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Als ich Ihren Artikel las, war es, als würden sich die Wolken verziehen und die Sonne herauskommen. Ich bin nicht verrückt, ich bin nicht dumm, ich bin nicht für immer kaputt. Ich habe einfach nur emotionale Flashbacks, und das ist nicht meine Schuld.

– M. L.

Sie sind ein Geschenk für mich und Tausende andere, die wie ich gelitten haben und die auf der Suche nach ihrer Wut (sie kommt jetzt!), ihrem Selbstschutz, ihrer Trauer und ihrem Wachstum sind. Ich baue mich wieder auf, »beeltere« mich neu.

– L. K. Großbritannien

Ich habe gerade Ihr Buch beendet. Es ist kraftvoll und sanft. Jetzt werde ich es noch einmal lesen und dabei einen Markierstift benutzen. Mit Ihren Worten laden Sie den Leser in eine warme therapeutische Beziehung ein. Ein wunderschönes Buch! Danke.

– A. R.

Ich glaube, es ist keine Übertreibung zu sagen, dass Ihre Arbeit mir das Leben gerettet hat und das meines Verlobten gleich dazu. Wir haben beide eine Komplexe PTBS und hatten beide unser Leben schon so gut wie abgeschrieben. Ihre Texte haben uns verstehen lassen, was mit uns los ist. Das hat mir wirklich die Augen geöffnet.

– M. M.
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Wenn Sie sich in einer unmittelbaren Notlage befinden, blättern Sie bitte weiter zu Kapitel 8 und lesen Sie sich die Liste der 13 Schritte zum Abbau von K-PTBS-induzierten Ängsten und Stress durch.

Vor 40 Jahren fuhr ich im Zug von Delhi nach Kalkutta. Es war das Ende einer jahrelangen spirituellen Suche in Indien, die ich als gescheitert betrachten musste. Anstelle von Erleuchtung hatten meine Erlösungsfantasien mir unter dem Strich nur Verzweiflung und eine Amöbenruhr eingebracht. Letztere hatte mich 15 Kilo Gewicht gekostet, sodass ich jetzt aussah wie ein ausgezehrter Mönch.

Noch schlimmer war der totale Verlust der Hoffnung, die durch Walt Whitmans Gedicht »Gesang von der freien Straße« entfacht worden war. Diese Hoffnung hatte mir auf meiner fünfjährigen Weltreise Halt gegeben, nachdem meine Eltern mich kurzerhand aus dem Haus geworfen hatten.

Aber zurück zum Zug. Ich saß auf meinem beengten Zweite-Klasse-Sitz zusammen mit Unberührbaren, Hühnern und Ziegen und las die englische Version einer indischen Zeitung. In der Zeitung stand, dass mein Zielort Kalkutta gerade von 100 000 Flüchtlingen überströmt wurde, die aus ihren überschwemmten Häusern geflohen waren. Wie es aussah, nächtigten sie alle auf den Straßen der Innenstadt in den Nischen unter den ausladenden ersten Stockwerken der Häuser.

Ich kam spät nachts an, und tatsächlich waren die Straßen überall von schlafenden Leibern gesäumt. Sie lagen Schulter an Schulter, eingewickelt in Laken. Ich checkte in ein 20-Cent-pro-Nacht-Hotel ein, von dem ein Mitreisender mir erzählt hatte. Ich schlief unruhig aus Furcht vor dem Anblick, der mich am nächsten Morgen erwarten würde. Wie sollte ich den Anblick von Unmengen verzweifelter Menschen ertragen, zumal ich selbst nichts zu geben hatte? Ich zweifelte sogar, ob mein Geld bis Australien reichen würde, wo ich hoffentlich meine Geldbörse wieder aufstocken konnte.

Als ich mich am nächsten Morgen endlich dazu überwunden hatte, das Hotel zu verlassen, starrte ich entgeistert auf das gewandelte Bild, das sich mir auf der Straße darbot. Die Laken waren wie Picknickdecken ausgebreitet worden, und überall saßen glückliche Familien. Auf tragbaren Öfchen kochten Mahlzeiten und Tee vor sich hin. Lebhaft und überschwänglich scherzten die Leute miteinander, und die Kinder ... die Kinder (und das was das Detail, das sich meiner Erinnerung am tiefsten einprägte) krabbelten und turnten ausgelassen auf ihren Eltern herum, vor allem auf ihren Vätern, die das ebenso zu genießen schienen wie ihre Sprösslinge.

Ich wurde von einem Gemisch aus Gefühlen überflutet, wie ich es nie zuvor erlebt hatte – einem seltsamen Cocktail aus Erleichterung, Entzücken und Unbehagen. Das Unbehagen verstand ich erst zehn Jahre später, als mir klar wurde, dass unter der Oberfläche meines Bewusstseins Neid aufgekeimt war.

Ich war zutiefst neidisch auf dieses prächtige Fest familiärer Liebe, wie ich sie selbst nie zuvor erfahren oder auch nur gesehen hatte. Selbst die süßlichsten Familien-Sitcoms, die ich gesehen hatte, konnten nicht annähernd eine so authentische und fühlbare Verbundenheit vermitteln.

Als ich Jahre später als Student der Anthropologie und Sozialarbeit verstand, was da vor sich gegangen war, erlebte ich einen förmlichen Flashback. In anderen nicht industrialisierten Ländern hatte ich ähnliche, wenngleich weniger überwältigende Szenen gesehen: Marokko, Thailand, Bali, einem Aborigine-Reservat in Australien.

Diese Erinnerungen zeigten mir intuitiv die Art von verwandtschaftlicher Liebe, die ich in meiner Familie oder den Familien meiner Freunde nie erlebt hatte. Ich brauchte Jahre, um diese Erfahrung zu verdauen und meine Verleugnung dessen, was mir als Kind gefehlt hatte, zu überwinden. Dann jedoch begann meine jahrzehntelange Suche, die mich dazu geführt hat, dieses Buch zu schreiben, ebenso wie dessen Vorgänger »The Tao of Fully Feeling«, in dem viele der Grundprinzipien dieses Buches ausführlich dargelegt wurden.

Dieses Buch ist mein Versuch, eine Landkarte zu zeichnen, die Ihnen bei der Heilung Ihrer Wunden den Weg weist; Wunden, die Ihnen der Mangel an Liebe in Ihrer Kindheit zugefügt hat. Bei manchen Themen wiederhole ich mich gern, so etwa, wenn es um die Entkräftung des inneren Kritikers geht oder um die Trauer über die Verluste der Kindheit. Damit versuche ich, die große Bedeutung dieser Themen bei der Heilarbeit immer wieder auf verschiedene Arten zu unterstreichen. Sollten Sie sich einmal verirren und nicht wissen, wo auf der Landkarte Sie sich befinden, sind diese Themen immer die wichtigsten Markierungen, die Sie auf den Weg zurückführen.

* * *

Manchmal empfehle ich meinen Lesern, sich zuerst das Inhaltsverzeichnis anzuschauen und bei der Überschrift mit dem Lesen anzufangen, die etwas in ihnen berührt. Auch wenn dieses Buch einem mehr oder weniger linearen Aufbau folgt, ist doch jeder Heilungsweg anders und kann von ganz unterschiedlichen Ausgangspunkten in Angriff genommen werden.

Ein Heilungsweg kann beginnen, wenn ein Todesfall oder ein großer Verlust einen emotionalen Sturm auslöst, der ein verborgenes Reservoir an Kindheitsschmerz freilegt. Oder wenn ein Freund etwas über seinen Genesungsprozess erzählt, das eine Saite zum Klingen bringt. Wenn ein Buch oder eine Fernsehsendung zum Nachdenken darüber anregt, was in der Kindheit wirklich passiert ist. Oder wenn sich in der Paartherapie etwas »öffnet«. Wenn eine seelische Krise in Form von Panikanfällen oder einem Nervenzusammenbruch Hilfe von außen erfordert. Oder wenn unsere Selbstbehandlungsmethoden zur Linderung von Depression und Ängsten außer Kontrolle geraten und ebenfalls Hilfe von außen erfordern.

Ich hoffe, dass meine Leser dieses Buch als Leitfaden für ihre Genesung nutzen können und dass sie sich wiederholt zu bestimmten Abschnitten hingezogen fühlen, da gewisse Themen im Lauf der Zeit und der Arbeit an sich selbst immer tiefere Bedeutungen enthüllen.

Auf diese Weise werden Sie feststellen, dass das Inhaltsverzeichnis durchaus umfangreich ist, und manchmal lässt sich dieses Buch am besten nutzen, wenn Sie es durchblättern und dann die Abschnitte und Kapitel lesen, die am stärksten Ihr Interesse wecken.

Ich kann Ihnen keine universelle Formel für die innere Heilung bieten. Je nachdem, wie Ihr Kindheitstrauma gestaltet ist, werden einige hier enthaltene Ratschläge für Sie weniger oder auch gar nicht relevant sein. Bitte konzentrieren Sie sich dann auf die Inhalte, die Ihnen für Ihr spezielles Problem hilfreich und anwendbar erscheinen.

* * *

Ich hoffe, dass dieser Wegweiser Ihnen auf Ihrem Heilungsweg dazu verhilft, sich selbst unermüdlich mit ausreichend Freundlichkeit und Mitgefühl zu begegnen, und dass Sie unterwegs wenigstens einem anderen Menschen begegnen, der Ihnen seinerseits eine ebensolche Liebe entgegenbringt.

Ich habe dieses Buch mit vielen Beispielen aus dem Leben illustriert. Zum Schutz der Privatsphäre der Klienten wurden alle Namen und Erkennungsmerkmale geändert.


Teil I:

Ein Überblick

über den Heilungsweg



Kapitel 1



Der Weg zur Heilung einer K-PTBS

Ich habe dieses Buch aus der Sicht eines Menschen geschrieben, der an einer Komplexen Posttraumatischen Belastungsstörung (K-PTBS) leidet und dessen Symptome sich im Laufe der Jahre stark reduziert haben. Ich habe es ebenso aus der Sicht eines Menschen geschrieben, der auf dem langen, gewundenen und holprigen Weg der Heilung von seiner K-PTBS schon viele Lichtblicke gesehen hat. Diese Art der Genesung habe ich auch bei vielen meiner Freunde und Langzeitklienten beobachtet.

Zuerst die gute Nachricht: Bei einer K-PTBS handelt sich um eine Reihe erlernter Reaktionen und um das Unvermögen, viele wichtige Entwicklungsaufgaben zu meistern. Das bedeutet, dass es sich nicht um eine genetisch bedingte, sondern um eine umweltbedingte Störung handelt. Mit anderen Worten: Anders als die meisten Diagnosen, mit denen sie gern verwechselt wird, ist sie weder angeboren noch charakterbedingt. Sie wurde erlernt. Sie ist nicht in Ihre DNA eingeschrieben. Es ist keine naturgegebene Störung, sondern eine, die durch die Erziehung (oder eher deren Mängel) entstanden ist.

Das ist eine besonders gute Nachricht, denn was erlernt wurde, kann auch wieder verlernt werden und umgekehrt. Was Sie von Ihren Eltern nicht erhalten haben, können Sie sich nun selbst geben oder von anderen geben lassen.

Wichtige Bestandteile für die Heilung einer K-PTBS sind Selbsthilfe und Beziehungen. Die Beziehungen können von Autoren, Freunden, Partnern, Lehrern, Therapeuten, Therapiegruppen oder einer beliebigen Kombination daraus kommen. Ich nenne das gern gemeinschaftliches Reparenting.

Ich muss jedoch betonen: Einige Überlebende K-PTBS erzeugender Familien sind so nachhaltig von ihren Eltern verraten worden, dass es lange dauern kann, bis sie einem anderen Menschen wieder genügend zu vertrauen vermögen - wenn es ihnen überhaupt je gelingt. Dann ist es undenkbar, dass sie sich auf eine Beziehungstherapie auch nur einlassen können. Wo dies der Fall ist, können Haustiere, Bücher und therapeutische Websites diesen Part übernehmen.

* * *

Dieses Buch enthält einen multimodalen Therapieansatz für die K-PTBS. Es konzentriert sich auf die am weitesten verbreitete Variante der K-PTBS, die durch schweren Missbrauch, durch Misshandlungen und/oder durch Vernachlässigung in der Herkunftsfamilie entstanden ist. In diesem Sinne beschreibt das Buch einen Weg zur Heilung von Schäden, die durch traumatische Missbrauchs-, Gewalt- und Verlassenheitserlebnisse entstanden sind. Solche Erlebnisse können auf verbaler, emotionaler, spiritueller und/oder körperlicher Ebene stattgefunden haben. Sexueller Missbrauch ist dabei besonders traumatisch.

Ich bin der Ansicht, dass wir es bei solch traumatisierenden Familien mit einem Massenphänomen zu tun haben. Aktuelle Schätzungen gehen davon aus, dass eines von drei Mädchen und einer von fünf Jungen vor Eintritt ins Erwachsenenalter sexuell missbraucht worden ist, und neueste Statistiken der KIM Foundation berichten, dass bei 26 Prozent der Amerikaner im Alter von über 18 Jahren eine psychische Störung diagnostiziert wurde.

Wenn der Missbrauch, die Misshandlung oder die Vernachlässigung schwer genug ist, kann sie bewirken, dass das Kind eine K-PTBS entwickelt. Das gilt sogar für seelische Vernachlässigung, wenn beide Eltern dabei gemeinsame Sache machen, wie wir in Kapitel 5 sehen werden. Finden Missbrauch und Vernachlässigung auf mehreren Ebenen statt, nimmt die Schwere der K-PTBS entsprechend zu.

Definition der Komplexen PTBS

Die K-PTBS ist eine schwerere Form der Posttraumatischen Belastungsstörung. Von diesem besser bekannten Traumasyndrom wird sie durch fünf ihrer häufigsten und beschwerlichsten Merkmale abgegrenzt: emotionale Flashbacks, toxische Scham, Selbstaufgabe, ein bösartiger innerer Kritiker und soziale Ängste.

Emotionale Flashbacks sind wohl das auffälligste und bezeichnendste Merkmal einer K-PTBS. Überlebende, die in traumatisierender Weise vernachlässigt wurden, sind äußerst anfällig für schmerzhafte emotionale Flashbacks, die, anders als bei der PTBS, normalerweise keine visuelle Komponente beinhalten.

Emotionale Flashbacks sind plötzliche und oft längere Zeit anhaltende Regressionen in die überwältigenden Gefühlszustände, die das misshandelte, missbrauchte oder verlassene Kind erlebt hat. Diese Gefühlszustände können erdrückende Furcht, Scham, Entfremdung, Wut, Kummer und Depression beinhalten. Sie können auch ohne realen Anlass unseren Kampf-oder-Flucht-Instinkt wecken.

Hier muss unbedingt angemerkt werden, dass emotionale Flashbacks, wie fast alles im Leben, keine absoluten Zustände sind. Die Intensität von Flashbacks kann von unterschwellig bis verheerend reichen. Auch ihre Dauer kann unterschiedlich sein: von einem kurzen Augenblick bis zu mehreren Wochen am Stück, wo sie in einen Zustand übergehen, der von vielen Therapeuten als Regression bezeichnet wird.

Eine eher klinische und umfangreiche Definition der K-PTBS findet sich in Judith Hermans Grundlagenwerk »Die Narben der Gewalt«.

Beispiel für einen emotionalen Flashback

Während ich dies schreibe, erinnere ich mich an den ersten emotionalen Flashback, den ich als solchen erkannte, wenngleich erst zehn Jahre später. Als er stattfand, lebte ich gerade mit meiner ersten festen Partnerin zusammen. Die Flitterwochenphase unserer Beziehung kam mit kreischenden Bremsen zum Stillstand, als sie mich unerwartet wegen irgendetwas anschrie. Ich weiß nicht mehr, worum es ging.

Woran ich mich am lebhaftesten erinnere, war, wie sich ihr Schreien anfühlte. Es fühlte sich an wie ein heftiger heißer Wind. Ich hatte das Gefühl, weggeblasen zu werden – als würde mein Innerstes ausgeblasen, wie man eine Kerzenflamme ausbläst.

Später, als ich zum ersten Mal etwas von Auren hörte, versetzte ich mich in diesen Zustand zurück, und das fühlte sich an, als sei meine Aura wie eine Haut von mir abgezogen worden.

Damals, als es passierte, war ich völlig desorientiert gewesen, unfähig, zu sprechen, zu reagieren oder auch nur zu denken. Ich war entsetzt, zitterte innerlich und fühlte mich sehr klein. Irgendwie gelang es mir schließlich, zur Tür zu taumeln und das Haus zu verlassen, wo ich mich langsam wieder zusammenreißen konnte.

Wie schon gesagt, brauchte ich zehn Jahre, um herauszufinden, dass dieses verwirrende und verstörende Phänomen ein intensiver emotionaler Flashback gewesen war. Einige Jahre später erkannte ich, worum es bei dieser Art Regression ging: Dieser Flashback hatte mich die Hunderte von Malen wiedererleben lassen, in denen meine Mutter, die schiere Mordlust im Gesicht, mich mit ihrer Wut in Schrecken, Scham, Dissoziation und Hilflosigkeit hineingeschleudert hatte.

* * *

Emotionale Flashbacks werden von einer starken Kampf-oder-Flucht-Reaktion begleitet, wobei es zu einer Übererregung des Sympathikus kommt, jener Hälfte des Nervensystems, das Erregung und Aktivierung steuert. Wenn die dominante Emotion in einem Flashback Furcht ist, wird der Betroffene von extremer Angst, Panik oder gar suizidalen Impulsen übermannt. Überwiegt Verzweiflung, fühlt er sich zutiefst betäubt, gelähmt und überwältigt vom Drang, sich zu verstecken.

In einer solchen Situation fühlt der Mensch sich zudem klein, jung, verletzbar, macht- und hilflos, und all diese Symptome werden typischerweise von einer demütigenden und niederschmetternden toxischen Scham überlagert.

Toxische Scham: Die Fassade des emotionalen Flashbacks

Toxische Scham, wie sie so aufschlussreich von John Bradshaw im Buch »Wenn Scham krank macht« untersucht wurde, vernichtet das Selbstwertgefühl eines K-PTBS-Überlebenden durch das übermächtige Gefühl, er sei verabscheuenswert, hässlich, dumm oder hoffnungslos falsch. Überwältigende Selbstverachtung ist typischerweise ein Flashback zurück in das Gefühl, das er hatte, als er unter der Verachtung und den durchbohrenden Blicken seines traumatisierenden Elternteils litt. Toxische Scham kann auch durch dauerhafte Vernachlässigung und Ablehnung durch die Eltern entstehen.

Zu Beginn meiner Laufbahn arbeitete ich mit David, einem gutaussehenden, intelligenten Schauspieler. Eines Tages suchte David mich nach einem erfolglosen Vorsprechen auf. Ganz aufgelöst platzte er heraus: »Ich lasse es niemanden merken, aber ich weiß, dass ich in Wirklichkeit total hässlich bin! Ich bin so blöd, Schauspieler sein zu wollen, wo ich doch so ein abstoßender Anblick bin!« Ich werde nie vergessen, wie schockiert und ungläubig ich zunächst reagierte, dass ein so attraktiver Mann sich als hässlich empfinden konnte, doch als ich der Sache nachging, begann ich zu begreifen.

Davids Kindheit war von einem breiten Spektrum an Misshandlung, Missbrauch und Vernachlässigung geprägt gewesen. Er war das letzte und unerwünschte Kind einer großen Familie, und sein alkoholkranker Vater schaute ihn oft angewidert an und griff ihn sogar an. Um alles noch schlimmer zu machen, ahmte der Rest seiner Familie das Verhalten des Vaters nach und demütigte ihn häufig mit heftiger Verachtung. Sein älterer Bruder fiel gern mit folgenden Worten, begleitet von einer angeekelten Grimasse, über ihn her: »Ich kann deinen Anblick nicht ertragen. Du bringst mich zum Kotzen!«

* * *

Toxische Scham kann von einem Augenblick zum anderen das Selbstwertgefühl auslöschen. Bei einem emotionalen Flashback wird man auf der Stelle in das Gefühl zurückversetzt, so wertlos und verachtenswert zu sein, wie die eigene Familie einen wahrgenommen hat. Wenn man in einem Flashback festsitzt, versetzt einen die toxische Scham zurück in die schmerzhafte Entfremdung des Verlassenheitskomplexes – einen aufgewühlten Morast aus Scham, Furcht und Depression.

