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Vorwort

Großartig.

Jackson MacKenzie hat ein großartiges Buch voller Liebe, Unterstützung und Anmut geschrieben, das uns einen Weg aufweist, die Leere zu heilen, die jeden von uns heimsuchen kann.

Jackson veranschaulicht, dass es in der Natur des Menschen liegt, wenn aus der Asche von Verletzungen und Lebenswunden etwas emporsteigt, das als das schützende Selbst bezeichnet wird. Wir erschaffen diese harte Schale, um uns vor dem Gefühl von Leere zu „schützen“. Das düstere zweischneidige Schwert dieser äußeren Rüstung bedeutet, dass unsere Kernwunde im Zentrum unseres Seins intakt bleibt und nie angemessen Heilung erfährt. Wir sind sogar bemüht, deren Existenz zu ignorieren. Allen Anstrengungen zum Trotz wissen wir dennoch, dass diese Wunde existiert, denn sobald wir nicht länger vor ihr davonlaufen, nehmen wir das leise Flüstern wahr, mit dem sich die Wunde an uns wendet. Es kann Angst machen, plötzlich stillzustehen und sich auf Unbehagen, Ängste, Ressentiments, Beklemmung oder unbeständige Gefühle einzulassen.

Jackson fordert uns auf, der Wunde zuzuhören. Das erscheint kontraintuitiv, doch Jackson verweist darauf, dass wir aufhören müssen, dem Geflüster mit Mitleid zu begegnen, um uns endgültig von unseren Wunden zu befreien. Als Überlebende eines Traumas bin auch ich nicht daran interessiert, ebenjenes Gift in mir zu begraben, das die Macht hat, Aspekte meines Lebens zu stehlen. Wunden müssen vollständig geheilt sein, damit wir uns nicht ausschließlich dem Management unserer Symptome widmen.

In seinem ersten Buch Keine Macht den Psychopathen, einem Bestseller, konzentrierte sich Jackson auf die Opfer emotionalen Missbrauchs durch Narzissten, Soziopathen und Psychopathen. Selbst Überlebender eines schweren Missbrauchs erfuhr Jackson die Herausforderungen auf seiner Suche nach Heilung. Ganz ich! ist das Ergebnis Jacksons ganz persönlicher Reise. Ganz ich! birgt einen Schatz, denn sein Inhalt führt nicht nur Überlebende eines Missbrauchs auf den Weg der Heilung, sondern schlägt zudem neue Wege vor für all jene, die auf der Suche sind nach einem inspirierenden Ansatz in Bezug auf Traumaheilung, emotionale Zentrierung und Stresstoleranz; oder in Bezug auf die Möglichkeiten der Regulierung eines Höchstmaßes an Empathie für andere; oder in Bezug auf das Navigieren durch die Versuchungen, dem Leben mit all seinem Reichtum auszuweichen.

Jackson zufolge erfordert das Vordringen zur Kernwunde die Ansprache der fehlerhaften Mechanismen, die wir für die Messung unseres Wertes in der Welt errichtet haben. Während wir diesen Prozess durchlaufen, verlassen wir nicht die sichere Hülle der bedingungslosen Liebe, die wir uns selbst schenken. Die Leere, die entsteht, wenn wir unseren persönlichen Wert in falschen Bestrebungen suchen, kann die Seele zermürben. Wenn wir jedoch die tiefe Liebe, die wir mit einer besonderen Person in unserem Leben teilen möchten, stattdessen uns selbst schenken, verändert das unser Leben.

Das Wiedererlangen von Ganzheit befasst sich im Kern mit dem Prozess des Erwachens aus der Beklemmung, die oft unser Herz und unsere Psyche einhüllt. Jackson fordert uns alle auf, unsere Verteidigungsmechanismen abzulegen, die unsere Seele in diesem chronischen Zustand der Eintönigkeit gefangen halten. Wir erliegen der trügerischen Überzeugung, dass diese Eintönigkeit ein sicherer Ort ist, denn nach allem, was wir durchgemacht haben, erscheint der Anspruch zu hoch, uneingeschränkte Ganzheit wiederzuerlangen.

Jackson leitet uns einfühlsam weg von unserem Fokus auf die externe Welt, in der wir stets mehr Validierung herbeisehnen, hin zu einem Fokus auf unseren inneren Raum, in dem Frieden nicht von den Launen anderer abhängt. Dieser Frieden ist nachhaltig, wenn wir freundlich zu uns selbst sind und akzeptieren können, wer wir sind und, wichtiger noch, wie wir uns fühlen. Wir laufen nicht länger fort vor unseren Gefühlen, die sich in unterschiedlicher Form durch Vermeidung manifestieren können. Stattdessen nehmen wir unsere Gefühle frei von Schuld oder Scham liebevoll an.

Jackson verrät uns in seinem neuen Buch wohlwollend unzählige Weisheiten. Ganz ich! hat mir neue Erkenntnisse gebracht, von denen ich meine liebste Erkenntnis gerne zitiere: „Wenn wir unser eigenes inneres Licht wiederherstellen, brauchen wir nicht länger die Energie anderer, um uns lebendig zu fühlen.“ Wenn wir Jackson auf diesem zukunftweisenden Weg folgen, den er für uns beleuchtet, können wir uns wieder lebendig, vollkommen und wiederhergestellt fühlen.

Shannon Thomas, lizensierte klinische Sozialarbeiterin (LCSW) Autorin von Psychische Gewalt


Das Gefühl in meinem Herzen

In meinem letzten Buch Keine Macht den Psychopathen beschrieb ich am Ende ein „beklemmendes Gefühl in meinem Herzen“. Es war nicht unangenehm oder stechend, nur ein Empfinden permanenter Gefühllosigkeit und Enge. Es begann unmittelbar nach dem Ende meiner ersten Beziehung und ich spürte es fünf Jahre in Folge. Den ganzen Tag lang, jeden Tag, von dem Moment an, in dem ich aufwachte, bis zu dem Moment, in dem ich einschlief.

Weder Therapie noch Medikamente halfen dagegen. Ich ließ nichts unversucht: Gesprächstherapie, kognitive Verhaltenstherapie (KVT), Hypnose, gelenkte Augenbewegungen (EMDR), Antidepressiva, Benzodiazepine, Sport, Kardiologen, tiefe Atmung, Akupunktur, Schilddrüsentests, Endokrinologie, spezielle Ernährung, Vitamine, Kräuter, Gentests, Verzicht auf Kaffee und Alkohol. Ich versuchte, mir das Gefühl als einen kleinen Jungen vorzustellen und bat ihn, mich nicht so fest zu umarmen. Manchmal erlebte ich kurze Erregungsepisoden und es zeigten sich Funken der Hoffnung, aber nichts dauerte an.

Es nervte mich wirklich, dass ich das Gefühl nicht begreifen konnte. Meine erste Beziehung hatte ich längst hinter mir gelassen, wo also lag das Problem? Es gefiel mir gar nicht, dass meine erste romantische Liebesbeziehung einen bleibenden Schaden hinterlassen sollte. Deshalb strengte ich mich besonders an, unbeschädigt zu wirken. Ich bestand meine Hochschulkurse mit Bravour, fand einen guten Job, erstellte eine Website, gründete eine gemeinnützige Organisation und veröffentlichte mein erstes Buch.

Das Gefühl blieb.

Ich stürzte mich in meine Arbeit und die Website. Ich schrieb zwei weitere Bücher. Ich wachte jeden Morgen um sechs Uhr auf, um voller Energie und Enthusiasmus zu schreiben und mich der Welt zu beweisen. Ich nahm Verabredungen wahr und gab im Zuge dessen eine Auflistung meiner Erfolge als bescheidene Beschreibung meiner Person zum Besten. Wenn mir andere zu meinem Erfolg gratulierten, errötete ich und empfand ein Gefühl der Anerkennung. Auf diese Weise brachte ich eine Menge anderer Dinge zustande. Wie besessen überarbeitete ich monatelang die gesamte Website meiner Organisation und passte sie an die Bedürfnisse der Mitglieder und Angestellten an. Als die Änderungen freigeschaltet waren, erhielt ich von allen Seiten positive Rückmeldungen. Ich empfand dies als ein Zeichen der Anerkennung, doch die Freude hielt nicht lange an.

Das Gefühl blieb.

Ich verbrachte zunehmend mehr Zeit mit mir selbst und zog mich absichtlich in die Isolation zurück, um mich ganz meiner Fantasie hinzugeben. Während des Sommers verbrachte ich fast jeden Abend am Wasser, trank alleine meinen Wein, beobachtete den Sonnenuntergang und machte mir Gedanken über mein neues Buch. Ich stellte mir die Charaktere vor und plante Handlungsabläufe, woraus sich immer großartigere Fantasien entwickelten. Ich sah mich einen entscheidenden Kampf ausfechten zwischen bösen Menschen (Psychopathen) und guten Menschen (solche wie ich natürlich). Ich stellte mir vor, wie eines Tages ein perfekter Partner auftauchen würde, um mich zu retten und zu lieben.

Das Gefühl blieb.

Mach dir keine Sorgen, sagten die Leute, die Zeit heilt alle Wunden. Doch das passierte eindeutig nicht. Tatsächlich wurde es, gemessen an den Standards eines gesunden Menschen, sogar noch weitaus schlimmer. Aber ich bemerkte das nicht. Ich war zu beschäftigt damit zu beweisen, dass ich glücklich war. Mein Therapeut diagnostizierte eine posttraumatische Belastungsstörung (PTBS) sowie eine vermeidend-selbstunsichere Persönlichkeitsstörung (SUP), doch ich maß dem keine Bedeutung bei. Ich war völlig in Ordnung, bis auf dieses Gefühl in meinem Herzen. Ich hatte meine erste Beziehung bereits analysiert und alles begriffen. Das Problem lag außen, nicht innen.

Dann trat die Hypervigilanz in Erscheinung. Auf den Straßen nahm ich wahr, wenn Menschen zu dicht hinter mir liefen. Selbst wenn sie weit genug entfernt waren, blieb ich stehen und ging beiseite, damit sie an mir vorbeigehen konnten. Im Supermarkt hatte ich das Gefühl, die Welt stürzte auf mich ein. Warum musste jeder mit seinem blöden Einkaufswagen in meinem Weg stehen? Und erst die Polizeisirenen – mussten die so laut sein? Warum konnte sich nicht einfach jeder in Luft auflösen und mich meiner Fantasie überlassen?

Es folgten Ängste und Depressionen. Schlaflosigkeit riss mich früh am Morgen aus wiederholten Albträumen von einem maskierten Mann, der Jagd auf mich machte. Schon bald konnte ich nicht einmal mehr richtig atmen. Meine Fantasie wurde geflutet von meinen schlimmsten Ängsten, einem unnachgiebigen Trommelfeuer erschreckender Gedanken und Bilder.

Ich erinnere mich, wie ich in einem extrem depressiven Moment zu meiner Mom sagte: „Ich fühle mich nicht mehr wie ein Mensch.“ Sie gab mir ein Buch über Achtsamkeit von Tara Brach mit dem Titel Nach Hause kommen zu sich selbst. Schon früher hatte sie mir ähnliche Bücher empfohlen, doch ich wusste, dass Achtsamkeit und Meditation mir nicht helfen würden. Das war etwas für Menschen mit psychischen Problemen. Aber mein Problem war ein physisches Gefühl. Mit Achtsamkeit ließ sich sicher kaum ein physisches Problem lösen.

Mom hatte eine Seite markiert, also beschloss ich, nur diese eine Seite zu lesen. Und da stand es, schwarz auf weiß: Die Geschichte über eine Frau, die ein dauerhaft beklemmendes Gefühl in ihrem Herzen beschrieb. Nachdem ich unzählige ratlos blickende Ärzte und Therapeuten konsultiert hatte, die mutmaßliche Diagnosen stellten, beschrieb dieses Buch im Detail mein Gefühl. Ich verschlang das ganze Buch in nur wenigen Tagen und bestellte weitere Bücher zu demselben Thema.

Das war der Beginn einer jahrelangen, äußerst steinigen Reise. In den Büchern berichteten mehrere Menschen davon, dass Vergebung der Schlüssel zum Herzen sei, also beschloss ich, damit anzufangen. Ich befand mich in fieberhafter Aufregung – endlich eine neue Hoffnung, das Gefühl in meinem Herzen loszuwerden! Überschwänglich stellte ich alle meine Fehler fest und bedachte meinen Ex mit gutmütigen Eigenschaften, die es nicht wirklich gab. Ich versuchte, ihn in meinem Herzen aufzunehmen und war ziemlich enttäuscht, als mir das nicht gelang.

Mein Motto der Vergebung lautete: „Sieh nur, auch ich bin schlecht.“ Je mehr Energie ich in diese Art von Liebe und Vergebung steckte, desto stärker spürte ich, wie dieses furchtbare Gefühl mein Herz zerriss. Es war unsagbar schmerzhaft. Es weckte mich mitten in der Nacht auf – ein unbarmherziges Gefühl, das sagte: „Du bist schlecht. Du musst zugeben, dass du schlecht bist. Alles, was du tust, ist schlecht.“

Was um alles in der Welt geschah hier? Ich dachte, Vergebung bedeutete, mich von dem Gefühl in meinem Herzen zu befreien und nicht, es schlimmer zu machen. Ich nahm an, dieses furchteinflößende „du-bist-schlecht“-Empfinden sei die Wahrheit, weil es dermaßen stark war. Es überzeugte mich mit aller Macht, dass es die letzte Wahrheit sei und ich nur darauf hören müsse. Es überzeugte mich, dass alles andere mich nur zum Narren hielt. An dieser Stelle sehnte ich mich tatsächlich verzweifelt zurück nach dem altvertrauten beklemmenden Gefühl der Enge in meinem Herzen. Beklemmung war besser als das hier.

Doch es war zu spät. Das Gefühl geriet außer Kontrolle und zehrte an meinen Kräften. Ohne meinen Hass auf die Person, die mich verletzt hatte, zerbröckelten alle meine Grenzen. Selbstzweifel und Angst erfüllten mich. Ich hatte keine Ahnung, wer ich war. Ich wusste nur, dass ich im Unrecht und schlecht war und es zugeben musste. Ich fühlte mich unzulänglich, schämte mich und hatte Angst.


Der Körper ist auf Überleben programmiert.



Es dauerte eine ganze Weile, bis ich erkannte, dass es sich bei diesem furchtbaren, unerträglichen Empfinden des „schlechten Selbst“ nicht um meine Beklemmung handelte, die sich verschlimmerte. Es war eine alte emotionale Wunde, die sich selbst aus der Beklemmung befreite. Diese Empfindung war mir nicht neu. Ich kannte sie aus der Zeit vor fünf Jahren, unmittelbar nach dem Ende meiner Beziehung. Und je mehr Zeit ich mit dieser Empfindung verbrachte, desto besser verstand ich, wie sich die Beklemmung überhaupt erst entwickeln konnte. Dieses Gefühl verhielt sich völlig selbstzerstörerisch. Der Körper ist auf Überleben programmiert – und deshalb macht es Sinn, dass mein Körper dieses Gefühl ausschaltete, da ich keine emotionalen Instrumente besaß, es zu heilen.

Ich wollte nicht vor dem Gefühl davonlaufen oder vorgeben, es sei gut oder mich ablenken, also beschloss ich, mich damit auseinanderzusetzen. Das tat ich sechs Monate lang. Ich hörte auf zu schreiben, ließ meine Website ruhen und nahm keine neuen Projekte an. Stattdessen widmete ich jeden Morgen und jeden Abend der Meditation und Andacht. Meine Einstellung wechselte von „Wie werde ich dieses Gefühl los“ hin zu „Was ist dieses Gefühl?“

Anstatt das Gefühl in meinem Herzen zu hassen, ertappte ich mich dabei, die Hand auf mein Herz zu legen, wenn ich morgens zur Arbeit ging. Ich veränderte die Beziehung zu mir selbst, zu meinen Gefühlen und meinem Körper. Dieser nährende Prozess lehrte mich langsam wieder Zuwendung und Liebe. Vergebung war ein natürliches Nebenprodukt dieses Prozesses.

Heute gibt es in meinem Herzen ein neues Gefühl.


Wir alle sind es wert, geliebt zu werden und sind fähig zu lieben.



Es ist kein Gefühl der Empfindungslosigkeit oder Enge und es ist kein unerträglicher Schmerz. Es ist ein Strom leichter, prickelnder Energie, die sich wie ein Fluss durch meinen Körper windet und alles beruhigt. Meine alte Wahrheit des „schlechten Selbst“ wurde ersetzt durch eine neue Wahrheit: Wir alle sind es wert, geliebt zu werden und sind fähig zu lieben, auch wenn wir es noch nicht empfinden können. Meine innere Quelle der Freude und des Friedens ist wiederhergestellt und alle anderen seltsamen Persönlichkeitstransformationen sind zerronnen. Mein Sinn für Humor ist zurückgekehrt, das Essen schmeckt mir wieder, ich kann ungehindert weinen, ich lächle auf Bildern und bin gerne mit anderen zusammen. Ich versuche nicht, irgendein perfekter freundlicher Mensch zu sein, sondern bin einfach mein normales altes nerviges Selbst.

Ich kann förmlich spüren, wie mein Herz tanzt und mir zuruft: „Endlich haben wir zueinander gefunden. Danke, danke, danke, danke.“

Ich habe dieses Buch für jeden geschrieben, der sich mit Perfektionismus, Ko-Abhängigkeit, Beziehungsstörungen, Persönlichkeitsstörungen, Trauma oder den Folgen von Missbrauch in einer Beziehung herumschlägt. In den vergangenen Jahren unterhielt ich mich in Wort und Ton per Video-Chat mit Menschen, die unter diesen Zuständen litten. Alle paar Monate nahm ich erneut Kontakt auf und stellte Fragen, um ihre Fortschritte zu verfolgen. Meine Gesprächspartner erlaubten mir, ihre Geschichten in diesem Buch zu erzählen (unter anderem Namen mit geänderten spezifischen Details zur Wahrung der Privatsphäre). Ich hoffe, mit den Erlebnissen dieser Personen Einblicke zu gewähren und Hoffnung zu bieten.

Ich weiß, wie schwer es ist, den bewährten Zyklus zu verlassen. Die Schuld liegt nicht bei uns, dennoch können nur wir selbst den unbequemen Weg gehen und eine Änderung herbeiführen. Es gibt einen Weg zurück zu uns selbst – zu der angestrebten Freiheit – und wir werden diesen Weg gemeinsam finden.


Einleitung

DER BRUCH

Die menschliche Ganzheit wird oft definiert als die Einheit von Körper, Geist und Seele. Durch emotionalen Missbrauch, Ablehnung und Trauma erleidet diese Einheit einen Bruch, denn eine falsche Schambotschaft verankert sich im Körper, die uns von dem Gefühl des bedingungslosen Geliebtwerdens trennt.


Das läuft folgendermaßen ab:

Schritt 1: Am Anfang stehen Freude und Ganzheit, wir können ungehindert Liebe schenken (und empfangen). Jeder wird mit dieser Fähigkeit geboren. Nur manche Menschen können sich erinnern, so etwas je empfunden zu haben, aber das ist völlig in Ordnung.

Schritt 2: Wir erfahren Verrat, Trauma, Verlassenwerden, Beurteilung oder Ablehnung durch eine nahestehende Vertrauensperson. Das führt zu erheblichem emotionalem Chaos und einem Kontrollverlust.

Schritt 3: Die externe Erfahrung in Schritt 2 führt zu dem Schluss eines inneren Schamgefühls. „Ich bin fehlerhaft und irgendwie selbst daran schuld, weil ich [unzulänglich, wertlos, verrückt usw.] bin.“ Dieser Glaube an die innere Fehlerhaftigkeit versperrt uns den Zugang zu unserem wahren Ich – der inneren Quelle des Lebens und der Freude, dem Gefühl des bedingungslosen Geliebtwerdens. Diese Trennung ist äußerst schmerzhaft. (Andere Bezeichnungen dafür sind: Kernwunde, Falscher Kern, Narzisstische Wunde, Toxische Scham.)

Schritt 4: Der Schmerz soll uns nicht verzehren, deshalb blendet der Körper ihn aus (im Herzen, Magen, Hals, Becken usw.). Dieses Empfinden kann sich als Leere, Langeweile, Beklemmung, Enge, dumpfer Schmerz o. ä. manifestieren.

Schritt 5: Ein schützendes Selbst übernimmt das Kommando, um den Schmerz zu entkräften und davon abzulenken. Es verfolgt in erster Linie den Zweck der Kontrolle und Vermeidung: Empfindungslosigkeit aufrechterhalten und das erneute Auftreten desselben Schmerzes vermeiden. Das schützende Selbst kann dem wahren Selbst keine Freude entlocken, deshalb verlässt es sich für sein eigenes Überleben stark auf externe Wertmaße. Es ist „wer wir sind“ – wie wir die Welt sehen, und sogar die Linse, durch die wir unseren Weg der Heilung betrachten. (Andere Bezeichnungen dafür sind: Falsches Selbst, Ego.)



Die Wurzel eines derartigen emotionalen Traumas und darauffolgenden Verhaltens liegt in der im Körper verborgenen Botschaft, die vom Bewusstsein betäubt ist und folglich unsere Fähigkeit der Annahme und Erfahrung aufrichtiger Liebe verhindert. Alle weiteren in diesem Buch beschriebenen Zustände (Neurose, Persönlichkeitstransformationen, Schwarz-Weiß-Denken, Stimmungsschwankungen, Ängste, Beziehungsprobleme, Depressionen) gehen auf diese Kernwunde zurück.

In meinen frühen Arbeiten konzentrierte ich mich vorwiegend auf das Verhalten und die Symptome bei Soziopathie und pathologischem Narzissmus, um den Opfern in toxischen Beziehungen zu helfen, den Missbrauch zu erkennen und sich davor zu schützen. Dadurch konnten die Menschen zwar die Ursachen ihres Leidens identifizieren, aber ihr Leiden längst nicht beenden.

Der Traumatisierte beklagt sonderbare Empfindungen des Körpers: Beklemmung, Enge, Leere, Nichts, Ausgehöhltheit. Da er diese Gefühle nicht beschreiben kann, unterzieht er sich einer Therapie und richtet seinen Fokus bevorzugt auf die nachfolgenden verhaltensorientierten und psychologischen Aspekte: Gefallsucht (People-Pleasing), Depression, Perfektionismus, Stimmungsschwankungen, Isolation, exzessives Tagträumen, Kontrollbedarf, Ärger und Wut (Ressentiment), Grübeln (Rumination), Fürsorge, Suchtmittelmissbrauch – die Liste ist unendlich und unterscheidet sich von Person zu Person.

Heilung bedeutet in diesem Zusammenhang eher Symptommanagement als Ursachenbehebung. Das ist vergleichbar mit dem abendlichen Aufstellen von Wassereimern, um durchsickerndes Regenwasser über Nacht aufzufangen, anstatt das Loch im Dach zu reparieren. Sobald ein Eimer voll ist, suchen wir wild aufgescheucht nach einem neuen Eimer, leeren den vollen aus und fühlen uns auf diese Weise von Tag zu Tag erschöpfter.

Das ist der Charakter eines Traumas. Wir sind so sehr mit dem Verwalten der Eimer beschäftigt, dass wir nie die Zeit finden, zu dem Loch im Dach aufzublicken.

Es ist keineswegs unsere Schuld. Früher oder später sperrt der Körper die Gefühle weg, weil sie in jenem Moment zu schmerzhaft und unerträglich sind. Unser wahres Selbst ist noch da, es wird lediglich von düsteren, frustrierenden Empfindungen wie „Beklemmung“ oder „Leere“ oder „Langeweile“ verhüllt. Das Arbeiten mit solchen Zuständen erscheint vielleicht unmöglich, aber dieses Buch zeigt, dass solche Empfindungen tatsächlich der Schlüssel zur Wiedererlangung der Ganzheit sind.

Ich veröffentlichte meine Schriften in verschiedenen Communitys mit einem Schwerpunkt auf Heilung nach Missbrauch, Ko-Abhängigkeiten, komplexen posttraumatischen Belastungsstörungen (KPTBS) und sogar Cluster-B-Persönlichkeitsstörungen (Borderline-Persönlichkeitsstörungen, narzisstische Persönlichkeitsstörungen, antisoziale Persönlichkeitsstörungen und histrionische Persönlichkeitsstörungen). Daraufhin meldeten sich Hunderte Personen, um ihre Lebensgeschichten und persönlichen Erfahrungen mit mir zu teilen. Trotz der individuellen Geschichten dämmerte mir allmählich, dass das Leiden unverkennbaren Mustern folgte. War es möglich, durch geteiltes Leid gemeinsam auch einen Weg in die Freiheit zu beschreiten?

Selbstverständlich unterscheidet sich der Weg des einen von dem Weg des anderen. Mein Weg kombinierte Achtsamkeit mit Therapie und Spiritualität. Ich lernte Achtsamkeit von Psychologen und Autoren wie Tara Brach. Außerdem erkundete ich das von internationalen Philosophen wie Stephen Wolinsky, PhD, und Leslie Temple-Thurston begründete Konzept der Kernverletzung.

Als ich von meinem Weg berichtete, stieß dieser bei fast allen, die sich an mich gewandt hatten, auf Resonanz – selbst bei Personen mit gänzlich anderen Leidensbildern. Auch meine Instrumente funktionierten breitflächig, daher beschloss ich, dieses Buch zu schreiben.

In Keine Macht den Psychopathen schrieb ich über mein Gefühl der „Trennung von meinem wahren Ich“. Damals hatte ich keine Ahnung, was es bedeutete oder wie ich die „Verbindung wiederherstellen“ konnte. Ich stand damit nicht alleine da. Am häufigsten höre ich von Traumapatienten den folgenden Satz: „Ich vermisse mein altes Selbst“ – jene Person, die fröhlich, liebevoll und unterhaltsam war.

Aber angenommen, das alte Selbst hat uns nicht wirklich verlassen. Angenommen, wir beherbergen in uns nur äußerst hartnäckige Botschaften, die uns daran hindern, das alte Selbst zu erleben.

Wenn wir hungrig sind, essen wir etwas. Wenn wir uns nicht in Form fühlen, gehen wir ins Fitnessstudio. Wenn wir müde sind, gehen wir schlafen. Doch wenn wir uns nicht liebenswert fühlen, analysieren wir uns aus irgendeinem Grund fast zu Tode, bis es uns einfach noch schlechter geht.

Die logischste Lösung wäre natürlich, uns selbst Liebe zu schenken. Aber angenommen, wir wissen nicht, wie wir das tun sollen. Angenommen, Trauma und Scham verwehren der Liebe den Zutritt zu unserem Inneren. Angenommen, unsere Gefühle wurden betäubt, um uns zu schützen. Angenommen, ein traumatisches Erlebnis hat der Bindung zu unserem wahren Selbst einen Bruch zugefügt.

Ohne den schmerzlindernden Trost und die Güte der Liebe werden wir unweigerlich immer wieder ins Straucheln geraten. Jeder erlebt die Welt auf seine Weise. Liebe ist an Bedingungen geknüpft und wartet darauf, dass andere ihre Karten zuerst offenlegen, bevor wir unsere zeigen. Wir glauben, wenn jemand uns uneingeschränkt liebt, sind wir endlich zufrieden (das gilt auch für jede unserer anderen externen Fixierungen). Doch selbst wenn wir bekommen, was wir wollen, genügt es nie. Liebe wird durch Aufmerksamkeit ersetzt, Verletzbarkeit durch Validierung und Zuneigung durch Billigung.

Wenn Liebe ungehindert aus dem Inneren herausströmt, wird unsere unendliche Quelle wiederhergestellt und alle anderen Verhaltensanomalien lösen sich auf. Das ist machbar, indem wir uns rückwärts durch die Schritte arbeiten, die ich zu Beginn der Einführung aufgelistet habe. Dieses Buch beherzigt diesen Ansatz. Vielleicht haben wir Angst, dass unser Leiden zu weit fortgeschritten oder der Bruch zu groß ist, um zu heilen, aber tatsächlich kann jeder Ganzheit wiedererlangen. Dieses Buch verlangt Mut und fordert Vertrauen in etwas, das noch nicht spürbar ist.


TEIL 1

Instrumente

Tägliches Training • Achtsamkeit • Eigenverantwortung • Bedingungslose Liebe



 

Tägliches Training

Diese Aufgabe lässt sich nicht schnell lösen. Wir müssen täglich kompromisslos daran arbeiten, selbst wenn wir den Eindruck haben, dass es zu nichts führt. Solche Wunden sind nicht geheilt, wenn wir eine verborgene Erinnerung wie einen „Aha“-Moment wiederaufleben lassen, der nur im Film funktioniert. Es geht nicht um das Kramen in Erinnerungen, sondern um das Empfinden von Gefühlen. Allerdings ruhen die wahren Gefühle bereits so lange, dass tatsächlich die Verschaltung des Gehirns verändert werden muss, um sie wahrzunehmen. Es ist nicht möglich, sich in Gefühle hineinzudenken oder hineinzuanalysieren. Eine Veränderung bewirken wir nur, wenn wir altbekannte Muster und Gewohnheiten ändern. Das geschieht nicht einfach über Nacht. Das Umschalten auf ein anderes Programm dauert Monate oder Jahre. Mit der Zeit wird aus diesem Training ein Automatismus, bis es unsere neue Standardeinstellung ist.

Stellen wir uns das Ganze wie das Erlernen einer neuen Sprache vor. Niemand dürfte in der Lage sein, eine Fremdsprache innerhalb eines Monats zu lernen. Ich kann es zumindest nicht. In der Schule hatte ich sechs Jahre lang Latein und kann mich höchstens an zwei Wörter erinnern.

Glücklicherweise belohnt uns unsere Erfahrung mit diesem Projekt weit mehr als Latein zu lernen. Allerdings nimmt dieser Prozess tatsächlich eine ganze Weile in Anspruch und setzt die Aktivierung von Teilen unseres Gehirns und Körpers voraus, die seit Langem (wenn überhaupt) nicht mehr benutzt werden. Das erfordert Geduld mit sich selbst. Schließlich erwartet auch niemand, dass wir bereits am ersten Unterrichtstag die Abschlussprüfung für das große Latinum bestehen. Ein schlechter Tag bedeutet nicht, dass wir hoffnungslose Versager sind – ebenso wenig wie die schlechteste Note in einem Test bedeutet, dass wir die Klasse nicht bestehen werden. Wenn wir auf unserem Weg versagen oder stolpern, könnten wir bei einem guten Lehrer auf dessen besondere Unterstützung zählen, um den Stoff besser zu verstehen. Doch in diesem Fall muss jeder selbst sein eigener guter Lehrer sein.

Für komplexe emotionale Probleme kann ich keine unmittelbare Lösung anbieten und ich rate zu Vorsicht vor jeder Person, die das von sich behauptet. Was ich hingegen anbieten kann, sind Instrumente, Perspektiven, Ressourcen und Übungen, mit deren Hilfe sich die alten Gewohnheiten der Psyche langsam verändern lassen. Wenn sich am Ende das Unbehagen im Körper offenbart und wir es erfolgreich freisetzen, können wir endlich Frieden finden.

Obwohl dieser Prozess lange dauert, kann ich eine Sache versprechen: Es gibt ein Licht am Ende des Tunnels. Das Ergebnis ist nicht einfach eine provisorische Ausweichmaßnahme für das Symptommanagement, sondern ein echtes Wohlgefühl in unserem Inneren (dem Kern). Mit diesem Buch verfolge ich die Kombination der klassischen Psychologie mit alternativen Konzepten: Kernverletzung, das schützende oder falsche Selbst, Liebe und Achtsamkeit. Trauma und Scham als komplexe emotionale Zustände funktionieren auf seltsame – und doch vorhersehbare – Weise. Mit ausreichend Training und Engagement können wir diese heiklen Abwehrmechanismen aufbrechen und zur Wurzel jener Zustände vordringen, die zuvor noch als „unheilbar“ oder „hoffnungslos“ galten.

Wer im Verlauf dieser Arbeit unerträgliche Gefühle, Trigger, Ängste oder Depressionen wahrnimmt, ist dringend angehalten, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Wir erkunden hier unangenehme Empfindungen und Therapeuten können sich dabei als unschätzbare Quelle erweisen, die uns durch das Dunkel leitet.

Achtsamkeit

Zunächst müssen wir lernen, es uns mit dem Unbehagen behaglich zu machen.

Achtsamkeit bedeutet nicht, die Gedanken zu bereinigen, sondern einfach auf unvoreingenommene Weise wahrzunehmen, was geschieht. Am schwersten fällt es, das eigene Verhalten und eigene Gewohnheiten zu identifizieren, weil uns unser Verhalten so vertraut ist, dass es normal erscheint. Ein Perfektionist kann zum Beispiel feststellen: „Unglaublich! Ständig muss ich alles beurteilen und beherrschen. Was für ein Albtraum! Ich sollte wirklich damit aufhören und freundlicher sein.“ Dabei hat er noch nicht einmal bemerkt, wie grob er in diesem Szenario mit sich selbst umgeht. Stattdessen beurteilt er sich selbst für seine Gewohnheit der Beurteilung, was im Prinzip seinen eigenen Selbstwert verringert und seine Gewohnheit der Beurteilung weiter verstärkt.

Als weiteres Beispiel kann sich der Ko-Abhängige begeistert auf Vergebung stürzen, um sich dann letztlich über sich selbst zu ärgern, weil es ihm nicht möglich ist, der Person zu vergeben, die ihn wie Dreck behandelte. Anders gesagt: Er ist zwar bereit, anderen zu vergeben, kann aber nicht sich selbst für seine eigenen Gefühle vergeben.

Achtsamkeit macht uns unsere regulären Denkmuster bewusst, sodass wir erkennen können, wie wir denken. Es ist nicht das Ziel zu versuchen, unliebsame Gedanken oder Gefühle zu stoppen, sondern deren Existenz tatsächlich zuzulassen – ohne diese zu beurteilen, zu verändern oder zu vermeiden. Dadurch können wir ein freundschaftliches, ungewöhnliches Verhältnis zu den Dingen aufbauen, die in unserem Körper und Geist vor sich gehen, selbst zu jenen, die furchtbare Empfindungen auslösen.

Angstbasiertes Denken stellt uns vor die Herausforderung, dass unser Verstand in diesen extra-starren, analytischen Denkmodus umschaltet, der weitere solche Gedanken auslöst. Das ist vergleichbar mit einer Endlosschleife. Wir sagen zum Beispiel: „Schluss jetzt, ihr fiesen Gedanken“ und reagieren dann enttäuscht oder ängstlich, wenn diese Gedanken nicht verschwinden, wodurch letztlich weitere fiese Gedanken aufkommen.

Wenn wir – wie einem Freund – den seltsamen Gedanken sanftmütig, geduldig und gütig gegenübertreten, beginnen sich die Dinge zu entspannen. Auf diese Weise durchbrechen wir die Feedbackschleife. Und wenn wir obendrein nett zu uns selbst sind und eine Stimme zu uns sagt: „Das ist dumm, es ist geschwindelt, du machst das nur, um der eigentlichen Wahrheit, dass du schlecht bist, nicht ins Auge sehen zu müssen“, dann können wir auch diese Stimme zulassen. Je behaglicher wir uns mit dem Unbehagen fühlen, desto eher wird sich das Unbehagen uns gegenüber offenbaren.

Oft nehmen wir einen Teil unseres Selbst als fehlerhaft oder verrückt oder bösartig wahr und verstecken diesen Teil vor Freunden, der Familie und sogar Therapeuten. Denn wenn andere glauben, wir sind gut, dann glauben wir, dass wir gut sind. Das ist vergleichbar mit einem Besuch im Fitnessstudio und dem Vortäuschen eines Trainings, damit andere denken, wir sind körperlich gesund. So sinnlos ist das in Wirklichkeit. Achtsamkeit verlangt von uns hundertprozentige Ehrlichkeit gegenüber uns selbst sowie gegenüber dem seltsamen Verhalten und den seltsamen Gedanken, die wir verdrängen. Wir müssen daran denken, alles zuzulassen. Wir müssen nicht so tun, als fühlten wir uns gut oder normal, wenn eine Stimme mit uns meckert, dass es nicht so ist. Im Prinzip ist genau das die Stimme, mit der wir in Verbindung treten müssen.

Dieses Gefühl der inneren Fehlerhaftigkeit kann durch verschiedene Menschen oder Erlebnisse ausgelöst werden. Deshalb versuchen wir, trotz dieses Gefühls normal und unbeeindruckt zu wirken, denn wir wollen normal sein. Aber genau das ist das Gefühl, das wir erkunden möchten. Bei unserem Heilungsprozess geht es nicht um das Wahren des Scheins oder die Sicherstellung externer Validierung. Es geht auch nicht darum, die erschreckende innere Stimme zu ersticken oder davon abzulenken, sondern sie zuzulassen, damit wir sie endlich erkunden und entwaffnen können.

Sobald wir beginnen, unser eigenes Verhalten zu begreifen, dringen wirklich schwierige, schmerzhafte Gefühle an die Oberfläche. Diese Gefühle gewinnen die Oberhand und überzeugen uns, dass sie die Wahrheit sind. Achtsamkeit gestattet, dass wir zwar deren Existenz bestätigen, aber nicht zwangsläufig deren Wahrheitsgehalt, sodass wir diesen Schmerz weiter erleben, aber nicht länger davon aufgezehrt werden oder uns davon ablenken müssen. Im Grunde entwickeln wir ein freundschaftliches, ungewöhnliches Verhältnis zu unseren eigenen Gefühlen (insbesondere den „schlechten“).

Der Ansatz in Bezug auf Achtsamkeit und Meditation ist oft der gleiche: „Ich denke an Kätzchen und Regenbogen, an die Heilung und Aufarbeitung meiner Vergangenheit, an die Liebe, die mein inneres Kind erfährt, es ist alles so wunderschön, dass ich weine.“ Doch dann stellt sich langsam dieses schreckliche Gefühl ein und der Betroffene denkt: „Was zum Teufel … Ich praktiziere Achtsamkeit, warum geht es mir jetzt schlechter?“ Weil es in unserem Inneren keine Kätzchen und Regenbogen gibt. Es ist ein unerträgliches Gefühl, das wir seit dem Moment, als es in unseren Körper eindrang, unterbewusst vermeiden.

Sprache hilft uns, die Gefühle zu identifizieren, die beim Praktizieren von Achtsamkeit aufkommen. Wer an einem Trauma oder einer psychischen Störung leidet, erkennt seine wahren Gefühle möglicherweise gar nicht, weil er daran gehindert wird, diese zu empfinden. Es ist bekannt, dass Menschen oft verdrängte Erinnerungen hüten, die in einer Therapie zum Vorschein kommen. Stellen wir uns diese Erinnerungen als verdrängte Gefühle vor. Wenn wir diese Gefühle kennenlernen und uns auf deren Wahrnehmung vorbereiten, erscheinen sie längst nicht so erschreckend. Langsam gelingt uns die Transformation von „mein Körper fühlt sich benommen oder seltsam an“ hin zur Verwendung von Sprache, um die tatsächlichen Gefühle zu identifizieren.

Gefühle sind weitaus komplizierter und lassen sich nicht einfach mit glücklich oder traurig beschreiben. Ich garantiere, dass wir uns in Bezug auf komplexe Traumata und Persönlichkeitsstörungen (die wir selbst oder eine nahestehende Person erleben) ziemlich wahrscheinlich mit folgenden Gefühlen auseinandersetzen müssen:


•Unzulänglichkeit: Ich genüge nicht. Andere sind besser als ich.

•Ablehnung: Ich und meine Gefühle sind unerwünscht.

•Nicht liebenswert: Niemand könnte mich so lieben, wie ich bin.

•Angst: Jemand (oder etwas) ist gefährlich oder schädlich.

•Ressentiment: Empörung über eine ungerechte Behandlung.

•Eifersucht: Neid auf Erfolg oder Glück einer anderen Person.

•Wertlosigkeit: Ich bin nicht wirklich etwas wert und verdiene Verachtung.

•Schuldgefühl: Ich habe etwas falsch gemacht oder Schlechtes getan.

•Scham: Ich (oder meine Gefühle) bin (sind) falsch oder schlecht.

•Machtlosigkeit: Ich kann eine Situation nicht beeinflussen oder kontrollieren.

•Leere: Ich bin nicht real, etwas fehlt, ich existiere nicht.



Es gibt unzählige großartige Ressourcen zum Thema Achtsamkeit, ich erfinde das Rad hier also nicht neu. Wärmstens empfehlen kann ich folgende Bücher von Tara Brach: Mit dem Herzen eines Buddha: Heilende Wege zu Selbstakzeptanz und Lebensfreude sowie Nach Hause kommen zu sich selbst: Im erwachten Herzen Zuflucht und Geborgenheit finden und das Buch von Michael Singer: Die Seele will frei sein: Eine Reise zu sich selbst.

Das wichtigste Mantra, das bei der Lektüre meines Buches stets wiederholt werden sollte, lautet:

Mehr Körper, weniger Geschichte.

Die vorgegebene Schutzreaktion der Psyche besteht in dem Fokus auf die Geschichte. Wer ein Trauma verarbeitet, kann seine Geschichte oftmals millionenfach erstaunlich detailreich wiedergeben. Mit Achtsamkeit wollen wir von der Geschichte abrücken und uns auf die Gefühle in unserem Körper konzentrieren. Im Zuge dessen erschaffen wir vielleicht Geschichten mit einem auf dem betreffenden Gefühl („Ich muss dieses Gefühl wahrnehmen, weil in meiner Kindheit X geschehen ist oder wegen der Beziehung Y“). Auch in diesem Fall nutzen wir nur unsere Achtsamkeit, um uns dieses Geschichtenerzählens bewusst zu werden und uns langsam an ein Körperbewusstsein heranzutasten.

In seinem Buch Der Weg des Menschlichen. Multidimensionale Bewusstheit entwickeln. Notizbücher zur Quantenpsychologie, Band II geht Stephen Wolinsky sogar so weit, dass er schreibt: „Die Geschichte um das ‚Warum wir fühlen, was wir fühlen,‘ ist nicht wichtig. In dem Moment, in dem wir das ‚Warum‘ erläutern, erzählen, begründen oder beurteilen, erleben wir eine Abspaltung1 von dem eigentlichen Erlebnis. Die Geschichte folgt auf das Erlebnis und ist entweder eine Beurteilung oder eine Ablenkung. Es ist nicht möglich, einen Weg aus diesem Falschen Kern/Falschen Selbst zu ersinnen, weil die Geschichte das Denken übernimmt. Sie ist der Antrieb des Geistes.“

Damit möchte ich deutlich machen, dass das Erzählen der eigenen Geschichte nach einem Trauma oder Missbrauch außerordentlich wichtig und therapeutisch wirksam sein kann. Wenn wir diesen Weg beschreiten, täuschen wir in keiner Weise vor, dass die Geschichte sich nicht zugetragen hat oder dass wir ihre Auswirkungen abschwächen. Wir wollen lediglich herausfinden, warum sich die Psyche so fest an diese bestimmte Geschichte klammert und wovor sie uns beschützen möchte.

Eigenverantwortung


Wenn du in einem meiner schlimmsten Momente nicht mit mir zurechtkommst... begrüße ich es wirklich, wenn du dir selbst gesunde Grenzen setzt, und respektiere dich dafür.

– Steph Stone



Wir können die Gedanken und Empfindungen anderer sowie deren Wahrnehmung unserer Person nicht beeinflussen. Wir können unsere Energie nicht für die Rettung oder Heilung anderer aufwenden. Und ebenso wenig können wir erwarten, dass andere uns retten oder heilen. Nur wir selbst sind dazu in der Lage. Wir können uns einer Therapie unterziehen und/oder um Unterstützung bitten, doch für unsere Gefühle ist niemand sonst verantwortlich außer wir selbst. Diese Perspektive verhilft uns zu einer Ganzheit als unabhängiger, liebender Mensch.

Folgendes Leitprinzip hilft uns bei der Umsetzung:


Ich bin selbst verantwortlich für meine Gefühle. Andere sind selbst verantwortlich für ihre Gefühle.



Manche Psychosen werden durch chemische Ungleichgewichte verursacht. Sie erfordern Medikamente zur Stabilisierung. Dies trifft nicht auf Persönlichkeitsstörungen oder jene Menschen zu, die dadurch verletzt werden. Solche Zustände sind das Ergebnis von Körper und Geist, die mentale Gymnastik betreiben, um unerträglichen Schmerz zu vermeiden.

Das Hauptproblem ist unsere Erwartung, dass sich unsere externe Welt verändert und wir dann glücklich sind. Der Ko-Abhängige muss nur eine weitere Person retten, der Perfektionist muss nur eine weitere Sache erledigen, der Überlebende einer Cluster-B-Beziehung muss nur das Scheitern der neuen Beziehung des Ex erleben, der Borderliner muss nur den Ritter auf weißem Pferd empfangen, der seinen Schmerz unendlich bemitleidet, und der Vermeider muss nur weitere Fantasiegestalten erfinden.

Dann werden wir alle glücklich sein.

Betrachten wir es aus einem anderen Blickwinkel: Der Heroinsüchtige muss nur ein wenig mehr Heroin nehmen, dann wird er glücklich sein. Das ist völliger Unsinn, warum sind also nicht auch die Beispiele oben unsinnig? Wenn wir uns wirklich Liebe und Anschluss wünschen, müssen wir den schweren Weg gehen und den Schmerz erleiden, der erforderlich ist, um uns selbst zu ändern.

Wir leben in einer Welt, in der die Menschen von anderen erwarten, für das, wer sie sind, beurteilt und akzeptiert zu werden, aber auch hier gilt: Externe Validierung macht uns kein bisschen glücklicher. Wir können unsere Reise nicht einfach mit den Worten beenden: „Ich habe dieses Problem, also akzeptiere mich so, wie ich bin!“ Es ist nicht die Aufgabe der Welt, das zu tun, und wenn wir so handeln, sind wir am Ende wahrscheinlich enttäuscht.

Eigenverantwortung setzt entsprechend voraus, dass persönliches Glück sich auf die eigene Person stützt. Und wirklich nur auf die eigene Person. Es hat nichts damit zu tun, wie andere uns behandelt haben oder wie wir andere behandelt haben. Es verlangt von uns eine Verlagerung des Fokus von den externen Wertmaßen auf die internen Wertmaße. Es verlangt von uns zu glauben, dass die wichtigste Sache der Welt im Augenblick die Wiederherstellung unserer eigenen Fähigkeit zu lieben ist.

Bedingungslose Liebe

Bevor ich mit diesem gottgefälligen Gerede alle meine skeptischen, atheistischen oder agnostischen Leser verliere, möchte ich klarstellen, dass all das keine spirituelle Anstrengung erfordert. Ich selbst wuchs ohne spirituellen Hintergrund auf und verbrachte den bisher größten Teil meines Lebens als Agnostiker. Wenden wir uns nun dem logischen und wissenschaftlichen Ansatz in Bezug auf bedingungslose Liebe zu.

Die Psyche (insbesondere das Ego) hat ein negatives Bias2. Es ist wissenschaftlich belegt, dass eine derartige Verschaltung des Gehirns zu unserem Schutz erfolgt und oft nach traumatischen Situationen aktiviert wird. Da wir nicht mehr vor Löwen im Dschungel davonlaufen, ist die alte Verschaltung natürlich nicht länger wirklich hilfreich. Wir besitzen ein so fantastisches Gehirn, das von Fehlern lernen und Anpassungen für die Zukunft vornehmen kann, ohne den alten Flucht-vor-dem-Löwen-Modus zu aktivieren.

Wenn wir Grübeln, Angst haben, unter Zwangsvorstellungen leiden oder Scham- und Schuldgefühle empfinden, verbringen wir Stunden und Tage mit negativen Gedanken (von denen 90 Prozent wahrscheinlich nutzlos sind). Auf diese Weise haben wir Negativität unbeabsichtigt zu unserer Religion gemacht. Wir sind so sehr davon überzeugt, dass es die Wahrheit ist, weil unsere Psyche will, dass wir genau das denken. Wir schlucken das Placebo der Psyche. Wir stecken darin fest und sind uns dessen nicht einmal bewusst.

Wir machen uns so große Sorgen, dass der Glaube an etwas Positives uns hinters Licht führen könnte, wo doch unsere Skepsis und Angst die Selbsttäuschungen der Psyche bereits tatsächlich nähren. Die Psyche überzeugt uns, dass alles Negative die letzte Wirklichkeit widerspiegelt und alles andere nur aufgebauschter Quatsch ist, der uns von der Wirklichkeit abzulenken versucht. Und fast automatisch fallen wir darauf herein. Mission erfüllt.

Glück und Freiheit entstehen durch ein Verständnis der unvoreingenommenen Wahrnehmung dieser Tricks der Psyche. Der Wahrnehmung ihres negativen Bias. Der Wahrnehmung, wie die Psyche den Gedanken an etwas Positives verspottet. Je mehr wir „wahrnehmen“, desto leichter fällt uns das Experiment, die Psyche für „De-Identifikation“ zu nutzen.

Und wieder muss das keine spirituelle Sache sein. Wir könnten die Übung als rein wissenschaftliches Projekt betrachten. Meine Hypothese dazu lautet: Wenn wir versuchen, für Wahrnehmung und De-Identifikation den negativen Bias der Psyche einzusetzen, können wir vielleicht erkennen, dass an die Stelle von Spannung und Unruhe in unserem Körper wunderbare und ruhige Gefühle treten. Wenn das geschieht, können wir feststellen, dass auch unsere Gedanken auf natürliche Weise auftauen. Vielleicht fällt es uns jetzt leichter, eine Bindung zu anderen einzugehen, Freundschaften zu schließen, Ressentiments loszulassen und unser Leben zu genießen.

Wir tun nicht so, als würden schlechte Dinge nicht geschehen, wir leben nicht in einer Märchenwelt und geben vor, alles sei wunderbar, wir lieben weder garstige Menschen, noch umarmen wir Wildfremde. Wir de-identifizieren uns schlicht mit dem Teil unserer Psyche, der sagt: „Mir widerfährt Schlechtes. Mein Leben ist ungerecht. Ich werde betrogen und im Stich gelassen.“ Wir können weiter wahrnehmen, dass schlechte Dinge noch immer passieren, aber diese negativen Gedanken finden jetzt nichts mehr, an das sie „andocken“ können. Das innere Opfer und Ego beginnen sich aufzulösen.


Die Geschichten, die wir uns selbst erzählen, spielen eine Rolle.



Die Geschichten, die wir uns selbst erzählen, spielen eine Rolle. Unser Körper hört zu und reagiert entsprechend. Und das Coole daran ist, dass unser Bewusstsein die Auswahl der Geschichten zulässt, die wir uns selbst erzählen. Wir sind die Herren über unser eigenes Schicksal. Regulär sind wir auf „negative Geschichten“ geeicht, aber sobald wir uns dessen bewusst sind, haben wir es in der Hand, das zu ändern.

Eine Entscheidung, negative Gedanken zu verfolgen, die von Scham, Paranoia und Angst handeln, ist ebenso „real“ oder „vorgetäuscht“ wie eine Entscheidung, Gedanken über Liebe, Vergebung und Freiheit zu verfolgen. Der Unterschied liegt darin, dass wir den einen Gedankenstrang als Müll empfinden und den anderen als äußerst angenehm. Wenn wir uns für den ersten Gedankenstrang entscheiden, lassen wir es zu, dass unsere Psyche uns ins Elend führt – was, nach vernünftigen und logischen Erkenntnissen, albern ist. Wir leben nur eine begrenzte Zeit auf dieser Erde, vor allem wenn wir nicht an eine Art Leben nach dem Tod glauben, also ist es doch nur logisch, diese kurze Zeit möglichst ausgiebig zu genießen.

BEDINGUNGSLOSE LIEBE FINDEN

Skeptiker können dieses Kapitel jetzt überspringen, das ist völlig in Ordnung. Sonst rollen sie vermutlich nur die Augen und seufzen.

Gegen Ende des Sommers 2016 verschlimmerte sich das Gefühl in meinem Herzen zunehmend, obwohl ich mich mehr damit befasst hatte als je zuvor. Meine alte Hoffnung und mein alter Optimismus waren der Angst gewichen. Jeden Morgen erwachte ich schweißgebadet mit einem Druck auf dem Herzen aus einem Albtraum und hatte das Gefühl, die Welt würde mich erdrücken.

Ich brauchte dringend Ruhe und verbrachte ein verlängertes Wochenende in den White Mountains in New Hampshire. Es gibt dort einen wunderschönen Wanderweg entlang einem Wasserfall bis zum Gipfel und das Wasser ist perfekt geeignet für ein Bad. Ich liebe es seit jeher, mich im oder am Wasser aufzuhalten. Wasser übt eine beruhigende Wirkung auf mich aus, daher schien dies der perfekte Ort für eine Auszeit zu sein.

Doch selbst an diesem überaus friedlichen Ort verschlimmerte sich das Gefühl in meinem Herzen. Die Albträume hörten nicht auf. Bei meiner Rückkehr nach Hause fühlte ich mich ausgelaugter als zu Beginn meiner Reise.

Während der Rückfahrt überkam mich Hoffnungslosigkeit. Wenn ich dort keine Ruhe finden konnte, wie könnte mir das je irgendwo gelingen? Irgendetwas musste mit mir wirklich nicht stimmen und es wurde nur noch schlimmer. Das Gefühl in meinem Herzen würde nie verschwinden. Ich hatte ein Problem und keine Lösung dafür.

Ich war ein gebrochener Mensch.

Als ich mir einen schlechten Rap-Song aus der Playlist meiner Schwester anhörte, hatte ich plötzlich eine Erscheinung, die freundlich lächelte und ihre Hände nach mir ausstreckte und mir zuwinkte. Sie war so liebevoll und wunderschön und nickte aufmunternd, dass ich an ihr zweifelte. Meine Zweifel kümmerten sie nicht. Für sie existierte so etwas wie ein „gebrochener Mann“ nicht. Sie liebte mich ohne Einschränkungen, so wie ich war, mit dem Gefühl in meinem Herzen und allem anderen. Und plötzlich löste sich das Gefühl in meinem Herzen auf, das mich so lange eingeengt hatte, und machte einer Sanftmütigkeit Platz, die mir seit Jahren fremd war.

Zum Verständnis verweise ich darauf, dass mich als lebenslanger Agnostiker dieser Vorfall äußerst verwirrte. Mein logisch analysierender Verstand übernahm schnell wieder die Kontrolle und entschied, dass ich nun endgültig verrückt geworden sei – es war nur eine Frage der Zeit gewesen. Und als ich wieder die mentale Kontrolle über die Situation gewann, kehrte das vertraute beklemmende Gefühl in meinem Herzen zurück.

„Hm“, dachte ich bei mir. „Meinem Herzen gefällt es also, geliebt zu werden. Es gefällt ihm nicht, analysiert und beurteilt und wie eine Laborratte behandelt zu werden.“

Seltsam.

Von dem Moment an betrachtete ich bedingungslose Liebe als die Grundlage, auf der ich meine Heilung aufbaute. Ich meditierte und vertraute vollständig darauf und griff im Bedarfsfall darauf zurück. Auf diese Weise „dachte“ ich mich nicht nur in Liebe hinein, sondern „empfand“ diese auch – ein Zustand, gegen den sich mein Körper natürlich heftig zur Wehr setzte. Diese Liebe stimmte mich milde, sodass ich die Wahrheit in meinem Körper ohne Angst oder Kontrolle erfahren konnte.

Ob nun Jesus, Gott, Allah, das Universum, das Wesentliche, Liebe, Geist, Achtsamkeit oder ein Typ namens Tom . . . es spielt keine Rolle, wie wir es nennen. Während unseres Heilungsprozesses müssen wir eine Quelle der bedingungslosen Liebe finden, denn der springende Punkt ist, dass wir die Liebe im Moment nicht richtig empfinden. Die beschriebenen Zustände handeln im Großen und Ganzen vom Eingesperrtsein in einer Schutzwelt und dem Gedanken zu wissen, wie Liebe funktioniert, und dennoch immer wieder zu scheitern. Eine Beziehung mit bedingungsloser Liebe aufzubauen, ermöglicht den Ausbruch aus diesem Denkmuster.

Dabei ist es nicht die höhere Macht, die wir bitten, uns bei unseren Hausaufgaben zu helfen oder das Fußballspiel zu gewinnen oder unsere politischen Ansichten zu bestätigen. Vielmehr ist es die Quelle, die wir bitten, uns zu lieben, wenn wir selbst keine Liebe empfinden können. Sie ist stets bereit, Liebe zu schenken. Sie ist immer für uns da, besonders wenn wir straucheln.

Der Mensch hält oft an einem idealisierten Bild der Liebe fest, bei dem es vorwiegend um eine romantische Zwangsvorstellung, das Retten oder Gerettetwerden, Selbstaufopferung, Aufmerksamkeit und Sympathie geht. Immer wieder sucht er diese „Liebe“ bei anderen in dem Glauben, endgültig glücklich zu werden, wenn der ihm diese entgegenbringt. Aber natürlich genügt es nie, weil es sich anstatt um ein externes um ein internes Problem handelt. Unser Heilungsprozess beschäftigt sich mit dem Erkunden einer anderen Art von Liebe – einer Liebe, die nichts mit anderen zu tun hat. Unsere Liebe ist beruhigender und leichtherziger.

Nicht für jeden ist das eine Selbstverständlichkeit, was auch wirklich kein Problem ist. Ich verlange einzig, dass wir dieser Liebe offen gegenüberstehen, weil wir sie brauchen. Wer glaubt, das sei dumm oder töricht, soll sich diese einfache Frage stellen: Funktioniert meine Methode?

Wer den spirituellen Ansatz bevorzugt, stellt sich einfach ein weißes Licht vor, das stets über uns tanzt und lächelt, während es auf dieser Reise über uns wacht. Vielleicht weint es ein paar Freudentränen vor Aufregung, dass wir uns auf diese Reise begeben und nickt uns aufmunternd zu, damit wir weitermachen. Fangen wir dort an und beobachten wir, was geschieht, je weiter wir vorankommen.

Unser Ziel ist es, uns von der gedachten Liebe wegzubewegen hin zur gefühlten Liebe. Wir müssen nichts tun, um diese Liebe zu empfangen. Falls unsere höhere Macht uns überzeugt, den Arbeitsplatz zu wechseln oder uns mit einem misshandelnden Ex zu versöhnen, uns auf eine neue Beziehung einzulassen, ein neues Projekt umzusetzen oder als Begründung für Diskriminierung oder eine sonstige Misshandlung anderer missbraucht zu werden … dann ist das keine höhere Macht. Dann ist es unser Ego, das sich selbst im Namen „Gottes“ dazu ermächtigt.

Wir könnten versuchen, einfach an Ort und Stelle sitzen zu bleiben, keinen Muskel zu bewegen und wahrzunehmen, wie dieses Gefühl unseren Körper flutet. In dem Bewusstsein, dass wir geliebt und akzeptiert werden, so wie wir sind, just in diesem Augenblick.

Bedingungslose Liebe bedeutet nicht „Ich empfange Liebe, wenn ich Gutes vollbringe“. Das ist bedingte Liebe. Wenn wir bedingte Liebe von einem Elternteil oder Partner erfahren, ist es nur natürlich, dass wir dieselbe bedingte Liebe von der höheren Macht begehren. Wir glauben, wenn wir alles richtig machen oder uns genügend aufopfern oder genügend heilen oder genügend entschuldigen oder was immer sonst genügend machen … dann wird uns endlich die Liebe zuteil. Dann werden wir endlich wieder eingelassen. Wir können diese höhere Macht als eine strafende Gestalt oder ein angsteinflößendes Etwas betrachten. Angenommen, unser Partner sagt: „Geh auf die Knie und gestehe all deine Missetaten.“ Würden wir das als Liebe bezeichnen? Hoffentlich nicht.

Wir müssen uns von dieser Denkweise lösen und eine neue Art von Liebe erkunden – eine Liebe, die wir vielleicht noch nie zuvor erfahren haben.

Bedingungslose Liebe sagt: „Ich werde geliebt, sogar (besonders) wenn ich strauchle.“ Der Überlebende einer Cluster-B-Beziehung sollte sich bei zwanghafter Beschäftigung mit dem Ex oder dessen Facebook-Seite selbst Liebe schenken. Der Borderline-Persönlichkeitsgestörte sollte sich bei einem Wutanfall selbst Liebe schenken. Der KPTBS-Betroffene sollte sich bei Fantasien von Rache oder Gerechtigkeit selbst Liebe schenken.

Das bedeutet nicht, dass solche Dinge gesund sind. Das bedeutet nicht, dass wir uns selbst ermutigen sollen, solche Dinge weiter zu tun. Das bedeutet nicht, dass wir es als Rechtfertigung sehen können, andere ohne Konsequenzen zu verletzen. Das bedeutet nicht, dass wir von anderen Mitleid erwarten sollen, während wir diesen Prozess durchlaufen. Es ist schlicht eine innere Erkenntnis, dass es sich um das Verhalten einer Person handelt, die leidet – und uns selbst dafür zu bestrafen, verschlimmert nur genau den Zustand, dem wir zu entkommen versuchen.

Ganzheit können wir wiedererlangen, indem wir das Gleichgewicht wiederherstellen – indem wir also weniger Energie in die Psyche und mehr Energie in Körper und Geist fließen lassen. Im Körper versammeln sich außerordentlich schmerzliche Gefühle: Schuld, Scham, Ablehnung und Angst. Viele dieser Gefühle wurden betäubt, um uns zu vor dem Bruch zu schützen. Sobald wir unseren Körper auffordern, diese Gefühle (langsam) wahrzunehmen, stellen wir fest, dass es für eine Person allein kaum tragbar ist. Und jetzt kommt der Geist, oder die bedingungslose Liebe, wieder ins Spiel.

Unser Geist möchte, dass wir nur Freude und Liebe empfinden und beseitigt alle Hindernisse, die diesem Ziel im Weg stehen. Er ist barmherzig und nachsichtig, selbst wenn wir das im Augenblick nicht spüren können. Die meisten Menschen werden mit einem unversehrten Geist geboren und müssen nicht „spirituell“ sein, um diesen wahrzunehmen. Der Geist repräsentiert lediglich das angeborene Gefühl, gut zu sein und ohne äußerlichen Grund einen Zweck zu erfüllen und Freude zu empfinden. Wer als Kind in einer gesunden, liebevollen Umgebung aufwächst, lebt wahrscheinlich mit seinem Geist verbunden – ob das Umfeld religiös geprägt ist oder nicht. Wer hingegen als Kind in einem von Scham und Beurteilung geprägten religiösen Umfeld aufwächst, lebt wahrscheinlich von seinem Geist getrennt.

Beispielsweise kann ein Student, der jede Nacht ausgeht, trinkt und feiert, den Gedanken an Spiritualität belächelt und noch nie in seinem Leben gebetet hat, mit seinem Geist in Verbindung stehen. Er empfindet keine Scham und verspürt keine innere „Schlechtigkeit“. Er ist vollkommen, auch wenn er seinen Körper schlecht behandelt. Eine spirituelle Person hingegen kann abstinent leben, anderen Menschen ihr ganzes Leben widmen und dennoch das Gefühl haben „nicht zu genügen“. Eine solche Person lebt von ihrem Geist getrennt.

Diese Trennung tritt ein, wenn sich in unserem Inneren eine Botschaft verankert, die uns das Gefühl der Trennung von bedingungsloser Liebe vermittelt. Die in diesem Buch beschriebenen Zustände verleiten sicher oft zu einer „Trennung“ von unserem Geist und normalerweise wurde die problematische Botschaft betäubt. Ich setze das Wort „Trennung“ in Anführungszeichen, weil wir nicht wirklich getrennt sind – vielmehr beherbergen wir einen falschen Glauben, der diesen Eindruck entstehen lässt.

Darauf aufbauend kommt alles andere wirklich nur einem Versuch gleich, jene ursprüngliche Trennung von bedingungsloser Liebe – von unserem wahren Selbst – zu kompensieren. Wir glauben, wenn wir X einfach tun können, stellt sich die Verbindung wieder her. Aber natürlich funktioniert es nie auf diese Weise.

Der Geist bzw. die bedingungslose Liebe ist einfach der Teil unseres Selbst, der uns aus keinem logischen Grund nährt. Im Falle einer Trennung wird der Geist immer versuchen, seinen Weg zu uns zurückzufinden (manchmal auf äußerst unbequeme Weise), weil er ist, wer wir wirklich sind.

Sobald wir erkennen, wie unerbittlich sich diese liebevolle Macht für uns einsetzt, werden wir uns daran erinnern, wie sich tief empfundene Liebe anfühlt. Das Herz ist das Tor zu diesen zerbrochenen Teilen unseres Selbst und außerdem ist es unser Zuhause.



1. Abspaltung bezieht sich auf das unbewusste Versäumnis, Aspekte der eigenen Person oder anderer in einem vereinten Ganzen zu integrieren.

2. Negativitätseffekt: Negative Gedanken, Gefühle oder Erlebnisse wirken sich psychisch stärker aus als positive oder neutrale, auch wenn sie in gleicher Intensität auftreten.


TEIL 2

Identifikation des schützenden Selbst

Muster finden • Unser schützendes Selbst • Der Perfektionist • Der Überlebende einer Cluster-B-Beziehung • Der Ko-Abhängige • Der KPTBS-Betroffene • Der Vermeider • Der Borderliner • Varianten des schützenden Selbst



 

Wenn unser wahres Selbst von einer nahestehenden Vertrauensperson (normalerweise einem Elternteil oder Partner) abgewiesen, betrogen oder missbraucht wird und die emotionalen Heilinstrumente noch nicht zur Verfügung stehen, entwickelt sich üblicherweise ein schützendes Selbst. Das schützende Selbst erachtet sich als von jeder anderen Form des Selbst getrennt. Es fungiert eher als Beobachter der Welt und nicht als authentischer Teilnehmer. Das schützende Selbst verlangt normalerweise nach externer Validierung als Beweis seiner Wertigkeit – um zu retten oder gerettet zu werden, um eine Leere auszufüllen, die es nicht ausdrücken kann, um ein altes unbefriedigtes Bedürfnis zu erfüllen. Größtenteils geht es dabei um Kontrolle.

Dies ist außerordentlich schwer zu verstehen. Tatsächlich brauchen wir nun Achtsamkeit, um zu erkennen, was geschieht und unser eigenes Verhalten wirklich zu sehen. Wahrscheinlich hält das schützende Selbst bereits seit langer Zeit die Zügel in der Hand. Mittlerweile übernimmt es auf natürliche Weise unser Denken. Es ist „wer wir sind“. Wir können nicht an einer Sache arbeiten, derer wir uns nicht einmal bewusst sind.

Das schützende Selbst überzeugt uns, dass mit uns alles in Ordnung ist, dass wir alles im Griff haben. Es sagt: „Das Problem wurde durch externe Ereignisse verursacht und auch die Lösung findet sich extern.“ Oft tarnt es sich auf unschuldige, kindliche, selbstsichere, fröhliche, viktimogene oder heldenhafte Weise. Diese Illusion hält uns in immer gleichen Mustern gefangen. Obwohl es stimmt, dass mit uns naturgemäß nichts „falsch“ ist (deshalb schreibe ich dieses Buch), verhindert das schützende Selbst, dass wir die verletzten Gefühle wahrnehmen, an die sich diese Botschaft tatsächlich richtet.

Das schützende Selbst agiert wie folgt:

Die Wunde ist nicht wahrnehmbar, denn das schützende Selbst versperrt den Zugang. Es kostet eine unglaubliche Menge Energie, diese Notlösung aufrechtzuerhalten. Da die innere Welt beschädigt ist, braucht das schützende Selbst für sein Überleben externe Wertmaße: Projekte, Beziehungen, Geld, Status, Auftreten, Aufmerksamkeit, People-Pleasing, übertriebene „Freundlichkeit“, Sympathie, Sex, Perfektionismus, Fixierung auf den Ex, Stalking, Akzeptanzstreben, Alkohol, Koffein, Drogen, ausufernde Fantasien, Rachefantasien, soziale Medien, Beschuldigungen, Rettung anderer, Gerettetwerden und Ressentiment. (Hört sich das in Teilen vertraut an?)

Wenn wir dem schützenden Selbst immer wieder bestätigen: „Es geht mir gut! Ich bin ein guter Mensch!“, kann die Kernwunde in unserem Inneren das weder hören noch wahrnehmen. Einzig das schützende Selbst gewinnt dadurch weiter an Stärke, während die Wunde immer tiefer in undurchdringlicher Dunkelheit versinkt – einem unsichtbaren Status quo. Bewährte Selbsthilfetechniken funktionieren nicht wirklich, denn der Körper verhindert, dass wir die Teile unseres Selbst wahrnehmen, die tatsächlich Hilfe benötigen. Sich „gut“ zu fühlen bedeutet eher das Aufrechterhalten einer euphorischen Stimmung als tief empfundene echte Freude.

