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Buch


In ihrer einzigartigen Art des Denkens und basierend auf den neuesten Erkenntnissen der Wissenschaft bietet die weltbekannte Psychologin Dr. Nicole LePera einen Weg, wie wir eine Verbindung in unsere Vergangenheit herstellen, unsere frühkindlichen Wunden und Traumata heilen und als bewusste, ganze Erwachsene im Hier und Jetzt leben können.


Dieser New York Times-Bestseller zeigt eindrucksvoll, wie unsere frühen Erfahrungen unser Verhalten und unsere Beziehungen im Erwachsenenalter prägen. Es beleuchtet, wie wir oft unbewusst in alten Mustern gefangen bleiben, die uns daran hindern, uns wirklich erfüllt und verbunden zu fühlen und wie wir diese Muster durch die fünf Säulen des »Re-Parenting« transformieren können.


Autorin


Nicole LePera studierte Psychologie an der Cornell University in New York, der Philadelphia School of Psychoanalysis und The New School for Social Research. Als Psychologin in eigener Praxis empfand sie die limitierten Möglichkeiten der klassischen Psychotherapie oft als frustrierend. Deshalb entwickelte sie eine ganzheitliche Philosophie für körperliche, mentale und spirituelle Gesundheit, die hochwirksame Elemente zur Selbstheilung vermittelt.


Nicole LePera ist die Gründerin des #SelfHealers-Movements sowie der Instagram-Plattform »The Holistic Psychologist« und hostet den Podcast SelfHealers Soundboard.
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Anmerkung der Autorin


Die Geschichten in diesem Buch stammen aus vielen unterschiedlichen Quellen. Einige habe ich aus typischen Mustern zusammengefügt, die ich von meinen Klienten kenne, andere sind aus Gesprächen, gemeinsamen Erfahrungen oder Kommentaren zu einem meiner Beiträge entstanden. Namen und wiedererkennbare Details wurden geändert. Gemeinsam ist allen Geschichten, dass sie auf echten Erfahrungen, authentischen Stimmen und dem wirklichen Leben beruhen.









Einleitung


In meinem Elternhaus hatten wir eine Treppe, die am Treppenabsatz einen Bogen machte. Wenn ich auf einer ausreichend hohen Stufe stand, konnte ich das obere Geländer mit den Händen erreichen und daran wie ein Äffchen hin- und herschwingen. Das Abspringen mochte ich besonders: Ich landete mit einem dramatischen Aufprall auf meinem Sitzsack, den ich vorher da unten hingelegt hatte. Ich liebte diesen Sekundenbruchteil, in dem ich mich leicht, fast schwerelos fühlte. Aber diese Leichtigkeit war nicht nur ein Spiel, sondern meine ganz eigene Art, mich durch die Welt zu bewegen. Noch heute amüsiert man sich in meiner Familie darüber, wie ich als Kind gewesen bin: »Nicole ist wie ein Flummi von Wand zu Wand gehüpft«, erinnert man sich lachend. Und es stimmt. Ich war immer in Bewegung, immer beschäftigt, immer auf der Suche nach jemandem, den ich zum Spielen überreden konnte.


Seit ich denken kann, habe ich diese intensive, nicht zu bremsende Energie in mir. Das war nichts Erlerntes, sondern eher etwas, das in mir selbst ein Eigenleben zu führen schien. Kinder zeigen sich mit ihrem ganzen Wesen – solange man ihnen nicht sagt, dass sie stillsitzen, ruhig sein oder nicht zu viel Raum einnehmen sollen. Ich selbst drückte mich aus, indem ich rannte, sprang, mich drehte und meinen Körper herumwirbelte. Körperliche Bewegung war die einzige Sprache, die ich kannte. Bevor mir beigebracht wurde, wer ich zu sein hatte, war ich einfach.


Um mich zu beschäftigen, meldeten mich meine Eltern für so ziemlich jede organisierte Aktivität an, die sie finden konnten – Kunstunterricht, Tanzen, jede nur erdenkliche Sportart. Meine Mutter scherzte immer, dass ich sogar, wenn die Woche acht Tage hätte, jeden Tag mit einer anderen Aktivität verplant hätte. Diese Termine wurden zum Kanal für meine Intensität, zu Gelegenheiten, bei denen mein Bewegungsdrang und das, worauf ich meinen Fokus legte, nicht nur erlaubt, sondern sogar gefeiert wurden. Ständig lobte man mich dafür, wie »leicht mir alles fällt«, wodurch ich nach und nach das Gefühl bekam, dass Anstrengung ein Zeichen von Unzulänglichkeit war und jedes Problem identisch mit Versagen. Mit der Zeit gewöhnte ich mir an, einfach bei dem zu bleiben, was ich gut konnte: ob ich etwas wert war oder nicht, machte sich für mich an meiner Leistung fest, nicht einfach daran, dass ich auf der Welt war – ein Muster, das ich bis ins Erwachsenenleben mitgeschleppt habe.


Sogar, wenn ich körperlich zur Ruhe kam, blieb mein Geist unruhig. Nachts im Bett machte ich mir schreckliche Sorgen, dass meine Mutter einschlafen und nie wieder aufwachen könnte. Die gleiche Energie, die sich tagsüber in spielerischem Bewegungsdrang und ständiger Aktivität zeigte, verwandelte sich in der Stille und Dunkelheit in einen Teufelskreis aus ängstlichen Gedanken – mein Geist war ständig auf der Suche nach dem, was als Nächstes schiefgehen könnte. Man könnte das natürlich einfach als eine Charaktereigenschaft von mir betrachten. Wobei es ebenfalls möglich wäre, sich ganz genau anzusehen, in welcher Umgebung ich aufgewachsen bin und versuchsweise nachzuvollziehen, wie die rastlose Energie meines Körpers mit der unausgesprochenen Spannung zusammenhing, die in meinem Elternhaus herrschte.


Ich war mit großem Abstand die Jüngste in meiner Familie – meine Schwester war fünfzehn als ich geboren wurde, und mein Bruder achtzehn. Während ihrer gesamten Kindheit und Jugend hatte meine Schwester mit schwerwiegenden gesundheitlichen Problemen zu kämpfen: Sie musste ständig medizinisch betreut und mehrmals aufwendig operiert werden. Ich war zwar zu jung, um die Einzelheiten zu verstehen, spürte aber, wie die oft sehr stressige Sorge um ihre Gesundheit die Stimmung in unserer Familie dominierte. Die Krankheit war nicht nur ihre Krankheit, sie gehörte der ganzen Familie, und entsprechend angespannt, abgelenkt und besorgt waren wir oft.


Als meine Schwester achtzehn war, fuhren wir nach Cincinnati, wo eine der großen OPs stattfinden sollte. Ich selbst kann mich an die Reise nicht erinnern, aber ich weiß aus Erzählungen, dass ich dabei gewesen bin und zusammen mit meinen Eltern im Ronald McDonald House gewohnt habe. Sosehr meine Eltern versucht haben, mich von dem Geschehen abzuschirmen – sie haben sich jeweils abwechselnd um mich und meine Schwester gekümmert –, so sehr hat mich das alles um mich herum mitgenommen. Ich versuche, mir vorzustellen, wie es sich für mich als Dreijährige angefühlt haben mag, von so viel Unsicherheit umgeben zu sein, von Erwachsenen, die verständlicherweise voller Sorge waren, wodurch das unausgesprochene Gefühl in der Luft lag, dass gerade etwas sehr Ernstes passierte. Die Operation verlief erfolgreich, aber die emotionalen Spuren dieser Zeit haben sich in mir auf eine Weise eingebrannt, die ich erstmal nicht benennen, sondern nur fühlen konnte.



Woran ich mich noch gut erinnere, ist, wie ich im Kindergarten auf meine Mutter gewartet habe. Sie hatte mich, als ich vier war, bei einem halbtägigen Vorschulprogramm namens »Children’s Time Out« angemeldet, in der Hoffnung, dass ich dadurch etwas »sozialisiert« würde. Es fiel mir jedoch unglaublich schwer, mich einzuleben. Die meiste Zeit versteckte ich mich unter Tischen, sprach mit niemandem und zählte nur die Minuten, bis ich abgeholt wurde. Meine Mutter kam jeden Tag wieder, oft sogar fünf Minuten zu früh. Wenn es Zeit wurde nach Hause zu gehen, spähte ich hinaus, voller Hoffnung, ihr Gesicht zu sehen, und es war immer da. Ihre zuverlässige Rückkehr wurde für mich zum Rettungsanker. Aber eines Tages war sie nicht pünktlich. Ich weiß nicht mehr, wie sehr sie tatsächlich zu spät kam – vielleicht zehn Minuten, vielleicht dreißig –, aber an meine Panik erinnere ich mich noch sehr genau. Mein erster Gedanke war nicht etwa, dass sie im Stau stecken geblieben war oder die Zeit vergessen hatte, nein: Ich war mir sicher, dass sie gestorben war. Meine Erzieherin ahnte wahrscheinlich nichts von meiner Angst. Ich weinte nicht. Ich vertraute mich niemandem an. Aber mein Herz schlug wie wild. Ich malte mir den Tod meiner eigenen Mutter aus und fragte mich voller Angst, was das für mich bedeuten würde. Diese kleine Begebenheit sagt viel darüber aus, wie ich als kleines Kind die Welt erlebt habe. Ein anderes Kind hätte die Verspätung vielleicht genutzt, um ein bisschen länger zu spielen. Ich war innerlich sofort bei Verlust und Angst und Endgültigkeit.


Eine ähnliche Erfahrung machte ich, als ich etwa vierzehn Jahre alt war. Wir machten in der Weihnachtswoche als Familie einen Ski-Ausflug in die Pocono Mountains. Am Tag unserer Ankunft setzten mich meine Eltern direkt am Berg ab, damit ich schon ein, zwei Stunden Ski fahren konnte, während sie eincheckten. Ich sollte um 16 Uhr, wenn die Skilifte an diesem Tag dichtmachten, vor der Hauptlodge auf sie warten. Doch als ich am vereinbarten Treffpunkt ankam, waren sie nicht da. Ich hatte vielleicht fünf Minuten oder weniger gewartet, als mich wieder diese Panik überkam. Ich raste auf der Suche nach einem Münztelefon völlig verängstigt durch den Wintersportort – Mobiltelefone gab es ja damals noch nicht. Auf der Hütte erreichte ich meine Eltern nicht, also versuchte ich, die Mutter meiner besten Freundin anzurufen, die einzige andere Telefonnummer, die ich auswendig konnte. Ich bekam nichts mit von den Bergen, konnte den Schnee nicht genießen, die Freiheit, den Spaß. Stattdessen steigerte ich mich in Worst-Case-Szenarien hinein – ich war mir ganz sicher, dass meine gesamte Familie einen Autounfall gehabt hatte und ich als Einzige übrig geblieben war.