Der Verlassenheitskomplex besteht aus der Furcht und der toxischen Scham, in die die Verlassenheitsdepression eingebettet ist und mit denen sie in Wechselwirkung steht. Die Verlassenheitsdepression selbst ist das betäubende Gefühl der Hilflosigkeit und Verzweiflung, das traumatisierte Kinder heimsucht.

* * *

Toxische Scham hindert uns daran, Trost und Hilfe zu suchen. Im Wiedererleben der kindlichen Verlassenheit bei einem Flashback isolieren wir uns oft selbst und erliegen hilflos dem überbordenden Gefühl der Demütigung.

Wenn man sich ausweglos als wertlos, fehlerhaft oder verabscheuenswert empfindet, steckt man höchstwahrscheinlich in einem emotionalen Flashback fest. Das ist normalerweise auch dann der Fall, wenn man sich in Selbsthass und aggressiver Selbstkritik verliert. Soforthilfe für das emotionale Flashback-Management finden Sie am Beginn von Kapitel 8, wo 13 praktische Schritte zur Auflösung von Flashbacks aufgelistet sind.

* * *

Zahlreiche Klienten und Besucher meiner Website haben mir gesagt, dass das Konzept des emotionalen Flashbacks ihnen eine große Erleichterung gebracht hat. Sie erzählen, dass sie sich zum ersten Mal einen gewissen Reim auf ihr schwieriges Leben machen können. Ein üblicher Kommentar lautet: »Jetzt verstehe ich, wieso die ganzen psychologischen und spirituellen Ansätze, denen ich gefolgt bin, so wenig Antworten für mich hatten.« Viele fühlen sich auch befreit von der beschämenden Liste an Fehldiagnosen, die sie sich selbst oder andere ihnen gestellt haben. Das wiederum hat ihnen geholfen, sich von der zerstörerischen Gewohnheit zu befreien, unablässig Beweise für ihre Fehlerhaftigkeit oder Verrücktheit anzuhäufen. Viele berichten auch von einem Quantensprung in ihrer Motivation, den erlernten Selbsthass und Selbstekel abzubauen.

Liste der häufigsten Symptome einer K-PTBS

Ein Überlebender muss nicht alle der folgenden Symptome aufweisen. Sie treten häufig in unterschiedlichen Kombinationen auf. Entscheidend sind die persönliche Überlebensstrategie und die Art des Missbrauchs bzw. der Misshandlungen und/oder der Vernachlässigung in der Kindheit.


■ emotionale Flashbacks

■ tyrannischer innerer und/oder äußerer Kritiker

■ toxische Scham

■ Selbstaufgabe

■ soziale Ängste

■ klägliches Einsamkeits- und Verlassenheitsgefühl

■ fragiles Selbstwertgefühl

■ Bindungsunfähigkeit

■ Entwicklungshemmungen

■ Beziehungsprobleme

■ drastische Stimmungsschwankungen (z. B. Pseudo-Zyklothymie: s. Kapitel 12)

■ Dissoziation durch ablenkende Tätigkeiten oder Gedankengänge

■ leicht erregbare Kampf-oder-Flucht-Reaktion

■ Überempfindlichkeit gegen Belastungen

■ Suizidgedanken



Suizidgedanken

Suizidgedanken sind ein verbreitetes Phänomen der K-PTBS, insbesondere während intensiver oder langanhaltender Flashbacks. Die Betroffenen werden von depressiven Gedanken und Fantasien verfolgt, die den eigenen Todeswunsch zum Inhalt haben. Das Ganze kann von aktiver bis zu passiver Suizidalität reichen.

Passive Suizidalität ist bei den K-PTBS-Überlebenden, die ich kennengelernt habe, das weitaus häufigere Phänomen. Es reicht vom Wunsch, tot zu sein, bis hin zu Fantasien über Selbstmordtechniken. Wer in Suizidgedanken feststeckt, wünscht sich oft aus ganzem Herzen, vom Leben erlöst zu werden, oder er träumt davon, von einem Schicksalsschlag aus dem Leben geholt zu werden. Er kann sich sogar zwanghaft vorstellen – ohne es wirklich zu tun –, in ein Auto zu laufen oder von einem Gebäude zu springen.

Die Fantasien enden jedoch normalerweise ohne die ernsthafte Absicht, sich selbst zu töten. Das steht im Gegensatz zur aktiven Suizidalität, bei der der Betroffene aktive Schritte zur Selbsttötung unternimmt.

Ich spreche hier über die passive Suizidalität, weil sie längst nicht so alarmierend ist wie die aktive. Die passive Selbstmordneigung ist normalerweise ein Flashback in die frühe Kindheit, als unsere Verlassenheit so tief ging, dass es nur natürlich war, uns zu wünschen, Gott oder jemand oder etwas anderes möge das Ganze einfach beenden.

Wenn ein Überlebender sich bei Selbstmordfantasien ertappt, tut er gut daran, sie als Zeichen zu betrachten: Sie zeigen ihm einerseits, wie viel Schmerz in ihm steckt, und weisen andererseits darauf hin, dass er gerade einen besonders heftigen Flashback hat. Daraufhin kann er dann die Schritte für das Management von Flashbacks in Kapitel 8 anwenden.

Sollte das Flashback-Management jedoch nicht helfen, und schlagen die Selbstmordgedanken zunehmend in aktive Suizidalität um, rufen Sie bitte die kostenfreie Notfall-Seelsorge an (Deutschland: 0800 111 0 111 [evangelisch], 0800 111 0 222 [römisch-katholisch], 0800 116 123, 0800 111 0 333 [für Kinder und Jugendliche]; Österreich: 142 [ökumenisch]; Schweiz: 143) an oder besuchen Sie die Website der für Ihr Land zuständigen Telefonseelsorge (www.telefonseelsorge.de, www.telefonseelsorge.at, www.143.ch), denn hier handelt es sich um einen Flashback, bei dessen Management Sie Hilfe brauchen, und die werden Sie dort bekommen.

Qualifizierte Therapeuten und Fürsorger lernen, zwischen aktiven und passiven Suizidgedanken zu unterscheiden, und geraten nicht gleich in Panik und Katastrophenstimmung, wenn sie es mit letzteren zu tun bekommen. Der Berater lädt den Überlebenden vielmehr dazu ein, sich seine Suizidgedanken und -gefühle genauer anzuschauen, weil er weiß, dass eine verbale Entlastung von dem Schmerz, der dem Flashback zugrunde liegt, die Suizidneigung abbauen wird.

Auch im Fall der viel weniger häufigen aktiven Suizidalität wird solch eine verbale Entlastung dem Therapeuten oder Helfer die Entscheidung erleichtern, ob ein reales Risiko besteht und Sofortmaßnahmen ergriffen werden müssen, um den Überlebenden zu schützen.

Geläufige Fehldiagnosen

Einst hörte ich den bekannten Traumatologen John Briere scherzen, dass, würde der K-PTBS Gerechtigkeit widerfahren, das DSM, das von allen Fachkräften zur Diagnose psychischer Störungen benutzt wird, vom Umfang eines Lexikons auf den Umfang eines dünnen Merkblattes schrumpfen würde. Mit anderen Worten: Kindheitstraumata spielen bei den meisten psychischen Störungen im Erwachsenenalter eine große Rolle.

Ich bin vielen Klienten mit einer K-PTBS begegnet, bei denen fälschlicherweise eine Angststörung oder Depression diagnostiziert wurde. Vielen wird ebenso ungerechtfertigt und inkorrekt das Etikett einer bipolaren, narzisstischen, dependenten, autistischen oder Borderline-Persönlichkeitsstörung aufgedrückt. (Das bedeutet nicht, dass die K-PTBS nicht gelegentlich von solchen Störungen begleitet wird.)

Für weitere Verwirrung sorgen die Diagnosen ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung) oder Zwangsstörung, die beide zuweilen korrekter als fixierte Fluchtreaktion auf ein Trauma beschrieben werden könnten (s. Überlebensstrategien). Das gilt auch für das ADS (Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom) sowie einige depressive und dissoziative Störungen, die besser als fixierte Erstarrungsreaktion auf ein Trauma beschrieben werden könnten.

All das bedeutet ebenso wenig, dass die Opfer einer solchen Fehldiagnose keine Probleme hätten, die den genannten Störungen ähnlich oder entsprechend wären. Der Haken ist, dass diese Etiketten das, worunter der Überlebende tatsächlich leidet, nur unvollständig und unnötig beschämend beschreiben.

Eine K-PTBS auf eine »Panikstörung« zu reduzieren, ist so, als würde man eine Nahrungsmittelallergie »chronisch juckende Augen« nennen. Eine Behandlung, die sich übermäßig auf die Symptome (wie im ersteren Fall) oder die Augen (wie im letzteren) konzentriert, kann kaum bis zur Wurzel vordringen. Panikgefühle oder juckende Augen können mit Medikamenten kaschiert werden, doch all die Probleme, die diese Symptome erst hervorrufen, bleiben dabei unbehandelt.

Zudem werden die meisten der oben genannten Diagnosen normalerweise als angeborene Charakterfehler behandelt und nicht als erlernte Fehlanpassung an Stress – eine Fehlanpassung, zu der die Überlebenden als traumatisierte Kinder gezwungen wurden. Am wichtigsten aber ist, dass diese Fehlanpassung, da sie erlernt wurde, oftmals auch wieder verlernt oder wenigstens deutlich abgebaut und durch zweckmäßigere Anpassungsreaktionen auf Stress ersetzt werden kann.

In diesem Sinne bin ich der Ansicht, dass viele substanzgebundene und substanzungebundene Abhängigkeiten ebenfalls als irregeleitete Fehlanpassungen auf Misshandlungen, Missbrauch und Vernachlässigung durch die Eltern beginnen. Es ist der frühe Versuch, von den seelischen und körperlichen Schmerzen der K-PTBS abzulenken und sie so zu lindern.

Die Entstehung einer K-PTBS

Wie entwickeln traumatisch misshandelte, missbrauchte und/oder verlassene Kinder eine K-PTBS? In den meisten Fällen wird die Entstehung dieser Störung mit längeren Perioden physischer Misshandlung und/oder sexuellen Missbrauchs in der Kindheit in Zusammenhang gebracht. Meine Beobachtungen jedoch haben mich davon überzeugt, dass sie auch durch ständigen verbalen und emotionalen Missbrauch ausgelöst werden kann.

Viele Eltern mit dysfunktionalen Verhaltensweisen reagieren abwertend auf den klagenden Ruf ihres Säuglings oder Kleinkindes nach Zuwendung. Für einen Erwachsenen ist Missachtung bestenfalls schädlich – für ein Kind ist es eine traumatische Erfahrung.

Missachtung ist ein giftiger Cocktail aus verbalem und emotionalem Missbrauch, eine tödliche Mischung aus Abwertung, Wut und Ekel. Wut erzeugt im Kind Furcht, und Ekel erzeugt Scham, und beides lehrt es schon bald, vom Schreien Abstand zu nehmen und nie mehr um Aufmerksamkeit zu bitten. Binnen Kurzem hört das Kind auf, überhaupt nach Hilfe oder Bindung zu suchen. Sein Werben um Verbundenheit und Akzeptanz wird durchkreuzt, und es wird dem Leiden in der angsterfüllten Verzweiflung seiner Verlassenheit ausgeliefert.

Besonders übergriffige Eltern vertiefen das Verlassenheitstrauma noch, indem sie ihre Verachtung mit körperlicher Züchtigung verknüpfen. Sklavenhalter und Gefängniswärter nutzen in der Regel Verachtung und Hohn, um das Selbstwertgefühl ihrer Opfer zu zerstören. Sklaven, Häftlinge und Kinder, die sich wert- und machtlos fühlen, verfallen in eine erlernte Hilflosigkeit und können mit weitaus weniger Energie und Aufmerksamkeit unter Kontrolle gehalten werden. Auch Sektenführer bringen ihre Jünger mit Verachtung zur totalen Unterwerfung, nachdem sie sie kurzzeitig mit vorgetäuschter bedingungsloser Liebe angelockt haben.

* * *

Eine K-PTBS kann aber auch allein durch emotionale Vernachlässigung entstehen. Dieses wichtige Thema wird ausführlich in Kapitel 5 behandelt. Sollten Sie sich dabrtappen, dass Sie sich selbst schelten, weil Ihr Trauma im Vergleich mit anderen so bedeutungslos erscheint, dann springen Sie bitte zu diesem Kapitel und lesen Sie hier erst anschließend weiter.

Emotionale Vernachlässigung liegt normalerweise auch den meisten Traumata zugrunde, die offenkundiger sichtbar sind. Eltern, die den Ruf ihres Kindes nach Aufmerksamkeit, Zuwendung oder Hilfe regelmäßig ignorieren oder sich davon abwenden, verlassen ihr Kind und stürzen es in unbändige Angst, sodass das Kind schließlich aufgibt und in deprimierender, todesähnlicher Hilflosigkeit und Verzweiflung versinkt.

Diese Art der Ablehnung vergrößert gleichzeitig die Furcht des Kindes und umgibt sie mit Scham. Mit der Zeit bringen Furcht und Scham einen toxischen inneren Kritiker hervor, der das Kind und später den Erwachsenen ausnahmslos für die Vernachlässigung durch die Eltern verantwortlich macht, bis der Betroffene zu seinem eigenen schlimmsten Feind wird und in die Tiefen der K-PTBS abrutscht.

Mehr über Traumata

Ein Trauma entsteht, wenn ein Angriff oder ein Verlust eine Kampf- oder Fluchtreaktion hervorruft, die so stark ist, dass der Betroffene sie nach Verschwinden der bedrohlichen Situation nicht wieder abschalten kann. Sein Adrenalinspiegel bleibt unverändert hoch. Sein Sympathikus bleibt »eingerastet«, und er kann nicht mehr in den entspannten Modus des Parasympathikus umschalten.

Ein geläufiges Beispiel dafür wäre ein Kind, das nach der Schule von einem Rüpel angegriffen wird. Es wird von nun an immer übertrieben wachsam und ängstlich umhergehen, bis jemand dafür sorgt, dass es nicht wieder Schikanen zum Opfer fällt, und bis ihm jemand hilft, sein hyperaktives Nervensystem zu beruhigen.

Hat das Kind aus Erfahrung gelernt, dass es immer, wenn ihm etwas wehtut, wenn es Angst hat oder Hilfe braucht, zu wenigstens einem Elternteil kommen kann, wird es Mama oder Papa davon erzählen. Dann wird es mit ihm oder ihr zusammen den zeitweiligen Tod seines Sicherheitsgefühls in der Welt betrauern, indem es darüber spricht, weint und seine Wut herauslässt (Kapitel 11 geht näher auf die Trauerarbeit ein).

Überdies wird der jeweilige Elternteil den Rüpel anzeigen und Schritte einleiten, dass das nicht noch einmal passiert, und das Kind wird von seinem Trauma befreit. Es wird sich wieder entspannt in die Sicherheit seines funktionierenden Parasympathikus fallen lassen.

»Einfache« Traumata, die auf nur einem Ereignis beruhen, können oftmals relativ leicht wieder gelöst werden, solange noch keine K-PTBS präsent ist.

Wenn das Kind jedoch wiederholt schikaniert wird und keine Hilfe sucht oder in einem so gefährlichen Umfeld lebt, dass es nicht in der Macht der Eltern steht, ein Mindestmaß an Sicherheit zu gewährleisten, wird es mehr brauchen als den Trost der Eltern, um das Trauma aufzulösen. Wird das Trauma nicht kontinuierlich über einen sehr langen Zeitraum erneuert, mag eine kurze Therapie alles sein, was es zur Auflösung braucht – natürlich unter der Voraussetzung, dass die Gefahr im Umfeld effektiv beseitigt werden kann.

Wiederholt sich das Trauma jedoch periodisch, ist es anhaltend und keine Hilfe verfügbar, dann erstarrt das Kind darin und entwickelt die Symptome einer »einfachen« PTBS. Das kann auch durch andauernde traumatisierende Kämpfe oder Gefangensein in einer gewalttätigen Sekte oder Familie passieren.

Leidet eine Person jedoch unter anhaltenden familiären Misshandlungen oder tief reichender emotionaler Verlassenheit, wird sich das Trauma in Form von schweren emotionalen Flashbacks manifestieren, weil die Person bereits eine K-PTBS hat. Das ist insbesondere dann der Fall, wenn sie auch noch von einem Elternteil schikaniert wird.

Die vier Überlebensstrategien

Die Kampf-oder-Flucht-Reaktion wurde bereits erwähnt. Das ist eine allen Menschen angeborene automatische Reaktion auf Gefahrensituationen. Eine vollständigere und korrektere Beschreibung dieses Instinkts lautet Kampf-, Flucht-, Erstarrungs- oder Unterwerfungsreaktion. Die an dieses Reaktionsmuster gekoppelten komplexen Nervenverbindungen ermöglichen es dem Menschen, auf vier verschiedene Arten zu reagieren.

Eine Kampfreaktion wird ausgelöst, wenn ein Mensch plötzlich aggressiv auf eine Bedrohung reagiert. Eine Fluchtreaktion wird ausgelöst, wenn ein Mensch vor einer vermeintlichen Bedrohung davonläuft oder, im übertragenen Sinn, in Hyperaktivität verfällt. Eine Erstarrungsreaktion wird ausgelöst, wenn ein Mensch, sobald er erkennt, dass Widerstand zwecklos ist, aufgibt, sich mit Dissoziation betäubt und/oder zusammenbricht, so als akzeptiere er die unausweichliche Verletzung. Eine Unterwerfungsreaktion wird ausgelöst, wenn ein Mensch auf eine Bedrohung mit dem Versuch reagiert, gefällig oder hilfreich zu sein, um den Aggressor zu beschwichtigen und die Aggression von sich abzulenken. Dieses vierfache Reaktionspotenzial werden wir ab jetzt als Überlebensstrategie bezeichnen.

Traumatisierte Kinder werden oft zu einem dieser Reaktionsmuster übermäßig hingezogen, und im Lauf der Zeit bilden diese vier Modi fest verwurzelte Abwehrstrukturen, die den narzisstischen (Kampf), zwanghaften (Flucht), dissoziativen (Erstarrung) oder co-abhängigen (Unterwerfung) Abwehrmechanismen ähneln.

Diese Strukturen helfen Kindern, ihre schreckliche Kindheit zu überleben, engen jedoch ihre Reaktionsmöglichkeiten auf das Leben ein. Schlimmer noch, sie bleiben selbst als Erwachsene in ihr Reaktionsmuster eingesperrt, obwohl sie schon längst nicht mehr so stark auf einen einzigen Abwehrmechanismus angewiesen sind.

Es ist wichtig zu wissen, dass die Fixierung auf eine bestimmte Überlebensstrategie von der Art des Missbrauchs bzw. der Misshandlungen oder der Vernachlässigung in der Kindheit, von der Geburtenfolge und von der genetischen Prädisposition abhängt.

Im nächsten Abschnitt werden wir anhand von Beispielen untersuchen, wie Kinder von traumatisierenden Eltern in diese Abwehrmechanismen hineingetrieben werden. Die vier Kinder in der folgenden Charakterskizze repräsentieren die vier Grundtypen eines Trauma-Überlebenden:


Bob = Kampf – narzisstisch

Carol = Flucht – zwanghaft

Maude = Erstarrung – dissoziativ

Sean = Unterwerfung – co-abhängig



Die vier Überlebensstrategien in einer traumatisierenden Familie

Carol war der Sündenbock der Familie. Eltern mit einer narzisstischen und einer Borderline-Persönlichkeitsstörung suchen sich typischerweise mindestens ein Kind aus, das sie zum Sündenbock der Familie machen.