Aus diesem Grund verschaffen uns Beziehungen, Leidenschaften und andere bedeutende Aspekte des Lebens keine Befriedigung. Sicher kann sich angesichts einer neuen Herausforderung anfängliche Begeisterung (oder Besessenheit) einstellen, aber diese verläuft unweigerlich im Sand. Selbst wenn wir genau das bekommen, was wir uns wünschen, prallt es an einem Schutzschild ab. Es dringt nicht zu unserem wahren Selbst vor, wird also nie als „genügend“ empfunden.
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Deshalb ist prinzipiell davon auszugehen, dass auch spirituelle Methoden oder Heilpraktiken keinen Erfolg zeigen, weil diese in keiner Weise zu dem Teil in unserem Inneren vordringen, der Hilfe benötigt. Sie nähren nur weiter das schützende Selbst. Sie dienen als zusätzliche externe Wertmaße. Der Perfektionist nutzt sie, damit er zu dem werden kann, was seiner Ansicht nach eine ideale spirituelle Person ausmacht, und ist ewig bestrebt, für spirituelle Liebe zu „genügen“. Der Ko-Abhängige nutzt sie, damit er seine eigenen Bedürfnisse und Emotionen verwerfen kann, und beschließt, dass er noch mehr Menschen retten und helfen muss, um den Status eines selbstlosen Heiligen zu erreichen. Der Narzisst nutzt sie, damit er Kulte begründen und anderen seine Weltgewandtheit und Weisheit beweisen kann. Der Borderliner nutzt sie, damit er von einer höheren Macht Sympathie und Validierung für eigene Fehlentscheidungen einfordern kann und es dann als Verrat empfindet, wenn seine Entscheidungen unweigerlich nach hinten losgehen. Der Vermeider nutzt sie, damit er sich weiter in seinen Fantasien verlieren kann, und sieht seine eigene Heilung durch die Linse erfundener Charaktere.

Wenn wir die Art und Weise unseres Heilungsansatzes (oder unserer Heilungsmethoden wie Therapie, Vergebung oder Meditation) betrachten, können wir den Weg zur Identifikation unseres eigenen schützenden Selbst abkürzen. Hier ein paar Beispiele:

•Wenn der Ko-Abhängige Vergebung praktiziert, kann er zu dem Schluss kommen, dass es bedeutet, alle seine Grenzen abzubauen, jedem zu vertrauen und sich unter Tränen auf wunderbare Weise mit den Menschen zu versöhnen, die ihm ein Leid zugefügt haben. Er kann sogar das Bedürfnis verspüren, sich bei Menschen zu entschuldigen, die ihn misshandelt haben. Zwangsläufig wird er wieder betrogen und misshandelt und fragt sich dann, wie die Welt so ungerecht sein kann.

•Wenn der Borderliner eine Therapie macht, beschäftigt er sich möglicherweise laufend mit den erlebten (oder erfundenen) traurigen, mitleiderregenden Geschichten. Durch die Vermittlung seines Lebens als eine Art Trauerspiel verlangt er unbeabsichtigt die Validierung und den Trost des Therapeuten. Er erlebt „Durchbrüche“ und „verarbeitet“ jedes Trauma, doch es scheint ihm nie wirklich besser zu gehen.

•Wenn der KPTBS-Betroffene über die Gefühle in seinem Körper nachdenkt, sucht er wahrscheinlich nach einem Weg, sich in diese Gefühle „hineinzudenken“. Er wendet die Schutzinstrumente an, die er durch sein Trauma erlernt hat (Analyse, Beurteilung, Fixierung), um die Empfindungen zu kennzeichnen, die er nicht wahrnehmen kann: „Ich tue X wegen Y, also muss dieses Gefühl Z sein.“ Er analysiert andere und sich selbst und auf diese Weise behält sein schützendes Selbst weiter die Kontrolle.

Stephen Wolinsky schreibt: „Eine Behandlung, die versucht, einen Falschen Schluss zu heilen oder umzuwandeln, ist eine Behandlung, Therapie oder spirituelle Praxis, die von dem Falschen Selbst auf der Grundlage seines Glaubens an den Falschen Schluss organisiert wird. Daraus kann nur eine Falsche Behandlung, Therapie oder spirituelle Praxis folgen, weil die Therapie oder spirituelle Praxis von dem Glauben an frühere Falsche Schlüsse und Voraussetzungen gelenkt wird.“

Wie können wir uns also dieses verzwickten schützenden Selbst bewusst werden und uns endgültig Zutritt dazu verschaffen? Das schützende Selbst zeichnet sich durch zwei bedeutende Merkmale aus:

1. Fokus auf externe Dinge/Menschen

2. Gefühl oder Zwang, etwas „tun“ zu müssen

Es überzeugt uns, dass wir uns wohlfühlen, wenn wir etwas „tun“ oder jemand anders etwas „tut“. Dieses Etwas kann sein: ein weiteres Projekt umsetzen, Drogen oder Alkohol konsumieren, Geld ausgeben, eine Beziehung eingehen usw. Wer unter dem Bann des schützenden Selbst steht, verrät sich durch Aussagen wie: „Wenn ich doch nur [diese Gehaltserhöhung/diese perfekte Beziehung/diesen Deal/dieses Haus/diesen perfekten Körper] bekommen könnte, dann wäre ich endlich glücklich.“

Das schützende Selbst möchte, dass wir etwas „tun“. In diesem Buch ermutige ich dazu, nichts zu „tun“. Stattdessen lassen wir uns auf die zutiefst unangenehmen, frustrierenden Empfindungen ein, die sich einstellen, wenn wir nichts unternehmen. Wir wollen den Moment erkennen, wenn das Verlangen eintritt. Und wenn es so weit ist, müssen wir nur freundlich das ablehnen, was von uns verlangt wird.

Es gibt wirklich nur eine Möglichkeit, das schützende Selbst zu schwächen: Wir müssen aufhören, es zu füttern. Stattdessen müssen wir wahrnehmen, was da ist, wenn wir es nicht verwöhnen.

Das Problem mit dem schützenden Selbst ist, wie bereits erwähnt, dass wir normalerweise nicht einmal merken, wenn wir darin feststecken („wir wissen nicht, was wir nicht wissen“). Selbst wenn wir es mit Analyse und Heilung versuchen, übernimmt in Wirklichkeit das schützende Selbst aktiv diese Analyse und Heilung. Je schneller wir zu diesem „Metabewusstsein“ gelangen, desto früher können wir anfangen.

Muster finden

Muster eignen sich hervorragend für die Identifikation des schützenden Selbst. Stellen wir uns das Leben als einen Film vor, der sich in einer Endlosschleife wiederholt. Die Charaktere handeln immer wieder gleich. Nach einer Weile würde uns der Film ziemlich langweilen. Stellen wir uns jetzt vor, dass die Charaktere in dem Film nicht wissen, dass sie in einem Film mitspielen. Stattdessen sind wir diese Charaktere und glauben, der Film ist die Wirklichkeit. Genau so funktioniert das schützende Selbst. Es hält uns in einer Art Endlosschleife gefangen und wiederholt permanent die gleiche Handlung, ohne sich der Wirklichkeit bewusst zu sein.

Doch welche Rolle spielen wir in diesem Film? Welche Handlungen wiederholen wir laufend? Sind wir die Jungfrau in Bedrängnis, die permanent gerettet werden möchte? Landen wir immer wieder in einer Beziehung, in der wir missbraucht und unsere Bedürfnisse nicht erfüllt werden? Lassen wir uns ständig auf Narzissten, Süchtige und andere Egoisten ein? Erleben wir jeden Tag unendliche Dramen und Krisen? Helfen wir immer anderen, obwohl wir uns im Nachhinein nicht gewürdigt fühlen und uns darüber ärgern?

Normalerweise spielen auch andere „Schauspieler“ (das schützende Selbst in verschiedenen Rollen) in diesem Film mit. Wenn wir die Rolle des Opfers spielen, brauchen wir dazu einen Täter und einen Retter. Wenn wir die Rolle des Retters spielen, brauchen wir außerdem ein Opfer, um das wir uns kümmern müssen. Wenn wir die Rolle eines Verantwortungsunfähigen spielen, brauchen wir außerdem jemanden, der für alles die Verantwortung übernimmt. Wenn wir die Rolle eines Kontroll- oder Machtbesessenen spielen, brauchen wir außerdem jemanden, über den wir herrschen können. Wenn wir die Rolle des höflichen, selbstlosen Freundes spielen, der stets ein offenes Ohr hat, brauchen wir außerdem jemanden, der ununterbrochen erzählt.

Wir kommen nur voran, wenn wir die Perspektive verändern und den Film aus der Sicht des Zuschauers und nicht der Charaktere betrachten. Denn die Charaktere geben sich damit zufrieden, die Geschichte und ihre Rollen bis ans Ende aller Tage zu wiederholen. Der Zuschauer könnte hingegen erkunden, warum und wie die Charaktere das tun, was sie tun, um schließlich den Sender zu wechseln und sich von diesem langweiligen Film abzuwenden.

Wolinsky beschreibt als weiteres relevantes Konzept, dass sich „der Falsche Kern selbst verstärkt“. Ein falscher Kern wählt absichtlich Situationen und Menschen und Gedanken, die die tiefsten Ängste des schützenden Selbst bestätigen und damit seine eigene Existenz rechtfertigen. Beispielsweise wählt der Ko-Abhängige andauernd Beziehungen und Freundschaften mit emotional unverfügbaren Menschen, um den Glauben des schützenden Selbst zu verstärken, dass er selbst „nie genügt“. Der Borderliner fürchtet das Verlassenwerden, legt dann aber weiter ein Verhalten an den Tag, sodass ihn die Menschen verlassen. Somit versetzt uns das schützende Selbst in einen dauerhaften Bannzustand und schafft die Voraussetzungen für unser Scheitern, um weiter die Kontrolle zu behalten.

Die folgenden Kapitel erkunden verschiedene Möglichkeiten der Identifikation der Ereignisse, damit wir unsere eigenen Verhaltensmuster überprüfen und auf „Pause“ drücken können. Eine Überlappung ist normal – wahrscheinlich erkennen wir uns in mehr als einer Beschreibung wieder.


Das Bewusstwerden des schützenden Selbst ist der erste Schritt zur Heilung.



Wir dürfen nicht vergessen, dass es eine freundliche Erkenntnis sein muss. Wir sollten uns nicht bewerten oder hassen, wenn wir uns in einem der Schemata wiedererkennen. Niemand entscheidet sich freiwillig für das Entstehen eines schützenden Selbst. Diesem schützenden Selbst liegt eine äußerst verwirrende und komplexe Verletzung zugrunde. Prinzipiell handelt es sich um einen alten Schutzmechanismus, den wir jetzt zu heilen versuchen. Das schützende Selbst ist nicht wir selbst, also ergibt ein Hass darauf keinen Sinn. Würden wir es hassen, sperrt es uns nur noch mehr ein. Das Bewusstwerden des schützenden Selbst ist der erste Schritt zur Heilung.

Menschen verweigern oft ihre Einordnung in diese Kategorien, weil sie solche Probleme als eine unheilbare lebenslängliche Freiheitsstrafe bzw. einen Beweis für ihre Fehlerhaftigkeit oder Verrücktheit betrachten. Sie lehnen somit die Realität ab und lernen exzessives Vortäuschen, wodurch sie sich weiter von ihrem authentischen Selbst entfernen (was paradoxerweise dazu führt, dass sie sich noch „fehlerhafter“ verhalten). Bei solchen Zuständen geht es ausnahmslos um das Vermeiden eines Gefühls der inneren Fehlerhaftigkeit, deshalb ist es nur verständlich, dass die Menschen zögern, sich in eine Schublade zu zwängen, die fehlerhaft zu sein scheint. Doch anstelle einer Schublade erkenne ich darin eher die Identifikation mit bestimmten Verhaltens- und Denkweisen, damit wir diese heilen können. Das Ignorieren eines Problems löst das Problem noch lange nicht. Ich verlange nicht, dass wir uns mit dem Problem identifizieren (eigentlich eher das Gegenteil). Aber ich verlange, dass wir uns die Existenz eines Problems eingestehen, damit wir es endlich lösen können.
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Diese Dinge sind nicht, wer wir sind. Sie sind das, was das schützende Selbst ist.

Zunächst müssen wir uns des schützenden Selbst bewusst werden und darauf vertrauen, dass auf der anderen Seite etwas Besseres auf uns wartet. Wir ergänzen die vorstehende Zeichnung nur um eine Kleinigkeit.

Unser schützendes Selbst

In den folgenden Kapiteln beschreibe ich verschiedene Formen des schützenden Selbst, die ich kennengelernt (oder selbst erlebt) habe. Allerdings werden die gewählten Bezeichnungen nur verwendet, um eine Gruppe von Symptomen zu kategorisieren. Letzten Endes spielt die Bezeichnung tatsächlich keine Rolle.

Jeder Mensch reagiert anders auf ein Trauma, deshalb soll dieses Kapitel dazu beitragen, zunächst die individuelle Erfahrung zu erkunden.

Betrachten wir noch einmal die Funktionsweise des schützenden Selbst:

Sein Überleben ist von externen Wertmaßen abhängig. Also identifiziert jeder in einem ersten Schritt seine individuellen Wertmaße. Die folgende Liste enthält allgemeine Wertmaße. In dieser Liste ist jedes zutreffende Wertmaß einzukreisen. Die Liste kann nach Belieben ergänzt werden.

Hinweis: Wer den einen oder anderen Punkt in gemäßigter Form erlebt, muss das nicht unbedingt negativ bewerten. Allerdings handelt das schützende Selbst nicht moderat. Beispielsweise ist an „Leistungen“ naturgemäß nichts auszusetzen. Jemand kann an seinem Arbeitsplatz Großartiges vollbringen und stolz darauf sein und dann Zuhause ein glückliches Leben führen. Wenn „Leistungen“ aber als externes Wertmaß gelten, übernimmt das schützende Selbst laufend neue Projekte, wälzt diese in seinen Gedanken und Träumen, stellt sich die Reaktionen anderer darauf vor, ignoriert sein Umfeld und empfindet Unzufriedenheit, selbst wenn die Leistung ein großer Erfolg ist.
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EXTERNE WERTMAßE:

•Leistungen (Projekte, Arbeit u. ä.)

•Geld verdienen

•Validierung über soziale Medien

•Perfektionierung des Aussehens

•Streben nach Aufmerksamkeit

•Streben nach Sympathie

•Streben nach Anerkennung

•Streben nach Validierung

•Andere (und sich selbst) analysieren

•Andere (und sich selbst) diagnostizieren bzw. kategorisieren

•Übertriebene „Freundlichkeit“

•Gefallsucht bzw. People-Pleasing

•Perfektionismus

•Fixierung auf Personen, die einem unrecht getan haben

•Enttarnung von Personen, die einem unrecht getan haben

•Stalking bzw. Cyberstalking

•Alkohol

•Stimulanzien

•Sedativa

•Sex

•Essattacken

•Mangelernährung

•Fantasien bzw. Tagträume

•Fantasien von Rache oder Gerechtigkeit

•Kämpfe zwischen Gut und Böse ausfechten

•Fantasien von grenzenloser Liebe und Bewunderung

•Fantasien von grenzenloser Macht und Geld

•Fantasien von der perfekten Beziehung

•Fantasien von einem Ritter auf weißem Pferd

•Fantasien von der Ablehnung jener Person, die einen selbst abgelehnt hat

•Exzessives Tagträumen

•Schande

•Ressentiment

•Rumination

•Rettung anderer

•Gerettetwerden

•Krisensituationen herbeiführen

•Drama heraufbeschwören

•In allem eine Verschwörung oder böse Absicht sehen

•Paranoia bzw. Angst vor anderen Menschen

•Impulsives Verhalten

•Rücksichtsloses Verhalten

•Arbeitsplatzwechsel

•Ständiger Wohnortwechsel

•Arbeitssucht

•Sonstiges: _____________________

Im nächsten Schritt betrachten wir die zugrunde liegenden körperlichen Empfindungen. In den beiden Listen sind jeweils das zutreffende Gefühl und der Ort des Gefühls im Körper einzukreisen.

KÖRPERREGION:

•Kopf

•Hals

•Nacken

•Schultern

•Brust

•Herz

•Inneres (Kern)

•Magen

•Becken/Fortpflanzungsorgan

•Beine

•Sonstiges: ______________________

GEFÜHL:

•betäubt

•leer

•hohl

•eingesperrt

•gelangweilt

•eng/beklemmend

•ausgehöhlt

•brennend

•drückend

•quetschend

•schmerzend

•eingeschränkt

•schwach

•leblos/kalt

•müde

•schwarzes Loch

•Verlust

•kann ich nicht beschreiben

•Sonstiges: ______________________

Unsere Hausaufgabe: Betrachten wir die eingekreisten Positionen in der Liste „Externe Wertmaße“. In den folgenden Wochen und Monaten versuchen wir bewusst, diese Eigenschaften „nicht umzusetzen“. Wenn wir einen Fehler machen, ist das nicht so schlimm. Wir experimentieren einfach mit immer weniger dieser Eigenschaften und wenden unsere Aufmerksamkeit stattdessen den auf der letzten Seite aufgeführten körperlichen Empfindungen zu.

Der Perfektionist

Grundsätzlich ist an guter Arbeit nichts auszusetzen, doch Perfektionismus entwickelt sich schneller als alles andere zu einem zwanghaften Verhalten. Der Perfektionist glaubt, wenn er jederzeit alles richtig macht, kann er endlich geliebt werden. Diese Denkweise erstreckt sich auf seine Karriere, seine physische Erscheinung, sein Familienleben und seine Beziehungen. Paradoxerweise zieht er am Ende den Kürzeren, denn trotz all seiner Bemühungen ist er schließlich von Menschen umgeben, die sich nicht wirklich an die Abmachungen halten.

Wenn der Perfektionist in einer Beziehung auch nur den kleinsten Fehler macht, verbringt er Tage oder Wochen damit, sich deswegen zu schelten aus Angst, „alles zerstört“ zu haben und seinem Partner gegenüber jetzt im Nachteil zu sein.

Der Perfektionist beschäftigt sich ständig mit neuen Projekten und Aufgaben. Sein Antrieb ist der Glaube, nur noch diese nächste große Sache zu vollbringen, dann wird er sich wohlfühlen. Somit verbringt er seine Zeit damit, sich diese eine Sache auszumalen und stellt sich vor, wie fantastisch das Ergebnis sein und jeder es wertschätzen wird. Er macht alles richtig und überlegt sich alles bis ins letzte Detail. Aber sobald diese Sache erfolgreich abgeschlossen ist (und Perfektionisten schließen ihre Projekte meistens mit Erfolg ab), genügt es natürlich nie. Der Perfektionist kann Episoden von Begeisterung oder Erleichterung erleben, insbesondere kurz vor Abschluss des Projekts, doch das hält nicht lange an. Früher oder später zieht ihn die nächste große Aufgabe oder Idee an wie ein Magnet. Das schützende Selbst überzeugt ihn, dass er sich nach dieser nächsten Sache viel besser fühlen wird und dass das letzte Projekt, das er soeben erledigt hat, eigentlich kein großer Akt war und er sich deshalb nicht wohlfühlt.

Der Perfektionist präsentiert sich anderen gegenüber mit einer bescheidenen Auflistung seiner Leistungen, Notendurchschnitte und verschiedenen sonstigen Erfolge. In Wirklichkeit beschreibt er aber nicht sich selbst, sondern eine Reihe eigener zurückliegender Handlungen. Egal wie lang diese Liste ist, stets fühlt er sich entblößt und wertlos und muss deshalb die Liste weiter ergänzen.

Ein Perfektionist leistet Millionen Mal mehr Arbeit als jeder andere, um seine Wertigkeit zu beweisen. Aber selbst wenn er alle seine Aufgaben erfolgreich erledigt, sagt ihm eine meckernde Stimme in seinem Inneren, dass es alles „viel zu leicht“ oder „nicht effektiv“ war, dass jeder andere es hätte tun können, und dass er nun etwas Anderes, Besseres, Größeres tun muss, um sich zu beweisen. Er ist unfähig, seine eigenen Erfolge wirklich zu genießen, obwohl er weit mehr geleistet hat, als der Durchschnitt.

Das schützende Selbst hält den Perfektionisten in diesem Hamsterrad der Leistungen gefangen, bis er merkt, dass es nicht funktioniert. Ganz gleich wie viele perfekte Projekte er abwickelt oder wie viele Meilensteine er erreicht, es wird nie genügen. Doch nur der Perfektionist selbst kann sich dieser Tatsache bewusst werden und die von dem schützenden Selbst ausgehenden erregenden Gedanken zurückweisen. Das schützende Selbst möchte, dass er weitermacht, also schaltet er nicht einen Gang herunter. Das schützende Selbst möchte nicht, dass er wahrnimmt, was in seinem Körper vor sich geht. Es möchte nicht, dass er noch mehr Zeit mit dieser fiesen, quälenden Stimme verbringt.

DAS SCHÜTZENDE SELBST


Kernwunde: Der Perfektionist beschäftigt sich oft mit einem unterschwelligen Gefühl der Fehlerhaftigkeit („etwas stimmt nicht mit mir“). Ein typisches Symptom ist das Hochstapler-Syndrom bzw. Impostor-Phänomen, das die Angst vor der Aufdeckung als Betrüger durch andere beschreibt, obwohl er selbst keine betrügerische Handlung begangen hat.

Schützendes Selbst: Das schützende Selbst, das sich über diese Wunde legt, möchte das Gegenteil beweisen. Es versucht zu beweisen, dass der Perfektionist nicht fehlerhaft ist, vielleicht durch Leistungen, überbordende „Freundlichkeit“ gegenüber jedem, Validierung durch soziale Medien oder Perfektionierung des Aussehens.

Dysfunktionaler Heilungsansatz: Die Heilung kann zunächst ungemein schwerfallen, denn der Perfektionist glaubt, dass er alles „richtig“ machen muss, um zu heilen. Der Weg zu Vergebung und Spiritualität entspricht eher einem gesteuerten Projekt als einer unvoreingenommenen Erkundung der eigenen Gefühle. Der Perfektionist kritisiert und beurteilt sich, dass er Fehler macht (und beurteilt sich dann, dass er voreingenommen ist!). Er kann diese Hürde schließlich überwinden, indem er lernt, dem Prozess mit mehr Gelassenheit und Humor zu begegnen. Es geht nicht darum, alles richtig zu machen. Es geht darum, sowohl die Erfolge als auch die Fehler zu akzeptieren.



IM GESPRÄCH MIT SARAH

Sarah ist für ihr Alter unglaublich leistungsfähig und erfolgreich. Sie nimmt laufend neue Projekte an (sogar in ihrer Freizeit) und möchte sich beweisen. Bei der Arbeit übernimmt sie für alles freiwillig die Führung, weil auf niemanden sonst Verlass ist. Jetzt muss sie „nur noch eine“ Leistung vollbringen, dann ist sie mit sich endlich im Reinen. Bei Verabredungen erzählt sie meistens von ihren Leistungen und präsentiert ihr perfektes Leben. Doch so sehr andere ihren Erfolg auch würdigen, empfindet sie ständig ein dumpfes, betäubtes Gefühl.

„Kannst du dieses betäubte Gefühl näher beschreiben?”, fragte ich.

„Es ist irgendwie überall“, sagte Sarah und zeigte vage von Kopf bis Fuß. „Es fühlt sich an, als ob alles voneinander getrennt und müde ist.“

„Also müde macht definitiv Sinn“, stellte ich fest. „Du arbeitest wirklich viel!“

„Das stimmt“, sagte sie. „Tatsächlich haben wir gerade ein Riesenprojekt abgeschlossen. Mein Boss ist so glücklich, wir werden das alle nächste Woche irgendwo feiern.“

„Gratuliere!“, sagte ich. „Darauf bist du sicher richtig stolz.“

„Genau das ist das Problem“, sagte sie. „Ich habe irrsinnig viel Zeit in diese Sache investiert, damit alles perfekt läuft. Mein Herz und meine Seele stecken da drin. Und jetzt, wo es vorbei ist, ist da wieder dieses betäubte Gefühl.“

„Kannst du deinen Erfolg nicht ein bisschen genießen? Vielleicht fährst du mit deinen Freunden ein paar Tage weg?“, schlug ich vor.

„Das geht nicht.“ Sie lachte. „Ich habe bereits das nächste Projekt angenommen. Es ist eine noch viel größere Sache als die letzte! Wir reorganisieren unseren gesamten Geschäftsablauf. Außerdem beaufsichtige ich in diesem Jahr die Volleyball-Liga, damit habe ich alle Hände voll zu tun.“

„Das sieht nach einem ziemlich vollen Terminkalender aus“, sagte ich. „Bleibt da noch Zeit für dich selbst? Hast du Zeit, dich mit deinem betäubten Gefühl zu beschäftigen?“

„Ich halte mich gerne auf Trab“, sagte sie. „Und weißt du, was das Seltsame an diesem Gefühl ist?“

„Sag du es mir.“

„Es fühlt sich tatsächlich viel besser an, wenn ich arbeite“, sagte sie. „So als ob es noch da ist, aber längst nicht so schlimm. Ich nehme es kaum wahr. Vielleicht ist das sogar die Lösung … ich muss einfach ständig etwas zu tun haben.“


Sarahs Hausaufgaben: Nimm keine neuen Projekte mehr an. Wenn du den Drang nach einer neuen und größeren Leistung als je zuvor und nach einem Energie- und Begeisterungsschub verspürst, nimm es zur Kenntnis und lehne höflich ab. Wenn du zu anderen extrem freundlich und großzügig bist, weil du deren Bestätigung suchst, nimm es einfach zur Kenntnis. Richte deine Aufmerksamkeit stattdessen auf das dumpfe, betäubte Gefühl.



Der Überlebende einer Cluster-B-Beziehung

Wer eine Cluster-B-Beziehung (mit einem Soziopathen, Narzissten, Borderliner oder einer histrionischen Persönlichkeit) hinter sich hat, trägt ein Leid mit sich, das niemand sonst zu verstehen scheint. Auch die nach einer Trennung üblichen Ratschläge wie „Die Zeit heilt alle Wunden“ oder „Finde dich einfach damit ab“ erscheinen nicht zutreffend. Stattdessen wirkt der Betroffene losgelöst von den Dingen, die das Leben lebenswert machen. Seine natürliche Freude und Liebe wurde abgelöst durch permanente Angst und Selbstzweifel.

Solche Beziehungen laufen am Anfang besser als alles, was wir bisher erlebt haben. Der persönlichkeitsgestörte Partner scheint uns mehr zu lieben und zu brauchen als jeder andere zuvor. Er klammert sich an uns, nimmt unsere Hoffnungen und Träume als seine eigenen an und imitiert sogar unsere Sprech- und Schreibgewohnheiten. Natürlich wissen wir nicht, dass das geschieht, weil wir die Cluster-B-Störungen (noch) nicht kennen. Wir verlieben uns vorbehaltlos und sind dankbar, dass wir diesen unglaublichen „Seelenverwandten“ gefunden haben.

Doch unweigerlich wendet sich das Blatt zum Schlechteren. Diese Person wird zu einer kontrollierenden, manipulativen, kritischen, ablehnenden und treulosen Persönlichkeit. Sie verletzt uns mit ihren Handlungen und macht uns dann Vorwürfe, weil wir darauf reagieren. Verzweifelt versuchen wir, die ursprüngliche perfekte Dynamik wiederherzustellen und fragen uns, wohin um alles in der Welt diese Person verschwunden ist. Wir werden mit Schweigen und anderem schmerzhaftem Verhalten dafür bestraft. Immer wenn wir bereit sind zu gehen, kommt unser Partner mit Versprechungen angelaufen, die uns an jene Person erinnern, die er einst war.

In der Beziehung mit einem Borderliner werden wir nahezu regelmäßig mit neuen Krisen oder Zusammenbrüchen konfrontiert, die dieser erleidet. Immer wenn wir glauben, ein Problem gelöst zu haben, hat er ein neues. Anfangs empfanden wir es als ein Privileg, ihm helfen zu dürfen, doch jetzt dienen wir offenbar nur noch als Prellbock für seine endlosen Probleme. Dabei scheint es so triviale, einfache Lösungen für seine Probleme zu geben. Jedoch boykottiert und ignoriert der Borderliner diese Lösungen und verhält sich fast so, als sei er das Opfer eines anstrengenden, dramatischen Lebens. Validierung und Mitgefühl – Eigenschaften, die für uns selbstverständlich sind – veranlassen unseren Partner offensichtlich zu ungesunden und impulsiven Entscheidungen. Zum Beispiel kommt er nach der Arbeit schluchzend nach Hause und schimpft über das missbräuchliche Verhalten seines Chefs oder die sklavereiähnlichen Arbeitsbedingungen. Natürlich wissen wir, dass er maßlos übertreibt, aber wenn wir den Vorfall validieren, wird unser Partner dies als Vorwand nehmen, seinen Job zu kündigen.

In der Beziehung mit einem Narzissten oder Soziopathen löst sich dessen anfängliche Fixierung auf uns allmählich auf und wir werden mit anderen von ihm bevorzugten Personen konfrontiert. Nichts, was wir tun, scheint ihm zu genügen und er möchte ständig von jedem, der dazu bereit ist, beachtet und bewundert werden. Obwohl wir verzweifelt versuchen, unsere „perfekte“ Beziehung wiederherzustellen, führt sein Verhalten bei uns zu Panik und Verunsicherung.

Schließlich nimmt es ein schlimmes Ende. Er betrügt uns und präsentiert sich innerhalb weniger Wochen mit einem neuen Partner an seiner Seite, dem er seine ganze Aufmerksamkeit schenkt, die anfangs uns galt. Oder wir verlassen ihn, woraufhin er uns nachstellt und schikaniert, was ihm ein gewisses Gefühl von Macht über uns verschafft.

Was immer auch geschieht – unser Körper und Geist stehen unter Schock. Wir können uns nicht erklären, was soeben geschehen ist. Auf unser euphorisches Hoch folgte ein niederschmetterndes Tief und wir fragen uns, ob wir das Beste verloren haben, was sich je in unserem Leben ereignet hat, obwohl uns bewusst ist, dass diese Person uns permanent schlecht behandelt hat.

Derartige Erfahrungen erzeugen kognitive Dissonanzen, die uns normalerweise dazu inspirieren, nach Antworten und Validierung zu suchen. Kaum halten wir eine Beschreibung von Cluster-B-Persönlichkeitsstörungen in den Händen, macht es plötzlich klick. Es gibt tatsächlich Worte und Muster, um das erlebte Chaos zu beschreiben. Wir erzählen unsere Geschichten, lesen über die Erfahrungen anderer und begreifen endlich einigermaßen, was geschehen ist.

Aber das Problem ist, dass offensichtlich nichts davon wirklich dazu beiträgt, unsere Ganzheit wiederzuerlangen. Wir fragen uns, was mit unserem „alten Selbst“ geschehen ist – mit der fröhlichen, liebevollen Person, die mit anderen gemeinsam lachen konnte. Stattdessen fühlen wir uns distanziert, ängstlich und am Rande des Abgrunds. Wir grübeln und denken über jedes noch so kleine Detail der Beziehung nach. Die Zeit heilt nicht alle Wunden und mit der Zeit fühlen wir uns nur noch isolierter und von unserem Umfeld getrennt.

Wir haben das Gefühl, dass unsere ursprüngliche Identität durch diese Begegnung zerstört wurde, und können nun nur versuchen, diese von Grund auf wiederherzustellen. Wir unterziehen uns Persönlichkeitstests, erfahren etwas über Empathiker und „hochsensitive Menschen“, sind stolz auf unsere Fähigkeit der Wahrnehmung der Gefühle anderer – all das hört sich vielleicht gut an, weil es das „Gegenteil“ eines Narzissten ist, aber in Wirklichkeit ist es für uns und andere ziemlich ungesund. Wir sind nicht dazu bestimmt, die Stimmungen der Menschen in unserem Umfeld überbewusst wahrzunehmen.

Es fällt uns außerordentlich schwer, die Gesellschaft eines anderen zu genießen, wenn wir ständig dessen Stimmungsschwankungen belauern. Wir haben uns diesen Bewältigungsmechanismus angeeignet, um bestimmte Verhaltensweisen wie Ablehnung, Stille und Wut, die von der gestörten Persönlichkeit ausgehen, verhindern oder vorhersehen zu können. In gesunden Beziehungen ist es ein Problem, dass unsere Sensoren fehlerhaft reagieren können. Es ist nicht unsere Bestimmung, stundenlang über die Gedanken und Gefühle anderer zu grübeln. Wenn wir uns nur auf das Externe fokussieren, können wir kaum herausfinden, was in uns selbst vor sich geht.

So sehr wir uns nach einer Cluster-B-Beziehung auch bemühen, wieder auf die Beine zu kommen, steht unsere neue Identität wahrscheinlich eher auf wackligen Beinen. Irgendetwas fühlt sich noch immer falsch an. Irgendetwas in unserem Inneren scheint zerbrochen und wir wissen nicht, wie wir es reparieren können.

DAS SCHÜTZENDE SELBST


Kernwunde: Fast jeder Überlebende einer Cluster-B-Beziehung erzählt mir, dass er ein tiefes Gefühl von Ablehnung und/oder Unzulänglichkeit empfindet. Wenngleich er kurzzeitig Selbstwert und Stolz empfindet, sobald er das gestörte Verhalten als das kennzeichnet, was es in erster Linie ist, oder seine Geschichte von anderen validieren lässt, trägt nichts davon wirklich dazu bei, die zugrunde liegende Wunde der Ablehnung zu heilen. Nachdem der Überlebende betrogen und durch andere ersetzt und oft in aller Öffentlichkeit gedemütigt wurde, neigt er zu Gefühlen von Minderwertigkeit und Unerwünschtheit („Ich genüge nicht. Andere sind besser als ich.“). Zudem befürchtet er oft, verrückt zu sein, und es quälen ihn Zweifel, dass insgeheim doch alles seine eigene Schuld war.

Schützendes Selbst: Das schützende Selbst, das sich über diese Wunde legt, möchte das Gegenteil beweisen. Es versucht zu beweisen, dass der Überlebende nicht minderwertig ist, beispielsweise indem er Leistungen vollbringt, sich um andere kümmert, den Therapeuten spielt oder andere analysiert und Diagnosen stellt. Anstatt die Ablehnung zu fühlen, denkt es über den Verrat nach. Der Überlebende einer Cluster-B-Beziehung neigt zu einem Hyperfokus auf andere, weil seine eigene innere Welt beschädigt ist. Er grübelt über seine Erlebnisse nach und trägt einen (verständlichen) Groll in sich angesichts der Ungerechtigkeit, die ihm widerfahren ist. Zudem kann er versuchen, Identitäten einen Wert beizumessen, die das „Gegenteil“ seines Missbrauchers darstellen: „Mein Missbraucher war ein Psychopath, aber ich bin ein Empathiker“, oder: „Mein Missbraucher war ein Borderliner, aber ich handle extrem vernünftig und logisch.“ Abhängig vom Schweregrad der Wunde kann es sich als extrem schwierig gestalten, in dieses schützende Selbst einzudringen, weil es fest davon überzeugt ist, dass es ihm so richtig gut geht und weil es von einer Art manischem und streitsüchtigem Ressentiment angetrieben wird, das sich uneingeschränkt auf die Diagnose und Bloßstellung des Missbrauchers konzentriert und nicht in der Lage ist, für die Selbstbeobachtung bzw. Introspektion zu entschleunigen. Es kann die Möglichkeit des Gefühls der Ablehnung gänzlich leugnen, weil „[der Missbraucher] eine gestörte Persönlichkeit ist und keine Liebe empfinden kann. Deshalb bin ich froh, dass wir uns getrennt haben.“

Dysfunktionaler Heilungsansatz: Der Heilungsansatz dieses schützenden Selbst zeichnet sich tendenziell durch einen Fokus auf den „anderen“ aus. Das interne Messgerät ist zerbrochen, deswegen geht es bei der Heilung nur um andere. Vergebung bedeutet uneingeschränkt, den Täter zu analysieren oder zu verstehen (obwohl es eigentlich nur ein innerer Prozess des Loslassens ist). Außerdem verlangt dieses schützende Selbst von anderen Validierung in großem Umfang, obwohl es eigentlich um den Aufbau einer privaten Beziehung zu den Gefühlen im eigenen Körper geht.



ES GEHT NICHT UM UNS

Mein erstes Buch handelte von den Verhaltensmustern und Verhaltensweisen eines Cluster-B-Typen in Beziehungen. Das hier vorliegende Buch verlangt nun nicht, dass wir all das vergessen, sondern unseren Fokus eher nach innen richten. Denn was geschehen ist, hatte doch in Wirklichkeit kaum etwas mit uns zu tun, was also soll der Fokus auf diese vergangene Beziehung Gutes bewirken?

Dies zu begreifen ist eine Sache, die dem Überlebenden vielleicht am schwersten fällt, dennoch ist es von erheblicher Bedeutung. Oft wird der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte als „Energievampir“ bezeichnet, weil er seiner Zielperson deren ganze natürliche Liebe, Freude und geistige Gesundheit aussaugt. Er verirrt sich unwissentlich auf einer endlosen Mission in dem Bestreben, eine innere Leere zu füllen (oft auch bezeichnet als Langeweile, leerer Raum, Gefühllosigkeit, abgelehntes Selbst).

Ähnlich einem Süchtigen glaubt der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte, dass diese Leere sich durch externe Faktoren füllen lässt und ist daher ständig auf der Suche nach Beachtung und Bewunderung. Das erklärt auch den Größenwahn, denn seine Störung überzeugt ihn, dass diese Leere durch grenzenlose Macht oder Ruhm oder Geld oder die „perfekte“ Beziehung endlich gefüllt wird.

Dieses falsche Selbst sucht ständig nach externer Validierung und macht das Umfeld verantwortlich, wenn die Leere unweigerlich nicht gefüllt wird. Wie ein schwarzes Loch saugt der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte die Energie aus uns heraus, bis wir nichts mehr zu bieten haben. Dann wirft er uns beiseite und macht uns Vorwürfe, weil seine Leere noch immer da ist. Abhängig von seinem Gemütszustand verändert sich sein Bild von „uns“ laufend.

Mit der Zeit müssen wir begreifen, dass dieser Zyklus nichts mit uns zu tun hatte. Weder waren wir der „perfekte Retter“ aus der Idealisierungsphase, noch der „verrückte“ Partner aus der Entwertungsphase. Wir dienten als eine Lösung für die Leere, wurden auf ein Podest gehievt, konnten die Leere nicht füllen (externe Faktoren können das nicht), und deshalb wurden wir entwertet und entsorgt.

Je eher wir begreifen, wie gewaltig das Ausmaß des für eine derart gestörte Denkweise erforderlichen psychischen Schadens ist, desto eher erkennen wir, dass keine Liebe (weder unsere eigene, noch die Liebe anderer), diese Leere füllen kann, denn die Leere konzentriert sich um ein schützendes Selbst.

Der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte stellt trotz seiner betörenden Worte nie eine Beziehung zu uns her. Zwar bemüht er sich intensiv, normale Gefühle von Liebe und Bindung zu erzeugen, doch aufgrund seiner mangelnden echten Bindung bereitet ihm eine Trennung keine Probleme, und deshalb kann er noch am selben Tag einer anderen Person dasselbe antun.

Er ist nicht fähig, sich an andere zu binden und perfektioniert deshalb Eigenschaften wie Verführung, Schmeichelei und das Mirroring – mit der Absicht, das zu imitieren, was er bei anderen beobachtet: einander zu lieben. Das Problem ist, dass er „Liebe“ mit permanenter Beachtung und Bewunderung assoziiert. Genau das schenkt er uns, und genau das erwartet er im Gegenzug von uns.

Stellen wir uns einen Hund vor, der eine Katze sein möchte und jeden auffordert, ihm zu sagen, er sei eine Katze. Wenn die anderen ihm sagen, er sei eine Katze, fühlt er sich als Katze bestätigt. Er lobt und belohnt diejenigen, die ihn eine Katze nennen und schmeichelt ihnen, damit sie ihn weiter als Katze bezeichnen. Doch ganz gleich wie viele ihm sagen, er sei eine Katze, sieht er bei einem Blick in den Spiegel noch immer einen Hund. Er hasst diesen Hund. Er kann diesen Hund nicht lieben. Er möchte eine Katze sein. Er macht allen anderen Vorwürfe, dass sie versagt haben, ihn davon zu überzeugen, er sei eine Katze und fordert erneut zig andere auf, ihm zu sagen, er sei eine Katze.

Das vorstehende Beispiel zeigt deutlich, dass keine Liebe oder Validierung oder Sympathie der Welt dieses Problem lösen kann.

Wir stellen außerdem fest, dass nichts davon etwas mit uns oder unserem Wert zu tun hatte. Vielmehr handelt es sich um den wiederholten Zyklus einer Person, die unwissentlich ihre eigene persönliche Hölle durchlebt – und das immer und immer wieder. Zu dieser Hölle gehört, dass der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte buchstäblich in dieser falschen Realität eingesperrt und überzeugt wird, dass er großartig ist. Seine eigentlichen Gefühle werden dabei verworfen oder verspottet.

In diesem Zusammenhang hinterlässt er in anderen eine Leere und Gefühle von tiefer Wertlosigkeit, Ablehnung, Scham und Unzulänglichkeit. Möglicherweise lässt sich all das für einen gewissen Zeitraum als Gefühl der Beklemmung einsperren (PTBS).

Wir können diesen Zyklus unterbrechen, indem wir unserem eigenen inneren Schmerz mit Eigenliebe und einem tief empfundenen Verständnis begegnen, dass das Geschehene wirklich nicht unsere Schuld war. Was immer die Störung des Cluster-B-Persönlichkeitsgestörten bewirkte, ist wahrscheinlich nicht einmal dessen Schuld, doch jetzt erkennen wir, dass unsere Liebe diese psychische Barriere keinesfalls durchbrechen kann. Als oberste Priorität müssen wir unseren Fokus nach innen richten und uns gestatten, die Gefühle wahrzunehmen, die uns als falsch vermittelt wurden.

Der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte spiegelt unsere Hoffnungen und Träume wider, weil er keine eigene Identität besitzt und deshalb stets bemüht ist, diese in anderen zu finden. Er ist manisch fixiert und hyperfokussiert auf seine aktuelle Zielperson, weil er in ihr eine Lösung für seine ständige Leere und Langeweile sieht.

Da es sich aber um ein internes Problem handelt, geht es ihm unweigerlich weiterhin schlecht, ganz gleich wie gut wir ihn behandeln. Also bestraft er uns und sucht sich einen neuen Partner und entwertet alles, was uns betrifft.

Je früher wir das Ausmaß des für derartige Störungen erforderlichen psychischen Schadens begreifen, desto früher hören wir auf, unsere Beziehung zu analysieren und uns zu fragen, ob die Beziehung hätte funktionieren können, wenn wir X oder unser Partner Y getan hätte. Wir kennen das „wahre“ Selbst unseres Partners nicht, weil er es selbst nicht kennt. Sein Verstand und sein Körper haben wahrhaft psychische Gymnastik betrieben, um es auszusperren.

Zudem stellen wir im weiteren Verlauf fest, dass dieser gesamte Prozess nichts mit uns zu tun hatte. Ehrlich gesagt wäre es egoistisch, eine Versöhnung anzustreben, weil wir im Prinzip einen psychisch Kranken bitten, erneut unsere Persönlichkeit zu imitieren, obwohl dieser sich stattdessen einer jahrelangen Intensivtherapie unterziehen sollte, um sein wahres Selbst zu finden. Und selbst wenn er sein wahres Selbst gefunden hat, wird er wahrscheinlich nicht mehr die Person sein, die wir kennengelernt haben. Es kann sein, dass wir diese Person dann nicht mehr mögen.

Für uns ist es wichtig, dass wir jene Botschaften loslassen, die unser Partner uns vermittelt hat (ungenügend, wertlos, schlecht, unzulänglich), und dass wir lernen, uns selbst zu lieben. Andernfalls suchen wir stets weiter nach dieser augenblicklich perfekten Verbindung zu einer Person, um unsere „Ganzheit wiederzuerlangen“, und landen erneut direkt in demselben Albtraum.

Fast jeder Überlebende zweifelt an sich und bemüht sich zu Beginn des Heilungsprozesses wiederholt um externe Validierung. Das ist normal und verständlich. Dennoch müssen wir letzten Endes unsere eigenen Instrumente erschaffen, um das Leid zu ertragen und wieder gesund zu werden. Therapie kann zur Entwicklung dieser Techniken beitragen, aber nur wir können uns der täglichen Praxis widmen und unser Herz aus dem dunklen Käfig befreien, in den es eingesperrt wurde.

Wir können uns nicht extern um Frieden bemühen – genauso wenig wie der Hund, der eine Katze sein möchte.

GIBT ES EINEN GRUND FÜR DIE VERLETZUNG?

Eines der gängigsten Verhaltensmuster eines Cluster-B-Persönlichkeitsgestörten ist sein zwanghaftes Bedürfnis zu erfahren, ob er uns verletzt hat. Negative emotionale Reaktionen gelten als „Erfolg“ und er möchte vor allem wissen, ob wir ihn noch immer wollen, nachdem er uns misshandelt hat.

Er führt uns absichtlich neue oder Ex-Partner vor und beobachtet unsere Reaktion. Er erfindet sinnlose Gründe, uns zu kontaktieren, nur um herauszufinden, ob wir reagieren. Wenn keine Reaktion kommt, reizt er uns weiter, bis wir schließlich reagieren.

Für den Cluster-B-Persönlichkeitsgestörten ist es extrem wichtig, dass wir ihn noch immer mögen, auch wenn er uns nicht mag. Er möchte hundertprozentig sichergehen, dass er derjenige ist, der uns ablehnt, und niemals umgekehrt. Ein solcher „Sieg“ verschafft ihm kurzzeitig Erregung und einen Selbstwert, auch wenn es sich dabei um eine ziemlich hohle Form von Selbstwert handelt.

Oftmals findet sich der Überlebende ohne eigenes Zutun in diesem „Spiel“ wieder und wünscht sich, dass es letztlich er gewesen sei, der zuerst abgelehnt hätte, nur um „gewinnen“ zu können. In einer Liebesbeziehung steht dies jedoch in einem krassen Widerspruch zu einer gesunden Verletzbarkeit und Bindung. Wer eine Beziehung und Ablehnung als Spiel betrachtet, hat bereits verloren. In der Liebe geht es nicht darum sicherzustellen, dass andere einen begehren/lieben/bewundern/brauchen/vermissen. Das ist ein falsches, egobasiertes Konzept der Liebe.

Durch unsere Aufmerksamkeit erfährt der Persönlichkeitsgestörte einen Energieschub, der seinem falschen Selbst schmeichelt. Deshalb braucht er uns, um ihn in der Idealisierungsphase zu bewundern, deshalb versucht er in der Beziehung laufend, Reaktionen aus uns herauszukitzeln, und deshalb muss er sich bestätigt sehen, dass wir uns nach der Trennung noch immer um ihn sorgen.

Unsere Reaktion, unser Lob, unsere Bewunderung und sogar unseren Hass betrachtet er als Beweis für seine Existenz. Er sieht sich bestätigt, dass er etwas bedeutet, dass er eine Rolle spielt. Seine Wichtigkeit bemisst er nach der Stärke unserer Reaktion. Ohne eigenen inneren Kompass verlässt er sich zur Bestätigung seines eigenen Wertes auf externe Wertmaße.


Das schützende Selbst ist nie zufrieden.



Aber das schützende Selbst ist nie zufrieden. Vergleichbar ist das mit dem Stopfen eines schwarzen Loches, einer unendlichen Leere. Selbst nach einem „Sieg“ stellt sich die quälende Langeweile bzw. Leere allmählich wieder ein. Doch anstatt die unangenehme Empfindung zu erkunden, sucht sich der Persönlichkeitsgestörte schnell ein neues Ziel, um sich abzulenken und das schützende Selbst am Leben zu erhalten.

Wenn wir das begreifen, können wir die mit Cluster-B-Beziehungen oft in Zusammenhang stehende Sieger-Verlierer-Mentalität loslassen. Nur weil es einen Sieger gibt, heißt das noch lange nicht, dass es das Spiel wert war, gespielt zu werden. Oft genug versuchen wir, routinemäßig zu beweisen, wer sich am wenigsten sorgt, wer am schnellsten wieder auf die Beine kommt – und dabei geht es nur darum, „den anderen nicht gewinnen zu lassen“. Das ist reine Zeitverschwendung.

Unseren größten Sieg erringen wir, wenn wir unsere eigenen unangenehmen Empfindungen erkunden, die ihren Ursprung in der Ablehnung finden. Wenn eine nahestehende Vertrauensperson uns auf abrupte Weise ablehnt, fassen wir das oft als extrem schwierige Botschaft auf. Normalerweise entwickeln sich dann Gefühle der Unzulänglichkeit und Wertlosigkeit – besonders wenn wir sofort ersetzt und mit dieser anderen Person verglichen werden.

Wir sollten diese schwierigen Empfindungen erkunden (anstatt sie zu betäuben), denn dann können wir eine freundschaftliche Beziehung zu uns selbst aufbauen und schließlich unser Herz befreien. Wenn wir begreifen, warum Menschen mit Cluster-B-Störungen andere ablehnen, fällt es uns leichter, unsere eigenen zugrunde liegenden Gefühle der Ablehnung zu verstehen und loszulassen.

Fast ist es, als würde eine Wunde herumgereicht. Und das Erstaunliche ist, dass jeder von uns die Fähigkeit besitzt, sich von den externen Ablenkungen zu verabschieden und mit dem inneren Unwohlsein auseinanderzusetzen, bis dieser Prozess schließlich die Wunde freilegt und wir erkennen: „He, das stimmt überhaupt nicht. Das ist nicht, wer ich bin.“

Erneut stellen wir fest, dass das Verhalten des anderen kaum etwas mit uns zu tun hat und dass wir die Gefühle der Ablehnung einfach loslassen können.

UND WENN ES NUN KEINE CLUSTER-B-STÖRUNG IST?

Eine der meistgestellten Fragen während des Heilungsprozesses lautet: „War er oder sie wirklich ein Soziopath? Und wenn ich das nun nur behaupte, um mich selbst besser zu fühlen?“ Der Überlebende stellt sich diese Frage immer und immer wieder, denn alternativ kommt nur die Wirklichkeit des Cluster-B-Persönlichkeitsgestörten infrage: „Du bist verrückt, eifersüchtig, empfindlich, paranoid, unattraktiv, unerwünscht.“ Und so pendeln wir zwischen diesen beiden Wirklichkeiten hin und her: der schlechte andere oder das schlechte Selbst.

Informationen über Cluster-B-Persönlichkeitsstörungen sind für den Heilungsprozess und die Wiederherstellung meines Erachtens unerlässlich (besonders im Anfangsstadium, in dem wir die chemische Bindung lösen und die No-Contact-Regel bzw. Kontaktsperre verinnerlichen). Dennoch müssen wir letzten Endes lernen, uns von dieser Dualität zu befreien.

In gewisser Hinsicht hängt unser eigenes Selbstwertgefühl davon ab, dass eine andere Person schlecht ist. Dieser Zustand ist nicht tragbar und führt allmählich zu seltsamen Persönlichkeitsveränderungen. Im Zuge dessen könnten wir uns dabei ertappen, andere (und uns selbst) regelmäßig zu analysieren und zu beurteilen und sind permanent enttäuscht, dass andere sich nicht so verhalten, wie sie es „sollten“ (wir eingeschlossen).

Unterschwellig meckert die Stimme in unserem Inneren weiter: „Und wenn es doch ich gewesen bin? Wenn es alles meine Schuld ist?“ Diese Stimme kurbelt das altbekannte Verhalten nur weiter an. Mit genau dieser Stimme müssen wir in Kontakt treten, denn sie ist es, die das schützende Selbst zu vermeiden sucht, indem es sich noch mehr anstrengt, Leistungen zu vollbringen, freundlicher zu sein und zu beweisen, dass wir gut sind.

Wenn wir uns um Vergebung bemühen, finden wir uns am Ende höchstwahrscheinlich in eine frühere Zeit zurückversetzt. Wir erfahren kognitive Dissonanz und Selbstzweifel und fragen uns, ob wir unserem Missbraucher die Hand reichen sollten. Ohne unser Schutzpolster des „schlechten anderen“ stecken wir wieder mit dem „schlechten Selbst“ fest. Die Sache ist die: Dieses Gefühl des „schlechten Selbst“ lebt in unserem Körper, ob nun der Ex der „schlechte andere“ war oder nicht. Wenn es also nicht hilft, die Schuld auf den „schlechten anderen“ abzuladen, was hilft dann wirklich?

Sobald wir uns unserem Schmerz und unseren Ängsten gegenüber uneingeschränkt öffnen, scheint sich in gleichem Verhältnis eine Liebe zu entwickeln, die sich all dem entgegensetzt. Das kann zunächst ein überwältigendes Gefühl sein und es kann sich über einen langen Zeitraum hinziehen, aber ich verspreche, dass die Liebe in Erscheinung tritt, sobald die Erkenntnis des Leidens einsetzt. Wir werden dies nicht erleben, solange wir in einem externen Gefüge aus Rumination und Ressentiment feststecken.

Diese Liebe wird nicht vom Ego gesteuert und hat absolut nichts damit zu tun, gut oder schlecht, richtig oder falsch zu sein. Sie hat nichts mit der Vergangenheit zu tun. Sie sieht uns lediglich als einen leidenden Menschen, der einer Liebe und Güte bedarf. Nichts muss mehr bewiesen werden.

In diesem Prozess verlangen wir nicht von uns, so zu tun, als sei es „nicht so schlecht gewesen“. Vielmehr verlangen wir von uns, den Schmerz der Ablehnung, des Verlassenwerdens und des Missbrauchs in seiner Gesamtheit anzuerkennen und anzunehmen. Wir verlangen von uns, die alten Botschaften des „nicht zu genügen“ zu ersetzen durch neue Botschaften von Liebe und Güte.

Der Überlebende handelt während und nach seiner Beziehung oft untypisch und betrügt damit auch seine eigenen Werte und sein eigenes sittliches Verhalten. Noch einmal verweise ich darauf, dass sich zwangsläufig jeder für verrückt verhält, der eine solche Beziehung eingeht. Allerdings fegen die Begriffe „Soziopath“ oder „Borderliner“ jene Scham nicht vom Tisch. Sicherlich hilft es, das eigene Verhalten zu rationalisieren, aber es führt nicht zu einem Loslassen jenes tief empfundenen Gefühls „Ich bin schlecht“. Nur bedingungslose Liebe vermag das zu tun.

Die Frage „Und wenn es nun keine Cluster-B-Störung ist?“ verliert gänzlich ihre Bedeutung, wenn es uns gelingt, uns unabhängig von der Antwort selbst zu lieben. In der Vergangenheit hätten wir ohne unser Sicherheitspolster befürchtet, dass der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte „in Wirklichkeit vielleicht perfekt war“, oder dass wir „letztlich wieder zu ihm zurückkehren werden“. Wenn wir all dem jedoch mit Liebe begegnen, löst sich solche Angst einfach in Luft auf. Die gesunde, reine Liebe, die wir auf unserer Reise kennenlernen, lässt uns auf natürliche Weise Menschen begegnen, die die gleiche Authentizität aufweisen.

WIR WAREN DOCH ABER SO VERLIEBT

Die „Liebe“, die der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte braucht, entspricht der Droge eines Süchtigen. Es handelt sich nicht um wirkliche Liebe, sondern um eine permanente Quelle externer Validierung, Zusicherung und Aufmerksamkeit.

Ähnlich einem Süchtigen manipuliert er andere, um sich seinen Schuss zu setzen. Reicht die Dosis nicht aus, fühlt er sich gelangweilt und hohl, weil er in seiner eigenen Leere feststeckt. Doch selbst wenn die Dosis genügt, verhält er sich demütigend und manipulativ, weil es für sein internes Problem keine externe Lösung gibt.

Der Süchtige lernt schließlich, dass er es ist, der sich ändern muss, nicht der Rest der Welt. Er muss sich mit jener unerträglichen Leere auseinandersetzen, um anderen kein Leid zuzufügen, und Jahre der Heilung über sich ergehen lassen, anstatt die Leere mit Drogen zu füllen. Ähnlich einem Süchtigen besteht die einzige Hoffnung für einen Cluster-B-Persönlichkeitsgestörten darin, selbst zu entscheiden, dass er es ist, der sich ändern muss, nicht der Rest der Welt (und jetzt bitte keine weitere „Anleitung“, wie eine solche Beziehung funktionieren und das Bedürfnis des Gestörten erfüllt werden kann). Er muss jene unerträgliche Leere ertragen und Jahre der Heilung über sich ergehen lassen. Das ist die einzige Lösung.

Natürlich hört sich „Ich will doch nur Liebe“ harmloser an als „Ich will doch nur Heroin“, aber in Bezug auf Cluster-B-Persönlichkeitsstörungen läuft es auf das Gleiche hinaus.

Die Liebe, die der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte braucht, ist keine wirkliche Liebe. Er braucht eine permanente, garantierte Quelle der Bewunderung und Aufmerksamkeit. Eine Validierung seiner Identität und seines Wertes. Eine Bestätigung, dass er liebenswert ist und dass er alles tun kann und wir ihn nie verlassen. Er ist manisch besessen und verführt andere als Lösung für alles. Er verlangt nach permanenter Bestätigung, dass er sexy und schön ist und gebraucht wird.

Das schützende Selbst ist unersättlich, wie ein schwarzes Loch. Es kann nie genügend „geliebt“ werden, weil es in Wirklichkeit nicht existiert.

So etwas nennt sich nicht Liebe. Das ist Besessenheit und Verblendung – ein unterbewusster Glaube, dass wir das Gefühl der Leere heilen können. Ganz gleich wie viel Liebe wir dem Cluster-B-Persönlichkeitsgestörten schenken, er fühlt sich weiter schlecht und entwertet uns daraufhin.

Folgende Merkmale treffen auf die im Narzissmus verwurzelte Liebe zu:

•du bist perfekt

•du bist makellos

•du bist wunderschön, sexy, die heißeste Person auf Erden

•ständiger Kontakt ist gut

•Bewunderung, Lob, Aufmerksamkeit sind gut

•negative Emotionen sind nicht akzeptabel

•totale Inanspruchnahme unseres Lebens und unserer Gedanken

•zügellos und intensiv

•süchtig machend

Das ist eine ziemlich geballte Ladung Ego. Anfangs fühlt es sich wirklich gut an, denn die ganze Aufmerksamkeit konzentriert sich wie ein Laserstrahl auf uns und wir sind offensichtlich die wichtigste Person der Welt. Die Beziehung ist so intensiv, dass wir an nichts anderes mehr denken können und das Gefühl haben, besonders und einzigartig zu sein. Jede unserer Handlungen ist (zunächst) perfekt. Und wenn der Partner uns verlässt, fürchten wir, jenes Gefühl nie wieder zu erleben.

Doch angenommen, jenes Gefühl war gar keine Liebe? Ich meine, natürlich waren wir verliebt. Aber angenommen, jenes Gefühl war eine weitaus mächtigere Liebe, die wir noch gar nicht kannten? Eine Liebe, die unsere bisherige Vorstellung von Liebe völlig unsinnig erscheinen ließ (weil sie genau das ist).

Ich glaube, es war Yogi Berra, der sagte: „Du weißt nicht, was du nicht weißt“, und genau das ist hier das Problem. Wir achten nicht auf eine andere Liebe, wenn wir nicht wissen, dass sie existiert oder wie sie sich anfühlt. Es fällt also leicht, sich an dieses falsche Abbild der Liebe zu klammern und nicht angepasste Bedürfnisse zu entwickeln, die darauf basieren. Plötzlich wenden wir uns für Liebe nach außen, träumen vom Gerettetwerden oder der Rettung anderer, spielen mit Rachegedanken, bemühen uns um externe Validierung und Zustimmung und wollen alles perfekt machen.

Eine andere Art von Liebe finden wir nur, wenn wir unser eigenes Ego zähmen, das zu einem gigantischen Ausmaß aufgepumpt, kritisiert und letztlich betrogen wurde. Darunter begraben finden wir all die guten Dinge: Gefühle, das Herz, das wahre Selbst.

Verborgene Gefühle, die an die Oberfläche drängen, erweisen sich möglicherweise als ziemlich unangenehm: Unzulänglichkeit, Verärgerung, Eifersucht, Ablehnung, Selbstzweifel, Scham. Wir sollten uns von diesen schwierigen Gefühlen nicht abwenden, sondern sie mit offenen Armen empfangen. Anfangs fällt es gewiss schwer, weil der Verstand auf bestimmte Denkmuster geprägt ist, aber mit täglichem Training können wir unserem Verstand neue Gewohnheiten beibringen. Sobald wir dann die Existenz eines Gefühls unvoreingenommen zulassen (anstelle es zu Tode zu analysieren), beginnt es, wie ein Eiswürfel zu schmelzen und fließt schließlich in einem Rinnsal davon.

Je öfter wir das tun, desto stärker verändert sich unser Leitfaden. Während wir uns durch unsere Gefühle arbeiten, entdecken wir einen weicheren Kern in unserem Herzen. Wir können uns nicht in diesen Kern hineindenken. Niemand sonst verfügt über diesen Kern, er gehört einzig und allein uns. Wenn unsere eigenen Gefühle (selbst die schmerzhaften) sich in unserem Herzen wohlfühlen, empfinden wir möglicherweise Augenblicke der Freude und Dankbarkeit. Wir empfinden Erleichterung, dass wir wieder frei atmen können. An diesem Punkt angekommen, entdecken wir allmählich eine andere Art von Liebe:

•befreiend

•fröhlich

•dankbar

•spirituelles Wachstum

•vergebend

•offen gegenüber Fehlern

•beruhigend

•alle Emotionen sind willkommen

•unabhängig

•freundlich und humorvoll

•geduldig

•unendlich

Zunächst empfinden wir diese Liebe selbst, dann können wir sie freimütig anderen schenken. Durch diesen selbstnährenden Prozess entdecken wir langsam, wie sich wahre Liebe anfühlt (es geht nicht um Gerettetwerden, Mitgefühl, Schmeichelei und Aufmerksamkeit). Unser Interesse für eine „Liebe“, wie sie in Cluster-B-Beziehungen existiert, kehrt nie wieder zurück.

IM GESPRÄCH MIT MEL

Vor einigen Monaten wurde Mel von einem Narzissten versetzt. Zu Beginn ihrer Beziehung erschien alles perfekt. Er überhäufte sie mit Aufmerksamkeit und Lob und ließ keinen Platz für andere Dinge in ihrem Leben. Er sprach von Hochzeit und Kindern. Doch es stellte sich heraus, dass er dasselbe Spiel zur selben Zeit mit einer anderen Frau spielte. Schließlich verließ er Mel für diese andere Frau. Jetzt muss Mel ununterbrochen seine Facebook-Seite nach Neuigkeiten über seine neue Beziehung überprüfen. Sie sucht nach einem Beweis, dass seine neue Beziehung ebenfalls scheitern wird. Sie konzentriert sich fast ausschließlich auf Erkenntnisse über seine psychische Störung. Er kann keine Liebe empfinden, aber sie kann es, also gewinnt sie. Sie nimmt neue Identitäten an als „Empathiker“ und „hochsensitive Person“ und ist fest entschlossen, sich selbst als sein Gegenteil zu beweisen. Sie spielt Detektiv und stellt ihn als Betrüger bloß und lenkt sich auf diese Weise von der neuentdeckten Leere in ihrem Inneren ab – von jenem Teil ihres Selbst, den er stahl.

„Wie fühlt sich die Leere in deinem Körper an?“, fragte ich.

„Ich weiß nicht“, sagte sie distanziert. „Es ist so, als ob nichts da ist, wo meine Gefühle und meine Liebe einmal waren. Es ist, als ob mein altes Selbst mich verlassen hat.“

„Das klingt vertrackt“, sagte ich. „Was tust du, um diese Empfindung zu erkunden?“

„Also ich beteilige mich aktiv in Online-Communitys für Betroffene in einer narzisstischen Beziehung. Das ist wirklich hilfreich.“ Dann lächelte sie. „Natürlich weißt du das bereits, weil du eine davon leitest.“

Ich lachte. „Ich denke schon, dass ich ein bisschen Erfahrung damit habe. Worüber unterhältst du dich auf der Website?“

„Naja, ich erzähle meine Geschichte und lese die Geschichten anderer Überlebender“, sagte sie. „Weißt du, es fühlt sich einfach gut an, anderen zu begegnen, die das Gleiche erlebt haben wie ich. Es hilft zu wissen, dass man nicht alleine dasteht.“

„Das ist großartig“, sagte ich. „Helfen dir die Geschichten bei deiner Heilung?“

„Ich denke schon“, sagte sie. „Ich hoffe nur, dass er mit seiner neuen Freundin Schluss macht. Dann wüsste ich, dass ich nicht verrückt bin, und könnte weitermachen. Am liebsten würde ich sie warnen, damit sie weiß, auf was sie sich da einlässt. Auf Facebook sehen beide so glücklich aus, aber das kann doch unmöglich andauern.“

„Du siehst dir immer noch seine Facebook-Seite an?“

„Ich kann einfach nicht damit aufhören!“, sagte sie. „Es ist wie eine Art Zwang. Aber ich habe mich für eine Kontaktsperre entschieden und zähle die Tage in meinem Kalender, damit ich den Überblick behalte.“

„Helfen dir deine Online-Freunde, die Kontaktsperre einzuhalten?“

„Ja, klar“, sagte sie. „Sie sind fantastisch. So viele wunderbare, empfindsame Seelen. Ich lerne so viel von ihnen. Ich stelle fest, dass ich empathisch bin. Außerdem habe ich einen Persönlichkeitstest gemacht, der ergab, dass ich ein INFJ-Typ bin, das ist der empfindsamste und empathischste Typ von allen. Es macht also Sinn, dass ich mich mit einem Psychopathen eingelassen habe!“

„Wie meinst du das?“

„Naja, wir sind völlig verschieden, oder etwa nicht?“, sagte sie. „Psychopathen können einfach keine Liebe und Emotionen empfinden. Aber diese Dinge sind so etwas wie meine Supermächte und er hat versucht, sie zu zerstören, weil er auf mich eifersüchtig war.“

„Ich verstehe“, sagte ich. „Du lernst deine empathischen Eigenschaften und die Psychopathie immer besser kennen, aber hilft dir das denn, die Leere zu heilen, über die wir vorhin gesprochen haben?“

„Hm, ich bin mir nicht sicher.“ Sie machte eine Pause. „Ich meine, das Gefühl der Leere ist noch immer da, aber es ist weniger spürbar, wenn ich mich auf diese anderen Sachen konzentriere. Ehrlich gesagt, glaube ich, es wird verschwinden, sobald seine neue Beziehung in die Brüche geht. Ich muss einfach ganz sicher wissen, dass er nicht fähig ist zu lieben, dann wird es mir absolut besser gehen.“


Mels Hausaufgaben: Hör auf, seine Facebook-Seite zu prüfen und dich mit seiner neuen Beziehung zu vergleichen. Lass dich stattdessen auf das Gefühl der „Leere“ ein. Versuch nicht, die Leere zu analysieren oder dir eine Geschichte dafür auszudenken. Lass das Gefühl einfach zu, so wie es ist. Falls andere unangenehme Empfindungen aufkommen, sei bereit und begegne diesen mit freundlicher Neugier.



IM GESPRÄCH MIT ELLIOT

Als Elliot seine Freundin kennenlernte, glaubte er, die Frau seiner Träume gefunden zu haben. Amy war liebevoll und fürsorglich und schien seine Seelenverwandte zu sein. Sie hatten nur Gemeinsamkeiten – die gleichen Hoffnungen, Träume und Unsicherheiten. Es dauerte nicht lange und Amy erzählte Elliot von dem Missbrauch in ihren letzten Partnerschaften und einer traumatischen Kindheit, was ihn tief berührte. Er versprach, anders zu sein, ihr nie wehzutun, wie die anderen es getan hatten. Doch im weiteren Verlauf ihrer Beziehung begann Amy ihm vorzuwerfen, er habe Dinge getan, die er nicht getan hatte – er habe sie instrumentalisiert, benutzt und sogar betrogen. Innerhalb kürzester Zeit fand er sich in der Reihe ihrer „missbrauchenden“ Partner wieder. Je mehr Zeit verging, desto mehr fürchtete er, tatsächlich ein Missbraucher zu sein. Wie sehr er sich auch bemühte, sich selbst zu beweisen, sie retten und ihr helfen zu können, schien es nie zu genügen.