Natürlich waren in beiden Fällen meine Eltern nur lediglich etwas spät dran. Noch nicht einmal übermäßig spät. Und als sie endlich auftauchten, taten sie meine Panik mit den Worten ab: »Worüber hast du dir denn Sorgen gemacht? So etwas passiert mal. Jetzt sind wir ja da. Alles gut.«


Aber es war nicht alles gut. Nicht mit vier und auch nicht mit vierzehn. Ich war nicht nur mit meinen überwältigenden Gefühlen allein, sondern auch mit meinen Ängsten, die mich immer sofort überfielen, wenn etwas nicht so lief wie erwartet. Weil ich nicht wusste, wie ich meine Ängste in den Griff bekommen konnte, wurden sie parallel zu mir immer größer. Immer, wenn ich mit zwanzig irgendeinen geliebten Menschen nicht erreichen konnte, war mein erster und häufig auch einziger Gedanke, dass etwas Schlimmes passiert sein musste. Dieser Reflex kam nicht aus dem nirgendwo. Er war das Resultat davon, dass ich in einer Atmosphäre der permanenten Krise aufgewachsen war. Manchmal war die Krise real – jemand aus der Familie befand sich in einem medizinischen Notfall, oder es kam plötzlich eine unerwartete finanzielle Belastung auf uns zu. Und selbst wenn beides gerade nicht der Fall war – es fühlte es sich dennoch so an. Meine Eltern lebten in einem permanenten Stresszustand und konnten deshalb nicht mehr zwischen großen und kleinen Problemen unterscheiden. Wenn bei uns eine Dose Tomatenmark für das Abendessen fehlte, ein Formular für die Schule nicht zu finden war oder wir uns um fünf Minuten verspäteten, konnte das das gleiche Chaos auslösen wie ein echter Notfall. So zu leben, führte dazu, dass ich immer auf irgendetwas gefasst war. Schon ein Anruf oder eine Krankenwagensirene lösten bei mir die überwältigende Angst aus, jemand, den ich liebte, könnte sich verletzt haben. Bei uns war es so unruhig, dass ich diese Instabilität noch lange nachdem ich von zu Hause ausgezogen war, mit mir herumtrug. Ich erschrak sehr schnell, war ständig am Rande meiner Nervenkräfte und hatte keine Möglichkeiten, mich selbst zu beruhigen. In vielerlei Hinsicht trug ich also die Ängste meines jüngeren Ichs noch bis ins Erwachsenenalter mit mir herum. Äußerlich sah ich zwar erwachsen aus, aber in mir drin war ich noch immer das kleine Mädchen, das Angst hatte, dass es ohne den Schutz seiner Eltern sterben musste.


Wie alle Kinder fand ich Wege, mit den Gefühlen, die ich nicht bewältigen konnte, umzugehen. Die Energie, die mich einst dazu gebracht hatte, von Wand zu Wand zu bouncen, steckte ich nun in den Sport; ich hielt mein Zimmer akribisch aufgeräumt und glänzte in der Schule mit hervorragenden Leistungen. Aber als ich älter wurde, entdeckte ich – vor allem in Momenten, in denen ausnahmsweise einmal nichts los war – andere Wege, um mit meiner Überforderung umzugehen. Mit dreizehn griff ich zur Selbstmedikation – mit Drogen. Ich freundete mich mit der sechzehnjährigen Nachbarstochter an und verbrachte viel Zeit mit ihr und ihren Freunden: Wir tranken Alkohol und nahmen Drogen: Ich hätte alles getan, um mich zu betäuben. Meine Eltern, die mit meinem viel älteren Bruder und meiner Schwester strenger gewesen waren, schienen nichts zu bemerken, oder sie übten sich in Verleugnung. Als ich eines Morgens nach Hause kam und so viel Alkohol getrunken hatte, dass ich mich übergeben musste, schoben meine Eltern das verdreckte Badezimmer allen Ernstes unserem Hund in die Schuhe. In ihren Augen war ich nun einmal die mit den Einsen, das »perfekte« Kind. Von außen betrachtet sah mein Leben tatsächlich beeindruckend aus, aber in Wirklichkeit betäubte ich nur meine so schwer auszudrückenden Gefühle.


Unter der Oberfläche hatte mein inneres Kind jahrzehntelang das Sagen. Ich entwickelte mich zu einer überambitionierten Perfektionistin, die einen höheren Abschluss anstrebte. Bei jeder Zertifizierung, die ich finden konnte, (innerhalb und außerhalb der Uni), war ich angemeldet. Ich arbeitete als wissenschaftliche Mitarbeiterin, übernahm klinische Aufgaben und hielt mich permanent beschäftigt. Inzwischen lebte ich in New York City – der Stadt, die niemals schläft – genau wie ich. Ich arbeitete viel, feierte wild und schaffte es, jedem Moment der Ruhe mit irgendeiner Ablenkung auszuweichen. Ich taumelte von einer Liebesbeziehung in die nächste. Ich war nie allein und nie entspannt und fühlte mich all die Jahre nie wirklich verbunden und erfüllt.


Meine Hauptaufmerksamkeit galt weiterhin meiner Familie zu Hause: Ständig ließ ich mich von ihrem Stress mitreißen und war gefühlsmäßig auf eine Weise verstrickt, die ich mir selbst nicht ganz erklären konnte. Mit meiner Überforderung war ich trotz des engen Kontakts zu meiner Familie allein. Nach außen hin wirkte ich ihnen gegenüber distanziert, manchmal vielleicht sogar etwas zu distanziert. Innerlich schrie ich »Hilf mir!«, während ich alle von mir wegstieß. Wenn etwas Bedeutungsvolles oder jemand Reales versuchte, mich zu erreichen, wies ich es zurück. Ich hatte keine Ahnung, wie ich Liebe zulassen sollte. Ich wusste nicht, wie ich mich in Momenten der Stille sicher fühlen konnte. Für die meisten anderen sah es so aus, als hätte ich alles fest im Griff, aber innerlich war ich am Zerbrechen. Weil ich nicht zeigte, was mit mir los war, konnte es auch niemand sehen. Mein Stress kam immer nur dann zum Vorschein, wenn ich mich beschwerte oder Vorwürfe machte, wobei ich vor allem bei den Menschen Fehler suchte, die mir am nächsten standen. Ich begann, die Bedürfnisse und Gefühle anderer zu verachten, während ich gleichzeitig erwartete, dass jemand anderes mich aufmunterte. Ich war viel zu sehr im Überlebensmodus, um erkennen zu können, wer ich wirklich war oder mit wem ich eine Verbindung eingehen wollte.


Inzwischen ist mir klar, dass so etwas immer dann passiert, wenn einem nicht bewusst ist, was in einem selbst vorgeht. Wir passen uns an. Wir entwickeln Verhaltensweisen, die uns dabei helfen, zu überleben, uns anzugleichen oder Erfolg zu haben. Aber mit der Zeit entfernen uns diese Muster nur immer noch weiter von unserem wahren Selbst. Als ich dreißig war, schien es, als wäre das einfach mein Wesen – leistungsstark, scharfsinnig, vielleicht ein wenig rastlos. Aber was die anderen sahen, war nicht mein wahres Ich. Es war das Spiegelbild eines überforderten, unterversorgten inneren Kindes, das immer wieder sein Bestes gab, um einfach nur zurechtzukommen.


In der Kindheit bauen wir Menschen uns eine Art emotionales Basislager auf – automatische Bewältigungsstrategien und Reaktionsmuster, die uns helfen, die Herausforderungen des Lebens zu meistern. Diese Art zu sein – geformt, beziehungsweise konditioniert durch Erfahrungen – begleitet uns oft bis ins Erwachsenenalter. Für mich bedeutete das, ständig das Gefühl zu haben, dass etwas nicht stimmte, dass ich wachsam bleiben musste, dass alles viel zu viel war. Lange Zeit wusste ich nicht, wie ich mich in mir selbst zu Hause fühlen konnte; diese schwierige Zeit und meine Arbeit, die mir half, meinen Weg zurückzufinden, haben mich zu diesem Buch inspiriert.


In letzter Zeit habe ich viel über das Konzept von Zuhause nachgedacht und darüber, was es bedeutet, sich »ganz« beziehungsweise vollständig zu fühlen. Vollkommen gleich, in wie viele verschiedene Richtungen wir uns bewegen – physisch, emotional, intellektuell, spirituell –, ganz gleich, wie neugierig wir sind, wie weit wir wandern, wie vielen Menschen, Orten und Ideen wir begegnen – wollen wir nicht alle das Gefühl haben, zentriert und geerdet zu sein, und dass es einen unveränderlichen Kern gibt, der uns ausmacht und zu dem wir gehören? Mir ist nach und nach klar geworden, wie viele von uns sich nach einem stärkeren Gefühl der Zugehörigkeit sehnen – in unseren Beziehung

en, Gemeinschaften, ja, sogar in uns selbst. Was trennt uns? Was verursacht im Alltag die Entkopplung zwischen unserem Sein und unserem Handeln, zwischen unserem vermeintlichen Wollen und unseren Gefühlen, zwischen unserem Glauben und unserer Wirkung nach außen, zwischen denen, die uns wichtig sind, und der Art und Weise, wie wir mit ihnen in Verbindung stehen?