Sündenbockverhalten ist der Prozess, mit dessen Hilfe ein Peiniger seinen Schmerz, seinen Stress und seine Frustration externalisiert und auf andere ablädt, indem er eine schwächere Person angreift. Dieses Verhalten verschafft ihm normalerweise eine gewisse vorübergehende Erleichterung. Es ist jedoch nicht geeignet, um seinen Schmerz zu verarbeiten und aufzulösen, und wird deshalb schon bald wieder aufgenommen, sobald der innere Druck erneut ein gewisses Level erreicht.

In seinem brillanten Buch »Die Massenpsychologie des Faschismus« zeigt Wilhelm Reich auf, dass das Sündenbockverhalten in einem Kontinuum auftritt, welches sich von der Verfolgung des anvisierten Kindes durch einen schikanierenden Elternteil bis hin zur verheerenden Zuweisung der Sündenbockrolle an die Juden durch die Nazis erstreckt. In besonders dysfunktionalen Familien wie der von Carol richtet der Elternteil, der dieses Sündenbockverhalten zeigt, oft den Rest der Familie darauf aus, sich mit ihm gegen den Sündenbock zu verbünden.

Carol erfuhr viel über ihre frühe Kindheit, als sie alte Heimvideos anschaute. Ihre Eltern waren sich ihres narzisstischen Verhaltens derart unbewusst, dass sie ganz unverfroren viele Vorfälle gefilmt hatten, in denen sie Carol verbal und emotional missbrauchten. Dies geschah gewöhnlich im Hintergrund von Auftritten ihres Lieblingskindes, Carols älteren Bruders. Schwer narzisstisch gestörte Eltern genieren sich nur selten für ihr aggressives Verhalten. Sie fühlen sich berechtigt, ein Kind für alles zu bestrafen, was ihnen missfällt, ganz gleich wie unvernünftig dies einem unbeteiligten Beobachter erscheinen mag.

Carols Eltern fingen schon früh damit an, als sie ihr, noch bevor sie ein Jahr alt war, naserümpfend die Schuld dafür gaben, dass sie ihre Windeln vollgemacht hatte. Als sie drei war, war sie schon so oft bestraft worden, weil sie beim Reden und bei der spielerischen Erkundung des Hauses angeblich zu laut war, dass ihr anhaltender Angstzustand bei ihr ein ADHS-ähnliches Leiden erzeugt hatte.

Der große Garten hinterm Haus war Carols Zuflucht. Dort spielte sie mit großer Begeisterung: Sie kletterte, rannte, tollte umher, baute und erforschte die Dörfer, die sie aus ihren Spielsachen, aus Blättern, Gräsern, Stöcken und Steinen gebaut hatte. Sie war dort vom Frühstück bis zum Abendessen beschäftigt, wobei sie häufig ganz vergaß, zum Mittagessen ins Haus zu gehen, was, wie sie rückblickend meinte, ihrer Mutter sogar das Leben erleichtert haben musste, denn die rief sie nie zum Essen herein.

Ein Familienvideo aus dieser Zeit war der Tropfen, der das Fass zum Überlaufen brachte, sodass Carol das missbräuchliche Verhalten ihrer Familie nicht mehr leugnen konnte. Es zeigte sie, wie sie ein Spiel spielte, bei dem sie sich wiederholt derb auf die Hand schlug und sich selbst ein böses Mädchen nannte, während sie durchs Wohnzimmer taumelte und dabei verschiedene Nippsachen berührte. Es gab eine ganze Menge Filmmaterial, das zeigte, wie Eltern und Geschwister im Hintergrund vor Schadenfreude grölten.

Wenn die Milch menschlicher Güte schon in frühem Alter durch Verachtung ersetzt wird, fühlt sich das Kind gedemütigt und überfordert. Zu hilflos, um zu protestieren oder die Ungerechtigkeit der Misshandlung auch nur zu begreifen, gelangt es schließlich zu der Überzeugung, dass es mit verheerenden Mängeln und Fehlern behaftet sei. Solche Kinder sind häufig überzeugt, die Strafen der Eltern verdient zu haben.

Als Carol vier war, stürzte sie »zufällig« aus einem Fenster im ersten Stock. Ein paar Jahre später lief sie hinaus auf die Straße und vor ein Auto, von dem sie zu Boden geworfen wurde. Als Erwachsene war sie überzeugt, dass beide Verletzungen zu ihrer äußerst schmerzhaften, frühmanifesten Skoliose beigetragen hätten. Sie glaubte auch, solche Schmerzen gehabt zu haben, dass sie unbewusst versucht hatte, sich umzubringen.

Zu Carols Glück verschaffte ihr die Schule schließlich ein klein wenig Erleichterung. Ein wohlgesinnter Lehrer in der dritten Klasse wurde auf ihre Intelligenz aufmerksam und lobte sie so oft, dass aus ihr binnen kurzem eine hervorragende Schülerin wurde. Leider verwandelte sich die furchtbare Angst, unter der sie rund um die Uhr litt, schon bald in eine zwanghafte Einstellung gegenüber den Schulaufgaben. Das wiederum manifestierte sich später als Perfektionismus und Arbeitssucht, die ihr Leben zerstörten.

Carols älterer Bruder Bob, der Liebling und Held ihrer Eltern, wurde nicht wie Carol von Furcht und Ablehnung geprägt. Aus dem Adressaten der narzisstischen Erwartungen der Eltern wurde ein vielseitiger Erfolgsmensch, weil die Eltern ihm stets die Anerkennung entzogen hatten, wenn er keine perfekten Leistungen erbrachte. Sie hatten Lob verabreicht wie Zuckerstückchen, wenn er etwas Hervorragendes leistete, was positiv auf die Eltern zurückstrahlte. Auch er wurde von ihnen in das Sündenbockverhalten gegenüber Carol einbezogen, und im Laufe der Zeit übertraf er seine Eltern sogar noch in den Quälereien.

Ich bin überzeugt, dass es in vielen dysfunktionalen Familien massenhaft zu Gewalt unter Geschwistern kommt. In solchen Familien können die Geschwister das zum Sündenbock erklärte Opfer ebenso stark traumatisieren wie die Eltern. In Familien, in denen die Eltern kein Interesse an ihren Kindern zeigen, können Geschwister zum Hauptverursacher von Traumata werden. Das gilt besonders für unsere Kultur, in der die emotionale Vernachlässigung von Kindern um sich greift und in der es Eltern routinemäßig empfohlen wird, die Kinder »das unter sich ausmachen« zu lassen. Wie soll denn ein Kind, das nur halb so stark ist wie sein älteres Geschwister, dieses ohne die Hilfe eines stärkeren Verbündeten davon abhalten, es zu quälen?

Bob ist dem krank machenden Einfluss seiner Eltern nicht entkommen. Das Sündenbockverhalten ist ihm zur Gewohnheit geworden, und er hat den sechsten Sinn eines Narzissten für Menschen entwickelt, die in ihrer Familie drangsaliert und zur Zielscheibe gemacht wurden. Bob, verletzt durch den Missbrauch seiner Eltern, die ihn auf ihre perfektionistischen Ansprüche hin getrimmt haben, ist heute ein ausgeprägter Narzisst und »Kontrollfreak«. Er versucht auf aggressive Weise, seine Nächsten zu formen, wie er einst geformt wurde, und arbeitete in der Zeit von Carols Therapie gerade daran, seine vierte Ehefrau »auf Vordermann zu bringen«.

Doch kehren wir zu Carol zurück. In ihrer Jugend wurde ihr Trauma schmerzhaft durch das soziale Umfeld verstärkt, welches die Leistungen ihres Bruders so sehr bewunderte, dass es sich der Familie in Carols Abwertung als »fauler Apfel« anschloss.

Leider verschlimmerte die Lage sich für Carol noch, als sie erwachsen wurde, und das geschah, obwohl sie ihrer Familie scheinbar entkommen war. Im übertragenen Sinne blieb Carol in der »Verhexung« durch ihre Familie stecken, da sie immer wieder von Narzissten umgarnt wurde, die sie genauso misshandelten und vernachlässigten wie ihre Eltern. Dieses bekannte psychologische Phänomen nennt sich Wiederholungszwang oder Reenactment, und Trauma-Überlebende sind dafür äußerst anfällig. Wir werden das in diesem Buch noch ausführlich untersuchen.

Das dritte Kind, Maude, wurde zwei Jahre nach Carol geboren. Zu dieser Zeit hatte die ständige »Erziehung« der ersten beiden Kinder ihre Eltern schon erschöpft. Sie hatten die beiden in die Formen des Helden und des Sündenbocks gepresst und wussten nun nicht mehr, was sie mit Maude anfangen sollten. Sie hatten nicht mehr genügend Energie oder Interesse, um sie in irgendeine Form zu pressen.

Maude wurde zum klassischen verlorenen Kind, das sich selbst überlassen wurde. Schon bald fand sie im Essen und in Tagträumen ihren einzigen Trost. Da Bob jedoch Gefallen daran fand, auch sie als Zielscheibe zu benutzen, blieb sie so oft wie möglich in ihrem Zimmer.

Im Rückblick glaubte auch Carol, dass Bob Maude gequält hatte. Sie vermutete, dass diese beiden Faktoren dazu beigetragen hatten, dass Maude die diversen Kindertagesstätten und Vorschulen, in die ihre Mutter sie abschieben wollte, nicht ertrug. Im Laufe der Zeit versackte Maude in einer dissoziativen Störung niedrigen Grades und in einer Depression und wurde in Gesellschaft anderer Menschen extrem ängstlich und unsicher.

Als sie vier war, schenkte eine exzentrische Tante Maude ein Fernsehgerät für ihr Zimmer, und die war sofort davon gebannt. Es war unvermeidlich, dass sie eine Bindungsunfähigkeit entwickelte, denn anstatt an einen anderen Menschen band sie sich an das Fernsehgerät. Traurigerweise steckt sie noch immer in dieser Beziehung fest und lebt von Behindertenbeihilfe in einer Wohnung, die mit Unmengen nutzloser, gehorteter Sachen vollgestopft ist.

Pathologische Geschwisterrivalität durch erzieherisches Versagen

Wie so viele Kinder aus K-PTBS-induzierenden Familien konnte Maude sich nicht um Hilfe an ihre Geschwister wenden, da ihre Eltern unbewusst dem Prinzip »Teile und herrsche« huldigten. Sie hatten ihre Kinder zu Sarkasmus und ständiger Fehlersuche untereinander erzogen und ermutigt. Gemeinschaftliches Handeln und zwischenmenschliche Wärme wurden regelmäßig lächerlich gemacht.

Geschwisterrivalität wird in dysfunktionalen Familien noch dadurch verstärkt, dass alle Kinder nur ein Minimum an Zuwendung erfahren und daher gar keine Reserven haben, um einander zu stützen. Im Gegenteil, der Wettkampf um das Wenige, das die Eltern zu geben haben, verschärft die Rivalität zusätzlich.

Zwei Jahre später wurde Sean geboren. Zunächst hatte es den Anschein, als sei ihm das gleiche verlorene und einsame Schicksal bestimmt wie Maude, doch als er älter wurde, schlüpfte er in die Rolle des »begabten Kindes«, wie es von Alice Miller in »Das Drama des begabten Kindes« beschrieben wird.

Seans angeborene Begabung waren sein Einfühlungsvermögen und das Gefühl, er müsse seine Mutter nur eingehend beobachten und herausfinden, was sie brauchte, um ihre Bedürfnisse befriedigen zu können. Das würde sie von Zeit zu Zeit beruhigen und sie weniger gefährlich, verbittert und sarkastisch machen.

Über die Jahre hinweg verfeinerte Sean diese Begabung und konnte schließlich geradezu hellsichtig die wunden Stellen, Launen und Vorlieben seiner Mutter voraussehen. Manchmal schien er schon zu wissen, was sie brauchte, bevor sie selbst es wusste, und mit etwas Übung wurde er sehr geschickt darin, ihre Wut zu entschärfen und manchmal sogar ein Bröckchen Lob von ihr einzuheimsen.

Gleichzeitig bemerkte seine Mutter, dass sie alt wurde und dass ihr vom Alkohol zerrütteter Ehemann voraussichtlich vor ihr sterben würde. Da sie nicht allein bleiben wollte, beutete sie Seans Einfühlungsvermögen aus und richtete ihn zum Gesindedienst ab, solange sie ihn brauchen würde. Sean blieb zu Hause wohnen, bis der Tod seiner Mutter ihn im Alter von 29 Jahren aus der emotionalen Gefangenschaft erlöste. Das war die co-abhängige Versklavung, der wir in Kapitel 7 weiter nachgehen werden.

Ein Freund von Sean, der alle Geschwister als Erwachsene kennengelernt hatte, bemerkte erstaunt, dass es den Eindruck mache, als habe jedes der Kinder andere Eltern gehabt.

Allerdings muss angemerkt werden, dass die Sündenbockrolle nicht ausschließlich dem Fluchttyp vorbehalten ist, wie es bei Carol der Fall war. Je nach Familiensituation kann sie jeder der vier Überlebensstrategien zuteilwerden. Sie kann auch im Laufe der Zeit von einer Person zur anderen wechseln, und jeder Elternteil und jedes Geschwister kann sich einen anderen Sündenbock suchen.

In den Kapiteln 6 und 7 werden jede der vier Überlebensstrategien und deren entsprechende Abwehrstrukturen eingehend behandelt. Diese Kapitel werden Ihnen helfen, Ihre eigene dominante Konfliktabwehr zu bestimmen und sich mit den Problemen zu beschäftigen, die für Ihren K-PTBS-Typ spezifisch sind.



Kapitel 2



Ebenen der Heilung

Die Heilung einer Komplexen PTBS ist vor allem eine komplexe Angelegenheit. Das muss unbedingt betont werden, da es zahlreiche eindimensionale Herangehensweisen an Traumata gibt, die sich selbst als Allheilmittel anpreisen. Nach meiner Erfahrung jedoch sind einseitige Methoden einfach nicht in der Lage, alle Ebenen der Verletzung anzusprechen, die in ihrem Zusammenwirken zu einer K-PTBS geführt haben.

Überdies können allzu simple Ansätze die toxische Scham verfestigen, wenn man die angepriesenen Erfolge nicht erreicht. Ich wurde zu einem großen Teil deshalb motiviert, dieses Buch zu schreiben, weil ich selbst so oft in immer neue Tiefen der Selbstverachtung versunken war, wenn die neueste Wundertherapie mich wieder nicht geheilt hatte.

Ich werde wiederholt das Wort »Schlüssel« verwenden, um die verschiedenen Arbeitsschritte zu beschreiben, von denen die Genesung abhängig ist. Dieses Buch bietet Ihnen einen ganzen Schlüsselbund an Perspektiven und Techniken, die Ihnen helfen werden, sich aus dem, was Alice Miller das »Gefängnis der Kindheit« nennt, zu befreien.

Eltern, die ihre Kinder misshandeln, missbrauchen und vernachlässigen, können sie auf vielen Ebenen verletzen und verlassen: auf der kognitiven Ebene, der emotionalen, der geistigen, der physischen und der Beziehungsebene. Um zu genesen, muss man lernen, sich selbst Halt zu geben – die eigenen unbefriedigten Entwicklungsbedürfnisse zu befriedigen, und zwar auf jeder für das Kindheitstrauma relevanten Ebene.

Dieses Kapitel gibt einen kurzen Überblick über die vielen Arbeitsschritte, aus denen sich die Heilung der K-PTBS zusammensetzt. Die Arbeitsschritte selbst werden in Teil 2 ausführlicher besprochen. Das umfangreiche Inhaltsverzeichnis am Anfang des Buches wird Sie zu weiteren Informationen zu jedem in diesem Kapitel besprochenen Thema führen. Nutzen Sie dieses Inhaltsverzeichnis ruhig auch, um Abschnitte zu erkunden, die Ihr Interesse wecken.

Die wichtigsten Entwicklungshemmungen in der K-PTBS

Hier folgt eine Liste der häufigsten Entwicklungshemmungen, die bei einer K-PTBS auftreten können. Es kann sein, dass diese Charakteristika gesunder Menschen bei Ihnen mangelhaft ausgebildet sind oder ganz fehlen. Normalerweise unterscheiden sich Überlebende in der Art und Anzahl der sie betreffenden Entwicklungshemmungen. Das hängt unter anderem von der Überlebensstrategie, der Art des Missbrauchs, der Misshandlung oder der Vernachlässigung in der Kindheit und von der therapeutischen Arbeit ab, die bereits geleistet wurde.


■ Selbstannahme

■ klares Identitätsgefühl

■ Selbstmitgefühl, Selbstliebe

■ Selbstschutz

■ Fähigkeit, sich in Beziehungen wohlzufühlen

■ Entspannungsfähigkeit

■ Fähigkeit, sich selbst vollständig auszudrücken

■ Willenskraft und Motivation

■ Seelenfrieden

■ Selbstfürsorge

■ Empfindung des Lebens als Geschenk

■ Selbstwertgefühl

■ Selbstvertrauen



Meine Bemühungen, mich in diesen gehemmten Bereichen wiederaufzubauen, wurden zu Beginn meiner Heilung durch Groll eingeschränkt und vereitelt. »Wieso muss ich das tun?« war der übliche innere Refrain. Der Groll, der sich gegen meine Eltern hätte richten sollen, kam oft wie ein Bumerang zu mir zurück und verdarb oder vereitelte meine Bemühungen, mich weiterzuentwickeln.

Zum Glück half der laufende Genesungsprozess, diesen Groll zu heilen. Er lehrte mich, mich selbst so zu umsorgen, wie man es für ein Kind tun würde, das Hilfe braucht und verdient.

* * *

Ich finde es hilfreich, Entwicklungshemmungen aus der Perspektive des Schriftstellers David Mitchell anzugehen, der geistreich vermerkte: »... Feuer ist die Sonne, die langsam aus dem Wald aufsteigt.« Auf die gleiche Weise lässt eine erfolgreiche Genesung das Ihnen angeborene natürliche Potenzial aus dem Unbewussten aufsteigen. Es ist das jedem innewohnende Potenzial, das vielleicht bislang infolge eines Kindheitstraumas brachgelegen hat.

Eine besonders tragische Entwicklungshemmung, die viele Überlebende heimsucht, ist der Verlust der Willenskraft und Selbstmotivation. Viele Eltern mit dysfunktionalen Verhaltensweisen reagieren destruktiv auf die aufkeimende Eigeninitiative ihres Kindes. Wenn dies sich durch die ganze Kindheit hinzieht, fühlt sich der Überlebende im späteren Leben oft halt- und ziellos. Dieser Mensch wird steuerlos und ohne Motor durch sein ganzes Leben treiben.

Doch selbst wenn es ihm gelingt, sich selbst ein Ziel zu setzen, wird es ihm schwerfallen, es über längere Zeit konzentriert zu verfolgen. Diese Entwicklungshemmung zu heilen, ist unerlässlich, denn mittlerweile haben viele neue psychologische Studien gezeigt, dass Beharrlichkeit – mehr noch als Intelligenz oder Begabung – die wichtigste psychologische Voraussetzung für ein erfülltes Leben ist.

Ich habe mit vielen Überlebenden gearbeitet, die als Erwachsene in einer solchen Hilflosigkeit festsaßen. Diejenigen, denen es gelungen ist, sich daraus zu befreien, haben dies vor allem deshalb geschafft, weil sie sich ganz auf die Wutarbeit beim Trauern eingelassen haben, mit der dieses Buch sich beschäftigt. Die Fähigkeit, Willenskraft aufzubringen, scheint mit der Fähigkeit zusammenzuhängen, seine Wut auf gesunde Weise auszudrücken. Bei hinreichender Genesung werden Sie auch lernen, selbst Willenskraft hervorzubringen, und zu Beginn können Sie sie vortäuschen, bis sie wirklich verfügbar ist. Stephen Johnson nennt das »das Wunder der harten Arbeit«.

* * *

Hier noch ein abschließender Kommentar zu Entwicklungshemmungen. Manche Überlebende haben Selbstvertrauen, aber kein Selbstwertgefühl. In meiner Jugend wurde meine Fluchtreaktion in das Erlangen akademischer Kompetenzen kanalisiert, für die ich von der Außenwelt belohnt wurde. Doch der Genuss dieser Belohnungen konnte meine toxische Scham nie so weit verdrängen, dass er mir das Gefühl gegeben hätte, ein wertvoller Mensch zu sein.