„Heute hatte sie einen weiteren Anfall“, sagte Elliot.

„Tut mir leid, das zu hören. Was ist passiert?“

„Nichts!“, sagte er entnervt. „Buchstäblich nichts. Ich bat sie, den Müll mit rauszunehmen, wenn sie zur Arbeit ging. Sie sagte, sie sei zu beschäftigt, und ich erklärte, das sei kein Problem, ich würde es tun. Dann beschuldigte sie mich, ich würde ‚ihr gegenüber einen überheblichen Ton anschlagen‘ und rief im nächsten Moment, dass ich sie nicht wertschätzen und die Situation manipulieren würde, um als Held dazustehen.“

„Das klingt anstrengend“, stellte ich fest.

„Sie macht aus allem ein furchtbares Drama und explodiert ohne Vorwarnung. Sie schluchzt und zetert wegen nichts. Dann gibt sie mir die Schuld, ich würde sie anschreien, obwohl ich ganz ruhig mit ihr rede! Warum muss sie jede noch so triviale Sache zu einem Trauma oder Missbrauch aufbauschen?“

„Weil sie sich in ihrer Opferrolle am wohlsten fühlt“, sagte ich. „Wenn sie dich als einen Täter abbildet, kann sie weiter das Opfer bleiben und vermeiden, ihre eigenen unangenehmen Schamgefühle zu erkunden.“

„Ich kapiere das einfach nicht“, sagte er. „Egal was ich tue, egal wie ruhig oder nett ich bin, es spielt keine Rolle. Sie reagiert trotzdem so wegen nichts.“

„So ist es, weil es nichts mit dir zu tun hat.“

„Aber am Anfang schien sie so glücklich mit mir zu sein. Wenn wir doch noch einmal dort anfangen könnten, dann wäre alles wieder perfekt.“

„Allerdings war diese Person nicht wirklich sie selbst“, sagte ich. „Das war ihre Version einer Person, die du ihrer Meinung nach in ihr sehen wolltest, damit sie dein unverzichtbarer Partner werden könnte.“

„Aber irgendetwas daran war definitiv echt“, sagte Elliot. „Wenn ich sie doch nur dazu bringen könnte, sich daran zu erinnern, dann hätten wir eine Zukunft.“

„Sie scheint sich diese Zukunft aber nicht zu wünschen“, sagte ich. „Es scheint, dass jeder Hilfeversuch als Bedrohung oder Machtspiel interpretiert wird. Niemand kann einer Person helfen, die derart entrückt ist. Sie muss die Hilfe selbst wollen.“

„Manchmal will sie, dass ich ihr helfe“, sagte er. „Manchmal bricht sie schluchzend zusammen und schämt sich und gibt zu, dass sie verletzende Dinge getan hat. Sie ist so reumütig. Sie möchte nicht so sein.“

„Hört sie auf, dich zu verletzen?“

Elliot überlegte einen Moment. „Nein.“

„Also selbst wenn ihre Absichten in diesem Augenblick gut sind, kann sie ihre Versprechungen einfach nicht in die Tat umsetzen. Das scheint dir gegenüber nicht fair zu sein.“

„Ich weiß, aber sie braucht mich. Ich glaube ernsthaft, sie tut sich etwas an, wenn ich nicht auf sie aufpasse. Ich bin alles, was sie hat.“

„Das ist allerdings keine gesunde Lage, in der du dich da befindest“, sagte ich. „Du bist ihr Partner und nicht ihr Therapeut.“

Er lachte. „Also über diesen Punkt sind wir längst hinweg. Sie gab mir ein paar Artikel, wie ich ihr helfen kann, sich sicher und geliebt zu fühlen, mit Validierung und Verständnis und so.“

„Möchtest du in einer Beziehung leben, in der du einer Anleitung folgen musst?“

„Ich möchte alles tun, damit es wieder so wird wie früher“, sagte er. „Wenn Validierung ihr helfen kann, sollte ich es dann nicht wenigstens damit versuchen?“

„Ein Mensch mit einer Borderline-Persönlichkeitsstörung sucht permanent nach externen Ursachen und Lösungen für seine Probleme. Du kannst der perfekteste, liebevollste, hilfreichste Freund der Welt sein und sie würde trotzdem einen neuen Anfall bekommen. Weil sie ein internes und nicht ein externes Problem hat. Sie kann immer wieder versuchen, ihre ganze Welt auszuschmücken, aber es wird nie genügen.“

„Was soll ich demnach tun? Und sag mir bloß nicht, ich soll ‚weglaufen‘, wie all die anderen gebrandmarkten Quellen da draußen.“

„Du denkst die ganze Zeit nur über sie nach. Über ihre Probleme, ihre Vergangenheit, ihre Launen. Dabei versuchst du, dein eigenes Verhalten anzupassen, um ihr Verhalten zu ändern. Eine andere Person steht hier ganz klar im Fokus. Mich interessiert vielmehr, wie es dir dabei geht.“

„Ich bin es leid, mich so anzustrengen, und sie reagiert immer wieder gleich. Das ist es, was ich empfinde.“

„Dabei geht es aber immer noch nur um sie“, sagte ich. „Wie geht es dir? Was sagt dein Körper?“

„Ich weiß es einfach nicht mehr.“ Er seufzte. „Ehrlich gesagt habe ich keine Zeit mehr, über mich nachzudenken. Ihre Probleme sind immer so dramatisch und wichtiger als meine.“

„Das stimmt nicht“, sagte ich. „Deine Gefühle sind ebenso wichtig, du drängst sie anderen nur nicht auf.“

„Ein Teil von mir denkt, dass ich diese Gefühle nicht zeigen kann“, sagte er. „Dass ich mit jemandem zusammen bin, der genügend Gefühle für uns beide zeigt.“

„Was würde nun passieren, wenn du deine wahren Gefühle zeigst? Was wären das für Gefühle?“

„Ich weiß nicht“, sagte er. „Es fühlt sich an wie ein großer Ballon, der gefüllt ist mit Furcht und Beklemmung. Ehrlich gesagt fällt es mir leichter, mich auf ihre Probleme zu konzentrieren.“


Elliots Hausaufgaben: Hör auf, dich so auf deinen Partner zu fokussieren und investiere einen Teil der dafür aufgebrachten Energie lieber in deine eigenen Gefühle. Hör auf, so viel Zeit für die Analyse des Verhaltens einer Person aufzuwenden, deren Verhalten nichts mit dir zu tun hat. Erkunde stattdessen die Furcht und Beklemmung, die sich wie ein Ballon in deinem Körper aufbläht.



Der Ko-Abhängige


Statt die Unzufriedenheit anderer Menschen als eines ihrer Probleme zu betrachten, das sie selbst zu lösen haben, verinnerlichte ich mir dies und interpretierte es dahingehend, selbst nicht zu genügen.

– Ilene S. Cohen, When It’s Never About You (Wenn Es Nie Um Dich Geht)



Der Ko-Abhängige zählt zu dem Personenkreis, mit dem ich am liebsten arbeite, denn er gehört zu den fürsorglichsten und einfühlsamsten Menschen auf diesem Planeten. Der Ko-Abhängige verbringt seine Zeit damit, sich um andere zu kümmern: Er denkt über deren Probleme nach, erahnt deren Bedürfnisse und vermeidet potenzielle Probleme, indem er versucht, alles recht zu machen.

Bei einem gemeinsamen Essen erkennt der Ko-Abhängige, wenn zwei gemeinsame Freunde gereizt aufeinander reagieren oder das Gespräch auf ein sensibles Thema zusteuert oder die Gefühle eines anderen (von einer nicht ko-abhängigen Person) verletzt werden. Dann versucht der Ko-Abhängige, die Situation mit Diplomatie, Humor oder einer anderen passenden Maßnahme zu entspannen – oder zu vermeiden.

Das müssen nicht zwangsläufig negative Qualitäten sein. Das Problem zeigt sich darin, dass der Ko-Abhängige diese Art von Freundlichkeit nicht bei sich selbst anwendet. Oft geht er ziemlich schlecht mit sich selbst um. Er zweifelt an seiner Intuition, gibt sich selbst die Schuld für das Fehlverhalten anderer und sorgt sich, dass er zu barsch reagiert, wenn er für sich selbst eintritt. In einer Beziehung nimmt er Misshandlungen weit länger in Kauf als andere. Er bleibt bei seinem Partner und versucht, die Sache wieder in Ordnung zu bringen, macht sich aber gleichzeitig Gedanken, nicht flexibel genug zu sein. Er kommt sich verrückt oder schlecht vor, weil er Bedürfnisse hat, und noch schlechter, weil er diese Bedürfnisse erkennt. Am Arbeitsplatz engagiert er sich wahrscheinlich mehr als die meisten anderen und leistet unglaublich viel, bis ihm eine Stimme sagt: „Du tust doch nur so, du bist ein Betrüger, das war leicht, jeder hätte es tun können.“

Wenn der Ko-Abhängige dieses Kapitel liest, denkt er vielleicht: „Oh Mann, damit kann ich mich identifizieren”, bis plötzlich eine andere Stimme hinterhältig sagt: „Das sagst du nur, damit du keine Verantwortung übernehmen musst. Du weißt, dass es insgeheim deine Schuld ist.“ Das ist genau die Stimme, die alles bestimmt. Weil der Ko-Abhängige sich für alles verantwortlich fühlt. Von Gruppenprojekten über die Kommunikation in einer Beziehung bis hin zu den Gefühlen anderer – der Ko-Abhängige kann sich einfach nie entspannen.

Und selbst, wenn er alles richtig macht: Es genügt nie.

Es genügt nie.

Es genügt nie.

Bis er die erforderlichen Schritte für eine Heilung unternimmt, trinkt der Alkoholiker weiter Alkohol, nimmt der Süchtige weiter Suchtmittel, verursacht der Borderliner weiter Probleme und Chaos, manipuliert der Narzisst weiter andere und bemüht sich um deren Aufmerksamkeit. Der Ko-Abhängige kann diese Probleme nicht mit Anstrengung und Liebe lösen, so sehr er sich auch bemüht, und dennoch investiert er weiter wertvolle Ressourcen in diese Projekte, die von Anfang an zum Scheitern verurteilt sind. Er stellt fest, dass seine einst undurchdringlichen Grenzen bröckeln, und erneut entschuldigt er jenes Verhalten, von dem er sich geschworen hatte, es nie mehr zu erdulden.


Der Ko-Abhängige fühlt sich für alles verantwortlich.



Er gibt sich mit Kleinigkeiten zufrieden und verhält sich gegenüber anderen in seinem Leben nachsichtig und flexibel. Und dennoch stellt er allmählich fest, dass die Menschen in seiner Umgebung alles beanstanden, was er tut. Sein Partner kann täglich inakzeptable Dinge sagen und tun, für die der Ko-Abhängige dann Erklärungen findet und Verständnis zeigt („er hatte eine schwere Kindheit!“). Aber sobald der Ko-Abhängige einen einzigen Fehler macht, tadelt er sich selbst dafür, denkt zwanghaft darüber nach und fragt sich, ob er verrückt ist. Aus diesem Grund zieht er in Beziehungen immer und immer wieder den Kürzeren. Weil er die Asymmetrie des Gleichgewichts nicht erkennen kann und nicht in der Lage ist zu sehen, dass er nicht das bekommt, was er in einer gesunden Beziehung bekommen könnte. Durch seinen Selbstzweifel schlägt die Waage stets zugunsten seines Partners aus.

Selbst in Beziehungen mit nicht gestörten Persönlichkeiten treten Konflikte und Herausforderungen auf. Es ist nicht die Aufgabe des Ko-Abhängigen, solche Dinge zu kontrollieren oder zu vermeiden. Diese Aufgabe ermüdet und führt schließlich zu Depressionen und Ressentiment. Wer seine Zeit überwiegend mit dem Nachdenken über andere verbringt, erlebt unweigerlich eine Enttäuschung, weil die Erwartungen oft nicht erfüllt werden. Der Ko-Abhängige steht in direktem Konflikt mit der Wirklichkeit, denn er glaubt, die Menschen sollten sich auf eine gewisse Weise verhalten und übersieht dabei das weitaus Naheliegendste, und zwar, dass sie sich nicht auf eine solche Weise verhalten.

Der Ko-Abhängige legt großen Wert auf die Reaktionen anderer, um seinen eigenen Selbstwert zu definieren. Er bewertet laufend Situationen und fühlt sich wohl, wenn andere positiv reagieren, schämt sich jedoch, wenn andere negativ reagieren. Er kann sich den größten Teil seines Lebens wohlfühlen, sofern alles gut läuft und jeder zufrieden mit ihm ist. Aber das Leben präsentiert dem Ko-Abhängigen toxische Beziehungen auf eine interessante Weise und genau dann nimmt alles wirre Formen an.

Die unsymmetrischen Beziehungsmuster des Ko-Abhängigen führen schließlich zu schweren emotionalen Problemen, die er so lange ignorieren kann, bis die Probleme so schwerwiegend sind, dass sich Symptome von KPTBS manifestieren, darunter Hypervigilanz, Rachefantasien, Stimmungsschwankungen und Isolation. Dieses schwere Unwohlsein kann er als ungerecht und falsch empfinden, aber tatsächlich ist es ein Glück im Unglück. Für den Ko-Abhängigen stellt es den ersten Motivationsfaktor dar, endlich auf die Vorgänge in seinem Körper zu achten, denn das ist der erste Schritt in Richtung eines Fokus auf seine eigenen Bedürfnisse und Gefühle.

Vielleicht widerstrebt es dem Ko-Abhängigen zunächst, sich mit diesem schützenden Selbst zu identifizieren, weil er annimmt, dass mit ihm etwas weit Unheilvolleres nicht stimmt. Es wäre nicht ungewöhnlich, wenn der Ko-Abhängige dieses Buch liest und befürchtet, er leide an einer Borderline-Persönlichkeitsstörung, obwohl die diagnostischen Kriterien keinesfalls auf ihn zutreffen. Der Ko-Abhängige geht Beziehungen mit Psychopathen ein und zerbricht sich dann monatelang den Kopf darüber, er könne der Psychopath sein, obwohl seine unaufhörlichen Schuldgefühle und Ängste der lebende Beweis dafür sind, dass er kein Psychopath ist, was er natürlich nicht erkennt.

Der Ko-Abhängige neigt zu erheblichen Selbstzweifeln, sobald er etwas Negatives über eine andere Person denkt, aber wenn ein anderer etwas Negatives über ihn vorbringt, beschäftigt ihn das bis in alle Ewigkeit. Er macht sich Sorgen, das Negative könne wahr sein, selbst wenn es absolut keinen Bezug zur Wirklichkeit hat. Das ist keine glückliche Art zu leben.

DAS SCHÜTZENDE SELBST


Kernwunde: Der Ko-Abhängige muss sich oft mit Gefühlen von Wertlosigkeit und „nicht zu genügen“ auseinandersetzen und hat Angst, abgewiesen und verlassen zu werden. Als Ursache dafür können Probleme in der Kindheit oder eine traumatische Beziehung infrage kommen, durch die er gelernt hat, sich auf die Bedürfnisse anderer zu fokussieren. In einer Familie mit hohem Konfliktpotenzial kann der Ko-Abhängige zudem lernen, die Gefühle anderer zu lenken, um Unwohlsein zu vermeiden. Besonders bei Eltern, die zu Anfällen oder starren Regeln neigen, können Kinder bereits in jungen Jahren lernen, um des lieben Friedens willen eigene Bedürfnisse zu unterdrücken. Der Ko-Abhängige trägt eine große Last der Überverantwortung für andere und glaubt tief in seinem Inneren, an allem schuld zu sein.

Schützendes Selbst: Das schützende Selbst, das sich über diese Wunde legt, möchte das Gegenteil beweisen. Es versucht zu beweisen, dass der Ko-Abhängige tatsächlich genügt, also einen Wert besitzt, indem er sich normalerweise bedürftiger Menschen annimmt und deren Probleme als seine eigenen betrachtet. Das schützende Selbst ist stolz auf sein Mitgefühl für andere und gibt diesen ungerechtfertigterweise eine zweite (oder dritte oder vierte) Chance, wenn sein Vorhaben beim ersten Mal versagt. Es missversteht Mitleid als Liebe und fühlt sich laufend zu Menschen hingezogen, die emotional nicht verfügbar sind und ihm die Kraft entziehen. Das schützende Selbst denkt, wenn es anderen „hilft“ oder diese „rettet“, erfährt es schließlich deren Dankbarkeit und die Liebe, nach der es sich so verzehrt.

Dysfunktionaler Heilungsansatz: Für den Ko-Abhängigen dreht sich das ganze Leben nur um andere und sein Heilungsansatz weicht entsprechend nicht davon ab. Er konzentriert sich auf die Menschen, die ihm unrecht getan haben, und glaubt, dass es bei Vergebung um Mitgefühl für toxische Menschen geht, und gewährt diesen somit wieder Zutritt zu seinem Leben. Er kann von wunderschönen tränenreichen Aussöhnungen träumen in dem Glauben, für seine Heilung jedem Menschen in der Welt vertrauen zu müssen, bis er schließlich erneut dem Ressentiment anheimfällt, wenn sich sein Traum unweigerlich als Luftblase erweist. Der Ko-Abhängige versucht, „gut zu sein“ und „gut zu handeln“ und denkt, dass er endlich liebenswert ist, wenn er „gut genug“ ist. Diese Art von „Heilung“ kann den Zustand des Ko-Abhängigen verschlechtern und sogar ausweiten, während dieser versucht, noch selbstloser, anpassungsfähiger und weitherziger zu sein.



PEOPLE-PLEASING FUNKTIONIERT NICHT

Sowohl Ko-Abhängigkeit als auch Fürsorge und People-Pleasing fokussieren sich auf die Bedürfnisse anderer. Nachfolgend finden sich allgemeine Merkmale eines People-Pleasers bzw. Ko-Abhängigen:

•Fokussierung auf die Bedürfnisse anderer: Der Ko-Abhängige neigt zu einem geschärften Bewusstsein für die Emotionen anderer. Er ist kein „Empathiker“ oder Ähnliches. Er ist sich einfach immer der Launen und Gefühle in seinem Umfeld bewusst.

•Konfliktvermeidung: Der Ko-Abhängige nimmt potenzielle Konflikte wahr und erstickt die Flammen, bevor die Dinge aus dem Ruder laufen können. Er erkennt die bevorstehende Verärgerung anderer und setzt alles daran, dies zu vermeiden. In Gedanken übt er Gespräche ein und lernt, die Dinge in Worte zu fassen, um die friedlichste aller Reaktion herbeizuführen.

•Schuldgefühl: Der Ko-Abhängige neigt zu einem Übermaß an Schuldgefühlen, selbst wenn eine Sache keine Schuld rechtfertigt. Besonders schuldig fühlt er sich, wenn er für seine eigenen Bedürfnisse eintritt. Er bittet schnell um Entschuldigung und übernimmt die Verantwortung, selbst wenn er nicht im Unrecht ist.

•Selbstzweifel: Der Ko-Abhängige zweifelt oft an seinen eigenen Gefühlen und Intuitionen, besonders wenn diese „negativ“ sind. Wenn ein anderer ihm beispielsweise ein Leid zufügt und er versucht, Grenzen zu setzen, grübelt er im Anschluss Tage oder Wochen darüber nach, ob er zu grob reagiert hat oder insgeheim nicht doch im Unrecht war.

•Perfektionismus: Der Ko-Abhängige denkt ständig, er muss alles „perfekt“ machen. Sobald ihm auch nur ein Fehler unterläuft, sorgt er sich, „alles ruiniert“ zu haben.

•Geringer Selbstwert: Der Ko-Abhängige verlässt sich stark auf externe Validierung und Zustimmung, um sich „wohlzufühlen“. Er kann außerordentlich glücklich sein, wenn andere ihn akzeptieren, aber auch außerordentlich unglücklich, wenn andere sich über ihn ärgern.

Woher kommt dieses gefallsüchtige Verhalten?

Ich bin kein Therapeut und rate dazu, einen erfahrenen Experten zu konsultieren. Tatsache ist, dass der People-Pleaser oft aus einem Haushalt mit hohem Konfliktpotenzial stammt. Das muss keinesfalls Missbrauch oder Cluster-B bedeuten, vielmehr handelt es sich um eine Person im Haushalt, deren Bedürfnisse die eigenen laufend in den Schatten stellen. Hier ein paar Beispiele:

•Ein Elternteil, der immer Streit sucht und recht haben muss: Der People-Pleaser lernt, seine eigene Meinung aufzugeben, um Frieden zu wahren.

•Ein Elternteil mit Wutproblemen: Der People-Pleaser lernt, schlechte Stimmungen vorherzusehen und abzuschwächen, bevor diese in Wut ausarten.

•Ein Elternteil mit Sucht- oder Alkoholproblemen: Der People-Pleaser lernt, sich um die Krankheit einer anderen Person zu kümmern.

•Ein Elternteil mit Borderline-Persönlichkeitsstörung: Der People-Pleaser lernt, in unangebrachten Krisensituationen und auf mitleiderregende Geschichten mit Trost und Mitgefühl zu reagieren.

•Ein Elternteil mit Problemen wie Kontrollsucht und starren Regeln: Der People-Pleaser lernt, sich wie gewünscht zu verhalten, um unangenehme Reaktionen zu vermeiden.

•Ein Elternteil mit Depressionen oder Ängsten: Der People-Pleaser lernt, Mitleid zu zeigen, und fühlt sich für das Glück und die Aufmunterung des Betroffenen zuständig.

•Eltern im Dauerstreit: Der People-Pleaser lernt, einen bevorstehenden Streit wahrzunehmen und schreitet beschwichtigend ein, bevor die Streiterei in einen Kampf ausartet.

•Ein letzter und durchaus üblicher Auslöser für die Gefallsucht ist eine Cluster-B-Beziehung. Wer sich auf eine Beziehung einlässt, in der sich alles um die andere Person dreht, kann bewirken, dass sein Fokus extern festsitzt.

Folgende Überlegung liegt dem zugrunde: Der People-Pleaser fühlt sich persönlich zuständig für das psychische und emotionale Wohlbefinden anderer. Er kann sich ohne Weiteres mit den in der oben stehenden Liste genannten Beispielen identifizieren, fühlt sich dann aber zutiefst schuldig für seine Gedanken. Und zwar aus dem Grund, weil die beschriebenen Dynamiken zu einer ungesunden und ängstlichen Selbstbeziehung führten mit Selbstgesprächen, die sich endlos im Kreis drehen:

„Wenn es nun meine Schuld ist? Wenn ich nun nicht genug getan habe? Wenn ich nun ungerecht bin und die Sache nicht aus der Perspektive des anderen sehe? Kann ich meinem Urteil wirklich trauen?“

Eine gesunde elterliche Dynamik ebnet indessen den Weg für ein weit gelasseneres und ruhigeres Selbstgespräch:

„Meine Entscheidungen und Empfindungen sind in Ordnung. Ich werde geliebt, selbst wenn ich einen Fehler mache. Es geht mir gut, so wie ich bin.“

Die Gesprächsrichtung ist veränderbar. Das Schwierigste kann der Glaube daran sein. Der People-Pleaser akzeptiert oft nur widerwillig den Gedanken, bedingungslos geliebt zu werden, so wie er ist (ohne etwas dafür tun zu müssen). Achtsamkeit kann dazu beitragen, diesen Widerwillen und den Ort seiner Existenz im Körper zu erkunden, um diesen loszulassen.

Wie wirkt sich das auf Cluster-B-Beziehungen aus?

Tatsächlich ist es die Kombination, die einen großen Sinn macht. Einerseits ist da eine Person, die sich vollkommen auf ihre eigenen Bedürfnisse konzentriert (Cluster-B-Persönlichkeitsgestörter). Andererseits ist da eine Person, die sich vollkommen auf die Bedürfnisse anderer konzentriert (People-Pleaser). Stellen wir uns die Menschen als Magneten vor, dann fällt es leicht zu verstehen, warum sich diese beiden Typen anziehen.

In der Flitterwochenphase ist es eine geradezu himmlische Verbindung. Der Narzisst sieht seine Bedürfnisse erfüllt, denn er wird laufend bewundert und gelobt. Der People-Pleaser empfindet Erfüllung, denn seine Fürsorge wird endlich gewürdigt und wertgeschätzt. Der Narzisst unterdrückt durch seine permanente Zustimmung und Validierung im Wesentlichen die ängstliche innere Stimme des People-Pleasers.

Natürlich nimmt das unvermeidlich eine negative Wendung, sobald der Narzisst sich zunehmend egoistisch, gefühllos und feindselig verhält. Der People-Pleaser ist am Boden zerstört, gibt sich selbst die Schuld und strengt sich noch mehr an, obwohl sein Partner sich genau gegensätzlich verhält.

Der Narzisst muss nur etwas Derartiges wie „Es geht immer nur um dich“ oder „Du bist so egoistisch“ sagen und schon fügt der People-Pleaser dies seiner wachsenden Liste der Selbstzweifel hinzu, anstatt zu erkennen, dass es sich hier um eine offenkundige Projektion handelt.

Der People-Pleaser setzt bestenfalls instabile Grenzen, denn er fürchtet, dass es das Ende der ganzen Beziehung bedeutet, wenn er für sich selbst eintritt. Außerdem möchte er die Gefühle seines Partners nicht verletzen trotz der wachsenden Gewissheit, dass seine Sorge nicht auf Gegenseitigkeit beruht.

Wie kann der People-Pleaser sich also selbst schützen?

Dieser ganze Fokus auf andere bringt ein erhebliches Problem mit sich: kein Fokus auf die eigene Person.

Diese Problematik reicht weit über toxische Beziehungen hinaus und ist sogar in der Heilungsphase nach einer toxischen Beziehung präsent. Ich fokussierte mich zum Beispiel so lange auf die Warnsignale und grübelte wie besessen über das Fehlverhalten anderer nach und bemerkte darüber nicht einmal, dass mich das vollständig von meinen eigenen Problemen ablenkte.

Sobald wir unsere Aufmerksamkeit nach innen lenken, entdecken wir möglicherweise eine ganze Menge, was unserer Aufmerksamkeit bedarf: geringer Selbstwert, Ängste, Sorgen, Gefühle der Ablehnung oder Unzulänglichkeit. Wenn wir uns mit diesen unangenehmen Empfindungen auseinandersetzen, erlernen wir den Aufbau einer gesunden Beziehung zu uns selbst, was sich dann auf natürliche Weise in unseren Beziehungen mit anderen widerspiegelt.

Warnsignale sind wichtig, aber wenn wir nicht an uns arbeiten, zweifeln wir bei jeder Konfrontation mit einem Warnsignal weiter an uns selbst, fühlen uns schuldig und sind auf diese Weise keineswegs geschützt.

Der People-Pleaser weiß oft nicht, was er will, welche Bedürfnisse er hat oder wie seine Grenzen aussehen. Alles dreht sich nur darum, andere glücklich zu machen. Er kann jedes Problem aus der Perspektive eines anderen betrachten und entschuldigt andere, während er sich selbst nicht die gleiche Anpassungsfähigkeit zugesteht.


Es ist nicht unsere Aufgabe, über die Gefühle anderer zu wachen.



Cluster-B-Beziehungen sind oft der letzte Weckruf, dass das nicht funktioniert. Sie gestalten die innere Welt des People-Pleasers derart ungemütlich, dass er sich letztlich gezwungen sieht, sich dieser Welt anzunehmen.

Ganz gleich was wir vielleicht gelernt haben – es ist nicht unsere Aufgabe, über die Gefühle anderer zu wachen. Es ist eine anstrengende Rolle, die zwar kurzzeitig von Selbstwert geprägte Momente verschafft, doch letzten Endes entzieht sie uns unsere Lebenskraft. Mit zunehmender Erkenntnis, dass wir für unsere eigenen Gefühle zuständig sind, freunden wir uns mit dem Gedanken an, dass auch andere für ihre eigenen Gefühle zuständig sind.

Wenn wir eine solche Denkweise annehmen, können wir endlich zur Ruhe kommen – und den Heilungsprozess in Gang setzen.

DRAMADREIECK

Der Ko-Abhängige ist tendenziell in unzählige dramatische und toxische Situationen verwickelt. Dieses Muster lässt sich nur durchbrechen, wenn wir uns von dem Gedanken trennen, dass „mir immer schlimme Dinge widerfahren, weil ich toxische Menschen einfach wie ein Magnet anziehe und nichts dagegen tun kann“.

Solche dramatischen Situationen lassen sich normalerweise mit dem Karpman-Dramadreieck erklären, einem von Stephen B. Karpman 1968 entwickelten Sozialmodell der menschlichen Interaktion. Sobald eine Person einer anderen das Gefühl von Wert- oder Machtlosigkeit vermittelt, neigt diese andere Person zur Annahme der „Opfer“-Rolle, was in ihr das Gefühl des „Gerettetwerdens“ weckt und infolgedessen „Retter“ anlockt (die eigene große Probleme haben). Außerdem ziehen Opfer weitere gefährliche Menschen an, die mit Charme und Mitgefühl die Rolle des „Ritters auf weißem Pferd“ spielen.

Alternativ kann der Ko-Abhängige selbst zum „Retter“ werden. Durch seine Rettung anderer und sein Nachgrübeln über deren Probleme schöpft er falsche Zuversicht, um von seinem eigenen schwer beschädigten Selbstwert abzulenken. Dies wiederum lockt „Opfer“ an, die unabhängiges Glück nie lernen werden, wenn ihnen ein „Retter“ zur Seite steht. Der Retter fühlt sich sicher, weil er weiß, dass das Opfer ihn braucht. Doch auch der Retter zieht gefährliche Menschen an, die seine permanente „Weitherzigkeit“ ausnutzen.

Dieser Vorgang wird oft als „Dramadreieck“ bezeichnet, denn jeder wird von seiner eigenen ungelösten Bürde abgelenkt und spielt stattdessen die Rolle einer völlig fehlgeleiteten Fantasie. Dies ist unweigerlich zum Scheitern verurteilt, denn es verstärkt den negativen Glauben eines jeden an sich selbst. Keiner wächst und lernt in diesem Prozess.

Ganz gleich was der Retter unternimmt, es wird nie genügen, um die inneren Probleme des Opfers zu heilen, was wiederum die Angst des Retters verstärkt, „nicht zu genügen“. Letzten Endes ärgert sich der Retter über das Opfer, das sich daraufhin erneut verfolgt fühlt, was dessen Angst vor Machtlosigkeit verstärkt.

Und der Kreislauf wiederholt sich.

Zwar können wir unsere Rettungsaktion als positiv oder heroisch betrachten, doch sie bewirkt tatsächlich das Gegenteil. Sie schützt den Geretteten vor der Konfrontation mit seinen eigenen Ängsten, Schmerzen und Misserfolgen – vor genau jenem, was tendenziell wahre Heilung und echten Fortschritt verspricht. Wenn wir jemanden vor den Folgen seines eigenen Verhaltens schützen, verweigern wir dieser Person die Möglichkeit zu wachsen und zu lernen.

Je öfter ich diese Dynamiken in Aktion erlebe, desto mehr bin ich überzeugt, dass es beiden „Seiten“ (Opfer und Retter) bestimmt war, sich zu begegnen, damit sie diesen Tanz gemeinsam tanzen können, bis ihr schützendes Selbst jeweils endgültig zerbricht. Und wenn nicht, dann tanzen sie einfach ein bisschen weiter.

Denn am Ende gewinnt keiner, weil jeder verliert. Problematisch ist, dass es sich um interne Probleme handelt (normalerweise nicht bekannte oder nicht spürbare Probleme) und die Akteure durchweg nach externen Lösungen suchen. Wir brechen aus diesem Dreieck aus, wenn wir uns anstrengen und unabhängig an der Heilung unseres Selbst arbeiten und die alten Schambotschaften loslassen.


Nur wir selbst können uns retten.



Das erreichen wir nur, wenn wir entschleunigen, Achtsamkeit lernen und eine Beziehung zu uns selbst aufbauen. Was geht in unserem Körper und unserem Geist vor? Welche Empfindung ist es, die uns so widerstrebt? Wofür erhoffen wir uns Heilung durch eine andere Person, anstatt diese Aufgabe selbst zu erfüllen?

Wenn wir uns von diesem alten schmerzhaften Glauben lösen, ist für eine „Rettung“ oder das „Gerettetwerden“ nichts mehr vorhanden. Wir werden bedingungslos geliebt und akzeptiert, so wie wir sind. Den Akteuren in diesem Dramadreieck widerstrebt jener Gedanke. Achtsamkeit und Therapie können uns helfen zu verstehen, warum das so ist.

Der Misshandler nutzt die Scham- und Schuldzuweisung, um Botschaften in uns zu verankern, die uns übermitteln, wir seien von Natur aus schlecht und von der Liebe getrennt. Unser Körper kann Unglaubliches vollbringen, um uns davor zu bewahren, jenen Schmerz zu empfinden. Doch der einzige Weg, aus diesem Kreislauf auszubrechen, besteht darin, den Schmerz wahrzunehmen und loszulassen.

Diese alten Botschaften entsprechen zwar nicht der Wahrheit, jedoch sind sie real und ausdauernd. Keine Rettung und kein Gerettetwerden können bewirken, dass sie verschwinden. Nur wir selbst können uns retten.

SCHULDEMPFINDEN FÜR EIGENE GEFÜHLE

Es gibt ein großartiges Zitat in Melody Beatties Klassiker Codependent No More (Die Sucht gebraucht zu werden):

„Wir müssen aufhören, uns selbst einzureden, dass wir anders sind, um das zu tun oder zu empfinden, was jeder andere tut oder empfindet.“

Unzählige Menschen leiden unter Wutanfällen, gereizten Stimmungen, eigenartigen Launen und Unsicherheiten. Der Ko-Abhängige hat wahrscheinlich keine Probleme mit diesen Eigenschaften bei anderen. Er kann diese sogar als liebenswert oder sympathisch empfinden. Unsere Freunde oder Familien könnten uns anblaffen oder gemein zu uns sein und wir würden wahrscheinlich nicht einmal mit der Wimper zucken (es sei denn, unsere Grenze ist tatsächlich erreicht).

Doch schon bei dem eigenen geringsten verärgerten Gedanken – nicht einmal einer Handlung – fühlen wir uns deswegen sofort schuldig. Selbst wenn wir endlich den Mut fassen, mit einem Freund oder Therapeuten über eine toxische Beziehung zu sprechen, fühlen wir uns danach gewöhnlich schuldig und wünschen uns, wir hätten es nicht getan. Wir befürchten, alles „vermasselt“ zu haben, weil wir Dinge endlich beim Namen nennen, von denen unsere innere Stimme schon lange Kenntnis hat. Wiederholen wir das ruhig noch einmal: Wir befürchten, dass wir Beziehungen zerstören, indem wir die Realität anerkennen. Als sei es unsere Verantwortung, das inakzeptable Verhalten eines anderen zu verstecken oder zu ermöglichen, damit unsere Beziehung nicht auf Grund läuft.

In Wahrheit wäre ein Großteil unserer Beziehungen und Freundschaften bereits nicht mehr existent, wenn wir die Probleme anderer nicht mehr annehmen und nicht länger so tun würden, als sei alles in bester Ordnung. Unsere Beziehungen funktionieren, weil wir die Dinge unter den Teppich kehren – immer und immer wieder –, bis das Maß eines Tages überläuft und uns die Sicherung durchbrennt. Dann fragen sich die uns nahestehenden Personen, was zum Teufel los ist, denn aus ihrer Sicht war alles in bester Ordnung und wir haben uns um ihre Bedürfnisse gekümmert. Warum also verhalten wir uns plötzlich so verrückt!

Aus genau diesem Grund hält der Ko-Abhängige eine toxische Beziehung länger aus als jeder andere. Seine Intuition funktioniert eigentlich wirklich gut – das Problem dabei ist, dass wir daran zweifeln. Wir versuchen, vernünftig zu wirken und alles aus jeder Perspektive zu betrachten, und das nimmt uns so sehr in Anspruch, dass wir das Handtuch einfach nicht in den Ring werfen, wenn andere uns offenkundig schlecht behandeln. Oftmals stellen wir fest, dass etwas seit langer Zeit „aus“ zu sein scheint, aber wir fühlen uns schuldig und verwerfen diese Feststellung, weil der andere freundlich zu uns ist oder uns nicht abweist.

Sobald unsere anderen Freunde (auch nur ein paar Stunden) Zeit mit dieser Person verbringen, sagen sie vielleicht: „Also der ist vielleicht seltsam, den möchte ich nicht noch einmal treffen.“ Es fällt ihnen leicht, weil sie sich selbst nicht die Schuld dafür geben, negative Eigenschaften in einer anderen Person zu erkennen. Sie fühlen sich nicht schlecht, weil sie so etwas sagen oder denken. Sie empfinden keine Verpflichtung, sich länger mit jener Person abgeben zu müssen, nur weil sich diese freundlich oder liebevoll verhält.

Vermutlich denken wir ebenso wie unsere Freunde. Aber wir fühlen uns deshalb schuldig oder fürchten, alleine zu sein, deshalb ertragen wir Monate oder Jahre des Elends.

Der Ko-Abhängige sorgt sich wiederholt, dass er schlecht ist, dass er im Unrecht ist, dass er nur noch ein kleines bisschen anpassungsfähiger sein muss, damit die Sache funktioniert. Dabei ist es genau diese Sorge, die ihn immer wieder in solche Situationen bringt. Es ist nicht das Problem, dass wir etwas „übersehen“ haben – aber es ist ein Problem, dass wir im Nachhinein permanent an uns zweifeln, wodurch wir Situationen ertragen, die andere nicht tolerieren würden.

Achtsamkeit ermöglicht uns, dieses Gefühl von Schuld und Überverantwortung zu erkunden. Im weiteren Verlauf können wir den Versuch wagen, das Gefühl loszulassen. Schließlich verursacht es weit mehr Ärger, als es wert ist. Wir verdienen Beziehungen und Freundschaften, die auch unsere Bedürfnisse erfüllen. Wenn wir aufhören, uns die ganze Zeit um andere zu kümmern, geben wir ihnen eine Chance, uns auf halbem Weg entgegenzukommen. Dem durch und durch toxischen Partner wird diese neue Dynamik nicht gefallen und er wird versuchen, uns zu manipulieren, um die alte „Normalität“ wiederherzustellen. Doch wie bereits erwähnt, ist dies ein einfacher Hinweis darauf, dass die Person nicht mehr gut zu uns passt.

IM GESPRÄCH MIT TONY

Tony entscheidet sich tendenziell für Freunde oder Partner, die ihn brauchen. Er glaubt, mit seiner Liebe schließlich die Probleme seines Partners lösen zu können. Es gefällt ihm, für seine Rettung anderer Wertschätzung zu erfahren, und er verbringt seine ganze Zeit mit dem Nachdenken über andere und deren Probleme. Er verhält sich anderen gegenüber unendlich freundlich, will stets gefallen und gibt mehr Trinkgeld als nötig, nur um andere glücklich zu sehen. Er liebt diese Momente der Anerkennung. Er nutzt jede Gelegenheit, um andere zu beraten und zu unterstützen. Er fühlt sich gut dabei, anderen gegenüber den Therapeuten zu spielen. Er fühlt sich zuständig für deren Emotionen und sieht sich in seiner Fantasie als deren Retter. Es fällt ihm leichter, sich auf die Probleme anderer zu fokussieren, weil er seine eigenen Gefühle als „blockiert“ empfindet.

„Was meinst du mit ‚blockiert‘?“, fragte ich. „Wo in deinem Körper empfindest du das?“

„Etwa hier.“ Er deutete auf seinen Bauch und seinen Brustkorb.

„In deinem Inneren?“

„Ja“, sagte er. „So fühlt es sich schon immer an. Alles wirkt irgendwie verdreht und wirr.“

„Gibt es etwas, wodurch du dich besser fühlst? Vielleicht ein Essen oder Bewegung?“

„Mir geht es viel besser, wenn ich anderen helfe“, erklärte Tony. „Zum Beispiel meinen Freunden oder meiner Freundin.“

„Das ist wirklich nett! Wie hilfst du ihnen?“

„Also die anderen kommen immer zu mir, wenn sie Hilfe brauchen. In meinem Freundeskreis bin ich so etwas wie der Fels in der Brandung, weil alle wissen, dass ich zuhöre und sie einfühlsam berate.“

„Die Leute verlassen sich also darauf?“

„Aber absolut“. Er lachte. „Manchmal bin ich mir nicht einmal sicher, ob sie ohne mich überhaupt funktionieren könnten. Meine Freundin wurde in ihrer Kindheit missbraucht, deshalb verlässt sie sich hundertpro auf mich, damit es ihr einigermaßen gut geht. Aber alles läuft perfekt, weil ich sie liebe und für sie da bin, egal was passiert, auch wenn die Männer vor mir sie sitzen gelassen haben.“

„Überfordert dich das nicht manchmal?“, fragte ich. „Sich um all diese Menschen zu kümmern?“

„Nein, überhaupt nicht! Ich freue mich, ihnen zu helfen. Sie brauchen mich. Manchmal denke ich die ganze Nacht darüber nach, wie sie ihre Probleme lösen können. Meine Freundin sagt, ich sei wie der Vater, den sie nie hatte.“

„Wo ordnet sich da dieses ‚blockierte‘ Gefühl ein, was meinst du?“

„Ehrlich gesagt, bin ich mir da nicht sicher“, sagte Tony. „Aber diese Menschen brauchen mich, weil ich ihnen die Liebe und Unterstützung gebe, die sie zuvor nie bekommen haben.“

„Zum Beispiel emotionale Unterstützung?“

„Nicht nur emotional. Meine beste Freundin studiert immer wieder etwas Neues, weil sie sich beruflich umorientieren möchte, und ich habe ihr angeboten, ihr bei der Rückzahlung ihrer Kredite zu helfen.“

„Das ist außerordentlich großzügig von dir!“

Er strahlte. „Danke, aber sie verdient es. Sie ist eine so wundervolle Person.“

„Wie fühlst du dich, wenn sie ihr Studium nicht beendet? Macht es dir nichts aus, das ganze Geld zu verlieren?“

„Sie hat schon oft einen Kurs abgebrochen, das ist wohl wahr, aber ich denke, dieses Mal wird sie es zu Ende bringen. Sie scheint voll darin aufzugehen.“

„Hast du ihr schon gesagt, dass du ihr auch dieses Mal helfen willst?“

„Noch nicht“, sagte er. „Ich möchte sie damit überraschen, denn sie hat ein echt schweres Jahr hinter sich, und ich denke, das wird sie wirklich freuen. Ich überlege, sie zum Essen auszuführen und es ihr dann zu sagen.“

„Verbringst du viel Zeit damit, über solche Pläne nachzudenken?“, fragte ich.

„Na klar! Wenn ich gerade niemandem helfe, denke ich darüber nach, wie ich helfen kann. Alle sagen, ich sollte als Therapeut arbeiten, weil ich ständig über andere nachdenke.“

„Bleibt dir Zeit, auch mal über dich selbst nachzudenken?“

„Sicher, aber mir geht es so viel besser als den meisten Menschen in meinem Leben, deshalb helfe ich gerne. Ich bin verlässlich und beruflich erfolgreich.“

„Aber was ist mit diesem ‚blockierten‘ Gefühl?“, fragte ich. „Konntest du herausfinden, was es ist?“

Einen Moment lang sah er frustriert aus. „Nein, aber es ist wirklich nicht der Rede wert. Es ist nur ein blödes Gefühl, nicht das Ende der Welt.“


Tonys Hausaufgaben: Hör auf, bei anderen den Therapeuten zu spielen. Stell dir vor, wie es dir ohne die Zustimmung und die Anerkennung der anderen geht. Nimm deine Fantasien von der Rettung anderer wahr und lenke deine Gedanken nach innen. Lass dich ganz auf das „blockierte“ Gefühl ein.



Der KPTBS-Betroffene

Wie der Name besagt, ist die KPTBS eine komplexe posttraumatische Belastungsstörung. In der Psychologie gilt dies noch immer als relativ neuer Bereich. Die Krankheit kann durch verschiedene Situationen verursacht oder ausgelöst werden. Nach emotional traumatischen Situationen, die sich manchmal über Monate oder sogar Jahre erstrecken, scheint der KPTBS-Betroffene mit einem Gefühl der Trennung von seinem wahren Selbst zu ringen. Er wird in eine Welt katapultiert mit einem überaktiven Geist als Herrscher, der laufend analysiert und zwanghaft grübelt. Häufig tritt ein Gefühl der Hypervigilanz auf, begleitet von permanenter Wachsamkeit und der Unfähigkeit, sich verletzlich oder sicher zu fühlen.

Der KPTBS-Betroffene leidet zudem unter Stimmungsschwankungen, geringem Selbstwert sowie exzessiver Schuld und Sorge. Er kann viel Zeit damit verbringen, über den erlebten Missbrauch oder das erlittene Trauma nachzudenken, das Leid jeden Tag neu zu durchleben und seine Geschichte anderen gegenüber zu wiederholen. Doch ganz gleich wie oft er die Geschichte wiederholt, fühlt er sich seit dem Erlebnis innerlich gebrochen.

Obwohl ich in diesem Buch als Ursache für KPTBS überwiegend Missbrauch hervorhebe, ist Missbrauch keine Voraussetzung für KPTBS. Als Ursache für KPTBS kommen auch traumatische Situationen außerhalb unserer Kontrolle, ungefühlte Trauer oder überwältigende Schuld infrage – wenn zum Beispiel eine nahestehende Person in einem von uns unabsichtlich verursachten Feuer ums Leben kommt oder unser Kind während eines von uns finanzierten Urlaubs stirbt. Solche Situationen stehen vielleicht nicht bezeichnend als Ursache für die bei regulärer PTBS auftretenden Albträume und Flashbacks, aber sie veranlassen uns, das Szenario wiederholt durchzuspielen, weil wir in einer Spirale aus unerträglicher Schuld und Scham feststecken. Anstatt uns umfassend damit auseinanderzusetzen, richtet die KPTBS den Fokus nach außen und sorgt für einen Hyperfokus des Betroffenen auf Ablenkungen.

Der KPTBS-Betroffene mit Missbrauchserfahrung kann sich noch lange nach dem Missbrauch auf mentale Auseinandersetzungen mit seinem Missbraucher einlassen. In den meisten Fällen wurde der KPTBS-Betroffene anhaltend von einer Person (oder mehreren Personen) missbraucht, die wiederholt sein Vertrauen enttäuschte und ihn dafür verantwortlich machte. Er wurde zum Sündenbock für das Vergehen einer anderen Person gemacht, was letztlich dazu führte, dass er das Vergehen als sein eigenes betrachtet.

Im Allgemeinen zeigen sich Fantasien von Rache und Gerechtigkeit. Der KPTBS-Betroffene kann sich permanent unterschiedliche Folgen des Traumas ausmalen und sich vorstellen, wie sich alles besser hätte abspielen können, um nicht in eine so machtlose Situation zu geraten. Der Betroffene sieht sich (verständlicherweise) tendenziell als Opfer und fühlt sich hilflos und besiegt. Diese schwierigen Empfindungen lassen sich damit erklären, dass die KPTBS für einen unausweichlichen Fokus des Betroffenen auf die Ursache jener Gefühle (Scham, Ressentiment und Missbrauchsgeschichte) sorgen.

Nachdem der KPTBS-Betroffene sich mit permanenter Entwertung, Beurteilung und Kritik auseinandersetzen musste, hat er vielleicht das Vertrauen in seine eigenen Gefühle verlernt. Möglicherweise macht er sich Sorgen, dass er durch sein Eintreten für sich selbst als „verrückt“ gilt oder für sein Ausdrücken von Gefühlen letzten Endes verspottet und abgelehnt wird. Stattdessen lernt er also, sich in die Gefühle „hineinzudenken“. Alles ist ein Ergebnis vorsichtiger Analyse und logischen Denkens. Einen starken Sog üben in diesem Zusammenhang psychologischer Jargon, Diagnosen und Etikettierung aus.

Mancher KPTBS-Betroffene fühlt sich aufgrund seiner Erlebnisse völlig kraftlos, erschöpft und ausgelaugt. Er neigt zu Depressionen, Ängsten und Schlafstörungen. Ein anderer hingegen erlebt vielleicht das genaue Gegenteil: Durch einen falschen manieartigen Energiebschub verhält er sich kreativ, produktiv und expressiv. Dieser Typ neigt zu verstärktem Antagonismus und kann sich als Teil einer großen Schlacht zwischen Gut und Böse sehen. Er möchte seinem Trauma einen Sinn geben und gründet vielleicht Communitys für all jene, die ein ähnliches Trauma erlebt haben. Er macht sich das „Verbreiten von Bewusstsein“ zur Lebensaufgabe.

Außerdem kann der KPTBS-Betroffene von einem Ritter auf weißem Pferd in Gestalt eines perfekten und liebevollen Partners träumen, der zu seiner Rettung eilt, damit er seine Ganzheit wiedererlangt. Oder er spielt selbst die Rolle des Retters und kümmert sich um andere verletzte Menschen. Er glaubt, dass er sich selbst retten kann, wenn er genügend andere Menschen rettet.

Doch was er auch tut, behält er in seinem Inneren stets eine Wunde, die weder leicht zu erklären noch zu heilen ist. Oft beschreibt er diese eine Wunde wie zwei Versionen seines Selbst: vor dem Trauma und nach dem Trauma. Das eine Selbst ist sorgenfrei, liebevoll und verlässlich. Das andere ist ängstlich, pessimistisch und erschöpft. Er weiß nicht, wie er die beiden Teile seines Selbst wieder miteinander aussöhnen bzw. zusammenbringen kann. Er betrachtet sich eher als Beobachter der Welt und nicht als aktiver Teilhaber. Er fürchtet, dass ein Teil seines Selbst zerbrochen ist und nie wieder zusammengesetzt werden kann.

DAS SCHÜTZENDE SELBST


Kernwunde: Der KPTBS-Betroffene setzt sich oft mit andauerndem Missbrauch, Degradierung und Entwertung auseinander. Er wurde für alles beschuldigt, anfangs idealisiert und dann herabgewürdigt und für seine Emotionen erniedrigt. Wie die Bezeichnung der Krankheit bereits besagt, ist seine Wunde komplex. Durch seine Erlebnisse fühlt er sich machtlos und schuldig und schämt sich für jeden Gedanken und jedes Gefühl. Tief in seinem Inneren kann er davon überzeugt sein, dass er an allem die Schuld trägt.

Schützendes Selbst: Das schützende Selbst, das sich über diese Wunde legt, möchte das Gegenteil beweisen. Es versucht zu beweisen, dass wir tatsächlich Macht haben und nicht im Unrecht sind. Es fokussiert sich stark auf die Personen, die uns unrecht getan haben, es analysiert und versteht diese Personen in jeder Hinsicht und erbringt den Beweis, warum deren Verhalten inakzeptabel war. Es träumt von Gerechtigkeit und malt sich aus, alles richtig zu machen. Es empfindet Ressentiment angesichts der Ungerechtigkeiten, die sich zugetragen haben, und denkt oft über diese Erlebnisse nach.

Dysfunktionaler Heilungsansatz: Der KPTBS-Betroffene nimmt eine starre und analytische Denkweise an. Das galt (einst) als notwendiges Überlebensmerkmal, um Gefahren zu erkennen und auf sich aufzupassen. Doch selbst wenn die Gefahr gebannt ist, kann der KPTBS-Betroffene weiterhin Probleme damit haben, Gefühle „zu empfinden“ und versucht, sich letztlich in diese „hineinzudenken“. Zu Beginn seiner Heilung wendet er wahrscheinlich genau diese analytische und starre Denkweise bei sich selbst an und zeigt sich bestürzt oder ungeduldig angesichts seiner Unfähigkeit, mit seinen eigenen Gefühlen Kontakt aufzunehmen. Möglicherweise reagiert er auch extrem negativ auf den Gedanken an Vergebung, da er Vergebung gleichsetzt mit „den anderen gewinnen lassen“ und als eine Sache betrachtet, die Missbraucher nutzen, um ihre Opfer andauernd zu verletzen. Und damit liegt er keineswegs falsch! Auf diese Thematik gehe ich in Teil 4 dieses Buches näher ein, wenn ich erneut den Gedanken an Vergebung aufgreife.



SCHULDZUWEISUNGEN UNGESCHEHEN MACHEN

Der KPTBS-Betroffene wird von anderen oft zum Sündenbock gemacht, entweder in Beziehungen oder seine gesamte Kindheit hindurch. Schuldzuweisung tritt ein, wenn eine Person etwas falsch macht oder sich unangemessen verhält und dann einer anderen Person die Schuld dafür gibt, um für das eigene Verhalten nicht selbst die Verantwortung übernehmen zu müssen. Die ungerechtfertigt beschuldigte Person leidet infolgedessen andauernd unter einem verminderten Selbstwertgefühl und Selbstzweifeln.

Die Methoden der Schuldzuweisung lassen sich wie folgt erkennen:

1. Opferrolle
Diese Methode kommt am häufigsten vor. Wir können den anderen auffordern, uns nicht länger zu kritisieren oder lächerlich zu machen. Da eine solche Situation uns als Opfer ausweist, dreht der andere schnell den Spieß um (weil er immer das größte Opfer sein muss). Anstatt auf unser berechtigtes Anliegen einzugehen, bringt er ein Ereignis aus der Vergangenheit ohne aktuellen Bezug zur Sprache (oder denkt es sich aus) und behauptet, damals hätten wir ihn verletzt. Und schon sind wir wieder diejenigen, die sich ihm gegenüber entschuldigen.

2. Einschränkung der eigenen Gefühle
Wenn der andere unsere Gefühle verletzt, können wir ihn ruhig darauf hinweisen und auffordern, dies zu unterlassen. Daraufhin wird er über unsere Gefühle lachen, diese abtun oder verspotten. „Du bist so empfindlich. Du bist verrückt. Du bist hysterisch. Du hast keinen Humor. Beruhige dich!“ Nicht der andere trägt länger die Schuld für sein Fehlverhalten, sondern wir machen uns schuldig, dass wir auf dessen Fehlverhalten reagieren.

3. Argumentieren des Arguments
Jedes Argument entwickelt sich zu einem Metadiskurs über das Argument an sich, ohne auf das eigentlich Gemeinte einzugehen. Der andere verwickelt uns in eine sinnlose Streiterei, dreht uns das Wort im Mund um und diskutiert die Semantik, um uns in die Defensive zu drängen. Anstatt auf unser berechtigtes Anliegen einzugehen, kommentiert er unseren Tonfall und gibt uns die Schuld für seine Handlungen (Opferrolle, Gaslighting, Projizieren). Nicht der andere trägt länger die Schuld, sondern wir machen uns schuldig für die Art und Weise, wie wir argumentieren.

4. Schuldauslöser und Mitleidsgeschichten
Wer andere tendenziell bemitleidet, wird in dieser Hinsicht wahrscheinlich oft ausgenutzt. Wenn wir den anderen auf sein verletzendes Verhalten hinweisen, erzählt er im Gegenzug von einem Missbrauch in seiner Kindheit oder einem boshaften Ex. Und schon finden wir uns in der Rolle wieder, den anderen zu trösten, obwohl er in erster Linie unsere Gefühle verletzt hat. Doch wie könnten wir auf jemanden böse sein, der uns gegenüber ein so traumatisches Erlebnis offenbart? (Hinweis: Genau das ist der springende Punkt.) Jeder hat Probleme und Sorgen. Aber der Gesunde nutzt seine Erlebnisse nicht als Ausrede, um andere Personen zu verletzen, und gewiss erzählt er keine Mitleidsgeschichten, um praktischerweise nicht die Verantwortung für sein Verhalten übernehmen zu müssen.

5. Die Stinkbombe
Dieser letzte Ausweg greift normalerweise, wenn der andere offenkundig bei einer Sache erwischt wurde, die er wissentlich falsch gemacht hat. Zur Ablenkung von seiner Tat beschuldigt er uns völlig unbegründet und auf furchtbarste Weise. Zunächst gingen wir von einer todsicheren Sache aus. Beweis. Beweisstück. Das ganze Programm. Aber da schlägt der andere unerwartet zurück:

•Also du hast doch mich missbraucht.

•Du hast mich geschlagen.

•Du hast mich angegriffen.

•Du hast mich betrogen.

•Du hast mich nie geliebt.

•Du bist psychisch krank.

•Du stellst mir nach.

Plötzlich ist unsere todsichere Sache gar nicht mehr so todsicher. Jetzt verteidigen wir uns gegen wilde Anschuldigungen, die wir uns nicht einmal in unseren Träumen hätten vorstellen können. Wer kann schon auf so etwas vorbereitet sein?

Ich kann es nur wiederholen: Genau das ist der springende Punkt. Der andere trägt nun keine Schuld mehr und plötzlich sind wir es, die in der Klemme stecken.

Was können wir tun?

Wenn jemand das Schuldverhältnis derart umkehrt, liegt die (verständliche) Versuchung nahe, dass wir uns selbst erklären, verteidigen und unseren Standpunkt darlegen wollen. Doch das Problem ist, dass genau das von uns erwartet wird. Wir reagieren auf die Schuldzuweisung des anderen. Oft beschuldigt uns der andere einer Sache, die er selbst getan hat, und weil uns das einfach ärgert, müssen wir uns dazu äußern. Und wieder weise ich darauf hin, dass genau das der springende Punkt ist.

Wir werden in diese Argumentationen förmlich eingesogen und dadurch unserer ganzen Kraft beraubt. Der andere beobachtet unsere schrittweise Selbstzerstörung und nutzt dann unsere Reaktionen, um seinen eigenen Standpunkt darzulegen („Also sieh nur, wie verbittert und aufgebracht du bist!“).

Die Organisation Al-Anon unterstützt offiziell Partner von Süchtigen und Alkoholikern, stellt aber unzählige Ressourcen zur Verfügung, die auch auf manipulative Beziehungen zutreffen. Wer an einem Al-Anon-Treffen teilnimmt, vernimmt in der Gruppe vielleicht die Aussage: „Hör auf mit JADE!“ Die Bezeichnung JADE steht für „justify, argue, defend, explain“ (rechtfertigen, argumentieren, verteidigen, erklären). Wer versucht, sich gegen eine falsche Anschuldigung zu verteidigen, legitimiert diese, indem er überhaupt darauf eingeht. Die einzige Möglichkeit, auf solche Taktiken zu reagieren, besteht darin, sich aufzurichten und abzuwenden.

Höchstwahrscheinlich sind wir aber ungewöhnlich vernünftig und versuchen stets, alles mit den Augen der anderen zu betrachten. Wir sind ständig besorgt, ungerecht zu sein („Oh nein, und wenn ich nun tatsächlich so furchtbar bin, wie von mir behauptet wird?“), was uns zur idealen Zielscheibe für derartige Menschen macht. Denn vor lauter Sorgen und Selbstzweifeln angesichts unserer möglichen Ungerechtigkeit nehmen wir die wirklich ungerechten Situationen – uns gegenüber – nicht wahr.

Schuldzuweisungen hinterlassen in der Zielperson nachhaltige Gefühle von Ressentiment und Machtlosigkeit. Wir stellen allmählich fest, dass es keine Gerechtigkeit in der Welt gibt – dass der Missbraucher mit allem davonkommen kann und wir das einfach alles ertragen müssen, weil es keinen anderen Ausweg gibt. Wir empfinden es als ungerecht und falsch, als sei es uns nie erlaubt, eine Meinung zu äußern oder die Wahrheit zu sagen. Denn wenn wir das tun, schlagen uns so beißende Bemerkungen und Verachtung entgegen, dass es gefährlich wird. Wir stecken also in der Falle und der Gerechtigkeit wird nicht Genüge getan.

LÄSST SICH EIN MISSBRAUCHER BESIEGEN?

Diese Frage wird mir laufend gestellt und meine Antwort lautet immer gleich: Wir sollten nicht auf Sieg spielen. Sobald wir uns auf diese Sieger-Verlierer-Mentalität einlassen, vernachlässigen wir unser Herz und vergessen das wirklich Wichtige: Verletzbarkeit und Liebe.

Natürlich sollten wir toxische Menschen unbedingt aus unserem Leben verbannen, aber das muss vor dem Hintergrund der Eigenliebe erfolgen und nicht aus „Gewinn“-Sucht. Solange wir diese falsche Illusion der Kontrolle aufrechterhalten, bleiben wir in unserer Psyche an jene Person gebunden. KPTBS zeichnet sich mitunter aus durch einen gewissen Machtgewinn in einer sonst machtlosen Situation.

Bei der Heilung sollte es nicht darum gehen zu beweisen, dass es uns nichts ausmacht. Vermutlich geht unsere Verletzung so tief, weil es uns bisher eine Menge ausgemacht hat. Nur weil der Missbraucher unsere Sorge abtut, beschämt und verspottet, müssen wir längst nicht so tun, als sei uns alles egal. Nur weil unser Leiden ihm einen vorübergehenden Energieschub verschafft, müssen wir es längst nicht als seinen „Sieg“ verbuchen. Wen kümmert es, ob es ein Sieg für ihn ist? Geschehen ist geschehen. Das Einzige, was wirklich zählt, ist die Wiederherstellung unserer eigenen Fähigkeit zu lieben, uns zu binden und verletzlich zu sein. Das passiert nicht einfach, wenn wir versuchen zu „gewinnen“.

Es ist seltsam, dass der Missbraucher uns vorwirft, „ewig zu brauchen, um darüber hinwegzukommen“, während er seit Jahrzehnten nicht über seine eigenes Missbrauchverhalten „hinwegkommt“. Ich sage das nicht aus Unhöflichkeit. Gerne würde ich jedem Missbraucher die Daumen drücken, der sich in therapeutische Behandlung begibt. Aber tatsächlich tun das die wenigsten. Die meisten Missbraucher finden sich damit ab, über andere in ihrer „Opfer“-Rolle zu urteilen, während sie selbst auf einem Berg eigener ungelöster psychischer Schäden hocken.


Wir müssen unseren Fokus von außen nach innen lenken.



Wir müssen unseren Fokus also von außen nach innen lenken und uns fragen, was wir tatsächlich in unserem Inneren empfinden. Wenn jemand uns betrügt, beschuldigt, verrät, ersetzt, fallen lässt usw. empfinden wir Gefühle der Unzulänglichkeit, Wertlosigkeit und Abweisung. Das ist völlig in Ordnung. Und wenn wir diese Gefühle nun wieder gesund pflegen, befinden wir uns auf dem Weg der Heilung.

Es ist absolut nichts auszusetzen an dem Gedanken: „Ich habe diese Person von ganzem Herzen geliebt und jetzt tut es weh.“ Selbst wenn der andere es als einen Sieg betrachtet, was macht das schon? Zumindest sind wir uns gegenüber ehrlich. Wir brauchen keine Wut, um die Kontaktsperre mit jemandem aufrechtzuerhalten. Eigenliebe und Verletzbarkeit repräsentieren eine weit wirkungsvollere Motivation, denn sobald wir diesen weichen Kern im Herzen erst einmal reaktiviert haben, wollen wir ihm nie wieder einen Schaden zufügen.

Wenn wir das Zählen der Tage mit Kontaktsperre zu einem Sport machen und uns ausmalen, wie aufgebracht der andere sein muss, verschwenden wir damit absolut unseren Fokus und unsere Energie. Unser schützendes Selbst strebt vielleicht nach einem Sieg und nach Gerechtigkeit, aber unser Herz verlangt nach Liebe und Authentizität.

Wenn wir den Ego-Weg beschreiten, müssen wir freundlich zu uns sein. Diese menschliche Standardreaktion erfolgt erwartungsgemäß auf heftige Ablehnung und Eifersucht. Zudem sind wir die Hälfte der Zeit nicht einmal in der Lage, unsere wahren Gefühle zu empfinden, die durch KPTBS unterdrückt wurden. Wollen wir uns dafür wirklich verurteilen? Ich ziehe es vor, das als einen Akt der Liebe zu betrachten und als einen vom Körper bereitgestellten Schutz. Wir können nur in den Herzmodus umschalten, wenn wir zu uns selbst bedingungslos freundlich sind und uns vergeben. Wir können in dem Moment damit anfangen, in dem wir bereit sind – vielleicht sogar jetzt sofort.

KPTBS ODER BORDERLINE?

Diese beiden Krankheitsbilder zeigen gewisse Überlappungen, daher fragt sich der KPTBS-Betroffene oft, ob er nicht auch an einer Borderline-Persönlichkeitsstörung (BPS) leidet. Besonders nach einem Missbrauch in einer Cluster-B-Beziehung weisen manche Überlebende normalerweise ebenfalls Symptome einer Cluster-B-Störung auf. Jedoch sollte niemand aufgrund seines Verhaltens in der Zeit nach einer traumatischen Situation bei sich selbst eine Persönlichkeitsstörung diagnostizieren. Nur erfahrene Therapeuten sind dazu in der Lage. Außerdem sollte einige Zeit nach der Situation verstreichen, bevor die Symptome festgestellt und gegebenenfalls als Anomalie oder Teil eines größeren Gefüges eingestuft werden.

Wer tatsächlich an BPS leidet, findet in diesem Buch ein ganzes Kapitel darüber. Und vielleicht identifiziert er sich auch mit einer Reihe von KPTBS-Symptomen. Die National Institutes of Health (NIH) veröffentlichten vor Kurzem eine interessante Studie mit einem Vergleich von BPS- und KPTBS-Symptomen. Zu den überlappenden Symptomen zählen:

•Stimmungsschwankungen

•Schuldgefühle

•Geringes Selbstwertgefühl

•Gefühl der Trennung

Zu den BPS-Symptome, die bei KPTBS normalerweise nicht auftreten, zählen:

•Wutepisoden

•Selbstverletzung

•Impulsivität

•Labiles Selbstwertgefühl (mangelnde Identität)

•Labile Beziehungen (extreme Idealisierung und Entwertung)

•Unkontrollierte Versuche, das reale oder eingebildete Verlassenwerden zu verhindern

Der KPTBS-Betroffene verachtet tendenziell Drama und Konflikte und vermeidet diese nach Möglichkeit. Er strebt nach Beständigkeit und Stabilität. Mit Langeweile hat er absolut kein Problem. Er meidet problematische Ex-Partner und freut sich über eine Romanze, der er seine volle Aufmerksamkeit schenken kann. Er kann hypervigilant und ängstlich sein und versuchen, sein Leben möglichst harmonisch zu gestalten, selbst wenn dies für ihn Einsamkeit bedeutet. Anderen gegenüber verhält er sich oft schüchtern und höflich, und er kommt gut mit Kollegen und Freunden zurecht. Seine Gefühle teilt er nur äußerst zaghaft mit anderen, und er verhält sich in jeder Hinsicht zurückhaltend, sodass er nach außen stets einen ruhigen Eindruck macht, selbst wenn seine innere Welt zusammenbricht.

Der Borderliner sagt vielleicht „Drama ist mir zuwider“, obwohl dies sein Leben regelmäßig bestimmt, denn Frieden und Ruhe sind ihm suspekt. Tendenziell sabotiert er jede Art von Beständigkeit oder Stabilität in seinem Leben. Er umgibt sich so lange wie möglich mit seinen Ex-Partnern, obwohl er diese vielleicht als Missbraucher oder als bösartig bezeichnet. Er hat erhebliche Probleme mit Kollegen und Freunden und gerät wiederholt in angespannte Krisensituationen mit therapieartigen Dynamiken, die ihm später Ärger bereiten. Seine Gefühle kann er nur schwer kontrollieren und er zeigt Tränen oder Wut im Beisein von Menschen, die er kaum kennt.

IM GESPRÄCH MIT ANNA

Anna fühlt sich von den Menschen in ihrem Umfeld getrennt und isoliert. Sie bloggt regelmäßig über den Mann, der sie missbraucht hat, und pflegt den Kontakt zu anderen, die von ähnlichen Männern missbraucht wurden. Sie malt sich permanent Szenarien aus, in denen der Mann, der ihr unrecht getan hat, endlich zur Verantwortung gezogen wird. Immer wieder durchlebt sie das Geschehene und stellt sich vor, wie sie sich ihm widersetzt, anstatt von ihm missbraucht zu werden. Sie kümmert sich verstärkt um die Probleme anderer, um diesen zu helfen und für mehr Gerechtigkeit in der Welt zu sorgen, besonders mit einem Fokus auf Gut gegen Böse. Sie träumt von einem perfekten Partner, der zu ihrer Rettung kommt. Das alles lenkt sie von einem Gefühl in ihrem Herzen ab, das sie nicht beschreiben kann.

„Kannst du mir mehr über dieses Gefühl in deinem Herzen erzählen?“, fragte ich Anna.