Bevor unsere Instinkte von der Welt, in der wir leben, in eine bestimmte Form gebracht werden, befinden wir uns in einem Zustand der Spontaneität

 und Freiheit, wir sind voller Staunen und Ehrfurcht, und gut in Kontakt mit den eigenen natürlichen Neigungen, der eigenen Kreativität und Vorstellungskraft. Wenn wir jedoch erst einmal anfangen, unsere Umgebung zu erkunden, wird die Frage der Zugehörigkeit

 wichtiger, und wenn wir beginnen, dies zu bemerken, geht das mit einer langsamen Trennung von unserer natürlichen Ganzheit einher. Kinder nehmen sehr schnell und aktiv objektive Konzepte in sich auf (Öfen können zu heiß sein; ein Lächeln ist wahrscheinlich ein Zeichen von Freundlichkeit), aber auch ständig Informationen, an die man sich später nicht bewusst erinnern kann oder will, wie zum Beispiel, was zu einem oder über einen gesagt wurde, ob und wann wir getröstet wurden, wenn wir traurig waren, und ob wir überhaupt die Möglichkeit hatten, uns auszudrücken. Wenn wir schließlich erwachsen sind, haben wir all diese Informationen synthetisiert – das, was wir bewusst gelernt haben, und die tieferen Botschaften, die sich in unser Unterbewusstsein eingeprägt haben. Synthetisiert, um die Welt um uns herum zu verstehen und unseren Platz darin zu erkennen. Da diese konstruierte Perspektive auf der inneren Welt einer Zeit beruht, an die wir uns meist nicht erinnern können, filtern wir die Erfahrungen unseres Erwachsenenlebens letztendlich durch die Linse unserer oft verschwommenen Vergangenheit. In vielen Augenblicken im Laufe eines Tages werden wir emotional und verhaltensmäßig in die Vergangenheit zurückversetzt, nämlich immer dann, wenn ein Teil von uns – unser inneres Kind – unerwartet die Bühne betritt und die Kindheitsgefühle und unerfüllten Bedürfnisse repräsentiert, die in unserer Psyche – unbeachtet und unbewältigt – nachwirken.


»Inneres Kind« ist der Name, den wir den unbewussten Anteilen unseres Inneren geben, den Bereichen also, die die grundlegendsten Aspekte unseres Wesens enthalten und nie genug Raum hatten, um sich vollständig zu entfalten; aber auch unsere fröhlichen und herzlichen Anteile bekommen hier diesen Namen. Wir alle haben unser Leben als offene, unschuldige Wesen begonnen: verbunden, neugierig, sicher im eigenen Körper und entspannt in der Welt. Wir waren von Natur aus empfänglich für Liebe, Unterstützung und Zusammenarbeit mit den Menschen um uns herum. Natürlich hält dieser reine Zustand der Offenheit nicht ewig an. Das Leben geht weiter. Unsere Eltern

 erfüllen einige unserer Bedürfnisse

, andere hingegen nicht. Wir erleben Erfolge und Enttäuschungen, Freud und Leid. Wir reagieren auf all das, indem wir uns anpassen. Jene Momente und Einflüsse, die uns geprägt haben, mögen von außen betrachtet nicht dramatisch ausgesehen haben, doch über die Jahre haben sie sich gehäuft. Unser inneres Kind trägt auch all jene Anpassungen in sich, die nötig wurden, wenn unsere Bedürfnisse

 nicht erfüllt wurden, wenn wir uns nicht sicher fühlen konnten, aber auch, wenn uns beigebracht wurde, dass bestimmte Gefühle oder Eigenschaften inakzeptabel sind. Diese frühen Strategien – Wege zu finden, uns zu beruhigen, uns gegen das Chaos zu wappnen oder um jeden Preis an Verbindungen festzuhalten – entstanden, als unsere natürlichen Instinkte blockiert, lächerlich gemacht oder ignoriert wurden. Als Kinder sind wir aufs Überleben programmiert. Anpassung ist unsere einzige Chance.


Jedes Mal, wenn wir einen sicheren Weg finden – wenn wir uns verstecken, um einem lauten Streit auszuweichen, ein Hobby aufgeben, weil ein Elternteil es abgelehnt hat, so tun, als hätte es uns nicht verletzt, dass wieder einmal unsere Gefühle nicht respektiert wurden –, speichern wir dieses Muster in unserem Körper. Wenn das nächste Mal eine ähnliche Bedrohung auftritt, erinnert sich unser System daran. Diese Anpassungen werden zu Schutzgewohnheiten, die wir bis ins Erwachsenenalter mitschleppen – dazu gehört auch die Art und Weise, in der wir gelernt haben, uns auch mitten im Stress einigermaßen wohlzufühlen. Sie kommen zum Vorschein, wenn wir uns zum Beispiel in einem überfüllten Bahnhof plötzlich völlig überfordert fühlen oder einem schreienden, wütenden Chef gegenüberstehen. Wie wir reagieren, ist nicht zufällig, es gibt dazu eine Geschichte. Wenn ich zum Beispiel als Kind nicht zwischen einer kleinen Verspätung und einer schweren Verletzung unterscheiden konnte, fühlten sich beide Situationen äußerst bedrohlich an. Nicht selten reagierte ich noch als Erwachsene wie dieses kleine Mädchen – überwältigt, unsicher und ängstlich. Unser inneres Kind zeigt sich also nicht als Erinnerung, sondern als gefühlte Erfahrung, die in unserem Körper lebendig ist. Ich selbst war in solchen Momenten weder melodramatisch noch unvernünftig, sondern emotional überfordert. Mein Nervensystem konnte nicht zwischen einem kleinen Stressfaktor und einer echten Bedrohung unterscheiden. Die Angst ist keine Erinnerung – man durchlebt sie von neuem.


Je öfter wir auf solche Weise reagieren, desto stärker werden die neuronalen Bahnen in unserem Gehirn

, die diese Reaktionen unterstützen. Jedes Mal, wenn ein Gedanke, ein Gefühl und eine Handlung miteinander verknüpft werden, baut unser Nervensystem eine Verbindung auf – einen vertrauten Weg, wie wir reagieren, uns schützen oder fliehen können. Es sind genau diese Bahnen, die das innere Kind grundlegend prägen. Aktiviert werden sie immer dann, wenn wir unbewusst die Gegenwart mit Gefühlen der Vergangenheit in Zusammenhang bringen, – seien sie aufregend, beängstigend oder herzzerreißend.


Aus diesem Grund kann es passieren, dass wir uns als Erwachsene bestimmten überwältigenden Situationen gefühlsmäßig nicht gewachsen fühlen und dann in Verhaltensweisen zurückfallen, die unserer Umgebung irrational und untypisch erscheinen. Wir machen dicht, teilen aus, versuchen, es allen recht zu machen, reagieren über oder sabotieren uns selbst – alles nur, weil ein alter Teil von uns versucht, ein ganz bestimmtes Bedürfnis auf die einzig ihm bekannte Weise zu befriedigen. In diesen reaktiven Zuständen, ob vorübergehend oder chronisch, ist es schwierig, Zugang zu den freudigeren, offeneren Seiten unseres inneren Kindes zu finden. Diese Seiten sind dann vollkommen unter unseren erlernten Überlebensreaktion

en begraben.


Genau in diesen Reaktionen zeigt sich unser inneres Kind – als der frühe Teil von uns selbst, der noch immer haargenau so reagiert wie einst. In solchen Momenten reagieren wir aus unseren primitiven Impulsen heraus – die verspielt und fröhlich, aber auch ängstlich, wütend oder beschützend sein können –, und die von den Gefühlen und Gedanken dieses Kindes befeuert werden, das nie den Raum und die Sicherheit für einen gesunden Reifungsprozess

 hatte. Dieses innere Kind trägt unsere frühesten Erfahrungen in sich und prägt damit die Art und Weise, wie wir uns durch die Welt bewegen. Vor allem aber sehnt es sich verzweifelt danach, gesehen, gehört und angenommen zu werden.


Aus diesem Grund ist es so wichtig, sein eigenes inneres Kind zu verstehen. Sobald wir mithilfe von Mitgefühl und Neugier

 anfangen, einen Zugang zu diesen kindlichen Reaktionen, diesem Teil von uns zu finden, ihm zuzuhören und ihn zu integrieren, schaffen wir Raum für Neues. Wir verbinden uns nach und nach wieder mit den lebendigen Teilen unseres Inneren: der Freude, dem Staunen, dem Spiel und den ursprünglichen Instinkten, auch wenn sie eng mit unseren frühesten Verletzungen zusammenhängen. Von hier aus können wir auf das wirkliche Leben reagieren – so, wie es jetzt gerade geschieht, anstatt immer wieder unbearbeitete Gefühle aus der Vergangenheit durchleben zu müssen.


Erst mit der Zeit habe ich verstanden, dass Zuhause nicht nur ein Ort ist, sondern ein Gefühl. Es ist die emotionale Atmosphäre, in die wir immer wieder zurückkehren, unabhängig davon, ob sie uns guttut oder nicht. Der Stress und die Entfremdung, die meine Kindheit geprägt haben, haben nicht nur meine Bewältigungsstrategie

n beeinflusst, sondern sind mir auch ans Herz gewachsen. Sie wurden zu meinem Maßstab für Liebe, Sicherheit und Zugehörigkeit. Und die Schutzmechanismen, die ich entwickelt habe, um unter diesen Bedingungen zu überleben? Auch sie fühlten sich wie ein Zuhause an.


Es ist also kein Wunder, dass so viele Menschen diese frühen Anpassungen bis ins Erwachsenenalter mitnehmen. In vielen Elternhäusern fehlte – unabhängig davon, wie sie von außen aussahen – die emotionale Sicherheit, Abstimmung und Unterstützung, die die Kinder von damals wirklich gebraucht hätten. So dramatisch sich die Ansichten über Erziehung im Laufe der vergangenen Jahrzehnte verändert haben mögen, so unanfechtbar bleibt eine Wahrheit bestehen: Die meisten von uns sind ohne die Anwesenheit einer emotional zuverlässigen Elternfigur aufgewachsen. Ob unsere Bezugsperson

en nun kontrollierend oder nachsichtig, abgelenkt oder überfordert waren – wenn es etwas gibt, was mir meine klinische Erfahrung gezeigt hat, dann ist es dies: Nur sehr wenige von uns haben ein inneres Gefühl von Zuhause. Nur wenigen von uns wurde beigebracht, wie man sich in seinem eigenen Körper sicher oder wie man sich in sich selbst und seinen Beziehungen verwurzelt fühlt. Dieser Mangel – an Zuverlässigkeit, an Verbindung – lässt uns in Gewohnheiten zurückfallen, die wir einfach nicht durchbrechen können. Wir fühlen uns von unserem inneren Kompass abgekoppelt, wissen nicht, was wir wollen und fühlen, und erstarren nicht selten in Untätigkeit. Und wir leiden unter diesem Getrenntsein. In anderen Fällen kippen wir ins andere Extrem und lassen uns von unseren Gefühlen überwältigen, sodass alle um uns herum unsere Wut und Verletztheit zu spüren bekommen. Auch das ist die Stimme unseres inneren Kindes. Es ist nicht nur ein Teil von uns, sondern der Teil, durch den wir ursprünglich gelernt haben zu überleben, oft ohne die Anleitung, Unterstützung und Sicherheit, die wir so dringend gebraucht hätten.