Mein innerer Kritiker fand ganz wie meine Eltern immer wieder Mängel an mir, um dem Feedback, das ich bekam, widersprechen zu können. 99 Prozent in einem Test waren für mich niemals ein Anlass dafür, stolz zu sein. Eher war es der Anstoß zu einer unaufhörlichen Selbstkritik wegen des fehlenden einen Prozents. Wie viele andere Überlebende, mit denen ich gearbeitet habe, entwickelte ich das Hochstapler-Syndrom. Dieses Syndrom widersprach dem positiven Feedback, das ich von der Außenwelt erhielt. Es behauptete stur, wenn mich die Leute wirklich kennen würden, würden sie sehen, was für ein Versager ich bin. Am Ende jedoch vertraute ich meiner Intelligenz, auch wenn mein Selbstwertgefühl nach wie vor miserabel war.

Kognitive Heilung

Die erste Ebene der Heilung besteht in der Regel darin, den Schaden zu beheben, den die K-PTBS unserem Denken und unseren Glaubenssätzen über uns selbst zugefügt hat.

Die kognitive Heilarbeit zielt darauf ab, Ihr Gehirn anwenderfreundlich zu machen. Sie konzentriert sich darauf, die destruktiven Gedanken und Denkprozesse zu erkennen und zu eliminieren, mit denen Sie von klein auf indoktriniert wurden.

Kognitive Heilung hängt auch davon ab, dass Sie lernen, gesünder und genauer über sich selbst zu sprechen und zu denken. Im weitesten Sinne beinhaltet das eine positive Neubewertung der Geschichte, die Sie sich selbst über Ihr Leiden erzählen.

Wir müssen genau verstehen, auf welche Weise unsere haarsträubende Erziehung das sich inzwischen selbst verstärkende Trauma erzeugt hat, in dem wir leben. Wir können lernen, dies so zu tun, dass es unserer ungerechtfertigten Selbstbeschuldigung die Spitze nimmt. Diese Beschuldigungen können wir auf die schrecklichen »Aufzuchtspraktiken« unserer Eltern umlenken. Und wir können das so tun, dass es uns dazu motiviert, die Einflüsse unserer Eltern zurückzuweisen, damit wir unseren Heilungsweg selbst frei gestalten können.

Diese Arbeit verlangt von uns somit, dass wir eine unerschütterliche Treue zu uns selbst aufbauen. Eine solche Loyalität stärkt uns für die kognitive Arbeit, mit der wir unseren Kopf von der Konditionierung befreien, so viele normale Anteile unserer selbst zu verunglimpfen.

Kognitive Arbeit ist die Grundlage für die Disidentifikation von Ihrem sich selbst hassenden inneren Kritiker, den Ihre Eltern Ihnen eingetrichtert haben. Gerade, da ich das schreibe, sagt der Freund meines Sohnes zu ihm: »Diese Lego-Kreatur, die ich gebaut habe, greift Gehirne an und frisst die Menschen auf.« Ich staune über diese Synchronizität und denke: ‚Was für ein passendes Bild für traumainduzierende Eltern!‘

Die Entkräftung des Kritikers

Frühkindlicher Missbrauch, Misshandlungen und Vernachlässigung zwingen das Kind, seine Identität mit dem Über-Ich zu verschmelzen, dem Teil des kindlichen Gehirns, der die Regeln seiner Bezugspersonen erlernt, um Zuwendung zu bekommen und aufrechtzuerhalten. Da Zuwendung in einer K-PTBS induzierenden Familie jedoch nicht zu erlangen ist, fährt das Über-Ich sich fest und macht Überstunden, um das Unmögliche zu erreichen. Auf seiner beharrlichen Suche nach einer Formel, die die Eltern freundlich stimmt, entdeckt das Kind schließlich die Strategie des Perfektionismus, um seine Eltern weniger gefährlich und etwas angenehmer zu machen. Seine einzige Hoffnung ist, dass seine Eltern, sobald es klug, hilfsbereit, hübsch und makellos ist, sich endlich um es kümmern werden.

Leider zwingt ein wiederholtes Scheitern beim Kampf um Aufmerksamkeit das Kind zu der Schlussfolgerung, dass es unwiderruflich mangelhaft sein muss. Es bekommt keine Liebe, aber nicht, weil es etwas falsch macht, sondern weil es falsch ist. Es kann jetzt nur noch sehen, was mit ihm nicht stimmt oder was ihm fehlt.

Alles, was es tut, sagt, denkt, sich vorstellt oder fühlt, ist in der Lage, es in einen bedrückenden Abgrund aus Angst und toxischer Scham hinabzuziehen. Sein Über-Ich wird zu einem ausgeprägten, traumatisierenden Kritiker.

Dann läuft die Selbstkritik pausenlos in dem verzweifelten Versuch, Fehler zu vermeiden, die zu Zurückweisung führen könnten. Es kommt zu einer zwanghaften Drastifizierung (Dramatisierung), die dem Kind helfen soll, Strafen und noch schlimmere Vernachlässigung vorauszusehen und zu vermeiden. Zugleich füllt der Kritiker seine Psyche mit Katastrophenszenarien.

Der Überlebende wird von einem Kerkermeister eingesperrt, der nichts außer Perfektion akzeptiert. Er wird von einem hysterischen Fahrer chauffiert, der in jeder Straßenkurve ausschließlich Gefahren sieht. Die Kapitel 9 und 10 befassen sich ausführlich mit den praktischen Werkzeugen, die den inneren Kritiker entkräften.

Das entwicklungsgehemmte gesunde Ego

Im Laufe der Zeit wird der Kritiker immer mehr eins mit der Identität des Überlebenden. Das Über-Ich verwandelt sich in einen totalitären Kritiker, der die Entwicklung eines gesunden Egos verhindert. (Das Ego bzw. Ich entwickelt sich später als das Über-Ich.)

»Ego« ist, entgegen der gängigen Meinung, kein Schimpfwort. In der Psychologie bezeichnet dieser Begriff das, was wir normalerweise meinen, wenn wir »ich« sagen. Das gesunde Ego ist der anwenderfreundliche Manager unserer Psyche. Leider hintertreiben K-PTBS induzierende Eltern die Entfaltung des Egos, indem sie die Entwicklung seiner entscheidenden Mechanismen wie Selbstliebe und Selbstschutz unterminieren.

Sie tun dies, indem sie das Kind beschämen oder einschüchtern, sobald es dem natürlichen Impuls folgt, mit sich selbst mitzufühlen oder für sich selbst einzutreten. Damit wird der Instinkt, für sich selbst zu sorgen und sich gegen Ungerechtigkeit zu schützen, in die Passivität gedrängt.

Psychoedukation und kognitive Heilung

Die Vermittlung psychologischen Wissens über die K-PTBS ist der erste Schritt zur Beschäftigung mit der toxischen Indoktrination der eigenen Seele gegen die Entwicklung eines gesunden Egos. Wenn man in vollem Umfang begriffen hat, wie sehr die eigenen Eltern dem gesunden Selbstgefühl entgegengewirkt haben, entwickelt man mehr Motivation, sich auf die Methoden der Selbsthilfe zur Bereinigung dieser Schäden einzulassen. Je klarer man die Schäden erkennt, umso besser weiß man, was in Ordnung zu bringen ist.

Das ist unbedingt notwendig, denn ohne ein gut funktionierendes Ego hat man keinen Mittelpunkt, aus dem heraus man gesunde Entscheidungen treffen kann. Diese Entscheidungen basieren dann nur allzu oft auf der Angst, Probleme zu bekommen oder verlassen zu werden, anstatt auf sinnvolle und gleichberechtigte Interaktionen mit der Welt abzuzielen.

Sie können lernen, die toxische Perspektive des Kritikers nach und nach durch eine Sichtweise zu ersetzen, die Sie in Ihrem Leben unterstützt und Sie davon abhält, sich selbst unnötig einzuschüchtern.

Sie haben jetzt die Freiheit, als erwachsener Mensch inneren Frieden und eine hilfreiche Beziehung zu sich selbst zu entwickeln. Eine eigenverantwortliche Grundhaltung kann Ihr Dasein von einem Kampf ums Überleben in ein erfüllendes Wachstum transformieren.

Damit können Sie gleich jetzt beginnen: Laden Sie Ihre Instinkte der Selbstliebe und des Selbstschutzes ein, zu erwachen und aufzublühen.

* * *

Die kognitive Heilung hat vielleicht mit der vorangegangenen Lektüre schon eingesetzt oder sich gefestigt. Ich hoffe, Ihnen ist einiges davon offenbar geworden, was den Kern Ihres Leidens bildet.

Manche Leser haben sicher schon seit Jahren nach kognitiven Antworten gesucht und sich durch Lektüre und Therapie bereits eine ansehnliche Grundlage für diese Arbeit geschaffen.

Jene wiederum, die bisher nur die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) ausprobiert haben, spüren vielleicht einen großen inneren Widerstand, wenn sie hören, dass kognitive Arbeit wichtig ist. Vielleicht wurden auch Sie, wie ich selbst, auf eine Art damit bekannt gemacht, die mehr versprach, als sie halten konnte. Kognitive Methoden sind bei der Heilung kognitiver Probleme unersetzlich, sie sprechen jedoch nicht alle Ebenen unserer Verwundung an. Besonders begrenzt ist ihre Wirkung bei der Behandlung emotionaler Probleme, wie wir später sehen werden.

* * *

Zu Beginn der Behandlung kommt der psychoedukative Anteil der kognitiven Arbeit normalerweise aus dem Wissen anderer, nämlich dem von Lehrern, Autoren, Freunden und Therapeuten, die sich mit dem Thema besser auskennen als wir. Sobald die Psychoedukation jedoch ihre stärkste Wirkung entfaltet, verwandelt sie sich in Achtsamkeit.

Achtsamkeit

Psychologisch gesprochen, bedeutet Achtsamkeit, sich ungestört Zeit zu nehmen, um sich seiner Gedanken und Gefühle vollständig gewahr zu werden, damit man darauf mit größerer Entscheidungsfreiheit reagieren kann: Glaube ich wirklich an diese Idee, oder wurde ich gedrängt, daran zu glauben? Wie möchte ich auf dieses Gefühl reagieren: mich davon ablenken, es verdrängen, es ausdrücken oder es einfach durchleben, bis es sich in etwas anderes verwandelt?

Achtsamkeit ist eine Perspektive, die die Fähigkeit zur Selbstbeobachtung mit dem Instinkt der Selbstliebe verknüpft. Es ist somit die Fähigkeit, sich selbst von einem objektiven und sich selbst annehmenden Standpunkt aus zu beobachten. Es ist eine Schlüsselfunktion des gesunden Egos, die zuweilen auch als beobachtendes Ich oder bezeugendes Gewahrsein bezeichnet wird.

Achtsamkeit ist eine Perspektive wohlwollender Neugier auf alle inneren Erfahrungen. Die Ausbildung einer solchen hilfreichen Introspektionsfähigkeit bereichert den Genesungsprozess ungemein. Sobald sie besser entwickelt ist, kann die Achtsamkeit benutzt werden, um Glaubenssätze und Sichtweisen, die man von seiner traumatisierenden Familie übernommen hat, zu erkennen und sich davon zu lösen.

* * *

Ich kann gar nicht genug betonen, wie wichtig es ist, sich seiner inneren Selbstkommentare gewahr zu werden. Mit genügend Übung weckt die Achtsamkeit schließlich den Kampfgeist, den beleidigenden Refrains aus der Kindheit zu widerstehen und sie durch selbstbestärkende Gedanken zu ersetzen. Achtsamkeit hilft auch, eine Perspektive einzunehmen, aus der man seine eigenen Heilungsbemühungen bewerten und lenken kann.

Kapitel 12 enthält detaillierte Anleitungen zur Steigerung der Achtsamkeit, ebenso wie die Schriften von Stephen Levine, Jack Kornfield und Jon Kabat-Zinn.

* * *

Nicht zuletzt ist es wichtig zu wissen, dass Achtsamkeit dazu neigt, sich progressiv zu entwickeln und sich auf alle Bereiche auszudehnen: den kognitiven, den emotionalen, den physischen und den Beziehungsbereich. Achtsamkeit ist ein unerlässlicher Wegweiser auf allen Ebenen der Heilung, und wir werden dieses Prinzip im ganzen Buch immer wieder unter die Lupe nehmen.

Emotionale Heilung

Traumatisierende Eltern schaden unserer Gefühlswelt ebenso wie unseren Denkprozessen. Folglich muss auf dieser Ebene sehr viel Heilarbeit geleistet werden, umso mehr, als auch unser weiteres soziales Umfeld unserer Seele Schaden zufügt.

Heilung der Gefühlswelt

Dieser Abschnitt ist die überarbeitete Version eines Artikels, den ich 1991 geschrieben habe. Er wurde ursprünglich als Einführung zu meinem ersten Buch »The Tao of Fully Feeling« geschrieben und war ein Appell an die Öffentlichkeit, die Konsequenzen der emotionalen Zensierung zu verstehen. Dankenswerterweise ermutigte mich die Reaktion, die ich darauf erhielt, das Buch fertigzustellen – einen Leitfaden zur Überwindung der familiären und gesellschaftlichen Schäden, die der Gefühlswelt von Kindern zugefügt werden.

Der Überlebende, der nach einem gesunden Verhältnis zu seiner Gefühlswelt sucht, wird lernen müssen, die existenzielle Tatsache zu akzeptieren, dass die menschlichen Gefühle oftmals widersprüchlich sind und häufig zwischen entgegengesetzten Polen hin- und herpendeln. Es ist ziemlich normal, dass Gefühle sich unvorhersehbar ändern und zwar entlang eines Kontinuums, das sich zwischen einer Vielzahl von emotionalen Polaritäten erstreckt. So gesehen, ist es durchaus menschlich und gesund, dass die eigene Stimmung zwischen Extremen hin- und herschwankt, wie fröhlich und traurig, begeistert und niedergeschlagen, liebevoll und zornig, vertrauensvoll und misstrauisch, mutig und ängstlich, versöhnlich und vorwurfsvoll.

Leider werden in unserer Kultur nur die »positiven« Pole emotionaler Erfahrungen zugelassen und akzeptiert. Das kann zu einer solch ausgeprägten Vermeidung des »negativen« Pols führen, dass daraus mindestens zwei verschiedene leidvolle Zustände entstehen können.

Im ersten verletzt und erschöpft sich die Person selbst bei dem zwanghaften Versuch, ein verleugnetes Gefühl abzuwehren, was nur dazu führt, dass sie sich noch mehr darin verfängt. Sie gleicht dem Clown, dessen hektische Bemühungen, sich von einem Stück Fliegenpapier zu befreien, ihn sich nur immer mehr darin verheddern lassen und ihn immer bewegungsunfähiger machen.

Im zweiten Zustand führt die Verdrängung eines Pols des emotionalen Kontinuums oftmals zur Verdrängung des gesamten Kontinuums, und die Person stumpft emotional ab. Das Kind der emotionalen Lebendigkeit wird mit dem Badewasser eines inakzeptablen Gefühls ausgeschüttet.

Die Abneigung, an einem solch grundlegenden Bereich der menschlichen Erfahrung teilzuhaben, zieht eine Menge unnötiger Verluste nach sich. Ohne Nacht gibt es nun einmal keinen Tag, ohne Arbeit kein Spiel, ohne Hunger keine Sättigung, ohne Angst keinen Mut, ohne Tränen keine Freude und ohne Zorn keine echte Liebe.

Viele Menschen, die sich dafür entscheiden oder genötigt werden, sich nur mit »positiven« Gefühlen zu identifizieren, enden gewöhnlich in einem leblosen emotionalen Zwischenreich: Sie vegetieren nichtssagend, abgestumpft und distanziert in einem gefühllosen »Niemandsland«.

Versucht eine Person überdies, an einem angenehmen Gefühl über dessen natürliche Dauer hinweg festzuhalten, wirkt sie oft so unnatürlich und unecht wie Kunstrasen oder Plastikblumen. Lernt sie jedoch, sich bereitwillig der menschlichen Erfahrung hinzugeben, dass angenehme Gefühle immer fluktuieren, wird sie am Ende mit der wachsenden Fähigkeit belohnt, sich im belebenden Wasser der emotionalen Flexibilität stetig zu erneuern.

Die Verdrängung der sogenannten negativen emotionalen Pole erzeugt viel unnötigen Schmerz sowie den Verlust vieler lebenswichtiger Aspekte der Gefühlswelt. In der Tat hat die Fülle an Einsamkeit, Entfremdung und süchtig machenden Ablenkungen, die die modernen Industriegesellschaften plagt, ihren Ursprung darin, dass die Menschen lernen und gezwungen werden, viele der normalen Gefühlszustände bei sich und anderen abzulehnen, zu pathologisieren oder zu bestrafen.

Nirgendwo, nicht einmal in den geheimsten Nischen seiner Privatsphäre noch in Anwesenheit seiner engsten Freunde ist es dem Durchschnittsmenschen gestattet, irgendwelche normalen emotionalen Zustände zu haben und zu erkunden. Wut, Niedergeschlagenheit, Neid, Traurigkeit, Angst, Misstrauen usw. sind ein so normaler Teil des Lebens wie Brot und Blumen und Straßen. Dennoch sind sie zu allseits gemiedenen und beschämenden menschlichen Gefühlen geworden.

Das ist tragisch, denn all diese Gefühle üben enorm wichtige und gesunde Funktionen in einer ganzheitlich integrierten Psyche aus. Ein Bereich, für den dies besonders gilt, ist der des gesunden Selbstschutzes. Denn ohne Zugang zu unseren unangenehmen oder schmerzhaften Gefühlen fehlt uns ein grundlegender Teil unserer Fähigkeit, Ungerechtigkeit, Missbrauch oder Vernachlässigung in unserem Umfeld wahrzunehmen.

Wer keine Traurigkeit empfinden kann, weißt oft nicht, wann er ungerecht ausgegrenzt wird, und wer seine normalen wütenden oder ängstlichen Reaktionen auf Missbrauch nicht empfinden kann, läuft Gefahr, diesen klaglos zu erdulden.

Die Menschheit ist wahrscheinlich ihren normalen Gefühlszuständen noch nie so entfremdet gewesen wie im 21. Jahrhundert. Noch nie zuvor waren so viele Menschen emotional derart abgestumpft und verarmt.

Die Krankheit der emotionalen Auszehrung ist eine Seuche. Ihren Auswirkungen auf die Gesundheit wird oft euphemistisch das Etikett »Stress« verpasst, der ebenso wie die Emotionen wie unerwünschter Abfall behandelt wird, der entsorgt werden muss.

Solange nicht alle Emotionen unterschiedslos akzeptiert werden (und Akzeptanz ist keine Lizenz zum verantwortungslosen oder missbräuchlichen Abreagieren von Gefühlen), kann es kein Ganzsein, kein echtes Wohlbefinden und kein stabiles Selbstwertgefühl geben. Es mag leicht sein, sich selbst zu mögen, solange man Liebe, Glück oder Gelassenheit empfindet, doch echte psychische Gesundheit zeigt sich nur, wenn man sich auch dann noch selbst lieben und achten kann, wenn man emotional verletzt ist, was bei den unausweichlichen Verlusten, Einsamkeiten, Verwirrungen, unkontrollierbaren Ungerechtigkeiten und gelegentlichen Fehlern im Leben immer der Fall sein wird.

Die menschlichen Gefühle sind oft so unvorhersehbar und wechselhaft wie das Wetter. Kein einziges »positives« Gefühl kann als permanente Erfahrung herbeigeführt werden, ganz gleich, was die Kognitive Verhaltenstherapie uns weismachen möchte. So enttäuschend das sein mag, so gern wir das verleugnen würden, so sehr das jedem von uns fortwährend Frustration beschert und so sehr wir dazu erzogen wurden und immer wieder darin bestärkt werden, unsere Gefühle zu beherrschen und auszuwählen – sie befinden sich und bleiben gemäß unserem Wesen als Menschen weitgehend außerhalb des Zugriffs unseres Willens.