„Was hat das damit zu tun?“ Sie runzelte die Stirn. „Hör mal, ich will mit dir heute über ein paar Sachen sprechen. Mein Blog ist mittlerweile wirklich beliebt und ich möchte einen Gedanken von dir umsetzen.“

„Nur zu.“

„Ich habe beschlossen, ein paar meiner Artikel in einem Buch zusammenzufassen!“, sagte sie. „Wahrscheinlich werde ich es selbst verlegen und ich hoffe, es im nächsten Jahr zu veröffentlichen.“

„Das ist echt cool!“, sagte ich. „Worum geht es in dem Buch?“

„Es ist ein Leitfaden für Empathiker mit Tipps, wie man das Böse überlebt und vermeidet“, sagte sie. „Da draußen tummeln sich so viele gefährliche Leute und ich möchte Empathikern helfen, sie zu erkennen.“

„Das hört sich nach einem gewaltigen Projekt an!“

„Ja, und ich glaube, es ist der richtige Zeitpunkt, denn wir scheinen die Belastungsgrenze von Gut und Böse erreicht zu haben.“

„Was meinst du damit?“

„Alles scheint in dieser Welt eine Berechtigung zu haben – es ist wie eine Schlacht.“

„In Keine Macht den Psychopathen habe ich ein Kapitel darüber geschrieben!“ Ich lachte über diesen Zufall. „Es ist schon verrückt, wie wir diese Sache mit den ganz großen Schlachten in der Welt assoziieren.“

„Was meinst du mit diese Sache?“, fragte sie.

„Naja, du sagtest, du hast ein seltsames Gefühl in deinem Herzen und außerdem erscheint dir die Welt wie eine große Schlacht. Beides habe ich genau so erlebt.“

Wieder runzelte sie die Stirn. „Was hat das eine mit dem anderen zu tun?“

„Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass ich mich durch die Sicht auf das große Ganze weiter auf ausufernde Schlachten und Fantasien fokussierte, weil es mich von dem Gefühl in meinem Herzen fernhielt.“

„Aber das Gefühl in meinem Herzen ist nicht schlimm. Es ist einfach … seltsam.“

„Genau! Nur darum geht es bei den großen Fantasien. Sie fokussieren deinen Geist nach außen, deshalb bleibt der wahre Schmerz in deinem Körper betäubt. Also fühlst du dich seltsam und nicht schlecht.“

„Du sagst also, das Gefühl in meinem Herzen ist eigentlich schmerzhaft?“, fragte sie skeptisch. „Obwohl ich gerade überhaupt keinen Schmerz empfinde?“

„So ist es“, sagte ich. „Das Herz ist die Stelle, an der wir normalerweise Liebe empfinden – korrekt?“

„Moment mal!“ Sie lachte. „Du empfindest Liebe in dem Organ, das Blut pumpt?“

„Also gut, ich versuche es anders. Wo empfindest du Begeisterung?“

„Ich nehme mal an in meinem Bauch. Du weißt schon, Schmetterlinge und so.“

„Okay, und wo empfindest du Angst?“

Sie überlegte einen Moment. „Mein Innerstes zieht sich zusammen und meine Hände fangen an zu schwitzen.“

„Also das sind alles Gefühle, die mit Teilen deines Körpers zusammenhängen, stimmt’s?“

„Das nehme ich mal an.“

„Okay, und Liebe hängt mit dem Herzen zusammen – so war das schon immer – weil das der Ort ist, an dem wir Liebe physisch im Körper spüren. Empfindest du in diesem Moment Liebe in deinem Herzen?“

Plötzlich verfinsterte sich ihre Miene und sie blickte zu Boden. „Nein.“ Sie machte eine Pause. „Es fühlt sich nur hohl und taub an.“


Annas Hausaufgaben: Nimm Abstand zu den Problemen anderer, zu deinem Streben nach Gerechtigkeit und der Bewusstmachung. Wenn du von einem perfekten Partner als Retter fantasierst, stell dir deine Gefühle vor, wenn diese Person nie auftaucht. Lass dich auf das hohle Gefühl ein.



Der Vermeider

Menschen mit einer vermeidend-selbstunsicheren Persönlichkeitsstörung (SUP) zählen zu den angenehmsten Menschen der Welt, wenn sie unser Freund, Kollege oder Familienmitglied sind. Aber für den Vermeider ist es nicht so angenehm. Er verhält sich tendenziell liebenswürdig und höflich und lehnt jede Art von Drama oder Konflikt ab. Seine Aversion gegen Konflikte geht leider oft zulasten von Grenzen, was dazu führt, dass er sich mit genau dem Typ Mensch einlässt, der zu seinem Unwohlsein beiträgt. Infolgedessen fällt es ihm leichter, sich abzusondern und größtenteils in Isolation zu leben.

Der Vermeider hat Angst, zu viel Raum einzunehmen, deshalb nimmt er am Ende zu wenig ein, indem er sich immer kleiner macht, bis er letztlich zu einem freundlichen Roboter seiner selbst wird. Doch so „freundlich“ er sich auch verhält, macht er sich stets Sorgen, was andere über ihn denken, und hat Angst vor Demütigung und Verhöhnung. Aus diesem Grund validiert und hört er permanent auf andere, wodurch er Menschen anlockt, die zu viel Raum einnehmen.

Für den Vermeider ist es nicht ungewöhnlich, Freundschaften oder Beziehungen mit einem Borderliner zu unterhalten. Stundenlang hört er sich dann dramatische Geschichten an, während er selbst kaum zu Wort kommt. Wenn er doch etwas sagt, macht er sich Sorgen, zu viel gesagt zu haben und wünscht sich normalerweise, er hätte überhaupt nichts gesagt. Denn wenn er still ist, kann er nichts tun, was peinlich ist. Er zweifelt permanent an sich selbst und erkennt nicht die unausgewogene zwischenmenschliche Kommunikation in seiner Beziehung.

Der Vermeider kann viel Fantasie haben und übermittelt seine authentischsten Gefühle oft auf kreative Weise. Da er in seiner Fantasiewelt lebt, muss er in seiner eigenen enttäuschenden Wirklichkeit nicht mitspielen. Er kann von einer perfekten glücklichen Zukunft träumen und sich dabei Situationen vorstellen, in denen er mit sich endlich im Einklang ist. Er kann Teile seines Selbst auf fiktionale Charaktere projizieren, denn es ist einfacher, sich andere mit starken gelebten Emotionen vorzustellen, als diese tatsächlich zu erleben.

Er ist sich seiner tiefsten Empfindungen tendenziell nicht bewusst, besonders jener als „negativ“ wahrgenommenen Emotionen. Eigenschaften wie Eifersucht oder Wut machen ihm Angst, weil er dadurch „verrückt“ wirken könnte, was letzten Endes demütigend wäre. Dennoch erfüllen Eifersucht und Wut bedeutende Zwecke: Der Betroffene lernt zu begreifen, dass seine Bedürfnisse nicht erfüllt werden, und trainiert, diese Bedürfnisse erfüllt zu bekommen. Wenn wir diese Gefühle unterdrücken, unterdrücken wir gleichzeitig auch unsere eigenen Bedürfnisse. Am Ende sind wir von Menschen umgeben, die davon überzeugt sind, dass ihre Bedürfnisse wichtiger sind als unsere eigenen.

Ich versuche, die Augen zu öffnen für die unterschwelligen Ängste, die einem vermeidenden Verhalten zugrunde liegen, damit wir loslassen können und uns dabei wohlfühlen, etwas mehr Raum einzunehmen. Wenn wir außerdem lernen, unsere Gefühle zuzulassen (ohne uns zu sorgen, dass sie uns verrückt machen), können wir endlich damit beginnen, dass unsere Bedürfnisse erfüllt werden, und können ausgeglichenere Beziehungen aufbauen.

DAS SCHÜTZENDE SELBST


Kernwunde: Die Wunde des Vermeiders scheint, wie bei jedem anderen schützenden Selbst, sich größtenteils um eine Wunde der Ablehnung herum zu konzentrieren – besonders in Bezug auf jede Art von Demütigung oder Verhöhnung. Dabei handelt es sich um schambasierte Erlebnisse, die langfristige Prägungen hinterlassen können. Während wir uns möglicherweise tief in unserem Inneren nach einem bedeutsamen zwischenmenschlichen Anschluss sehnen, hat das schützende Selbst zu große Angst vor dem Empfinden wahrer Gefühle. Es macht sich Sorgen, dass wir als verrückt gelten oder von anderen beurteilt werden, sobald wir Gefühle zeigen (besonders negative Gefühle), und dass wir andere damit verprellen.

Schützendes Selbst: Das schützende Selbst des Vermeiders ist extrem höflich, ruhig und liebenswürdig. Durch sein freundliches Verhalten gegenüber anderen möchte es gewährleisten, dass die Wunde nie reaktiviert wird. Niemand kann das schützende Selbst demütigen, wenn es der Welt stets ein freundliches Gesicht zeigt. Wie bei Ko-Abhängigen gibt es schnell seine eigenen Wünsche und Bedürfnisse auf, um andere zu besänftigen. Jedoch zeigt es im Gegensatz zu Ko-Abhängigen keinerlei Bedürftigkeit. Sobald es auch nur einen Hauch von Ablehnung wahrnimmt, zieht es sich einfach zurück. Schließlich zieht es sich so weit zurück, dass es kaum mehr Kontakt zu anderen pflegt und stattdessen seine Zeit mit Fantasien und Illusionen verbringt.

Dysfunktionaler Heilungsansatz: Das schützende Selbst des Vermeiders versucht, einen Weg der Heilung zu beschreiten, der es nicht erfordert, unangenehme oder negative Gefühle zu zeigen. Es ist schnell bestrebt, jedem zu vergeben in der Hoffnung, auf diese Weise den ganzen „widerwärtigen“ Verdruss loszuwerden. Die Heilung erfolgt größtenteils wahrscheinlich in kreativen Prozessen oder eingebildeten fiktiven Szenarien, nicht aber durch den Betroffenen selbst.



IM GESPRÄCH MIT EINER THERAPEUTIN

Im Folgenden berichte ich über meine eigenen Erfahrungen mit den Merkmalen eines Vermeiders, die während einer Therapie zur Sprache kamen. Vor ein paar Jahren hatte ich mir eine Fantasiewelt mit komplexen Charakteren und Landschaften aufgebaut. Ich stellte mir vor, wie diese Charaktere miteinander umgingen und empfand Wogen der Begeisterung und Inspiration, wenn ich mir neue Handlungsabläufe ausgedacht hatte. Meine Charaktere drückten meine persönlichen Gedanken und Gefühle aus, da ich diese scheinbar nicht selbst wahrnehmen konnte. Tatsächlich bestand mein einziges Gefühl aus jener zuvor beschriebenen Beklemmung in meiner Brust.

„Wann hast du dieses Gefühl der Enge zum ersten Mal wahrgenommen?“, fragte meine Therapeutin.

„Ich weiß nicht“, sagte ich. „Es begann irgendwann nach dem Ende meiner ersten Beziehung. Aber das ist jetzt fünf Jahre her und ich denke nicht mehr daran.“

„Was geschah in der Beziehung?“

„Ich war total verliebt in ihn“, sagte ich. „Aber er betrog mich mit einem anderen. Das ging monatelang so und ich habe nichts gemerkt. Schließlich machte er mit mir Schluss wegen des anderen und nahm später wieder Kontakt zu mir auf, um mir zu sagen, wie glücklich er sei.“

„Das ist furchtbar“, sagte sie. „Es muss lange gedauert haben, über eine solche erste Beziehung hinwegzukommen. Du musst ziemlich wütend gewesen sein.“

„Nicht wirklich“, sagte ich. „Ich verhielt mich wie ein Geistesgestörter, aber meine beste Freundin damals sagte, es sei meine Schuld. Sobald ich wütend wurde, schüttelte sie den Kopf und sagte, mein Ex sei fantastisch. Sie sagte, ich müsse analysieren, was ich getan hatte, dass es so weit kommen konnte. Sie organisierte Zusammenkünfte mit unseren gemeinsamen Freunden, um mein Problem zu besprechen. Sobald ich in Tränen ausbrach, sah sie mich empört an und ignorierte mich. Deshalb versuchte ich, schnellstens mit der Sache fertigzuwerden.“

Meine Therapeutin runzelte die Stirn. „Die Meinung deiner Freundin war dir also … wichtig?“

„Sie studierte Psychologie im Hauptfach“, sagte ich. „Sie tat so, als kannte sie eine mir bis dahin unbekannte schlechte Seite von mir. Und ehrlich gesagt verhielt ich mich wie ein absoluter Spinner, das ist jetzt nicht übertrieben.“

„Und irgendwann da tauchte dieses Gefühl der Enge in deiner Brust auf.“

„So ist es.”

„Spürst du es dauerhaft?“

„Ja“, sagte ich. „Es ist immer da.“

„Ist es schmerzhaft?“

„Nein“, sagte ich. „Es ist einfach beklemmend. Es fühlt sich nicht schlimm an oder so. Sonst geht es mir wirklich gut. Ich habe viel Zeit alleine verbracht, aber ich bin glücklich. Ich schreibe Geschichten, ich habe nette Freunde und ich mag meine Arbeit. Ich höre gern Musik, wenn ich mir meine Geschichten und Charaktere ausdenke.“

„Kannst du mir von deinen Geschichten erzählen?“

„Also die Geschichte, an der ich gerade arbeite, ist ein politischer Thriller über einen Kongressabgeordneten, der für das Präsidentenamt kandidiert. In seiner Vergangenheit gab es einen großen Sexting-Skandal, ähnlich wie bei Anthony Weiner. Aber in der Geschichte geht es nicht wirklich um ihn, sondern um die Menschen, die er verletzte.“

„Das hört sich interessant an“, sagte sie. „Wer sind die Charaktere?“

„Es gibt drei Perspektiven. Eine Person ist Annie, die Ex-Frau des Abgeordneten. Sie verließ ihn nach dem Skandal und lebt allein in den Bergen. Sie ist sehr liebevoll, total lustig und nett. Aber sie leidet auch unter Daueraggressionsproblemen und verhält sich deshalb manchmal verrückt. Sie plant gewissermaßen einen großen Rachefeldzug.“

„Was ist mit den anderen beiden?“

„Phil ist der Ehemann der Mätresse aus dem Sexting-Skandal. Er fühlt sich durch die ganze Sache erheblich in seiner Männlichkeit verletzt, und Unzulänglichkeit und Minderwertigkeit machen ihm schwer zu schaffen.“

„Das ist verständlich nach allem, was er durchgemacht hat“, sagte sie. „Und wer ist der letzte Charakter?“

„Stacey, die Therapeutin. Sie meint es gut, aber niemand kann sie so richtig leiden. Laufend diagnostiziert sie bei Leuten psychische Störungen. Sie beurteilt und kritisiert einfach jeden. Sie ist eben der totale Kontrollfreak.“

„Was für eine unangenehme Person“, sagte sie. „Also obwohl ich weiß, dass das jetzt vielleicht die Spannung zerstört, würde mich doch interessieren, was aus den Charakteren wird.“

„Also, Annie lässt sich auf ein Treffen mit Phil ein und die beiden verlieben sich ineinander.“

„Wie schön!“

„Naja, es dauert eine Weile. Annie begreift im Grunde, dass auch Phil leidet, was ihre Wut erheblich besänftigt. Sie beschließt, wegen des Skandals keine Rache mehr zu üben, damit sie sich um Phil kümmern kann.“

„Und was ist mit Stacey?“

„Beide kehren ihr den Rücken zu, aber niemand ist nachtragend.“

„Deine Charaktere verfügen offensichtlich über eine Menge komplexer Emotionen“, sagte sie. „Wurden sie von deiner eigenen Wut und Unzulänglichkeit inspiriert?“

„Nein“, sagte ich, leicht verwirrt. „Wie ich schon sagte, bin ich glücklich. Solche Gefühle sind mir fremd.“


Jacksons Hausaufgaben: Nimm Abstand zu deinen Fantasiewelten, den Charakteren und den Handlungssträngen. Wenn dein Verstand dir zuredet, wieder in eine aufregende fremde Welt oder einen erfundenen Charakter einzutauchen, geh nicht darauf ein. Konzentriere dich stattdessen auf das Gefühl der Enge. Erkunde, wie die Fantasien sich eigenständig in den Werken von Autoren und Künstlern manifestieren. Durchforste den Körper nach Botschaften, die dieser dir vielleicht mitzuteilen versucht.



Der Borderliner

Das schützende Selbst einer Person mit Borderline-Persönlichkeitsstörung (BPS) ist allgemein herausfordernder und interessanter als die meisten anderen Varianten. Das National Institute of Mental Health (NIH) beschreibt es wie folgt: „Die Borderline-Persönlichkeitsstörung (BPS) ist eine schwere psychische Störung, die gekennzeichnet ist durch eine andauernde Unbeständigkeit von Gemütszustand, Verhalten, Selbstbild und Funktionsweise. Derartige Erlebnisse führen oft zu impulsivem Handeln und instabilen Beziehungen. Ein Borderliner erleidet wahrscheinlich Episoden von Wut, Depression oder Angst, die nur wenige Stunden oder Tage dauern können.“

Wie die meisten Persönlichkeitsstörungen befindet sich auch die BPS noch im Anfangsstadium von Forschung und Verständnis. Es wird verschiedentlich diskutiert, ob die Störung „heilbar“ sei, wobei die meisten Behandlungen auf ein Symptommanagement und Medikamente in unterschiedlicher Kombination abzielen. Diese umfassen oft streng reglementierte und strukturierte Heilungsansätze – die den Patienten lehren, aufkommende gewisse Emotionen zu verarbeiten oder abzuweisen, was das Vertrauen in die eigenen Gefühle erschwert. Vergleichbar ist dies mit aufkommender starker Wut oder Eifersuchtssymptomen und dem Beschluss, nichts dagegen zu unternehmen. Jedoch möchte ich keinesfalls, dass wir unser Leben damit verbringen, zutiefst unangenehme Gefühle zu unterdrücken oder selbst zu bewerten. Dieses Buch bezweckt nicht das Symptommanagement, sondern das Heilen der zugrunde liegenden Wunde, das diese Symptome verursacht.

Erreichen können wir das nur, wenn wir uns des schützenden Selbst so schnell wie möglich bewusst werden.

Wir müssen verstehen, dass Validierung und Mitgefühl dem Borderliner wesentlichen Trost spenden, jedoch scheinen diese Dinge nur die Kontrolle des schützenden Selbst über den Leidtragenden zu stärken. Vergleichbar ist dies mit einem Alkoholiker, der seine Sucht durch Alkohol befriedigen muss, wenngleich Validierung und Mitgefühl harmloser klingen. Das Problem besteht darin, dass Validierung und Mitgefühl nie genügen. Das schützende Selbst des Borderliners ist nie zufrieden, daher wird es immer zweifeln und prüfen und sich um weitere externe Validierung bemühen.

Somit verfolgt dieses Buch in Bezug auf die Störung einen anderen Ansatz. Während ich natürlich Mitgefühl mit den schweren Leiden des Borderliners empfinde, schreibe ich hier so offen wie möglich darüber. Denn solange das schützende Selbst des Borderliners die Hauptrolle spielt, dreht sich dieser endlos im Kreis. Es ist nicht ungewöhnlich, dass der Borderliner plötzlich denkt, er sei „geheilt“ oder erlebe Dutzende Durchbrüche in der Therapie, um dann eine Woche später erneut Gefühle von Wertlosigkeit und Selbsthass zu empfinden. Das Ziel hier besteht nicht darin, sich plötzlich geheilt zu fühlen, sondern stattdessen zu entschleunigen und den Weg der Heilung bewusst wahrzunehmen. Oft zeigt der Borderliner angesichts neuer Heilkonzepte eine unmittelbare und manische Begeisterung, auf die schon bald Langeweile und Resignation folgen.

In den folgenden Kapiteln gehe ich nicht zimperlich mit dem schützenden Selbst bei BPS um, weil es nicht ist, wer wir wirklich sind. Stattdessen möchte ich, dass wir uns unvoreingenommen bewusst werden, wie dieses schützende Selbst funktioniert und warum es so funktioniert. Je mehr wir uns damit befassen, desto weniger binden wir uns an jenen Teil unseres Selbst – desto weniger „identifizieren“ wir uns damit. Und genau das ist das Ziel, denn das schützende Selbst ist nicht unsere Identität. Es handelt sich um einen Lösungsansatz unseres Körpers, der entwickelt wurde, um uns zu schützen.

Ergänzend zur Lektüre dieses Buches empfehle ich nachdrücklich die Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT), die außerordentlich wertvolle Instrumente für den Umgang mit schwierigen Gefühlen vermittelt. Falls irgendwann Selbstmordgedanken aufkommen, ist dieses Buch sofort beiseitezulegen und der Rettungsdienst zu kontaktieren.

Im Übrigen ist der Borderliner ein hervorragender Kandidat für Spiritualität. Er hat eine starke Vorstellungskraft und ein permanentes Verlangen nach bedingungsloser Liebe, das scheinbar keine Beziehung je zu erfüllen vermag. Aber genau das ist „Gott“ – unendliche bedingungslose Liebe. Solange wir Spiritualität nicht nutzen, um das schützende Selbst zu nähren, kann diese unser Leben auf wundersame und erfüllende Weise ergänzen. Wenn überbordende emotionale Energie durch spirituelle Energie ersetzt wird, entsteht eine natürliche Leichtigkeit, die alles besänftigt.

Je stärker wir uns auf unsere eigene Beziehung zu bedingungsloser Liebe fokussieren, desto weniger sind wir auf unsere Beziehung zu anderen fixiert und hyperfokussiert. Anstatt andere zur Bestätigung der eigenen Wertigkeit zu brauchen (und damit permanent jeden ihrer Schritte bewusst oder wahnhaft zu verfolgen), stellen wir fest, dass unsere eigene Wertigkeit aus unserem Inneren kommt. Diese Verlagerung von extern nach intern führt normalerweise zu einer positiven Veränderung unseres Verhaltens, sodass die Menschen gerne bei uns bleiben, ohne dass wir perfekt oder deren Abbild sein müssen.

Wir machen uns selbst unglücklich, wenn wir versuchen, alles mit analytisch-psychologischen Begriffen zu erklären. Die Bestimmung des Menschen ist es nicht, bis ins kleinste mikroskopische Detail betrachtet zu werden. Spiritualität ist ein wirklich guter Begleiter in einer Therapie, denn sie vermittelt Liebe und Wärme, die jederzeit zur Verfügung stehen.

Sobald wir diese bedingungslose Liebe erkunden, stoßen wir wahrscheinlich auf die Quelle des Problems: Da ist etwas in uns, das sich der Liebe widersetzt. Oft genug glaubt der Borderliner, dass er nicht geliebt werden kann, und ist deshalb permanent um die externe Validierung seines Wertes bemüht. Jedoch führt ein beschädigtes internes Messgerät zu einer starken Abhängigkeit von der Außenwelt und anderen. Infolgedessen werden die anderen „geprüft“, um herauszufinden, inwieweit diese bereit sind, sich mit uns abzugeben, und um zu beweisen, inwieweit diese sich für uns interessieren. Zwar besteht nur der Ko-Abhängige die ersten Testrunden, doch auch dessen Liebe und Mitgefühl genügen nie, um die Leere des schützenden Selbst des Borderliners zu füllen. Unweigerlich „versagt“ somit jeder in dem Test und das schützende Selbst erhält auf diese Weise eine sichere Bestätigung für seine Überzeugung, dass jeder uns im Stich lässt oder dass die Menschen uns schon „immer hassen“.

Die BPS scheint keinen Mittelweg zu akzeptieren – entweder sind wir durchweg perfekt (der Idealisierer) oder absolut chaotisch (der Entwerter). Wir glauben, dass wir glücklich sein werden, wenn wir uns hundertprozentig korrekt verhalten und genau der Wunschvorstellung anderer entsprechen. Wir machen alles richtig, sind der romantischste Partner der Welt oder der angenehmste Kandidat, den ein Chef je für eine freie Stelle interviewt hat. Doch am Ende platzt dem Dämon in uns unweigerlich der Kragen und wir offenbaren eine andere Seite unseres Selbst. Wir erleiden eine Episode und empfinden Scham und Verachtung vor uns selbst, so als hätten wir unsere gesamte Dynamik mit unserem Gegenüber zerstört, weil wir nicht länger „perfekt“ erscheinen. Wir wissen und nehmen an, dass die anderen uns jetzt mit anderen Augen sehen – dass wir unseren perfekten Status verloren haben. Die Verachtung vor uns selbst geht nun Hand in Hand mit der Verachtung vor den anderen. Es fällt leichter anzunehmen, dass die anderen langweilig oder bösartig geworden sind, als den allgemeinen Nenner unserer eigenen Verhaltensmuster zu konfrontieren. Anstatt unsere Scham zu erfahren, erzählt unser schützendes Selbst uns Geschichten über das schlechte Verhalten oder das Unrecht anderer.

Ein Fantasieglaube besagt, dass wir dann glücklich wären, wenn jemand – nur eine Person – uns genügend verstehen und bemitleiden würde. Dass wir dann endlich glücklich wären, wenn diese Person uns einfach lieben würde, unabhängig von allem Drama, allem Jammern und allen Emotionen. Aber natürlich genügt das nie. Selbst wenn wir den perfekten Partner finden, der uns in jeder Situation liebt, existiert in unserem Inneren noch immer eine Wunde, die uns davon abhält, die Liebe anderer anzunehmen oder dieser zu vertrauen. Das schützende Selbst fantasiert somit permanent über das Gerettetwerden, rückt tragische Situationen in ein romantisches Licht und sehnt sich mitunter sogar nach einer Verletzung, um anderen die Rettung der Situation zu ermöglichen.

Zu Beginn der Heilungsphase kann es extrem schwerfallen, zwischen realen Geschichten und übertriebenen Fantasien des schützenden Selbst zu unterscheiden. Das muss nicht unbedingt als absichtliches Lügen oder Unehrlichkeit verstanden werden – es ist einfach die Funktionsweise des schützenden Selbst. Beispielsweise kann das schützende Selbst des Borderliners schnell eskalieren von „Mein Boss hat mich gebeten, morgen früher zu kommen“ hin zu „Mein Boss ist ein Sklaventreiber und hat mich angebrüllt, ich sei wertlos, und wenn ich morgen nicht früher komme, feuert er mich“. Daraufhin erzählt das schützende Selbst diese Geschichte verzweifelt jedem, der bereit ist zuzuhören, und mit jeder Wiederholung gewinnt die Geschichte in dem Bemühen um externe Validierung an Dramatik und Tragödie, bis wir tatsächlich glauben, dass genau das passiert ist. Schließlich verfügen wir über alles Material, das wir brauchen, um unseren Job zu kündigen, was vielleicht von Anfang an unser erklärtes Ziel war.

Tief in seinem Inneren weiß der Borderliner, dass unzählige seiner Probleme selbst verursacht sind, doch wenn er das zugibt, kann er in ein dunkles Loch der Angst und Scham fallen. Die unmittelbare Reaktion besteht also darin, jenes unangenehme Gefühl zu vermeiden und eine andere Krisen- oder Opfersituation herbeizuführen, um das Problem zu erläutern. Doch sobald wir die Scham aussperren, verhindern wir leider auch gesunde Selbstzweifel und logische Wahrnehmungen der Wirklichkeit, die uns die Möglichkeit geben, aus unseren Fehlern zu lernen und uns zu verändern.

Beispielsweise weiß ein Kaufsüchtiger, der hoch verschuldet ist, tief in seinem Inneren, dass er das Problem selbst verursacht hat, doch er empfindet eine so unangenehme Scham, dass er sich durch weitere Einkäufe permanent davon ablenkt. Er ist ausgesperrt von dem vernünftigen Teil in sich, der einfach sagen könnte: „He, das ist ein Problem und ich kann es beheben.“ Stattdessen folgt er dem unzumutbaren Ansatz, „Das ist ein Problem und es ist alles meine Schuld, weil ich ein furchtbarer Mensch bin ohne Hoffnung auf Erlösung.“ Sich auf eine solche Empfindung einzulassen, ist nicht nachhaltig, deshalb wird alles vollständig ausgeblendet – ebenso wie jede Hoffnung, das Problem jemals zu lösen.

Wenn sich beim Lesen dieser Zeilen Gefühle von Furcht oder Scham einstellen wie „Ach du Scheck, ich erkenne mich wieder. Ich bin so böse und schlecht!“, dann sind genau das die Gefühle, die wir erkunden sollten. Wir dürfen diese Gefühle nicht einfach beiseiteschieben oder uns davon ablenken. Ich weiß, dass es sich äußerst unangenehm anfühlt, aber eigentlich ist es eine gute Sache. Das schützende Selbst ist darauf programmiert, alles zu tun, um dem Gefühl von Scham zu entkommen. Doch jetzt wurde das schützende Selbst „wahrgenommen“ und das gefällt ihm überhaupt nicht. Glücklicherweise ist das der Anfang unserer Reise in die Freiheit.

DAS SCHÜTZENDE SELBST


Kernwunde: Der Borderliner leidet tendenziell unter einer tiefen Wunde der Ablehnung oder des Verlassenwerdens, die in ihm den Glauben an innere Fehlerhaftigkeit verankert hat. Infolgedessen glaubt er, dass er von Natur aus wertlos und nicht liebenswert ist – dass er nicht er selbst sein kann, weil niemand eine solche Person jemals braucht. Hinweis: Oft denkt der Borderliner, „selbst zu sein“ sei gleichzusetzen mit extremer Emotionalität und häufigem Weinen oder mit Anhänglichkeit und Eifersucht oder mit manischer und impulsiver Reaktion. Zunächst zeigt das schützende Selbst also sein bestes Verhalten (Idealisierungsphase), bis es sich sicher fühlt und dann diese zunehmend dramatischen Eigenschaften offenbart, bis der andere schließlich geht. Doch keine dieser beiden Seiten zeigt unser wahres Selbst. Beide sind das schützende Selbst – die eine Seite „perfekt“, die andere „defekt“. Das schützende Selbst erschafft eine Endlosschleife, um uns einzusperren und seine eigene Existenz zu rechtfertigen.

Schützendes Selbst: Es fällt extrem schwer, in das schützende Selbst eines Borderliners oder Narzissten einzudringen. Die Kernwunde ist unglaublich schmerzhaft, daher betäubt der Körper in der Regel diese Empfindungen und macht sie im Gehirn „unzugänglich“, indem er diese mit Langeweile und Leere tarnt. Das schützende Selbst kümmert sich um Mitgefühl, Aufmerksamkeit und Bewunderung von anderen. Es reagiert übertrieben und überemotional. Es besitzt keine eigene stabile Identität, daher ist es fixiert auf andere. Das schützende Selbst möchte immer das Opfer sein, damit es sich verfolgt und ungerecht behandelt fühlen kann. Die „schmerzleidende“ Identität spricht es besonders an. Es möchte der größte Schmerzleidende sein und empfindet daher großes Unbehagen, wenn andere für ihr Leiden Mitgefühl erhalten, weil es dann denkt, „aber mein Leid ist größer.“ Durch Handlungen muss es regelmäßig sicherstellen, dass andere es als das letzte Opfer betrachten. Es fällt ihm schwer, eigene Fehler und das eigene unangemessene Verhalten anzusprechen, weil es sofort dazu übergeht, Mitleidsgeschichten zu erzählen, um die Fehler zu erklären. Es glaubt permanent, dass andere uns „hassen“ – selbst Menschen, die wir nicht kennen. Das schützende Selbst des Borderliners bekräftigt sich selbst, indem es wichtige Beziehungen sabotiert, damit es uns beweisen kann, dass wir immer von jedem verlassen werden und deshalb seinen Schutz brauchen. Es verhält sich wie ein Einbrecher, der Alarmsysteme verkauft.

Dysfunktionaler Heilungsansatz: Das schützende Selbst des Borderliners sorgt dafür, dass wir in einem Hamsterrad laufen, bis wir merken, wie es funktioniert. Sein Heilungsweg ist gespickt mit überaus dramatischen, selbstbemitleidenden Situationen. Es nutzt die Therapie, um traumatische Geschichten stets neu zu durchleben und erfindet im weiteren Verlauf sogar Geschichten dazu. Es sucht permanent nach einer tragischen Geschichte, um das innere Unbehagen zu erklären, anstatt es einfach wahrzunehmen. Es erlebt laufend „Offenbarungen“ und ist ewig damit beschäftigt, seine „Vergangenheit zu bewältigen“. Es glaubt, dass sich alles um das Jammern und die Heilung des inneren Kindes drehen muss. Es kann anderen „Vergebung“ anbieten, aber noch jahrelang grübeln und nachtragend sein. Das schützende Selbst versucht wahrscheinlich, andere zu entschuldigen oder diesen zu vergeben und empfindet dann Bitterkeit oder Bestrafung, wenn das nicht gut angenommen wird. Zudem nutzt es im Allgemeinen Therapeuten für externe Validierung und Mitgefühl, anstatt sich auf die zugrunde liegende Leere zu konzentrieren.



DER BORDERLINERZYKLUS VON OFFENHERZIGKEIT UND ABLEHNUNG

Beziehungen und enge Freundschaften bedeuten für den Borderliner eine große Herausforderung. Oft beruht dies auf einem Bedürfnis, zu viele persönliche Informationen von sich freizugeben sowie auf emotionaler Entladung. Der Borderliner kann anfangs humorvoll und bezaubernd sein, aber sobald er sich wohlfühlt, betrachtet er jeden als seinen Therapeuten und spricht permanent über Trauma, Missbrauch oder Krisensituationen. Oder er beschwert sich über seine Ex-Partner und Freunde, die ihn in der Vergangenheit verlassen haben. Oder er sprengt mit Gefühlsausbrüchen oder unangemessenem Flirten die Grenzen. Dann wenden sich die Menschen von ihm ab und bestätigen seine schlimmsten Befürchtungen. Normalerweise läuft dieser Zyklus wie folgt ab:

•Der Borderliner lernt jemanden kennen und ist absolut begeistert von dieser Person (bis hin zu einer Fixierung, wobei jede Nachricht dieser Person ungeduldig erwartet wird).

•Er imitiert diese Person und schmeichelt ihr; beide scheinen gut miteinander auszukommen.

•Endlich gibt es jemanden, dem er vertrauen kann! Diese Person wird ihn nicht verlassen und betrügen wie alle anderen zuvor. Somit offenbart er ihr sein zurückliegendes Trauma, seine Kindheitsprobleme und seine Ängste. Sicher wird das seine Beziehung zu dieser Person stärken und ihn in ein sympathisches Licht rücken.

•Die Person beginnt, sich zurückzuziehen oder Abstand zu nehmen.

•Jeder sagt: „Mach dir nichts daraus“, also versucht der Borderliner, sich keine Sorgen zu machen. Vielleicht entscheidet er sich für DBT oder Achtsamkeitstraining, um sich zu überzeugen, dass es gerade nicht „wieder passiert“.

•Am Ende bestätigt sich sein Verdacht; die andere Person spricht nicht mehr mit ihm.

•Der Borderliner denkt bei sich: „Die Welt ist so grausam und hasst Emotionen und Verletzlichkeit! Ich bin alleine und werde immer alleine sein, weil jeder, den ich liebe, mich verlässt.“

•Er beklagt sich bei anderen über diesen letzten Partner, der ihn verlassen hat. Die anderen sagen: „Diesen Idioten brauchst du doch gar nicht! Du findest schon neue Freunde, die dich so akzeptieren, wie du wirklich bist.“

•Der Zyklus wiederholt sich.

Der Borderliner durchlebt im Wesentlichen seine eigene selbsterfüllende Prophezeiung in unendlichen Wiederholungen. Er sagt und tut Dinge, die die Beziehung „auf die Probe stellen“ in der Hoffnung, dass andere ihre Loyalität beweisen. Doch es genügt nie, weil das schützende Selbst nie zufrieden ist. Ohne wirkliche Selbstwahrnehmung verlässt es sich ständig auf die Anerkennung und Validierung durch andere, damit es ihm „einigermaßen gut geht“.

Problematisch dabei ist, dass die gesunde Person Grenzen setzt, weil sie die Rolle des Retters nicht spielen möchte. Und sobald der Borderliner prüft, sich offenbart oder emotional reagiert, zieht sich der Gesunde zurück. Dies wird als „Verlassenwerden“ interpretiert, jedoch ist das nicht der Fall. Hier fasst ein Erwachsener den erwachsenen Beschluss, einen anderen Erwachsenen zu verlassen.

Tragischerweise sabotiert das schützende Selbst des Borderliners Stabilität und Frieden weiter, damit es seine eigene Existenz rechtfertigen kann. Vielleicht empfinden wir es als Verlassenwerden oder Verrat, aber wir sollten unser Leben nicht damit verbringen, auf „die eine Person“ zu warten, die uns nicht „wie alle anderen“ verlassen wird. Das schützende Selbst führt uns hinters Licht. Es ist in allem zurückgeblieben. Vor langer Zeit wurden wir vielleicht abgelehnt oder verlassen aus Gründen, die nichts mit uns zu tun hatten. Doch heute ist das schützende Selbst größtenteils der Verantwortliche für das „Verlassenwerden“, das wir immer wieder erleben. Dafür gibt es verschiedene Gründe:

1. Wenn wir andere als unsere Retter (oder als längst verlorene Elternfigur) betrachten, stoßen wir den Gesunden ab und erregen die Aufmerksamkeit von Partnern mit ko-abhängigen oder gestörten Tendenzen. Es ist völlig in Ordnung, eine Angelegenheit, die uns beschäftigt, mit dem Partner zu teilen, solange wir Vorkehrungen treffen, uns selbst damit auseinanderzusetzen. Gemeint ist damit, dass wir nicht verzweifelt auf die Rückversicherung oder den Rat anderer angewiesen sein sollten, um damit zurechtzukommen. Der Gesunde möchte einfach nicht unser Therapeut sein – das macht ihn nicht zu einem herzlosen Menschen und es bedeutet nicht, dass er uns verlässt. Es bedeutet schlichtweg, dass er sich gesunde Grenzen setzt, die für den Borderliner recht unbehaglich sein können.

2. Lautes Schluchzen oder Schreien vor anderen stößt den Gesunden und potenzielle neue Freunde ab. Es ist gut, wegen einer traurigen Sache in Gegenwart einer anderen Person zu weinen. Niemand wendet sich deshalb ab. Allerdings wenden sich die Menschen ab, wenn wir eine Szene machen, also übertrieben jammern oder brüllen. Wenn jede noch so triviale Situation zu einem „Missbrauch“ oder einer „Krise“ aufgewertet wird, kann das selbst für den geduldigsten Freund schnell anstrengend werden. Anstatt Mitgefühl für unsere unendlichen traurigen Geschichten zu zeigen, wünschen sich unsere Freunde eigentlich nur, dass wir lernen, uns selbst zu helfen und zu validieren. Wenn wir uns selbst als Opfer sehen, betrachten wir die anderen entweder als Retter oder Täter (oder beides). Der Gesunde möchte diese Rollen nicht spielen.

3. Die Offenbarung eines Traumas vor dem Hintergrund, eine intensive, mitfühlende Verbindung herbeiführen zu wollen, entspricht nicht einem gesunden Verhalten, Kontakte zu knüpfen. Oft lernt der Borderliner jemanden kennen und erzählt dieser Person dann binnen Kurzem (innerhalb weniger Stunden, Tage oder Wochen) seine Lebensgeschichte, von einem Trauma über Missbrauch in der Partnerschaft bis hin zu psychisch kranken Eltern. Das schreckt den emotional Gesunden schnell ab – nicht, weil er für unsere Misere kein Mitgefühl empfindet, sondern weil er einfach zu schnell darin verwickelt wurde. Freunde sind keine Therapeuten. Allerdings ist es völlig in Ordnung, eine nahestehende Person in eigene Probleme einzuweihen, solange das nicht als Versuch für ein Bonding genutzt oder zur Prüfung des anderen eingesetzt wird, um festzustellen, ob dieser „genügend mitfühlt“. Wir müssen uns selbst die Frage stellen, warum wir unsere individuellen Informationen freigeben. Fast immer geht es dabei um das Einfordern von Mitgefühl, damit andere uns einerseits auf eine bestimmte Weise sehen (das schützende Selbst möchte als Opfer wahrgenommen werden) und andererseits trösten und beruhigen. Wenn wir aber konsequent an der schwierigen Heilung unseres Traumas arbeiten, dann verspüren wir in der Tat kaum noch den Wunsch, uns anderen gegenüber permanent zu offenbaren. Manchmal ziehen wir es jedoch unterbewusst vor, es als eine Auszeichnung für unser Leiden zu betrachten, als würde uns dies definieren. Das Resultat ist dann die klassische Borderliner-Mentalität: „Wenn ich dieser Person intime persönliche Details anvertraue, bringt uns das näher zusammen.“ Aber so ist es nicht. Vielmehr bringt es die andere Person in eine unmögliche Situation. Wenn die andere Person freundlich und verständnisvoll reagiert, lieben wir sie umso mehr. Aber wenn sie angemessene, feste Grenzen setzt, fühlen wir uns verlassen und abgelehnt.

4. Die extreme Wandlung von humorvoll und liebevoll hin zu verbittert und wütend kann sich erdrückend auf andere auswirken. In der Idealisierungsphase können wir schnell von jemandem schwärmen und uns auf diese Person fixieren. Wir warten verzweifelt auf deren Nachrichten und versuchen herauszufinden, wie wir ihr perfekter Freund sein können. Wir sind deren Abbild, imitieren deren Persönlichkeit und versuchen, der bestmögliche Freund oder Partner zu sein. Allerdings kommt unsere andere Seite unweigerlich zum Vorschein und wir leiden unter Episoden und stützen uns zu sehr auf diese Person. Wenn sich diese dann von uns abwendet, fühlen wir uns verlassen und verraten, als liebten uns die Menschen nur, wenn wir „perfekt“ sind. Aber niemand verlangte von uns, perfekt zu sein – wir entschieden uns von vornherein dazu, weil wir glaubten, es sei die einzige Möglichkeit, dass die Menschen uns liebten. Schließlich sind wir ausgebrannt, lassen die Maske fallen und beginnen mit unserer Vorstellung. Dann verlassen uns die Menschen und das schützende Selbst sagt: „Oh Gott, die Leute verlassen mich immer, wenn ich nicht perfekt bin.“ Aber das stimmt nicht.

Wer wirklich Selbstmordgedanken hat, muss sich einer Therapie unterziehen oder den Rettungsdienst rufen. Das sind die einzigen beiden vernünftigen Optionen. Es ist ungerecht, wenn wir von anderen erwarten, dass sich diese in einer solchen Phase um uns kümmern.

Ich ziehe Achtsamkeit vor, weil sie uns lehrt, uns selbst zu lieben und zu beruhigen, sodass wir keinen anderen Menschen brauchen, der das für uns übernimmt. Auf gesunde Menschen wirkt unser Verhalten abschreckend. Der Gesunde liebt sich selbst und teilt seine Liebe freimütig mit Menschen, die ebenfalls sich selbst lieben. Natürlich bietet er Trost und Mitgefühl in schwierigen Zeiten, aber nicht für etwas, das sich täglich wiederholt.

Mit Achtsamkeit verlassen wir die oben beschriebenen Extremsituationen und konzentrieren uns verstärkt auf unsere innere Erfahrung. Auf diese Weise fixieren wir uns nicht länger auf die Gedanken anderer und werfen unsere Paranoia und Ängste über Bord, die überhaupt erst der Grund dafür sind, warum andere sich abwenden.

Wir besitzen die Fähigkeit, andere auf unser verletzliches Selbst aufmerksam zu machen, ohne übertrieben zu schluchzen und auszurufen: „Oh mein Gott, ich danke dir vielmals, dass du mich gerettet hast, du bist eine so wunderbare Seele!“ Wenn wir wirklich an unseren Problemen arbeiten, retten wir uns selbst, und dann können wir uns ruhiger, entspannter – und sogar humorvoller – offenbaren.

Dieser albtraumhafte Zyklus wiederholt sich aufgrund des Verhaltens des Borderliners und nicht, weil wir Pech haben oder als potenzielle Opfer in diese Welt geboren wurden oder weil die anderen Gefühle und Verletzlichkeit hassen. Das stimmt einfach nicht. Wenn wir den Zyklus unterbrechen wollen, müssen wir die ersten Schritte in Richtung einer Veränderung wagen.

Alternativ bleibt nur der Glaube, ein machtloses Opfer in einer grausamen, herzlosen Welt zu sein. Jedoch würde dies garantieren, dass sich der Zyklus wiederholt, und es wäre eine Bestätigung unseres Glaubens an eine selbsterfüllende Prophezeiung.

Wenn wir beginnen, unseren Fokus auf die Liebe unseres Selbst zu richten (anstatt übererregt auf andere zu reagieren), gehen wir viel entspannter mit neuen Freundschaften um. Wir genießen sie, denn wir brauchen den anderen nicht und müssen nicht versuchen, perfekt zu handeln. Wenn wir zu einer entspannten Atmosphäre beitragen, schließen die Menschen immer gerne Freundschaften. Doch es muss authentisch bleiben und nicht in einen Versuch ausarten, cool zu wirken, obwohl wir innerlich aufgewühlt sind.

Bei Liebe geht es nicht darum, externe Validierung und Zusicherung zu empfangen. Es geht nicht darum, der perfekte Partner für andere zu sein. Es geht nicht darum, dass die anderen Mitgefühl für ein Trauma zeigen. Es geht nicht darum, die anderen zwanghaft als magische Lösung für alles zu betrachten. Bei Liebe geht es um etwas anderes, und wir werden es herausfinden.

LIEBLINGSMENSCH

In der BPS-Welt im Internet existiert ein als „Lieblingsmensch“ bezeichnetes Konzept. Dabei handelt es sich im Prinzip um eine Person, auf die der Borderliner sich durch Imitation, Schmeichelei, Fürsorge und Idealisierung fixiert. Es muss nicht unbedingt der Partner in einer Liebesbeziehung sein – es kann auch ein enger Freund oder Gefährte sein. Der Borderliner nutzt seinen Lieblingsmenschen als Quelle für seine eigene Identität. Den größten Teil seiner Zeit denkt er über diese Person nach, er offeriert ihr Geschenke und Gefälligkeiten und zeigt sich niedergeschmettert, wenn diese Person seine Textnachricht nicht schnell genug beantwortet. Er reagiert eifersüchtig, wenn sein Lieblingsmensch neue Freundschaften schließt oder einem anderen Hobby nachgeht. Der Lieblingsmensch bedeutet für den Borderliner die größte Ablenkung von seiner Heilung, ähnlich der Bedeutung des Heroins für einen Heroinsüchtigen. Der Borderliner fantasiert von dieser perfekten, idealen Person und hofft auf bedingungslose Liebe und Akzeptanz, weil er sich selbst nicht liebt und akzeptiert, wie er ist.

Im Kern geht die Persönlichkeitsstörung des Borderliners auf eine verletzte innere Welt zurück. Das bedeutet, dass der Borderliner keinen Zugang zu seinem Inneren findet (Leere, Beklemmung) und sich infolgedessen auf die externe Welt hyperfixiert. Die Existenz eines Lieblingsmenschen beflügelt diese gestörte Denkweise und lenkt den Borderliner von der Erfahrung seiner inneren Welt ab.

Kann der Heroinsüchtige geheilt werden, wenn er weiter aktiv Heroin konsumiert? Natürlich nicht. Die externe Fixierung ist für den Borderliner die Droge, die in ihrer Dosis verringert werden muss, um eine echte Heilung zu bewirken. Wie sonst entdecken wir unser wahres Selbst, wenn wir uns stets so fanatisch verändern, um zu einem „perfekten“ unverzichtbaren Abbild eines anderen zu werden?

Achtsamkeit und DBT können helfen, jeden Moment wahrzunehmen, im dem wir wegen einer anderen Person oder verschiedener Ereignisse wie Gedanken, berufliche Laufbahn, Traum, sexuelle Begegnung, Kaufrausch, Krisengeschichte, Identitätsveränderung usw. manische Erregung oder Fixierung empfinden. Zudem kann es helfen, dass solche Zwänge nachlassen und wir uns stattdessen auf die unerträglichen Gefühle einlassen, die an die Oberfläche drängen, wenn wir keine Maßnahmen ergreifen. Leere und Langeweile sind die Verteidigungsmechanismen des Körpers. Sie betäuben uns und überzeugen uns, etwas zu „unternehmen“, das uns von dem Schmerz ablenkt. Achtsamkeit hilft, diese List zu durchschauen.

Wir heilen unsere innere Welt, indem wir mit diesen Gefühlen, mit diesem Zustand jenseits der Leere in Kontakt treten und lernen, wie wir all das lieben können. Zunächst empfinden wir es als unglaublich beängstigend, weil es sich so schmerzhaft und real anfühlt, als könne es uns töten. Und es ist real, aber wir können es nicht heilen, bis wir uns darauf einlassen – auf unseren Körper einlassen, anstatt unserem Geist zu erlauben, weiter mentale Gymnastik zu betreiben, die uns von der Erfahrung unserer Wunde ablenkt. Je mehr Zeit wir investieren, die Wunde wahrzunehmen, desto eher entwickeln wir die notwendigen Fertigkeiten und das notwendige Bewusstsein, um zu erkennen, dass diese beängstigenden Gefühle nicht einmal wahr sind.

Wir sind nicht gemein oder schlecht oder ein Betrüger oder hoffnungslos oder irreparabel geschädigt oder unzulänglich oder wertlos oder falsch oder von Liebe getrennt. Nein, das sind wir wirklich nicht. Vielleicht haben wir aufgrund dieser in uns beherbergten Gefühle schlechte Entscheidungen getroffen oder uns schlecht benommen oder etwas Schlechtes gedacht. Aber wir sind nicht schlecht. Ich kann das eine Million Mal wiederholen (extern), der Lieblingsmensch kann das eine Million Mal wiederholen (extern), und vielleicht fühlen wir uns dann einen Moment lang gut (Ablenkung). Aber dieser Zustand hält nie lange an, weil die Überzeugung noch immer in uns wohnt (intern) und wir die einzige Person sind, die den außerordentlich schweren Weg gehen kann, diesen Zustand aus unserem Körper freizusetzen.

Wer dies liest, empfindet vielleicht große Erregung, bis sich dann wieder ein furchtbar bedrückendes Gefühl einstellt, das sagt: „Nein, da irrt er sich. Ich bin nicht gut. Ich bin die Ausnahme. Insgeheim bin ich ein furchtbarer Mensch und muss das einfach nur zugeben. Ich habe schlimme Dinge getan, die keine Vergebung rechtfertigen.“ Genau das ist das „Monster“ in uns, das unsere Hilfe braucht. Wenn ein Kind uns so etwas über sich erzählte, würden wir doch sicher nicht abweisend reagieren und vor ihm davonlaufen, sondern würden es trösten und Mitgefühl zeigen, damit es merkt, dass es nicht stimmt. Wir würden ihm doch helfen, oder?

Möglicherweise müssen wir über Monate oder Jahre hinweg Achtsamkeit praktizieren, um dies zu akzeptieren und unser Gehirn neu zu verschalten. Sobald wir eine gesunde Beziehung zu uns selbst herstellen, löst sich die externe Fixierung auf. Wir streben nicht länger nach Mitgefühl, Validierung, Verblendung, Zusicherung und Aufmerksamkeit. Diese Dinge erweisen sich im Laufe der Zeit als unangenehm, weil sie die gesunde Beziehung, die wir zu uns aufgebaut haben, beeinträchtigen.

Stattdessen treten wir endlich mit jener Liebe, Bindung und Beziehung in Kontakt, die wir uns stets gewünscht haben.

Bevor wir uns also auf die Suche nach einem neuen Lieblingsmenschen machen, sollten wir die Gelegenheit beim Schopf packen und DBT sowie andere Therapiemöglichkeiten erkunden, um unsere wahre Identität zu finden. Wahrscheinlich nahm jemand in unserem Leben zu viel „Raum“ ein, benutzte uns zur Erweiterung seines Selbst und demütigte unsere wahre Identität. Wahrscheinlich erfordert es Monate oder Jahre intensiver Traumaarbeit und Achtsamkeit, doch die Reise ist es wert.

IDEALISIERUNG VON PSYCHOSE

Die Bevölkerung ist zunehmend bestrebt, Persönlichkeitsgestörte von jeder Kritik auszunehmen, denn es besteht die Gefahr der Stigmatisierung von Geisteskrankheiten. Doch müssen wir uns im Klaren darüber sein, woher dieses Stigma kommt. Menschen mit unbehandelten Persönlichkeitsstörungen werden oft kritisiert, weil ihre Störungen im Allgemeinen einen unverhältnismäßig schweren Schaden in ihren zwischenmenschlichen Beziehungen anrichten.

Es gibt einen Grund für das Fehlen von Communitys, die sich der Heilung nach Beziehungen mit ADHS-Betroffenen oder Diabetikern widmen. Weil es einfach keinen Bedarf dafür gibt, denn solche Menschen fügen ihren Partnern keinen überproportionalen Schaden zu.

Weder übermäßige Liebe noch die Sicherung sozialer Gerechtigkeit tragen zu einer Verbesserung der Persönlichkeitsstörung bei. Tatsächlich dient es nur der Ablenkung und nährt weiterhin das schützende Selbst mit Geschichten über Verfolgung und das Dasein als Opfer, anstatt den Weg der Eigenverantwortung einzuschlagen.

Stigmatisierung ist nicht die Ursache von Persönlichkeitsstörungen. Wenn externe Liebe und Akzeptanz solche Störungen heilen könnten, würden diese nicht mehr existieren. Die Betroffenen leiden stark (ohne es oft selbst zu wissen) und müssen ihr wahres Selbst finden, um wahre Heilung zu erfahren.

Der Borderliner braucht keinen Gute-Laune-Macher und keinen anderen „Lieblingsmenschen“. Er braucht einen erfahrenen Therapeuten, der sein Leiden wirklich versteht, der ihn für sein unangebrachtes Verhalten zur Rechenschaft zieht und der ihm beibringt, jenem Verhalten bedingungslos zu vergeben und ihn dennoch gleichzeitig herausfordert, sein Verhalten zu ändern. Und nicht zu vergessen: der ihm hilft, in die Leere einzutauchen, die diesem extremen Verhalten insgesamt zugrunde liegt.

Es gibt Hoffnung auf Heilung, und wie ein Alkoholiker muss auch der Betroffene selbst erkennen: „Das ist ein ernsthaftes Problem“ und nicht zu sich sagen: „Ich bin etwas Besonderes.“ Natürlich sollten sich die Menschen sicher fühlen und nicht danach beurteilt werden, weil sie psychische Beratung in Anspruch nehmen. Wenn wir jedoch von anderen verlangen, dass sie unserer Störung in gewisser Weise begegnen, kämpfen wir auf verlorenem Posten, was nur dazu dient, uns weiter von einer Heilung abzulenken. Dies zu idealisieren ist vergleichbar damit, einem Alkoholiker zu sagen: „Das Problem bist nicht du! Wenn die übrige Welt dein Trinken einfach akzeptieren würde, ginge es dir gut – in Wirklichkeit bist du hier das Opfer.“

Der Borderliner verfolgt äußerst ungesunde Bindungsmuster, die identifiziert und erkundet, nicht aber idealisiert werden müssen. Mein Ziel ist es, dem Borderliner zu helfen, sich in seiner eigenen Haut wohlzufühlen, um die Gesellschaft anderer genießen zu können und nicht zwanghaft jeden ihrer Schritte verfolgen zu müssen. Damit er die anderen als eigenständige menschliche Wesen betrachten kann und nicht als eine Lösung für alles oder als eine garantierte Quelle bedingungsloser Liebe. Die Idee hinter all dem ist, die eigene Quelle der bedingungslosen Liebe zu reaktivieren, von innen heraus, damit wir nicht andere darum bitten müssen.

Wir können uns auf diesen Prozess nicht einlassen, wenn wir uns darauf konzentrieren zu kontrollieren, wie andere uns wahrnehmen. Beispielsweise sucht der Borderliner oft Ressourcen und Foren auf, die sich auf Überlebende einer Beziehung mit einem Borderliner spezialisieren. Dort liest der Borderliner die Geschichten und fühlt sich als Opfer, als attackierten die Autoren ihn persönlich. Dabei ist es das schützende Selbst, das hier nach neuen Möglichkeiten sucht, sich am Boden zerstört und verfolgt zu fühlen – beinahe wie eine Art Selbstverletzung.

Und im Übrigen wird diese Methode keineswegs einseitig verfolgt! Auch der Partner des Borderliners besucht wahrscheinlich Online-Foren für Borderliner und kommentiert verärgert Beiträge, indem er die Verfasser zurechtweist, als spräche er mit seinem eigenen Partner. In diesem Fall gilt es, die Sichtweise zu verändern weg von einem Verfolgungswettbewerb hin zu einer Anerkennung, dass beide „Seiten“ leiden.

Solange der Borderliner seine Sache gut macht und Heilung erfährt, spielt es in meinen Augen keine Rolle, was andere über Menschen mit unbehandelter Persönlichkeitsstörung sagen. Tatsache ist, dass solche Menschen wirklich schwierig und herausfordernd sind und mitunter anderen ein Leid zufügen können. Deshalb existiert das Stigma. Es ist keine Lösung, kontrollieren zu wollen, was wer im Internet über wen denkt (das ist eine unlösbare Aufgabe, die zudem keinen Spaß macht). Die Lösung liegt vielmehr darin, sich auf sich selbst zu konzentrieren und mit der eigenen Heilung zufrieden zu sein, damit es nicht als persönlicher Angriff auf einen selbst empfunden wird, wenn ein anderer über seinen Ex-Partner oder seine Eltern herzieht.

Wahrscheinlich beklagen sich die Menschen bis ans Ende ihrer Zeit, dass ihre Borderliner-Ex-Partner oder ihre Borderliner-Eltern Monster sind. Die tatsächliche Frage lautet aber: Bin ich ein Monster? Wenn nein, großartig! Das bedeutet, dass das Klagen der anderen nichts mit uns zu tun hat. Wir müssen die gesunden Grenzen, die wir errichtet haben, zu unserem Vorteil nutzen, indem wir diese Beiträge nicht als Auslöser und nicht persönlich nehmen.

Wenn wir versuchen, andere zu kontrollieren, finden wir keinen Frieden; wir können nur uns selbst kontrollieren. Wir können die Veränderung bewirken, die wir uns vorstellen. Ob Partner, Freund oder Familienmitglied – wir können fantastisch sein und trotzdem zufällig an BPS leiden.

IM GESPRÄCH MIT LINDA

Ich lernte Linda über eine BPS-Community auf Reddit kennen. Sie bindet sich an andere, indem sie Geschichten über ihre traumatische Kindheit erzählt und sich von jedem bemitleiden und trösten lässt, der dazu bereit ist. Sie hat einen großartigen Freund, lebt aber mit der Angst, dass er sie jederzeit verlassen könnte. Sie braucht laufend Bestätigung, dass sie sexy ist und geliebt und gebraucht wird. Aber selbst wenn ihr Freund ihr das bestätigt, empfindet sie ein quälendes Unbehagen – ein Gefühl der Leere – und nimmt daher an, dass etwas nicht stimmt.

„Empfindest du heute das Gefühl der Leere?“, fragte ich.

Sie brach in Tränen aus, wie so oft zu Beginn unserer Gespräche. „Ich kann Roger nicht ausstehen!“, sagte sie. „Er erinnert mich allmählich an jeden anderen Kerl, mit dem ich ausgegangen bin.“

„Tut mir leid, das zu hören. Was ist passiert?“

„Wenn ich ihm eine Textnachricht schicke, antwortet er erst nach einer Ewigkeit“, sagte sie. „Ich weiß, dass er in seinem Job viel zu tun hat, aber wenn er mir nicht immer gleich antwortet, gehe ich davon aus, dass er wütend auf mich ist oder plant, mich zu verlassen. Ich kann nicht glauben, dass er mir diese Scheiße antut. Er war anfangs ganz anders als Charlie und Andrew, aber jetzt ist er sogar noch schlimmer.“

„Wie geht es dir jetzt?“

„Eigentlich gar nicht so schlecht!“, sagte sie. Ihre Laune schien sich gewandelt zu haben und sie hörte auf zu weinen. „Außerdem bin ich richtig stolz auf mich. Ich habe beschlossen, nach unserem Gespräch shoppen zu gehen und mir ein paar neue Klamotten zu kaufen.“

„Ich dachte, du wolltest deine Kreditkarte nicht mehr unnötig belasten?“

Ihre Stimme wurde lauter. „Also ich habe mit meinem Boss und meiner Tante darüber gesprochen, beide können richtig gut mit Geld umgehen. Sie stimmten zu, ich müsse mein eigenes Leben leben und dürfe mich nicht vom Geld abhängig machen. Weißt du, nach allem, was in meiner Kindheit passiert ist, verdiene ich es einfach, mich schön zu fühlen.“

„Ich stimme voll zu, dass du es verdienst, dich schön zu fühlen“, sagte ich. „Ich möchte nur sichergehen, dass du es später nicht bereust, das Geld ausgegeben zu haben.“

„Naja, ich merke langsam, dass ich mir in meiner Jugend nie die Möglichkeit gab, hübsch auszusehen“, sagte sie. „Ich schreibe gerade über meine Vergangenheit und dabei fallen mir viele Sachen ein, die ich ausgeblendet hatte. Kinder haben mich gemobbt, mich angeschrien und als fett bezeichnet.“

„Das muss ungemein schmerzhaft gewesen sein“, stellte ich fest. „Was ist mit der Leere? Konntest du dich damit beschäftigen?“

„Also ich habe eine Menge traumatische Erlebnisse aufgedeckt.“ Ihre Augen füllten sich erneut mit Tränen. „Ich stelle fest, dass mich die Leute immer nur hassten.“

„Aber was ist mit dem Gefühl der Leere?“, hakte ich nach in dem Versuch, das Gespräch von den Geschichten zu ihren körperlichen Empfindungen zurückzuführen. „Wie fühlt sich das in deinem Körper an?“

„Ich weiß nicht“, sagte sie ungeduldig. „Es ist einfach irgendwie betäubt und losgelöst, ich kann es nicht beschreiben. Aber darum geht es hier doch gar nicht. Wie ich bereits gesagt habe, ist das Problem, dass andere Menschen mich immer nur hassten.“


Lindas Hausaufgaben: Die „Lösung“ für dein Glück findest du nicht, wenn du traumatische Erlebnisse erzählst und andere idealisierst – halte dich damit zurück. Verlange kein Mitgefühl oder Aufmerksamkeit, um dich wohlzufühlen. Verzichte auf Einkaufstouren oder anderes impulsives Verhalten. Lass dich stattdessen auf das unangenehme Gefühl der Leere ein.



Varianten des schützenden Selbst

Wunden und ihr jeweiliges schützendes Selbst können äußerst komplex sein. Die vorherigen Kapitel befassen sich mit den gängigsten Varianten des schützenden Selbst, aber es gibt unzählige andere Varianten und Kombinationen. Mit diesem Buch möchte ich die einzigartigen Erfahrungen eines jeden Lesers ansprechen, deshalb skizziere ich unten in Kürze weitere Beispiele. Wer sich davon angesprochen fühlt, kann alle auf den übrigen Seiten des Buches enthaltenen Übungen und Vorschläge anwenden. Obwohl das schützende Selbst sich jeweils unterschiedlich manifestiert, ist das Grundgerüst identisch: Kernwunde, schützendes Selbst und externe Wertmaße.

•Der Workaholic: Manche Menschen brillieren durch ihre Arbeit und das ist völlig in Ordnung. Das Problem mit dem schützenden Selbst zeigt sich, wenn es instrumentalisiert wird, um dauerhaft von der Erkundung der eigenen inneren Welt abzulenken. Gefühle von Leere oder Beklemmung, freiwillige Überstunden oder Wochenendarbeit können ein Zeichen dafür sein, dass die Person nicht die Hauptrolle spielt. Der Workaholic schmückt sich im Allgemeinen mit seinem schützenden Selbst und nutzt seine Arbeit als primäres Maß für seinen Selbstwert. Ähnlich einem Perfektionisten umgibt er sich wahrscheinlich mit unendlichen selbst auferlegten Projekten und Ideen, wobei er sein Repertoire laufend erweitert, damit er nie wirklich entschleunigen muss. Sein schützendes Selbst verhöhnt den Gedanken, ein größeres Gleichgewicht in seinem Arbeitsleben zu finden, denn es möchte die Fixierung auf die Arbeit beibehalten. Auf diese Weise muss der Workaholic das Unbehagen in seinem Körper nicht erkunden. Den Heilungsprozess leitet er nur ein, wenn er sein tägliches Leben und seine Prioritäten drastisch verändert.

•Der Narzisst: Ich hatte Zweifel, dem Narzissten einen Abschnitt in diesem Buch zu widmen, denn ich weiß, dass es bei einem Überlebenden einer Cluster-B-Beziehung Unbehagen hervorrufen kann. Der Überlebende eines Missbrauchs klammert sich oft an eine Beziehung mit einem Narzissten in der Hoffnung, dass dieser sich ändern kann, und mein Ziel ist es, hier tatsächlich das Gegenteil zu bewirken. Wir können eine andere Person nicht wiederherstellen oder ändern. Keine externe Quelle der Liebe oder des Mitgefühls kann diese Person ändern. Es muss von innen heraus kommen. Das schützende Selbst des Narzissten ist fixiert auf Aufmerksamkeit, Image und Sieg. Das schützende Selbst empfindet keine Scham oder Reue, denn diese Eigenschaften liegen im Körper verborgen. Der Narzisst wird oft als „herzlos“ beschrieben und das kann darauf beruhen, dass er sein eigenes Herz als „abhandengekommen“ wahrnimmt. Das primäre Ablenkungsinstrument seines schützenden Selbst ist Langeweile. Das schützende Selbst sorgt dafür, dass sich der Narzisst stets langweilt und ständig nach neuen Formen von Aufmerksamkeit und Nervenkitzel sucht, um nie entschleunigen und seine innere Welt erkunden zu müssen. Der Narzisst ist fixiert auf potenzielle neue Partner, wird zu deren Abbild und imitiert deren Persönlichkeit, damit sich diese in ihn verlieben, nur um sich dann zu langweilen, wenn ihm diese ihre Liebe schenken. Wenn der Narzisst nahestehenden Personen ein Leid zufügt, empfindet er dies als gerechtfertigt, weil das schützende Selbst ihn überzeugt, dass die anderen schlecht sind und tatsächlich ihn in die Opferrolle gedrängt haben. Das schützende Selbst ist unfähig, einen Fehler oder ein Fehlverhalten zuzugeben, weil der Narzisst auf diese Weise das Gefühl von Scham erkunden würde, wo doch das schützende Selbst ausschließlich den Zweck verfolgt, den Narzissten von dieser Scham fernzuhalten. Es kann extrem schwerfallen, in das schützende Selbst einzudringen, denn es verspottet den Gedanken, dass es einer Hilfe bedarf – es hält sich selbst für übermächtig. Sobald der Narzisst versucht zu meditieren, schickt ihm das schützende Selbst angesichts dieser dummen Idee hartnäckig Botschaften voller Spott und Hohn. Dieser Stimme muss mit Achtsamkeit begegnet werden. Den Heilungsprozess leitet der Narzisst nur ein, wenn er sich wiederholt auf das Gefühl von Langeweile einlässt und lernt, nicht dem Impuls nachzugeben, etwas gegen diese Langeweile zu tun. Mit Achtsamkeit sollen vor allem Empfindungen im Herzen und Magen fokussiert werden.


Die Begriffe sind nicht, wer wir wirklich sind.



•Der Paranoide: Dieser Typ ist besonders schwierig, weil der Paranoide hinter allem eine Verschwörung oder ein Komplott vermutet. Vermutlich reagiert das schützende Selbst des Paranoiden schon beim Lesen dieser Zeilen genau so. Der Paranoide empfindet normalerweise eine tiefe innere Unruhe, deshalb sorgt sein schützendes Selbst für seinen ständigen externen Fokus auf großartige Intrigen und Verschwörungstheorien. Irgendjemand hat es immer auf ihn abgesehen, irgendjemand will ihn immer unterdrücken oder manipulieren. Selbst wenn es vielleicht einfachere Erklärungen gibt, wählt der Paranoide stets den schwierigsten Weg, um alles zu erklären. Beispielsweise erhält er von Facebook unaufgefordert eine Aufforderung, sein Passwort zurückzusetzen. Anstatt nun anzunehmen, es könne sich um einen Spam- oder Phishing-Angriff handeln, ist der Paranoide überzeugt, dass die Regierung versucht, sich in sein Profil einzuloggen, weil er zu viel weiß. Obwohl kürzlich vielleicht in der Presse Informationen kursierten, dass die Regierung private Daten jederzeit nach Bedarf einsehen kann, ohne dass zu diesem Zweck das Passwort zurückgesetzt werden muss, bevorzugt das schützende Selbst jene aufgebauschte Version der Ereignisse, in der der Paranoide das Ziel ist, weil er eine Gefahr für die allwissenden „anderen“ darstellt. Wer immer versucht, dem Paranoiden das auszureden, gilt als Teil der Verschwörung. Das schützende Selbst bekräftigt sich, indem es sich irgendwie aggressiv, feindselig und emotional kühl verhält – denn wenn andere dann negativ darauf reagieren, reicht es ihm als Nachweis, dass anderen nicht zu trauen ist. Der Paranoide wurde oft betrogen oder misshandelt. Zum Schutz vor solchem Schmerz reagiert sein Körper mit starren Empfindungen und entsprechenden Geschichten. Der Paranoide kann Frieden finden, wenn er nicht länger an der externen Front kämpft und seine Aufmerksamkeit stattdessen nach innen richtet. Sobald er merkt, dass sein Körper und Geist ihn nur beschützen wollen, taut sein Herz von ganz alleine auf (und damit verbunden alle ängstlichen Denkmuster).