Wir können zwar die Vergangenheit nicht umschreiben, aber wir können heute anders auf die Bedürfnisse

 unseres inneren Kindes eingehen – also auf jenen Teil von uns, der noch immer die frühen Wunden und unerfüllten Sehnsüchte in sich trägt. Dieser Prozess wird als »Sich selbst neu erziehen« beziehungsweise als »Re-Parenting

« bezeichnet, – gemeint ist damit die Praxis, sich selbst die Zuwendung, Grenzen und Fürsorge zu geben, die in der Kindheit gefehlt haben. In diesem Prozess lernst du, wie du dich selbst beruhigen kannst, anstatt zu explodieren, du lernst zu erkennen, wann du dich unwohl fühlst und dann gezielt etwas zu verändern, und du lernst, auf deine körperlichen und seelischen Bedürfnisse einzugehen. Wem es nach und nach gelingt, immer konsequenter, mitfühlender und verantwortungsbewusster für sich selbst einzustehen, kann anfangen, all die dysfunktionalen, blockierenden Gewohnheiten und Muster über Bord zu werfen und sich gleichzeitig selbst die so bitter entbehrte Sicherheit aufzubauen. Wenn das gelingt, kann man anfangen, in einem Zustand der Ruhe, Klarheit und Verbundenheit zu leben. Du findest endlich ein Zuhause, das nicht mehr auf Angst gebaut ist.


Das vorliegende Buch wird dich auf dieser Reise begleiten, einer Reise, die vielleicht tiefer geht, als du erwartet hättest. Gemeinsam werden wir die Umgebungen und Beziehung

en erkunden, die dein frühestes Ich-Gefühl geprägt haben. Ich werde dir daraufhin das sogenannte »Individuelle Entwicklungsmodell

« vorstellen – ein Rahmenkonzept, das dir eine neue Perspektive bietet, um die Auswirkungen deiner Kindheit zu verstehen – und zwar nicht nur die Momente, an die du dich erinnerst, sondern auch die Beziehungen und Erfahrungen, die unterhalb deiner Bewusstseinsschwelle bleibende Spuren hinterlassen haben. Von dort aus werden wir unseren Blickwinkel erweitern. Wir alle sind Produkte unserer Umgebung und beeinflusst von Belastungen, die uns zu gewissen Anpassungsleistungen gezwungen haben, und sei es durch unsere Vorfahren, deren Erfahrungen in unseren Genen weiterleben oder durch die jeweilige Kultur, die unsere Erziehung geprägt hat. Du wirst erkennen, wie deine Geschichte mit den Geschichten deiner Vorfahren verwoben ist – wie Familiengeschichte, unausgesprochene Traumata und Muster deiner Vorfahren deine Überzeugungen und die Art und Weise prägen, wie du die Welt erlebst und mit ihr umgehst. Als Nächstes werden wir die Wunden unserer frühen Erfahrungen erforschen sowie den Prozess, durch den wir lernten, mit ihnen umzugehen, indem wir bestimmte Verhaltensmuster entwickelten, – einige davon waren hilfreich, andere bremsten uns eher aus. Genau hier beginnt die Heilung: nicht, indem wir diese Reaktionen bewerten, sondern indem wir versuchen, zu verstehen, woher sie kommen. Und endlich können wir uns fragen, ob diese Verhaltensmuster unser wahres Ich widerspiegeln oder nicht.


• • •


Seit Jahren widme ich mich der Aufgabe, Menschen zu ermutigen, den Prozess ihrer Heilung

 wieder selbst in die Hand zu nehmen – denn letztendlich können wir diese Arbeit nur selbst tun. Das ist auch der Grund, warum ich dieses Buch für alle geschrieben habe, die schon einmal das Gefühl hatten, nur gerade so über die Runden zu kommen – doch, ja, sie sind am Start, sie beißen sich durch und tun genau das, was von ihnen erwartet wird, ohne dass sie sich dabei jemals wohlfühlen. Im Gegenteil: Sie rechnen ständig damit, dass schon wieder etwas schiefgeht. Dieses Buch ist für alle, die in immer denselben schmerzhaften Kreisläufen gefangen sind – die Beziehungen eingehen, in denen sie sich unsichtbar fühlen, die sich überarbeiten, um ihren Wert zu beweisen, die anderen Menschen nach dem Mund reden, um Konflikte zu vermeiden –, nur, um am Ende verbittert und unsichtbar aus all der Anstrengung hervorzugehen und sich zu fragen, warum sich niemals etwas ändert. Für alle, die unerklärlichen Stress in ihrem Körper tragen – Kopfschmerzen, Kieferverspannungen, Magenprobleme, Müdigkeit oder chronische Schmerzen, die kein Arzt erklären kann – und die spüren, dass diese Probleme mit etwas Tieferem zusammenhängen als mit einer einfachen Diagnose. Dieses Buch ist auch für all diejenigen, die zu Bewältigungsstrategie

n greifen, die das Unbehagen vorübergehend lindern – sich durchs Netz scrollen, zu viel essen, zu viel trinken, Sport treiben – sich auf jeden Fall permanent ablenken, um Gefühle zu vermeiden –, und die irgendwann feststellen müssen, dass Stress

, Schamgefühle

 und Einsamkeit

 immer und immer wieder kommen.


All das sind Überlebensstrategie

n, die du vor langer Zeit, als deine Bedürfnisse nicht erfüllt wurden, zu deinem eigenen Schutz gelernt hast. Das Problem ist, dass Überleben nicht dasselbe ist wie Leben. Was dich einst geschützt hat, hält dich nun gefangen, klein und abgekoppelt von deinem wahren Selbst.


Wir alle tragen emotionale Prägung

en aus unserer Kindheit mit uns herum. Doch wenn wir nicht lernen, damit umzugehen, können wir auf die Gegenwart immer nur durch die Brille der Vergangenheit reagieren, was dazu führt, dass wir alte Schmerzen nicht mehr von aktuellen Gefahren unterscheiden können. Das muss nicht so bleiben. Sobald wir erkannt haben, dass unsere heutigen Probleme in sehr schmerzhaften und sehr frühen Erfahrungen wurzeln, können wir beginnen, anders damit umzugehen. Das ist es, was diese Arbeit bietet: einen neuen Weg vorwärts. Re-Parenting

 ist eine Methode, mit der du anfangen kannst, dir selbst das zu geben, was du nicht bekommen hast: Sicherheit, Fürsorge

 und Mitgefühl

. Es ist eine Methode, um alte Überlebensstrategie

n loszulassen und ein inneres Zuhause aufzubauen – einen Ort der Sicherheit, Verbundenheit und Zugehörigkeit – für die Anteile von dir, die nie ein Zuhause hatten. Dieses Buch wird dir helfen, das bloße Überleben hinter dir zu lassen und ein erfülltes Leben zu führen. Und zwar als der geerdete, mit anderen Menschen verbundene Erwachsene, der du schon immer hättest sein sollen.


Dieses Buch bietet dir auch Werkzeuge und Methoden, mit denen du neue Handlungsmuster

 aufbauen kannst: Muster, die bewusster, flexibler und besser auf dein wahres Ich abgestimmt sind. Was in der Vergangenheit geschehen ist, können wir nicht ändern, aber wie wir damit umgehen schon. Diese Veränderung gibt es tatsächlich, und ich habe sie selbst erlebt und weiß, wie überwältigend sie sein kann. Ich habe Jahre im Überlebensmodus

 zugebracht, unfähig, mich zu regulieren, ohne jede Sicherheit in meinem Körper. Wenn man nur den Überlebensmodus kennt, ist es sehr, sehr schwer, alte Gewohnheiten abzulegen – plötzlich mit großen Emotionen umzugehen, sich selbst ehrlich zu begegnen, etwas Neues auszuprobieren. Für mich wurde die Veränderung in dem Moment möglich, in dem ich anfing, mir selbst das zu geben, was ich einst von anderen gebraucht hätte. Mit der Zeit konnte ich die Muster, die mich blockierten, umgestalten, und ich fing an, mich zu entfalten. Das ist die Kraft des Re-Parentings.


Ich möchte dich nun einladen, in Klarheit zurückzublicken, deine Anpassungsleistung zu würdigen und diejenigen Strategien, die dich blockieren, loszulassen. Das Re-Parenting

 eröffnet dir die Möglichkeit, dich endlich wohl in deiner Haut zu fühlen, deine Gefühle zu regulieren, anstatt dich von ihnen beherrschen zu lassen, Beziehungen aufzubauen, die auf Ehrlichkeit und Vertrauen basieren, und endlich ein Gefühl der Zugehörigkeit

 zu erleben, das ohne Abhängigkeit funktioniert. Die Methode des Re-Parentings stößt eine Tür auf: die Tür zur freien Entscheidung, zur Freude und zur Freiheit, auf das Leben zu reagieren, wie es jetzt (in der Gegenwart) ist, anstatt die Vergangenheit zu wiederholen. Auf diese Weise beginnen wir, erfüllter zu leben, mit größerer Leichtigkeit und Verbundenheit mit uns selbst und miteinander.