Emotionale Intelligenz

Daniel Goleman definiert emotionale Intelligenz als die Fähigkeit, unsere Gefühle erfolgreich zu erkennen und zu handhaben sowie auf gesunde Weise auf die Gefühle anderer zu reagieren. Wie oben angedeutet, glaube ich, dass die Qualität unserer emotionalen Intelligenz sich darin zeigt, in welchem Maße wir all unsere Gefühle akzeptieren, ohne uns automatisch von ihnen zu distanzieren oder sie auf eine Weise auszudrücken, die uns selbst oder andere verletzt. Wenn wir emotional intelligent sind, dehnen wir diese Akzeptanz auch auf unsere Nächsten aus. Einer meiner Klienten nennt das das Kennzeichen von »realationships«, also echten Beziehungen.

Eine andere Art, dies zu umreißen, wäre zu sagen, dass ich ein solch starkes Selbstwertgefühl habe, dass ich in all meinen emotionalen Zuständen mein Herz offenzuhalten vermag. Und wenn Freunde einander diese Art emotionaler Akzeptanz anbieten können, entsteht Intimität. Noch einmal: Das rechtfertigt keine destruktiven Äußerungen von Wut, welche natürlich kontraproduktiv für Vertrauen und Intimität sind.

* * *

Traumatisierende Eltern greifen oft heuchlerisch die Gefühlsäußerungen ihrer Kinder auf eine bimodale Weise an. Das geschieht, wenn das Kind für seinen Gefühlsausdruck bestraft wird, der Erzieher es aber gleichzeitig mit seinen toxischen Gefühlsäußerungen missbraucht.

Die meisten traumatisierenden Eltern verhalten sich besonders geringschätzig, wenn das Kind emotionalen Schmerz signalisiert. Diese Geringschätzung zwingt die hochwichtige Fähigkeit des Kindes, auf gesunde Weise zu trauern, dann in eine Entwicklungshemmung hinein.

Ein ganz typisches Beispiel dafür ist der Erwachsene, der sein Kind so sehr verletzt, dass es zu weinen beginnt, und dann die Dreistigkeit hat zu sagen: »Hör auf zu heulen, oder ich geb dir wirklich einen Grund zum Heulen!« Ein Klient sagte mir einmal, er habe sich oft ausgemalt, wie er seinem Vater wütend antwortet: »Wovon redest du eigentlich? Du hast mir doch schon einen Grund gegeben!« Er hat das nie getan, denn er hatte schon lange gelernt, dass wütende Reaktionen seinerseits ein Kapitalverbrechen waren, das die brutalsten Vergeltungsmaßnahmen hervorrief. Die erfolgten typischerweise mit mörderischer Wut: »Ich prügle dich von hier aus direkt ins Jenseits!«

Dies ist natürlich ein krasses Beispiel für einen mörderischen emotionalen Ausdruck. Ebenso verbreitet ist der heimtückische, passiv-aggressive Angriff, wenn die Eltern ihr Kind für seinen Gefühlsausdruck mit Schweigen und Ignoranz bestrafen. Man findet ihn etwa bei Eltern, die ihr weinendes Kind eine Zeitlang aussperren oder sich in solchen Situationen regelmäßig in ihr Zimmer zurückziehen.

Die schlimmste, den größten Schaden anrichtende Verletzung tritt ein, wenn dies einem Kleinkind noch in der präverbalen Phase (oder gar einem Säugling!) angetan wird, das sich nur über Emotionen auszudrücken vermag. Kinder in der präverbalen Phase sind naturgemäß noch viel zu klein, um der Entwicklungsaufgabe eines zwei- bis dreijährigen Kindes, seine Gefühle mit Worten zu kommunizieren, gerecht werden zu können.

* * *

Eine besonders hässliche Form des emotionalen Missbrauchs finden wir in einer traumatisierenden Familie, in der das Kind sogar für Äußerungen angenehmer Emotionen angegriffen wird. Während ich das schreibe, kehrt meine Erinnerung zurück zu Szenen, in denen meine Mutter höhnisch grinsend meine kleine Schwester anschnauzte: »Worüber freust du dich so?«, und zu dem häufigen Spruch meines Vaters: »Was gibt’s da zu lachen? Wisch dir das Grinsen aus dem Gesicht!«

* * *

Emotionaler Missbrauch wird auch fast immer von emotionaler Vernachlässigung begleitet, die sich am einfachsten als stetiger Mangel an elterlicher Wärme und Liebe beschreiben lässt. Manchmal macht sich das am eindrücklichsten in dem Gefühl bemerkbar, dass die Eltern einen nicht mögen, was die vielen K-PTBS induzierenden Eltern Lügen straft, die behaupten, ihre Kinder zu lieben, aber in Tausenden von Situationen demonstrieren, dass sie sie nicht mögen. »Wenn ich dich sehe, wird mir übel«, war in meiner Kindheit ein sehr beliebter Spruch bei solchen Eltern.

Mir treibt es immer noch die Tränen in die Augen, wenn ich an meine emotional verlassene jüngere Schwester denke, die, versteckt in einer Ecke des Hauses, unseren Familienhund anbettelte: »Hab mich lieb, Ginger, hab mich lieb!«

Toxische Scham und Seelenmord

Die abweisenden Reaktionen unserer Eltern auf unsere Gefühlsäußerungen entfremden uns unseren Gefühlen. Emotionaler Missbrauch und Vernachlässigung vergraulen uns unsere eigenen Emotionen und jagen uns gleichzeitig schreckliche Angst vor den Gefühlen anderer ein.

John Bradshaw bezeichnet die Verwüstung der Gefühlswelt eines Kindes als »Seelenmord«. Er erklärt, dass dies einen Prozess beinhalte, in dem der Gefühlsausdruck eines Kindes (seine erste Möglichkeit, sich auszudrücken) auf so viel Abscheu stößt, dass jede emotionale Erfahrung sofort in toxische Scham übergeht.

Ich glaube, dass toxische Scham der Affekt des inneren Kritikers ist, und dass die Denkprozesse des inneren Kritikers die kognitiven Wahrnehmungen der Scham sind – ein schrecklicher Yin-Yang-Prozess, der aus unserer ursprünglichen Verlassenheit hervorgegangen ist.

* * *

Aufgrund der beiden tödlichen Schläge, die Familie und Gesellschaft an unsere Gefühlswelt austeilen, müssen wir unsere emotionale Intelligenz wiederherstellen. Das ist von höchster Wichtigkeit, denn, wie C.G. Jung betonte, unsere Emotionen sagen uns, was für uns wirklich wichtig ist. Wenn unsere emotionale Intelligenz eingeschränkt ist, wissen wir oft nicht, was wir wirklich wollen, und werden in der Folge schon heftig um die banalsten Entscheidungen ringen.

Mit fortschreitender emotionaler Genesung beginnt die oben beschriebene Achtsamkeit sich auf unsere Gefühle auszuweiten. Das hilft uns dabei, uns nicht automatisch davon zu distanzieren. Wir lernen dann, unsere Gefühle zu erkennen, und wählen gesunde Möglichkeiten, darauf und aus ihnen heraus zu reagieren. Eine solche emotionale Entwicklung wirft Licht auf unsere natürlichen Vorlieben und hilft uns, leichtere und bessere Entscheidungen zu treffen.

Gegen Ende einer Langzeittherapie sagte mir ein Klient: »Ich habe gestern darüber nachgedacht, was ich in den Jahren unserer Zusammenarbeit entdeckt habe, und ich war erstaunt, wie weit sich meine Wertvorstellungen von denen der Macho-Familie und -Kultur, in der ich aufgewachsen bin, entfernt haben. Ich merke jetzt, dass ich die Kunst der Wissenschaft vorziehe, Romane lieber mag als Sachbücher, lieber gärtnere als Golf zu schauen und lieber mit meiner Freundin abhänge als in der Kneipe zu feiern.«

Trauern als emotionale Intelligenz

Trauern ist der Schlüssel für die Wiederverbindung mit unserer verdrängten emotionalen Intelligenz. Trauern bringt uns erneut in Kontakt mit der kompletten Ausstattung an Gefühlen, die uns mitgegeben wurde. Wir müssen trauern, um loslassen und den Schmerz, den die furchtbaren Verluste unserer Kindheit uns bereitet haben, verarbeiten zu können. Diese Verluste sind wie das Sterben von Anteilen unserer selbst, und Trauern ist oftmals in der Lage, deren Wiedergeburt zu initiieren.

Trauern und verbale Entlastung

Trauern stellt unsere äußerst wichtige, in ihrer Entwicklung gehemmte Fähigkeit wieder her, uns verbal zu entlasten. Verbale Entlastung ist die ultimative Art zu trauern. Dabei geht es darum, Gefühle mündlich oder schriftlich so auszudrücken, dass man seine emotionalen Belastungen loszulassen und aufzulösen vermag.

Ich glaube, die folgende Beschreibung eines Cartoons mit sechs Bildern vermag die mächtige Wandlungskraft der verbalen Entlastung visuell gut zu vermitteln. Im ersten Bild dieses Cartoons ohne Worte unterhält sich eine Frau, über deren Kopf eine dunkle Wolke hängt, mit einer Freundin, über deren Kopf eine Sonne strahlt. Im zweiten Bild gestikuliert die Frau auf eine Weise, die nahelegt, dass sie sich beklagt, und gleichzeitig verdeckt ihre Wolke die Sonne ihrer Freundin. Im dritten Bild schießt ein Blitz aus der Wolke, die Frau macht sich wütend Luft, und ihre Freundin blickt gemeinsam mit ihr finster drein. Im vierten Bild regnet es aus der Wolke, während die Freundinnen sich voller Mitgefühl unter Tränen umarmen. In Bild fünf breitet sich Erleichterung in ihren Gesichtern aus, während die Wolke sich von der Sonne wegbewegt. In Bild sechs scheint die Sonne über beiden Frauen, die nun lächeln und zu einer netten Unterhaltung übergehen.

Dieser Cartoon gibt die voll verwirklichte Macht der verbalen Entlastung wieder, die der Schlüssel zur Verbundenheit beim Aufbau von Intimität ist. Sie ist auch der Schlüssel zur Heilung in einer effektiven Therapie, und hier folgt ein Beispiel dafür, wie verbale Entlastung in einer Therapiesitzung aussieht.

Ein Klient kommt, der gerade einen Flashback hat und leidet. Er entlastet sich verbal, indem er darüber redet. Er ist jetzt das regredierte verletzte Kind, es geht ihm schlecht, ein Teil von ihm ist traurig und ein anderer wütend. Er ist ein weiteres Mal im Schmerz seiner ursprünglichen Verlassenheit versunken, und dieser Zustand ist wie ein Tod, der nur durch Trauern verarbeitet werden kann.

Als er seinen Gefühlen eine Stimme verleiht, erzählt er, weint und lässt seine Wut über den Schmerz heraus. Und während er seinen Schmerz auf diese Weise verarbeitet, bewegt er sich nach und nach wieder aus seinem Flashback heraus. Er erlangt wieder das normale, alltägliche Gefühl, dass er nicht mehr in seiner traumatischen Kindheit gefangen ist. Die Erleichterung darüber stellt seine normale seelische Belastbarkeit wieder her. Hat er tief genug getrauert, ist er nun üblicherweise wieder voller Hoffnung und unbeschwert. Nicht selten kommt sein Humor wieder hervor, und Gelächter unterstreicht seine anhaltende verbale Entlastung. Dieses Lachen klingt in der Regel ganz anders als der sarkastische, drangsalierende Humor seines Kritikers, mit dem er die Sitzung vermutlich begonnen hat.

* * *

Der innere Kritiker reagiert zuweilen so feindselig auf Trauer, dass die oberste Priorität im Heilungsprozess vielleicht zunächst der Entkräftung des Kritikers zu gelten hat. Solange der Kritiker nicht ausreichend entkräftet ist, kann Trauern die Flashbacks sogar noch verschlimmern, anstatt die Heilarbeit zu leisten, die allein Trauern in Gang zu setzen vermag.

Ich habe mit zahlreichen Klienten gearbeitet, die so traumatisiert in Bezug auf das Trauern waren, dass wir erst viele Monate lang auf der kognitiven Ebene arbeiten mussten, bevor die Trauer von den verderblichen Einflüssen des toxischen Kritikers befreit war. Kapitel 11 liefert eine Menge praktischer Vorschläge zur Wiederherstellung der Fähigkeit zu trauern.

Spirituelle Heilung

Linderung der Verlassenheit durch ein höheres Zugehörigkeitsgefühl

Glaubensfragen sind natürlich etwas Persönliches und manchmal Privates, und ich glaube und hoffe, dass das, was ich hier schreibe, nicht missionarisch klingt. Meine Absicht ist es vielmehr, auf psychologische Konzepte mit einem spirituellen Aspekt hinzuweisen, der nicht sektiererisch ist. Mir ist allerdings klar, dass einige Überlebende in ihrer Kindheit einen fürchterlichen religiösen Missbrauch erlebt haben, falls also der Begriff »religiös« oder »spirituell« Sie abstoßen oder in irgendeiner Weise triggern sollte, dann überspringen Sie diesen Abschnitt ruhig. Es gibt noch viele andere nützliche Werkzeuge in diesem Werkzeugkasten.

* * *

Ein Schlüsselaspekt der Verlassenheitsdepression in der K-PTBS ist das fehlende Zugehörigkeitsgefühl zur Gemeinschaft der Menschen, zum Leben, zu irgendjemandem oder irgendetwas. Mir sind viele Überlebende begegnet, deren erster Lichtschimmer einer »Zugehörigkeit« ihnen auf einer Suche begegnete, die mit einer spirituellen Motivation begonnen hatte. Da sie bei den Menschen nichts als Verrat gefunden hatten, hatten sie sich um Hilfe an die Spiritualität gewandt.

Spirituelle Suchen werden manchmal von der unbewussten Hoffnung angetrieben, sich irgendwo zugehörig zu fühlen. Das Schlimmste, was einem Kind passieren kann, ist, in seiner Herkunftsfamilie unerwünscht zu sein, sich nie angenommen zu fühlen. Viele Überlebende haben allerdings wenig oder gar keine Erfahrungen in einem sozialen Umfeld machen können, das sich schützend und einladend anfühlte.

Viele Überlebende finden auch kein Zugehörigkeitsgefühl in traditionellen oder institutionalisierten Religionen. Da die konventionellen Religionen sie zu sehr an ihre dysfunktionale Familie erinnern, suchen manche Überlebende nach persönlicheren Zugangswegen zur spirituellen Welt. Sie fühlen sich etwas Größerem und Tröstlicherem zugehörig, wenn sie spirituelle Bücher lesen oder meditieren. Dies ermöglicht es ihnen überdies, die Gefahr direkter zwischenmenschlicher Kontakte zu umgehen.

Andere Überlebende erfahren eine spirituelle Zugehörigkeit zu etwas Höherem und Wertvollerem, wenn sie in der Natur sind, Musik hören oder Kunst genießen. Ich wurde einst von einem Buch, dessen Titel mir entfallen ist, in Staunen versetzt, das eine Zitatsammlung von vielen berühmten Leuten enthielt, die numinose Erfahrungen durch die direkte Anschauung der Schönheit der Natur gemacht hatten.

Eine numinose Erfahrung ist ein machtvoll ergreifendes Wohlgefühl, das von der inneren Wahrnehmung einer positiven, wohltätigen Kraft im Universum sowie im eigenen Selbst begleitet wird. Das wiederum bewirkt zuweilen, dass man das starke Gefühl bekommt, im Grunde wertvoll zu sein, in diesem Leben einen Platz zu haben und dass das Leben ein Geschenk ist.

* * *

Eine Besucherin meiner Website schickte mir ihren persönlichen Bericht über heilsame Dankbarkeit. Ihr Name ist Mary Quinn (aus Irland). Als Antwort auf meine Anfrage, ob ich ihren Text abdrucken dürfe, schrieb sie: »Ja, und zu Ehren meiner Kleinen und für all die Male, da ihre Stimme ungehört verklang, dürfen Sie meinen Namen verwenden.«

»Vor einigen Tagen bin ich früh an den Strand gegangen und saß dort und sah die Sonne aufgehen. Einen unglaublichen Augenblick lang spürte ich die reinste Klarheit. Ich sah die Vögel tief über dem Wasser fliegen, der Mond war noch zu sehen, und die Sonne stieg auf. Mir wurde bewusst, dass ich drei Planeten anschaute, und es war kein anderer Mensch zu sehen.

Es war ein Augenblick atemberaubender Schönheit, und mir liefen die Tränen übers Gesicht aus Ergriffenheit, wie tief ein Mensch zu empfinden vermag. Ich hatte so lange nichts empfinden können. Ich schlang meine Arme um mich und spürte die Präsenz der Kleinen so stark, dass es fast wehtat, aber auf eine heilende Weise, wenn Sie verstehen, was ich meine. Ich begriff, dass alle Erfahrungen, die ich im Leben je gemacht habe, mich zu genau diesem Augenblick geführt und mir den Tiefgang geschenkt haben, ihn auf dieser Ebene würdigen zu können. Ein Gefühl des Friedens durchströmte mich wie eine sanfte Welle, und für wenige Augenblicke war ich mit dem Gefühl verbunden, dass alles ein Teil des Lebens ist. Das war atemberaubend schön. Es war, als erlebte ich diesen Augenblick mit all meinen Sinnen, und ich hatte nie gewusst, dass es möglich ist, so sehr in meinem Körper zu sein.

Das Gefühl der Dankbarkeit ist tief und umfassend, wenn es auftritt. Es fühlt sich an, als wäre ich einen Augenblick lang zutiefst mit dem Leben selbst und allen Lebensumständen verbunden, und was ich für Probleme halte, verblasst in diesen Augenblicken zur Bedeutungslosigkeit, und es gibt nur noch Liebe in ihrer reinsten Form. Es fühlt sich wirklich wie ein, wenn auch flüchtiger, Segen an, doch er gibt mir genügend Stärke und Hoffnung, um meinen Weg fortzusetzen.«

Woher auch immer sie stammen – spirituelle oder numinose Erscheinungen geben dem Überlebenden mitunter sein erstes Zugehörigkeitsgefühl zu etwas Größerem und grundsätzlich Gutem. Solche Erfahrungen können den Überlebenden zu einem Autor oder Redner oder Reisegefährten mit ähnlichem Feingefühl führen, und manchmal öffnet sich eine Tür, hinter der man Geborgenheit bei einem Mitmenschen findet. Daraus kann schließlich sogar das Gefühl erwachsen, dass es da draußen ein paar Menschen gibt, die gut und sicher genug sind, um sich auf sie einzulassen.

Dankbarkeit und eine ausreichend gute Erziehung

Wenn in der Entwicklung befindliche Kinder eine »ausreichend gute Erziehung« erhalten, empfinden sie das Leben als Geschenk, auch wenn es normalerweise mit schwierigen und schmerzhaften Erfahrungen einhergeht.

Der Begriff ausreichend gute Erziehung stammt aus dem Werk des berühmten Psychologen D. W. Winnicott, der den Begriff »ausreichend gute Mutter« prägte, um die Beobachtung zu beschreiben, dass Kinder keine perfekten Eltern brauchen. Im Laufe seiner langjährigen beruflichen Laufbahn fiel ihm auf, dass Kinder mit einem intakten Selbstwertgefühl und einer ebenso intakten Beziehungsfähigkeit heranwachsen, wenn ihre Eltern ihnen halbwegs beständig Liebe und Unterstützung zukommen lassen.

Heutzutage verknüpfen viele Therapeuten die Wendung »ausreichend gut« auch mit Freunden, Partnern, Therapeuten oder Individuen. Gewöhnlich geschieht das, um Perfektionsansprüche an Beziehungen abzubauen – Ansprüche, die so unrealistisch sind, dass sie im Grunde wertvolle Beziehungen zerstören können.

Wenn ich den Begriff »ausreichend gut« auf Menschen anwende, meine ich damit in der Regel, dass dieser Mensch im Grunde ein gutes Herz hat, anständig zu sein versucht und seinen Verpflichtungen die meiste Zeit über nachkommt.