•Der Schuldzuweiser: Wer anderen die Schuld für die Probleme in seinem eigenen Leben gibt, weist oft eine Wunde auf, die an Ironie kaum zu übertreffen ist. Insgeheim glaubt der Schuldzuweiser, dass er an allem die Schuld trägt. Allerdings verbirgt sich diese Wunde an einem so fernen Ort, dass nicht einmal das schützende Selbst diese wahrnimmt. Es sucht einfach ständig extern nach anderen, die ihm unrecht tun. Der Schuldzuweiser kritisiert freimütig andere, nimmt die Kritik anderer jedoch ziemlich schlecht auf. Er beurteilt oder beleidigt andere, aber sobald ihm jemand auch nur geringfügig widerspricht, betrachtet er es als einen persönlichen Angriff. Mit seinem möglicherweise aufgeblasenen Selbstbild gibt er vor, kritikfest zu sein, doch auf handfeste Argumentation reagiert er extrem defensiv, anklagend und abweisend. Der Schuldzuweiser beschuldigt andere der „Hysterie“ oder „Überempfindlichkeit“, obwohl er als einziger derart reagiert. Er nutzt Manipulation und Schuldzuweisung, um das Gespräch wieder auf seinen Gesprächspartner zu lenken. Das Eindringen in dieses schützende Selbst fällt besonders schwer, weil es unzählige seiner eigenen Fehler auf andere projiziert. Es kann keine Fehler zugeben, geschweige sich mit dem Gedanken daran anfreunden, denn dies würde den Schuldzuweiser über den düsteren Weg zu seiner Wunde leiten. Selbst wenn ihm ein Fehler nachgewiesen wird, kann der Schuldzuweiser keine Verantwortung übernehmen oder sich entschuldigen. Einem Unbeteiligten kann der Aufwand, den der Schuldzuweiser betreibt, um einen Fehler nicht zugeben zu müssen, albern erscheinen. Den Heilungsprozess leitet der Schuldzuweiser nur ein, wenn er sich nicht länger auf die Geschichten der externen Schuldzuweisung fokussiert, sondern seine Aufmerksamkeit uneingeschränkt auf die schwierigen Empfindungen lenkt, die auftreten, wenn er sich nicht auf andere fixiert. Das schützende Selbst sorgt mit seiner Fixierung auf andere für eine ständige Ablenkung des Schuldzuweisers, denn es möchte vermeiden, dass dieser an den Ort in seinem Inneren vordringt, an dem der Schmerz lebt. Jedoch kann der Schuldzuweiser diesen Schritt wagen und ich verspreche, dass es ihn nicht aufzehren wird.

Natürlich gibt es weitere Varianten des schützenden Selbst und je intensiver wir uns mit unserem unbequemen Heilungsprozess befassen, desto leichter fällt es uns, unsere ureigenen Tendenzen und Ablenkungen zu identifizieren. In diesem Buch verwende ich Begriffe und psychologische Fachsprache, um die Symptome in verschiedene Kategorien zu unterteilen, jedoch können wir die verwendeten Begriffe im Folgenden mehr oder weniger außer Acht lassen. Sie sind durchaus hilfreich, um den gegenwärtigen Geisteszustand kennenzulernen, doch von nun an kommt ihnen keine weitere Bedeutung zu – weil die Begriffe nicht sind, wer wir wirklich sind.


TEIL 3

Dekonstruktion des schützenden Selbst

Jenseits der Beklemmung • Von extern nach intern • Ressentiment • Bewusste Trigger • Angst: Sorge und Depression • Kernwunde



 

Zunächst gilt es, das schützende Selbst zu dekonstruieren, um irgendwelche Fortschritte in Bezug auf die zugrunde liegende Wunde zu erzielen. Sonst erfolgt die Heilung weiterhin unter dem kontrollierenden und ablenkenden Auge des schützenden Selbst und wir drehen uns ständig im Kreis. Das schützende Selbst fördert diese Endlosschleife, damit es die Kontrolle behalten kann. Es lenkt uns auf eine völlig andere emotionale „Wellenlänge“ als die des Schmerzes. Die Rückkehr zur Schmerzwellenlänge ist nur möglich, wenn wir bereit sind, unser Leben, unsere Ablenkungen und unsere Denkprozesse zu entschleunigen.

Stellen wir uns vor, wir hören jeden Tag den gleichen Radiosender. Nur weil wir diesen einen Radiosender hören, spielt natürlich nicht nur dieser eine Radiosender Musik. Allerdings haben wir nur diesen einen Sender – diese eine Wellenlänge – eingestellt. Wenn wir wollten, könnten wir den Sender wechseln und andere Musik hören. Diese andere Musik wird seit jeher gespielt, wir haben sie nur nicht gehört.

Mit emotionalen Wunden verhält es sich ähnlich. Wir hören einen Radiosender, dann erleben wir eine Art Trauma. Zu unserem Schutz wechselt unsere Psyche den Radiosender. Das Problem ist, dass der Schmerz weiterhin in dem alten Radiosender existiert. Unsere Psyche überzeugt uns, den neuen Radiosender zu hören – immer und immer wieder. Auf diese Weise bleiben wir stets von dem Schmerz abgelenkt.

Da es keine bewusste Entscheidung ist, macht es keinen Sinn, sich selbst die Schuld dafür zu geben. Bei einem Trauma treffen Körper und Geist die Entscheidungen. Wer glaubt, die Hauptrolle zu spielen, unterliegt einem Irrglauben. Stattdessen sorgt eine unendliche Liste mit Ablenkungen für unseren Verbleib auf der „sicheren“ Wellenlänge, um die Illusion der Kontrolle zu wahren. Das schützende Selbst verspricht: „Wenn nur [etwas Externes] geschieht, dann geht es dir besser.“ Das schützende Selbst führt uns damit hinters Licht und nährt den Hunger nach externen Wertmaßen, bis wir die Kontrolle zurückgewinnen und eine endgültige Heilung erzielen.

Niemand würde von einem Alkoholiker eine Genesung erwarten, solange dieser weiter trinkt. Gleichermaßen können wir keine Fortschritte erwarten, solange wir uns auf externe Wertmaße verlassen.

Auf dem Höhepunkt meines schützenden Selbst drehte sich alles um Leistung: neue Projekte annehmen, weitere Bücher schreiben, einfach alles, was meinen Geist unablässig auf Hochtouren beschäftigte. Und wenn ich nicht aktiv arbeitete, setzte ich meine Kopfhörer auf, dröhnte mich mit Musik zu und fantasierte über meine Projekte. Stellte mir vor, wie gut es sich anfühlen würde, wenn diese erst einmal abgeschlossen wären und wie das Ergebnis dann auch hoffentlich anderen Gefallen würde.

Es gab eine Zeit, in der ich mit einem Ganztagsjob, der Arbeit an meinem dritten Buch und dem Übertrag riesiger Datenmengen in ein neues Softwaresystem mit neuer Website und einem Forum für Millionen von Besuchern jonglierte. Der Datenübertrag erforderte Hunderte Stunden technischer Arbeit, wobei selbst das kleinste Teil perfektioniert wurde, um zu gewährleisten, dass alles reibungslos verlief. Und es funktionierte. Die neue Website ging ohne Störung online und kam richtig gut an. Sogar so gut, dass die Posts von täglich zweihundert auf zweitausend hochschnellten. Dadurch verbesserte sich unser Google-Ranking, was zu einem Anstieg der Mitgliederzahl führte. Mission erfüllt!

Doch aus irgendeinem Grund ging es mir schlechter. Das beklemmende Gefühl in meinem Herzen besserte sich einfach nicht, obwohl sich mein Traum erfüllte.

Zusätzlich erforderte die Website nun mehr Aufmerksamkeit, denn täglich ergaben sich Dutzende Berichte und Konflikte. Wie ich Konflikte hasste! Warum hatte ich mich bereitwillig auf noch mehr eingelassen? Jeder Tag brachte neue Anschuldigungen, Verschwörungen, Drama und Wut. Ich stiftete Frieden unter Erwachsenen, obwohl ich selbst keinen Frieden fand. Mit dem Wachstum der Website nahm auch das Drama zu.

Wer jetzt denkt, dass es hierfür eigentlich eine offensichtliche Lösung gibt, den kann ich beruhigen: In etwa einem Jahr komme ich dahinter.

Zunächst beschloss ich jedoch, den Server aufzurüsten und mehr Plug-ins zu entwickeln, um die Website zu optimieren. Ich arbeitete einen detaillierten Übergangsplan aus, dessen Umsetzung weitere Hunderte Stunden in Anspruch nehmen würde. Zur gleichen Zeit bat mich der Betreiber einer ähnlichen Website um Hilfe als Co-Moderator für seine Community und ich willigte begeistert ein. Außerdem dachte ich über die Gründung einer gemeinnützigen Organisation nach, um die Problematik ins allgemeine Bewusstsein zu rücken und die Aufmerksamkeit weiterer Leser zu erregen. Natürlich hatte mir die Rolle als Geschäftsführer gerade noch in meinem Leben gefehlt. Sozusagen das fehlende Teil in meinem Glückspuzzle. Na klar …

Rückblickend wirkt es schon komisch, aber es ist sicher deutlich zu erkennen, dass meine Denkweise tatsächlich ziemlich ungesund war. Und deshalb müssen wir aufhören, das schützende Selbst zu nähren, ansonsten beschreitet es endlos diesen eingetretenen Weg. Fröhlich lenkt es uns weiter ab und sorgt für unsere Fixierung auf die Vergangenheit und Zukunft, um uns von der Gegenwart fernzuhalten. Damit wir nie hinreichend entschleunigen, um die Wahrheit in unserem Körper zu erfahren. Natürlich müssen wir diese Wahrheit aber paradoxerweise erfahren, um sie freisetzen und voranschreiten zu können.

Das Begehren des schützenden Selbst steht in direktem Konflikt mit unseren Bedürfnissen. Albert Einstein drückte es etwa so aus, dass sich Probleme nie mit derselben Denkweise lösen lassen, durch die sie entstanden sind. In diesem Fall ist die Denkweise das Problem, deshalb dürfte es uns mit ziemlicher Sicherheit nicht gelingen, das Problem mithilfe unserer Psyche zu lösen.

Nach der Gründung meiner Organisation und Aufrüstung der Server erlitt ich schließlich einen Nervenzusammenbruch. Seinerzeit erschien es wie ein Fluch. Wie konnte das Leben nur so ungerecht sein? Ich machte doch alles richtig! Auf lange Sicht erwies sich dieses Ereignis allerdings als mein erstes großes Glück.

Ich begann, meine Leistungen zu reduzieren. Ich würde vorübergehend keine neuen Texte schreiben. Die Website wurde abgeschaltet, Neuregistrierungen wurden deaktiviert und ich löste meine gemeinnützige Organisation auf. Sobald ich den Drang verspürte, über neue Projekte zu fantasieren, unterdrückte ich solche Gedanken mit Achtsamkeit.

Während dieser Zeit verschlimmerte sich das Gefühl in meinem Herzen immens. Erneut empfand ich es als ungerecht. Ich tat doch genau das Richtige. Warum ging es mir schlechter?

Weil mein schützendes Selbst ohne meine alten externen Wertmaße zerbröckelte. Sobald das schützende Selbst stirbt, offenbart sich die zugrunde liegende Wunde. Und das fühlt sich nicht gut an.

Jedes Gefühl von Beklemmung oder Betäubung ist ein Zeichen dafür, dass das schützende Selbst noch immer die Kontrolle hat. Wir stecken in einem Ablenkungsmodus fest. Aus diesem Grund gehe ich nur selten auf Geschichten ein, wenn jemand Gefühle von „Leere“, „Enge“ oder „Langeweile“ beschreibt. Solange solche Gefühle existieren, ist es ausschließlich das schützende Selbst, mit dem ich mich unterhalte (und das ich nähre). So kommen wir nicht voran. Mit der Heilung können wir nur beginnen, wenn wir zunächst das schützende Selbst dekonstruieren.

Wenn es einmal fort ist, ist es fort. Es gibt keinen Weg zurück zu dem schützenden Selbst, auch nicht, wenn wir es wollten. So furchtbar es sich am Anfang anfühlt, ist es eigentlich eine richtig gute Sache. Denn sobald wir uns wieder mit unserer Wunde bekannt machen, kann die wahre Heilung beginnen. Nach so vielen Jahren im Hamsterrad können wir endlich Fortschritte sehen.

Entscheidend ist, dass wir bereit sein müssen, jedes Geschehen anzunehmen, wenn unser schützendes Selbst versagt. Erinnern wir uns, dass es vor langer Zeit eine Übergangslösung für ein Problem bot, das wir nicht selbst lösen konnten. Unser Körper tut so etwas nicht, es sei denn, er hält solche Probleme für unser eigenes Überleben als untragbar und schädlich. Wir können also mit Sicherheit annehmen, dass es keine angenehme Erfahrung sein wird.

Sobald die Wunde an die Oberfläche dringt, ist es normal, überwältigende Angst zu verspüren, verrückt zu sein, schrecklich zu sein, alles falsch zu machen, ein hoffnungsloser Fall zu sein, alles zu zerstören, zu lügen … Aber irgendwann setzt der „Aha“-Moment ein, in dem wir erkennen, dass genau das die Empfindung ist, die unser Körper so lange von uns fernhalten wollte.

Wenn es uns möglich ist, dieser Empfindung mit Achtsamkeit und bedingungsloser Liebe zu begegnen, können wir uns endlich auf das Unbehagen einlassen, das unser Körper auszublenden versuchte. Dann gibt es keinen Bedarf mehr für Beklemmung oder das schützende Selbst, weil wir mit dem Schmerz leben können, ohne darauf zu reagieren oder ihm zu glauben.

Wie können wir das also erreichen?

Das schützende Selbst ist zwar kompliziert, aber dennoch erstaunlich vorhersehbar. Die folgenden Kapitel helfen bei der Dekonstruktion des schützenden Selbst, damit wir die Wunde endlich wahrnehmen können, die es vor uns verbirgt – und mit der wahren Heilung beginnen können.

Jenseits der Beklemmung

Unterhalb des schützenden Selbst liegt ein unangenehmes, unbeschreibliches Gefühl: betäubt, nichtig, eingesperrt, hohl, eng, leer oder gelangweilt. Stephen Wolinsky bezeichnet dies als die „Amnesie-Ebene“ und sie ist genau das, was das schützende Selbst aufrechtzuerhalten versucht. Ob wir es nun glauben oder nicht, ist jene Beklemmung der Ort, an dem das wahre Selbst untergebracht ist. Aber wie lässt sich der Kontakt zu der „Beklemmung“ herstellen? Es ist außerordentlich deprimierend, denn obwohl wir uns vielleicht selbst helfen wollten, können wir es nicht. Und das ist nicht unsere Schuld.

Oft werden Menschen durch ein emotionales Trauma (unwissentlich) von ihren eigenen Gefühlen getrennt, um sie vor der unglaublichen Intensität des Schmerzes zu schützen. Das gilt besonders für toxische Scham, die einen derart selbstzerstörerischen Geisteszustand darstellt, dass der Körper sie regelrecht „deaktiviert“ (sowie auch unzählige andere Emotionen), um das Chaos einzudämmen und unsere Funktionsfähigkeit zu erhalten. Da Gefühle im Körper aufbewahrt werden, trennt ein Trauma uns von jenem Teil unseres Selbst. Das kann sich hoffnungslos anfühlen, so als seien wir permanent beschädigt und unfähig, Gefühle normal zu empfinden. Sobald wir diese Problematik jedoch erkennen, nähern wir uns unserem Trauma erstmals aus einer liebenswürdigen und fürsorglichen Perspektive.

Wir müssen zulassen, dass die Beklemmung existiert, und begreifen, dass sie nicht existieren würde, wenn sie uns nicht vor extrem überwältigenden Ereignissen schützen müsste. Dieser Schritt ist wichtig, um an den Ort jenseits der Beklemmung vorzudringen: zu begreifen, dass die Beklemmung als ein Abwehrmechanismus entstand, um uns zu schützen, weil wir zu jener Zeit unsere Gefühle einfach nicht in den Griff bekommen konnten. Das Bewusstsein, dass unser Körper und Geist diese Aufgabe für unseren Körper übernahmen, hilft uns paradoxerweise, unseren Körper aufzutauen.

Diese Beklemmung beherbergt unglaublich tiefe und unglaublich schwierige Wunden. Sie verwehrt uns den Zutritt in unser Inneres, weil sie Angst hat vor unserer Rückkehr an jenen Ort. Das Problem ist, dass dort auch unsere Liebe wohnt. Wenn wir unsere Liebe suchen, müssen wir in unser Inneres zurückkehren. Wir müssen begreifen, dass Beklemmung nur im Angesicht unerträglicher Schmerzen in Erscheinung tritt: Ablehnung, Scham, Schuldgefühle, Selbsthass, Selbstzweifel und Angst. Unser Körper ist auf das Überleben programmiert und entschied irgendwann, dass jene Gefühle unserem Überleben schaden.

Im Allgemeinen ist das die Ausgangslage: „Was für ein Blödsinn. Es geht mir wirklich gut, ich empfinde nur einfach Langeweile!“ oder: „Ich habe keine Probleme, bis auf dieses Gefühl der Enge in meinem Herzen“ oder: „Ich funktioniere einwandfrei, bis auf diese ständige Leere in meinem Magen.“

Und genau darum geht es. Wir nehmen den Schmerz nicht einmal wahr, denn unser Körper verhindert, dass wir ihn erfahren. Das ist bei solchen Problemen die größte Herausforderung, denn der Leidtragende glaubt (verständlicherweise), dass es ihm völlig und absolut gut geht, bis auf jene vage Beklemmung.

Das Herz nicht zu spüren oder eine Leere im Magen oder ein unbeschreibliches schwarzes Loch wahrzunehmen oder sich innerlich abgestorben zu fühlen oder permanente Langeweile zu empfinden … all das sind Zeichen einer Schädigung. Besonders wenn wir das zugrunde liegende Verhalten untersuchen, erkennen wir allmählich, dass es um weit mehr geht als „nur um dieses beklemmende Gefühl“. Wir dürfen nicht vergessen, dass das schützende Selbst immer versucht, uns zu überzeugen, dass alles in Ordnung ist, um uns vor der Wahrnehmung des unerträglichen Gefühls abzuhalten, dass nichts in Ordnung ist.

Aus einer anderen Perspektive betrachtet, stellen wir uns unseren Körper als eine Autobahn vor. Irgendwann in unserem Leben ereignete sich auf der Autobahn ein Unfall. Nicht nur ein kleiner Unfall, sondern eine Massenkarambolage mit vielleicht fünfzig Autos. Die Polizei wusste nicht, wie sie das Chaos beseitigen sollte, entschied also, jenen Teil der Autobahn abzusperren den Verkehr an der letzten Ausfahrt abzuleiten und dann wenige Kilometer nach dem Unfall wieder auf die Autobahn zurückzuführen. Es ist nicht die effizienteste Route – es kostet mehr Treibstoff und Zeit –, aber wir erreichen sicher unser Ziel.

Sobald wir nachsehen wollen, ob der Autobahnabschnitt wieder verfügbar ist, verwehrt uns die Polizei den Zutritt. Wir werden freundlich, aber bestimmt abgewiesen und auf den Umweg zurückgeleitet. Wir erhaschen nie auch nur einen Blick auf die Trümmer. Irgendwann vergessen wir, dass sich je ein Unfall ereignet hat. Jetzt empfinden wir den Umweg als normal. Auch sehen wir nie mehr nach dem Autobahnabschnitt.

Im Laufe der Zeit bilden sich auf dem Umweg zunehmend Staus. Ursprünglich wurde dieser nicht konzipiert, um den gesamten Autobahnverkehr aufzunehmen. Jeder vergeudet Treibstoff und Zeit und versucht, sein Ziel auf äußerst ineffiziente Weise zu erreichen. Die Fahrer reagieren zunehmend gereizt und gefrustet. Es ereignen sich häufiger Unfälle. Die Menschen kommen zu spät zur Arbeit.

Eines Tages ist es so unerträglich, dass wir letzten Endes auf die Autobahn zurückkehren und verlangen zu erfahren, was an der Unfallstelle vor sich geht. Die Polizei verhindert unser Bemühen, an den Ort des Geschehens vorzudringen. Wir fragen uns, was zum Kuckuck dort los ist. Wie kann es sein, dass die Unfallstelle nach all den Jahren noch immer nicht geräumt ist?

In gewisser Hinsicht möchte uns der Körper auf diese Weise vor emotionalem Trauma und emotionaler Scham schützen. Er verfügt noch nicht über die Instrumente zur Heilung solcher Dinge, deshalb betäubt er sie, drängt sie im Körper beiseite und leitet uns um sie herum. In diesem Prozess werden Teile unseres Körpers und Geistes überbeansprucht, um den Mangel in dem versperrten Bereich zu kompensieren.

Das bedeutet nicht, dass wir uns permanent dessen bewusst sind, was geschieht, und es bedeutet sicherlich auch nicht, dass wir darum gebeten haben. Diese Entscheidung wurde von unserem Körper für uns getroffen. Selbst wenn wir versuchen, in unser Inneres vorzudringen, verwehrt uns der Körper den Zutritt. Falls wir uns Selbstvorwürfe machen oder Betretenheit zeigen, sollten wir unmittelbar davon Abstand nehmen. Wir können uns unmöglich über uns selbst ärgern wegen einer Sache, für die uns kein Verschulden trifft.

Die gute Nachricht ist, dass es Wege zurück in das Innere gibt.

Zu Beginn des Heilungsprozesses müssen wir über die Beklemmung nachdenken und unseren Körper bitten, die Wahrnehmung jener Gefühle zuzulassen. Wir müssen ihn immer und immer wieder bitten. Wir wollen die Verbindung zu unserem Körper wieder spüren. Dieser Teil des Prozesses ist außerordentlich deprimierend, weil wir wahrscheinlich mit weiterer Beklemmung konfrontiert werden. Am Ende können wir so frustriert sein, dass wir laut schreien oder zusammenbrechen und unseren Körper anflehen, uns hineinzulassen.

Dieser Prozess ist für die Ausbildung unserer bedingungslosen Liebe (aus dem Kapitel Instrumente) unerlässlich. Beobachten wir unseren Frust und unseren Versuch, wieder in das Innere vorzudringen. Betrachten wir uns mit Freundlichkeit und nehmen wir zur Kenntnis, wie sehr wir uns anstrengen.

Wir dürfen die Gefühle nicht kategorisieren oder analysieren. Vor allem in der Therapie wird dieser Weg gerne gewählt, wenn der Patient vielleicht glaubt, ein bestimmtes Gefühl empfinden zu „müssen“. Wer nur dumpfe Beklemmung empfindet, empfindet nur das und es ist in Ordnung. Wir dürfen uns keine Geschichten über das Gefühl erzählen („Hinter dieser Beklemmung steckt bestimmt meine Traurigkeit, weil meine Mutter mich nicht liebt!“). Wir können uns nicht einen Weg in unsere Gefühle „hineindenken“. Im Prinzip geht es hierbei um die Entschleunigung unseres Denkens, damit wir uns auf der Wellenlänge unseres Körpers bewegen.

Wenn wir die Beklemmung in ihrer gegenwärtigen Form akzeptieren, bauen wir eine stärkere Beziehung zu unserem Körper auf. Wir bekämpfen ihn nicht länger, sondern zeigen ein aufrichtiges Interesse an seiner Botschaft. Und selbst wenn er diese Botschaft nicht mit uns teilen möchte, sind wir dennoch bereit, uns auf sie einzulassen. Ab und zu zeigen wir uns vielleicht enttäuscht und ungeduldig, aber das ist in Ordnung. Auch diese Zustände können wir anerkennen und akzeptieren, wie deprimierend es ist, aus dem eigenen Körper ausgesperrt zu sein.

Schließlich stellen wir uns die wohl wichtigste Frage: Welcher Teil unseres Selbst ist es, der bemerkt, dass wir versuchen, mit unserem Körper wieder in Kontakt zu treten?


In den übrigen Abschnitten dieses Buches greife ich die Gespräche aus Teil 2 erneut auf und überprüfe, wie das schützende Selbst mit Beklemmung, Ressentiment, Trigger, Angst und Scham umgeht.



DER VERMEIDER UND BEKLEMMUNG

„Kannst du die Beklemmung mit anderen Worten beschreiben?“, fragte meine Therapeutin.

„Nein“, sagte ich. „Das ist ja das Frustrierende. Ich gebe mich jetzt schon so lange damit ab, aber niemand weiß, was es sein könnte. Es ist einfach immer eng.“

„Fühlt es sich gut oder schlecht an?“

„Ich weiß nicht. Es fühlt sich nicht … richtig an“, sagte ich. „Als wüsste ich, dass es nicht da sein dürfte. Aber es fühlt sich nicht besonders schlecht an. Wie ich schon sagte, ich kann keine Gefühle damit in Verbindung bringen. Es ist einfach ein körperliches Empfinden.“

„Hast du jemals versucht, Kontakt damit aufzunehmen? Ihm Fragen zu stellen?“

„Ja“, sagte ich niedergeschlagen. „Ich habe alles versucht. Aber nichts hilft. Es ist einfach immer und immer wieder die gleiche Beklemmung.“

„Kannst du mir erzählen, was passiert, wenn du versuchst, dich mit dem Gefühl in Verbindung zu setzen?“

„Naja, ich stelle mir die Beklemmung als einen kleinen Jungen vor, der mein Herz umarmt“, sagte ich. „Ich frage ihn, warum er da ist. Er sagt, er versucht mich zu schützen.“

„Das ist wirklich nett, dass jemand auf dich aufpasst!“

„Klar, und ich habe ihn schon so oft gebeten, mich nicht so fest zu umarmen – vielleicht eine Minute mal loszulassen.“

„Passiert dann etwas?“

„Nichts. Kein Unterschied“, sagte ich. „Hast du vielleicht eine Idee, was das sein könnte? Oder muss ich mich jetzt für den Rest meines Lebens damit abfinden?“

„Hm … ich glaube, du wirst ausgesperrt.“

„Wie bitte?“

„Ich glaube, dein Körper und Geist haben sich verbündet, um dich auszusperren“, sagte sie. „Ich glaube, dein Herz wurde betäubt, weil es unglaublich schwere Emotionen mit sich herumträgt.“

„Aber ich sagte dir doch bereits, es ist rein körperlich. Keine schlechten Gefühle oder sowas in der Art. Ansonsten bin ich eigentlich ziemlich gut drauf.“

„In dem Roman, den du schreibst, beschreibst du Charaktere, die sich mit Unzulänglichkeit, Wut, Scham, Selbstzweifel, Bewertung und Ablehnung abgeben. Diese Charaktere scheinen gar nicht gut drauf zu sein!“

„Ich weiß nicht, woher diese Charaktere gekommen sind“, sagte ich. „Zumindest habe ich all das nicht selbst empfunden.“

„Solche Gefühle wären absolut normal nach allem, was du durchgemacht hast – Missbrauch, Untreue und Scham. Nehmen wir mal an, Teile deines Körpers versuchen, sich selbst durch diese Charaktere zum Ausdruck zu bringen, selbst wenn du sie im Moment nicht wahrnimmst.“

„Das kapiere ich nicht“, sagte ich. „Wie ist es möglich, dass Gefühle in meinem eigenen Körper sind, die ich nicht einmal spüren kann?“

„Das Trauma geht interessante Wege, um uns zu schützen“, sagte sie. „Vor diesem Hintergrund nimmt es schon fast einen sympathischen Zug an.“

„Und wie nehme ich nun wieder Kontakt zu meinen Gefühlen auf? Muss ich den kleinen Jungen darum bitten?“

„Eigentlich, glaube ich, ist es der Junge, der dich von deinen Gefühlen fernhält.“

„Indem er mich umarmt?“, fragte ich skeptisch.

„Nein, diese ganze Idee mit dem Jungen überhaupt“, sagte sie. „Ich glaube, es ist ein Teil deines Gehirns, der dich aussperrt. Dieser Teil verbirgt komplexe Emotionen und echtes Leid durch die Projektion eines imaginären Jungen, der dich schützt.“

„Wie kann ich also sonst mit meiner Beklemmung in Kontakt treten?“

„Sieh dir an, wie sehr sich dein Körper und dein Geist für deinen Schutz einsetzen“, sagte sie. „Ich glaube, mit dieser Tatsache allein taut dein Herz langsam auf und du kannst hineinblicken.“

„Gut“, sagte ich entschlossen. „Soll ich dann auch keine Musik mehr hören?“

„Warum solltest du das tun?“

„Naja, ich meine, wenn ich Musik höre, gerate ich in diese euphorische Stimmung, in der ich meine Geschichten und Charaktere erfinde. Wenn ich mich weniger ablenken soll, muss ich dann nicht auch darauf verzichten?“

„Es ist eine große Gabe, Fantasie mit Musik anzuregen“, sagte sie. „Du darfst deine Fantasie auf keinen Fall unterdrücken. Lenke sie stattdessen einfach um.“

„Und wie?”

„Bisher hast du Musik und Fantasie genutzt, um dich in diese Fantasiewelten mit deinen eigenen Charakteren und idealen Zukunftsszenarien zurückzuziehen. Du kannst Musik und Fantasie auch weiterhin nutzen, aber nutze sie für dich selbst. Du magst die Vorstellung bedingungsloser Liebe, habe ich recht?“

„Ja.“

„Nun gut. Versuche dir vorzustellen, dass dir Liebe geschenkt wird – in deinem Körper – in diesem Moment. Nicht in einer fernen Fantasie.“

„Okay, ja, ich denke, das schaffe ich.“

„Gut. Aber während du das tust, musst du dich darauf einstellen, dass richtig unangenehme Gefühle aufkommen.“

„Das ist absolut in Ordnung“, sagte ich aufgeregt. „Das ist gut! Viel lieber empfinde ich unangenehme Gefühle als Beklemmung.“

DER BORDERLINER UND BEKLEMMUNG

„Langsam stelle ich fest, dass ich nicht für diese Welt gemacht bin“, sagte Linda. „Ich habe so viel Liebe zu verschenken, aber niemand will sie haben.“

„Linda, kann ich einen Moment ganz offen zu dir sein?“

Sie wirkte verdutzt. „Okay …“

„Wenn wir hier vorankommen wollen, musst du deinen Fokus von der Geschichte auf deinen Körper umlenken. Du trägst eine Menge unangenehme Geschichten mit dir herum und ich habe vollstes Verständnis dafür, wie schwer das alles für dich sein muss. Diese Art von Heilung verlangt jedoch eine Unterbrechung der Geschichten und einen Fokus auf den Körper.“

„Was meinst du damit?“

„Die Leere in deinem Körper“, sagte ich. „Ich glaube, diese Geschichten halten dich davon fern.“

„Und wieder geht es um die Leere.“ Sie verdrehte die Augen. „Ich wollte mit dir heute über so vieles reden und du klammerst dich an diese Leere. Weißt du, die Leere ist vielleicht da, weil mir all diese schlimmen Dinge geschehen.“

„Und diese Möglichkeit bestreite ich nicht einmal“, sagte ich. „Ich bitte dich lediglich, dich jetzt ein paar Minuten lang auf die Leere in deinem Körper zu konzentrieren und abzuwarten, was passiert.“

Sie nickte und schloss die Augen. Kurz darauf schluchzte sie erneut und erzählte mir Geschichten über ihre misshandelnde Mutter. Sie war überzeugt, dass es das sein musste, was ihre Leere verbarg.

Wieder unterbrach ich sie sanft. „Linda, die Geschichten machen dich wahnsinnig, weil du dich in extreme Emotionen hineindenkst und es dir dadurch schwerfällt, dich auf die Leere zu konzentrieren. Die Leere offenbart sich dir nicht in nur zwei Minuten, indem du dich an ein Ereignis in deiner Kindheit erinnerst.“

„Herrgott noch mal, ich versuche es doch!“

„Ich weiß“, sagte ich. „Aber …“

„Das ist so entwürdigend. Wie meine demütigende Mom, ehrlich. Ich versuche, dir eine Geschichte zu erzählen und du wechselst andauernd das Thema. Meine Mom hat mich ständig herabgewürdigt.“

„Linda, ich könnte dir jede nur erdenkliche Validierung anbieten, aber ich mache mir Sorgen um dich und möchte, dass du dich wohlfühlst. Ich glaube nicht, dass externe Validierung der Schlüssel für Wohlbefinden ist. Ich möchte, dass du von dir aus glücklich und zufrieden bist, ohne meine Validierung.“

„Wirklich?“

„Ja!“, sagte ich. „Allerdings solltest du nicht auf eine Art Ergebnis oder Durchbruch hoffen. Ich möchte, dass du dich einfach auf deinen Körper fokussierst und alles zulässt, was hochkommt. Sobald du merkst, dass dein Verstand auf die Geschichten deiner Kindheit umschaltet, darfst du nicht wütend auf dich sein. Nimm es einfach freundlich zur Kenntnis, anstatt dich in entsprechenden Gefühlen zu verheddern.“

Sie nickte erneut. „Okay.“

Nach ein paar Minute Stille blickte sie auf. „Wie ist es gelaufen?“, fragte ich. „Konntest du gewisse Empfindungen in deinem Körper wahrnehmen?“

„Ich denke schon“, sagte sie. „Die Leere in meinem Magen und meinem Kopf. Nur dieses leere Nichts. Ich habe keine Ahnung, was es ist oder woher es gekommen ist. Es ist todlangweilig.“

„Krass.“

„Krass?“ Sie lachte. „Was soll ich jetzt damit anfangen?“

„Wiederhole einfach diese Meditation, wann immer du kannst. Vor allem wenn die Geschichten aufkommen, die dich ablenken. Sag einfach zu dir selbst: ‚He, da sind sie wieder, die Geschichten!‘, und bemühe dich, deinen Fokus wieder auf deine Leere zu lenken.“

„Leere, Leere, Leere.“ Sie lächelte. „Gott im Himmel, bist du lästig.“

„Ja“, stimmte ich zu.

Von extern nach intern

Als eine der größten Herausforderungen gilt die Überzeugungskraft des schützenden Selbst, unsere gesamte Energie extern zu fokussieren. Lähmende Gefühle wie Langeweile und Leere motivieren uns, etwas gegen diese Langeweile zu unternehmen. Tatsächlich ist es ein äußerst raffinierter Trick des schützenden Selbst. Das trifft auch auf den Workaholic zu, der laufend neue „Ideen“ für potenzielle große Projekte entwickelt. Oder auf den Ko-Abhängigen, der den Gedanken, anderen zu „helfen“, nicht loslassen kann. Oder auf den Borderliner, der das klassische Opfer endloser tragischer Geschichten und impulsiver Verhaltensweisen ist. Das schützende Selbst bombardiert uns laufend mit neuen und verlockenden Ablenkungen.
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Mit Achtsamkeit und täglicher Übung können wir jedoch lernen, von diesem externen Fokus abzulassen. Wenn uns die überwältigende Empfindung überkommt, etwas zu „tun“, können wir diese Empfindung zur Kenntnis nehmen und zurückweisen. Sobald wir die Tricks des schützenden Selbst bemerken, zeigen diese tatsächlich eine gewisse Transparenz.

In einem nächsten Schritt entfernen wir in unserem Diagramm die „externen Wertmaße“. Und plötzlich geht es uns gar nicht mehr so gut.

Wenn wir externe Ablenkungen zurückweisen, bleibt als Alternative der Fokus auf unsere innere Erfahrung. Wie bereits im letzten Kapitel erwähnt, kann dieser Prozess extrem deprimierend sein, denn die innere Erfahrung lässt sich manchmal bestenfalls mit „Beklemmung“ oder „Anspannung“ beschreiben. Was sollen wir nun damit anfangen?

Und genau hier liegt das Problem. Durch diesen ganzen externen Fokus haben wir unbeabsichtigt das vernachlässigt, was wirklich in uns vorgeht. Wer die eigenen inneren Empfindungen und Gefühle nicht kennt, verlässt sich auf externe Wertmaße. Sobald es keine solchen externen Wertmaße mehr gibt, kämpft das schützende Selbst noch stärker dagegen an, indem es größere Verlangen und Verlockungen bietet. Und wieder sind wir die einzige Person, die diese Tricks erkennen und sich dagegen entscheiden kann.

Je öfter wir das tun, desto schlechter fühlen wir uns auf kurze Sicht. Im Prinzip halten wir unseren Geist davon ab, in den Ablenkungsmodus zu schalten und bewegen uns allmählich auf der gleichen Wellenlänge wie das Unbehagen in unserem Körper. Hier spielt nun unvoreingenommene Achtsamkeit eine erhebliche Rolle. Wer sich dessen bewusst ist, dass der Geist täuscht, um den externen Fokus zu bewahren, lässt sich immer weniger davon beeinflussen. Wir können Schmerz und Anspannung ertragen, ohne das überwältigende Bedürfnis zu empfinden, uns davon ablenken zu müssen. Sollte unser Fokus dennoch nach extern abschweifen, können wir unsere Aufmerksamkeit sachte wieder auf unseren Körper lenken und dadurch neue Gewohnheiten etablieren.

In Keine Macht den Psychopathen schrieb ich über die Idee einer „Konstanten“. Eine Konstante ist eine verlässliche Person, die stets inspiriert und nie enttäuscht. Eine Person, mit der wir uns vergleichen können, wenn jemand uns nicht gut behandelt. Damals fand ich diese Idee richtig gut, aber das Problem dabei ist der externe Fokus. Wir verlassen uns darauf, dass ein anderer Mensch eine perfekte Quelle bedingungsloser Liebe ist und fragen uns schließlich, warum niemand diesen unmöglichen Standard zu erfüllen scheint.

Rückblickend denke ich, dass die Idee einer Konstanten eine der größten Wünsche und Ablenkungen des schützenden Selbst darstellt. Das schützende Selbst verleitet uns laufend, extern nach unserem internen Messgerät zu suchen. Das ist ein Rezept für Unzufriedenheit, denn wir verlassen uns in Bezug auf Liebe und Beständigkeit stets auf andere, obwohl kein menschliches Wesen dies rund um die Uhr bieten kann. Anstatt unsere eigene Intuition zu nutzen, kommt hier eine externe Person zum Einsatz, wodurch wir uns von den Reaktionen anderer abhängig machen.

DER ÜBERLEBENDE EINER CLUSTER-B-BEZIEHUNG UND INTERNER FOKUS

Nach einem Missbrauch durch einen Narzissten glaubt der Überlebende oft, einen Teil seines Selbst verloren zu haben: Liebe und Freude. Er sorgt sich, nie wieder er selbst zu sein, als sei sein altes Selbst für immer verloren. Aber das ist einfach nicht wahr. Wir können diesen Teil unseres Selbst jederzeit wiederherstellen, jedoch nur, wenn wir nicht permanent unsere ganze Energie auf die Person konzentrieren, die uns missbraucht hat. Solange wir glauben, ein anderer habe uns einen Teil unseres Selbst „gestohlen“, werden wir von genau jenen Instrumenten abgelenkt, die wir zur Heilung brauchen.

Heilung setzt ein, wenn wir den Schmerz uneingeschränkt erfahren, anstatt vorzugeben, es gehe uns gut oder wir seien glücklich. Bei Cluster-B-Beziehungen handelt es sich nicht einfach um den typischen Schmerz einer Trennung oder Misshandlung. Hier geht es um den Schmerz, auf eine solch traumatische, unerwartete Weise von der Liebe getrennt zu werden. Wenn eine nahestehende Vertrauensperson uns auf eine Weise vernachlässigt oder ablehnt, wie der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte dies tut, empfängt unser Körper im Allgemeinen eine Botschaft der inneren Fehlerhaftigkeit: „Diese Person hat mich abgelehnt oder missbraucht, weil etwas mit mir ganz und gar nicht in Ordnung ist.“

Vielleicht erscheint es uns logisch, dass das nicht stimmt, aber der Körper ist nicht so leicht davon zu überzeugen. Oft beherbergt er tiefe Gefühle von Selbstzweifel, Unzulänglichkeit, Wertlosigkeit und Ablehnung. Sobald wir die Erfahrung jener Gefühle zulassen, nehmen wir mit den ehrlichsten Teilen dessen Kontakt auf, wer wir sind, ganz gleich wie unerträglich solche Gefühle vielleicht sind. Unser empfindlichstes, authentischstes Selbst wurde abseits der bewussten Wahrnehmung bloßgestellt und gedemütigt. Doch wir können es wiederfinden – in unserem Körper.

Letzten Endes geht es nicht wirklich darum, was der andere getan hat. Vielmehr geht es um die Botschaften, die dieser in uns hinterlassen hat und die unabhängig von externen Faktoren dort verbleiben.

Der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte vermittelt seinem Opfer mit dem „Spotlight“-Effekt oft das Gefühl, im Rampenlicht zu stehen – als richte sich die Aufmerksamkeit und der Fokus der Welt nur auf diese eine Person. Damit gemeint ist eine Überhäufung mit Liebe, Schmeichelei, permanente Kommunikation, Großzügigkeit und Mirroring. Der Umfang der Aufmerksamkeit ist im Prinzip völlig unangemessen, fühlt sich aber gut an.

All das gestattet uns eine Fokusverschiebung weg von den internen Wertmaßen hin zu den externen Wertmaßen. Der Persönlichkeitsgestörte zeigt uns gegenüber Wertschätzung und zieht uns jedem anderen vor. Es fällt leicht, ihm jedes Wort zu glauben, weil es sich so gut anfühlt.

Doch sobald die Entwertungsphase eintritt, geschieht genau das Gegenteil. Der Persönlichkeitsgestörte beginnt zu lügen und unterhält Dreiecksbeziehungen. Da wir unseren Wert über ihn beziehen, fixieren wir uns darauf, uns selbst zu beweisen und unseren Platz als „Nummer eins“ zurückzuerobern. Wir richten unseren Fokus stärker extern aus und warten (oder betteln sogar), ähnlich einem Drogenabhängigen, dass er wieder Kontakt zu uns aufnimmt.

Schließlich werden wir abgestoßen und unmittelbar durch eine andere Person ersetzt. Wir richten unseren Fokus noch stärker extern aus. Warum ist das neue Paar so glücklich? Wer ist diese andere Person, die er mir vorzieht? Warum ist diese besser als ich? Warum wird diese besser behandelt als ich?

Aus dem externen Fokus wird eine externe Fixierung und wir versuchen zu beweisen, dass auch wir glücklich sind. Ressentiment und Rachefantasien verzehren uns und wir stellen uns vor, wie viel besser es uns ginge, wenn das Leben der anderen ruiniert wäre oder deren neue Beziehung zerbräche. Genau diese Art manische, wahnhafte Energie erscheint dem Betrachter instabil.

Im Verlauf der Zeit beruhigt sich alles, aber der Fokus steckt oft weiter „extern“ fest. Perfektionismus, ständige Geschäftigkeit, Fürsorge, übertriebene Freundlichkeit, Akzeptanzsuche, impulsives Verhalten, Großzügigkeit, rachsüchtige oder nachtragende Gedanken oder sogar Suchtverhalten – all das repräsentiert temporäre Gefühle geprägt von externem Wert. Abhängig vom Schweregrad entwickelt sich daraus oft eine Psychose: KPTBS, SUP, Ko-Abhängigkeit oder sogar eine Borderline-Persönlichkeitsstörung.

Das Problem ist, dass unser Fokus weiter extern feststeckt. Wir können nur eine Heilung erfahren, wenn wir den Fokus nach innen lenken. Damit es nicht mehr heißt: „Diese Person hat mir etwas Schlimmes angetan“, sondern: „So empfinde ich gerade in meinem Inneren, unabhängig von externen Faktoren.“

Mel und Elliot brauchten lange, um das tatsächliche Ausmaß von Rumination zu erkennen. Es gab so viele Geschichten, so viel (verständliche) Enttäuschung und so ausgeprägte Gefühle von Ungerechtigkeit und Verrat. Mel konzentrierte sich zwischenzeitlich so intensiv auf Psychopathie, dass sie kaum Zeit fand, sich auf sich selbst zu fokussieren. Alles in ihrem Leben drehte sich um Psychopathie, selbst die Politik und Kreativität. Da ich es selbst erlebt hatte, konnte ich Mel aus persönlicher Erfahrung beteuern, dass ein Wandel unserer Denkweise – weg von der Psychopathie hin zu unserem Körper – wirklich wichtige Veränderungen bewirken kann.

Im Gegensatz dazu (jedoch ähnlich) beschäftigte Elliot sich noch immer auf eine solche Weise mit den Problemen seiner Borderliner-Freundin, dass er fast kein Verständnis für seine eigenen Gefühle aufbrachte, abgesehen von der Tatsache, dass er von ihr enttäuscht war (doch dabei ging es wieder nur um sie). Nach einiger Überlegung begann er jedoch, dieses Muster zu erkennen, wonach sich ihre Krisengeschichten nie zu bessern schienen, und deshalb waren seine Erwartungen in Bezug auf eine Besserung unrealistisch. Wenn er schon nicht seine Freundin retten konnte, könnte er dann nicht endlich eine starke Beziehung zu sich selbst aufbauen?

Dem internen Fokus wird eine so große Bedeutung beigemessen, weil nur wir selbst den unbequemen Weg gehen können, um diese alten Botschaften freizusetzen und unsere Verbindung zu Liebe wiederherzustellen.

DER PERFEKTIONIST UND INTERNER FOKUS

Im Leben des Perfektionisten dreht sich alles um den externen Fokus. Sarah fixierte sich so stark auf ihre Leistungen und Erfolge, dass sie physisches Unbehagen verspürte, sobald sie still saß. Es war, als legte ihr Geist Millionen von Kilometern pro Stunde zurück, selbst wenn sie sich erholen sollte.

„Ich weiß überhaupt nicht, wie ich entschleunigen kann“, sagte Sarah. „Wenn ich nicht am Ball bleibe, verliere ich alles, wofür ich gearbeitet habe.“

„Da spricht dein schützendes Selbst“, sagte ich. „Es klammert sich verzweifelt an diese selbstgeschaffene Welt und redet dir ein, dass etwas Schlimmes passiert, wenn du dieser Welt nicht mehr deine volle Aufmerksamkeit widmest. Was wäre das Schlimmste, das passieren könnte, wenn du einfach weniger arbeitest?“

„Ich würde zurückfallen“, sagte sie. „Ich könnte das nie wieder aufholen.“

„Du wärst nur nicht mehr in der Lage, dein aktuelles Tempo einzuholen. Aber ich kann mir nicht wirklich vorstellen, dass du plötzlich nichts mehr mit deinem Leben anzufangen weißt und total versagst. So wirkst du nicht auf mich.“

Sie lächelte. „Du denkst also, ich sollte alles langsamer angehen?“

„Ich glaube, das würde dir richtig guttun. Dann hast du endlich Zeit, deine eigene innere Welt zu erkunden, anstatt immer nur die Welt, die du dir außen aufgebaut hast – obwohl ich zugeben muss, dass das beeindruckend ist.“

„Gut“, sagte sie. „Ich denke, das schaffe ich. Und auf was muss ich mich jetzt gefasst machen?“

„Also um ehrlich zu sein, glaube ich, wird es dir allmählich richtig schlecht gehen.“

Sie lachte. „Das beruhigt mich aber, Jackson!“

„Ich weiß, ich weiß. Ich möchte dir nur klarmachen, dass dein Körper ohne die ganzen externen Ablenkungen möglicherweise recht merkwürdige Dinge offenlegt.“

„Und was sollte ich dann am Besten tun?“

„Lass dich einfach darauf ein“, sagte ich. „Du wirst sofort den Drang verspüren, ein neues Projekt oder eine neue Aufgabe zu finden, auf die du dich konzentrieren kannst. Das garantiere ich dir. Wenn du also diesen Drang verspürst und freundlich ablehnst, kommst du allmählich gut voran.“

„Ich glaube, das schaffe ich. Aber fragen muss ich schon: Was soll das Ganze? Warum soll ich mich dafür einsetzen, dass es mir schlecht geht?“

„Weil du, sobald du das Unbehagen empfindest, an einer neuen Art von Lösung arbeiten kannst. An einer Lösung, in der externe Ablenkungen keinen Platz haben.“

„Aber meine Ablenkungen funktionieren gut.“

„Klar, aber stell dir vor, du müsstest nicht mehr so viel Energie investieren. Stell dir vor, dein Körper würde sich einfach leicht und frei anfühlen, ohne all diesen Leistungsdruck um dich herum.“

Sie seufzte. „Das klingt göttlich.“

Ressentiment


Wut ist ein mächtiges und manchmal beängstigendes Gefühl. Aber Wut ist auch nützlich, wenn sie nicht in Ressentiment umschlägt oder als Rammbock dient, um andere zu bestrafen oder zu missbrauchen.

– Melody Beattie



Es gibt kaum einen spirituellen oder psychologischen Ratgeber, der nicht die Gründe aufführt, warum Ressentiment für Körper, Geist und Herz ungesund ist. Selbst Jahre nach einem Missbrauch kann der Betroffene zwar „weitermachen“ (ohne jemals bewusst an die Person zu denken, die ihn missbraucht hat), sein Körper ist aber noch immer geprägt von Ressentiment. Dies kann sich auf unterschiedliche Weise manifestieren: Depression, Angst, Suchtverhalten, Gereiztheit, hoher Blutdruck und nachlassende Energie.

Während die meisten Störungen in diesem Buch auf Verrat und Missbrauch beruhen, befasst sich ein Großteil unseres Heilungsprozesses in Wirklichkeit damit, den Gedanken an Verrat aus unserem Herzen freizusetzen, um Freiheit zu erlangen. Verrat überzeugt uns, dass wir im Stich gelassen und unsere Bedürfnisse nicht erfüllt werden. Wenn wir diesen Glauben hinter uns lassen (auch wenn er noch so wahr ist), können wir wieder im Hier und Jetzt leben. Dabei geht es nicht darum, die Geschichte umzuschreiben, sondern Freude und Sinn darin zu finden, unser eigenes Herz zu öffnen.

Im Verlauf der Arbeit mit Persönlichkeitsstörungen (und den Menschen, die dadurch einen Schaden erleiden) ist das größte Problem mit Ressentiment, dass es das schützende Selbst fest umklammert. Es hält uns von der Wunde fern. Solange wir uns auf den „schlechten anderen“ fokussieren, lenkt uns das von dem Schmerz des „schlechten Selbst“ ab. Es ist keine bewusste Ablenkung. Es ist nicht so, als würden wir auf unserem Weg nach Hause denken: „Mir geht es gerade so richtig schlecht, also ärgere ich mich einfach mal über jemand anderen.“ Es verhält sich genau umgekehrt. Die manisch-obsessive Energie des Ressentiments erhält eine „euphorische“ Stimmung aufrecht, die es uns erschwert, unseren eigenen Schmerz zu spüren. Stattdessen nehmen wir unseren Schmerz nur als eine vage Beklemmung wahr.

Offensichtlich hat der andere auch einen Fehler begangen. Aber es sind der Hass und der Fokus auf jene Person, die uns den Zugang zu der Denkweise und den Instrumenten versperren, die wir brauchen, um die Liebe für uns selbst zu finden. Solange wir glauben, „etwas Schlimmes ist mir passiert“, lenkt uns das von der Energie ab, die uns mit Liebe erfüllt.

Oft folgt darauf Großzügigkeit, was nur eine weitere Version dieser ablenkenden „euphorischen“ Energie darstellt. Wir malen uns großartige, umwerfende Ereignisse für uns und unsere Zukunft aus und bewegen uns dabei auf einer ganz anderen Wellenlänge als unser Körper. Unsere Psyche hat die Kontrolle übernommen und versperrt uns gegenwärtig den Zutritt zu unserem Körper. Während der Narzisst sich Erfolg, Macht oder Bewunderung in unbegrenztem Ausmaß vorstellt, fantasiert sein Opfer über Rache und Gerechtigkeit.

Im Prinzip redet uns unsere Psyche ein, dass all diese Dinge geschehen müssen, damit wir glücklich sind. Aber das stimmt natürlich nicht und wir können jenem Höhepunkt ein Leben lang nachjagen.

Ressentiment ist die natürliche Reaktion auf Verrat und Schmerz, deshalb dürfen wir uns keinesfalls für diese Bürde verurteilen. Im Wesentlichen müssen wir entdecken, was sich jenseits von Ressentiment verbirgt. Wir nehmen anderen nichts übel, sofern uns nicht großes Leid zugefügt wurde. Wenn uns ein Fremder auf dem Gehweg beleidigt, machen wir uns nicht monate- oder jahrelang Gedanken über diesen Vorfall. So etwas tun wir nur, wenn uns eine Person, die wir lieben, der wir vertrauen und die uns etwas bedeutet, verletzt oder betrügt.

Was konkret hat diese Person verletzt? Wir sollten uns nicht auf das verletzende Verhalten des anderen fokussieren, sondern auf die Gefühle, die jenes Verhalten in uns ausgelöst hat.

Wir können Ressentiment nicht mit unserem Geist freisetzen. Es ist nicht möglich, sich einen Weg aus diesem Problem herauszudenken. Stattdessen müssen wir das Instrument erwerben, das wir nicht besitzen: Trost, Liebe. Das Gleiche gilt für jedes andere Gefühl, das in diesem Buch zur Sprache kommt: Selbstzweifel, Wertlosigkeit, Schuld. Wenn wir uns verbieten, diese Dinge zu empfinden, nehmen wir sie nur noch schlimmer wahr.

Oft lehnen Menschen den Gedanken ab, sie seien nachtragend – das trifft besonders auf Vermeider, Perfektionisten, KPTBS-Betroffene, Ko-Abhängige und Borderliner zu. Solche Menschen präsentieren der Welt ein glückliches, ruhiges Gesicht und verhalten sich jedem gegenüber unendlich „freundlich“. In ihrem Inneren hingegen lehnen sie andere insgeheim ab, winden sich vor Neid oder fühlen sich betrogen und vom Leben übergangen. Genau das ist Ressentiment und wir können keine Fortschritte machen, wenn wir einfach so tun, als nehmen wir es nicht wahr.

Eine Wunde wird uns normalerweise zugefügt. Unser Körper glaubt zufällig die Botschaft, die diese Wunde übermittelt. Wir hassen die Person, die uns diese Wunde beibrachte, und verbringen den Rest unseres Lebens damit zu beweisen, dass wir nicht sind, wer wir angeblich sein sollen. Im Prinzip werden wir zum Gegenteil unserer Wunde. Der Perfektionist glaubt insgeheim, er sei unvollkommen und stark mangelbehaftet. Der Ko-Abhängige glaubt insgeheim, er sei wertlos und genüge nie. Der Borderliner glaubt insgeheim, er existiere nicht und versucht deshalb laufend, seine Existenz zu belegen (Drama, Temperament, übertriebene Emotionalität). Der Vermeider glaubt insgeheim, er habe keinen Wert, und sucht diesen deshalb anderweitig. Der Soziopath glaubt, er sei machtlos und versucht deshalb, andere zu beherrschen und zu verführen.

Wenn wir Ressentiment überwinden möchten, müssen wir diesem Gefühl zunächst seine Existenz gestatten. Wir müssen begreifen, dass wir unverschuldet in einer unmöglichen Situation gelandet und seinerzeit bestmöglich damit umgegangen sind. Narzissten und Soziopathen erregen in ihren Opfern große Wut, weil ihr Missbrauch derart absichtlich und unerbittlich erfolgt. Außerdem prahlen sie in der Regel damit, was nicht wirklich hilfreich ist. Es wäre nahezu unmöglich, nicht darüber verärgert zu sein, deshalb darf niemand Scham oder Schuld empfinden, wer auf psychischen Missbrauch völlig normal und menschlich reagiert.

Sobald wir die Existenz dieses Ressentiments zulassen und anerkennen, müssen wir in einem nächsten Schritt feststellen, dass wir ohne Ressentiment wahrscheinlich glücklicher leben. Dies verlangt von uns nicht vorzugeben, der Missbrauch habe nie stattgefunden oder sei nicht „so schlimm“ gewesen. Wir müssen lediglich begreifen, dass unser Herz ohne Ressentiment eine größere Freiheit empfinden kann – eine Tatsache, die unzählige älterer und weiserer Menschen bereits lange vor mir schriftlich dokumentiert haben.

Anschließend folgt der schwerste Teil: das Loslassen von Ressentiment. Jeder muss hier seinen eigenen Weg finden, ich kann jedoch unterschiedliche hilfreiche Instrumente empfehlen, darunter Spiritualität, Vergebung (besonders dem Selbst), Dankbarkeit und Achtsamkeit. Ich selbst war nie wirklich spirituell eingestellt, deshalb kam ich mit diesem Prozess nur langsam voran, erlebte ihn aber als große Bereicherung. Ich lernte, geduldiger zu sein, als ich erkannte, dass das kein Prozess ist, der sich über Nacht umsetzen lässt, sondern viel Zeit und Übung erfordert.

Ressentiment verbirgt die wahren Probleme: Scham, Wertlosigkeit, Unzulänglichkeit und Traurigkeit. Wenn wir unsere Mauern durchbrechen, können wir mit diesen aufgetauten Emotionen arbeiten und erkennen, dass unser Wissen und unsere Intuition uns nie verlassen haben. Es gibt keinen Grund zur Sorge, dass uns plötzlich wieder jemand als Fußabtreter missbrauchen oder eine weitere toxische Person in unser Leben eintreten könnte.

Sobald wir diese tief liegenden Wunden erkunden, schenken wir uns vielleicht tatsächlich etwas, das wir bisher nicht kannten: bedingungslose Liebe.

Das ist unsere natürliche Reaktion, wenn wir jemanden leiden sehen (einschließlich uns selbst). In diesem Prozess wird also das Ressentiment, das unser Herz einengt, langsam ersetzt durch wahre Liebe und Verständnis.

Wir können Ressentiment und Rumination nutzen, um unsere bedingungslose Liebe zu entwickeln. Das hört sich unlogisch an, ist aber ein großartiger erster Schritt. Nach einer traumatischen Situation kann Rumination außerordentlich schwerfallen. Eine Zeit lang erfüllt es einen Zweck (als Ausweg aus der verfahrenen Situation und zum Verständnis des Ereignisses). Doch letzten Endes entwickelt es sich nur zu einer schlechten Gewohnheit, die unseren Geist in einem obsessiv-analytischen Modus einsperrt und unser Herz verschließt.

Jeder Versuch, solche Gedanken zu steuern oder zu unterbrechen, kann das Gegenteil bewirken, weil es genau jene starre, kritische, analytische Art des Denkens verstärkt. Meditation kann als frustrierend empfunden werden, besonders nach einem Trauma, weil wir uns in unserem eigenen Körper so unwohl fühlen.

Wenn wir also das nächste Mal grübeln, sollten wir die Rolle eines freundlichen Beobachters einnehmen, der uns beim Grübeln zusieht. Wir hören einfach nur interessiert und neugierig zu. Wir verlangen von uns nicht aufzuhören und beurteilen uns in keiner Weise.

Nicht selten glauben wir, dass uns Liebe nur geschenkt wird, wenn wir gut sind oder Gutes denken, deshalb versuchen wir, jederzeit alles richtig zu machen und tadeln uns, wenn wir straucheln. Achtsamkeit und bedingungslose Liebe fordern diesen Glauben heraus. Bedingungslos bedeutet genau das. Niemand muss die ganze Zeit „funktionieren“. Ressentiment, Depression, Angst, Scham, Verlegenheit – wir lassen alle unsere Gefühle zu und messen diesen Bedeutung bei.

Sobald wir beginnen zu grübeln, sollten wir unseren Geist dezent an diesen liebevollen „Freund“ erinnern, der uns beim Grübeln zusieht.

Es ist tatsächlich so einfach. Im Laufe der Zeit wird aus diesem Prozess ein Automatismus. Das ist die Macht der Gewohnheit. Allmählich ziehen wir jene liebevolle Anwesenheit der Rumination vor. Es breitet sich ein angenehmes Gefühl im Körper aus, wie nach der Einnahme eines schmerzlindernden Medikaments, dessen starke Wirkung alles fortschwemmt.

Liebe versucht nicht, unsere Gedanken zu kontrollieren oder zu analysieren (wodurch wir in der Endlosschleife feststecken), sondern aktiviert verschiedene Teile unseres Körpers und Geistes. Damit gemeint sind die sanfteren verletzlichen Teile, die wir nach einem Trauma oft deaktivieren, um uns selbst zu schützen.

Während unseres Heilungsprozesses entdecken wir außerdem die Teile unseres Selbst, die dieser Liebe widerstehen: die sie anschreien und verspotten, an ihr zweifeln und sie fürchten. Ich empfand es rund um mein Herz. Erinnern wir uns, dass all jene Teile unseres Selbst ebenfalls bedingungslos zugelassen werden.

DER KO-ABHÄNGIGE UND RESSENTIMENT

„Ressentiment macht mir echt zu schaffen“, sagte Tony. „Mit den anderen Meditationen hatte ich kein Problem, aber Ressentiment fällt schwer.“

„Was meinst du damit?“

„Ich habe gerade festgestellt, dass ich mich so benutzt und unbeachtet fühle. Aber dann fühle ich mich schuldig, weil ich das denke, und am Ende fühle ich mich schlecht, weil ich negativ über andere denke, weshalb ich mich noch mehr anstrengen möchte, um freundlich zu anderen zu sein.“

„Kannst du mir ein spezifisches Beispiel für etwas geben, auf das du wütend bist?“

„Klar“, sagte er. „Du weißt doch, dass ich meiner besten Freundin mit Geld aushelfe.“

„Ja, daran erinnere ich mich.“

„Also das Gleiche habe ich jetzt auch für meine Ex getan und es funktionierte gar nicht.“

„Was ist passiert?“

„Wegen ihr ging ich buchstäblich pleite. Sie jammerte mir unaufhörlich von ihrem Job oder ihrer Lebenssituation vor und es hörte sich so an, als könnte diese nächste ‚große Sache‘ alles bereinigen. Aber jedes Mal, wenn wir an dieser ‚großen Sache‘ dran waren, wurde sie wieder unglücklich. Also bezahlte ich ihre Schule, ihre Rechnungen, ihre Miete, einfach alles. Es genügte nie. Weißt du, wie die Sache ausging? Sie ging fremd.“

„O je! Das tut mir wirklich leid.“

„Wie kann man jemanden betrügen, der einen so gut behandelt?“ Er schüttelte den Kopf. „Ich sage damit ja nicht, dass sie mich ewig lieben soll, aber doch wenigstens respektieren, wenn ich ihr helfe, oder?“

„Du bist also wütend auf sie, weil sie dich nach all deiner Unterstützung betrogen hat?“

„So ist es.“

„Das leuchtet mir ein.“

„Aber ich möchte nicht so empfinden!“, sagte er. „Sie hatte eine schwierige Vergangenheit und ich möchte ihr einfach nur vergeben. Ich möchte nicht wütend sein.“

„Warum solltest du nicht wütend sein?“, fragte ich. „Sie hat sich dir gegenüber echt beschissen verhalten.“

Tony lachte. „Ich dachte immer, du glaubst an Vergebung!“

„Das tue ich auch“, sagte ich. „Aber ich verlange von dir nicht, dass du dich wie Mutter Teresa aufführst. Du darfst natürlich zugeben, wenn jemand sich beschissen verhält. Das bedeutet nicht, dass du nicht verzeihst. So etwas zu sagen, verursacht keine Belastung oder Ressentiment.“

„Was soll Vergebung sonst bedeuten? Wenn ich kein Verständnis für ihre Vergangenheit aufbringe und sie nicht bemitleide, wie kann ich dann loslassen?“

„Bei Vergebung geht es nicht um das Wühlen in der Vergangenheit oder um Mitleidsbekundungen. Du musst deine Lehren aus dem Erlebten ziehen, damit du nicht wieder auf die gleiche Weise verletzt wirst. Dann kannst du Ressentiment und Verrat loslassen, weil sie dir nichts weiter beibringen können.“

„Was sollte ich daraus lernen?“

„Tony, wenn du dir nicht selbst eingestehen kannst, dass jemand merkwürdig oder nicht vertrauenswürdig ist, lehnst du deine eigene Intuition ab. Du musst keine Schuld oder Scham empfinden, wenn du von jemandem enttäuscht bist. Kannst du versuchen, diese Enttäuschung zuzulassen, anstatt sie zu verdrängen?“

„Na gut“, sagte er zögernd. „Es erscheint mir so unlogisch nach allem, was ich bereits über Vergebung gelesen habe.“

„Du brauchst nicht wütend auf sie zu sein oder auf Rache zu sinnen. Lass einfach deine Enttäuschung über die Situation zu und suche nach Botschaften, warum du enttäuscht bist.“

Wenige Tage später wandte sich Tony erneut an mich. Es gab eine Menge Gründe für seine Enttäuschung.

„Ich bin so enttäuscht, weil ich denke, dass ich etwas Besseres verdiene. Außerdem bin ich enttäuscht von mir selbst, weil ich die deutlichen Warnsignale in ihrem Verhalten erkannte, aber ihr dennoch weiterhin half, weil ich glaubte, es würde unsere Beziehung in Ordnung bringen. Ich tolerierte ihr Geschwätz viel zu lange. Ich bin es so leid, ständig das Gefühl zu haben, den Menschen in meinem Leben nicht zu genügen, dabei bin ich es, der seine Zeit mit Menschen vergeudet, die nie glücklich sind.“

„Das ist großartig!“, sagte ich. „Das sind alles richtig, richtig gute Nachrichten.“

„Tatsächlich?“ Er runzelte die Stirn. „Ich denke, ich höre mich eher an wie ein Jammerlappen.“

„Überhaupt nicht“, sagte ich. „Versuch mal, ein paar dieser Gedanken weiterzuspinnen. Setze Grenzen, gehe Situationen aus dem Weg, die dir nicht passen, und zwar schnell. Sagtest du nicht, dass du deine Freundin finanziell unterstützt?“

„Das stimmt.“

„Und sagtest du nicht, dass sie beruflich instabil ist und sich ständig umorientiert?“

Er lächelte. „Das stimmt. Ich verstehe, worauf du hinauswillst.“

„Gut. Also hast du jetzt die Wahl. Du kannst aus der Vergangenheit lernen, kluge Veränderungen vornehmen, deine eigenen Bedürfnisse respektieren und das Ressentiment loslassen.“

„Oder …“

„Oder so weitermachen wie bisher, immer wieder den Kürzeren ziehen und dich am Ende des Weges garantiert enorm ärgern.“

„Okay, dann Option zwei.“

Ich lachte. „Guter Versuch.“

„Nein, mal ganz im Ernst, ich werde an der Sache arbeiten. Ich mache mir bloß Sorgen, ich könnte dann verbittert oder gemein zu den Leuten sein.“

„Du hast bereits einen Teil von dir entdeckt, der sagt: ‚Ich spiele eine Rolle und ich verdiene etwas Besseres‘. Wenn du mit dieser Botschaft arbeitest, glaube ich, löst sich die Verbitterung ganz von selbst auf.“

Bewusste Trigger

Dieses Instrument empfehle ich niemandem, der am Anfang seines Heilungsprozesses steht, aber ich fand es zu einem späteren Zeitpunkt äußerst hilfreich. Ich rate zur Begleitung durch einen Therapeuten, weil möglicherweise extrem schwierige Gefühle aufkommen.

Trigger werden im Allgemeinen wie folgt definiert: „Diese Person hat X getan und deshalb ist sie der Grund, warum ich mich schlecht fühle. Wenn diese Person aufhört, X zu tun, dann geht es mir gut.“

Ich möchte die Trigger neu definieren: „Diese Person tat X, was in mir vorbestehende Ängste oder Unbehagen auslöste. Wenn ich das bestehende Unbehagen beseitige, kann X mich nicht mehr signifikant beeinflussen.“

Wenn wir unsere Definition der Trigger verändern, verändern wir auch unsere Maßnahmen zur Beseitigung der Trigger. In Bezug auf die erste Definition versuchen wir ständig, unser Umfeld zu kontrollieren, die Welt in Watte zu packen und zu gewährleisten, dass andere sich auf eine Weise verhalten, die uns nicht verletzt. In Bezug auf den zweiten Ansatz geht es nicht länger um das Vermeiden von Unbehagen, sondern um eine Bereitschaft, unsere eigenen Ängste und Schmerzen zu erkunden, damit wir diese beseitigen können, sodass nichts mehr übrig ist, das getriggert werden kann.

