen-
triere dich auf das grofle Ganze, um dann in das kleinste
Detail hineinzuzoomen, das du gerade siehst. Lass dich
wirklich darauf ein. Such nach etwas, das dir bisher noch
nicht aufgefallen ist. Kannst du Vogelzwitschern horen?
Stell dich vor einen Wolkenkratzer oder einen Baum und
schau hinauf. Ich mache gern jeden Tag einen »Staun-
Spaziergangx, halte Ausschau nach Dingen, die ich bisher
nicht gesehen habe, lasse mich auf die Natur ein und sehe
die Welt mit den Augen eines Kindes. Vielleicht konnte
dir das auch gefallen.
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Notiz an dich

Hallo!
Kapitel 1 ist geschaftt. Wie fiihlst du dich?

Ich mochte dich bitten, etwas fiir mich zu tun. Nimm dir
einen Moment und denke an jemanden aus deiner Kindheit,
bei dem du dich gut gefiihlt hast. Jemanden, der fiir dich
da war. Das kann eine Person sein oder ein Haustier. Dein
Gott. Es kann eine Figur aus einem Buch oder Film sein. Es
kann ein imaginérer Freund sein oder sogar ein Ort, an den
du dich gefliichtet hast, der dir Frieden in Zeiten der Angst
oder des Chaos geschenkt hat.

Stell dir diese Person (dieses Wesen, diesen Ort) vor.
Denk dariiber nach, wie sie dein Leben ein bisschen bes-
ser gemacht hat. Was hat sie dir beigebracht? Hat sie dir
gezeigt, dass manche Menschen freundlich, zuverlassig, lus-
tig, hilfreich sein konnen? Hat sie dir ruhige und sichere
Orte gezeigt? Hat sie dir Kochen, Angeln, Lesen, Weinen
beigebracht oder etwas anderes, das du noch heute tust?
Wie hast du dich in ihrer Gegenwart gefiihlt?

Psychologen sind auf Probleme fixiert. Doch ... wir wer-
den nicht nur von schlechten Erfahrungen gepragt. Die Per-
son oder das Wesen, das du dir eben vorgestellt hast, hat dazu
beigetragen, dich zu dem oder der zu machen, der oder die du
heute bist. Jede kleine positive Interaktion, die du hast, beein-
flusst, wer du bist und wie du dich fiihlst.

Wir werden geprégt von allen, mit denen wir in Kontakt
treten, besonders von jenen, die uns das Gefiihl geben, gese-
hen, gehort und akzeptiert zu werden. Denk daran, wenn
dieses Buch oder irgendein anderer Text, in dem es um Psy-
chologie geht, jemals anfangt, sich belastend anzufiihlen!

Dr. Soph xx

51



2. Die Schulzeit

* Triggerwarnung: In diesem Kapitel geht es auch um
Suizid. Wie in allen anderen Kapiteln gilt auch hier:
Achte auf dich wihrend der Lektiire.

Jedes Kind ist ein Kiinstler. Das Problem ist nur, Kiinstler
zu bleiben, wahrend man erwachsen wird.

PABLO PICASSO

Bildung ist etwas Unglaubliches. Es ist erwiesen, dass sie
den Teufelskreis der Armut durchbricht, den Menschen
bezahlte Arbeit verschaftt und die Lebenserwartung erhoht.
Sie gibt jungen Menschen Struktur, Routine und die Mog-
lichkeit, mit anderen zusammenzukommen, sodass sie ler-
nen, fiir sich einzustehen und Erfahrungen und Fahigkeiten
aufSerhalb ihres sonstigen Alltags erwerben.

Das Lernumfeld ist gewdhnlich der erste Ort, an dem
wir durch Einfliisse und Kinder auflerhalb unserer unmit-
telbaren Familie gepragt werden - in meinem Fall eine neue
Gruppe von Menschen, die nie vom »Wadenzwicker« gehort
hatten und dieses Spiel also nicht spielen wollten, puuh!

Fiir mich als bekennenden Nerd sind Schulen und Leh-
rer schon fast ein Wunder. Allerdings soll dieses Buch
dir helfen, die Herausforderungen des Lebens zu erken-
nen und zu iiberwinden, und deshalb werde ich mich auf
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einige Probleme konzentrieren, mit denen wir damals
konfrontiert waren und die noch heute Einfluss auf uns
ausiiben konnen.

Wir gehen zur Schule, und plétzlich hat das Spielen und
das Treffen mit anderen Struktur. Es geht nicht mehr nur
um Neugier und Spafi. Es geht nicht darum, sich vor dem
Mittagessen eine Million und eine Moglichkeit auszuden-
ken, Sandkuchen herzustellen (meine Beschiftigung, bevor
ich zur Schule kam). In der Schule geht es um Leistung,
Genauigkeit und Schnelligkeit.

Wir machen Priifungen, bekommen Noten und erfahren
womoglich auch, wo wir im Vergleich zu anderen in dersel-
ben Klasse, im selben Jahrgang, im ganzen Land stehen. Wir
sollen uns an die Spitze vorkampfen.

Statt zu lernen, wie wir mit unseren Emotionen und
Beziehungen umgehen konnen - unsere hédufigsten Stol-
persteine als Erwachsene —, bekommen wir gewohnlich
beigebracht, dass es eine Hierarchie von Schulfichern gibt.
Sprachen und Mathematik zum Beispiel gelten oft als lang-
weilige, aber »handfeste« und »wichtige« Facher, wihrend
Tanz und Theater als Vergniigen durchgehen, als kreativer
Zeitvertreib, aber nicht als »ernsthafte« Beschaftigungen.

Die Schule konzentriert sich vor allem auf Schnelligkeit,
Leistung und berufliche Bildung, weil die kostenfreie Schul-
bildung wihrend der industriellen Revolution des spaten
18. Jahrhunderts entstand und jungen Menschen so schnell
wie moglich jene Fihigkeiten verschaffen sollte, die sie
brauchten, um in der Industrie zu arbeiten und Geld fiir
den Staat zu verdienen. Sich Zeit zu lassen, durch Versuch
und Irrtum zu lernen, Kreativitat und Spaf’ zu genieflen - all
das brachte die industrielle Entwicklung nicht weiter, und
deshalb wurden diese Dinge schlichtweg nicht geschatzt.
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