»Ausreichend gut« nenne ich auch gern andere Dinge, wie einen ausreichend guten Job, einen ausreichend guten Versuch, einen ausreichend guten Ausflug, einen ausreichend guten Tag oder ein ausreichend gutes Leben. Ich verwende diese Bezeichnung großzügig, um mich dem schwarz-weißen Absolutheitsanspruch des Kritikers entgegenzustellen, der Menschen und Dinge reflexartig als mangelhaft einstuft, solange sie nicht perfekt sind.

* * *

Ausreichend gute Eltern liefern großzügig Unterstützung, Schutz und Trost. Sie bringen ihren Kindern auch bei, konstruktiv mit wiederkehrenden existenziellen Schwierigkeiten umzugehen, wie etwa mit Verlusten, echten Schuften, schlimmen Ereignissen in der Welt und normalen Enttäuschungen durch Freunde und Familie.

Vor allem aber führen sie vor, wie Enttäuschungen durch Nahestehende wiedergutgemacht werden können. Ein Schlüssel dazu ist die Fähigkeit, ihren Kindern mühelos normale Fehler und Unzulänglichkeiten zu vergeben.

Kindern, die eine ausreichend gute Erziehung genossen haben, fällt es leicht, sich gegen Mobbing und Ausbeutung zu wehren, weil sie nicht daran gewöhnt sind, schlecht behandelt zu werden.

Wenn ein Kind in einer schützenden und ausreichend liebevollen Familie aufwächst, stärkt das ganz natürlich seine Fähigkeit, die vielen Gaben, die das Leben ebenfalls bringt, wahrzunehmen und zu genießen. Es lernt, dass es genügend Gutes im Leben gibt, das die trotz allem notwendigen Verluste und Mühsale deutlich überwiegt.

In der traumatisierenden Familie hingegen gibt es wenig oder gar nichts, was gut genug wäre, und daher gibt es auch wenig Grund zur Dankbarkeit. Stattdessen entsteht im Kind ein überstarker Kritiker, der sich übermäßig auf alles konzentriert, was gefährlich unvollkommen in ihm wie auch in anderen ist. Das hilft dem Kind zuweilen, Aspekte seiner selbst zu verstecken, die Strafe auf sich ziehen könnten. Es kann ihm auch helfen, Menschen aus dem Weg zu gehen, die es bestrafen könnten.

Wenn das jahrelang so geht, gewöhnt sich das Kind leider daran, sich, das Leben und andere ausschließlich in einem negativen Licht zu sehen. Ist es dann erwachsen und befreit sich endlich von seiner ihm wirklich abträglichen Familie, kann es nicht mehr erkennen, dass das Leben ihm viele neue Möglichkeiten bietet. Seine Fähigkeit, das Gute in sich selbst zu sehen und zu erkennen, dass es ein paar Menschen gibt, die ausreichend sicher sind, bleibt in ihrer Entwicklung gehemmt.

Die Kultivierung von Dankbarkeit setzt eine ausgeglichene Betrachtungsweise voraus. Man lernt, das Gute im Leben zu sehen und zu würdigen, ohne seine Fähigkeit zu verlieren, wirklich negative und inakzeptable Dinge in der Gegenwart zu erkennen.

Körperliche Heilung

Traumata fordern vom Körper auf vielerlei Weise Tribut. Wir müssen die physischen Schäden erkennen, die die K-PTBS unserem Körper zufügt, um uns zur Aneignung von praktischen Übungen zu motivieren, die uns bei der Heilung auf dieser Ebene helfen.

Die meisten physiologischen Schäden ausgedehnter Traumata treten auf, weil wir gezwungen werden, die meiste Zeit in einem Zustand der Übererregung zu verbringen – verhaftet im Kampf-, Flucht-, Erstarrungs- oder Unterwerfungsmodus.

Wenn wir chronisch gestresst sind (einem permanent aktivierten Sympathikus ausgeliefert), schlagen in unserem Körper nachteilige Veränderungen Wurzeln. Hier einige der am weitesten verbreiteten Beispiele für den Körper schädigende Stressreaktionen, die durch eine K-PTBS verursacht werden:


■ Hypervigilanz

■ flache und unvollständige Atmung

■ permanent erhöhter Adrenalinspiegel

■ Panzerung, d.h. chronische Muskelanspannung

■ Verschleiß durch Hektik und Panzerung

■ Unfähigkeit, voll präsent, entspannt und geerdet im eigenen Körper zu ruhen

■ Schlafstörungen durch Überaktivierung

■ Verdauungsstörungen durch einen verspannten Verdauungstrakt

■ Physiologische Schäden durch exzessive Selbstbehandlung mit Alkohol, Essen oder

■ Drogen



Im Fall körperlicher Misshandlungen oder sexuellen Missbrauchs sind wir überdies nicht mehr oder nur eingeschränkt in der Lage, Behagen durch körperliche Berührung zu empfinden, und im Fall verbalen oder emotionalen Missbrauchs geschieht dasselbe mit unserer Fähigkeit, uns durch Blick- und Stimmkontakt besänftigen zu lassen.

Körperliche Selbsthilfe

Die gute Nachricht ist, dass einige körperliche Schäden automatisch behoben werden, wenn wir unseren physiologischen Stress durch ein effizienteres Flashback-Management reduzieren. Besonders wirksame Hilfe kommt aus der Trauerarbeit, durch die wir die Fähigkeit wiedergewinnen, mit uns selbst mitfühlend zu weinen und uns selbst beschützend unsere Wut auszudrücken. Beide Prozesse lockern die Panzerung, begünstigen die Verkörperlichung (Embodiment), verbessern den Schlaf, reduzieren die Übererregung und fördern eine tiefere und rhythmischeAtmung.

Ohne weitere explizite Körperarbeit jedoch ist eine vollständig entspannte Inbesitznahme unseres Körpers möglicherweise nicht erreichbar. Glücklicherweise gibt es noch andere Selbsthilfemethoden, um die physiologischen Verletzungen einer K-PTBS zu heilen. In den Abschnitten »Körperliche Achtsamkeit« und »Introspektive Körperarbeit« in Kapitel 12 werden Techniken erklärt, die Ihnen helfen können, den erhöhten Adrenalinspiegel zu senken, sich tiefer zu entspannen und Ihre Verdauung zu verbessern. Schritt 7 des Flashback-Managements am Beginn von Kapitel 8 enthält zudem sechs körperliche Selbsthilfetechniken zur Entspannung bei einer physiologischen Überregung aufgrund eines Flashbacks.

* * *

Eine weitere besonders hilfreiche körperliche Technik sind Dehnungsübungen. Regelmäßige Dehnung der wichtigsten Muskelgruppen des Körpers reduziert die Panzerung, die bei einer chronisch getriggerten Konfliktreaktion auftritt. Das kommt daher, dass sich bei einer Bedrohung der ganze Körper anspannt, um sich auf einen Kampf oder eine Flucht vorzubereiten, sich klein zu machen, um der Aufmerksamkeit zu entgehen, oder alle Systeme hochzufahren, um anderen gefügig sein zu können.

Aufgrund meiner extremen Körperpanzerung war das Erlernen des Stretchings für mich eine enorme Qual. Wie bereits erwähnt, war es eine Arbeit der Selbstfürsorge, gegen die ich starke Widerstände hatte, und ich brauchte lange, bis ich die Dehnungsübungen zur regelmäßigen Praxis gemacht hatte.

Dass ich eine Menge toxischer Scham abzubauen hatte, weil ich in der Gruppe immer der Unflexibelste war, war dabei nicht unbedingt hilfreich. Wenn dazu noch einige davon schwärmten, wie gut es tue, sich zu dehnen, war ich ebenso ratlos wie noch tiefer beschämt, denn für mich war das alles andere als angenehm.

Zum Glück überzeugte mich die einschlägige Literatur von der großen Bedeutung des Stretchings, und unentwegtes Üben brachte schließlich Erfolge, die ich nicht ignorieren konnte. Meine Belohnung war, dass meine jahrzehntelangen Rückenbeschwerden verschwanden. Und obwohl ich diese Übungen nach wie vor nur selten genießen kann, bin ich absolut überzeugt, dass sie der Grund dafür sind, dass ich mit Mitte sechzig immer noch laufen, schwimmen und Basketball spielen kann. Stretching ist für mich zu einem wahren Liebesdienst an mir selbst geworden.

* * *

Yoga, Massage, Meditation und Entspannungsübungen sind formalisierte Disziplinen, die beim Loslassen körperlicher Verspannungen helfen. Entsprechende, preislich erschwingliche Übungsgruppen lassen sich in den meisten Gemeinden finden.

* * *

Schließlich profitieren auch Erstarrungstypen und -subtypen in der Regel von diversen Arten der Bewegungstherapie oder Aerobic-Kursen. Darüber hinaus helfen Durchsetzungstraining und Aggressionsabbau vor allem den Überlebenden, die keinen Zugang zu ihrer Durchsetzungsfähigkeit oder ihrem Selbstschutzinstinkt haben.

K-PTBS und Körpertherapie

Es gibt auch diverse Körpertherapien, die uns bei der Heilung unseres Körpers helfen. Wie in meinem obenstehenden Kommentar zur KVT (Kognitiven Verhaltenstherapie) vermerkt, rate ich zur Vorsicht vor körperlichen Methoden, die behaupten, eine K-PTBS zu heilen, ohne auf den bereits beschriebenen kognitiven und emotionalen Ebenen zu arbeiten. Tatsächlich lehnen einige Ansätze kognitive Arbeit pauschal ab, sodass die unerlässliche Entkräftung des inneren Kritikers umgangen wird. Einige Ansätze glauben auch, dass es mit ihren Techniken nicht notwendig sei, um Kindheitsverluste zu trauern und zu begreifen, dass an der Wurzel unseres Übels eine Erziehung voller Missbrauch, Misshandlungen und Vernachlässigung liegt.

Trotzdem können manche Körpertherapeuten physiologische Traumata lindern, solange sie nicht aktiv die kognitive und emotionale Arbeit des Klienten ablehnen oder behindern.

Diesbezüglich bin ich der Ansicht, dass Techniken, wie EMDR (Eye Movement

Desensitization Reprocessing) oder Somatic Experiencing sich sehr gut zur Stressreduktion eignen. Besonders hilfreich haben sie sich bei der Heilung der einfachen PTBS erwiesen. Es sind jedoch keine kompletten K-PTBS-Therapien, solange der Therapeut nicht vielseitig genug ist, um auch die Arbeit am inneren Kritiker und die Trauerarbeit einzubeziehen.

Andere nützliche Techniken sind die Rosen-Methode, Rolfing, Rebirthing und die Reichsche Therapie. Diese Techniken können auch bei der Wiederherstellung der Fähigkeit helfen, im therapeutischen Rahmen Tränen und Wut zuzulassen.

Meiner Meinung nach eignet sich für Überlebende körperlicher Misshandlungen und/oder sexuellen Missbrauchs die Rosen-Methode besonders gut. Ich durfte feststellen, dass die Betonung, die diese Methode auf sanfte Berührung legt, meine durch die K-PTBS etablierten Schreckreaktionen auf körperliche Berührung zu heilen half. Eine Schreckreaktion ist das plötzliche Zurückweichen des ganzen Körpers, das Überlebende bei lauten Geräuschen oder unerwartetem Körperkontakt zeigen. Das ist in der Regel ein somatischer Flashback zu früheren Misshandlungen. In meinem Fall wurde diese Schreckreaktion mir von meinen Eltern durch häufige Ohrfeigen eingepflanzt. Als Bahnenschwimmer in öffentlichen Schwimmbädern habe ich eine Ewigkeit gebraucht, bis ich nicht mehr vor den Hand- und Armbewegungen der Schwimmer neben mir zurückschreckte.

Ich musste auch viele Angebote vergleichen, bis ich einen Rosen-Therapeuten fand, der meinen Einsatz der verbalen Entlastung begrüßte. Manche Therapeuten ziehen es vor, schweigend zu arbeiten, und das begrenzt oder verhindert gar den therapeutischen Nutzen für die meisten Überlebenden.

Ich möchte hier unbedingt noch betonen, dass Körpertherapien besonders bei der Heilung der Angstreaktion vor Berührung und körperlicher Nähe helfen, die viele Überlebende physischer Misshandlungen oder sexuellen Missbrauchs aufweisen. Die einzigen Ausnahmen, die mir begegnet sind, sind Überlebende, deren diesbezügliche Symptome durch einen besonders liebevollen und sicheren Partner geheilt wurden.

Die Rolle der Medikamente

Als Psychotherapeut bin ich nicht befugt, pharmazeutischen Rat zu geben, mir ist jedoch häufig aufgefallen, dass Überlebende, die medikamentöse Hilfe brauchen, am meisten von SSRI (Serotonin-Wiederaufnahmehemmern, Antidepressiva) profitieren. In der richtigen Dosierung stumpfen die SSRI die Emotionen und Affekte gewöhnlich nicht so sehr ab, dass Trauern unmöglich wird. Sollte Ihr Kritiker überdies selbst durch umfangreiche Entkräftungsarbeit nicht zum Nachgeben zu bewegen sein, können die SSRI in der Regel das Ausmaß und die Gehässigkeit seiner Aktivität so weit reduzieren, dass Sie ihn erfolgreich zu entkräften vermögen. Sobald er schwach genug ist, können Sie auf die Medikamente verzichten, doch nur unter dem Vorbehalt, dass Sie umfangreiche Entkräftungsarbeit geleistet haben, denn sonst wird der innere Kritiker nach dem Nachlassen der medikamentösen Wirkung wieder so stark sein wie zuvor.

Selbstbehandlung

Jenen, die wiederholt erfolglos versucht haben, die Einnahme nichttherapeutischer Medikamente und Substanzen abzusetzen oder zu reduzieren, kann Gabor Matés Arbeit zur Schadensbegrenzung helfen. Die Heilung von Drogen- und Alkoholabhängigkeit überschreitet den Rahmen dieses Buches, doch wenn Sie gewohnheitsmäßig Substanzen zu sich nehmen, die Sie daran hindern, Fortschritte in der Heilung der K-PTBS zu machen, möchte ich Ihnen ans Herz legen, sich Hilfe bei einem Programm gegen Substanzmissbrauch oder auch vom Zwölf-Schritte-Programm der Anonymen Alkoholiker (AA) oder der Narcotics Anonymous (NA) zu holen.

Essstörungen

Lassen Sie uns einen letzten Bereich der körperlichen Heilung untersuchen, und zwar die Selbsthilfe bei Essstörungen. Ich stimme mit John Bradshaw überein, der sagt, dass fast jeder Mensch, der in einer dysfunktionalen Familie aufwächst, eine Essstörung hat. Das ist ein Schlüsselfaktor bei Beschwerden des Verdauungstraktes – ein in der K-PTBS verbreitetes Symptom.

Die eigenen Essgewohnheiten zu ändern, ist extrem schwierig. Ein Klient hinterließ einmal dieses Zitat an der Pinnwand meines Wartezimmers: »Die Heilung von Alkohol- und Drogensucht ist wie der Umgang mit einem Tiger im Käfig. Die Heilung von Essstörungen ist, als würde man den Tiger dreimal täglich zu einem gemeinsamen Spaziergang aus dem Käfig lassen.«

Der Abbau von Esssüchten ist demnach eine einschüchternde Aufgabe, die man nach und nach und mit viel Mitgefühl in Angriff nehmen muss. Der Grund dafür ist, dass Kinder mit einem Verlassenheitstrauma naturgemäß Trost im Essen suchen. Essen bietet uns unsere erste äußere Quelle der Selbstbesänftigung, und wenn ein Kind nach Liebe hungert, macht es häufig das Essen zum Objekt seiner Liebe. Im Laufe der Jahre »erhebt« dieser Mensch es dann üblicherweise zum Status einer Droge. Überdies häufen sich die wissenschaftlichen Beweise, dass industriell verarbeitete Lebensmittel, die übermäßig viel Zucker, Salz und Fette enthalten, besonders suchterregend sind.

Esssüchte beginnen in der präverbalen Phase. In dieser Zeit sind sie zweckmäßig und nützlich und helfen uns, die unerträglichen Gefühle des Verlassenheitskomplexes zu überleben. Leider sind wir normalerweise gezwungen, uns so lange mit Essen zu besänftigen, dass diese Abhängigkeit extrem schwer zu überwinden ist, und ich empfehle es niemandem, dies in der Anfangsphase der Heilung zum Behandlungsschwerpunkt zu machen, solange die Störung nicht lebensbedrohlich ist. Stattdessen empfehle ich Matés Methode zur Schadensbegrenzung. Geneen Roths Buch »Essen als Ersatz: Wie man den Teufelskreis durchbricht« bietet ebenfalls eine maßvolle und vernünftige Methode zur Verbesserung der Essgewohnheiten.

Während viele Überlebenden sich ihrer schädlichen Essgewohnheiten gar nicht bewusst sind, sind mir aber auch viele andere begegnet, die ins andere Extrem verfallen. Ich war einmal mit Leuten zusammen, die sich zwanghaft auf die Selbsthilfe bei Essstörungen konzentrierten, da sie hofften und erwarteten, dass all ihre Probleme sich lösen würden, sobald sie nur die perfekte Diät fänden. Viele jagen auch jedem neuen, von der Werbung hochgejubelten Nahrungsergänzungsmittel hinterdrein. Es gibt sogar Leidensgefährten, die Sport auf diese Weise anpacken.

Dies sind verständliche, aber grob vereinfachende Versionen der Erlösungsfantasien, die typischerweise als Ersatz für die Arbeit an tiefer liegenden Problemen herhalten müssen. Dennoch hat fast jeder eine Vorstellung davon, wie er gesünder essen (und trainieren) könnte. Ich empfehle, Korrekturen an der eigenen Ernährungsweise dann vorzunehmen, wenn man in der Lage ist, dies auf maßvolle und machbare Weise zu tun.



Kapitel 3



Beziehungsheilung

Vorwarnung:

Es gibt Fälle von elterlichem Vertrauensbruch, die so extrem sind, dass es weder billig noch vernünftig ist, vom Überlebenden zu erwarten, dass er je wieder einem Menschen vertraue. Sollte die Empfehlung in diesem Kapitel, sich der Hilfe anderer zu öffnen, sich zu verstörend oder überfordernd anfühlen, dann überspringen Sie dieses Kapitel bitte. Dieses Buch enthält noch eine Menge anderer Dinge, die Ihnen helfen können, die vielen Symptome der K-PTBS zu lindern, und da Heilung immer relativ und nie vollkommen ist, brauchen Sie nicht alles in diesem Buch in die Tat umzusetzen. Wie es in der Zwölf-Schritte-Bewegung heißt: »Take the best and leave the rest.« (»Pick dir das Beste heraus.«)

Überdies kann, wie ich selbst erfahren habe und wie mir viele Besucher meiner Website gezeigt haben, eine echte Beziehungsheilung auch aus nichtmenschlichen Quellen kommen. Das gilt besonders für die Säugetiere unter den Haustieren, deren Bindungsbedürfnis und Reaktionsweisen den unseren ähnlich genug sind, dass sich zwischen ihnen und uns gegenseitig heilende Beziehungen entwickeln können. Hunde und Katzen können in erstaunlichem Umfang das liefern, was Carl Rogers als die »bedingungslose positive Zuwendung« bezeichnet, die Kinder erhalten müssen, um zu gedeihen.

Andere Quellen therapeutischer Beziehungen können Natur, Musik und Kunst sein. Bei manchen Überlebenden tragen Autoren hilfreicher Bücher zur Heilung bei, während sie zugleich in sicherer Distanz bleiben.

Doch selbst nach den abscheulichsten Vertrauensbrüchen geschehen manchmal noch Wunder, und man begegnet einem Menschen, mit dem man eine heilende Beziehung eingehen kann. Das passiert vor allem in den späteren Genesungsstadien.