Wie lässt sich also dieser Wandel vollziehen?

Denken wir zunächst an einen Ort oder eine Sache, die wir nach einer traumatischen Erfahrung meiden. Ein Lied, eine Person, ein Bild, eine Erinnerung – einfach alles, was wir um jeden Preis vermeiden, weil es großes Unbehagen in uns auslöst. Unser schützendes Selbst kann uns täuschen, indem es versucht, sich in Trigger „hineinzudenken“. Die wahren Trigger sind jedoch solche, durch die wir ein gewisses Unbehagen empfinden – normalerweise ein Gefühl, das uns überwältigend zu einer Handlung nötigt. Vielleicht gibt es zum Beispiel Geschichten über Trauma und Missbrauch, die wir in dieser Übung erneut aufgreifen möchten. Ich verlange jedoch, einen Blick hinter die Geschichte zu werfen und wieder in den eigenen Körper zurückzukehren. Wahrscheinlich handelt es sich hier um Momente, in denen wir abgelehnt, gedemütigt, ignoriert, bevormundet oder beurteilt werden. Oder um Situationen oder Erinnerungen, in denen wir reagieren, uns zusammenziehen oder automatisch versuchen, auf einen anderen „Kanal“ in unserer Psyche umzuschalten.

Das ist eine der abgefahrensten Dinge überhaupt, weil wir allmählich erkennen, dass die Momente, in denen es uns schlecht geht und in denen wir uns zurückziehen, genau jene Momente sind, auf die wir uns einlassen müssen. Wir stellen fest: „Oh, Moment mal, es ist tatsächlich in Ordnung, dass ich dieses Unbehagen empfinde.“ Und nicht nur ist es in Ordnung – in Wirklichkeit geht es um nichts anderes. Das ist der Schlüssel, mit dem wir unsere Ganzheit wiedererlangen.

Nach meiner ersten Beziehung wollte ich mich nicht mehr in der Stadt aufhalten, in der mein Ex lebte. Glücklicherweise musste ich nicht oft dorthin fahren, aber wenn ich es tat, überfiel mich stets diese unbeschreibliche Angst. Ich versuchte, mich abzulenken und Musik zu hören und dabei über neue Geschichten zu fantasieren. Und irgendwann ließ das Gefühl so weit nach, dass ich es endlich verdrängen konnte.

Als ich eines Tages in die Stadt fuhr, beschloss ich, mich auf das Gefühl einzulassen. Mein Geist präsentierte mir eine Menge Erinnerungen und Geschichten, warum ich mich unwohl fühlte. Ich blickte auf das Gebäude, in dem sich mein Ex während unserer Beziehung mit jemand anderem getroffen hatte. Welches Gefühl sollte das nun in mir auslösen? Eifersucht? Ärger? Nicht wirklich. Hinter all diesen Dingen verbarg sich ein weitaus verwirrenderes Gefühl: Unzulänglichkeit.

Ein Teil von mir hatte beschlossen, dass eine Person, die mich betrog, das direkte Resultat dessen war, dass ich nicht genügte. Da mein Ex mich so schnell und mühelos ersetzt hatte, genügte ich nicht, so wie ich war. Irgendetwas musste mit mir nicht stimmen – physisch oder emotional. Der andere war besser als ich. Er war überlegen und ich unterlegen. Das bedeutete, dass eine nahestehende Person jederzeit beschließen könnte, ich genügte nicht, um mich dann durch eine andere Person zu ersetzen.

Das fühlte sich verdammt mies an! Die Unzulänglichkeit steckte lange in mir fest, weil ich einfach nicht bemerkt hatte, dass meine alten Schlussfolgerungen falsch waren, und außerdem hatte ich verzweifelt versucht, dies über meine Projekte und People-Pleasing zu dementieren. Schließlich kann mich doch niemand ablehnen, wenn ich erfolgreich bin und alles perfekt mache? Schön wär’s, aber weit gefehlt.

Ich möchte, dass wir genau diese Dinge erkunden. Mit der Zeit begegnen wir unangenehmen Situationen voller Zuversicht, anstatt diese instinktiv zu meiden. Diese Gefühle können uns nicht umbringen, sondern lehren uns, was wir über uns selbst wissen müssen. Ich möchte, dass wir dem Unbehagen gegenüber eine neue Haltung einnehmen. Vielleicht etwas in der Art „Das fühlt sich schlimm an – und das ist gut so! Ich habe die Möglichkeit, es zu empfinden, zu verstehen und loszulassen.“

Hier sind ein paar Beispiele für Situationen, in denen Unbehagen auftreten kann:

•Eine neue Verabredung zeigt kein Interesse an uns.

•Eine wichtige Person antwortet nicht auf unsere Textnachrichten.

•Gefühle von Scham und Angst nach einem Besäufnis und bei dem Gedanken an das potenzielle Verhalten während unseres Kontrollverlusts.

•Alte Lieder und Fotos, die uns an Ex-Partner oder nahestehende Personen erinnern, die uns ablehnten.

•Der Überlebende einer Cluster-B-Beziehung denkt über das nächste Opfer des Missbrauchers nach, durch das er ersetzt wurde.

Wenn wir also das nächste Mal nach einer Verabredung abgelehnt oder bei einem Rendezvous versetzt werden, lassen wir uns einfach auf das Gefühl ein. Es ist nicht notwendig zu handeln. Wir sollten es einfach neugierig erkunden.

Die Liste aus dem Kapitel Achtsamkeit ist für diese Zwecke hilfreich. Vielleicht können wir das Gefühl über einen längeren Zeitraum nicht einordnen und es manifestiert sich möglicherweise als eine vage Sorge oder Angst. Doch allmählich nimmt es deutlichere Formen an. Tara Brach sowie andere Anhänger des Buddhismus lehren eine hervorragende Achtsamkeitsmethode, bekannt auch unter dem Akronym R.A.I.N., was soviel bedeutet wie „Erkennen, Anerkennen und Zulassen, Erforschen und Nicht-Identifikation“ (recognize, allow, investigate, and nonidentification). Diese Schritte ermöglichen das Erkennen eines neuen unangenehmen Gefühls sowie das Anerkennen und Zulassen jenes Gefühls (anstatt es beseitigen zu wollen). Je mehr Zeit wir in das liebevolle Erforschen des Gefühls investieren, desto mehr stehen wir im Einklang mit unserem Körper, anstatt uns permanent auf eine andere Wellenlänge einzustellen. Es fühlt sich nicht gut an, aber es ist okay, weil das Gefühl in den Prozess der Nicht-Identifikation überleitet. Ja, es ist real, aber nicht unbedingt wahr. Und selbst wenn es wahr ist, verdienen wir dann nicht eine zweite Chance, um es loszulassen, damit wir ein Leben ohne Scham führen können?

Achtsamkeit ermöglicht uns das sanfte Eintauchen in diese Situationen und gestattet uns die Erkundung jenes Unbehagens, besonders die Art und Weise und den Ort der Empfindung in unserem Körper. Naturgemäß empfinden wir einfach Sorge bzw. ein Geflecht aus Angst, das sagt „vermeide es“ oder „tu etwas“. Sobald wir jedoch unvoreingenommen untersuchen, was sich hinter jenem Unbehagen verbirgt, entdecken wir wahrscheinlich unzählige alte Gefühle, die unser schützendes Selbst angestrengt vermeiden möchte: Scham, Eifersucht, Ablehnung, Demütigung, Wertlosigkeit, Unzulänglichkeit, eigene Schuld, das Gefühl nicht zu genügen oder eine unbarmherzige Stimme, die sagt: „Du hast es vermasselt und du musst es einfach nur zugeben.“

Diese Gefühle haben nichts mehr mit der anderen Person zu tun. Sie leben in unserem Inneren und wir reagieren einfach (unbewusst) auf eine alte emotionale Wunde. Nur wenn wir eine liebevolle Beziehung zu uns selbst entwickeln, können wir langsam das Empfinden dieser Gefühle in ihrer Ganzheit zulassen und uns so lange darauf einlassen, bis diese Gefühle (möglicherweise erst nach Monaten oder Jahren) ihre Wirksamkeit verlieren.

Schließlich stellen wir fest, dass das schützende Selbst nur diesen einen Zweck verfolgt: Es möchte uns davor schützen, die gleiche Scham und Ablehnung noch einmal zu empfinden. Doch das Leben konfrontiert uns unweigerlich immer wieder mit solchen Situationen und deshalb ist es dem schützenden Selbst vorherbestimmt, stets zu versagen. Denn es „schützt“ uns davor, den Teil unseres Selbst wahrzunehmen, den wir loslassen müssen: toxische Scham – die Überzeugung, dass wir von Natur aus schlecht oder fehlerhaft sind.


Trigger sind der Schlüssel zur Kernwunde.



Die Kunst besteht darin zu lernen, dass die Scham, die wir während der größten Trigger empfinden, nicht ist, wer wir sind, daher müssen wir auch vor nichts geschützt werden. Wenn nun diese insgeheimen Annahmen nicht stimmen, ist dann ein Leben der Vermeidung wirklich notwendig?

Unsere obsessiv-analytischen Gedanken existieren zu unserem Schutz, damit wir diese Scham nicht wieder empfinden müssen. Wenn also erneut Scham oder Ablehnung auftreten, laufen die zwanghaften Gedanken zu Hochtouren auf. Es ist eine Endlosschleife! Doch was würde geschehen, wenn wir den unbequemen Weg wählten, tief in uns zu graben, die Scham wahrzunehmen und freizusetzen? Dann könnte unsere arme Psyche endlich ausruhen und uns glücklich sein lassen.

Dieser Schritt ist wichtig, deshalb betrachten wir ihn einmal aus einer anderen Perspektive. Stellen wir uns ein kleines Mädchen vor, das sich in einem Feld herumwälzt und sich an der Seite ihres Körpers einen Dorn einfängt. Es tut weh, aber das Mädchen weiß nicht, wie es den Dorn entfernen soll, deshalb legt es eine Bandage an.

Am nächsten Tag umarmt die Mutter das Mädchen, doch es schreckt schmerzerfüllt zurück. Versehentlich wird bei der Umarmung der Dorn berührt. Das Mädchen beschließt, niemanden mehr zu umarmen, und geht auf ihr Zimmer, wo es einen dicken Pullover überzieht. „So”, denkt es bei sich, „damit bin ich geschützt.“

Doch am nächsten Tag in der Schule fällt das Mädchen in der Pause beim Spiel mit seinen Freundinnen vom Klettergerüst. Es landet direkt auf der Seite mit dem Dorn und der Pullover bietet nicht ausreichend Schutz. Es beschließt, nie wieder auf dem Spielplatz zu spielen, geht nach Hause und zieht einen zweiten Pullover über den anderen.

Monate später trägt das Mädchen bereits so viele Kleidungsstücke, dass es inmitten der sommerlichen Hitze aussieht wie ein Eskimo. Es umarmt niemanden mehr, spielt nicht mehr und unternimmt auch sonst nichts mehr. Aber endlich ist es vor dem Schmerz geschützt.

Auf diese Weise funktionieren emotionale Wunden und Scham. Ein Teil unseres Selbst leidet, also errichten wir eine schützende Schicht nach der anderen, um den Schmerz zu vermeiden. Am Ende ersticken uns all diese schützenden Schichten und hindern uns daran, ein glückliches Leben zu führen. Außerdem spalten sie uns weiter von der Wunde ab, die unsere Aufmerksamkeit erfordert. Trigger erscheinen zunächst wie ein Fluch, weil wir sie als so unangenehm empfinden, aber tatsächlich sind Trigger der Schlüssel zu unserer Kernwunde – dem Dorn –, damit wir die Sache, die wir zu verstecken suchen, freisetzen können.

In der oben stehenden Geschichte entfernt das Mädchen schließlich den Dorn (oder bittet jemanden um Hilfe). Es fühlt sich gar nicht gut an und die Heilung dauert eine Weile, doch als der Dorn nicht mehr in seinem Körper steckt, gibt es nichts mehr, das weh tut. Am nächsten Tag zieht das Mädchen ein T-Shirt und Shorts an, umarmt seine Mutter und spielt mit seinen Freundinnen auf dem Spielplatz.

Im Verlauf der Zeit stellen wir fest, dass Trigger keinen Angriff auf unser Sein bedeuten, obwohl es sich gewiss so anfühlt, wenn versteckte Scham auf uns lastet. Die Sache ist die: Wenn wir wissen, wer wir wirklich sind – wenn wir die Lüge aufdecken, mit der uns das schützende Selbst genährt hat –, gibt es im Prinzip keine „Trigger“ mehr, weil wir diesen Überzeugungen kein Zuhause mehr in unserem Inneren bieten. Es ist nichts mehr übrig, das ausgelöst werden kann. Es fällt erheblich leichter, frei zu leben und Liebe zu schenken, wem wir wollen, besonders uns selbst.

DER BORDERLINER UND BEWUSSTE TRIGGER

„Kannst du dir einen emotionalen Trigger vorstellen?“, fragte ich Linda.

Sie lachte. „Nur vielleicht ein paar Hundert. Wie wäre es mit den Kindern, die mich in der Schulpause mit Essen beworfen haben? Oder als ich nach Hause kam und meine Mom mich angeschrien hat, weil ich verdreckt war? Oder …“

„Das sind alles wirklich schlimme Geschichten“, sagte ich. „Aber ich möchte etwas anderes erkunden, wenn es dir nichts ausmacht.“

Sie wirkte verunsichert. „Okay.“

„Bei unserem letzten Gespräch sagtest du, dass Roger so lange braucht, um auf deine Textnachrichten zu antworten.“

„Stimmt“, sagte sie. „Aber was hat das damit zu tun? Das ist nicht so traumatisierend wie meine anderen Geschichten.“

„Immerhin hat es ja dazu geführt, dass du anschließend einem Kaufrausch erlegen bist“, sagte ich. „Es hat ein impulsives Verhalten ausgelöst. Deshalb frage ich mich, ob du dich erinnern kannst, wie es sich anfühlte, als du auf seine Nachricht gewartet hast.“

Sie blickte zu Boden. „Es fühlte sich schrecklich an. Als würde mein Herz brennen. Ich dachte, er würde nicht antworten, weil er insgeheim mit mir Schluss machen wollte. Deshalb wollte ich ihn zuerst verletzen. Ich hatte so große Angst, dass ich sogar seine Nummer für eine Weile sperrte, damit es sich für mich so anfühlte, als ignorierte ich ihn zuerst.“

„So kommen wir der Sache schon näher“, sagte ich.

„Wie bitte?“ Sie sah mich verwirrt an. „Es ist so dämlich. Ich schäme mich, dass mir eine blöde Textnachricht überhaupt so wichtig ist. Ich kann dir so etwas doch nicht erzählen, sonst denkst du, ich bin verrückt.“

„Das denke ich keinesfalls“, sagte ich. „Ich denke, du hast da einen echten Trigger gefunden. Und wie die meisten Trigger hat dieser in dir ein überwältigendes Verlangen ausgelöst, auf das Unbehagen in deinem Körper zu reagieren. Mit einem Kaufrausch oder einfach allem, nur damit es verschwindet, stimmt‘s?“

„Ja.“

„Das nächste Mal, wenn du das gleiche Unbehagen wahrnimmst, möchte ich, dass du etwas anderes probierst. Anstatt darauf zu reagieren oder Angst davor zu haben, lass dich einfach darauf ein. Auch wenn es sich noch so seltsam anhört, möchte ich, dass du es zulässt. Ich weiß, das ist außerordentlich unangenehm, aber tatsächlich ist es der Teil deines Selbst, der deine Aufmerksamkeit am meisten braucht. Und jener Teil offenbart sich dir. Er ist dein Tor zur Heilung.“

„Wenn dieses schreckliche Gefühl also das nächste Mal auftaucht, soll ich einfach … nichts tun?“

„Genau“, sagte ich. „Lass es einfach zu und nimm es wahr – mit derselben Liebe und demselben Interesse, die du einem Freund schenken würdest.“

„Na gut.“ Sie nickte. „Das schaffe ich.“

DAS KÄSTCHEN

Es lebte einmal ein kleines Mädchen. Seine Eltern brachten ihm viele Botschaften bei, die Eltern ihren Kindern nicht beibringen sollten: „Nein, du spielst keine Rolle. Deine Gefühle sind falsch. Du hast unrecht. Unsere Gefühle sind wichtiger. Du bist schlecht.“

Diese Botschaften waren zu verwirrend und zu schmerzlich – kein kleines Mädchen könnte solche Botschaften begreifen. Deshalb kam ein Engel zur Erde und überreichte dem Mädchen ein Kästchen.

„Hier“, sagte der Engel. „Lege die Botschaften in dieses Kästchen.“

Und so legte das kleine Mädchen die Botschaften in das Kästchen. Der Engel versperrte das Kästchen für das Mädchen.

Plötzlich verspürte das Mädchen kein so großes Leid mehr. Aber es fühlte sich auch nicht wohl. Es empfand eine Art … Leere und distanzierte sich zu seinem Umfeld. Dennoch war das besser als die Scham, sich fehlerhaft zu fühlen und keine Liebe zu empfangen.

Je älter das Mädchen wurde, desto mehr Leid begegnete ihm – Mobbing in der Schule und Missbrauch in seinen Beziehungen. Doch glücklicherweise hatte es für alles eine Lösung parat – das Kästchen! Das Mädchen legte mehr schlechte Gefühle in das Kästchen und empfand wieder eine Leere.

Das Gefühl der Leere konnte das Mädchen vermeiden, indem es sich die perfekte Liebe ausmalte, die ihm ein anderer schenken würde, und im Gegenzug schenkte es jedem perfekte Liebe. Das Mädchen kopierte andere und verhielt sich genauso wie andere, damit diese nie auf den Gedanken kämen, es verlassen zu wollen!

Aber so sehr es sich auch bemühte, geschah immer wieder das Gleiche.

Und jedes Mal legte es den Schmerz in das Kästchen und begann wieder von vorne, jedes Mal fest entschlossen, die eine Person zu finden, die ihm ein Gefühl von Ganzheit und Geliebtwerden vermitteln würde.

Allerdings erreichte das Kästchen langsam seine Grenzen. Als es voll war, lief es über und das Mädchen hatte die Kontrolle darüber verloren. Es weinte und schrie die Menschen an, die ihm etwas bedeuteten, woraufhin diese das Mädchen verließen. Danach schämte es sich und begrub diese Ereignisse nur noch tiefer in dem Kästchen und mühte sich ab, es geschlossen zu halten.

„Warum passiert mir immer wieder das Gleiche?“, jammerte das Mädchen. „Warum hasst mich alle Welt? Alles, was ich brauche, ist der perfekte Liebhaber und dann bin ich glücklich. Aber immer schickst du mir nur Leid und Ablehnung. Ich kann es einfach nicht mehr ertragen. Mein Kästchen läuft über. Wie soll ich mit diesem Kästchen in meinem Inneren den perfekten Liebhaber finden? Ich hasse es!“

An jenem Abend erschien dem Mädchen in seinem Traum der Engel.

„Liebste, die Welt hasst dich nicht. Die Welt liebt dich. Ich liebe dich. So sehr. Ich versuche, dich von deinem gewählten Weg auf einen anderen umzuleiten. Ich versuche, dein Kästchen zu sprengen, damit du den Schmerz längst vergangener Zeiten empfinden – und heilen – kannst. Aber immer, wenn ich dich an diesen Schmerz erinnere, fühlst du dich verraten und sperrst ihn weg. Es ist kein Verrat. Es ist eine Gelegenheit, endlich das Kästchen zu öffnen und zu dem darin enthaltenen Schmerz zu werden.

Du kannst den Rest deines Lebens vor diesem unerträglichen Gefühl der inneren Fehlerhaftigkeit davonlaufen, das aufkommt, wenn dich jemand vernachlässigt oder abweist. Du kannst es weiter vermeiden mit großartigen Fantasien und Drama und Krisen und Projekten und impulsivem Verhalten, aber all das wird dir nicht helfen.

Ich gab dir das Kästchen vor langer Zeit, weil du nur ein Kind warst und keine andere Möglichkeit hattest, damit zurechtzukommen. Aber jetzt bist du erwachsen und du brauchst dieses Kästchen nicht. Du kannst den Schmerz in dir wahrnehmen und du kannst die wahre Liebe auf der anderen Seite finden – meine Liebe – die Liebe, die du dir von anderen immer gewünscht hast, in deinem eigenen Herzen.“

Als das Mädchen aufwachte, erkannte es – zum ersten Mal in seinem Leben –, dass es immer geliebt wurde. Das Mädchen sah das Kästchen an und sagte:

„Gut, ich bin bereit.“

Und der Engel beobachtete mit Stolz, wie das Kind seine lange Reise nach Hause antrat.

Angst: Sorge und Depression


Es war Gnade, die mein Herz Furcht lehrte, und Gnade löste meine Ängste.

– „Amazing Grace“ (Geistliches Lied, dt. Erstaunliche Gnade)



Wir müssen all das ablehnen, was unser schützendes Selbst braucht – Anerkennung durch andere, externe Leistungen, zwanghaften Erwerb materieller Dinge usw. Ohne diese alten Ablenkungen verbringen wir zunehmend mehr Zeit mit unserer Version der Beklemmung. Bis zu dem Zeitpunkt, an dem wir die Ressentiments endlich loslassen können, versucht unsere Psyche verzweifelt, unsere alte Denkweise wiederherzustellen und verfällt zusehends in Panik, je näher wir an den Ort der Wunde heranrücken. Denn das tun wir.

Sorge in Form von Angst ist die häufigste Trigger-Antwort des schützenden Selbst. Normalerweise präsentiert dieser Trigger uns zunächst nicht die wahre Verletzung, sondern manifestiert sich als vager Schrecken und Phobie. Obwohl Angst ein Unbehagen verbreitet, zählt dieses Gefühl tatsächlich zu den Abkürzungen, die uns – laut und quasi unaufhaltsam – in unseren Körper zurückführen. Angst beeinträchtigt unser bequemes Leben und zwingt uns, die Aufmerksamkeit nach innen zu richten. Es schlängelt sich als Sorge und Depression durch unseren Körper und zerstört das schützende Selbst, das aufgebaut wurde. Alte Bewältigungsmechanismen scheinen nicht länger zu funktionieren, denn plötzlich fühlen wir uns entblößt und außer Kontrolle.

Mit jedem weiteren Schritt in Richtung Kernwunde müssen wir damit rechnen, dass die Welt auf uns einstürzt und uns an jeder Kreuzung Schlimmes erwartet. Wenn wir uns selbst unwohl fühlen, erscheint die Welt gefährlich und beängstigend. Oftmals drehen sich unsere schlimmsten Ängste in unserem Geist immer wieder im Kreis.

Wer diesen Schritt erreicht, denkt nicht selten: „Warum, zum Teufel, habe ich das getan? Mir geht es jetzt erheblich schlechter als vorher.“ Doch sobald wir die Depression und Angst wahrnehmen, machen wir tatsächlich Fortschritte. Es bedeutet, dass wir mit unserem Körper endlich Kontakt aufgenommen haben. Wir werden nicht länger von unseren wahren Gefühlen getrennt und durch Größenwahn, Beklemmung und manische Energie abgelenkt. Schlafstörungen und nachlassende Energie sind Verhaltensweisen des Körpers, die falsche Energie des schützenden Selbst zu regulieren. Wenn wir uns mit unseren alten Bewältigungsmechanismen nicht mehr wohlfühlen, müssen wir nach anderen Lösungen suchen.

Wir möchten uns wirklich wegbewegen von der Perspektive „Ach du lieber Himmel, was passiert gerade mit mir“ hin zu der freundlichen Neugier der Achtsamkeit. Wenn uns das gelingt, freunden wir uns eher mit dem Unbehagen an, sodass es sich uns endlich zeigen kann.

Depression und Sorge bewegt die Menschen oft dazu, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Hilfe (meistens in Form einer Gesprächstherapie) repräsentiert einen wirklich wichtigen Schritt. Ich glaube, jeder kann von einer Therapie profitieren, besonders derjenige, der unter klinischer Depression leidet, Selbstmordgedanken hegt oder Medikamente braucht. Dennoch ist zu beachten, dass Depression und Sorge nicht immer unsere Feinde sind. Oft spricht hier nur unser Körper zu uns und sagt: „Schluss jetzt. Was wir hier tun, funktioniert nicht.“ Wir müssen damit rechnen, dass alles erst einmal schlimmer wird, bevor Besserungen eintreten. Mit etwas Glück stimmen sich die Kräfte untereinander ab und lösen die alten unerträglichen Gefühle aus einer Zeit aus, als wir am verletzlichsten waren, damit wir uns endlich erinnern können, wie sich dies anfühlt, und eine Lösung finden.

Sorge ist ein interessanter Zustand, weil er alles mit einer Schicht von Angst zu bedecken scheint. Sorge kann alle unsere Gedanken beanspruchen. Darauf folgen vielleicht Intrusionen, in deren Verlauf die Psyche mit uns macht, was sie will, und versucht, uns absichtlich an Ereignisse zu erinnern, die uns aufwühlen. Darunter fällt möglicherweise die Vorstellung einer schlimmen oder beängstigenden Sache, die uns oder einem geliebten Menschen passiert ist. Aber es könnten auch gemeine oder böse Gedanken über einen geliebten Menschen sein. Oder generell Gedanken, wonach wir unsere Heilung nur vorzutäuschen scheinen, keine Fortschritte machen oder definitiv versagen werden, „wie all die anderen Versuche“.

Wir dürfen nicht versuchen, diese Stimme zu unterdrücken. Lassen wir sie einfach zu und stellen wir fest, wie gemein sie ist. Sie ist wie ein innerer Tyrann. Diese Stimme möchte, dass wir glauben, sie sei die letzte Wahrheit.

In ihrem Buch The Marriage of Spirit (Die Vermählung des Geistes) schreiben Leslie Temple-Thurston und Brad Laughlin: „Die Angst ist das Warnschild am Tor, das um jeden Preis verhindern soll, dass die Schwelle übertreten wird! Angst ist nur der Schleier, der entworfen wurde, um die Grenzen des Egos aufrechtzuerhalten, damit das Muster sich nicht verändert oder ausdehnt.“

Sorge und Intrusionen können uns wirklich aufwühlen, doch wir können die Zügel wieder in die Hand nehmen. Hier erlebt nun Achtsamkeit ihren glanzvollen Auftritt. Anstatt zu versuchen, die Gedanken aufzuhalten oder zu kontrollieren, können wir diese unvoreingenommen beobachten und ihr Ding machen lassen. Gepaart mit bedingungsloser Liebe schüttelt die zuversichtliche und freundliche Energie einfach ihren Kopf und lächelt die Angst an.

Wir müssen uns wie immer vergegenwärtigen, dass es einen Unterschied gibt zwischen der Angst des schützenden Selbst und der Angst, die unserem eigentlichen Körper entspringt. Das schützende Selbst des Borderliners schraubt seine „Ängste“ wiederholt in unseren Körper – die Angst vor dem Verlassenwerden oder vor Krankheit oder vor dem Hass anderer oder vor dem Tod aufgrund einer Karambolage. All das sind zwanghafte und dramatische „gedachte“ Ängste, die vom schützenden Selbst projiziert werden. Ich rate zu einer Entschleunigung und der Wahrnehmung der Angst, die der Körper empfindet. Diese Ängste verlangsamen uns und wir sehen keine weitere Veranlassung, anderen davon zu erzählen, damit uns diese Trost und Mitgefühl spenden. Das Ziel ist es, sich nicht in eine Panikattacke hineinzudenken, sondern sich zu beruhigen und auf das Gefühl von Angst im Körper einzulassen.

Der KPTBS-Betroffene oder der Überlebende einer Cluster-B-Beziehung sollte vermeiden, sich in die Angst hineinzudenken. Wir müssen es auf natürliche Weise geschehen lassen, während wir versuchen, den über die Jahre aufgebauten Schutz abzubauen. Wovor schützt dieser Schutz? Wahrscheinlich schützt er nur vor Psychopathen und Narzissten. Er schützt vor den Ängsten vor uns selbst.

Sorge und Depression sind ernstzunehmende Zustände. Wer diese Zustände als unerträglich empfindet, sollte professionelle Hilfe in Anspruch nehmen. Ich ermutige jedoch nachdrücklich, den Weg weiterzuverfolgen und diese Zustände wie ein Virus zu betrachten, das sich durch unser System arbeitet. Erinnern wir uns an die bedingungslose Liebe aus dem Kapitel Instrumente. Sie gibt uns ein Zeichen, nickt uns aufmunternd zu und verlangt von uns weiterzumachen. Bitten wir diese bedingungslose Liebe doch um Hilfe, fragen wir sie, was sie von uns erwartet. Ich verspreche, dass jeder seinen Weg nach Hause findet.

Kernwunde

Die Kernwunde, die wir schließlich offenlegen, zeigt sich als scheinbar undurchdringliches Durcheinander aus Schuld, Scham, Wertlosigkeit und Ablehnung. Schicht um Schicht das pure Elend. Sobald diese Gefühle wieder durchzusickern beginnen, empfinden wir es, als habe uns jemand zurück in die Vergangenheit teleportiert. Nun müssen wir uns mit einem angeborenen Gefühl „ich bin schlecht“ auseinandersetzen, das von uns verlangt, ihm immer und immer wieder zuzuhören.

Tara Brach verwendet eine Formulierung, die in diesem Fall perfekt zutrifft: „Real, aber nicht wahr.“

Solche Gefühle lassen sich nur heilen, wenn wir bereit sind, uns auf die Wunde einzulassen. Das bedeutet nicht, dass wir diese als die Wahrheit akzeptieren müssen (denn das ist sie nicht). Jedoch müssen wir anerkennen, dass die Wunde ein realer Teil unseres Selbst ist, und wir müssen auf sie zugehen, uns auf sie einlassen, sie sogar fest umarmen.

Geben wir acht auf diese gemeine Stimme, die fortwährend jede von uns gebotene Freundlichkeit ablehnt. Auf jenen Teil von uns, der sagt: „Dieser Liebeskram ist nichts für dich, denn du bist schlecht und du weißt es. Du bist die Ausnahme. Du bist anders. Du bist eigen. Du bist ein Lügner. Du möchtest nur erreichen, dass es dir besser geht, aber es ist alles geschwindelt.“

Wir dürfen vor dieser Stimme nicht davonlaufen oder versuchen, sie zu ändern. Nehmen wir sie einfach zur Kenntnis und lassen wir uns ruhig darauf ein.

Wir befinden uns nun wieder an einem Punkt in unserem Leben, an dem wir uns einst völlig ohnmächtig und hilflos fühlten. Eine Dunkelheit, die uns fast zerstörte. Erkennen wir nun, wie und warum das schützende Selbst die Kontrolle übernahm? Kein Mensch kann mit so viel Selbstverachtung und Selbstvorwürfen funktionieren. Deshalb entwickelten wir anstelle eines echten Selbstwertes das schützende Selbst, das nach externem Wert verlangte, weil unser Inneres zutiefst beschädigt war.

Wenn wir dieses abgelehnte Selbst wahrnehmen, erscheint es irreparabel demoliert. Was sollen wir damit anfangen? Wo bleibt die Liebe, die uns versprochen wurde?


TEIL 4

Heilung der Kernwunde

Einfach darauf einlassen • Toxische Scham • Selbstzweifel • Selbstvergebung • Vergebung • Grenzen • Lebensveränderung • Wandel von einer dualen zu einer nicht-dualen Perspektive • Wiedererlangte Ganzheit



 


Ablehnung, Verrat und Verlassenwerden sind die Gefühle, die das Ego nach einem sogenannten „Absturz“ erfährt, nach der offensichtlichen Abspaltung und Trennung von der Quelle … Irgendwo im hintersten Winkel unseres Geistes verbirgt sich die Erinnerung einer unerträglich starken Ablehnung, vor der wir weiter davonlaufen.

– Leslie Temple-Thurston



Wir haben das schützende Selbst nur aus dem Grund dekonstruiert, um an den Ort der Kernwunde zu gelangen. An diesem Ort angekommen, verändert sich unser gesamter Heilungsprozess. Wir werden es merken, wenn wir den Ort erreichen, weil es uns dann richtig schlecht geht. Wahrscheinlich denken wir: „Was zum Teufel soll das, Jackson? Danke, dass du ein Buch geschrieben hast, das mir hilft, mich wie Dreck zu fühlen.“

Aber ich verspreche, ich habe einen Plan.

Erinnern wir uns, dass die Kernwunde weggesperrt wurde, weil sie sich im Moment ihres Entstehens so unsagbar schlecht anfühlte. Auch zum gegenwärtigen Zeitpunkt fühlt sie sich vermutlich schlecht an. Jedoch dieses Mal mit dem Unterschied, dass uns nun neue Instrumente und Perspektiven zur Verfügung stehen, um alles anders zu machen.

Die Heilung der Kernwunde verfolgt einen ganz anderen Weg als die Dekonstruktion des schützenden Selbst. Im letzteren Fall ging es vor allem um Selbstbewusstsein und Selbstdisziplin sowie darum, Ablenkungen zu vermeiden und die Aufmerksamkeit nach innen zu lenken. All das ist jetzt eingetreten und das schützende Selbst ist für alle Ewigkeit zerstört. Der alte Umweg der Psyche zur Kernwunde ist dauerhaft verschwunden.

Das Diagramm im Folgenden wurde demnach weiter vereinfacht. Übrig bleiben nur wir und die Wunde.

Bei der Heilung der Kernwunde stehen die Identifikation und die Erkundung verschiedener Leidenstypen im Mittelpunkt. Da wir den Schmerz nun nicht mehr automatisch meiden, können wir diesen vollumfänglich erfahren. Wir bleiben in unserem Körper anwesend, auch wenn es sich nicht gut anfühlt. Das Ziel ist es, die Ursache für diese Kernwunde sowie deren Botschaft festzustellen und die Kernwunde schließlich freizusetzen.

Oft entstehen solche Wunden in der Kindheit – wahrscheinlich ist der Auslöser ein Elternteil oder eine vertraute Bezugsperson. Doch zuweilen, besonders bei KPTBS-Betroffenen, tritt die Kernwunde erst später im Leben auf, möglicherweise aufgrund einer traumatischen Erfahrung oder einer problematischen Ablehnung. Betroffene einer Cluster-B-Beziehung empfinden ihre Trennung beispielsweise nicht als eine normale Trennung. Das liegt daran, dass es keine normale Trennung ist. Zu dem „normalen“ emotionalen Verlust im Verlauf einer Trennung gesellt sich eine vom Ex-Partner weitergereichte äußerst beständige Wunde, die in uns lebt – ein Selbstzweifel.


Nach der Befreiung der Wunde aus der Betäubung kann die eigentliche Arbeit beginnen.



Solange diese Wunde betäubt ist, lassen sich keine Fortschritte erzielen. Wir drehen uns im Kreis. Doch nach der Befreiung der Wunde aus der Beklemmung kann die eigentliche Arbeit beginnen. Wir müssen nicht mehr nur auf der Stelle treten bei unserem Versuch, Kontakt mit einem schützenden Selbst aufzunehmen, das nie geheilt oder verbessert werden könnte.

[image: ]

Je mehr Zeit wir mit dieser Wunde verbringen, desto unbequemer erscheint sie. Nachdem ich fünf Jahre lang Therapeuten und Google befragte hatte, „Was ist dieses beklemmende Gefühl in meinem Herzen?“, fragte ich nicht länger nach dem beklemmenden Gefühl. Meine Fragen bezogen sich nun auf Scham, Unzulänglichkeit und Ressentiment. Endlich hatte ich Kontakt aufgenommen zu den wirklichen Erfahrungen meines Körpers. Endlich traten Veränderungen ein. Ehrlich gesagt war ich glücklich, mich so schlecht zu fühlen.

Ich will damit nicht sagen, dass wir uns für Leid begeistern sollten, aber es hilft in jedem Fall, Dankbarkeit für die Möglichkeit der Erkundung der wirklichen inneren Erfahrung zu empfinden. Nachdem wir Jahre oder Jahrzehnte in einer Endlosschleife feststeckten, empfinden wir endlich etwas Reales. Und wenigstens das gibt Anlass zur Hoffnung.

Da befindet sich also diese Wunde in unserem Inneren. Was ist diese Wunde, woher ist sie gekommen und wie lässt sie sich heilen?

Einfach darauf einlassen

Das schützende Selbst suchte stets außen nach Lösungen und Vorschlägen. Jetzt gibt es dieses abgelehnte Selbst, das sich unglaublich unerträglich anfühlt. Wir müssen ihm beistehen, wie einem verwundeten Tier. Wir dürfen es auf keinen Fall verarzten oder retten. Wir müssen einfach entschleunigen, Liebe schenken und uns darauf einlassen. Wie ein Eiswürfel wird es weiter schmelzen und neue Teile von sich freigeben.

Als wir das letzte Mal diesen Zustand erreicht hatten, wussten wir nicht, was wir fühlten oder wie wir es heilen könnten. Infolgedessen entstand das schützende Selbst. Doch jetzt stehen uns Instrumente zur Heilung zur Verfügung, damit wir diese Wunde endlich befreien können. Wir müssen die bedingungslose Liebe um Hilfe bitten – immer und immer wieder.

Das kann viele Monate oder Jahre dauern. Es gibt keine Eile. Im Grunde lassen wir uns auf Jahre oder Jahrzehnte ignorierter Gefühle ein. Wir müssen nur zuhören und freundlich reagieren. Wir müssen das Geschehene nicht beurteilen oder analysieren. Stattdessen lassen wir diese Gefühle einfach zu. Wir lassen sie ein.

Dieser nährende Prozess ist unbedingt notwendig, um Liebe aufzubauen, ungefühlte Emotionen zu erfahren und über den Entwicklungsstillstand der Kernwunde hinaus zu reifen.

Im weiteren Verlauf unseres Heilungsprozesses müssen wir damit rechnen, dass unser Energielevel deutlich sinkt. Es können Schlafstörungen auftreten. Alle Prozesse verlangsamen sich und das ist gut. Im Wesentlichen stellen wir uns wieder auf die Wellenlänge des Schmerzes ein, von der wir so lange getrennt waren. Die alten Bewältigungsmechanismen des schützenden Selbst funktionieren einfach nicht mehr. Zuweilen fallen wir der falschen Energie vielleicht wieder zum Opfer, aber es wird nur von kurzer Dauer sein, weil unsere frühere Lösung, unser altes Selbst, zerbrochen ist.

Während wir die bedingungslose Liebe aufbauen, suchen wir im Grunde nach jenem Ort, an dem der Körper oder Geist dieser Liebe widersteht. Als der beständigste und problematischste „Widerstand“ gilt toxische Scham.


Wir können endlich stehen bleiben.



Der Mensch reagiert auf unerträgliche Scham oder Ablehnung naturgemäß mit Vermeidung. Vermeidung bewirkt aber leider auch ein Verhalten, das weitere Scham induziert, was letzten Endes dazu führt, dass wir an der Vermeidung festhalten. Scham löst Impulsivität, Sucht und Besessenheit aus und sorgt dafür, dass wir uns laufend nach außen fokussieren, was uns ganz einfach davon abhält, unsere Scham zu erfahren. Sobald wir jedoch erkennen, dass Scham uns nicht zerstören kann (obwohl es sich sicherlich so anfühlt), können wir uns darauf einlassen und endlich stehen bleiben.

Wahrscheinlich fühlen wir uns noch nicht wohl oder glücklich, aber wir führen nicht länger ein Leben der Vermeidung. Wir können feststellen, wenn die gemeine selbstzweifelnde Stimme zu uns spricht, und können diese akzeptieren, anstatt die Flucht ergreifen zu wollen. Diese Fähigkeit gibt uns wahre Macht, denn sie ermöglicht uns, trotz einer inneren Woge des Unbehagens Ruhe zu bewahren.

Wenn wir uns auf die Scham einlassen, lernen wir, Schmerz zu tolerieren. Je mehr wir dazu in der Lage sind, desto mehr offenbart unser Körper uns gegenüber die Wahrheit. Anstatt den Schmerz instinktiv zu vermeiden, können wir der Scham mit Freundlichkeit und Neugier begegnen. Wir können ihr Fragen stellen und etwas über sie erfahren, ohne von ihr verzehrt zu werden.

Und wenn wir dann diese unbequeme Wahrheit in unserem Körper erkunden, können wir die Instrumente kennenlernen und trainieren, die wir benötigen, um dieses Unbehagen endgültig freizusetzen.

Toxische Scham


Toxische Scham ist das Gefühl, dass wir irgendwie von Natur aus fehlerhaft sind, dass irgendetwas mit unserem Sein nicht stimmt. Schuld bedeutet, „Ich habe einen Fehler gemacht, ich habe etwas falsch gemacht“. Scham bedeutet, „Ich bin ein Fehler, etwas mit mir stimmt nicht“. Im Kern unserer Verletzung findet sich das unerträgliche emotionale Leid, das einer Verinnerlichung der falschen Botschaft entspringt, wonach wir nicht geliebt werden, weil wir selbst fehlerhaft oder wertlos sind.

– Robert Burney



Scham selbst ist von Natur aus kein schlechtes Gefühl. Scham kann uns helfen zu erkennen, dass wir etwas falsch gemacht haben, und uns motivieren, den Fehler auszugleichen (und in Zukunft zu vermeiden). Das Problem entsteht, wenn aus dem Gefühl von Scham eine Identität wird. Anstatt „Du hast etwas Schlechtes getan“ lautet die Botschaft nun „Du bist schlecht“. Das ist toxische Scham und damit lehnen wir letztlich unser wahres Selbst ab.

Toxische Scham tritt nicht willentlich auf, sondern ist ein Bewältigungsmechanismus, der bei einer irritierenden Ablehnung oder Verletzung durch eine nahestehende Vertrauensperson zum Einsatz kommt. Selbst wenn wir mit „Nein, du bist schlecht!“ reagieren, ist der Schaden bereits angerichtet. Die Kernüberzeugung lebt in uns und wenn uns auch noch so viele Menschen sagen, wir seien gut, glauben wir es nicht.

Oft können wir diese neuen Gefühle nicht begreifen (besonders wenn sie das erste Mal auftreten). Wir wissen nur, dass sie sich unerträglich schlecht anfühlen – wie zäher Schleim, der unser Herz erstickt und alles unerträglich macht, für das es sich zu leben lohnt.

Verinnerlichte Schambotschaften entstehen durch externe Handlungen oder Ereignisse, die uns in der Regel etwas bedeuten. Stellen wir uns zum Beispiel vor, dass ein kleines Kind von seinem Dad ignoriert wird, der Versprechungen nicht einhält und nicht zu Sportwettkämpfen des Kindes erscheint. Wenn dieses Kind weinend zu uns käme, was würden wir sagen? Wahrscheinlich würden wir Mitgefühl zeigen und Trost spenden und ihm versichern, es sei nicht seine Schuld.

Mit toxischer Scham verhält es sich anders.

Stellen wir uns vor, wir sagten dem Kind stattdessen, es sei alles seine Schuld. Stellen wir uns vor, wir sagten: „Du bist schlecht und fehlerhaft und deshalb ignoriert dich dein Dad. Deine Gefühle sind falsch und du bist falsch.“

Das Kind versucht dann ein Leben lang, sich und seinen Wert zu beweisen, damit sein Dad endlich anerkennt, dass es existiert.

Das ist ganz schön herzlos, nicht wahr? Doch hier spricht die tyrannisierende Stimme der toxischen Scham und es ist eine Stimme, die so viele Menschen unwissentlich mit sich herumtragen. Wieder haben wir uns fälschlicherweise auf diese inneren Botschaften auf der Grundlage externer Ereignisse eingelassen. Es folgen weitere Beispiele:

•Wer trotz wiederholter Bemühungen im Stich gelassen wird, nimmt möglicherweise die folgende Botschaft auf: „Ich kann nie genug tun. Ich muss beweisen, dass ich genug leisten und tun kann.“

•Wer für alles beschuldigt wird, nimmt möglicherweise die folgende Botschaft auf: „Es ist alles meine Schuld. Ich muss beweisen, dass ich gut bin.“

•Wer als verrückt oder als Missbraucher bezeichnet wird, nimmt möglicherweise die folgende Botschaft auf: „Ich muss verrückt sein. Ich bin schlecht und muss meine wahren Gefühle und Bedürfnisse verbergen.“

•Wer betrogen wird und glaubt, der andere wirkt ohne ihn glücklicher, nimmt möglicherweise die folgende Botschaft auf: „Ich muss unzulänglich sein. Andere Menschen sind besser als ich.“

•Wer einer vertrauten Person von seinem Trauma berichtet und von jener Person dann abgewiesen oder beurteilt wird, nimmt möglicherweise die folgende Botschaft auf: „Ich bin ein Lügner. Meine Erfahrung ist nicht wahr.“

Die Worte und das Verhalten einer externen Person verankern in uns ein Gefühl der inneren Fehlerhaftigkeit. Und wer weiß, vielleicht waren es unsere eigenen Worte oder Verhaltensweisen, die diese innere Fehlerhaftigkeit in uns verankerten – es spielt keine Rolle! In beiden Fällen ist es ein furchtbares Gefühl und niemand sollte damit leben müssen. Das schützende Selbst ist der Beweis dafür, dass dieses Gefühl oft so schmerzhaft ist, dass der Körper es betäubt und den Fokus extern ausrichtet, um uns abzulenken.

Sobald das Gefühl aus der Betäubung befreit ist, kann es als erbarmungslos empfunden werden. Bedingungslose Liebe kann helfen zu begreifen, dass die Botschaft der toxischen Scham unzutreffend ist, jedoch kann sich diese fest an den Körper und den Geist klammern.

Es überrascht nicht wirklich, dass ein Persönlichkeitsgestörter oft nicht in der Lage ist, Reue für seine Handlungen zu empfinden. Sein Körper verhindert, dass er Scham empfindet, weil ihn dieses Gefühl einst fast zerstörte. Und mit der Scham wurde auch alles andere ausgesperrt. Bindung und Liebe empfinden wir jedoch nur, wenn wir verbindlich eine Möglichkeit finden, jenen Ort der Verletzung wieder zu betreten. Wenn unser Kerngefühl das „schlechte Selbst“ ist, selbst wenn wir uns dessen nicht bewusst sind, können wir nie erfolgreich lieben oder uns an jemanden binden, weil uns der Zugang zu unserem wahren Selbst versperrt wurde.

Wenn wir toxische Scham in uns herumtragen, ist es wie ein großes Geheimnis, das wir ständig hüten in der Hoffnung, dass niemand es entdeckt. Wir machen Überstunden, um unser Geheimnis zu verbergen, und tarnen es, indem wir es extern auf unterschiedliche Weise aufwerten. Doch so sehr wir uns auch bemühen, es zu verbergen, scheint es uns stets überallhin zu folgen. Wir leben in ständiger Angst, dass andere uns entlarven. Dieses auch als „Hochstapler-Syndrom“ bezeichnete Phänomen beschreibt ein Gefühl, jederzeit als Betrüger auffliegen zu können. Als Betrüger fühlen wir uns nur, weil wir einen integralen Teil unseres Selbst vor anderen und uns selbst verbergen. Wenn wir den Mut fassen können, uns mit dieser Scham zu konfrontieren oder mit einem Therapeuten darüber zu sprechen, verstecken wir nichts mehr.

Die Ehe- und Familientherapeutin Linda Graham schrieb in ihrem Artikel „The Power of Mindful Empathy to Heal Toxic Shame“ („Die Macht achtsamer Empathie zur Heilung toxischer Scham“): „Die von anderen introjizierte Verachtung kann als ursächliches kategorisches Gefühl der komplexen Schamempfindung verstanden werden. Möglicherweise manifestieren wir diese Verachtung nach außen, wobei der Scham-Schuld-Teil dann zur Abwehr auf andere projiziert wird, oder wir manifestieren sie nach innen, wobei wir uns gegen das Selbst wenden. Jene kritische Stimme in unserem Inneren nimmt jetzt die Rolle unserer Psyche ein, uns mit größter Anstrengung vor weiterer Scham zu schützen.“

In Bezug auf Scham erweist sich somit als problematisch, dass wir auf der Grundlage vergangener Handlungen und Reaktionen einer nahestehenden Vertrauensperson falsche Schlüsse über uns selbst aufgenommen haben. Normalerweise nehmen wir solche Schlüsse als äußerst intensiv und beharrlich wahr, während eine quälende Stimme uns darauf hinweist, es sei die letzte Wahrheit und alles andere seien nur Lügen, die wir uns erzählen, damit wir uns besser fühlen.

Solange wir toxische Scham mit uns herumtragen, findet in unserem eigenen Körper buchstäblich ein Kampf statt. Wir schlagen permanent um uns wie ein Fisch auf dem Trockenen, der verzweifelt versucht, diesem unerträglichen Zustand zu entkommen. Doch so sehr wir uns bemühen, so sehr wir uns ablenken, so sehr wir voransprinten – unser Körper bleibt immer bei uns und so auch die Scham.

Leslie Temple-Thurston schrieb: „Wenn das Ego denkt, es wurde verletzt, kontrahieren die mentalen, emotionalen und physischen Körper und löschen das Licht. Sie werden ihrer Energie bzw. Lebenskraft beraubt. Dieser Verlust der Lebenskraft weckt tief sitzende Ängste im Ego, die bestimmte Verhaltensreaktionen auslösen wie das Bedürfnis, weiteren Schaden abzuwehren und sich davor zu schützen.“

Wir tragen diese Scham mit uns herum in der Hoffnung, auf diese Weise zu verhindern, dass sie erneut auftritt, aber das ist nicht der richtige Ansatz. Wenn mir jemand mit einer Bratpfanne gegen den Kopf haut, verursacht das höllische Schmerzen. Muss ich mir nun jeden Tag mit einer Bratpfanne gegen den Kopf hauen, um mich daran zu erinnern, dass es weh tut? Sicherlich nicht. Legen wir also alle unsere Bratpfannen der Scham ab und finden wir einen besseren Weg nach vorne.

DER VERMEIDER UND TOXISCHE SCHAM

„Wie geht es dir jetzt, wo die Beklemmung langsam schwindet?“, fragte meine Therapeutin.

„Immer noch schlecht!“, sagte ich begeistert. „Wie du schon sagtest, fühlt es sich an, als erlebte ich tatsächlich den ganzen Mist, den ich mir für meine Charaktere ausdenke. Ich wünschte, ich würde schönere Bücher schreiben.“

Sie lachte. „Welche Erfahrungen machst du?“

„In meinem Herzen und Magen empfinde ich einfach ständig dieses widerliche Gefühl von Ablehnung und Unzulänglichkeit“, sagte ich. „Und dann diese fiese, urteilende Stimme, die mir sagt, es sei alles meine Schuld.“

„Vielleicht die Stimme deiner Freundin, der Psychologin?“

„Möglicherweise“, sagte ich. „Es ist schon irgendwie merkwürdig, als hätte ich das als meine eigene innere Stimme adoptiert.“

„Na gut, wir werden uns von dieser Stimme verabschieden.“

„Selbst in diesem Augenblick, in dem ich mich mit dir unterhalte, sagt mir diese rücksichtslose Stimme, ich lüge dich an und sei schlecht und müsse endlich zugeben, dass ich schlecht bin. Als erzählte ich dir nicht die ganze Geschichte und nur meine Sicht der Dinge, damit du mich bemitleidest.“

„Es ist wirklich fantastisch, dass du das bemerkt hast, Jackson. Ernsthaft, es fällt nicht leicht, sich auf diese Sache einzulassen, ohne dass sie einen verzehrt.“

„Danke“, sagte ich. „Ich wünschte, ich könnte mich deswegen gut fühlen, aber diese ganze Sache verhindert, dass ich mich wegen irgendetwas gut fühle.“

„Ja, so ist das“, sagte meine Therapeutin. „Das tut mir leid für dich. Es sperrt einfach alles aus, was sich gut anfühlt.“

„Was soll ich jetzt also damit tun?“, fragte ich. „Ich möchte nicht für den Rest meines Lebens auf diese Stimme hören.“

„Ich denke, du hast die Antwort längst aufgeschrieben“, sagte sie.

„Habe ich das?“

„Ja, in deinem politischen Thriller. Du erinnerst dich? Die wütende Frau lernte zu entspannen und kümmerte sich um den unzulänglichen Typen, und beide kehrten der urteilenden Therapeutin den Rücken zu. Sie sind alle ein Teil von dir.“

„Wow, cool!“, sagte ich. „Den ersten Teil verarbeite ich sozusagen gerade, aber ich weiß nicht, wie ich diese wertende, fiese Stimme loswerden kann. Muss ich sie auch heilen?“

„Nein, ich denke, dein Buch hat darauf die richtige Antwort gegeben“, sagte sie. „Du musst die Scham loslassen. Du musst ihr den Rücken zukehren.“

Selbstzweifel

Im abschließenden Verlauf dieser Reise sollten wir uns auf erhebliche Selbstzweifel gefasst machen, auf eine Stimme, die uns sagt „Das ist nicht wahr“ oder „Meine Gefühle sind nicht echt“. Schließen wir das doch in unsere Achtsamkeit ein und bitten wir die bedingungslose Liebe um Hilfe.

Warum existiert diese Stimme in unserem Inneren?

Da psychische Missbraucher unsere Gefühle in der Regel bagatellisieren und abweisen, denken wir in diesem Prozess nicht selten, „Das ist dumm“ oder „Ich denke mir das alles nur aus“ oder „Eigentlich bin ich schuld“. Tatsächlich bemerken wir vielleicht, dass ein großer Teil unserer Heilung auf der Denkweise „Was stimmt mit mir nicht?“ beruht. Auch das sollten wir einfach in unsere liebevolle Achtsamkeit integrieren. Das dürfte zunächst nicht leichtfallen, weil diese Ängste und Zweifel sich tief in unsere Denkweise eingebrannt haben. Wenn wir solche Gedanken jedoch jeden Tag zulassen, stärkt das die Achtsamkeit.

Mit zunehmender Stärke entblößt unser Körper Stück für Stück die alte Wunde. Wahrscheinlich nehmen wir die Gefühle anfangs als überwältigend und unerträglich wahr. Vielleicht wecken sie uns mitten in der Nacht auf und erscheinen stärker und „realer“ als die freundliche Achtsamkeit. Aber mit zunehmender Intensität der Gefühle gewinnt unsere eigene bedingungslose Liebe an Stärke. Denn sie erkennt die Wahrheit: Kein Mensch, wir eingeschlossen, verdient es, so zu empfinden. Und sie wird ihren Kampf für uns fortsetzen.

Irgendwann stellen wir fest, dass diese Stimme, die immer sagt „Das ist nicht wahr“, eigentlich diejenige ist, die nicht wahr ist.

DER ÜBERLEBENDE EINER CLUSTER-B-BEZIEHUNG UND SELBSTZWEIFEL

Den Überlebenden einer Cluster-B-Beziehung beschleicht oft eine tiefe Angst, verrückt, schlecht oder böse zu sein. Das ist die Folge einer wirklich spezifischen Form von Gaslighting, die der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte ausübt.

Das läuft folgendermaßen ab:

1. Ein Persönlichkeitsgestörter provoziert sein Opfer.

2. Das Opfer setzt sich zunächst in Ruhe mit dem Thema auseinander und glaubt, das Problem sei gelöst.

3. Die Schritte 1 und 2 wiederholen sich oft.

4. Schließlich rastet das Opfer aus, weil es die Provokationen leid ist.

5. Der Persönlichkeitsgestörte sieht sich aufgrund der Opferreaktion selbst in die Opferrolle gedrängt: „Mensch, du bist so [verrückt/empfindlich/ungeduldig/gemein/verbittert]!“

Als Opfer denken wir: „Oh nein, bin ich wirklich [verrückt/empfindlich/ungeduldig/gemein/verbittert]?“ Und ehe wir es uns versehen, entschuldigen wir uns dem anderen gegenüber für eine unbedeutende einmalige Reaktion, obwohl der andere uns in Schritt 1 und 2 wiederholt verletzt hatte (ohne sich je dafür zu entschuldigen). Auf diese Weise muss das Opfer oft Geduld und Flexibilität beweisen und sieht sich dadurch einem noch größeren Missbrauch ausgesetzt.

Das Problem ist hier allerdings nicht die Reaktion des Opfers. Es war der wiederholte Missbrauch, der zu dieser Reaktion führte. Zunächst wird das Opfer zu Reaktionen provoziert und im weiteren Verlauf dann dafür degradiert. So etwas ist extrem gefährlich für das Herz und die Psyche des Opfers. Der Persönlichkeitsgestörte übernimmt selten (wenn überhaupt) die Verantwortung für solche Dinge. Stattdessen treibt er sein Opfer weiter in den Wahnsinn, bis es reagiert, damit er beweisen kann, dass es ein „schlechter“ Mensch ist. Vor dem Hintergrund dieser falschen Äquivalenz (mein Missbrauch = deine Reaktion) behält der andere die Kontrolle und kann den Missbrauch ungehindert weiter ausüben.

Wer denkt, er bilde die magische Ausnahme, indem er nie auf das Verhalten des anderen reagiert und immer und jederzeit ruhig bleibt, unterliegt einem Irrglauben. Selbst wenn es so ist, erfindet der andere dreiste Lügen und beschuldigt uns der Dinge, die oft er selbst zu verschulden hat.

Vielleicht reflektieren wir unsere Beziehung und denken: „Wenn ich nicht so aufbrausend reagiert hätte, wäre alles friedlich verlaufen.“ Dieser Glaube fügt uns einen unglaublichen inneren Schaden zu, der wahrscheinlich dazu führt, dass uns auf die eine oder andere toxische und egoistische Weise weitere Energie entzogen wird und wir uns selbst dafür verantwortlich machen.

Das schützende Selbst ist nie zufrieden (ähnlich einem schwarzen Loch, das es zu füllen gilt). Es gibt uns die Schuld, dass wir die Leere nicht füllen, und sucht deshalb stets außen nach mehr. Selbst wenn wir alles „richtig“ machen, genügt es dennoch nie. Denn was wir auch tun, der Persönlichkeitsgestörte verspürt weiter seine innere Unruhe (die wir nicht kontrollieren können). Außerdem gibt er die Schuld für sein inneres Unbehagen externen Faktoren, weil die Störung genau so funktioniert.

Solche Verhaltensweisen vonseiten des Persönlichkeitsgestörten, mit dem wir eine Beziehung unterhielten, sind bezeichnend für ernste psychische Schäden und lassen sich nur durch langfristige intensive Eigenarbeit beseitigen. Es ist nicht möglich, mit einer Person vernünftig zu reden oder ihr zu helfen, wenn diese mit ihrer Mentalität nicht im Einklang steht. Wir dürfen nicht zulassen, dass eine solche Person mit ihren Spielchen unseren Selbstwert zerstört und auf diese Weise unseren inneren Glauben bestärkt, „nie zu genügen“. Eine solche Person möchte, dass wir an uns selbst zweifeln, denn nur wer an sich selbst zweifelt, toleriert das Verhalten des anderen und bleibt.

Gaslighting implantiert in dem Überlebenden eine von ständigen Selbstzweifeln geplagte Stimme, die dazu auffordert, jeden Schritt, jede Interaktion und jeden Gedanken zu hinterfragen. Diese Art zu leben strengt enorm an und ruft schließlich Ängste und Depressionen hervor. Außerdem macht es den Betroffenen für weiteres Gaslighting empfänglich, denn dessen Abwehrkräfte wurden geschwächt und die besten Gaslighting-Opfer sind letztlich solche mit Selbstzweifeln.

Auf unserem Weg zur Heilung müssen wir auf solche Selbstzweifel achten. Nach einer Cluster-B-Beziehung sind Selbstzweifel zwar normal, aber längst nicht wahr. Der Missbraucher setzt Gaslighting mit einer solchen Zuversicht und Überzeugung ein, dass es sich tatsächlich zu unserer inneren Stimme entwickeln kann. Diese verhindert im Wesentlichen jeden Heilungsfortschritt, weil wir im Nachhinein unsere eigenen Gefühle und Instinkte anzweifeln. Dadurch entsteht ein ständiges Bedürfnis nach externer Validierung und wir erzählen unsere Geschichte jedem, der zuhört, doch es genügt noch immer nicht. Tief in unserem Inneren zweifeln wir an uns selbst.

Allmählich überanalysieren wir selbst das kleinste Detail und grübeln darüber nach. Wir pendeln hin und her zwischen „meine Schuld“ und „seine Schuld“. Und selbst wenn wir uns für „seine Schuld“ entscheiden, stellt eine unnachgiebige Stimme in unserem Inneren das fortwährend infrage.

Achtsamkeit kann helfen, sich dieser selbstzweifelnden inneren Stimme bewusst zu werden und schließlich festzustellen, dass es nicht die eigene Stimme ist. Es ist die Stimme eines Missbrauchers. Und mit genügend Zeit und Selbsthilfe lässt sich diese Stimme freisetzen und das Vertrauen zwischen der Psyche und den eigenen Emotionen wiederherstellen.

Selbstvergebung

Scham entstammt dem Kerngefühl des „schlechten Selbst“. Selbstvergebung beseitigt die Scham, denn wenn alles vergeben ist, gibt es nichts mehr, dessen wir uns schämen müssen. Somit ist allem zu vergeben, selbst dem tiefsten dunkelsten Glauben an uns selbst. Ob dieser Glaube wahr ist oder nicht, ist nicht länger von Bedeutung. Wer Scham in seiner Denkweise verankert, befasst sich generell mit Selbstanalyse und Selbsturteil – und verdient Liebe nur, wenn er gut und korrekt ist. Bei Selbstvergebung spielt die Geschichte keine Rolle. Es geht nicht darum, recht oder unrecht zu haben. Wir könnten zu hundert Prozent unrecht haben und die schlechteste Person der Welt sein. Wenn wir uns für den Weg der Selbstvergebung entscheiden, lassen wir all solche Dinge los.

Eine der schlimmsten Formen des Leidens ist das Handeln gegen die eigenen Werte. Dies kann eine starke Selbstabneigung herbeiführen, die nicht leicht zu heilen ist. Daraus ergeben sich oft Scham und Misstrauen in die eigene Person. Normalerweise reagieren wir jetzt mit einer Beurteilung und Beschuldigung des Selbst, einhergehend mit der Beurteilung und Beschuldigung anderer. Diese starre Lösung bietet eine gewisse Kontrolle und hilft uns, eine Trennung von dem „schlechten Selbst“ zu empfinden, das unsere Werte verletzte.

Sobald eine gewisse Logik „Ich tat X wegen Y“ die Scham sicher wegsperrt, können wir zu dem „guten Selbst“ werden und sicherstellen, dass wir solche Dinge nie wieder tun. Alles wird langsam kontrollierbar, vertraut und geschützt. Wer auf solche Weise lebt, hat keinen Spielraum für Fehler und Verletzbarkeit.

Selbstvergebung ist eine mächtige Kraft, die mit leichter Energie die alten Mauern zum Einsturz bringen und uns eine neue Vollkommenheit schenken kann. Dabei geht es nicht um einen einmaligen „Durchbruch“, sondern um eine Methode, die wir so lange wiederholen, bis sich daraus ein beständiger Lebenszustand entwickelt. Wenn wir uns selbst Vergebung schenken, schenken wir uns zugleich Gnade – und somit den Kern bedingungsloser Liebe.

Viele Menschen denken, „Das scheint ja eine einfache Möglichkeit zu sein, mir selbst zu verzeihen“ oder „Wenn ich die Schuld nicht akzeptiere, ziehe ich keine Lehren daraus“. Doch darum geht es bei Selbstvergebung keineswegs. Keine Lehre, keine Weisheit und kein Wissen bewirken hier etwas. Wir können uns nicht einfach eine Du-kommst-aus-dem-Gefängnis-frei-Karte zuteilen, damit wir uns schlecht benehmen und dann sagen können: „Es spielt keine Rolle, mir wird vergeben!“ Im Prinzip geht es darum, die Mauern um unser Herz einzureißen, damit wir wieder ungehindert lieben können.

Am Anfang kann es sich unbehaglich und hohl anfühlen, denn unsere Psyche spielt mit uns einfach Pingpong. Frei nach dem Motto: „Ich vergebe mir selbst … Gut, wunderbar. Und jetzt?“ Für den Überlebenden eines Missbrauchs ist das völlig normal. Wir gewöhnen uns derart an das Leben mit einem analytischen Verstand im Kampf-oder-Flucht-Modus, dass sich die sanften Gefühle noch nicht zeigen. Dabei dürfen wir nicht vergessen, dass es diese Gefühle noch immer gibt und dass Selbstvergebung der Schlüssel ist, ihnen die Tür zu öffnen.

Ich empfehle, dies zu üben, wann immer es sich richtig anfühlt. Niemand darf sich zu etwas zwingen. Wir müssen uns diesem Prozess behutsam zuwenden, wie wir es einem Kind gegenüber tun würden. Über einen längeren Zeitraum wird der analytische Verstand die Kontrolle übernehmen und versuchen, Verbindungen herzustellen und Probleme zu lösen – auf der Suche nach Durchbrüchen und „Aha“-Momenten. Das ist völlig in Ordnung. Je stärker sich die Psyche auf Selbstvergebung fokussiert, desto schneller kann der Körper diesem Prozess folgen.

Die Aufholjagd des Körpers (die sich über mehrere Monate des Trainings erstrecken kann) ruft Wogen blanker Emotionen und purer Gefühle hervor. Schuld, Unzulänglichkeit, Eifersucht und Scham in rauen Mengen. Der alte analytische Verstand wird die Kontrolle wieder an sich reißen, denn er hat große Angst vor diesen Gefühlen, vor Verletzbarkeit. Während wir unseren Verstand dabei beobachten, gewinnen unsere Gefühle weiter an Stärke. Der Verstand klammert sich an die Geschichte und versucht verzweifelt, deren Existenz zu verteidigen und die Kontrolle zu behalten, damit die schlimme Sache nie wieder geschieht.

Mit zunehmender Beobachtung des Selbst erscheint Selbstvergebung immer natürlicher. Wir erkennen, wie sehr wir aufgrund dieser Mauern leiden und nehmen allmählich wahr, dass auf der anderen Seite etwas viel Besseres auf uns wartet. Wenn wir diese alte Scham erfahren, können wir uns ihr dieses Mal auf ganz andere Weise zuwenden.

Anstatt einer Geschichte, eines Grundes oder einer Antwort lassen wir jetzt alles los. Wir vergeben dem „schlechten Selbst“ – dem fühlenden Selbst –, um es uneingeschränkt annehmen zu können und nicht wegsperren zu müssen. Wir nehmen uns nicht länger zur Geisel und führen nicht länger ein Leben der Schmerzvermeidung. Wir akzeptieren die Wahrheit, menschlich zu sein. Wenn wir es damals hätten besser machen können, dann hätten wir das getan. Niemand sucht bereitwillig das Unglück.

Erinnern wir uns daran, dass es hier nicht um einen logischen, sondern um einen emotionalen und spirituellen Prozess geht. Die bedingungslose Liebe liebt uns nicht für das, was wir getan oder nicht getan haben. Sie erwartet von uns nicht, alles zu rationalisieren oder zu erklären. Sie möchte, dass wir just in diesem Augenblick begreifen, dass alles verziehen ist. Für mich war das ein großer „Aha“-Moment, denn ich machte mir die ganze Zeit über Gedanken: „Wenn es aber doch alles meine Schuld war? Dann kann ich mir selbst nicht vergeben!“ Doch der Zweck von Selbstvergebung ist die Erkenntnis, dass uns auch dann vergeben wird und wir auch dann geliebt werden, selbst wenn jene dunkelsten Ängste wahr wären. Wir müssen uns nicht mehr selbst beweisen. Das ist die Macht der bedingungslosen Liebe.


Als Mensch verdienen wir Liebe und Barmherzigkeit.



Oft vergeben wir uns selbst nicht, weil wir Angst haben, unser schlechtes Verhalten zu wiederholen, aber hierbei handelt es sich um ein falsches Kontrollgefühl. Die Beschämung unseres Selbst verursacht lediglich weiteres beschämendes Verhalten. Es ist eine Endlosschleife. Wir nehmen uns selbst zur Geisel, was sich schlimm anfühlt, was unser Verhalten verändert und weitere schlechte Entscheidungen hervorruft, was wiederum bewirkt, dass wir uns noch intensiver selbst zur Geisel nehmen. Vergebung beendet diesen Zyklus, befreit das Herz und gestattet ein Verhalten, auf das wir tatsächlich stolz sind. Schließlich landen wir in einer neuen Schleife – einem Erfolgszyklus anstatt einer Abwärtsspirale.