Ich hoffe, dass dieses Buch dir dabei hilft, dein Leben nachhaltig zu verändern. Die entsprechenden Schritte sind eindeutig und pragmatisch, und mein Konzept sieht vor, dass du immer nur kurze, überschaubare Strecken gehen musst. Aus meiner Mitarbeit in der weltweiten Community des »SelfHealers Circle« weiß ich, dass Zeit und Energie mal mehr und mal weniger vorhanden sind. Aus diesem Grund sind die Übungen in den folgenden Kapiteln so konzipiert, dass sie dich dort abholen, wo du gerade bist. Du musst nicht alles auf einmal machen. Du kannst das Buch am Stück durchlesen und die Übungen später machen oder zwischendurch innehalten und über die Aufgaben nachdenken. Du kannst dir schwierige Stellen markieren und darauf zurückkommen, wenn du dich bereit dafür fühlst. Egal, wie du mit den vorliegenden Seiten umgehst, am wichtigsten ist, dass du einfach anfängst. Probiere eine erste kleine Übung aus. Beobachte, wie du dich dabei fühlst, und versuche es dann mit einer weiteren. Auf diese Weise kommt Veränderung in Gang: indem du deinem inneren Kind mit großer Aufmerksamkeit begegnest und deinem Nervensystem eine neue Erfahrung von Sicherheit vermittelst.


Bevor wir nun anfangen, deine Vergangenheit genauer zu erforschen, möchte ich mit einer behutsamen Reflexionsaufgabe beginnen, die dir helfen soll, dich wieder mit jenem Kind in dir zu verbinden, dass du warst, bevor die Welt anfing, dir vorzuschreiben, wer du zu sein hattest.
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ÜBUNG



REFLEXION 
ÜBER 
DEIN 
INNERES 
KIND


Der Anfang von allem: Erinnere dich an das Kind, dass du einmal warst.



	
Suche ein Kinderfoto heraus. Wähle ein Foto von dir selbst als Kind aus. Wenn du keins hast, rufe dir einfach dein jüngeres Ich so genau wie möglich ins Gedächtnis: wie du aussahst, wie du dich bewegt hast, das Leuchten in deinen Augen.

	
Suche dir einen Platz, an dem du dich sicher fühlst. Setze dich irgendwohin, wo es bequem und ruhig ist. Lege das Foto vor dich hin oder halte es in den Händen. Atme dreimal langsam und tief ein und wieder aus und spüre, wie dein Körper vom Stuhl oder vom Boden unter dir gestützt wird.

	
Suche Blickkontakt. Schau deinem jüngeren Ich in die Augen. Nimm deine Unschuld, deine Neugier und auch die Unsicherheiten und Verletzungen wahr, die du möglicherweise erlebt hast. Erlaube dir, dein inneres Kind wirklich anzusehen – nicht, als wäre es ein Fremder, sondern als dich selbst.

	
Erkenne an, was war. Flüstere ein paar Worte der Anerkennung – oder schreibe sie auf.
	
Ich sehe, wie schwer es für dich war.

	
Du warst damals schon liebenswert, und bist es heute noch genauso.

	
Du hast so viel Schmerz nicht verdient.





	
Vermittle Sicherheit. Lege dir die eine Hand aufs Herz und die andere auf den Bauch. Sprich bei jedem Atemzug im Stillen oder auch laut die folgenden Worte: Ich bin jetzt für dich da. Mache diesen Satz zu deinem Sicherheitsmantra, das dich jederzeit daran erinnert, dass dein erwachsenes Ich bereitsteht, um sich um dein inneres Kind zu kümmern.

	
Nimm deinen Körper wahr. Achte auf die Empfindungen, die in dir hochkommen: Wärme im Brustkorb, ein Kloß im Hals, Tränen in den Augen. Beurteile nichts davon – nimm einfach nur wahr. Es sind einfach Zeichen dafür, dass du dich an dein inneres Kind erinnerst und es nun auch spüren kannst.

	
Suche zum Schluss nach Verbindung. Danke deinem jüngeren Ich dafür, dass es zu dir gekommen ist. Wiederhole mit jedem langsamen, tiefen Atemzug im Stillen oder laut: Ich bin jetzt für dich da. Wenn es sich richtig anfühlt, stelle das Foto irgendwohin, wo man es gut sieht – auf deinen Schreibtisch, neben dein Bett –, oder lege es in dein Tagebuch, einfach, um dich jeden Tag daran zu erinnern, dass es diese Beziehung ist, mit der deine Heilung beginnt.




Vertiefte die Übung. Nimm dir einen Moment Zeit, um die folgenden Fragen zu erkunden, und schreibe deine Antworten in ein Notizheft oder Tagebuch:


	
Was nehme ich in meinem Körper wahr, während ich dieses Foto betrachte?

	
Nach welchem Satz hat sich dieses Kind am meisten gesehnt?

	
Wie kann ich ihm diese Botschaft heute, als Erwachsene Person, vermitteln?

	
Welche Eigenschaften – Fröhlichkeit, Kreativität, Sensibilität – sehe ich in diesem Kind, die ich heute würdigen möchte?
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Wenn du hier anfängst, wirst du daran erinnert, dass es bei der Heilung

 darum geht, sich wieder mit jenem Kind zu verbinden, das nie aufgehört hat, liebenswert zu sein. Dieser einfache Akt des Sehens, Fühlens und Sprechens mit deinem inneren Kind ist das Fundament für alle anderen Übungen in diesem Buch.
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TEIL EINS


DAS 
INNERE KIND
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1



Jenseits von Bindungstypen


Kurz nachdem ich meine Praxis in New York City eröffnet hatte, meldete sich eine Frau namens Aisha bei mir. Ihr war mehrmals hintereinander das Herz gebrochen worden, immer nach dem gleichen Muster. Während einer Sitzung sagte sie zu mir: »Ich habe mich jedes Mal nur noch um meinen Freund gedreht. Es ist mir wirklich peinlich, aber ich habe alles andere zurückgestellt, nur, um ihm zum Erfolg zu verhelfen. So sehr habe ich ihn geliebt.«


Ich fragte sie: »Hat er Ihnen denn im Gegenzug auch Unterstützung angeboten?«


Sie schüttelte den Kopf. »Nein. Er war immer nur mit sich selbst beschäftigt. Er hat sich nicht einmal für mich gefreut, als ich die Beförderung bekam, die ich mir so sehr gewünscht hatte. Ich habe immer nur gegeben, aber nie etwas zurückbekommen.«


Das erinnerte mich an eine Szene, von der Aisha in einer früheren Sitzung erzählt hatte. Als Kind hatte sie einmal versucht, in ihrem Zimmer Hausaufgaben zu machen, während sich ihre Eltern nebenan stritten. Später kam der Vater zu ihr ins Zimmer.


»Es tut mir so leid, dass du das mit anhören musstest«, sagte er zu ihr.


»Ist schon okay«, beruhigte sie ihn.


»Deine Mutter – ich gebe mir so viel Mühe, aber es ist ihr nie genug. Du weißt, dass ich mir nichts mehr wünschte, als dass wir eine glückliche Familie sind, oder? Alles, was ich tue, tue ich nur für dich!«


Aisha hatte mir diese Szene erzählt, um mir zu verdeutlichen, wie wichtig sie ihrem Vater war, aber ich sah darin eher ein Anzeichen dafür, dass sie ihn regulieren und sein emotionaler Anker sein sollte. Sie hatte schon früh verinnerlicht, dass es ihre Aufgabe war, sich um andere zu kümmern, auch wenn ihre eigenen Gefühle niemanden wirklich interessierten.


Ich sagte leise: »Können Sie erkennen, wie ihre letzte Beziehung ihre Beziehung zu ihrem Vater widerspiegelt? Auch dort standen seine Gefühle im Mittelpunkt, er war derjenige, der getröstet werden musste.«


Sie nickte. »Ja … Mein Vater und ich standen uns sehr nahe.«


Der Widerstand, den ich aus ihrer Antwort heraushörte, ließ mich innehalten. Es ist schwierig, die Grundlagen einer Beziehung

 in Frage zu stellen, die einem wichtig ist. »Ich weiß, dass Ihnen diese Beziehung sehr am Herzen liegt. Aber könnte es dennoch stimmen, dass Sie sich zwar um ihn gekümmert haben, er ihnen aber umgekehrt nichts zurückgegeben hat? Dass er Sie geliebt und Ihnen das auch oft gesagt hat, jedoch ohne sich jemals zu fragen, was Sie eigentlich brauchen?«


Aisha saß wie erstarrt da und klammerte sich an ihre Strickjacke. »So habe ich das noch nie betrachtet … aber es macht Sinn.«


»Ja, tatsächlich«, sagte ich. »Sie haben schon früh im Leben gelernt, dass Liebe vor allem Fürsorge bedeutet. Und jetzt reinszeniert ihr erwachsenes Ich immer wieder dieselbe Geschichte.« Zum ersten Mal konnte Aisha ihre Beziehungsproblem

e als folgerichtiges Resultat jener Erfahrungen erkennen, die sie als kleines, sich nach Liebe sehnendes Mädchen gemacht hatte. Anstatt sich dafür zu schämen und ihre Trennungen wie früher als eine Reihe persönlicher Misserfolge zu betrachten, konnte sie sich selbst nun jenes Mitgefühl und jene Fürsorge zugestehen, auf die sie schon immer ein Recht gehabt hatte.


Was Aisha und mir in jenem Moment klar wurde, habe ich seitdem immer wieder bei meinen Klienten, Freunden, Familienangehörigen und sogar bei mir selbst beobachtet, nämlich, dass das innere Kind immer dabei ist. Die Lektionen, die wir so früh gelernt haben, sind in ihm abgespeichert, weshalb sie auch heute noch großen Einfluss darauf haben, wie wir uns in der Welt bewegen. Manchmal sind wir uns dieser Einflüsse bewusst. Wir mögen zu Freunden sagen: »Meine Eltern waren sehr lärmempfindlich, deshalb bin ich immer so leise«, oder »Ich hatte immer Schuldgefühle, weil meine Eltern so viel gearbeitet haben, deshalb möchte ich auf jeden Fall finanziell unabhängig von ihnen sein«, oder »Meine Großmutter hat den Geburtstag meiner Mutter nie gefeiert, also hat meine Mutter bei jeder Gelegenheit richtig aufgedreht«.