K-PTBS als Bindungsunfähigkeit

Viele Therapeuten betrachten die K-PTBS als eine Bindungsunfähigkeit. Das bedeutet, dass der Überlebende als Kind ohne einen sicheren Erwachsenen aufgewachsen ist, zu dem er eine Bindung hätte aufbauen können. Man kann es nicht oft genug sagen: Am Ursprung einer K-PTBS liegt fast immer emotionale Vernachlässigung. Eine der wichtigsten Auswirkungen dessen ist, dass das Kind in seinen Entwicklungsjahren niemanden hat, der die Beziehungsfähigkeit in ihm prägen könnte, die zur Schaffung von Intimität notwendig ist.

Wenn das entwicklungsbedingte Bedürfnis nach der gesunden Beziehung zu einer Bezugsperson nicht befriedigt wird, haben Überlebende normalerweise große Mühe, gesunde und Halt gebende Beziehungen als Erwachsene zu finden und zu pflegen.

Der Ursprung der sozialen Ängste

Ein Kind, das ohne verlässliche menschliche Liebe, ohne Unterstützung und Schutz aufwächst, wird sich in Gesellschaft zumeist sehr unbehaglich fühlen. Es scheut sich »naturgemäß«, Hilfe bei anderen zu suchen, und ist gezwungen, Selbstgenügsamkeit als Überlebensstrategie zu entwickeln.

Es kann sich äußerst bedrohlich anfühlen, etwas von anderen zu brauchen. Die angeborene Fähigkeit des Überlebenden, in Beziehungen Geborgenheit und Halt zu finden, ist sehr eingeschränkt oder gar nicht existent. Dem widerspricht auch nicht die Tatsache, dass viele hochfunktionale Überlebende lernen, sozial angemessen zu funktionieren.

Das ist besonders in strukturierten Situationen der Fall, in denen klare Erwartungen herrschen und gemeinsame Ziele das Augenmerk von der Konversation auf die zu lösenden Aufgaben lenken. Unstrukturierte soziale Situationen hingegen, wie Partys oder einfaches Beisammensein, liefern deutlich stärkere Trigger. Spontaner Selbstausdruck fühlt sich genauso katastrophenträchtig an, wie er es in der Kindheit war.

Doch ob strukturiert oder spontan – die Aufnahme von Beziehungen macht es oftmals erforderlich, einen großen Teil seiner Angst und Unbehaglichkeit zu verbergen. Ein sehr erfolgreicher Geschäftsmann, der bei mir in Behandlung war, sagte: »Bei Meetings bin ich immer so cool, ruhig und gefasst. Ein veritabler Sprachkünstler mit der Gemütsruhe eines Michael Caine. Nach außen hin bin ich der King, aber innerlich bin ich eine Drama Queen, die sich mit Zweifeln und Scham kasteit für alles, was sie sagt oder tut.«

Im schlimmsten Fall können sich soziale Ängste zu einer sozialen Phobie auswachsen, vor allem in Zeiten anhaltender Flashbacks. Umfassende Misshandlung und Missbrauch in der Kindheit installieren ein leistungsstarkes Programm mit dem Titel: »Menschen sind gefährlich!«

Als ich noch tief in meinem Trauma drinsteckte, konnte ich nicht einmal den Müll rausschaffen, wenn ich einen Flashback hatte. Ich hatte Angst, dass meine Nachbarin – meine nette, mir immer zustimmende Nachbarin – aus dem Fenster schauen und sehen könnte, wie kümmerlich und erbärmlich ich war. Noch mehr Angst hatte ich davor, dass sie herauskommen und ein Gespräch mit mir anfangen könnte.

Dessen ungeachtet ging ich, wenn nötig, jahrzehntelang unter die Leute und schien damit auch beachtlichen Erfolg zu haben, egal, wie grässlich die Beurteilungen meines inneren Kritikers ausfielen. Irgendwann merkte ich sogar – wenn ich nicht gerade in einem Flashback festhing –, dass mich eine Menge Leute wirklich mochte.

Leider zog ich jedoch nur selten Befriedigung oder Trost aus dieser Erkenntnis, denn unter meiner glatten äußeren Persönlichkeit wand ich mich vor Unbehagen und zählte die ganze Zeit die Minuten, bis ich möglichst unauffällig die Flucht antreten konnte.

Ein Weg zur Beziehungsheilung

Der Vorfall, den ich gleich erzählen werde, kennzeichnete einen Riesenschritt auf meinem langen, schrittweisen Weg zur Öffnung für echte Intimität. Ich saß auf meiner Veranda mit meinem Hund George, dem einzigen Lebewesen, in dessen Nähe ich mich wirklich entspannen konnte, als er sich von der Leine losriss und über die Straße sprintete, um einer Katze nachzujagen. Bevor er die Katze erreichte, wurde er von einem Auto überfahren – mit beiden Achsen. Das war das Schlimmste, was mir in meinem erwachsenen Leben je passiert ist, und als der Schock (Dissoziation) nachließ, versank ich im Verlassenheitskomplex.

Völlig am Boden zerstört, war ich panisch und katatonisch zur gleichen Zeit. Wie ich es als Kind tun musste, wenn ich mich überfordert fühlte, versteckte ich mich 36 Stunden lang in meinem Zimmer, voller Furcht vor dem Kontakt mit meinen Schönwetter-Mitbewohnern. Ich war 28 und hatte immer noch panische Angst, mich verletzlich zu zeigen. All meine Beziehungen hatten sich unter der Maske des guten Kumpels und Witzboldes entwickelt, doch mein derzeitiger Zustand war alles andere als witzig. Es war mir ganz und gar unmöglich, mich in einem Zustand sehen zu lassen, der sich durch und durch abscheulich anfühlte.

Ich konnte nicht schlafen, und als mein Schlafdefizit sich zur Furcht auswuchs, den Verstand zu verlieren, kam aus dem Nichts heraus eine staunenswerte Gnade über mich, und das in einer Form, die ich normalerweise verabscheute. Es war die Gnade der totalen Kapitulation im Weinen – eine lange schluchzende Befreiung, die trostreicher war als alles, was ich zuvor erlebt hatte.

Es war die Befreiung, die ich eingehender in Kapitel 11 und in meinem ganzen ersten Buch beschrieben habe. Als die Tränen versiegten, wusste ich, dass alles in Ordnung kommen und ich nicht den Verstand verlieren würde. Ich konnte meinen Mitbewohnern mit dem echtesten und vielleicht ersten Selbstwertgefühl gegenübertreten, das ich je gekannt hatte. Und von diesem Zeitpunkt an wusste ich, dass ich noch mehr von diesen unglaublich heilenden Tränen wollte.

Heilung der einsam machenden Scham

Ich musste jedoch bald feststellen, dass meine Tränen noch genauso festsaßen wie immer oder wenigstens wie seit der Zeit, als ich sechs war – nach meiner Erinnerung das letzte Mal, dass ich geweint hatte. Weitere Lektüre und Recherche brachten mich dazu, Hilfe zu suchen, und so erfolgte meine therapeutische Taufe, wobei ich das große Glück hatte, gleich beim ersten Versuch einen ausreichend guten Therapeuten zu finden.

Das war ein Meilenstein für mich, und daraus wurde eine lange, kurvenreiche Suche nach mehr hilfreichen Beziehungen mit einer Reihe von Heilern, Therapeuten, Therapiegruppen und engeren Freunden. Meine Erfahrungen auf diesem Weg reichten von hilfreich bis kontratherapeutisch, doch im Laufe der Zeit wurden sie zunehmend hilfreich.

Ein zentraler Aspekt der hilfreichen Beziehungsarbeit war die Heilung der einsam machenden Scham, wie sie John Bradshaw in seinem Buch »Wenn Scham krank macht« beschreibt. Ich glaube, ohne eine gewisse Beziehungshilfe kann toxische Scham nicht geheilt werden. Mehrere Therapeuten und Gruppen halfen mir sehr, mich von der Scham zu befreien, die mich immer dann in die Isolation trieb, wenn es mir nicht gelang, meine perfekte Persona anzulegen. Zugleich lernte ich, dass wahre Intimität von meiner Fähigkeit abhing, meine Verletzlichkeit zu zeigen. Als ich zunehmend übte, emotional authentisch aufzutreten, begann der Eisberg meiner lebenslangen Einsamkeit zu schmelzen.

Es muss hier darauf hingewiesen werden, dass Gruppen die Heilung der Scham sogar noch wirksamer voranbringen können als die individuelle Arbeit. Der Grund dafür ist, dass in einer Gruppe normalerweise mehr gegenseitige Verletzbarkeit entsteht als bei der individuellen Arbeit. Wenn man zudem mit jemandem mitfühlt, der etwas Ähnliches erlitten hat wie man selbst, entsteht daraus manchmal auch Mitgefühl mit sich selbst.

Meine Erfahrungen in therapeutischen Beziehungen haben mein Selbstmitgefühl deutlich mehr gefördert als das, was ich allein zu leisten vermochte. Überdies bin ich überzeugt, dass ungenügendes Selbstmitgefühl die schlimmste Entwicklungshemmung überhaupt ist und dass ein wiederhergestelltes Selbstmitgefühl der Grundpfeiler jeder wirklichen Heilung ist.

Im Rückblick sehe ich ganz klar, dass meine toxische Scham in dem Maße abnahm, in dem mein Selbstmitgefühl zunahm. Die neuesten Fortschritte in den Neurowissenschaften (s. Thomas Lewis »A General Theory of Love«) deuten darauf hin, dass wir nur in sehr beschränktem Maße fähig sind, uns selbst emotional zu steuern und zu besänftigen. Immer mehr Forschungsergebnisse legen nahe, dass unsere Fähigkeit, schmerzhafte Gefühle zu verarbeiten, durch die Kommunikation mit einer ausreichend vertrauenswürdigen anderen Person gesteigert wird.

Wie findet man ausreichend gute Beziehungshilfe?

In Kapitel 13 zeige ich auf, wie man einen ausreichend guten Therapeuten finden kann. Ich erkunde auch die Prinzipien der therapeutischen Beziehungsheilung eingehender, damit Sie sich ein Bild davon machen können, was Sie vernünftigerweise von Ihrem Therapeuten erwarten können.

* * *

Mir sind auch etliche Überlebende begegnet, die das Glück hatten, diese Art von Beziehungsheilung bei einem Partner oder einem Freund zu finden, üblicherweise einem, der selbst ausreichend gute Eltern hatte oder selbst schon in der Heilung weit fortgeschritten war.

Bindungstheoretiker schließlich haben zur Beschreibung des ausreichend wiederhergestellten Zustands, in dem die Bindungsunfähigkeit der K-PTBS ausreichend geheilt ist, die Theorie der verdienten sicheren Bindung entwickelt. Die Heilung ist üblicherweise daran zu erkennen, dass der Überlebende wenigstens eine ausreichend Halt gebende und sichere Beziehung eingeht.

Viele erfolgreiche Therapien, die ich geleitet habe, gingen ihrem Ende zu, wenn der Klient außerhalb der Therapie eine verdiente sichere Bindung erlangt hatte. Dabei handelt es sich normalerweise um einen Partner oder einen besten Freund, bei dem die Person ganz sie selbst sein kann.

Eine weitere mögliche Form der Beziehungsheilung ist die Co-Counselling-Beziehung. Hinweise zur Schaffung einer Co-Counselling-Beziehung sind ebenfalls in Kapitel 13 enthalten.

* * *

Viele Besucher meiner Website haben begeistert über die Hilfe berichtet, die sie von anderen über Therapiegruppen und -foren im Internet bekommen haben. Solche Gruppen können insbesondere jenen helfen, denen es noch schwerfällt, sich in persönlichen Kontakten verletzlich zu zeigen. Die Distanz und relative Anonymität dieser Foren kann in manchen Fällen die Angst vor Selbstoffenbarung herabsetzen, und das wiederum kann die Fähigkeit verbessern, therapeutische Beziehungen einzugehen. Aus demselben Grund scheinen immer mehr Therapeuten Telefonberatungen anzubieten. Der Abschnitt »Wie findet man eine Internetgruppe?« in Kapitel 13 listet empfohlene Internetgruppen auf.

»Elternektomie« und Beziehungsheilung

Ich habe mit vielen Klienten gearbeitet, die ihre Therapie bei mir begannen, als sie immer noch unter der Kontrolle ihrer traumatisierenden Eltern standen, äußerlich wie auch innerlich. In manchen Fällen genügte schon ein Telefonanruf pro Woche.

Nicht selten waren diese Klienten auch in Beziehungen unterdrückt und/oder verlassen worden, die ebenso von Misshandlung, Missbrauch und Vernachlässigung geprägt waren wie die zu ihren Eltern. Das ist Wiederholungszwang in seiner destruktivsten Form, und der beschert dem Überlebenden die schlimmsten Erfahrungen in beiden Welten.

Mithilfe einer eingehenden Erforschung ihrer Kindheitstraumata war es meinen immer noch in der Falle sitzenden Klienten zum ersten Mal in ihrem Leben möglich, sich psychisch von ihren Eltern zu befreien. Dies war einmal mehr eine Freiheit, die sie in Wirklichkeit noch nicht erreicht hatten, selbst wenn sie schon jahrzehntelang allein gelebt hatten.

Diese Klienten lernten nach und nach, ohne den verderblichen kontrollierenden Einfluss ihrer Eltern ein erfolgreicheres und eigenständiges Leben zu führen. Ihre Fähigkeit, eine fürsorgliche Beziehung zu sich selbst aufzubauen, hing fast immer von einer starken Reduktion der Beziehung zu ihren Eltern oder der kompletten Trennung von ihnen ab.

Mein Klient Joe, dessen Störung verschiedentlich als Schizoidie, Asperger und Paranoia fehldiagnostiziert worden war, lebte allein, als er seine Therapie bei mir begann. Er war extrem verschlossen und nach außen abgeschottet, hatte sich jedoch bei der Lektüre der Artikel auf meiner Website als Erstarrungstyp erkannt.

Ihn zum Reden zu bringen, war wie Zähneziehen, doch nach einiger Zeit fand ich heraus, dass er in täglichem telefonischem Kontakt mit seiner narzisstischen, entmannenden Mutter stand. Mithilfe unserer Arbeit und mit gewaltigem Mut seinerseits reduzierte er diesen Kontakt nach und nach: zuerst auf einen Anruf pro Woche, dann einen pro Monat, dann nur an Feiertagen, und nach ein paar Jahren gab es fast gar keine Anrufe mehr.

Wenn ein Elternteil unerbittlich toxisch ist, können schon wenige Worte von dessen Seite einen heftigen emotionalen Flashback beim Überlebenden auslösen. Ich habe mit zahlreichen Klienten gearbeitet, die in ihrer Heilung kaum vorankamen, solange sie den Kontakt zu einem oder beiden Teilen ihrer toxischen Eltern aufrechterhielten. Aus diesem Grund brauchen solche Klienten zumeist eine »Elternektomie«, um weiterzukommen. Zu diesem Thema gibt es einen Klassiker von Bob Hoffman mit dem Titel »Getting Divorced from Mother & Dad«.

Mit fortschreitender äußerer Freiheit von der »erdrückenden Mutter« wurde Joe allmählich auch innerlich frei von ihr. In dieser Zeit erlebte er die erste sinngebende Beziehung seines Lebens in einer ACA-Gruppe, die ihm viele Jahre lang eine Menge positiver Kameradschaft und Beziehungsheilung schenkte. Joe beendete seine Therapie bei mir, als eine gesunde Primärbeziehung, die er mit einem Gruppenmitglied eingegangen war, die Zweijahresmarke erreicht hatte.

Umgang mit Beziehungskonflikten

Eine Warnung im Voraus: Sobald Sie Ihre Fähigkeit wiedergewinnen, authentisch zu sein, wäre es unvernünftig und auch unfair zu erwarten, dass jeder Sie akzeptiert, wenn Sie jemanden mit Ihrer Wut oder Verachtung beleidigen. Manche Überlebende fallen in ein solches Verhaltensmuster zurück, wenn sie aus ihrem äußeren Kritiker heraus handeln. Wenn das für Sie ein Problem ist, gibt Kapitel 10 Ihnen Empfehlungen, wie Sie diese intimitätszerstörende Gewohnheit abbauen können.

Es ist wichtig zu wissen, dass Intimität nicht dasselbe ist wie bedingungslose Liebe. Wie John Gottmans wissenschaftliche Forschungen zeigen, ist ein gewisses Maß an Missverständnissen, Unzufriedenheit und Enttäuschung in einer Beziehung völlig normal. Das Kennzeichen erfolgreicher Paare ist deren Fähigkeit, mit Wut und Verletzungen auf konstruktive und zivilisierte Weise umzugehen. Gottmans Studien haben dies als Schlüsselmerkmal von Paaren identifiziert, die sich nach zehn Jahren immer noch sehr mögen.

»Werkzeuge zur liebevollen Konfliktlösung« (Werkzeugkasten 4 in Kapitel 16) heißt eine praktische Liste mit Techniken und Einstellungen, die Paaren helfen soll, Störungen in ihrer gegenseitigen Übereinstimmung zu beheben. Darüber hinaus bieten die Bücher von Gottman und Sue Johnson eine Menge praktischer Hilfe. Das Buch »Beyond the Marriage Fantasy« von Daniel Beaver ist meiner Meinung nach besonders hilfreich für Männer.

Reparenting

Reparenting ist ein Schlüsselaspekt der Beziehungsheilung. Es ist in erster Linie ein Prozess, in dem die vielen entwicklungsgehemmten Bedürfnisse des traumatisierten Kindes, das wir waren, ernst genommen werden. In diesem Buch sprechen wir die beiden grundlegenden dieser Bedürfnisse an: Liebe und Schutz.

Der Abschnitt »Empfohlene Motivationen für die Heilung« (Werkzeugkasten 1 in Kapitel 16) zeichnet noch ein anderes Bild der verschiedenartigen Entwicklungshemmungen, die beim K-PTBS-Überlebenden bis jetzt vielleicht noch nicht thematisiert wurden. Der Werkzeugkasten stellt diese Bedürfnisse als konkrete Ziele dar, mit deren Hilfe wir unseren therapeutischen Bemühungen eine Richtung geben können.

Selbstbemutterung und Selbstbevaterung

Eine wichtige Yin-Yang-Dynamik des Reparenting beinhaltet die Ausbalancierung von Selbstbemutterung und Selbstbevaterung. Wenn die Bemutterungsbedürfnisse eines Kindes angemessen befriedigt werden, wird damit der Grundstein für sein Selbstmitgefühl gelegt, während die angemessene Befriedigung der Bevaterungsbedürfnisse eines Kindes einen festen Grundstein für den Selbstschutz seiner Persönlichkeit legt.

Selbstmitgefühl ist das Haus der Heilung, und Selbstschutz ist dessen Fundament. Wenn Selbstmitgefühl in ausreichendem Maße als »Heimatort« etabliert wird, an den man in schwierigen Zeiten zurückkehren kann, erwächst daraus auf natürliche Weise der Drang, sich selbst zu schützen. In der Welt zu leben, ohne Zugang zu diesen primären Überlebensinstinkten zu haben, ist einfach entsetzlich.

Wir werden auf unserem Heilungsweg unermesslich viel besser vorankommen, wenn wir uns selbst zur Selbstbemutterung und -bevaterung verpflichten. Ich möchte Sie hiermit dazu ermutigen, zur unerschütterlichen Quelle des Mitgefühls mit sich selbst und des Schutzes für sich selbst zu werden.

Selbstbemutterung baut Selbstmitgefühl auf

Die wichtigste Aufgabe der Selbstbemutterung ist der Aufbau des tief verwurzelten Gefühls, dass wir liebenswert sind und es verdienen, geliebt zu werden. Selbstbemutterung bedeutet, das innere Kind in allen Phasen seiner geistigen, seelischen und körperlichen Erfahrung zu lieben und zu akzeptieren. (Sollte der Begriff »inneres Kind« für Sie aus irgendeinem Grund problematisch sein, können Sie sich auch vorstellen, den entwicklungsgehemmten Teil Ihrer selbst zu nähren.)