Wenn wir nicht vergeben können, können wir uns dann vergeben, dass wir unfähig sind zu vergeben? Ich weiß, das ist eine merkwürdige Frage, aber so sieht bedingungslose Liebe aus. Es geht nicht darum, etwas „richtig“ oder „perfekt“ zu machen. Es geht nicht darum, uns selbst zur Geisel zu nehmen, bis wir „es begreifen“. Es ist in Ordnung, dass wir es nicht können.

Als Mensch verdienen wir Liebe und Barmherzigkeit. Deshalb lernen wir, eine neue, leichtere Beziehung zu uns selbst aufzubauen.

In Bezug auf das schützende Selbst ist es wichtig zu begreifen, dass wir nicht darum gebeten haben. Wiederholen wir das nun ein paar Mal im Geist: Ich habe nicht darum gebeten, dass das schützende Selbst die Kontrolle übernimmt. Die Anspannung oder Blockade oder Beklemmung war eine physiologische Reaktion des Körpers zu unserem Schutz. Wir haben das Trauma nicht erlebt und gesagt: „In Ordnung, Körper, betäube mich jetzt sofort!“ Es wurden Entscheidungen ohne unsere Zustimmung oder unser Bewusstsein getroffen. Jeder zeigt auf unterschiedlichen Ebenen angstbasierter Zustände unterschiedliche körperliche Reaktionen. Das ist bei jedem genetisch verankert. Unser eigenes schützendes Selbst wurde aus einem beliebigen Grund aktiviert und jetzt arbeiten wir daran, uns davon zu befreien.

Ich verbrachte Stunden mit Therapeuten, Ärzten, Hypnotiseuren – in dem verzweifelten Versuch zu begreifen, was dieses „beklemmende Gefühl“ in meinem Herzen war. Obwohl ich mich unermüdlich bemühte, einen Kontakt zu dem Gefühl herzustellen, gelang es mir nicht. Trotz der Bemühungen der hilfreichen und einfühlsamen Experten gelang es mir nicht. Letztlich wurden diese alten Gefühle tatsächlich durch eine weitere Beziehung reaktiviert.

Carl Jung schrieb: „Die Grundlage aller mentalen Krankheiten ist der Widerwille, berechtigtes Leiden zu erfahren.“

Ich stimme diesem Zitat unter einem Vorbehalt zu. Das Wort „Widerwille“ impliziert, dass es so etwas wie eine bewusste Wahl gibt, das Leiden zu vermeiden. Jedoch verhält es sich in Anbetracht der hier beschriebenen Problematiken anders. Wie groß unsere Willenskraft und unser Entschluss, dem Leiden entgegenzutreten, auch sein mögen, haben unser Körper und Geist beschlossen, uns auszusperren. Wir müssen uns selbst dafür vergeben, damit wir endlich aufhören können, unseren Körper zu bekämpfen.

DER ÜBERLEBENDE EINER CLUSTER-B-BEZIEHUNG UND SELBSTVERGEBUNG

Mel kam gut voran mit ihrer Heilung. Sie dachte nur noch selten an ihren Ex, sah sich aber mit einem neuen Problem konfrontiert: Sie empfand tiefe Scham und Demütigung angesichts ihres Verhaltens in der Zeit nach ihrer Beziehung.

„Ich habe mich einfach so verrückt aufgeführt“, sagte sie. „Mich gruselt es noch immer, wenn ich daran zurückdenke.“

„Aber es war nur eine Anomalie“, sagte ich. „Du hast auf eine extrem anomale Situation normal reagiert. Die meisten Überlebende einer solchen Beziehung verhalten sich nach dem Verrat auf uncharakteristische Weise.“

„Normalerweise bin ich eine ruhige und fröhliche Person“, sagte sie. „Ich habe mich wie eine rachsüchtige Hexe aufgeführt. Ich war die ‚verrückte Ex‘, über die sich jeder in Sitcoms lustig macht. Immer wenn ich solche Szenen sehe, zieht sich alles in mir zusammen und ich denke, ‚Oh Gott, das war ich‘, obwohl ich nie so sein wollte.“

„Dennoch nimmst du dich selbst zur Geisel wegen einer Sache, die vor langer Zeit passiert ist“, sagte ich. „Warum, glaubst du, kannst du dir dafür nicht vergeben?“

„Weil ich Angst habe, dass ich wieder so reagiere!“, sagte sie. „Auf diese Weise kann ich zumindest sicher sein, dass ich mich nie mehr verrückt aufführe. Ich behalte stets die Kontrolle.“

„Hindert dich das nicht daran, andere uneingeschränkt zu lieben und dich anderen ganz mitzuteilen?“

„Ja“, sagte sie. „Ich habe das Gefühl, alles ist so beherrscht und zerbrechlich. Aber ich kenne keinen anderen Weg.“

„Selbstvergebung ist der andere Weg“, sagte ich. „Du hast gegen deine Werte gehandelt, weil du in einer unmöglichen Situation warst.“

„Wenn es aber nicht so war!“, sagte sie. „Angenommen, ich bin wirklich diese gemeine, verrückte Person und die Beziehung hat das in mir zum Vorschein gebracht? Angenommen, nicht er war ein Psychopath, sondern ich eine Irre, die sich das alles ausgedacht hat, um das Gefühl der Ablehnung zu vermeiden? Angenommen, ich leide an einer Borderline-Persönlichkeitsstörung und habe diese Missbrauchsache einfach erfunden?“

„Dann halten wir mal daran fest“, sagte ich. „Halten wir an diesem allerungünstigsten Fall fest, dass du die Gestörte bist und er ein aufrechter Kerl war – der dich betrogen und sich mit einer anderen Frau getroffen hat, als ihr beide noch zusammen wart – aber das lassen wir jetzt einfach mal außer Acht.“

Sie lachte. „Okay, gut, was passiert in dem Szenario?“

„Also, warum verdienst du in einer solchen Situation keine Vergebung? Du warst bloß so eine Verrückte. Jetzt gibst du dir große Mühe, keine Verrückte mehr zu sein. Warum verdienst du keine Gnade?“

Sie blickte zu Boden. „Ich weiß nicht.“

„Verdienst du es, für deine Vergangenheit bestraft zu werden, für den Rest deines Lebens?“

„Nein, ich denke nicht.“

„Das denke ich auch nicht. Und eben das ist der allerungünstigste Fall!“, sagte ich. „Stell dir vor, er ist einfach ein Idiot gewesen, der dich betrogen und sich mit einer anderen Frau getroffen hat, als ihr beide noch zusammen wart …“

„Ja, stell dir das mal vor.“ Sie lachte erneut.

„Du siehst also, dass es hier wirklich nicht um richtig oder falsch geht. Es geht nicht um verrückt oder nicht verrückt. Bedingungslose Liebe ist bedingungslos.“

„Was ist mit meinen Freunden?“, fragte sie. „Vor denen habe ich mich auch so verrückt aufgeführt. Eine redet nicht mal mehr mit mir und jedes Mal, wenn ich sie sehe, empfinde ich totale Angst und Scham. Mein Verhalten ist mir so peinlich. Ich muss mich vergewissern, dass ich mich nie wieder so verhalte.“

„Wenn du dir selbst Vergebung vorenthältst, ruft das nur noch mehr Scham in dir und deinem Verhalten hervor. Alles fühlt sich traurig und schwer und dramatisch an. Sobald du das alles loslässt, empfindest du eine Leichtigkeit und ein Kribbeln in deinem Herzen. Alles wird wieder Spaß machen und unkompliziert sein. Freunde wissen deine Gesellschaft ganz natürlich zu schätzen.“

„Ich werde also nicht … verrückt … wenn ich mir selbst vergebe?“

„Nein, ich bin überzeugt, dass es nicht so sein wird. Dein Verstand und deine Lebenserfahrungen lassen dich nicht im Stich. Du wirst dich einfach wieder gut fühlen. Meinst du nicht, dass du das verdienst?“

Sie nickte. „Das meine ich wohl.“

Vergebung


Vergebung bildet den Raum, in den die Liebe hineineilt. Zu diesem Zweck können wir den Pförtner unseres Herzens zu einem überirdischen Leibwächter machen, der sich vorurteilsfrei als der größte Verbündete unseres Herzens erweist. Tatsächliche Vergebung bedeutet weder, dass wir jemandem, der uns ungerecht behandelt hat, erlauben, auf seine karmische Schuld zu verzichten, noch bedeutet es, das Geschehene hinzunehmen oder es zu vergessen.

– Giuditta Tornetta, Conversations with The Womb (Schoßgespräche)



Ein wichtiger Hinweis zu Beginn dieses Kapitels: Täter, Missbraucher und Sekten nutzen „Vergebung“ bevorzugt als Instrument, um Schuldgefühle in uns zu wecken, damit wir ihnen eine weitere Chance geben. Oder um uns zu manipulieren, damit wir die Schuld für ihr Fehlverhalten auf uns nehmen. Oder um zu beweisen, dass wir mindestens „ebenso schlecht“ sind. Oder um uns für unseren berechtigten Groll aufgrund einer Misshandlung zu beschämen. Oder um uns zu drohen und zu bevormunden, weil wir die Vergangenheit nicht „loslassen“ können (obwohl solche Personen im Gegenzug keine Verantwortung für ihr eigenes unangemessenes Verhalten übernehmen können).

Diese Art scheinheiliger Vergebung ist manipulativ und räuberisch. Niemand darf einem anderen, der keine Reue für sein misshandelndes Verhalten zeigt, eine zweite Chance geben. Niemand darf einem anderen, der zwar Reue zeigt, aber mit seinem verletzenden Verhalten weitermacht, eine zweite Chance geben. Niemand darf die Vergebung eines anderen akzeptieren für Verbrechen, die er selbst nicht begangen hat. Die Vergebung, die ich in diesem Kapitel erkunde, soll einen Schutz vor gefährlichem Gaslighting bieten und gleichzeitig das Herz für neue Erfahrungen befreien.

Ressentiment (oder Nichtvergebung) ist ein natürliches Empfinden nach einer ungerechten Behandlung, einem Verrat oder einer Verletzung – besonders durch eine Vertrauensperson. Im Laufe der Zeit verursacht Ressentiment viele Symptome: Paranoia, Schwarz-Weiß-Denken, Opfermentalität, Selbstmitleid, Unwürdigkeit, mangelnde Eigenliebe, Angst vor Ablehnung, Angst zu sehr zu lieben, Erwartung eines Ritters auf weißem Pferd, Schuldzuweisung (anderen und sich selbst gegenüber), Daueranalyse der Vergangenheit, Vermeidung und Isolation.

Natürlich macht das alles keinen Spaß und außerdem empfinden wir es, als häufe sich auf einer bereits ungerechten Situation weitere Ungerechtigkeit an. Warum sollten wir uns mit solchen schlechten Empfindungen abgeben, nur weil ein anderer sich schlecht verhält? Warum sollten wir dafür zuständig sein, loszulassen oder zu vergeben, wo doch der andere uns verletzt hat? Paradoxerweise führt diese Denkweise zu weiterem Ressentiment und weiterer Viktimisierung. Das schützende Selbst bekräftigt sich gerne selbst.

Manchmal denken wir: „Der Idiot lässt seine Scham wirklich an anderen aus. Wenigstens lasse ich sie nur an mir selbst aus. Ich nehme sie auf und das macht mich zu einem besseren Menschen.“ Obwohl ich die Ansicht teile, dass es nicht gut ist, andere zu verletzen, fügen wir hier dennoch jemandem einen Schaden zu! Und zwar schaden wir mit den gegen uns selbst gerichteten unfreundlichen, beschämenden oder schikanierenden Gedanken nur uns selbst. Wir müssen diese Gedanken mit der gleichen Motivation überwinden, die wir für eine Verletzung anderer Menschen aufbringen würden.

Gängig ist auch folgendes Denkmuster: „Andere Menschen können vielleicht vergeben, aber meine Situation ist eindeutig schlimmer und niemand hat so etwas je durchgemacht. Niemand würde es begreifen.“ Oder aber: „Es ist nicht fair, dass ich vergeben soll. Im Prinzip wurde ich verletzt, aber das kümmert niemanden.“ Und schließlich: „Ich hasse meine Verbitterung wegen einer Sache, auf die ich keinen Einfluss hatte. Und jetzt empfinde ich sogar Verbitterung wegen meiner Verbitterung!“ Diese Gefühle von Ressentiment und Ungerechtigkeit sind genau jene Gefühle, mit denen wir in Verbindung treten möchten. Ich bezeichnete diese als meine meckernde Stimme. Hier geht es nicht nur um eine Enttäuschung angesichts des ursprünglichen Fehlverhaltens, sondern um eine ausnahmslose Denkweise, dass einfach alles ungerecht ist. Eine solche Opferidentität entwickelt sich oft nach einem Verrat. Achtsamkeit hilft, sich einer solchen Denkweise bewusst zu werden, ohne diese zu beurteilen.

Ich erinnere mich, dass Klassenkameraden in der High School mich verspotteten und sich über meine Haare oder mein Aussehen oder meine Intelligenz lustig machten. Damals flachste ich zurück oder ignorierte es. Ich verschwendete fast nie einen Gedanken daran. Mein Interesse galt den Katzen. Jedoch warfen mich ein kürzlich erlebtes traumatisches Ereignis und eine neu zugefügte Wunde dermaßen aus der Bahn, dass ich mich plötzlich nach einem Jahrzehnt von jenen Missetaten verfolgt fühlte.

Das ist die Natur emotionaler Verletzungen – sie verändern unsere gesamte Sichtweise, die Linse, durch die wir die Welt und uns selbst sehen. Wie konnte ich, dieselbe Person wie mein früheres Ich, mich von Handlungen angegriffen fühlen, die mein früheres Ich nicht angegriffen hatten? Wie konnte ich mich von Handlungen in eine Opferrolle gedrängt fühlen, die ich einst nicht als Schikane empfand?

Zudem gelangte ich plötzlich zu der Überzeugung, dass es mehr laute Geräusche, Sirenen und LKW-Lärm gab als früher. Herrgott nochmal, das nervte wirklich! Warum konnte nicht endlich alles still sein?

Dadurch erkannte ich, dass ich, und nicht die Welt, der gemeinsame Nenner war. Natürlich verhielten sich die Menschen früher nicht immer freundlich und liebevoll und sind heute nur noch fies. Natürlich sind die Rettungswagen heute nicht lauter und nervtötender als früher. Das ist nicht der Grund für die Entstehung der Beklemmung meines Herzens. Das wäre eine seltsame Wunde. Nein, die Welt ist nicht ungerechter geworden. Vielmehr blieb das verletzende Verhalten anderer in der Vergangenheit nicht an mir haften, wie zäher Schleim.

Wie lässt sich diese klebrige Masse also beseitigen?

JENSEITS DER OPFERROLLE

Unsere Reise befasst sich größtenteils mit der Freisetzung des Gedankens an Verrat aus dem Herzen, um selbst wieder frei zu sein. Verrat überzeugt uns, dass wir im Stich gelassen werden, und das ist nicht gerecht (normalerweise nach einem wirklich ungerechten Ereignis). Wenn wir diesen Glauben überwinden – auch wenn er vielleicht stimmt –, können wir frei sein und im Hier und Jetzt leben. Es geht nicht darum, die Geschichte umzuschreiben, sondern eine Freude und einen Sinn in dem Prozess der Befreiung des eigenen Herzens zu finden.

In seinem Buch Der Weg des Menschlichen beschreibt Stephen Wolinsky den Verrat als einen wesentlichen Auslöser für die Kernverletzung: „Eine der Hauptursachen für die Entstehung der Identitäten des Falschen Selbst ist Verrat. Das ist eine Form von Chaos, die verursacht wird, wenn eine Vertrauensperson untreu ist oder uns in irgendeiner Weise hintergeht. Identitäten entstehen bei dem Versuch, diese Krise zu bewältigen oder zu überwinden. Aus diesem Grund scannt das Nervensystem die Umgebung nach einem möglichen Verrat ab oder vermeidet möglichen Verrat und schützt davor als Teil des Überlebensmechanismus. Das Problem ist, dass der Scanner nicht auf dem neuesten Stand ist – sondern in dem früheren Zustand des Schocks und der Schockabwehr verbleibt.“

Die durch den Verrat verursachte Verletzung lässt sich nur überwinden, wenn wir die falschen Botschaften erkunden, die wir infolge des Verrats über uns selbst aufgenommen haben. Wolinsky schreibt, dass dieser Verrat an uns selbst der einzig wahre Verrat sei und wir lernen müssen, diesen loszulassen.

Noch einmal verweise ich darauf, dass niemand sich gezwungen sehen sollte, während des Prozesses der Vergebung etwas zu tun. Es handelt sich hierbei um einen inneren Prozess, der weder eine Versöhnung noch Kontakt voraussetzt. Vergebung verlangt nicht, dass wir so tun, als sei es nicht so schlimm gewesen. Vergebung erkennt den Schmerz an und akzeptiert, dass er echt war, damit wir daraus lernen und loslassen können.

Es geht nicht wirklich darum, dem Täter zu vergeben oder ihn zu lieben, sondern vielmehr darum, die durch den Verrat entstandene Opfermentalität loszulassen. Wenn uns jemand beherrscht oder verletzt, werden wir in die Rolle des „Beherrschten“ oder „Verletzten“ gedrängt: das Opfer. Im Wesentlichen hat uns ein Lebensereignis gelehrt, dass uns schlimme Dinge geschehen, wir haben diese Geschichte verinnerlicht und unser Körper reagiert auf natürliche Weise. Wir haben das Gefühl zu versinken und fühlen uns hilflos und wütend.

Jedoch können wir die Geschichte auf die gleiche Weise freisetzen, wie sie entstand. Vergeben können wir nur, wenn wir eine neue Geschichte annehmen. In dieser neuen Geschichte verabschieden wir uns von den Rollen des „Täters“ und „Opfers“.

Wir verändern die Blickrichtung, wenn wir begreifen, dass wir mit ziemlicher Sicherheit von dem schützenden Selbst einer anderen Person verletzt wurden – einer Person, die von bedingungsloser Liebe getrennt und deshalb in höchstem Maße fehlgelenkt ist. Der Heiler und Lehrer Robert Burney schreibt: „Es gibt hier keine Schuld, es gibt keine Bösewichte, nur verletzte Seelen und gebrochene Herzen und wirre Gedanken.“

Ich finde es nicht hilfreich, in der Vergangenheit oder Kindheit anderer herumzuwühlen, um zu verstehen, „warum“ mich diese Personen misshandelt haben. Dies konfrontiert uns unmittelbar mit alten Mitleidsmustern und würde nur weiteres Fehlverhalten heraufbeschwören. Niemand muss in das Leiden des Täters eindringen oder Geschichten über dessen Leiden erfinden. Manche Menschen führen ein perfektes gutes Leben und behandeln andere dennoch wie Dreck. Es geht hier nicht wirklich um diese anderen, sondern um das Freisetzen der Botschaften, die diese in uns hinterließen.

Leslie Temple-Thurston liefert in ihrem Buch Rückkehr zur Einheit: die sieben Schlüssel zum Selbst die meiner Ansicht nach beste Beschreibung von Vergebung:


Es braucht mehr als eine einmalige Vergebung und es scheint, als lernten wir, in einem permanenten Zustand der Vergebung zu leben … Eine Erfahrung mit Verrat bedeutet eine Identifikation mit den egoistischen Personality-Sendungen, die uns vermitteln, dass wir im Stich gelassen werden, einen Verlust erleiden, einen Vertrauensbruch erfahren oder uns durch etwas in die Opferrolle gedrängt sehen … Das Narbengewebe im emotionalen Körper ist der Groll – das Festhalten an dem Gedanken, dass uns etwas Schlimmes angetan wurde … Vergebung löst tatsächlich den festen Knoten und löst die Kontraktion aus, damit die Energie ungehindert zu unserem Herzen strömen kann … Vergebung setzt den Gedanken an Verrat frei, der in der Psyche festsitzt, und die Kontraktion, die Verrat im physischen Körper verursacht, verschwindet. Vergebung setzt außerdem die zugehörigen emotionalen Inhalte frei.



Ich empfehle nachdrücklich die Lektüre des gesamten Kapitels über Vergebung in jenem Buch (sowie des gesamten Buches überhaupt). Es hilft, den Verrat aus einer objektiven Perspektive zu betrachten, selbst wenn Verrat sehr persönlich genommen wird. Es geht nicht darum, Mitleid oder Liebe für den Täter zu empfinden, wie das vielleicht zahlreiche klassische Ressourcen über Vergebung empfehlen. Natürlich können solche Dinge ein anderes Licht auf das Ereignis werfen, aber der Fokus dabei liegt noch immer auf der anderen Person, die nicht länger die wahre Ursache unseres Leidens ist. Wahrscheinlich ist jene Person nicht einmal mehr Teil unseres Lebens. Die Ursachen des Leidens sind die interne Geschichte, die wir von jener Person aufgenommen haben, und die Denkweise, die sich daraus entwickelte. Jedoch geht es hier tatsächlich um eine Veränderung jener Denkweise und das Loslassen der Geschichte.

Wenn ein anderer uns verletzt, reflektiert die Handlung dessen ureigene Dämonen. Er verletzte uns nicht, weil wir irgendwie fehlerhaft sind. Er verletzte uns, weil er selbst eine innere Fehlerhaftigkeit besitzt, die ihm jemand anders vermittelte, lange bevor er damit umzugehen in der Lage war.

Diese Erkenntnis sollte uns außerdem helfen, das Schadensausmaß zu begreifen, damit wir uns selbst schützen können. Unsere Liebe und unser Verständnis für den anderen hält diesen nicht davon ab, uns weiter zu verletzen, sofern er nicht den unbequemen Weg geht, sich selbst zu heilen. Verletzte Menschen können vortäuschen, geheilt zu sein, um ihren Platz in unserem Leben zurückzuerobern und uns dann weiter zu verletzen.

Nun wird deutlich, dass Vergebung und Schutz tatsächlich wie zwei gute Freunde zusammengehören. Wir müssen lernen, wie wir uns selbst schützen können, damit das schützende Selbst diese Aufgabe nicht übernehmen muss.

Auf diese Weise können wir die Opfermentalität („schlimme Dinge passieren mir“) hinter uns lassen und uns dem Gedanken zuwenden, dass Wunden weitergereicht werden und wir nicht länger bereit sind, eine solche Wunde mit uns herumzutragen („Dinge passieren“).

Wenn wir die Geschichte des Verrats loslassen, kehren wir einer alten Welt den Rücken zu. Wir definieren uns nicht mehr durch ein traumatisches Ereignis, sondern durch die Liebe, die uns davon befreit hat. Es fällt wesentlich leichter zu vergeben (und geschieht fast automatisch), wenn wir anfangen zu begreifen, dass unser alter auf Scham basierender Glaube nicht wahr ist. Wir sehen zu, wie ein anderer seine Dämonen auslebt, und erkennen an, dass es nichts mit uns zu tun hat.

Wenn wir mit einer Verratsmentalität leben, scheint sich alles auf der ursprünglichen Wunde anzuhäufen. Sobald etwas schiefgeht, sagt die Wunde: „Wahnsinn! Ist es zu glauben, dass so etwas passiert, nach allem, was ich durchgemacht habe? Das Universum muss sich gegen mich verschworen haben. Ich warte einfach darauf, dass etwas Gutes geschieht, damit ich all das ungeschehen machen kann.“ Wenn wir die ursprüngliche Wunde loslassen, finden die neuen Ereignisse nichts mehr, an das sie anhaften können. Dies ist vergleichbar mit einer sanitären Anlage, deren Verstopfung beseitigt wurde, damit alles wieder frei fließen kann.

Wir betrachten unser Leiden nicht länger als einen persönlichen Angriff – eine Verfolgung. Es geht eher darum, nicht einem Täter, sondern dem Leben (der Welt, dem Universum, Gott) zu vergeben. Auf diese Weise lassen wir die Verratsmentalität los und betrachten unser Leiden stattdessen aus einer weniger persönlichen, ganzheitlichen Perspektive.

Im weiteren Verlauf löst sich die Anspannung im Brustkorb und das Gefühl von Vergebung wird als leicht und freudvoll, beinahe humorvoll, wahrgenommen. Sobald wir die Geschichte in unserem Geist loslassen, folgt der Körper. Ich musste monatelang über Vergebung meditieren, um dieses Gefühl zu erfahren, aber der Körper wird es letztlich wahrnehmen. Es ist eine Denkweise, mit der wir während der Meditation experimentieren und die wir schließlich dauerhaft annehmen können. Sie trennt uns von der alten Geschichte und allen schmerzlichen Empfindungen, die daraus entstanden.

Mehr als jede andere Heilmethode bescherte mir Vergebung wahres Glück in meinem Herzen und Geist. Ich konnte die Vergebung körperlich empfinden. Zunächst gelang es mir nur während der Meditation mit Musik. Aber im Verlauf der Zeit konnte ich sie jederzeit „aktivieren“, an meinem Schreibtisch oder im Fitnessstudio. Letztlich liegt es an uns zu entscheiden, ob wir Vergebung zu unserer Standardeinstellung machen wollen.

Die Dinge, über die wir einst zwanghaft grübelten, finden nichts mehr, an das sie andocken können. Wir verfügen jetzt über neue Instrumente zu unserem Schutz und können gleichzeitig die Opferidentität loslassen, die sich nach einem Verrat bildet.

Viele Menschen wählen einen Weg der Vergebung, der weiteres Leiden in ihrem Leben heraufbeschwört. Für eine Weile verfolgte auch ich diesen Weg. Natürlich brachte der Weg weiteren gleichen Schmerz und deshalb ein äußerst negatives Verständnis von Vergebung.

DER KO-ABHÄNGIGE UND VERGEBUNG

Mit großer Wahrscheinlichkeit verbringt der Ko-Abhängige sein ganzes Leben mit falscher Vergebung. Diese fehlgeleitete Version von Vergebung kann sein Leben zerstören und sogar bewirken, dass er sich gegenüber anderen entschuldigt, die in Wirklichkeit ihn verletzten.

Wenn der Ko-Abhängige zum ersten Mal Vergebung erkundet, sieht er es vielleicht als ein Zeichen, jedem Zutritt zu seinem Leben gewähren zu müssen, und wird noch vertrauensseliger. Vielleicht glaubt er, einfach alle Erkenntnisse vergessen und alle Grenzen abbauen zu müssen. Frühe Versuche der Vergebung verdeutlichen tatsächlich die tiefsten Wurzeln ko-abhängigen Denkens – den uneingeschränkten Glauben, dass es nur um „selbstloses Verhalten“, Schuldaufnahme und das Fokussieren anderer geht.

Der Ko-Abhängige „vergibt“ normalerweise alles, selbst das allerschlimmste Verhalten. Immer und immer wieder. Bis der Verrat eines Tages so grausam ist, dass er schließlich unter der Last zusammenbricht. Plötzlich tritt an die Stelle seiner Vergebung überwältigendes Ressentiment.

Der Gedanke an Vergebung ist nun unzumutbar. Niemals! Der andere überschritt seine Grenzen zu oft. Durch Vergebung würde er Schwäche zeigen. Es würde bedeuten, zu jenem grausamen Verhalten zurückzukehren – dem anderen eine zweite Chance zu geben.

Doch im Prinzip bedeutet Vergebung genau das Gegenteil. Sie täuscht nicht vor, dass es „gar nicht so schlimm war“ oder erfindet mitleiderregende Eigenschaften in einem Täter. Vergebung bedeutet, das volle Ausmaß des Schadens, den jene Person verursachte, zu erkennen und zu akzeptieren und zu entscheiden, dass wir den Schaden nicht länger als unseren eigenen mit uns herumtragen. Vergebung bedeutet, das nächste Mal schneller fortzugehen.

Vergebung schließt weder Versöhnung noch irgendeine Kontaktaufnahme ein. Es ist ein interner Prozess. Wenn die Vergebung uns während des Prozesses zu einem beliebigen Zeitpunkt überzeugt, einen Missbraucher wieder in unser Leben einzulassen (oder überhaupt mit diesem zu sprechen), handelt es sich nicht um die Art von Vergebung, die wir anstreben. Dies würde tatsächlich unseren eigenen Fortschritt ausbremsen.

Für den Ko-Abhängigen bedeutet Vergebung eine tränenreiche, wunderschöne Aussöhnung, wobei alles wie von Zauberhand durch Liebe und Mitgefühl geheilt wird. Wie bei den meisten Problemen des Ko-Abhängigen dreht sich dabei alles um andere. Um deren Probleme. Um deren Kindheit. Um deren Vergangenheit. Der Ko-Abhängige denkt, er versteht den anderen so gut, vielleicht sogar noch besser als dieser sich selbst! Wir erfinden Ausreden und Gründe für den anderen, unser Herz schmilzt, wir lassen ihn wieder in unser Leben ein und dann verletzt er uns wieder.

Es ist kein Wunder, dass das schützende Selbst eines Ko-Abhängigen sich an Ressentiment klammert! Es hat große Angst, dass wir direkt zu dem anderen zurückkehren, sobald wir ihm vergeben. Im Prinzip brauchen wir Ressentiment für unser Überleben. Erst wenn wir uns selbst wirklich lieben und uns um uns selbst kümmern, brauchen wir Ressentiment nicht mehr, um aus einer toxischen Situation auszubrechen. Eigenliebe ist ein weit größerer (und angenehmerer) Motivationsfaktor.

DER BORDERLINER UND VERGEBUNG

Die BPS ist ein unangepasster Bewältigungsmechanismus auf der Grundlage von Nichtvergebung und Opferrolle (und war einst wahrscheinlich notwendig, um zu überleben). Wenn wir solche Dinge loslassen, setzen wir die Kontrolle frei, die die Störung auf uns ausübt. Und dann wird sie erbittert darum kämpfen, jene Kontrolle beizubehalten.

Wenn das schützende Selbst die Kontrolle übernimmt, dreht sich bei dem Borderliner alles um „schlimme Dinge geschehen mir“. Das ist der ganze Modus Operandi. Von anderen in die Opferrolle gedrängt, verraten, missbraucht und im Stich gelassen zu werden. Vielleicht hat sich all das irgendwann tatsächlich zugetragen, jedoch sieht das schützende Selbst solche Ereignisse auch dann, wenn nichts geschieht. Das schützende Selbst des Borderliners identifiziert sich als die „Schmerz“ leidende Identität. Es sieht sich als das tragische Opfer, das ständig verletzt wird. Es sieht sich als die „Jungfrau in Bedrängnis“, die von einem Ritter auf weißem Pferd gerettet wird. Es fantasiert sogar über Leid und Qualen, damit es von anderen bemitleidet und gerettet wird.


Die Opferrolle ist nicht das wahre Selbst. Ihr Spiel macht süchtig und ist verlockend, aber sie ist nicht unsere Identität.



Doch diese Opferidentität ist nicht, wer wir sind. Und das schützende Selbst reagiert auf diesen Vorschlag wahrscheinlich mit Wut oder Abwehr! Denn es kennt nur die Opferrolle. Es verlässt sich auf die Opferrolle, um anderen Mitgefühl und Liebe abzuringen. Wenn es seine Opferidentität verliert, weiß es nicht, wer oder was es ist.

Der Borderliner kämpft oft mit zwei Identitäten und fragt sich, wer er wirklich ist und was er glaubt. Die Opferrolle ist nicht das wahre Selbst. Ihr Spiel macht süchtig und ist verlockend, aber sie ist nicht unsere Identität.

Zudem verhindert die Opferrolle die Heilung, weil sie uns auf der Suche nach weiterem Trauma und Verrat als Erklärung für unser Unglück in einem Hamsterrad festhält. Es ist ganz normal, dass der Borderliner denkt: „Ich muss als Kind sexuell missbraucht worden sein, deshalb bin ich so verkorkst!“ Es ist ungemein wichtig, solche Gedanken im Rahmen einer Therapie zu erkunden, dennoch versucht der Borderliner oft, sein inneres Unbehagen mit externen Geschichten und Gründen zu erklären.

Das macht uns nicht zu Bösewichtern. Erinnern wir uns, dass wir das schützende Selbst nicht gebeten haben, die Kontrolle zu übernehmen. Da uns das nun bewusst ist, können wir die Betrügereien des schützenden Selbst erkennen und müssen nicht länger Trauma um Trauma als Erklärung für unser Gefühl der Leere suchen. Ansonsten fangen wir an, jede Person als einen Herrscher oder Täter oder Missbraucher zu betrachten, selbst wenn diese uns gut behandelt.

Dies verursacht ein weit größeres Problem, denn wir verlieren die Fähigkeit, uns selbst zu vertrauen und zu wissen, wann unsere Intuition berechtigte Gefahr erkennt im Gegensatz zu einer geteilten Meinung über eine Person, die sich um uns sorgt.

Der vorstehende Abschnitt löst im Borderliner im Allgemeinen starke Gefühle von Furcht und Unbehagen aus, denn dadurch kommt er der Scham näher („Wenn es nun doch alles meine Schuld ist und ich alles Gute in meinem Leben ruiniert habe?“). Es ist von außerordentlicher Bedeutung, diese Gefühle zu erkunden, anstatt zu versuchen, sich davon abzulenken. Denn genau das sind die Gefühle, mit denen wir im Verlauf unseres Heilungsprozesses die Verbindung aufnehmen wollen.

Sobald wir die stets zugrunde liegende Scham freisetzen, bleibt nur die Wahrheit übrig. Wir können Situationen leicht erkennen, in denen unser Verhalten andere vielleicht vertrieben hat, was nicht bedeuten muss, dass wir schlechte Menschen sind. Wir brauchen keine Opferrolle als Maskerade für unsere Scham, sondern suchen die direkte Konfrontation mit unserer Scham, damit wir diese freisetzen können (zufälligerweise beendet dies auch das Verhalten, das andere anfangs vertreibt).

Vergebung hilft, unsere Intuition wiederherzustellen, weil wir vergangenen Verrat nicht mit uns herumtragen und auf andere anwenden. Wir nehmen jede Person als deren eigene individuelle Erfahrung wahr und können demnach erkennen, wann etwas nicht in Ordnung zu sein scheint. Außerdem tragen wir unseren eigenen vergangenen Verrat nicht mit uns herum, der unseren Selbstwert verringert und uns in schlechten Situationen gefangen hält.

Vielleicht sehen wir uns außerstande, uns selbst zu vergeben, weil wir denken, dass wir Vergebung nicht „verdienen“. Doch hier übernimmt erneut die Scham das Wort. Sie überzeugt uns, dass wir uns selbst aus der Verantwortung nehmen und uns weiter schlecht verhalten, wenn wir uns selbst vergeben. Wir denken, wenn wir uns selbst wiederholt auspeitschen, behalten wir wenigstens die Kontrolle. Aber Selbstvergebung ist kein Freibrief für schlechtes Verhalten. Es geht darum, die Auswirkungen unserer Handlungen auf andere zu begreifen; Verantwortung zu übernehmen, damit das Ereignis sich nicht wiederholt; und den Beschluss zu fassen, die Selbstverachtung angesichts der Vergangenheit nicht länger mit uns herumzutragen (sofern wir begreifen, dass Selbstverachtung nur weitere beschämende und impulsive Handlungen verursacht). Wenn wir den Menschen in unserem Leben wirklich helfen wollen, ist die beste Lösung zu lernen, uns selbst zu vergeben – und nicht, uns immer wieder auszupeitschen. Damit ist niemandem geholfen.

Der Borderliner sollte außerdem besonders achtgeben, Vergebung nicht zu nutzen, um das schützende Selbst zu nähren. Das schützende Selbst zeigt im Allgemeinen manische Begeisterung bei dem Gedanken an Heilung, langweilt sich dann aber schnell, wenn die unmittelbare Belohnung ausbleibt. Vielleicht empfinden wir ein plötzliches Verlangen, gegenüber einem Ex unsere Vergebung auszusprechen, obwohl uns dieser missbraucht hat, oder einem früheren Freund die Hand zu reichen, obwohl uns dieser im Stich gelassen hat. Wenn dann aber diese Menschen nicht so reagieren, wie wir erwarten (oder überhaupt nicht reagieren), empfinden wir Verärgerung und Verrat. Vielleicht vergeben wir ihnen Handlungen, die sie nicht wirklich getan haben, und bekräftigen damit unbeabsichtigt die Opfergeschichte des schützenden Selbst.

Dies wird besonders dann deutlich, wenn ein Borderliner entdeckt, dass ein Ex oder ein nahestehender Vertrauter Unterstützung sucht für die Art und Weise, wie er behandelt wurde. Ein Borderliner kann darauf mit extremer Wut oder Panik reagieren. Obwohl die Geschichten über das verletzende Verhalten oft stimmen, ärgert sich der Borderliner angesichts der Vorstellung, ein anderer könne sich als sein „Opfer“ sehen.

Vergebung handelt davon, persönliche Verantwortung zu übernehmen und die Wunden anzuerkennen, die wir einerseits an andere weitergeben und die andererseits von anderen an uns weitergegeben werden. Dann können wir unsere Versuche einstellen, das Narrativ zu kontrollieren, das letzte Wort zu haben oder das größte Opfer zu sein. Wenn wir einer anderen Person einen Schaden zufügen, steht dieser jedes Recht zu, um Unterstützung zu bitten.

Erneut weise ich darauf hin, dass es bei keiner dieser Situationen um effektive Vergebung geht – vielmehr handelt es sich insgesamt darum, dass das schützende Selbst alles zu kontrollieren oder ein gewünschtes Ergebnis zu erzielen versucht. Wenn wir diesem Weg weiter folgen, verbringen wir mehr Zeit mit dem Gefühl der Leere, bevor wir uns der Vergebung nähern. Wir dürfen dem Drang nicht nachgeben, die anderen zu kontaktieren oder „die Ereignisse zu korrigieren“.

DER ÜBERLEBENDE EINER CLUSTER-B-BEZIEHUNG UND VERGEBUNG


Wer mit Ressentiment lebt, umklammert sein Herz fest mit beiden Händen und hofft, dass niemand diesen fauststarken Schutz durchdringt. Wer vergibt, öffnet seine Hände und entlässt sein Herz in die Freiheit, damit es wieder unbeschwert und zuversichtlich liebt. Warum? Weil das Böse uns nicht besiegen kann; das Böse kann die Liebesfähigkeit des Herzens nicht zerstören.

– Dr. Robert Enright



Vergebung nach einem Missbrauch in einer Cluster-B-Beziehung kann wie eine Unmöglichkeit erscheinen und der Vorschlag allein kann den Überlebenden, der einen solchen unerbittlichen Missbrauch erfahren hat, extrem aufwühlen. Das Wort „Vergebung“ an sich ruft in der Community, die sich mit der Heilung nach einer Cluster-B-Beziehung befasst, tendenziell verärgerte Reaktionen hervor. Und das aus gutem Grund. Der Missbraucher nutzte wahrscheinlich immer wieder unser Mitgefühl und unsere Vergebung aus. Immer wenn wir versuchten, uns selbst zu schützen, traf er genau die Worte, die uns wieder zurückholten und uns verleiteten, ihn erneut zu bemitleiden. Der unbehandelte Persönlichkeitsgestörte ist ein Meister im Erfinden von Mitleidsgeschichten und stellt sich selbst als das zu bemitleidende Opfer dar, selbst wenn er derjenige ist, der den Schaden verursacht hat. Oft präsentiert er der Welt eine kindliche Unschuld, während er andere hinter verschlossenen Türen missbraucht und manipuliert.

Wie um alles in der Welt sollten wir also einer solchen Person vergeben – einer Person, die Vergebung als eine Schwäche ansieht, die es zu missbrauchen gilt?

Der erste Schritt, der sich keinesfalls nach Vergebung anhört, besteht darin, einer solchen Person den Zutritt zu unserem Leben zu verwehren. Solange diese Person von ihrem schützenden Selbst gelenkt wird, schütten wir unsere Energie und Liebe in ein schwarzes Loch. Das schützende Selbst jener Person wird durch Aufmerksamkeit, Kontrolle und Mitgefühl am Leben erhalten. Sofern diese Person sich nicht über Jahre (nicht Wochen oder Monate) in Intensivtherapie begibt, besteht absolut keine Chance auf Veränderung. Vielleicht ist diese Person in der Lage, ihre Symptome ein paar Monate lang zu verbergen und Versprechungen zu machen, dass sie sich ändert, um die Hoffnung in uns wieder zu wecken. Doch ihr verletzendes Verhalten dringt immer wieder an die Oberfläche.

Der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte findet oft genau die richtigen Worte, um die Kontrolle über uns zurückzugewinnen. Er gesteht seine Fehler ein, schluchzt und winselt um Gnade, schimpft sich selbst ein Monster und begibt sich sogar in Therapie. Jedoch dauert die Veränderung nicht lange an, denn sie war von vornherein nicht echt. Vergebung beginnt mit einem Verständnis des tatsächlichen Schweregrades solcher Störungen. Die Störung ist in der Persönlichkeitsstruktur des Gestörten so tief verwurzelt, dass jedes Versprechen, sich zu ändern, als Teil seiner Störung zu missachten ist.

Niemand kann an einem Tag andere missbrauchen und manipulieren und eine Woche später auf magische Weise geheilt sein. Das ist einfach nicht möglich. Besonders wenn diese Veränderung sich als Reaktion auf ein mögliches Verlassenwerden oder eine mögliche Ablehnung zeigt, ist die Wahrscheinlichkeit einer authentischen Veränderung gleich null. Vielleicht wünscht sich die Person in dem betreffenden Moment, es sei authentisch, und vielleicht überzeugt sie sich selbst, es sei authentisch, aber es ist keinesfalls authentisch, denn es entspringt dem schützenden Selbst.

Je besser wir unser eigenes schützendes Selbst verstehen, desto leichter fällt es uns, das Ausmaß des Schadens zu erkennen, auf dessen Grundlage sich die Cluster-B-Störungen entwickeln. In Keine Macht den Psychopathen schrieb ich, dass Psychopathen weder Unsicherheit noch Scham empfinden. Das stimmt in gewisser Hinsicht, obwohl sich mein Blickwinkel verändert hat. Der Psychopath nimmt diese Gefühle nicht wahr, weil er sie meiner Ansicht nach in seinem Bewusstsein betäubt hat.

Trotz all seiner Zuversicht und seines Charismas beschreibt ein Cluster-B-Persönlichkeitsgestörter in der Regel eine quälende Langeweile oder Leere, die ihm auf Schritt und Tritt folgt. Solange er diese Empfindung mit sich herumträgt, kann er uns gegenüber keine authentische Veränderung vollziehen. Er kann Versprechungen machen, überzeugende „Aha“-Momente liefern und dramatische Versöhnungen anbieten. Aber keine Veränderung.

In diesem Buch erfahren wir, dass es eine Menge Zeit, Therapie, Geduld und Unannehmlichkeiten erfordert, um mit beklemmenden Gefühlen wie „Leere“ oder „Langeweile“ in Kontakt zu treten. Dies setzt voraus, im Leben zu entschleunigen, überbordende Gedanken zu unterdrücken, mit Schuldzuweisungen aufzuhören und außerordentlich schmerzhafte Schamgefühle zu erkunden. Niemand schafft das in ein oder zwei Monaten.

Warum stecke ich all das in das Kapitel Vergebung? Weil ich verdeutlichen möchte, wie gut Vergebung und Schutz zusammenpassen. Sobald wir den Defekt verstehen, unter dem ein Cluster-B-Persönlichkeitsgestörter leidet, versuchen wir nicht länger, einen Kontakt herzustellen. Wir versuchen nicht länger, die Person zu retten oder in Ordnung zu bringen. Wir versuchen nicht länger, unsere „perfekte“ Beziehung wiederherzustellen.

Dann erreichen wir das Beste, was Vergebung zu bieten hat. Wenn wir durch das schützende Selbst eines anderen verletzt wurden, ist die daraus entstehende Wunde bedeutungslos. Das hört sich vielleicht arrogant an, aber ich meine es ernst. Allzu oft erleben wir unseren Missbraucher als jene beherrschende Gestalt, die tiefe Gefühle der Ablehnung, Scham und Unzulänglichkeit auslöst. Wir hasten umher auf der Suche nach einem Beweis, dass wir glücklich und zufrieden sind, während wir darüber fantasieren, unseren Missbraucher auf die gleiche Weise abzulehnen, wie er uns abgelehnt hat, und diesen zwanghaft analysieren und diagnostizieren, um eine Art Kontrollgefühl zurückzugewinnen.

Wenn wir uns aber auf unseren Schmerz einlassen und Vergebung im Sinn behalten, löst sich bei ganzheitlicher Betrachtung die alte Wunde einfach auf. Den Rollen des Opfers und Täters kommt nicht länger eine Bedeutung zu. Es war alles eine Illusion, eine Projektion, die vom schützenden Selbst des anderen ausging – und deshalb entsteht unsere Opferrolle aus einer Illusion. Es war nichts anderes als eine Wunde, die an uns weitergegeben wurde. Anstatt diese Wunde als unsere eigene zu behalten (oder an andere weiterzugeben), löst sich diese nun endgültig von unserer Identität.

Grenzen


Manche Menschen, die sich das erste Mal auf Heilung einlassen, die das erste Mal den Weg der Heilung beschreiten, glauben irrtümlich, dass sie ihre eigenen Abwehrmechanismen abschalten und lernen sollen, jedem zu vertrauen. Das ist ein äußert dysfunktionaler Glaube. Es ist zwar notwendig, die dysfunktionalen Abwehrmechanismen abzuschalten, jedoch müssen wir diese durch funktionale Abwehrmechanismen ersetzen. Wir müssen über ein Abwehrsystem verfügen, wir müssen in der Lage sein, uns selbst zu schützen. Die Welt dort draußen ist noch immer ein feindlicher Ort voller verwunderter erwachsener Kinder, denen wir nicht sicher vertrauen können.

– Robert Burney, Codependency: Tanz der Verwundeten Seelen. Eine kosmische Betrachtung von Co-Abhängigkeit und des menschlichen Dilemmas



Während des ganzen Jahres, in dem ich an diesem Buch schrieb, blieben die Seiten dieses Kapitels bis zum Schluss leer. Ich überblätterte den mächtigen Titel „Grenzen“ geflissentlich und befasste mich stattdessen mit einem anderen Kapitel. Mir war die Relevanz der Thematik bewusst, doch gleichermaßen fühlte ich mich völlig unqualifiziert, darüber zu schreiben – denn die meiste Zeit meines Lebens verfügte ich selbst über wirklich schlechte Grenzen.

Wenn Kinder auf eine heiße Herdplatte fassen, lernen sie normalerweise, nie wieder auf die heiße Herdplatte zu fassen. In dieser Metapher repräsentiere ich einen anderen Typ Kind, das noch einmal auf die heiße Herdplatte fasst. Und noch einmal. Und noch einmal. Und dann beschließe ich, mein Gesicht auf die heiße Herdplatte zu legen. Und dann setze ich mich auf die heiße Herdplatte und brate mich kurz in Knoblauchbutter.

Ich bat meine Freunde und Familie in verschiedenen Situationen um Rat: „Ist das akzeptabel oder merkwürdig?“ In neunundneunzig Prozent der Fälle kannte ich auf meine Fragen bereits die Antwort. Und dann erhielt ich genau diese Antwort: „Es ist merkwürdig.“ Dann machte ich weiter und ignorierte sowohl meine Intuition als auch die Intuition der anderen. Und dann geschah das Merkwürdige.

Bezogen auf das Thema Grenzen fühlte ich mich also tatsächlich wie der Blinde, der andere Blinde anführt.

Schmerz oder Leid übt keine Anziehungskraft auf mich aus. Ich unternehme alles nur Erdenkliche, um diese Zustände zu vermeiden und mein Prüfprozess ist meines Erachtens ziemlich umfangreich. Das Problem war, dass ich stets untätig blieb, wenn die Menschen mir ihr wahres Gesicht zeigten. Ich legte keinen Wert auf Handlungen, sondern eher auf Worte und Fantasien.

Jemand könnte buchstäblich zu mir sagen: „Jackson, ich bin ein furchtbarer Mensch. Ich bin gemein und manipulativ“, und meine Antwort darauf würde lauten: „Ach Quatsch, das bist du nicht. Du bist ein guter Mensch.“ Dann würde dieser Jemand etwas Gemeines oder Manipulatives tun und ich würde mir denken: „Zum Teufel auch, das ist so ungerecht, ich war immer so nett zu dir!“

Hoffentlich geht daraus hervor, dass das sehr töricht ist.

Es ist schön, das Gute im Menschen zu sehen. Wenn uns aber jemand erzählt, wer diese Menschen sind, sollten wir gut zuhören. Wenn uns jemand zeigt, wer diese Menschen sind, sollten wir wirklich aufmerksam sein.

Lange Zeit klammerte ich mich an den Gedanken, dass Psychopathen und Narzissten in der Anfangszeit wie perfekte Spiegelbilder handelten, und es gab absolut nichts, was ich jemals hätte tun können, um das zu vermeiden, was geschah. Wie hätte ich armes unschuldiges Wesen auch jemals erkennen können, dass mein „Seelenverwandter“ noch ein zweites Gesicht hatte? Die Idealisierung war zu perfekt, zu makellos, nicht wahrnehmbar!

Rückblickend stelle ich jetzt fest, dass das einfach nicht stimmt. Es gab unzählige Momente gespickt mit Unfreundlichkeit, Kritik und Aufmerksamkeitsbedürfnis – manche davon bereits im Anfangsstadium der Beziehung. Doch anstatt mir selbst zu vertrauen, übersah ich diese Probleme und versuchte, den Frieden zu wahren.

Etwas in meinem Inneren zweifelte automatisch an mir und fragte sich, ob ich vernünftig sei, beschloss dann aber, „freundlich“ zu sein und die Sache zu vergessen. Schließlich empfand ich Enttäuschung und Verrat, als mein Partner sich als Idiot erwies. Aber mal ehrlich: Was hatte ich eigentlich erwartet? Ich war so abgelenkt durch meine eigenen Fantasien und Hoffnungen, dass ich die Wirklichkeit ignorierte.

Ich verstehe das ganze nicht als Victim Blaming. Die Schuld des Missbrauchs liegt einzig beim Missbraucher. Jedoch leben wir unglücklicherweise nicht in einer utopischen Welt, in der jeder freundlich ist, deshalb müssen wir auch lernen, uns selbst zu lieben und zu schützen.

Weil ich diesen Schritt wiederholt übersprang, übernahm mein Körper die Kontrolle und die Rolle des Schutzengels. Das Problem ist, dass die Kommunikation mit dem Wächter des Körpers äußerst schwierig sein kann, wenn wir keine Ahnung haben, was in unserem Körper vor sich geht. Dies trifft besonders auf Traumata zu, wenn der Körper beschließt, den Wächter dauerhaft zu aktivieren und alle Menschen infolge wie eine Bedrohung erscheinen. Was nutzt ein Wecker, der rund um die Uhr klingelt?

Wenn wir Achtsamkeit trainieren, erlernen wir endlich das Gespräch mit unserem Körper. Bereits durch das Anhören seiner Botschaften lernen wir eine Menge. Wir entdecken Dinge, die wir loslassen müssen (zum Beispiel Scham, Schuld, Selbstzweifel), wir entdecken aber auch Dinge, die mehr Aufmerksamkeit bedürfen. Wenn unser Körper versucht, uns zu schützen, bedeutet das, dass es etwas Schützenswertes gibt. Er wünscht sich für uns nur das Beste. Er wünscht sich für uns, dass wir glücklich sind und unsere Bedürfnisse erfüllt werden. Wenn uns das nicht gelingt, schubst uns unser Körper auf unangenehme Weise in die richtige Richtung.

Achtsamkeit und bedingungslose Liebe sind etwas Großartiges, deshalb wenden wir eine Menge Zeit auf, um mit schwierigen Gefühlen in Kontakt zu treten. Als würden wir uns auf ein langes, herausforderndes Abenteuer mit uns selbst einlassen. Wir verbringen die ganze Zeit mit uns selbst und lernen, diese Person in unserem Körper schätzen. Diese Person, die sich abrackert, erfolgreich ist, versagt und ihr Bestes gibt. Wir beginnen, uns für diese Person zu interessieren.

Das ist nicht die gleiche Art Eigenliebe, die im Narzissmus auftritt. Es geht nicht darum, der Welt zu verkünden, wie sexy oder erfolgreich oder intelligent wir sind. Das Interesse, das wir uns selbst entgegenbringen, ist wesentlich ruhiger, wesentlich authentischer. Ähnlich einem Freund oder Kind, auf deren Bekanntschaft wir stolz sind.

Und würden wir etwa diesen Freund oder dieses Kind einer Gefahr aussetzen? Würden wir sie blindlings in die Arme einer liebestollen Verabredung laufen lassen? Würden wir sie auffordern, einem missbrauchenden Partner eine vierte Chance zu geben? Würden wir ihnen raten, eine Freundschaft mit einem kritischen, wertenden Kontrollfreak aufrechtzuerhalten? Würden wir ihnen sagen, sie seien so erbärmlich, deshalb verdienten sie ihre Scham?

Ich hoffe nicht!

Grenzen scheinen ein natürliches Nebenprodukt unserer wirklichen Eigenliebe zu sein. Wenn wir uns für diese Person in unserem Inneren interessieren, wünschen wir uns für jene Person nur das Beste. Es fällt uns allmählich leichter, für uns selbst einzutreten, Nein zu sagen oder über unsere eigenen Bedürfnisse zu sprechen.

Wenn der Körper für Schutz verantwortlich ist, wirkt alles recht instabil und unangenehm. Zwar finden wir uns über einen längeren Zeitraum mit einer inakzeptablen Behandlung ab, doch eines Tages sagt unser Körper: „Es reicht!“, woraufhin wir aggressiv reagieren und die anderen sich dann fragen, was um Himmels willen mit uns los sei. Schließlich haben wir doch mit einem höflichen Lächeln auf unserem Gesicht bis zu jenem Moment akzeptiert, wie sie uns behandeln.

Wenn wir die Zügel in die Hand nehmen, sagen wir: „Es ist alles gut, Körper. Du kannst dich entspannen. Ich regle das jetzt.“ Aber wir müssen es auch wirklich regeln. Wir können das nicht einfach nur sagen und dann in dieselben alten Gewohnheitsmuster zurückfallen. Geben wir den Menschen eine zweite Chance – warum nicht? Schenken wir ihnen Vertrauen und sehen wir das Beste in ihnen. Aber die anderen dürfen uns nicht auf dem Kopf herumtrampeln und uns unsere eigenen Grenzen ausreden. Ansonsten übernimmt nur wieder unser Körper das Steuer, weil wir ein unzuverlässiger Fahrer sind.

Wenn wir wirklich anfangen, auf uns aufzupassen, besteht kein weiterer Bedarf für Ressentiment. Es erfüllt keinen Zweck. Wir brauchen keine Wut, um eine toxische Person zu vermeiden. Auf diese Weise können wir das Unbehagen in unserem Körper freisetzen und uns gleichzeitig schützen.

Ein Freund ermunterte mich, jenem Gefühl in meinem Herzen durch Zeichnen Ausdruck zu verleihen. Meine ersten Versuche auf Papier zeigten ein beengtes Herz, dicht umwickelt von grünen dornigen Weinblättern.

Ein Jahr später erstellte ich eine neue Zeichnung, die das Herz offen und frei zeigte. Ich hatte den Rand der Zeichnung ringsum mit grünen Weinblättern und Blüten versehen, damit das Herz Platz hatte zu atmen.

Das Ziel bestand nicht darin, den ganzen Schutz zu beseitigen. Das Ziel bestand darin, den instabilen Schutz des Ressentiments in einen liebevollen Wächter umzuwandeln, der sich wirklich um das Herz kümmert. Das war zumindest meine Interpretation. Aber ich weiß nicht, ich bin kein guter Zeichner.

DER KO-ABHÄNGIGE, DER VERMEIDER UND GRENZEN

Der Ko-Abhängige und der Vermeider mühen sich mehr mit dem Errichten von Grenzen ab als sonst jemand. Jeder Konflikt und jede Kritik wird als erdrückend beängstigend wahrgenommen und bremst nahezu jede Handlung aus. Ich halte es für ratsam, solche Ängste im Rahmen einer Therapie zu erkunden, denn sie entstehen möglicherweise als Reaktion auf schlechte Erfahrungen in der Vergangenheit, die von dem Versuch herrühren, für sich selbst einzutreten.

Der Gesunde kann eine ungerechte, falsche oder unangemessene Situation erkennen. Er kann dieser Situation Ausdruck verleihen oder Maßnahmen ergreifen und weitermachen. Der Ko-Abhängige und der Vermeider hingegen empfinden gewaltige Angst und Selbstzweifel, bevor sie eine Maßnahme ergreifen. Und nach der Maßnahme leiden sie dann umso mehr. Sie entwickeln Schuldgefühle und fragen sich, ob sie nicht zu grob oder zu ungerecht waren. Sie treten nur selten für sich selbst ein, und wenn sie es doch tun, halten sie dem anderen einen fast zu durchdachten und außerordentlich detaillierten Vortrag.

Oft möchten wir die Gefühle des anderen nicht verletzen. Manche Menschen sagen, es sei nur eine Angst vor Ablehnung, aber da bin ich mir nicht so sicher. Der wohlwollenden Kritik über mein letztes Buch habe ich es zu verdanken, dass ich mich vollkommen an Menschen gewöhnt habe, die mich nicht leiden können. Das ist nicht meine Angst. Ich denke, das Problem war meine ausufernde Besorgnis angesichts der Gefühle anderer, wodurch ich meine eigene Empfindlichkeit auf diese projizierte. Und vielleicht reagierten die anderen ja sogar empfindlich, aber deshalb ist es längst nicht meine Aufgabe, meine Grenzen zur Besänftigung der Empfindlichkeiten anderer maßzuschneidern. Wenn wir immer so denken, schaffen wir keinen Raum, um uns in dieses Gemenge einzufügen. Wir machen uns Sorgen, ungerecht zu sein, während andere solchen Gedanken nicht nachhängen. Da fällt es nicht schwer zu erraten, wer hier den Kürzeren zieht.

DER ÜBERLEBENDE EINER CLUSTER-B-BEZIEHUNG UND GRENZEN

„Wie sieht es mit deinen Grenzen aus?“, fragte ich Elliot.

„Gut und schlecht.“

„Wie kommt‘s?“

„Die gute Seite ist, dass ich Grenzen errichte. Die schlechte Seite ist, dass ich sie nicht mag.“

„Hast du ein Beispiel für mich?“

„Naja, neulich schimpfte sie mich einen ‚Schlappschwanz‘ und einen ‚erbärmlichen Scheißkerl‘, weil ich das Geschirr angeblich nicht richtig spülte.“

„Das ist eine absolut unangemessene Reaktion, wenn man nicht richtig abspült.“

„Und das habe ich ihr endlich klargemacht!“, sagte er. „In ruhigem Ton sagte ich ihr, dass sie nicht so mit mir sprechen kann. Ich sagte, es sei inakzeptabel, wo ich mich ihr gegenüber doch immer anständig verhalte.“

„Großartig!“

„Danke“, sagte er. „Aber sie hasste das. Sie fing an zu weinen und sagte, ich würde sie genauso demütigen wie sie mich. Sie beschuldigte mich, sie in der letzten Woche angeschrien zu haben, obwohl ich sie noch nie angeschrien habe.“

„Sie versucht zu beweisen, dass ihr beide ‚gleich schlecht seid‘, damit sie nicht mit der Scham ihres eigenen Fehlverhaltens konfrontiert wird.“

„Genau! Ich blieb also ruhig und sagte ihr, das sei nicht wahr. Sie versuchte, mich zu unterbrechen und bestand darauf, dass es wahr sei, aber ich akzeptierte ihre erfundene Wirklichkeit nicht. Ich war nicht gemein oder so, ich wiederholte einfach, dass es nicht wahr sei und ich mich ihr gegenüber immer anständig verhalten habe.“

„Wie reagierte sie darauf?“

Er lachte. „Sie sagte, sie ‚vergebe‘ mir dafür, dass ich sie angeschrien hatte, warum ich ihr also nicht diesen einen Fehler vergeben könne. Ich erklärte ihr, dass ich keine Vergebung akzeptiere für etwas, was ich nicht getan habe. Ich ging hinaus und sagte zu ihr, sie könne mich später kontaktieren, wenn sie bereit sei, die Verantwortung für ihr Verhalten zu übernehmen.“

„Das ist unglaublich, Elliot. Wie fühlst du dich?“

„Verwirrt und stolz, vermute ich. Weißt du, mein ganzes Leben lang war ich stolz darauf, freundlich und mitfühlend zu sein. Ich denke, diese Eigenschaften sind noch immer da, aber ich habe kein Interesse mehr, sie zu verwenden, um andere damit zu heilen. Verstehst du, was ich meine? Ich sehe mich nicht mehr als den selbstlosen Helden – als jemanden, der sich nicht vom Fleck rührt und sich selbst aufopfert, um zu beweisen, dass ich besser bin als all die anderen Kerle, die sie verlassen haben. Früher hätte ich ihr ihre erfundenen Geschichten abgekauft, dass ich sie angeblich angeschrien habe. Ich hätte an mir selbst gezweifelt und mir Sorgen gemacht, es sei wahr. Ich hätte mich für eine Sache entschuldigt, die ich nie getan habe. Ich hätte mit ihr zusammen geweint und sie beruhigt, obwohl ich es war, den sie mit ihren Kommentaren verletzte.“

„Und jetzt?“

„Ich kann das einfach nicht mehr“, sagte er. „Sie nahm erneut Kontakt zu mir auf und sagte all die richtigen Dinge, sie entschuldigte sich, versprach Besserung … Aber an dem Punkt waren wir bereits und ich weiß, dass es nicht lange anhält. Wahrscheinlich täuscht sie lieber vor, sich zu bessern, als sich wirklich zu bessern. Wahrscheinlich soll ich einmal mehr ihr Fußabtreter sein, anstatt mich einfach mit Respekt zu behandeln.“

„Es ist großartig, dass du aus der Vergangenheit lernst und dich nicht mehr von diesen alten Gefühlen von Liebe und Romanze einwickeln lässt.“

„Ich liebe sie immer noch, aber auf eine andere Weise als früher. Ich möchte wirklich, dass sie glücklich ist, aber ich weiß, dass es nie so sein wird, wenn sie sich nicht einer ernsthaften Therapie unterzieht. Um ehrlich zu sein, wurde sie durch meine Versuche, sie zu retten oder mich auf ihr Drama einzulassen, wahrscheinlich davon abgelenkt, sich die Hilfe zu suchen, die sie braucht.“

„Was wirst du also tun?“

„Es ist witzig, dass du mir nie den Rat gegeben hast, ,die Beine in die Hand zu nehmen‘, wie jeder andere. Aber du hast mir beigebracht, mich selbst zu mögen. Und jetzt, wo ich mich selbst mag, kann ich andere nicht mehr tolerieren, die mich nicht respektieren.“

„Das ist die bestmögliche Begründung, Grenzen zu errichten“, sagte ich.

„Weißt du, meine Beziehung funktionierte nur, weil ich alles an mich heranließ. Jetzt, wo ich das ablehne, bricht alles auseinander.“

„Glaubst du, das ist gut oder schlecht?“

„Naja, ich stelle fest, dass ich mit Grenzen und Selbstachtung nie eine erfolgreiche Beziehung zu jemandem mit einer unbehandelten Cluster-B-Persönlichkeitsstörung unterhalten kann.“

DER BORDERLINER UND GRENZEN

Der Borderliner müht sich nicht nur mit dem Errichten eigener Grenzen ab, sondern auch mit dem Respektieren der Grenzen anderer. Wer an einer Borderline-Persönlichkeitsstörung leidet, trägt wirklich keine Schuld daran. Deshalb sollte er jede Art von Scham loslassen, die er wegen vergangener Grenzverletzungen empfindet. Oft wurde der Borderliner von Personen betreut, sogenannten Fürsorgern, die ihm eine unangemessene Version von „Liebe“ demonstrierten, was der Borderliner infolge in seinen Beziehungen zu anderen reflektiert. Wenn beispielsweise der Fürsorger einen zu großen Raum im Leben seines Schützlings einnimmt und ein kleines Kind schluchzend und zeternd um Mitgefühl anfleht, wie sollte es dieses Kind in einer solchen Situation besser wissen?

Wenn das schützende Selbst des Borderliners die Kontrolle übernimmt, erweisen sich die Grenzen anderer als eine schlechte Sache – eine Bedrohung –, weil sie unsere Fähigkeit beeinträchtigen, der anderen Person so nah wie menschenmöglich zu sein. Zu dieser Person zu werden. Das ist der Auslöser für unangemessenes Verhalten: übertriebenes Mitteilungsbedürfnis, Krisen-Overdrive sowie Wut- oder Heulepisoden. Das schützende Selbst fühlt sich gekränkt und verraten, sobald jemand deswegen Unbehagen zeigt oder sich abzuwenden beginnt. Anstatt also die Grenzen zu respektieren, kann das schützende Selbst deren Intensität sogar verstärken.

Vielleicht unbeabsichtigt ist das schützende Selbst dennoch berüchtigt dafür, manipulierend Mitleidsgeschichten einzusetzen, um die Kontrolle zurückzugewinnen. So kann es als Reaktion auf die gesunden Grenzen eines anderen beiläufig Suizidgedanken in den Raum werfen oder eine Krise herbeiführen, um diese Grenzen zu überwinden. Während der Borderliner in diesem Moment vielleicht das bekommt, was er sich wünscht, kann sein Verhalten bei einem Partner oder einer nahestehenden Person Gefühle großer Schuld und Verpflichtungen auslösen. Das schützende Selbst kann sich dafür entschuldigen und Besserung versprechen, verfällt dann aber wieder dem gleichen Verhaltensmuster, sobald der Partner zurückgekehrt ist. Es ist ungerecht, jemanden derart zu belasten, und zerstört tatsächlich dessen Fähigkeit, in Zukunft starke Grenzen zu errichten.

Wir respektieren die Grenzen anderer automatisch, sobald wir uns von dem schützenden Selbst lösen und die zugrunde liegende Wunde heilen. Wenn unsere externe Fixierung und der Bezug auf unseren „Lieblingsmenschen“ nicht länger existieren, drängen wir uns anderen auch nicht länger auf. Wir wollen es nicht mehr. Somit müssen wir keine Grenzen mehr überwinden, weil wir nicht mehr versuchen, das ganze Leben des anderen zu leben. Wenn die Scham des Verlassenwerdens nicht länger existiert, empfinden wir es auch nicht als solches, wenn es nicht geschieht. Und wenn es geschieht, wissen wir auch, dass es nichts über uns aussagt; deshalb versuchen wir nicht verzweifelt, es zu vermeiden.

Lebensveränderung

Wenn wir das schützende Selbst dekonstruieren und alte Wunden heilen, entdecken wir wahrscheinlich Aspekte unseres eigenen Lebens, die heute weniger Sinn machen als früher. Das schützende Selbst sorgte dafür, dass wir ständig nach externen Dingen strebten und überzeugte uns, dass „eine weitere Sache“ uns endlich glücklich machen würde. Wenn kein schützendes Selbst mehr zufriedenzustellen ist, brauchen wir all das nicht mehr. Tatsächlich ist es gut möglich, dass wir all das für anstrengend und erschöpfend halten.

Es verwirrt, sich von Dingen, Menschen oder Ereignissen gestört zu fühlen, für die wir uns einst aktiv entschieden haben. Solche Dinge erweisen sich zudem als ungewöhnlich kräftezehrend und zeitaufwendig, weil ihr Zweck nur darin bestand, uns permanent abzulenken. Das bedeutet, dass wir von Dingen umgeben sein können, die uns enorm belasten, und gegebenenfalls müssen wir kräftig rangieren, um ein Leben zu gestalten, das besser zu unseren veränderten Prioritäten passt.

Als mein schützendes Selbst zu zerbröckeln begann, fand ich mich inmitten eines extrem anstrengenden Lebens wieder, das ich mir selbst aufgebaut hatte. Neben meiner Vollzeitbeschäftigung am Tag gab es Abgabefristen für Bücher, umfassende Umzugspläne für meine Website, drängende zwischenmenschliche Konflikte auf der besagten Website und darüber hinaus die Verpflichtungen als CEO einer neuen gemeinnützigen Organisation.

Ich stelle noch einmal klar, dass ich mich für all diese Dinge aktiv entschieden hatte. Niemand zwang mich dazu. Ich war die einzige Person, die all diese Ideen verwirklichen wollte. Es waren meine Träume und meine Ziele, die „mehr und noch größer“ werden wollten. Daher beunruhigte es natürlich, plötzlich die Belastung zu spüren und mit all den Dingen unzufrieden zu sein, für die ich mich so engagiert hatte.