Doch häufig sind diese Zusammenhänge nicht ganz so offensichtlich. Wenn man sich auf die sichtbarsten Einflüsse der eigenen Kindheit konzentriert – große Probleme wie finanzielle Schwierigkeiten oder die Scheidung der Eltern –, übersieht man manchmal die subtileren Einflüsse: Wie haben die Eltern beispielsweise reagiert, wenn man als Kind Angst hatte? Haben sie Interesse für Dinge gezeigt, die einem wichtig waren? Besonders bei Menschen, die, wie ich, überhaupt nur auf eine Handvoll Kindheitserinnerungen Zugriff haben, passiert es leicht, dass etwas übersehen wird. Andere vermeiden es ganz, über ihre frühen Erfahrungen nachzudenken. Egal, ob man sich bewusst mit seiner Kindheit auseinandergesetzt hat oder nicht: Auf einer neurobiologischen Ebene beeinflusst sie unweigerlich, wie man denkt, wie man fühlt und wie man Beziehungen führt. Manchmal fühlen sich diese aus unseren Erfahrungen resultierenden, tief verwurzelten Gewohnheiten

 und Muster

 unumstößlich an, als würden sie nun einmal zu uns gehören.


Ehrlich gesagt: Ein bewusster Umgang mit diesen Dingen ist zwar ein Anfang und insofern notwendig, wird aber allein keinerlei Veränderung bewirken. Um langjährige Muster wirklich zu verändern, muss du dich mit dem Kind verbinden, das dieses Muster ursprünglich verinnerlicht hat. Deshalb werden wir, auch wenn du dich sicher nicht an alle Details erinnerst, sehr genau erforschen, wie deine Kindheit deine Beziehung zu dir selbst und zu anderen geprägt hat. Auf diese Weise kannst du dann langsam anfangen, eine Beziehung zu deinem inneren Kind aufzubauen. So wirst du die Muster

, die dich blockieren, nach und nach loslassen können, zu deinem wahren Ich finden, deinen persönlichen Teufelskreis durchbrechen und ihn dadurch auch zukünftigen Generationen ersparen.


Am Anfang steht die Bindung


Für unsere Erkundungen ist es hilfreich zu verstehen, warum diese frühen Erfahrungen so wichtig sind. Eines der einflussreichsten Modelle, um die langfristigen Auswirkungen unserer frühesten Beziehungen zu verstehen, ist die Bindungstheorie

. Sie wurde zu Beginn des 20. Jahrhunderts von dem britischen Psychologen John Bowlby

 entwickelt und besagt, dass die Bindung

en, die wir in der frühen Kindheit eingehen, die Grundlage dafür bilden, wie wir uns für den Rest unseres Lebens mit anderen verbinden und uns zu ihnen verhalten.


Bowlby selbst war stark von seiner Kindheit geprägt. Er wurde in eine Familie der oberen Mittelschicht hineingeboren, sein Vater, ein Chirurg, war selten zu Hause, und seine Mutter verbrachte nur etwa eine Stunde am Tag mit ihrem kleinen Sohn, den sie in der Obhut einer Nanny ließ. Als diese geliebte Bezugsperson, die für Bowlby eine Mutterfigur war, plötzlich verstarb, war er untröstlich. Bald darauf, im Alter von sieben Jahren, wurde er auf ein Internat geschickt, was zu dieser Zeit unter Familien seiner sozialen Schicht üblich war. Rückblickend sagte er: »Ich würde in diesem Alter nicht einmal einen Hund aufs Internat schicken.«
1 Dass er sich sein Leben lang der Erforschung von Bindungen und ihren Auswirkungen widmete, lag seinen eigenen Aussagen nach an diesen frühen Verletzungen.


Bowlby

s Arbeit hob die nichtsprachlichen Aspekte der Bindung hervor: die Art und Weise, wie der Blick, der Tonfall und die Berührungen einer Mutter dazu beitragen, das Nervensystem ihres Kindes zu regulieren – ein Prozess, der heute als »Co-Regulation

« bekannt ist. Die Fähigkeit einer Bezugsperson

, eine Verbindung zu einem Kind aufzubauen, beginnt mit diesen nonverbalen Signalen, die von jenem Teil des sich entwickelnden Gehirns des Babys, der für Intuition, Kreativität und emotionales Gedächtnis zuständig ist, aufgenommen und gespeichert werden. Wenn Bezugspersonen emotional mit Kindern im Einklang sind – ein Prozess, der als »emotionale Feinfühligkeit

« oder »emotionale Abstimmung

« bezeichnet wird –, hilft dies den Kindern, sich sicher, selbstbewusst und widerstandsfähig zu fühlen. Wenn die emotionale Abstimmung jedoch unzuverlässig, unvorhersehbar oder gar nicht vorhanden ist, kann das dazu führen, dass sich das Kind emotional instabil fühlt. Ohne das Empfinden emotionaler Sicherheit verinnerlichen Kinder oft die fehlende oder misslingende emotionale Abstimmung und entwickeln die Überzeugung, dass etwas mit ihnen selbst nicht stimmt, anstatt zu erkennen, dass das Umfeld das Problem ist. Diese frühen Beziehungserfahrung

en bilden unsere unbewussten Vorlagen für Liebe, Vertrauen und Zugehörigkeit. Sie prägen, wie wir auf unsere eigenen Bedürfnisse

 reagieren, wie wir unsere Emotionen regulieren und wie wir unseren Platz in der Welt verstehen. Deshalb ist emotionale Abstimmung so wichtig. Wenn Kinder nicht den Trost oder die Unterstützung erhalten, die sie so dringend brauchen, beginnen sie häufig, wie Bowlby beobachtete, ihre eigenen Gefühle zu ignorieren und sich stattdessen darauf zu konzentrieren, wie sich ihre Mitmenschen fühlen. Mit der Zeit kann diese Ausrichtung nach außen zu Ängsten vor Ausgrenzung, einem Gefühl der Überverantwortung für andere oder sogar zu Scham führen, wenn man selbst Hilfe benötigt. Genau diese Verhaltensweisen tragen wir dann ins Erwachsenenalter mit. Wie Bowlby

 in seinem dreibändigen Werk Bindung und Verlust (1969 – 1980) erklärte, kann vernachlässigende oder unzuverlässige Fürsorge bei Kindern dazu führen, dass sie übermäßig wachsam werden und weit ins Erwachsenenalter hinein noch die subtilsten Anzeichen einer Bedrohung wittern. Was Bowlby intuitiv verstanden hatte, wurde später durch empirische Untersuchungen bestätigt, die zeigten, dass Menschen mit Bindungstrauma

ta neutrale Gesichtsausdrücke oft als bedrohlich interpretieren. Mit anderen Worten: Unsere frühen Beziehungserfahrung

en hinterlassen tiefe Spuren und prägen den Blickwinkel, unter dem wir andere Menschen und die Welt um uns herum betrachten.


In den 1970er-Jahren begann Bowlby mit der amerikanischen Psychologin Mary Ainsworth

 zusammenzuarbeiten. In ihren mittlerweile sehr bekannten »Fremde Situation«-Studien untersuchte sie, wie Kleinkinder auf kurze Trennungen und Wiedervereinigungen mit ihrer Bezugsperson reagierten. Kinder im Alter zwischen zwölf und achtzehn Monaten wurden mit ihrer Bezugsperson

 in ein Spielzimmer gebracht und dazu animiert, den Raum zu erkunden. Nach kurzer Zeit kam ein Fremder herein und unterhielt sich ein oder zwei Minuten lang mit der Bezugsperson. Dann verließ die Bezugsperson den Raum und ließ das Kind mit dem Fremden allein. Einige Minuten später kehrte die Bezugsperson zurück und der Fremde ging. Die Forscher beobachteten, wie das Kind den Raum in Anwesenheit seiner Bezugsperson erkundete, wie es auf die Trennung reagierte, wie es auf den unbekannten Erwachsenen reagierte und wie es seine Bezugsperson bei ihrer Rückkehr begrüßte.


Die Ergebnisse dieser Forschung sowie nachfolgende Studien veranlassten Psychologen dazu, vier grundlegende Bindungsstil

e zu identifizieren. Jeder dieser Stile zeigt, wie intensiv frühe Bindungserfahrung

en die Art und Weise prägen, wie wir mit anderen Menschen umgehen und emotionale Intimität erleben.


Die sicherste Grundlage entsteht, wenn Bezugsperson

en warmherzig und zuverlässig sind und auf die Bedürfnisse

 ihres kindlichen Gegenübers eingehen. Kinder trauen sich, die Welt zu erkunden, wenn sie wissen, dass sie Trost und Unterstützung finden, wenn sie nach Hause kommen. Als Erwachsene ermöglicht uns diese sichere Bindung

, sowohl uns selbst als auch anderen zu vertrauen. Wir können dauerhafte Beziehungen eingehen, unsere Bedürfnisse angstfrei äußern und in Stress- oder Konfliktsituationen unsere Gefühle regulieren. Selbst Menschen mit einer sicheren Bindung haben noch ein inneres Kind. Der Unterschied besteht darin, dass ihr inneres Kind sich gesehen, beruhigt und unterstützt fühlt – sodass seine Bedürfnisse das erwachsene Ich nicht überwältigen. Letztlich ist genau das das Ziel des Re-Parentings: mehr Sicherheit zu gewinnen, indem wir lernen, auf uns selbst zu hören, mit unseren Bedürfnissen in Kontakt zu bleiben und aufmerksam und vorsichtig darauf zu reagieren. Auf diese Weise hilft uns die Methode des Re-Parenting

s, uns der Art von Selbstvertrauen und emotionaler Ausgeglichenheit anzunähern, die eine sichere Bindung auf natürliche Weise mit sich bringt.


Die anderen drei Bindungsstil

e – vermeidend, ängstlich und desorganisiert – sind Formen unsicherer Bindung. Unsichere Bindungen sind Zeichen für unerfüllte Bedürfnisse aus der Kindheit, zum Beispiel nach Sicherheit, Verlässlichkeit und emotionale Abstimmung. Durch die Methode des Reparantings haben wir außerdem die Möglichkeit, uns diese Bedürfnisse jetzt, als Erwachsene, zu erfüllen. Dazu müssen wir zunächst erkennen, wie stark sich unsere Bindungsmuster auf unser jetziges Leben auswirken, um daraufhin die Entscheidung zu treffen, von nun an auf eine Weise zu reagieren, die Vertrauen und Stabilität fördert. Auf diese Weise können wir alte Überlebensstrategie

n loslassen und uns mit größerer Sicherheit auf uns selbst und andere beziehen.