Außerdem hatten sich meine alltäglichen Denkprozesse drastisch verändert. Ich betrachtete die Welt nicht länger aus der Perspektive „Psychopath gegen das Gute“. Somit zerrannen jene grandiosen alten Schlachten und ließen mich mit meinem Fokus auf den unangenehmen Empfindungen in meinem Körper zurück.

Die größte Veränderung fand statt, als ich täglich über Vergebung meditierte. Als sich die Anspannung in meinem Herzen aufzulösen begann, schwand meine Verärgerung über Cluster-B-Persönlichkeitsstörungen und im Zuge dessen auch mein Bedürfnis, gemeine Artikel darüber zu verfassen. Ich will damit nicht sagen, dass ein unbehandelter Persönlichkeitsgestörter sich korrekt verhält – das tut er sicherlich nicht. Aber wenn ich die Wahl habe, mich für etwas zu entscheiden, was mein Herz entweder einsperrt oder befreit, entscheide ich mich für das Offensichtliche.

Ähnlich verhielt es sich mit meinen Spaziergängen am Morgen: Ich hörte Musik und malte mir mein nächstes Projekt oder meine nächste Idee aus. Die Charaktere für mein Buch oder ein künftiges glückliches Traumszenario. Wenn ich heute am Morgen spazieren gehe, fokussiere ich mich ausschließlich auf Meditation, das Erkunden der Gefühle in meinem Herzen und den Aufbau einer Beziehung zu der bedingungslosen Liebe in meinem Inneren.

Die Energie, die ich einst in meine großen Pläne steckte, stand nicht mehr zur Verfügung, aber natürlich erforderten meine Pläne weiterhin meine Energie. Die Website enthielt noch immer unzählige Fehler, meine Bücher mussten fertiggestellt werden und es ergaben sich ständig neue Konflikte. Mein Bedürfnis nach uneingeschränktem Fokus auf Meditationen und Frieden wurde durch meine eigenen großartigen Pläne sabotiert.

Ich konnte meine Verpflichtungen und Versprechungen nicht einfach so vernachlässigen, deshalb führte ich langsam ein paar Veränderungen ein. Den Anfang machte die Deaktivierung von Neuregistrierungen auf der Website, wodurch ich die Tore zu weiteren Konflikten und Dramen versperrte. Schließlich stellte ich die gesamte Website privat. Langjährige Mitglieder konnten das Forum und die Beitragsseite noch immer nutzen, aber zum ersten Mal seit Jahren kam die Website zur Ruhe. Dann arbeitete ich mit dem Team einen Plan aus, die gemeinnützige Organisation aufzulösen, wodurch mir Berge von Schriftwechsel und Meetings erspart blieben.


So groß das Chaos auch sein mag, das wir uns selbst erschaffen, lässt es sich doch stets entwirren.



Langsam aber sicher ließ der Stress nach. Damals hatte ich geglaubt, dem Leben, das ich mir selbst aufgebaut hatte, niemals entkommen zu können. So groß das Chaos auch sein mag, das wir uns selbst erschaffen, lässt es sich doch stets entwirren. Das geschieht nicht über Nacht, aber es geschieht.

Entgegen früher verbrachte ich immer weniger Zeit einsam am Fluss versunken in einer Fantasiewelt und zunehmend mehr Zeit in Tennis- und Softballvereinen. Ich umgab mich mit anderen Menschen, hatte Spaß und redete nicht mehr über Trauma oder Missbrauch. Ich flachste mit den anderen und war einfach ganz ich selbst.

Unser externes Leben reflektiert in der Regel unsere aktuellen Werte und Ziele. Mit zunehmender Veränderung unserer Werte und Ziele reflektiert unser externes Leben allmählich auch jene Veränderungen. Wenn wir unseren Schwerpunkt auf Heilung legen, umgeben wir uns naturgemäß mit Ressourcen, Menschen und Gedanken, die den Heilungsprozess fördern. Wir üben eine Anziehungskraft auf genau jene Dinge aus, in die wir unsere Energie stecken.

Das bedeutet nicht, dass wir vor Problemen davonlaufen, umziehen oder spontan unseren Arbeitsplatz wechseln müssen. All das wäre ein Zeichen dafür, dass das schützende Selbst die Kontrolle hat („Erledige nur noch diese eine Sache, dann wirst du glücklich sein“). Vielmehr können wir uns entspannter darauf einlassen zu begreifen, welche Aspekte unseres Lebens von dem schützenden Selbst ausgewählt wurden, und dann entscheiden, ob diese für uns weiter relevant sind.

Der Weg dorthin kann zunächst holprig sein, denn wir beginnen vielleicht, an unseren eigenen Vorlieben und Abneigungen zu zweifeln. Vielleicht diskutieren wir mit uns selbst darüber, wer wir im Vergleich zum schützenden Selbst „wirklich“ sind. Wir dürfen uns darüber nicht zu viele Gedanken machen oder gar grübeln. Wahrscheinlich gefallen uns die meisten Dinge, die wir früher taten, noch immer. Wir können einfach damit beginnen, unsere Beziehung zu solchen Dingen zu ändern.

Beispielsweise liebe ich morgens meine Spaziergänge durch die Natur. Es gibt nichts Schöneres am Tag. Aber mein Fokus und meine Gedanken haben sich gegenüber früher gewandelt. Auch das Schreiben führte allmählich eine Menge Veränderungen in meinem Leben herbei. Anfangs ging es immer nur um Validierung und Erfolg. Ich schrieb, weil ich mich selbst beweisen und „groß rauskommen“ wollte. Aber ohne mein schützendes Selbst schreibe ich jetzt aus meinem Herzen heraus. Ich möchte nicht mehr der ständige Helfer und Retter anderer sein. Ich möchte mich nicht mehr die ganze Zeit auf die Probleme anderer konzentrieren. Ich möchte einfach meine eigenen Herausforderungen erkunden und anderen die von mir erworbenen Instrumente vermitteln, damit sich jeder selbst helfen kann.

DER KO-ABHÄNGIGE UND LEBENSVERÄNDERUNG

Wahrscheinlich ist es der Ko-Abhängige, der die schwierigsten und unbequemsten Veränderungen vornehmen muss. In der Vergangenheit bildete er sich vielleicht etwas darauf ein, anderen zu „helfen“, sich deren Probleme anzuhören, zu deren Rettung zu eilen. Er hatte stets ein offenes Ohr, tröstete und beruhigte andere, denn sie wussten nicht, wie sie es selbst tun konnten. In seiner Freizeit grübelte er über die Probleme anderer und erlebte Funken von Begeisterung bei dem Gedanken, diese zu retten.

Ohne das schützende Selbst sehen wir uns plötzlich von unzähligen bedürftigen Menschen umgeben, die sich auf uns verlassen. Doch da es nun keinen Nutzen mehr für unseren Selbstwert hat, wenn wir anderen helfen, verliert das Ganze tatsächlich schnell seinen Reiz. Vielleicht gab es den einen oder anderen Dauerklagenden, den wir aufmunterten, indem wir uns positiv und motivierend gaben. Aber wenn wir den Fokus auf unsere eigenen Probleme lenken, erscheint diese Art negativer Einstellung kaum mehr liebenswert.

Vielleicht finden wir uns in extremere Dynamiken mit Süchtigen oder Persönlichkeitsgestörten involviert, deren Abhängigkeit weit invasiver ist. Vielleicht nehmen unbehandelte Persönlichkeitsgestörte regelmäßig schluchzend mit uns Kontakt auf und erzählen uns unerschöpfliche Krisengeschichten. Immer wenn wir denken, ein Problem gelöst zu haben, suchen solche Personen mit einem neuen Trauma bei uns Halt. Wahrscheinlich diskutieren sie mit uns sogar Suizid oder Selbstverletzung, was uns Angst bereitet und uns verpflichtet, weiter helfen zu müssen. Solche lebensbedrohlichen Situationen (die auch bei Suchtverhalten und Alkoholabhängigkeit auftreten) können uns in beängstigenden Dynamiken gefangen halten.

Sobald wir von solchen Situationen Abstand nehmen und Grenzen errichten, versucht der andere vermutlich verbissen, die alte Dynamik wiederherzustellen, die ihm so gut passte. Möglicherweise nutzt er Instrumente wie Krisenschaffung, Schuldauslöser, Manipulation oder sogar Einschüchterung. Vielleicht beschuldigt er uns, egoistisch oder gemein zu sein, weil wir sein unangemessenes Verhalten nicht gelassen hinnehmen. All das sind nur Versuche, die Beziehung wiederherzustellen, die gut funktioniert hatte – für ihn.

Dabei dürfen wir nicht vergessen, dass diese Dynamik irgendwann auch uns gut passte. Wahrscheinlich hat es uns Freude bereitet, dem anderen zu helfen und die Rolle des Therapeuten einzunehmen, daher macht es auch Sinn, dass diejenigen, denen wir schon einmal halfen, weiter unsere Unterstützung suchen. Vor diesem Hintergrund fällt es leichter, jede Art von Ressentiment, das wir in Bezug auf das Feststecken in solchen Situationen mit uns herumtragen, loszulassen. Wir müssen nicht unfreundlich oder abweisend reagieren, um Grenzen zu setzen. Es genügt, dem anderen mitzuteilen, dass wir die aktuelle Dynamik als nicht gesund empfinden und Zeit und Raum brauchen, um an uns selbst zu arbeiten, und dass vielleicht auch der andere von einer Therapie profitieren könnte.

Wenn der andere auf eine solche diplomatische Ankündigung mit Gehässigkeit, Einschüchterungsversuchen oder Schuldzuweisung reagiert, sollten wir eindeutig beschließen, dass jene Person nicht länger gut zu uns passt. Wir können deren Reaktionen nicht kontrollieren, aber wir können uns selbst vor Dynamiken schützen, die uns keinen Nutzen bringen.

Wenn wir uns nicht länger zu Menschen hingezogen fühlen, die einer Rettung bedürfen, erleben wir auf natürliche Weise erfüllendere Beziehungen. Selbstverständlich verdienen es solche Menschen, gerettet zu werden, allerdings haben wir begriffen, dass nicht wir diese Quelle der Rettung sein müssen. Denn das funktioniert nie. Anstatt einen Partner auf der Grundlage zu wählen, wer dieser sein könnte (sofern er denn unsere ganze Liebe annehmen und auf uns hören würde), wählen wir künftig einen Partner auf der Grundlage, wer dieser jetzt ist. Mitleid ist nicht das Gleiche wie Liebe. Eine andere nette Veränderung bewirken wir, wenn wir uns damit vertraut machen, künftig nach unseren Wünschen zu fragen. Vielleicht wünschen wir uns insgeheim jedes Jahr eine Gehaltserhöhung, weil wir wirklich engagiert gearbeitet haben und nun hoffen, dass es jemand bemerkt. Der Ko-Abhängige empfindet zu große Schuld und Verlegenheit, um direkt danach zu fragen, und hofft stattdessen, dass ein anderer ihm ein entsprechendes Angebot unterbreitet. Wenn das nicht geschieht, ist er enttäuscht und fühlt sich unbeachtet.

Sobald wir aufgrund unserer Bedürfnisse nicht länger Schuld und Verlegenheit empfinden, können wir uns endlich für das einsetzen, was wir verdienen. Wir versuchen nicht mehr, ständig „freundlich“ und „liebenswürdig“ zu sein, weil es uns keinen Nutzen mehr bringt. Wenn wir für unsere eigenen Bedürfnisse eintreten, werden wir nicht automatisch abgelehnt und die Menschen denken nicht automatisch, wir seien verrückt.

Ko-Abhängigkeit birgt im Kern jenes Gefühl, dass nichts, was wir tun, jemals genügt. Doch das eigentliche Problem ist, dass wir deshalb auf Menschen hören, die uns sagen, wir genügen nicht, und dass wir dadurch die innere Stimme bekräftigen. Wir glauben, dass die anderen etwas wissen, was wir nicht wissen, dass deren Negativität insgeheim stimmen muss, weil es einfach so überzeugend wirkt (weil es eine geheime Überzeugung bestätigt, die wir von uns selbst haben).

Als ich das erkannte, fühlte ich mich nicht länger die ganze Zeit ausgenutzt und unterbewertet, denn plötzlich konnte ich mich durchsetzen, wenn es die Situation erforderte. Ich schlich nicht mehr um die Gefühle anderer herum, sondern vertraute stattdessen darauf, dass meine eigenen Entscheidungen gerecht waren.

Sobald wir beginnen, uns selbst wertzuschätzen, fühlen wir uns auf natürliche Weise zu solchen Menschen hingezogen, die uns ebenfalls wertschätzen.

DER ÜBERLEBENDE EINER CLUSTER-B-BEZIEHUNG UND LEBENSVERÄNDERUNG

In der Zeit unmittelbar nach einer Cluster-B-Beziehung neigt der Überlebende zu dem Gefühl, das Beste in seinem Leben verloren zu haben, das ihm je passierte. Vielleicht versucht er sogar, die intensive und leidenschaftliche Dynamik in künftigen Beziehungen wiederzubeleben und ist dann enttäuscht, wenn es wiederholt nicht funktioniert.

Doch sobald wir unsere Aufmerksamkeit nach innen lenken, erkennen wir, dass die frühere intensive Beziehungsdynamik nicht länger erstrebenswert ist. Selbst wenn diese erneut auftauchte, würden wir sagen: „Nein, Danke“. Wir haben nicht nur eine Resistenz gegen den Missbrauch entwickelt, sondern gegen dieses Zuviel an Dramatik, an Aufmerksamkeitsbedürfnis, an Schmeichelei, an Kommunikationsbedürfnis, an einfach allem. An Dingen, die irgendwann ebenjene Grundlage der Beziehung begründeten, nach der wir uns zuvor sehnten.

Diese Veränderung kann uns aus dem Gleichgewicht bringen, zu entdecken, dass „das Beste, was uns je passierte“ uns einfach nicht mehr interessiert.

Vielleicht stellen wir fest, dass uns die Ruhe eines Single-Lebens gut gefällt und wir die dauernde Intensität und Leidenschaft nicht vermissen. Und wenn wir beschließen, uns erneut auf eine Beziehung einzulassen, achten wir künftig wahrscheinlich auf Eigenschaften, die in unserer Cluster-B-Beziehung nicht existierten: Beständigkeit, Zuverlässigkeit, Sicherheit, Harmonie, Authentizität, Kommunikation. Es geht nicht länger einfach darum, dass zwei Menschen in einem Liebesverhältnis sich mit Liebe überschütten und gegenseitig versichern, wie großartig sie sind. Es geht nicht länger darum, „perfekt“ oder „fehlerfrei“ zu sein. Die uneingeschränkte Aufmerksamkeit, die uns der andere schenkt, ist nicht länger aufregend. Die Fixierung des anderen auf uns schmeichelt nicht länger.

Wenn wir über ein vermindertes Selbstwertgefühl verfügen oder Angst vor Ablehnung haben, kann der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte all jene Ängste sofort unterdrücken. Seine automatische Faszination für uns vermittelt uns ein Gefühl von Wichtigkeit und somit fühlen wir uns hundertprozentig sicher, nicht abgelehnt zu werden. Wir können diese ganzen aufregenden Schritte des „Kennenlernens“ auslassen und direkt in eine leidenschaftliche, romantische Beziehung eintauchen. Der andere idealisiert und schmeichelt uns, er „bindet“ sich schnell, ist ständig fixiert auf uns, begehrt uns unmittelbar, ist voll des Lobes über uns – er „liebt“ uns, obwohl er uns nicht einmal kennt.

Das Problem dabei ist natürlich, dass ein Mensch, der sich so schnell „bindet“, sich ebenso schnell wieder „löst“. Während unserer eigentlichen Beziehung idealisiert er andere und ist fixiert auf diese. Denn die Art von Bindung, die er uns zuteilwerden ließ, war oberflächlich und nicht auf uns beschränkt.

Wenn wir die alten, schweren und traurigen Gefühle von Sehnsucht durch die spirituellen Gefühle bedingungsloser Liebe ersetzen, legen wir den Grundstein für die Erfüllung unserer eigenen Bedürfnisse. Wir blicken nicht auf andere, um eine Märchenromanze zu erleben und erregen dadurch nicht mehr die Aufmerksamkeit jener anfänglichen Intensität, die sich einst wie „Liebe“ anfühlte. Wir fallen nicht mehr einfach auf andere herein, die uns durch ihre anfängliche Fixierung das sichere Gefühl geben, nicht abgelehnt zu werden, weil sonst unsere ganze Beziehung davon diktiert wird, wie der andere uns laufend anders wahrnimmt.

Der Überlebende einer Beziehung mit einem Borderliner stellt wahrscheinlich fest, dass sein innerer Retter verschwunden ist. In der Anfangsphase einer Beziehung hätten wir uns früher wahrscheinlich Mitleidsgeschichten angehört über den Missbrauch im Leben des anderen, oder über die Leere, die dieser in seinem Inneren verspürte, oder über dessen traumatische Kindheit oder über den Verrat durch einen Ex. Damals hätten wir sofort Trost gespendet, die Situation gerettet, den anderen beruhigt und einem starken Verlangen in unserem Herzen nachgegeben, dem anderen zu helfen. Doch sobald wir uns mit unseren eigenen Problemen auseinanderzusetzen beginnen und diese lösen, verliert diese alte Rolle zunehmend an Attraktivität.

Es ist nicht so, dass wir plötzlich herzlos sind oder uns das Leid anderer nicht mehr kümmert. Wir erkennen lediglich an, dass jeder seine eigenen Probleme lösen muss, um glücklich zu werden. Aber solange wir einem anderen als Prellbock dienen, zögern wir nur hinaus, dass dieser sein Glück selbst in die Hand nimmt. Ein Partner kann helfend zur Seite stehen, darf aber nicht als Krückstock missbraucht werden. Und wer bereits in der Anfangsphase des Kennenlernens das Gefühl hat, als Krückstock zu dienen, dem sollte es eine Warnung sein, dass der andere nicht für eine Beziehung bereit ist.

Ähnlich verbringt der Überlebende einer Cluster-B-Beziehung im Allgemeinen eine Menge Zeit damit, die mit diesem Krankheitsbild einhergehenden Störungen und Verhaltensweisen zu erkunden. Bis es dem Überlebenden endlich besser geht, könnte dieser im Prinzip oft erfolgreich ein Studium der Psychologie abschließen. Das soll nicht heißen, dass die hier gewonnenen Erkenntnisse sich nicht auch künftig als hilfreich erweisen, aber sobald wir uns selbst bedingungslose Liebe schenken, wird es – der ganze externe Fokus – quasi uninteressant oder irrelevant, ob wir weiter analysieren und versuchen, die Psyche eines anderen zu begreifen.

Zu den aktivsten Bereichen im Forum von Psychopath Free gehörte der Bereich „Tell Your Story“ („Erzähle deine Geschichte“), was ich noch immer für eine äußerst bedeutende Maßnahme in der Anfangsphase der Heilung halte. Jedoch glaube ich, dass es bei Heilung tatsächlich größtenteils um das Loslösen von der Geschichte geht. Bei jeder Verletzung spielt die Geschichte eine wesentliche Rolle, weil sich auf diese Weise eine recht chaotische Situation wieder zusammenfügen lässt. Wenn wir jedoch unsere Wunde erfahren und freisetzen, verliert die Geschichte tatsächlich an Bedeutung. Ja, es geschah, und ja, es war traumatisierend. Aber mit uns hatte es wirklich nichts zu tun, und das zu begreifen ist die merkwürdigste Sache überhaupt. Sobald wir das einsehen, löst sich unsere Bindung an die Geschichte auf, weil sie nicht das ist, wer wir sind.

Sobald wir uns von der Geschichte loslösen, beginnen wir uns auch von den Ressourcen loszulösen, auf die wir uns einst zur Bekräftigung unserer Geschichte verließen. Ich weiß – als Mitbegründer von PsychopathFree.com und als Autor von Keine Macht den Psychopathen könnte ich kaum etwas Dümmeres sagen, aber ganz ehrlich – ich wünsche mir für jeden meiner Leser, dass er nie wieder auf meine Ressourcen zurückgreifen muss. Natürlich zählen die Community und Freundschaft für jeden weiter, doch jeder sollte sich auf seine Intuition und Wirklichkeit verlassen, um nicht mehr den ganzen Tag an Psychopathen denken zu müssen und um ganz bei sich zu bleiben. Ich verließ mich fast ausschließlich auf andere, um meine Geschichte zu validieren, denn ich hatte die Fähigkeit verloren, mir selbst zu trauen. Als ich diese Fähigkeit zurückgewonnen hatte, schwand mein Interesse, meine Geschichte anderen zu erzählen.

Ich bin tatsächlich der Meinung, dass Ressentiment den Überlebenden einer Cluster-B-Beziehung vor eine große Herausforderung stellt. Der Cluster-B-Persönlichkeitsgestörte zeigt naturgemäß Eigenschaften wie Lügen, Betrügen, Täuschen, Schuldzuweisung, Untreue, Heuchelei und Projektion. Nur selten entschuldigt er sich oder bereut sein Verhalten. Laufend gibt er seinem Opfer die Schuld für sein eigenes Verhalten. Der Überlebende bestreitet auch lange nach dem Missbrauch laufend mentale Schlachten. Somit ist Ressentiment nicht nur eine verständliche Reaktion, sondern auch zu erwarten. Ich hoffe, dass die für Ressentiment und Vergebung bereitgestellten Instrumente dazu beitragen können, diese (absolut berechtigten) Gefühle freizusetzen.

Wenn wir Wunden und Ressentiments mit uns herumtragen, neigt jedes „neue“ schlimme Ereignis dazu, bestehendes Leid und bestehende Enttäuschung weiter zu verstärken. Dadurch kommt eine Lawine ins Rollen, die uns letztlich erstickt, weil das Leben uns immer wieder Herausforderungen in den Weg legt. Auch nach dem Auflösen alter Wunden und Ressentiments zeigen sich weiter Herausforderungen, jedoch finden diese keinen Nährboden mehr. Es geht nun nicht mehr nach dem Prinzip „dies geschah zusätzlich zu allem, was bereits geschehen ist“. Der natürliche Fluss und die natürliche Freisetzung von Lebensereignissen sind wiederhergestellt.

DER BORDERLINER UND LEBENSVERÄNDERUNG

Der Borderliner bemüht sich verzweifelt, starke Gefühle von Ablehnung und Wertlosigkeit zu vermeiden, und neigt dabei zu impulsivem Verhalten und hastigen Entscheidungen. In Verbindung mit seinen laufend wechselnden Identitäten kann dies dem Borderliner ein Leben in Chaos und Unsicherheit bescheren.

Sobald wir beginnen, das schützende Selbst zu beobachten, und bemerken, wie unnachgiebig es diese impulsiven Lebensveränderungen vorschlägt, nehmen wir dessen Anweisungen nicht länger für bare Münze. Stattdessen lernen wir, zu entschleunigen und uns auf das Unbehagen einzulassen, das entsteht, wenn wir diese einschneidenden Veränderungen nicht vornehmen. Wenn wir nicht länger nach externen Gründen für unser Unbehagen suchen, sehen wir uns letzten Endes mit den wahren Problemen konfrontiert. Wir identifizieren uns zunehmend weniger mit Chaos und Veränderung.

Beispielsweise ist der Borderliner aufgrund seiner sich verändernden Ziele und Kauforgien möglicherweise stark verschuldet. Wenn er sich auf den Heilungsprozess einlässt, kann der Borderliner feststellen, dass er sich mit einer festen Arbeitsstelle zufriedengibt, auch wenn es sich dabei nicht um seinen „Traumberuf“ handelt. Vielleicht blickt er zurück und bereut, dass er so viel Zeit und Geld in so viele wechselnde Identitäten gesteckt hat, und wünscht sich, er könne den „Reset“-Knopf drücken und mit diesem neuen beständigen Leben noch einmal von vorne beginnen.

Doch wie bereits erwähnt, treten Veränderungen nur langsam ein und selbst das erschreckendste Problem lässt sich mit genügend Zeit lösen. Wer einen festen Plan ausarbeitet und seine Schulden abbezahlt, kann finanzielle Verantwortung übernehmen und sich gesunde Ausgabegewohnheiten aneignen. Normalerweise schämt sich der Borderliner für seinen Kaufrausch oder sein sonstiges impulsives Verhalten, doch sein schützendes Selbst lässt nicht zu, dass er diese Scham erkundet. Die Folgen sind weitere Ablenkung, weitere Ausgaben und weitere Scham.

Sobald wir uns des schützenden Selbst bewusst werden und die Endlosschleife unterbrechen, können wir uns problemlos auf das Erkunden der zugrunde liegenden Scham einlassen. Dieser Prozess zehrt uns nicht auf. Wir können die Möglichkeit akzeptieren, dass wir rücksichtlos mit Geld umgegangen sind, ohne zu denken, wie seien schlecht oder hoffnungslos. Wir können anfangen, von unseren Fehlern zu lernen und Verbesserungen für die Zukunft vornehmen, weil wir Fehler nicht länger mit „ich bin fehlerhaft und schlecht“ gleichsetzen.

Wahrscheinlich ähneln unsere Beziehungen einem hindernisreichen Weg, der unglaublich intensiv und leidenschaftlich beginnt und in einer Katastrophe endet. Das schützende Selbst wollte uns mit Beziehungen und „Lieblingsmenschen“ von dem Schmerz ablenken, die Leere füllen, die dieser hinterlässt, und uns ein Gefühl des Geliebtwerdens verschaffen. Wie eine Droge klammerte es sich verzweifelt an andere Menschen.

Dieses dauerhafte Bedürfnis nach Mitgefühl und Aufmerksamkeit ergibt einen Sinn, wenn wir nur über das schützende Selbst existieren. Sobald wir jedoch unsere Widerstände gegenüber bedingungsloser Liebe erkunden und freisetzen, erkennen wir allmählich, dass kein externes Mitgefühl und keine externe Aufmerksamkeit die Widerstände in unserem Körper je überwinden könnten. Nur wir selbst können uns durch eigene Anstrengung befreien. Und wenn wir das tun, offenbart sich uns eine ganz andere Sicht auf Beziehungen.

Wenn wir unser eigenes inneres Licht wiederherstellen, brauchen wir nicht länger die Energie anderer, um uns lebendig zu fühlen. Ich weiß nicht, wie ich es erklären soll, aber unser Körper wird mit einem Gefühl von Vitalität vorpreschen, das alle unsere alten Ängste, Ablehnungen und Schamgefühle fortschwemmt. Sobald diese Empfindungen nicht mehr existieren, suchen wir unsere Validierung nicht länger bei anderen. Wir erzeugen unsere Liebe von innen heraus. Es geht weniger darum, Liebe zu „beweisen“ oder andere zu idealisieren, als vielmehr darum, diesen neuen Teil unseres Selbst unbeschwert mit anderen zu teilen.

In der Vergangenheit mussten wir uns ständig vergewissern, dass wir von anderen als das tragische Opfer angesehen wurden. Wir kannten keinen besseren Weg, um Trost und Mitgefühl zu empfangen. Wenn aber nun diese andere Art von Liebe unseren Körper durchströmt, schwindet unser Interesse an dieser früheren Dynamik. Einst versuchten wir, eine alte Leere mit Mitgefühl zu füllen, doch jetzt existiert diese Leere nicht mehr. So finden wir nun auf natürliche Weise einen gesunden Partner, während unsere alten Bedürfnisse nur für Ko-Abhängige und Narzissten interessant waren.

Wir müssen nicht mehr „recht“ haben oder die Geschichte neu schreiben oder das Spiel „gewinnen“. Es geht nicht länger darum, jederzeit perfekt und fehlerfrei zu sein, deshalb empfinden wir im Falle eines Fehlers auch keine überwältigende Scham mehr, die es zu vermeiden gilt. In der Vergangenheit war diese Scham der Auslöser für unsere Beklemmung und das Erfinden komplexer Geschichten, um unsere Scham zu widerlegen. Doch jetzt treffen wir gesunde, kluge Entscheidungen und hören die meckernde Stimme nicht mehr, die uns ständig als böse oder schlecht bezeichnete.

Sobald diese meckernde Stimme nicht mehr existiert, empfinden wir große Erleichterung – wir müssen nicht mehr „perfekt“ sein. Der innere Antrieb, das perfekte Abbild anderer zu repräsentieren, lässt auf natürliche Weise nach, sobald der Fokus sich von extern nach intern verschiebt. Anstatt zwischen „perfekt“ und einer Episode und Scham hin und her zu wechseln, haben wir gelernt, uns auf der Wellenlänge unserer Scham zu bewegen. Wir haben gelernt, dieses Unbehagen zu tolerieren, um unsere Kernverletzung endlich freisetzen zu können. Wenn die Kernverletzung nicht mehr existiert, ist dieser Zyklus überflüssig. Wir müssen nicht mehr perfekt sein und auch die übersprudelnde Scham, die die Perfektion unweigerlich sabotiert, existiert nicht mehr.

Außerdem erzeugt Ablehnung nicht länger eine innere Wunde. Wir können Ablehnung erfahren, ohne verzweifelt zu versuchen, diese zu vermeiden, denn Ablehnung weckt in uns nicht mehr das Gefühl von Fehlerhaftigkeit. Eine Trennung weckt in uns nicht länger das unerträgliche Gefühl von Verlassenwerden. Das soll nicht heißen, dass sich Trennungen oder Ablehnungen gut anfühlen, allerdings müssen wir unser Leben nicht mehr dahingehend ausrichten, solche Ereignisse zu vermeiden.

Die Identitätsveränderung stellt für den Borderliner letztlich eine der größten Veränderungen dar. Wahrscheinlich suchen wir bereits unser Leben lang nach einer Identität und stellen fest, dass diese uns immer wieder entwischt, selbst wenn wir überzeugt waren, „die richtige“ gefunden zu haben. Der Grund dafür ist, dass unser schützendes Selbst unsere wahre Identität eingesperrt hat. Je intensiver wir uns mit dem Heilungsprozess auseinandersetzen, desto früher entdecken wir die wahren Teile unseres Selbst, die lange Zeit verschollen waren. Dabei geht es nicht länger um eine externe Sinnsuche, sondern um eine Entdeckung der Wahrheit in unserem eigenen Körper.

Wenn wir jener Wahrheit nicht mehr ausweichen und widerstehen, können wir diese endlich akzeptieren und heilen. Das Leben gewinnt an Gelassenheit. Es geht nicht länger um eine manische Sinnsuche, ausgefüllt mit bröckeligen Persönlichkeitsbehauptungen und Leidenschaftsbeteuerungen. In Bezug auf unsere Identität geht es nicht länger darum, unendlich zu beweisen, dass „ich bin“, als vielmehr um eine Erkundung des eigenen Leidens, damit wir das loslassen können, was „ich nicht bin“. Wenn wir das tun, kommt unser wahres Selbst endlich mit großen Schritten zu uns zurück.

DER KPTBS-BETROFFENE UND LEBENSVERÄNDERUNG

Der KPTBS-Betroffene erfährt vielleicht die geringste aller Veränderungen, weil er bereits ein einigermaßen risikoarmes Leben führt. Die Ablenkungen des schützenden Selbst finden hauptsächlich in seinem Kopf statt: Fantasien von Gerechtigkeit oder Rache, Rumination und Ressentiment sowie das Austauschen von Geschichten mit anderen Überlebenden. Oder ein zwanghaftes Interesse an Politik, Verschwörungen und Ungerechtigkeiten. Im Prinzip jede ganzheitliche Dynamik in Bezug auf „schlechter Typ“ gegen „guter Typ“.

Der vielleicht größte Wandel ist ein schwindendes Interesse an Leid und Trauma. Es kann zutiefst verstören, das Interesse an solchen Themen zu verlieren, die wahrscheinlich einen großen Teil unserer Zeit und unseres Soziallebens beansprucht haben. Doch sobald das Trauma schwindet, identifizieren wir uns nicht länger damit. Wir denken nicht mehr an den Täter, an jene Gestalt, die uns einst zu beherrschen und zu ängstigen schien, weil wir uns nicht länger als dessen beherrschtes und ängstliches Opfer betrachten. Die Verbindung, die der Täter mit uns schmiedete, löst sich auf. Die Botschaften, die dieser zurückließ, verlieren an Bedeutung.

Wenn wir ein solches intensives Leid nicht mehr mit uns herumtragen, wenden wir uns naturgemäß leichteren Dingen zu. Natürlich verspüren wir wahrscheinlich noch immer ein Bedürfnis, anderen zu helfen, aber es nimmt nicht mehr unser ganzes Leben in Anspruch. Wir fühlen uns bereit für ein neues Hobby, einen Teamsport, ein unterhaltsames Haustier oder eine liebevolle Beziehung. Sobald wir unsere Energie in solche Projekte einfließen lassen, hebt sich unsere allgemeine Stimmung auf dramatische Weise. Es fällt uns leichter, einfach nur zu lachen und wieder Spaß zu haben, ohne über die in der Vergangenheit eingetretenen Ungerechtigkeiten nachzudenken.

Ähnlich einem Ko-Abhängigen umgibt sich vielleicht auch der KPTBS-Betroffene mit unzähligen leidenden Menschen, die seine Hilfe brauchen. Er betreibt einen Blog, steht in E-Mail-Kontakt mit anderen Überlebenden oder ist Co-Moderator einer Art Selbsthilfegruppe. Leider sind diese Dynamiken oft gekennzeichnet von Drama, Angst, Paranoia und geteilter Meinung (wenn sich die Meinung der Nutzer über uns nach einer Weile von „wundervoller Seelenheiler“ in „schlimmer als mein Missbraucher“ wandelt). Nicht wir werden darin reflektiert, es sind lediglich eine Menge verletzter Menschen, die nicht wissen, was sie mit ihren Wunden anfangen sollen.

Sobald wir unsere Aufmerksamkeit nach innen richten, finden wir es nicht mehr ungewöhnlich, auch andere dazu zu bewegen. Wir verspüren nicht länger ein Bedürfnis, zu kontrollieren oder zu retten, sondern einen neuentdeckten Glauben, dass jeder seinen eigenen Weg des Friedens finden kann.

Wenn wir die Welt ständig bekämpfen, schlägt die Welt irgendwann zurück. Solche Probleme funktionieren fast wie ein Uhrwerk: Zuerst erleidet jemand Kummer und einen starken Schmerz. Dann nimmt dieser Jemand einen recht polarisierenden Standpunkt zu diesem Leiden ein, der ausschließlich die Ursache des Leidens betont (der „schlechte andere“). Oft geht es dabei um „Bewusstseinsentwicklung“ oder „Bloßstellung“ oder „Verhinderung des gleichen Leidens bei anderen“.

Dieser polarisierende Standpunkt erregt zunehmend die Aufmerksamkeit des Widerstands am anderen Ende des Spektrums (dem anderen Pol). Der „schlechte andere“ fühlt sich angegriffen und verfolgt und beginnt sich als unser Opfer zu sehen. Innerhalb kürzester Zeit entwickelt sich das Leben zu einem täglichen Kampf. Jeder beschuldigt den anderen des Lügens, des Gaslighting, des Spielens, der Opferrolle, des Victim Blaming, der Projektion, des Betreibens mentaler Gymnastik und der Hetze. Keiner liefert wirklich überzeugende Beweise, sondern argumentiert lediglich über das Argument an sich. Alle sind permanent entrüstet und verbittert und verhöhnen einander.

Ein solches Verhalten steht mehr oder weniger kennzeichnend für unser derzeitiges politisches Klima. Ein Kampf der Verfolgung und Opferrolle. Die Menschen provozieren einander und sagen dann „Ich hab’s doch gewusst“, wenn der andere reagiert. Aufbauend auf der entzweienden Rhetorik der jeweiligen Randbereiche wird das Schlimmste auf der anderen „Seite“ angenommen – und damit eine ganze Ideologie basierend auf Tweets und willkürlichen Idioten im Internet verallgemeinert.

Wir vergessen die stille Mehrheit, die sehr viel mehr mit uns gemein hat.

Wandel von einer dualen zu einer nicht-dualen Perspektive


Meistens bringen uns Menschen etwas über die Liebe bei, die uns nie wirklich geliebt haben.

– R. H. Sin



Je mehr Zeit wir darauf verwenden, das schützende Selbst zu analysieren und uns mit dessen Tricks vertraut zu machen, desto weniger identifizieren wir uns damit. Dies gilt auch für die Kernwunde, die das schützende Selbst verbirgt. Zwar kostet es uns große Kraft, Liebe zu schenken und Trost zu spenden, doch ist es auch eine großartige Möglichkeit, den Körper zu besänftigen und unsere bedingungslose Liebe aufzubauen. Wenn wir jedoch der Wunde Trost spenden, akzeptieren und nähren wir diese als einen Teil unseres Selbst, der Hilfe braucht.

Das Problem dabei ist, dass die Kernwunde nicht ist, wer wir sind.

Dies ist ein wirklich bedeutsames Konzept, aber ebenso verwirrend zu erläutern.

Wir können ein Leben lang versuchen, zu „heilen“ oder toxische Scham zu „mildern“, allerdings ist dieser Weg nicht optimal, denn bei toxischer Scham handelt es sich um eine durch externe Ereignisse ausgelöste falsche Botschaft, die wir aufgenommen haben.

Welchen Sinn macht es also, etwas zu nähren, das nicht ist, wer wir sind? Solange die Kernwunde ein Teil unserer Psyche ist, versuchen wir weiterhin, diese zu entkräften. Wir sagen: „Nein, man kann mich nicht abweisen“ oder „Ja, ich bin ein guter Mensch“. All das stimmt, aber wer ist unser Gesprächspartner? Und warum scheint diese Argumentation nie ein Ende zu nehmen?

Die Argumentation nimmt nie ein Ende, weil die Kernwunde eine hartnäckige Empfindung ist. Eine Empfindung, die sagt, wir genügen nicht bzw. seien wertlos/unzulänglich/verwerflich/schlecht/unerwünscht.

Solange wir versuchen, dies zu widerlegen, ist unser Leben weiter nach dem Prinzip organisiert, es entspräche der Wahrheit. Wie können wir etwas heilen, wenn dieses Etwas nicht das ist, wer wir sind? Wenn wir es zu heilen versuchen, akzeptieren wir, dass es ein Teil dessen ist, wer wir sind, was es aber nicht ist.


In dem Moment, in dem wir Energie ermutigen oder erklären, erhalten wir sie aufrecht.



Stephen Wolinsky bietet eine andere Lösung an: Wir müssen erkennen, dass es nicht ist, wer wir sind, und uns von dem „Ich-bin lösen“. Wolinsky beschreibt diese Wunden unter Bezugnahme auf die Quantenpsychologie. Ich weiß, das hört sich verwirrend an, aber eigentlich ist es ganz einfach. Der Gedanke dahinter besagt, dass alle Wunden schlicht Energie sind, die im Körper gespeichert wird. Energie. Nichts mehr und nichts weniger. Energie kann entweder aufrechterhalten oder aufgelöst werden. In dem Moment, in dem wir Energie ermutigen oder erklären, erhalten wir sie aufrecht. In dem Moment, in dem wir uns mit ihr de-identifizieren, löst sie sich auf.

Wolinsky erklärt weiter: „Ein Falscher Schluss lässt sich nicht heilen, weil er Falsch ist. Wir müssen den Falschen Schluss als einen Falschen Schluss ‚betrachten‘ und verwerfen. Unser Falscher Kern lässt sich niemals bezwingen oder heilen, wir können uns lediglich davon befreien, wenn wir anerkennen, dass er nicht ist, wer wir sind.“

Wenn wir also die schmerzliche Empfindung „Ich bin schlecht“ erfahren, besteht die langfristige Lösung nicht darin, jenes Gefühl zu besänftigen oder uns wiederholt zu sagen „Nein, ich bin gut!“. Das hat nur temporäre Auswirkungen, ist aber nie von Dauer, weil auf diese Weise weiterhin versucht wird, eine falsche Botschaft zu widerlegen. Stattdessen müssen wir den Gedanken „Ich bin schlecht“ insgesamt verwerfen. Er ist nicht, wer wir sind, deshalb erfordert er auch keine Heilung oder Besänftigung. Tatsächlich erfordert er die Trennung von unserer Identität.

Wenn ich zum Beispiel zu jemandem sage: „Du bist ein Lama“, stellt dieser jemand sich dann fortan anderen Menschen nur noch mit der Aussage „Hallo, ich bin kein Lama, ich bin ein Mensch“ vor? Natürlich nicht. Dieser jemand weiß, dass er kein Lama ist. Es ist unsinnig von mir, so etwas überhaupt vorzuschlagen, deshalb muss weder dieser jemand noch sonst wer anderen gegenüber (besonders nicht sich selbst) erklären, dass er kein Lama ist.

Toxische Scham ist ebenso falsch und unsinnig. Das Problem zeigt sich darin, dass toxische Scham sehr viel heimtückischer und parasitärer ist als die Anschuldigung, ein Lama zu sein. Sie dringt schleichend in unseren Körper ein und klammert sich verzweifelt fest, indem sie uns täuscht und Angst macht und uns davon überzeugt, dass sie die „letzte Wahrheit“ ist. Sie klammert sich an die alte Ablehnung, um sich selbst den Anschein einer Kontrolle darüber zu geben, dass sie das Auftreten der Scham verhindern kann.. Sie ist der Versuch des Körpers, in einer rauen Welt zu funktionieren, in der unsere eigene Liebe einst abgewiesen wurde und unerwünscht war.

Wir haben festgestellt, dass wir uns der Welt nicht mit den Worten „Ich bin ein Mensch“ vorstellen müssen, weil wir bereits wissen, dass wir ein Mensch sind und nicht ein Lama. Dennoch versuchen wir vielleicht ständig, uns gegenüber uns selbst und gegenüber anderen mit den Worten „Ich bin zulänglich“ oder „Ich genüge“ zu beweisen, was nur wirklich Sinn macht, wenn wir glauben, dass wir unzulänglich sind oder nicht genügen. Die Lösung besteht also nicht darin, uns selbst zu sagen, wir seien das Gegenteil unserer Wunde. Die Lösung besteht darin, uns überhaupt nicht mehr mit der Wunde zu identifizieren. Anstatt „Ich genüge“ anzustreben, verwerfen wir den Gedanken „Ich genüge nicht“.

Der Autor Robert Burney schrieb: „Wir nutzen externe Dinge – Erfolg, Aussehen, Produktivität, Materialien –, um die eigene Fehlerhaftigkeit zu verschleiern, zu überwinden, zu kompensieren, von der wir glauben, dass diese die Ursache für unsere gebrochenen Herzen und unsere verletzten Seelen sei. Und jene eigene Fehlerhaftigkeit ist eine Lüge.“

Dieses Gefühl der toxischen Scham lässt sich nicht heilen, verhätscheln oder beruhigen – weil es im Prinzip nie echt war. Es befiel uns vor langer Zeit schleichend wie ein Parasit und lebt seither mietfrei in unserem Körper. Und dort wird es bleiben, solange wir bereit sind, die düstere und überzeugende Botschaft zu unterhalten, die es vermittelt. Bei unserem Heilungsprozess geht es um das Erkennen, dass die Wunde nie echt war, daher müssen wir unser Leben nicht länger darauf ausrichten, jene Wunde zu verhindern oder zu entkräften.

Anstatt die Wunde heilen zu wollen, vergleichen wir die Wunde einmal mit dem Lama aus meinem Beispiel oben. Stellen wir uns vor, dass der Wunde die gleiche Wichtigkeit und der gleiche Wahrheitsgehalt zukommt. Ich weiß, das ist nicht die spirituellste Meditation der Welt, aber ich habe festgestellt, dass es wirklich hilft, die Energie zu verringern, die jene Wunde mit sich führt. Es macht beinahe Spaß – und Spaß ist in der Tat ein hilfreiches Gegenmittel gegen Scham.

Es heißt, Akzeptanz führt zu Frieden, doch toxische Scham müssen wir nicht akzeptieren. Wir können toxische Scham als unseren gegenwärtigen Zustand des Seins akzeptieren, müssen aber darauf hinarbeiten, diese aus unserer Psyche freizusetzen. Sie gehört dort nicht hin.

Wenn wir die Wunde beruhigen, kommen wir den Dingen aus einer dualen Perspektive nahe. Die beiden Teile der Dualität sind das „wertlose, leidende Ich“ und die „bedingungslose Liebe, die das wertlose, leidende Ich beruhigt“. Die duale Perspektive besagt nicht automatisch, dass wir von der bedingungslosen Liebe getrennt sind. Sie besagt, dass wir der verletzte Leidende sind und die bedingungslose Liebe das separate Ding ist, das uns hilft.

Ich glaube, es ist das Natürlichste, zunächst unser eigenes Leid zu erkennen und uns zu wünschen, dieses Leid zu heilen. Wir schenken uns die gleiche Liebe, die wir uns wahrscheinlich von einem Partner oder Elternteil erhoffen. Allerdings festigen wir auf diese Weise unsere Identität als das Ding, das Hilfe braucht. Deshalb rate ich letztlich davon ab, permanent Geschichten zu erzählen und in psychologischen Analysen zu erkunden, warum wir leiden.


Wir müssen uns eine neue Geschichte erzählen.



Ich habe festgestellt, dass dieser Weg in eine Sackgasse führt. Wir müssen uns eine neue Geschichte erzählen.

Dabei kommt die nicht-duale Perspektive ins Spiel. Wenn wir beginnen, uns mit der Wunde in unserem Inneren zu de-identifizieren, existiert nichts mehr, was wir heilen oder beruhigen müssen. Wenn aber die Scham nicht unser wahres Selbst ist, was ist es dann?

Wie wäre es mit der bedingungslosen Liebe, die uns auf unserem Weg begleitet hat?

Wenn wir die Anspannung und Widerstände im Körper loslassen, die durch die Scham entstehen, stellt sich in Kürze automatisch die bedingungslose Liebe wieder ein. Sie hat uns nie verlassen, sondern wurde von Dingen in unserem Körper und Geist einfach eingesperrt.

Wir müssen nun nicht bewusst verkünden: „Ich bin bedingungslose Liebe“. Wenn wir das auf der Straße riefen, würden wir komische Blicke ernten. Bedingungslose Liebe stellt sich einfach ein, wenn wir das schützende Selbst und die zugrunde liegende toxische Scham loslassen. Wenn wir alle Widerstände gegenüber der Liebe beseitigen, kehrt die Liebe wieder zu uns zurück, wo sie hingehört. Das ist unser natürlicher Zustand des Seins – das ist die Bestimmung unserer Existenz. Es geht also weniger darum zu verkünden „Ich bin“, als vielmehr darum loszulassen, wer wir nicht sind. „Ich bin“ entsteht dann auf ganz natürliche Weise.

Gefühle wie Scham, Ablehnung, Demütigung, Schuld, Ressentiment und Angst dienen allesamt als Sperre. Unser Körper spannt sich dadurch an, die Liebe wird ausgesperrt. Mein Bruder erzählte mir einmal: „Die Sonne ist immer da. An einem wolkigen Tag sehen wir sie vielleicht nicht, das bedeutet aber nicht, dass die Sonne fort ist. Es bedeutet nur, dass wir sie nicht sehen können.“

TRENNUNG LOSLASSEN

An der nicht-dualen Perspektive sind nicht länger zwei Spieler beteiligt. Es gibt keinen Heiler und Leidenden. Es gibt keine Trennung zwischen uns und bedingungsloser Liebe. Sie ist ich. Ich bin sie. Sie ist wir alle. Natürlich ist sie, wer wir sind. Sie kommt aus unserem eigenen Verstand als Gegenmittel gegen das Leid in ebenjenem Verstand. Coole Sache, oder?

Nur manchmal tragen wir Dinge mit uns herum, die die Liebe aussperren. Und vielleicht geht es im Leben größtenteils darum, jene Widerstände zu identifizieren und freizusetzen, damit wir frei sein können.

Es gibt großartige Meditationen und Gebete, die uns helfen können, das zu bewerkstelligen. Persönlich finde ich es hilfreich, mir bildlich vorzustellen, dass ich die Kernwunde in meinen Händen halte (anstatt dass diese mein Herz umklammert). Wenn ich sie vor mich halte, kann ich sehen, wie sie sich windet und kratzt und sich verzweifelt an die Kontrolle klammert. Sie ist nicht länger ein Teil von mir, sondern nur eine alte Energie, die aus Angst geboren wurde. Sie ist nicht, wer ich bin.

Stellen wir uns die Wunde in unseren Händen vor, quer durch den Raum verteilt oder auseinandergeflossen. Dieser Prozess kann eine Menge Zeit und Übung erfordern. Hören wir auf die Stimmen und Ängste, die versuchen, unsere Bindung an die Wunde untrennbar aufrechtzuerhalten, wodurch es uns quasi unmöglich erscheint, uns davon zu trennen. All das sind letzte verzweifelte Bemühungen der Wunde, ihren Platz in unserem Inneren zu behalten.

Wir können uns dieser Perspektive auch durch ein Experiment annähern, indem wir herausfinden, wie es sich anfühlen würde, wenn es sich nicht so ergeben hätte, dass wir beschämt, abgelehnt oder verraten worden wären. Angenommen, es wäre einer anderen Person widerfahren? Wie würde sich unser Körper dann anfühlen? Im spirituellen Sinne sind wir nur Liebe – die Dinge, die uns hier auf der Erde passier(t)en, sind die Folge eines feindlichen Ortes voller verletzter Menschen. Vielleicht haben diese Menschen ihre Wunden an uns weitergegeben, aber jene Wunden verändern nicht, wer wir wirklich sind. Wahrscheinlich antwortet die Wunde darauf standardmäßig: „Aber dennoch geschah es! Es ist ein wichtiger Teil dessen, wer ich bin.“ Obwohl ich natürlich die gelebten Erfahrungen anderer respektiere, lautet meine Frage: Bringt die Identifikation mit dieser Geschichte Leid oder Glück? Wenn es nur Leid bringt, warum versuchen wir dann nicht, uns damit zu de-identifizieren?

Manche Menschen fragen: „Wenn ich mich mit meiner eigenen Erfahrung de-identifiziere, bewirkt es dann nicht die gleiche Betäubung und Dissoziierung, die das schützende Selbst praktizierte?“ Der Unterschied hier besteht jedoch darin, dass nicht der Körper den Schmerz als unterbewussten Lösungsansatz betäubt, sondern bewusst Achtsamkeit nutzt, um den Schmerz uneingeschränkt zu erfahren und loszulassen. Es gibt keine Ablenkungen. Wir empfinden keine Beklemmung. Nur Helligkeit.

Vielleicht stellen wir sogar fest, dass ein Teil unseres Selbst zögert, diese Wunde loszulassen, die uns so großes Leiden beschert hat. Denn wenn wir nicht an diesem Schmerz festhalten, empfinden wir vielleicht kein Überbewusstsein, wenn er möglicherweise wieder auftritt. Und das stimmt nicht. Wir richten unser Leben nicht länger auf Schmerzvermeidung aus, was bedeutet, dass erneut Schmerzen auftreten könnten. Unser authentischstes Selbst könnte erneut auf Verachtung oder Ablehnung stoßen. Mit dem Unterschied, dass dieser Schmerz ohne die Wunde nicht länger die Empfindung einer inneren Fehlerhaftigkeit auslöst.

Darüber hinaus existiert eine Angst vor dem Unbekannten. Die Wunde verschafft uns beinahe ein Gefühl von Kontrolle und Trost – eine vertraute Art und Weise, die Welt um uns herum zu organisieren und zu verarbeiten. Wer werden wir sein, wenn wir uns nicht länger mit diesem Ding identifizieren, das unser Leben in den letzten soundso vielen Jahren gelenkt hat? Tatsache ist, dass wir es nicht wissen. Aber eine Sache wissen wir: Wir wissen, dass unser gegenwärtiger Zustand sich nicht gut anfühlt. Vielleicht hat er für unsere wesentliche Funktionsfähigkeit gesorgt, aber dieser Zustand ist nicht, wie wir uns fühlen sollten. Und so erfordert es Vertrauen und eine Bereitschaft, die Kontrolle aufzugeben, die ein Festhalten an dem Leiden mit sich bringt.

[image: ]

Wenn wir uns nicht länger als Leidtragende identifizieren, tritt an die Stelle des alten toxischen Schleims Leichtigkeit und Freiheit, die durch unseren Körper fließen. Ich empfand es wie eine Wiedervereinigung von Geist, Körper und Seele. Ich hatte vergessen, wie sich grundlose Liebe und Freude anfühlten. Mein Herz nahm ein körperliches Empfinden wahr, das kribbelte und sich auflöste und mich mit einem Gefühl flutete, das ich nicht in Worte fassen kann. Schwere Gefühle wie Depression und Angst rückten in weite Ferne – wie Träume, die für mich nicht länger einen Sinn ergaben.

Sobald diese Verbindung wiederhergestellt ist, sieht unser Diagramm in etwa wie das oben dargestellte aus.

Unser verletztes schützendes Selbst, das für sein Überleben externe Wertmaße aufnimmt, wurde ersetzt durch unsere alte Beziehung zu Liebe, die in alle Richtungen aus uns herausstrahlt. Unser schwarzes Loch hat sich in eine Lichtquelle verwandelt.

Als ich das Gefühl von Helligkeit in meinem Körper wahrnahm, fragte ich mich: Wie konnte die Quelle meines Leidens – die Beklemmung in meinem Herzen – gleichzeitig eine Quelle solcher Magie sein?

Wiedererlangte Ganzheit

Am Anfang dieses Buches stand ein Bruch und am Ende erleben wir eine Wiedervereinigung. Wenn Körper, Geist und Seele voneinander getrennt sind, beschert uns das unsagbares Leid. Wenn sich diese Teile unseres Selbst wieder miteinander vereinen, erfahren wir unbeschreibliches Glück.

Eigentlich geht es letzten Endes nicht um eine Suche nach Liebe, sondern um ein Loslassen der Dinge in uns – der Widerstände und Wunden –, die uns den Zugang zu unserer Liebe verwehren. Sobald diese nicht mehr existieren, kehrt die Liebe von ganz alleine in uns zurück.

Der Bruch ist also nicht wirklich ein Bruch. Wenn wir an einen Bruch denken, fällt uns zerbrochenes Glas ein. Ein zerbrochenes Glas lässt sich reparieren, wenn die einzelnen Teile mit Klebstoff oder Klebeband wieder zusammengefügt werden. Doch selbst wenn es geflickt ist, ist es für immer zerbrochen. Ganz anders als das menschliche Herz.

Im Hinduismus bezeichnet anahata das Herz, was wörtlich übersetzt „ungeschlagen“ bzw. „ungebrochen“ bedeutet. Oft glaubt der Mensch, sein Herz sei durch seine Lebenserfahrungen dauerhaft gebrochen, jedoch verursacht lediglich die Erkenntnis des Bruches unser Leid. Darunter verborgen findet sich noch immer nur Liebe, ungebrochen von den Ereignissen. Und diese Liebe ist ständig bemüht, hervorzutreten und die Welt zu erhellen.

Schließlich ist dies die größte Sorge des schützenden Selbst: bedingungslose Liebe. Auf unsere letzte Begegnung mit bedingungsloser Liebe folgten Chaos, Ablehnung und Leid. Und somit trat das schützende Selbst nicht nur ins Leben, um die darauffolgende Wunde zu schützen, sondern um die Liebe einzusperren. Eine Liebe, die alles andere fortschwemmt und uns die Rückkehr in unseren Körper im gegenwärtigen Moment gestattet. Eine Liebe, die eine so überwältigende Macht hat, dass wir unsere Kontrolle zu verlieren scheinen, wenn wir sie wieder zulassen. Aber welche Kontrolle worüber? Dass die Liebe wieder abgelehnt wird? Also lehnen wir uns selbst fortwährend von vornherein ab in der Hoffnung, anderen damit zuvorzukommen.

Paradoxerweise kennt bedingungslose Liebe keine Ablehnung und schert sich auch nicht darum. Wenn wir sie also als unsere wahre Identität akzeptieren und die verletzte Identität aufgeben, existiert nichts mehr, was wir fürchten müssen. Wenn uns jemand verletzt, reflektiert dies die Dämonen des anderen, nicht unsere eigenen. Deshalb muss ein solches Verhalten nicht an uns haften oder uns verletzen, weil es nicht ist, wer wir sind.

Natürlich müssen wir Maßnahmen ergreifen, um bewussten Verrat abzuwehren, Grenzen zu errichten und unserer Intuition zu vertrauen. Ansonsten schaffen wir lediglich die Voraussetzungen für Versagen und Enttäuschung. Dies gelingt uns mit einer liebevollen Präsenz, die das Beste für uns wünscht, nicht aber, wenn wir uns an Ressentiment und Ablehnung klammern, die unser Herz einengen, um uns zu schützen. Diese alten Schutzmechanismen scheinen paradoxerweise weiteren Schmerz der gleichen Art anzulocken und das Bedürfnis nach Schutz zu verstärken, während uns die Liebe über unterschiedliche Wege leitet.

Sobald unsere Wunden zu heilen beginnen und sich auflösen, erscheint alles so offensichtlich. Eine Menge Menschen trauern der ganzen verlorenen Zeit hinterher und fragen sich, warum sie einen so großen Teil ihres Lebens in Dunkelheit verbracht haben, wo doch das Licht die ganze Zeit existierte. Es gibt aber nicht wirklich einen Grund zu trauern. Es ist Teil der menschlichen Erfahrung und wir haben unseren Weg nach Hause gefunden.

Wir hätten nicht einen der Schritte auslassen können. Wir hätten nicht einfach von der Beklemmung zur Liebe übergehen können, denn der Schmerz musste zunächst aus der Beklemmung gelöst werden, um die Liebe zu finden. Die Wunde hätte auf die eine oder andere Weise zum Vorschein kommen müssen. Während der Zeit, die wir mit der Wunde verbrachten, erfuhren wir Geduld und Mitgefühl – nicht das Mitgefühl eines Erlösers, das sich ausnutzen lässt, sondern ein echtes Verständnis und eine echte Empathie für das menschliche Befinden.

Ich gebe zu, es erscheint etwas umständlich, so viel Zeit aufzuwenden, um sich des schützenden Selbst bewusst zu werden, nur um festzustellen, dass es nicht ist, wer wir sind, und um dann eine Wunde aus der Beklemmung zu befreien, nur um festzustellen, dass diese nicht ist, wer wir sind. Aber Scham können wir nur freisetzen, wenn wir lernen, das Unbehagen zu tolerieren, das diese in unserem Körper verursacht. Und während wir daran arbeiten, erfahren wir so viele wichtige Dinge über uns selbst und eine ganze Menge Mitgefühl entlang des Weges. Das Ergebnis am Ende ist unendlich besser, als weiter unter dem beklemmenden Bann des schützenden Selbst zu stehen.

Das schützende Selbst blickt zurück und denkt, alles hätte gut gehen können, wenn alles einfach nach Plan gelaufen wäre, wenn die Menschen sich einfach richtig verhalten hätten, wenn die Beziehungen einfach funktioniert hätten, wenn X einfach geschehen wäre. Doch es scheint, als habe sich das Universum beständig gegen uns verschworen, damit X nicht geschieht, weil es die Bestimmung des schützenden Selbst ist zu versagen. Wenn das schützende Selbst alles bekommt, was es braucht, behält es – vorübergehend befriedigt – die Kontrolle und bleibt von den wichtigsten Teilen des Menschseins ausgesperrt.

Somit tragen alle Erfahrungen, besonders das Versagen, dazu bei, dass wir genau dort ankommen, wo wir jetzt sind. Wir müssen uns nicht länger grämen oder uns wünschen, die Dinge wären anders verlaufen. Wir müssen uns nicht länger ungerecht behandelt oder verraten fühlen. Wir brauchten keinen schöneren Weg, der uns dorthin führte, wo wir jetzt sind, weil auch die Ursache nicht schön war. Hätten wir alles bekommen, was wir uns wünschten, stünden wir noch immer unter dem Bann des schützenden Selbst. Die größten Geschenke auf dieser Welt sind oft das Gegenteil dessen, was wir am meisten zu brauchen glauben.

Dieses Buch hat unsere bedingungslose Liebe entfaltet. Mit zunehmendem Leid gewann auch die bedingungslose Liebe an Stärke, daher konnte sie alles ertragen. Sie schenkte uns Vertrauen und Zuspruch, wenn uns daran mangelte. Sie erschlägt Angst und zukzuzukzukzukzukkzuzukuuuuuuu wie Fliegen. Sie hört nie auf, uns zu lieben, selbst (besonders) wenn wir straucheln.

Sie ist, wer wir wirklich sind: unsere Seele. Das Ding, das wir vor so langer Zeit verloren haben, als es den Schmerz in unserem Körper einsperrte, um uns zu schützen. Wenn wir unserer Seele für diese Handlung vergeben, gewähren wir ihr wieder Zutritt zu ihrem Zuhause in unserem Körper und schließen damit die Wiedervereinigung ab. Selbst als wir voneinander getrennt waren, ist sie stets bei uns geblieben. Sie wartete darauf, dass wir sie finden. Sie trommelte an die Tür des Bewusstseins, überschüttete uns vielleicht sogar mit Angst und Schmerz, damit wir sie endlich wieder finden konnten.

Nun müssen wir sie nur noch einlassen.


Nachwort

ANGEL

Bedauernswerterweise starben unsere Kätzchen altersbedingt seit der Veröffentlichung von Keine Macht den Psychopathen. Ein Jahr danach, etwa um Thanksgiving, nahm meine Familie eine neue Katze aus einem Tierheim in der Nähe auf. Sie heißt Angel und hat eine richtig schwere Zeit hinter sich.

Drei Jahre lang lebte sie in einem Katzenrudel und hatte mehrfach geworfen. Als wir sie entdeckten, trug sie durch Misshandlungen eine große Narbe an einem Vorderlauf. Zunächst fiel sie uns bei unserem Besuch im Tierheim gar nicht auf. Wir waren bereits seit einer Stunde dort und wollten gerade gehen, als ich im hinteren Teil eines Käfigs, von dem wir erst dachten, er sei leer, ein zitterndes graues Knäuel entdeckte.

Ich streckte meine Hand in den Käfig und streichelte sie ein paar Mal. Anfangs wirkte sie ziemlich angespannt und rührte sich nicht vom Fleck. Aber innerhalb weniger Minuten verwandelte sie sich in ein schnurrendes, liebeshungriges Knäuel, streckte ihre Vorderläufe von sich und offenbarte mir ihren Bauch, der von dem Kastrationseingriff frisch rasiert war. Mit der OP, dem Tierheim, der Rudelzucht und den mehrfachen Würfen hatte sie zweifellos bereits eine Menge durchgemacht.

Mom und ich verliebten uns sofort in diese Katze und beantragten ihre Adoption. Die Leute vom Tierheim warnten uns, dass sie außerordentlich schüchtern sei und sich die meiste Zeit vor uns verstecken würde und damit hatten sie recht. Als wir nach Hause kamen, sprang sie direkt zum Sofa und versteckte sich darunter. Dort blieb sie den Rest des Tages, bis es uns schließlich gelang, sie ins Bad zu locken, wo wir das Katzenfutter, ein Katzenklo und ein gemütliches Katzenbett aufgestellt hatten.

Sobald sich ihr jemand näherte, verkrampfte sie und machte sich so klein wie möglich. Offensichtlich hatte sie vor Menschen große Angst. Ich wusste, ich sollte sie besser in Ruhe lassen, aber bei Katzen kenne ich keine Gnade. Als die anderen sich zurückzogen, hob ich sie auf und nahm sie mit zum Sofa. Das versetzte sie zunächst in Panik, aber ich sagte immer wieder „Alles ist gut, du bist sicher“ und errichtete ihr zwischen mir und den Kissen einen Schutzbereich.

Nach ein paar Minuten beruhigte sie sich und warf sich auf die Seite. Sie begann zu schnurren. Dann drängte sie ihren Kopf in meine Hände. So fiel sie in einen tiefen Schlaf, wahrscheinlich ihren ersten echten Schlaf seit Jahren. Ich wollte sie nicht stören, deshalb blieb ich fast die ganze Nacht wach, streichelte sie und sah mir American Ninja Warrior an.

In den kommenden Wochen gewöhnte sie sich langsam an ihr neues Leben. Sie fasst schnell Zuneigung zu meiner Mom und schlug gerne nach Spielsachen, die mein Dad für sie herumwedelte. Aber jedes Mal, wenn sie im Umfeld ein Geräusch hörte, sprang sie auf und flitzte davon. Ihr ganzer Körper vibrierte ständig vor Anspannung und Wachsamkeit, selbst wenn sie sich ausruhte.

Kein Tier sollte sich ein Leben lang einer solchen Anspannung aussetzen, doch irgendwann in ihrem Leben brauchte sie es zum Überleben. Und diese Schutzmaßnahme lebte weiter in ihr, selbst als sie vor den Gefahren in Sicherheit war. In dieser ersten gemeinsamen Nacht stellte ich fest, dass sie sich in sicheren, abgegrenzten Bereichen wohlfühlte, deshalb errichtete ich Kissenburgen und warf eine Decke darüber, die alle Seiten abdeckte. Sobald sie solche Bereiche betrat, entspannte sie und kuschelte sich wieder ein.

Ich baute diese Kissenburgen in jedem Zimmer, in dem sie sich aufhielt und immer lief sie sofort hinein und versteckte sich. Mein Dad nannte mich einen Wegbereiter für Katzen. Das stimmt wahrscheinlich.

Aber um die Weihnachtszeit veränderte sich alles. Heute springt Angel alleine auf das Sofa, spaziert im Haus umher wie ein Hausherr und braucht keine Kissenburgen mehr, um sich sicher zu fühlen. Gerade jetzt sitzt sie auf meinem Schoß am Kamin, reckt sich und schnurrt und schlägt sorglos mit ihren Pfoten nach der Luft. Sie bemerkt nicht einmal mehr, wenn jemand mit klobigen Winterstiefeln ins Haus kommt und die Tür laut hinter sich zufallen lässt.

Das Leben kann einem erschreckende und ungerechte Erfahrungen bescheren – Traumata, die unser Leben zu kontrollieren scheinen. Unser Körper versucht, durch erhöhte Wachsamkeit zu helfen, um uns für immer vor dem gleichen Ereignis zu bewahren, doch das hat seinen Preis. Wenn wir uns in einem Dauerzustand erhöhter Wachsamkeit befinden, können wir nicht entspannen und sind im gegenwärtigen Moment ungeschützt. Wir empfinden alles als eine Bedrohung, selbst die Dinge, die uns zu helfen versuchen.

In Anwesenheit bedingungsloser Liebe und gleichbleibender Freundlichkeit können wir den Versuch wagen, unsere Schutzeinrichtung abzugeben, um uns endlich um unsere Wunden zu kümmern. Das menschliche Bewusstsein ermöglicht uns erstaunlicherweise, uns selbst diese bedingungslose Liebe zu schenken. Natürlich macht es einen großen Unterschied, sich in einem sicheren Umfeld zu bewegen und auf die Unterstützung nahestehender Personen oder Therapeuten zu zählen, aber ganz gleich wo uns das Leben hinführt und welche Bedingungen wir dort vorfinden, wir können immer auf diese Liebe zugreifen. Je mehr Zeit wir in ihrer Gegenwart verbringen, desto eher tauen wir auf und desto eher treten wir in Kontakt mit der Wahrheit, die in unserem Körper wohnt.

Sobald wir diesen Prozess in Gang setzen, fällt uns alles leichter. Ohne die alten Wunden in unserem Inneren besitzen wir die Freiheit, unser Leben freud- und humorvoller zu gestalten. Wir nehmen die Dinge weniger ernst und sind selbst für Kleinigkeiten dankbar.

An den meisten Tagen spielt Angel heute mit Spielsachen oder läuft einfach umher oder macht Nickerchen. Manchmal denke ich an die Zeit zurück, als sie Kissenburgen brauchte, um sich sicher zu fühlen, aber ich weiß, dass sie jetzt wesentlich glücklicher ist. Sie ist ihr wahres Selbst – sie ist, wer sie sein sollte.

Und genau das wünsche ich jedem Leser dieses Buches: keine Kissenburgen mehr, sondern einfach die Freiheit, herumzuspielen und ausgelassen und verschmust zu sein.

Genau so soll es sein.
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Jackson MacKenzie arbeitete mit Tausenden Überlebenden eines Missbrauchs und Tätern weltweit. Er moderiert eine erfolgreiche Facebookseite (Psychopath Free), die dem Nutzer helfen soll, traumatische Situationen zu erkennen und sich davon zu befreien. Sein erstes Buch Keine Macht den Psychopathen zählt zu den führenden Quellen über Heilung von einer toxischen Beziehung. Wenn er nicht gerade Bücher schreibt, geht MacKenzie seiner Arbeit als technischer Analyst in Boston nach. Wer ihn sucht, findet ihn wahrscheinlich an einem Fluss, See, Pool oder sonstigen Wasserelement.
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