Ein vermeidender Bindungsstil

 entwickelt sich, wenn Bezugspersonen emotional distanziert, unaufmerksam oder abweisend sind. Als Reaktion darauf lernen wir, uns hauptsächlich auf uns selbst zu verlassen und unsere emotionalen Bedürfnisse

 zu unterdrücken, weil uns jede Form von Nähe verunsichernd oder unzuverlässig vorkommt. Als Erwachsene schätzen wir dann Unabhängigkeit mehr als Verbundenheit, empfinden Verletzlichkeit als unangenehm und haben Schwierigkeiten, uns zu binden oder um Hilfe zu bitten. Während ein vermeidender Bindungsstil uns von Nähe fernhält, zieht uns der ängstliche Bindungsstil zu ihr hin. Er entsteht, wenn von wichtigen Bezugspersonen keine Verlässlichkeit ausgeht – sie also mal fürsorglich und mal zurückgezogen oder überfordert sind – und führt dazu, dass wir übermäßig aufmerksam für emotionale Schwankungen werden und ständig Ausschau nach Anzeichen für Verbundenheit oder Ablehnung halten. Im Erwachsenenalter kann dies zu Klammerverhalten, einem ständigen Bedürfnis nach Bestätigung oder permanenter Angst vor dem Verlassenwerden führen, sodass wir oft das Gefühl haben, mehr zu geben als zu bekommen, insbesondere in Liebesbeziehungen. Der desorganisierte Bindungsstil schließlich entwickelt sich, wenn Bezugspersonen furchteinflößend, missbräuchlich oder hochgradig unberechenbar sind. Wir wachsen mit der Angst vor genau den Menschen auf, auf die wir existenziell angewiesen sind, was zu einem tiefen inneren Konflikt führt. Das hat zur Folge, dass wir uns ständig nach Nähe sehnen und gleichzeitig jeder Intimität misstrauen, wir sind gefangen in einem Teufelskreis: dem permanenten Anziehen und Wegstoßen anderer Menschen. Beziehungen fühlen sich chaotisch an, und unsere Gefühle überwältigen uns und sind kaum zu regulieren. Wie bei allen anderen Bindungsstilen lassen sich auch diese Muster auf die emotionale Verfügbarkeit und Empathiefähigkeit unserer frühen Bezugsperson

en zurückführen – sie beeinflussen wesentlich, auf welche Weise wir uns als Erwachsene binden und Beziehungen eingehen.


Bowlby

s Ideen sind heute weithin akzeptiert, aber zu seiner Zeit waren sie revolutionär und wurden in einer Gesellschaft, die der emotionalen Entwicklung von Kindern wenig Beachtung schenkte, nicht selten abgelehnt. Erst nach Bowlbys Tod Anfang der 1990er-Jahre knüpften andere Pioniere an seine visionäre Arbeit an. Einer von ihnen war der amerikanische Psychologe Jeffrey Young

, der Begründer der Schematherapie

, von dem ich im Rahmen meiner Doktorarbeit viel lernen durfte. Auf der Grundlage seiner Arbeit mit Klienten, die unter Depressionen, Angstzuständen, Essstörungen und komplexen Traumata litten, erweiterte Young die Bindungstheorie, indem er sogenannte Schemata identifizierte, also tiefsitzende, negative Denkmuster, die entstehen, wenn die grundlegenden Bindungsbedürfnisse eines Kindes nicht erfüllt werden. Ein Kind, das beispielsweise Verlust, Trennung oder Vernachlässigung erlebt, kann ein Verlassenheitsschema entwickeln also permanent damit rechnen, dass andere es verlassen. Diese frühen Überzeugungen können Young zufolge einen bleibenden Einfluss haben, aber er erinnert uns gleichzeitig daran, dass sie nicht von Dauer sein müssen. Denn sobald wir anfangen, diese Schemata zu erkennen und umzudeuten, können wir gesündere Wege zum Umgang mit unserer Vergangenheit und zum Aufbau von Beziehungen finden. Aus meiner Sicht liefert die Schematherapie zwar wertvolle Erkenntnisse, geht jedoch nicht umfassend genug auf die Rolle ein, die der Körper in einem solchen Heilungsprozess spielt. Ich würde deshalb mit dir gerne einen ganzheitlichen Ansatz des Re-Parenting

s erproben: einen, der sowohl deinen Körper als auch deine Seele einbezieht. Auf diese Weise wird es dir gelingen, alte Muster

 zu durchbrechen, die sich im Laufe der Zeit festgesetzt haben.


Um unsere Bindungswunde

n zu heilen, müssen wir auf die Sprache zurückgreifen, in der sie entstanden sind: auf Beziehung gerichtete körperliche Präsenz. Aus der Art und Weise, wie ein Kind angesprochen und angesehen wird und wie man ihm hilft, sich selbst zu regulieren, lernt sein Gehirn, wie es sich anfühlt, sicher und geborgen zu sein. Aber auch wenn wir während unserer Kindheit nicht gelernt haben, uns selbst zu regulieren oder uns geerdet zu fühlen: Wir können es immer noch lernen. Mithilfe unseres Tonfalls, über Blickkontakt, Co-Regulation

 und emotionale Abstimmung kann es uns nach und nach gelingen, unsere eigene innere Welt umzugestalten.


Wirkliche Veränderung wird möglich, wenn wir uns erlauben, alle Gefühle, die in uns auftauchen, zu fühlen, zu benennen und zu halten. Und das kann gelingen, indem wir unserem inneren Kind das geben, wonach wir uns vielleicht schon immer gesehnt haben, das uns aber auf eine verlässliche Weise bisher nicht gegeben wurde: Verständnis und Fürsorge.


Freud und Leid beruht auf Bindung


Wir alle sind biologisch darauf programmiert, bei unseren wichtigsten Bezugsperson

en Liebe, Geborgenheit und Verbundenheit zu suchen. Wenn diese Bedürfnisse jedoch in der Kindheit nicht erfüllt werden und wir nicht lernen, unsere Gefühle zu regulieren und uns auf gesunde Weise selbst zu trösten, entwickeln wir andere Bewältigungsmechanismen, um zurechtzukommen, und fallen oft in Verhaltensweisen zurück, die unreif oder kindisch sein können.


Zu Beginn meiner klinischen Ausbildung wurde mir bewusst, dass diese Bewältigungsmuster

 nicht zufällig entstehen, sondern in unseren frühen Beziehungsdynamik

en verwurzelt sind. Als ich mich daran machte, besser zu verstehen, wie unsere ersten Jahre uns geprägt haben, hatte ich das Glück, mit Miriam Steele

 und Howard Steele

, den Gründern des Center for Attachment Research an der New School for Social Research zusammenarbeiten zu dürfen, die für ihre Beiträge zur Bindungstheorie den Bowlby-Ainsworth-Preis erhalten haben. Im Rahmen meiner Dissertation untersuchte ich unter ihrer Anleitung ganz bestimmte Mutter-Kind-Interaktion

en: Konkret ging es mir darum, wie der emotionale Zustand einer Mutter die Selbstregulierungsfähigkeit ihres Babys beeinflusst.


Gleichzeitig sammelte ich praktische Erfahrungen im klinischen Umfeld, wo ich erlebte, wie sich frühe Bindungsmuster

 im späteren Leben auswirken können. So arbeitete ich im Rahmen meiner Ausbildung beispielsweise im stationären Rehabilitationszentrum für Substanzmissbrauch des Beth-Israel-Krankenhauses. Dort leitete ich Gruppensitzungen, in denen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ihre Gefühle teilten, ihre Gewohnheiten analysierten und ihre Beziehungen erforschten. Es gab eindeutig einen roten Faden, der sich durchzog: Sehr vielen Geschichten unserer Patienten lagen unbewältigte Bindungstrauma

ta zugrunde. Auch wenn es erst einmal ihre Probleme mit Alkohol oder Drogen waren, die sie zu uns geführt hatten: Der Grund, aus dem sie sich bestimmten Suchtmitteln zugewandt hatten, lag häufig darin, dass sie ihr Nervensystem beruhigen wollten, das von tiefsitzenden Wunden – frühen Bindungsstörungen, unverarbeiteten Traumata und chronischer Scham – verursacht wurde. All dies werden wir in späteren Kapiteln noch genauer untersuchen. Die Forschung bestätigt mittlerweile diese klinischen Muster: Menschen mit unsicheren Bindungsstilen sind deutlich anfälliger für Suchterkrankungen.
2


Auch in meiner eigenen Arbeit fand ich diesen Zusammenhang immer wieder bestätigt. Nachdem ich jahrelang stationäre Gruppen geleitet hatte, wechselte ich in eine Privatpraxis nach Philadelphia. Meine Klienten kamen mit einer Vielzahl von Schwierigkeiten, von Beziehungsproblemen über Ängste bis hin zu Traumata, aber im Zentrum des überwiegenden Teils dieser Probleme stand dieselbe unausgesprochene Frage: Bin ich es wert, geliebt zu werden? Viele trugen tiefe Schamgefühle

 mit sich herum und fühlten sich irgendwie beschädigt oder ungenügend. Sie waren nicht auf der Suche nach Antworten, sie waren auf der Suche nach Sicherheit – auch wenn die wenigsten von ihnen es so formuliert hätten. Was ich sozusagen aus erster Hand zu sehen bekam, war, dass das menschliche Bedürfnis, gesehen, akzeptiert und bestätigt zu werden – also der Wunsch nach sicherer Bindung – uns das ganze Leben lang nicht loslässt.


Das wurde mir bei Jasmine, 42, besonders deutlich, die mit der Diagnose Schizophrenie und bipolare Störung zu mir kam. Sie wirkte manchmal etwas derangiert, hatte Krümel auf ihrer Bluse und eine schrecklich volle und verkramte Handtasche. Aber sie wusste immer genau, was sie während unserer Sitzung besprechen wollte: eine Begegnung mit ihrer Mutter, oder einen Gedanken zur vorherigen Sitzung. Allmählich wurde deutlich, dass ihre hartnäckigsten Probleme auf tiefsitzende Bindungsängste

 zurückzuführen waren. Sie war ohne verlässliche emotionale Zuwendung aufgewachsen. Ihr Vater hatte die Familie verlassen, als sie sieben Jahre alt war, ihre Mutter beschrieb Jasmine als emotional kalt und überaus kritisch. Jasmine versuchte oft, sie zu irgendeiner Art von emotionalem Engagement zu provozieren – manchmal rief sie ihre Mutter sogar während unserer Sitzungen an, um endlich gehört zu werden –, aber die Anrufe endeten immer im Streit. Sie erzählte mir von ihrem Selbsthass, von riskanten sexuellen Begegnungen und von ihrem Drogenkonsum. Aus meiner Sicht waren das Überlebensstrategie

n, die in einer verzweifelten Sehnsucht nach emotionaler Verbindung wurzelten. Auch ihr oft wiederholter Wunsch, mit ihrer Mutter sprechen zu können, war von dem tiefen Verlangen getrieben, gesehen und geliebt zu werden. Ihre Wut war dazu da, die Verletztheit ihres inneren Kindes zu kaschieren, das vor langer Zeit vom Vater verlassen und jahrelang von der Mutter ignoriert worden war. Jasmins psychische Probleme waren nicht nur typische Symptome ihrer Diagnose, sondern auch Ausdruck eines chaotischen und unerfüllten Bedürfnisses nach einer sicheren zwischenmenschlichen Verbindung.


Dasselbe Muster habe ich unter ganz anderen Umständen bei Aaron beobachtet, einem 24-jährigen sehr begabten Sportler, der aus einer finanziell privilegierten Familie stammt. Er wirkte stabil und strahlte Erfolg und Macht aus. In unseren Sitzungen war er hoch konzentriert – hatte immer ein Notizbuch griffbereit und wollte seine Probleme unbedingt lösen. Aber sein emotionales Fundament war alles andere als stabil. Als er noch recht jung war, war sein Vater dabei erwischt worden, wie er auf der Arbeit Geld unterschlagen hatte. Obwohl er nie rechtskräftig verurteilt wurde, war das Ereignis ein schwerer Schlag für die ganze Familie, sowohl finanziell als auch emotional. Im gleißenden Licht der Öffentlichkeit verlor sein Vater seinen Job, woraufhin das gesamte Familiensystem in sich zusammenbrach. Seine Mutter verfiel in eine Depression, sodass nun beide Elternteile emotional nicht mehr verfügbar waren. Aaron, der vollkommen allein mit dem immer größer werdenden Stress fertig werden musste, tat das, was er immer getan hatte. Er konzentrierte sich auf Leistung, verlangte sich immer mehr ab und blieb stoisch. Aber dann beendete eine Schulterverletzung seine sportliche Karriere und er bekam Oxycodon verschrieben. Mir gegenüber beschrieb er, dass ihm dieses Medikament zum ersten Mal in seinem Leben ein Gefühl von Ruhe verschaffte: Wie viel Anspannung musste er unter der Oberfläche mit sich herumgetragen haben, selbst mitten in seiner Höchstleistungsphase! Nach und nach verwandelte sich aber die Erleichterung, die ihm das Medikament verschafft hatte, in eine handfeste Abhängigkeit. Im Grunde genommen war Aarons Substanzkonsum ein Weg, um mit dem emotionalen Schmerz seiner schwierigen Bindungserfahrungen umzugehen: Er konnte das Gewicht der Trauer, der verlorenen Identität und einfach seiner ungefilterten Gefühle noch nicht allein tragen. Wie viele andere hatte auch er gelernt, Gefühle lieber zu unterdrücken, als mit ihnen umzugehen.


Ein weiterer Klient, der meine Beobachtungen zum Thema Bindung bestätigte, war Joon, ein 21-jähriger Student einer Ivy-League-Universität. Er kam mit starken sozialen Ängsten in meine Praxis. Intellektuell war er sehr begabt, aber isoliert, schämte sich für seine Gefühle und war in seinem Selbstwertgefühl zutiefst verunsichert. Das wurde auch in seiner Schüchternheit deutlich. Er kleidete sich in gedeckten Farben, sprach leise und hatte auffallend wenig Energie. Er berichtete, dass er mit Depressionen zu kämpfen hatte. Joon war in einer leistungsorientierten Einwandererfamilie aufgewachsen, in der er wenig Bestätigung bekommen hatte. Als er versuchte, sich seiner Mutter gegenüber zu öffnen und ihr von seinen Problemen mit Freundschaften zu erzählen, wies sie seine Gefühle mit den Worten zurück: »Mache dir darüber keine Gedanken. Du solltest lieber für die Schule lernen.« Später fand er die Notiz einer Frau, die darauf hindeutete, dass sein Vater eine Affäre hatte. Als Joon ihn damit konfrontierte, reagierte der Vater mit Wut und später mit Schweigen. Die entsprechenden Schlüsselmomente – Ablehnung, Abweichung, Entfremdung – prägten Joons inneres Beziehungsmodell. Er hatte gelernt, dass Gefühle irrelevant waren und dass man für Verbundenheit mit Ablehnung oder Scham bezahlte. Obwohl er die Erwartungen seiner Familie erfüllt hatte, fühlte er sich innerlich leer. Seine ängstlichen und vermeidenden Bindungsmuster

 führten dazu, dass ihm Intimität unsicher erschien und dass er nicht in der Lage war, tiefere Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen.


Eine Frau mit Schizophrenie, ein drogenabhängiger Ex-Sportler, und ein Ivy-League-Student scheinen auf den ersten Blick kaum etwas gemeinsam zu haben. Aber hinter ihren einzigartigen Lebensgeschichten erkannte ich ein gemeinsames Thema: Frühe Bindungsstörung

en treten nicht einfach in den Hintergrund, sondern begleiten uns bis ins Erwachsenenalter, sie prägen unser Vertrauen, unsere Bewältigungsstrategien, unsere Beziehungen und unser Selbstverständnis. So zeigt sich unser inneres Kind – in den Gewohnheiten und Mustern, die wir aus unserer Kindheit mitbringen, und in Reaktionen, die für die jeweilige Situation entweder zu groß oder zu klein sind. Unabhängig von der Ursache führen die unbefriedigten Bedürfnisse unseres inneren Kindes zu Zyklen unerwünschter und oft dysfunktionaler Verhaltensweisen. Hier kommt das Re-Parenting

 ins Spiel. Es gibt uns sowohl die Achtsamkeit als auch die Werkzeuge an die Hand, um diese Zyklen zu durchbrechen und neue Gewohnheiten zu entwickeln, die besser für uns und für unsere Beziehungen sind.


Die Muster, die ich in den Geschichten meiner Klienten beobachtete, spiegelten wider, was die Forschung allmählich zu bestätigen begann. In den 1990er-Jahren starteten die Centers for Disease Control and Prevention (CDC

) zusammen mit Kaiser Permanente die bahnbrechende Studie »Adverse Childhood Experiences« (ACE

). Die 1998 veröffentlichte Studie führte zur Entwicklung eines Instruments namens ACE-Fragebogen, mit dessen Hilfe Ärzte die Auswirkungen früher Traumata und deren Zusammenhang mit chronischen körperlichen und psychischen Erkrankungen quantifizieren können. Leider war John Bowlby

 kurz vor der Veröffentlichung der Studie gestorben, aber die Ergebnisse bestätigten eine zentrale Grundannahme seiner Arbeit: Unsere frühen Beziehungen prägen nicht nur, wie wir uns als Kinder fühlen, sondern auch, wer wir als Erwachsene sind. Die ursprüngliche ACE

-Studie untersuchte zehn Kategorien von Traumata, die in Missbrauch, Vernachlässigung und familiäre Dysfunktionen unterteilt waren. Zu den Fragen gehörten: »Hatten Sie oft das Gefühl, dass niemand in der Familie Sie liebte oder für wichtig oder besonders hielt?« und »Hat ein Elternteil oder ein anderer Erwachsener im Haushalt Sie häufig beschimpft, beleidigt oder herabgesetzt?« Im Kern bezog sich jede einzelne Frage auf beschädigte Beziehungen beziehungsweise darauf, wie sicher, gesehen und unterstützt sich ein Mensch in seiner frühesten Umgebung fühlte. Die Ergebnisse waren erschütternd. Zwei Drittel der Erwachsenen hatten mindestens ein ACE erlebt. Und je höher die Punktzahl, desto höher stieg das Risiko für einen Großteil der häufigsten Gesundheitsprobleme, darunter Depressionen, Sucht, Diabetes, Herzerkrankungen und Krebs.


Die ACE-Studie hat das Konzept des Trauma

s in psychologischen Kreisen und in der Forschung neu definiert und unsere Aufmerksamkeit auf seine Verbreitung, seine Manifestation in körperlichen Symptomen und seine langfristigen Auswirkungen gelenkt. Diese Erkenntnisse haben das Thema Trauma in den Fokus der öffentlichen Debatte gerückt. Es gab nun ein weit verbreitetes Verständnis darüber, dass Kindheitstrauma

ta keine Seltenheit waren, sondern erschreckend häufig vorkamen. Damit handelte es sich nicht mehr nur um ein Problem der psychischen Gesundheit, sondern um eine ausgewachsene Krise der öffentlichen Gesundheit. Und es ging nicht nur um die Auswirkungen auf unsere Seele, denn Traumata verändern auch das Gehirn, den Körper und die Art und Weise, wie man sich in der Welt bewegt.


Die Auswirkungen waren im gesamten Fachgebiet der Psychologie deutlich zu spüren. Wir begannen zu verstehen, dass die Vermeidung negativer Erfahrungen und die Förderung einer gesunden emotionalen Entwicklung in Familien das Leben jedes Einzelnen und die Gesundheit unserer gesamten Gesellschaft verändern könnten. Trauma ist eine stille Epidemie, die viel zu lange ignoriert wurde. Doch wenn wir es benennen, wenn wir uns ihm mit Klarheit und Mut stellen, können wir die Teufelskreise durchbrechen, die wir über Generationen hinweg mit uns herumgetragen haben. Und damit öffnen wir die Tür nicht nur für persönliche Heilung

, sondern auch für eine kollektive Transformation

. 
...
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