Selbstbemutterung beruht auf dem Grundsatz, dass bedingungslose Liebe das Geburtsrecht jedes Kindes ist. Die Heilung vom Verlust bedingungsloser Liebe ist problematisch. Unser größter Verlust war nämlich, dass wir als Kinder nicht genügend davon bekommen haben. Leider kann dieser Verlust niemals vollständig behoben werden, denn bedingungslose Liebe ist nur in den ersten zwei Lebensjahren situationsgerecht und hilfreich für die Entwicklung.

Nach dieser Zeit muss das Kleinkind allmählich lernen, dass menschliche Liebe an gewisse Bedingungen geknüpft ist. Auch wenn es in dieser Zeit noch reichlich Liebe braucht, muss dem Kind behutsam beigebracht werden, dass Verhaltensweisen wie Schlagen, Beißen oder Zerstören von Gegenständen nicht akzeptabel sind. Die Zeit der bedingten Liebe ist angebrochen, und sie wird erfolgreich gelenkt, indem das Kind nach und nach die notwendigen und gesunden Grenzen und Regeln des Zusammenlebens kennenlernt.

Ein Kleinkind, das eine ausreichend gute Erziehung erhält, überlebt den ganz allmählichen Rückgang der bedingungslosen Liebe relativ problemlos. In dieser Zeit lernt es Stück für Stück, dass andere Menschen ebenfalls Rechte und Bedürfnisse haben. Sein absoluter Anspruch auf Belohnung geht dem Ende zu, und seine Eltern werden ihre Bedürfnisse nicht mehr jedes Mal zurückstellen, um ihm entgegenzukommen.

Die psychische Gesundheit des Menschen beruht also auf einem etwa zwei Jahre währenden unangefochtenen Anspruch auf bedingungslose Liebe. Das ist der normale und gesunde Narzissmus, den Freud als »Seine Majestät, das Kind« bezeichnete.

Ernstliche Probleme entstehen jedoch, wenn das Kleinkind nicht lernt, dass seinem ursprünglichen Anspruch Grenzen gesetzt sind. Werden ihm zu lange keine Grenzen gesetzt, ist dies der Beginn des Wegs zum erwachsenen Narzissmus. Werden ihm andererseits zu früh zu viele Grenzen gesetzt, bildet sich die Matrix für das Trauma.

Aufgeklärte Eltern führen langsam, aber sicher Grenzen ein. Sie tun das so, dass das Kind mit Erreichen der Adoleszenz in der Lage ist, ein Gleichgewicht zwischen der Befriedigung seiner Bedürfnisse und der Unterstützung seiner Nächsten bei der Befriedigung von deren Bedürfnissen herzustellen. Es lernt, Beziehungen auf Hilfsbereitschaft und Gegenseitigkeit aufzubauen, eine Entwicklungsaufgabe, die zur Aufrechterhaltung von Intimität im Leben unabdingbar ist.

Die K-PTBS ist ein Syndrom des Mangels an bedingungsloser Liebe oder dessen, was der große Therapeut Carl Rogers »bedingungslose positive Zuwendung« nannte. Eine K-PTBS kann auch entstehen, wenn die bedingungslose Liebe in der frühen Kindheit nach dem Motto »alles oder nichts« an- und abgeschaltet wird.

Manche Eltern überschütten ihre Babys mit Liebe. Doch sobald das Kleinkind seine ersten Schritte macht und seinen eigenen Willen kundtut, erntet es nur noch schwere Strafen und Ablehnung.

Die Grenzen bedingungsloser Liebe

Die schreckliche Abwesenheit von Liebe – oder deren abrupter vorzeitiger Entzug – ist extrem schmerzhaft, und dieser Liebesverlust ist sehr schwer zu bearbeiten. Wir können nicht anders, als uns verzweifelt nach der bedingungslosen Liebe zu sehnen, die uns auf so ungerechte Weise entzogen wurde, doch wir können als Erwachsene auch nicht von anderen erwarten, dass sie unsere unbefriedigten frühkindlichen Bedürfnisse befriedigen.

Die einzige Ausnahme ist die Therapie, doch das sind in der Regel nur eine bis zwei Stunden pro Woche. Wunderbarerweise durfte ich erleben, dass die bedingungslose positive Zuwendung des Therapeuten bei zahlreichen Gelegenheiten ausreichte, um den Schaden fehlender elterlicher Liebe ein ganzes Stück weit zu beheben. Sobald ein gewisses Maß erfüllt ist, erleichtert die ständige Fürsorglichkeit des Therapeuten dann das Erwachen des entwicklungsgehemmten Bedürfnisses, sich selbst mit genügend bedingungsloser Liebe Halt zu geben.

* * *

Wir Überlebende haben oft damit zu kämpfen, unsere verständliche, aber unrealistische Sehnsucht nach permanenter bedingungsloser Liebe vonseiten eines Freundes oder Partners zu handhaben. Wie das Kleinkind müssen wir schließlich die Grenzen erwachsener Liebe akzeptieren. Das gilt besonders für erotische Beziehungen, in denen der Rausch der bedingungslosen Liebe selten länger anhält als ein Jahr. Um diese Zeit herum beginnen die Partner unweigerlich, aufgrund ihrer unterschiedlichen individuellen Bedürfnisse eine gewisse Enttäuschung voneinander zu empfinden.

Dennoch können erotische Beziehungen viel therapeutische Liebe vermitteln, die der bedingungslosen Liebe ähnelt, vor allem dann, wenn sie die unwigerliche Phase der Enttäuschung überleben. Susan M. Campbells Buch »The Couples‘’ Journey« ist ein pragmatischer, wissenschaftlich fundierter Leitfaden dafür, wie man aus normalen Enttäuschungen in einer Beziehung mehr Intimität herausholen kann.

Die Arbeit mit dem inneren Kind

Kehren wir zur Selbstbemutterung zurück. Als Mutter unserer selbst verpflichten wir uns, unser Selbstmitgefühl und unsere bedingungslose positive Zuwendung zu vermehren. Selbstbemutterung ist die entschiedene Weigerung, sich in Selbsthass und Selbstaufgabe zu ergehen. Sie entspringt der Einsicht, dass Selbstbestrafung kontraproduktiv ist, und wird gestärkt von der Ansicht, dass Geduld und Selbstermutigung bei der Heilung wirkungsvoller sind als Selbstverurteilung und Selbstablehnung.

Sie können Ihre Fähigkeit zur Selbstbemutterung stärken, indem Sie sich einen imaginären Raum in Ihrem Herzen einrichten, wo Ihr inneres Kind und Ihr derzeitiges Ich sicher und geschützt und immer willkommen sind. Stetige Zärtlichkeit mit sich selbst heißt das Kind im erwachsenen Körper, den Sie heute bewohnen, willkommen und zeigt ihm, dass dieser jetzt ein sicheres Heim bietet, das von einem warmherzigen und mächtigen Erwachsenen beschützt wird.

Die Selbstbemutterung kann gestärkt werden, indem Sie die negativen Botschaften des inneren Kritikers mit heilenden Worten korrigieren, wie sie das Kind aller Wahrscheinlichkeit nach von seinen Eltern nie zu hören bekommen hat. Einer meiner Klienten gab mir einst einen weisen Spruch mit auf den Weg: »Gedanken – bloße Gedanken – sind mächtiger als Batterien: Sie können so gut für dich sein wie Sonnenlicht oder so schlecht wie Gift.«

Es folgen nun einige nützliche Botschaften, die das Wachstum von Selbstmitgefühl und Selbstwertgefühl anregen. Ich empfehle, sie dem inneren Kind vorzusprechen, vor allem, wenn Sie gerade unter einem Flashback leiden.


Reparenting-Affirmationen

■ Ich freue mich, dass du geboren wurdest.

■ Du bist ein guter Mensch.

■ Ich liebe dich, wie du bist, und tue alles, um dir immer zur Seite zu stehen.

■ Du kannst immer zu mir kommen, wenn du dich schlecht oder verletzt fühlst.

■ Du brauchst nicht perfekt zu sein, um von mir geliebt und beschützt zu werden.

■ Ich akzeptiere all deine Gefühle.

■ Ich freue mich immer, dich zu sehen.

■ Du darfst ruhig wütend sein, und ich werde dafür sorgen, dass du dann weder dich selbst noch andere verletzt.

■ Du darfst Fehler machen – sie sind deine Lehrer.

■ Du darfst wissen, was du brauchst, und du darfst um Hilfe bitten.

■ Du darfst deine eigenen Vorlieben und Neigungen haben.

■ Du bist meine Augenweide.

■ Du darfst deine eigenen Wertvorstellungen haben.

■ Du darfst deine eigenen Freunde wählen, und du musst nicht jeden mögen.

■ Es ist in Ordnung, manchmal verwirrt und zwiespältig zu sein und nicht alle Antworten zu wissen.

■ Ich bin sehr stolz auf dich.



Selbstbevaterung und die »Rettungsaktion Zeitmaschine«

Viele verlassene Kinder treten ins Erwachsenenalter ein mit dem Gefühl, dass die Welt gefährlich ist und sie nicht dafür ausgerüstet sind, sich gegen diese Gefahren zu verteidigen. Während die Selbstbemutterung sich hauptsächlich auf die Heilung der Wunden der Vernachlässigung konzentriert, heilt die Selbstbevaterung die Wunden der Hilflosigkeit, sich gegen elterlichen Missbrauch zu schützen und im Weiteren auch vor dem Missbrauch durch Autoritätsfiguren.

Selbstbevaterung hilft beim Aufbau von Durchsetzungsvermögen und Selbstschutz. Mit ihrer Hilfe lernt man, sich wirksam äußerem und/oder innerem Missbrauch entgegenzustellen und für die Rechte des erwachsenen Kindes einzutreten, wie sie im Werkzeugkasten 2 in Kapitel 16 aufgelistet sind. Viele Überlebende profitieren enorm von Kursen und Büchern zum Selbstbehauptungstraining.

Eine meiner liebsten Selbstbevaterungsübungen ist die Rettungsoperation Zeitmaschine. Ich habe damit sowohl mir selbst als auch Klienten geholfen. Bei meinen Klienten benutze ich sie, um ihnen zu zeigen, wie man die überwältigende Hilflosigkeit abwehren kann, die häufig emotionale Flashbacks begleitet.

Hier eine Version der »Rettungsaktion Zeitmaschine«, die ich sowohl bei mir als auch bei meinen Klienten anwende. Ich sage meinem inneren Kind, dass ich, sollten Zeitreisen jemals möglich sein, in die Vergangenheit reisen und den Misshandlungen durch unsere Eltern ein Ende setzen werde. Dabei sage ich Sachen, wie: »Ich werde die Nummer vom Notruf wählen. Ich werde ihnen die Kinderschutzbehörde auf den Hals hetzen. Sobald sie dich noch einmal zu schlagen versuchen, werde ich ihre Arme packen und sie ihnen hinterm Rücken fesseln. Ich werde sie knebeln, damit sie dich nicht mehr anschreien oder auch nur etwas Kritisches murmeln können. Ich werde ihnen Säcke über die Köpfe ziehen, damit sie dich nicht mehr finster anschauen oder anstarren können. Ich werde sie ohne Nachtisch ins Bett schicken. Ich werde alles tun, was du willst, um dich zu beschützen.«

Solche Fantasien liefern mir oft einen Ausweg aus Angst und Scham, und manchmal bringen sie sogar mein inneres Kind dazu, vor Entzücken zu lachen. Manchmal sage ich meinem inneren Kind am Ende dieser Übung, ich werde meine Eltern auch bei den Behörden anzeigen, damit sie zur Erziehungsberatung geschickt werden, um zu lernen, wie sie bessere Eltern sein können.

Oder ich sage ihm, dass ich, wenn ich könnte, es zu mir in die Zukunft holen würde, bevor ihm all diese entsetzlichen Dinge passieren. Ich erinnere es daran, dass es ja eigentlich schon jetzt mit mir in der Gegenwart lebt, wo ich immer alles tun werde, um es zu beschützen. Wir haben jetzt einen starken Körper, können uns besser selbst verteidigen und haben Zugang zu Verbündeten und einem Rechtssystem, das uns schützt.

Wenn der Genesende sein inneres Kind stetig in jeder Hinsicht willkommen heißt, fühlt sich das Kind zunehmend sicher und wird immer lebendiger und ausdrucksstärker. Da es erlebt, wie sein erwachsenes Ich regelmäßig für es eintritt, wird es sich allmählich sicher genug fühlen, um auf seine angeborene Vitalität, Verspieltheit, Neugier und Spontaneität zuzugreifen.

Gemeinschaftliches Reparenting

Reparenting ist bestenfalls eine Yin-Yang-Dynamik, die die sich gegenseitig verstärkenden Prozesse des Reparentings durch andere und des Selbst-Reparentings gegeneinander ausbalanciert. Reparenting muss manchmal von einer anderen Person in Gang gesetzt und demonstriert werden, etwa einem Therapeuten, einem Betreuer, einem guten Freund oder einer unterstützenden Gruppe, die uns zeigen, wie man sich richtig selbst bemuttert und bevatert.

Viele Überlebende setzen instinktiv ein Reparenting durch andere in Gang, indem sie einer Gemeinschaft beitreten, die einer meiner Klienten als »die Büchergemeinschaft« bezeichnete. Dort erhalten sie Reparenting von Autoren, die sie zur Wertschätzung und Unterstützung ihrer selbst ermutigen.

Eine solche Überlebende war Alice. Ihre Familie hatte sie in ihrer Kindheit in einem solchen Ausmaß traumatisiert, dass sie rasch lernte, dass es gefährlich, dumm und völlig indiskutabel ist, sich in Gegenwart anderer verletzbar zu zeigen. Das Bedürfnis jedoch, die Hilfe und Unterstützung zu bekommen, die ihr auf so ungerechte Weise vorenthalten worden waren, drängte mit Macht zurück in ihr Leben, als sie eine starke Faszination für Selbsthilfebücher entwickelte. Nachdem sie eine Menge über Psychologie gelesen hatte, fand sie schließlich genug Hilfe, um auf den Gedanken zu kommen, dass es in der Welt vielleicht doch einen leibhaftigen freundlichen, sicheren und hilfsbereiten Menschen geben könnte, und sie nahm eine sehr hilfreiche Therapie auf. (In Kapitel 15 »Bibliotherapie« empfehle ich meine liebsten therapeutischen Selbsthilfebücher.)

Auch ich durchwanderte einen schrittweisen Prozess des Lesens und des Besuchs von Vorlesungen, bevor ich im Stande war, den beängstigenden und peinlichen Sprung in eine Therapie zu wagen, wo ich, wie bereits erwähnt, das Glück hatte, einen ausreichend guten Therapeuten zu finden, der mir half, in meiner Beziehungsheilung zur nächsten Ebene vorzudringen.

Die Therapie ermöglichte es mir, die Grundhaltung meines Therapeuten zu verinnerlichen, der beständig und zuverlässig auf meiner Seite stand, und sie schließlich selbst nachzuahmen. Das wiederum eröffnete mir den Zugang zu ungefährlicheren und wahrhaft innigen Freundschaften. Dasselbe habe ich bei zahlreichen Klienten und Freunden beobachten können.

Schließlich fand ich meine erste verdiente sichere Bindung außerhalb der Therapie und war in der Folge bereit, die Therapie als einzigen Ort, an dem ich eine tiefgehende und sinnvolle Verbindung finden konnte, loszulassen.

Ich bin überzeugt, dass das Bedürfnis, bemutternde und bevaternde Unterstützung von anderen zu erhalten, ein lebenslanges Bedürfnis ist, das sich nicht nur auf die Kindheit beschränkt. Glücklicherweise erfahre ich jetzt, viele Jahre später, eine mehrstufige Form des Reparenting vonseiten anderer, die ich als gemeinschaftliches Reparenting bezeichne. Ich stelle mir gemeinschaftliches Reparenting als einen Freundeskreis vor, der wechselnde Schichten und Ebenen von Intimität bietet. Der innere Kreis meiner Reparenting-Gemeinschaft besteht aus meinen fünf engsten Freunden.

In diesem inneren Freundeskreis ist nichts so heikel oder tabu, dass wir nicht darüber reden könnten. Zu diesem Kreis gehören meine Frau, ein befreundeter Therapeut, mein Trainingskamerad und zwei Mitglieder einer Männergruppe, der ich viele Jahre angehörte. Dieser Kreis ist von einem äußeren Ring an Menschen umgeben, die Zugang zum inneren Kreis erhalten könnten, wenn ich die Möglichkeit bekäme, sie besser kennenzulernen.

Diesen Kern umschließen weitere aufeinanderfolgende Kreise weniger intimer, doch immer noch bedeutsamer Beziehungen. Der dem Kern nächste Kreis besteht aus Vertrauten, die ich nur noch selten sehe, denen ich jedoch in der Vergangenheit nahe genug gekommen bin, dass ich jetzt Trost aus der Vorstellung zu beziehen vermag, dass sie mir in der Gegenwart beistehen. Diesem Kreis gehört meine verstorbene Großmutter an, ebenso wie drei meiner ehemaligen Therapeuten, ein paar Armeekameraden, alte Schul- und Studienfreunde und meine vier besten Freunde aus den zehn Jahren, die ich in Australien gelebt habe.

Zum darauffolgenden Kreis gehören meine Pflegefachkraft, der Körpertherapeut, zu dem ich gelegentlich gehe, einige Kollegen und der weise alte Schulbibliothekar, der mir immer hilft, geeignete Lektüre für meinen Sohn zu finden.

Der nächste Kreis, der nach außen folgt, beherbergt Sportkameraden, Eltern der Freunde meines Sohnes und Nachbarn, mit denen ich mich nicht gerade über heikle Themen unterhalte, mit denen die Chemie jedoch so weit stimmt, dass sie mir ein allgemeines Zugehörigkeitsgefühl vermitteln.

Der äußerste Kreis schließlich besteht aus Fremden, die mir von Zeit zu Zeit ein unbefangenes und angenehmes Kontakterlebnis ermöglichen.

Ich kenne viele andere Überlebende, deren erfolgreiche Heilarbeit sie auf ähnliche Weise mit genügend liebevoller Zuwendung vonseiten vieler Menschen belohnt hat, sodass ihr aus der Kindheit stammender Hunger nach Hilfe und Unterstützung deutlich gelindert werden kann. Und wie bei mir nahm ihre Gemeinschaft ihren Ausgang bei dem ersten Menschen, mit dem sie eine ausreichend vertraute Beziehung eingehen konnten. Sie selbst eingerechnet, war das schon eine Gemeinschaft aus zwei Personen, die sich mit ein wenig Glück dann langsam ausbauen ließ, mit einer Freundschaft nach der anderen.

Das Tao der Selbst- und Fremdbeziehung

Wie wir sehen, wird die Heilung durch eine sichere Hilfe vonseiten anderer Menschen in jeder Hinsicht gefördert. Auch hier jedoch werden Überlebende mit einer besonders schlimmen Geschichte des Verrats zunächst viel Arbeit auf anderen Ebenen leisten müssen, bevor sie bereit sind, sich einer potenziell verletzenden Hilfe von außen zu öffnen.

Dessen ungeachtet ist eine tiefgehende Heilung ebenso wie ein gesundes »Mensch-Sein« normalerweise eine ständig wechselnde Mischung aus Selbsthilfe und Fremdhilfe. Beziehungsarbeit hilft, die Urwunde des Verlassenwerdens durch die Eltern zu heilen, und die Arbeit an sich selbst baut die Selbstaufgabe ab, die daher kommt, dass das Kind gezwungen war, das Verhalten seiner Eltern ihm gegenüber zu imitieren. Je länger Sie die in diesem Buch beschriebenen diversen Techniken der Selbstfürsorge praktizieren, umso seltener werden Sie sich selbst aufgeben. Mit genügend Beharrlichkeit wird die Selbstfürsorge zu einer unschätzbaren und unersetzlichen Gewohnheit.

Bei fortgeschrittener Genesung verschmelzen Selbsthilfe und Beziehungshilfe zu einem allumfassenden Tao. Ein Tao ist eine Yin-Yang-Kombination aus entgegengesetzten und sich gegenseitig ergänzenden Kräften. Das Tao der Beziehungsheilung beruht auf der Balance zwischen einer gesunden Unabhängigkeit und einer gesunden Abhängigkeit von anderen.

Bei einem Überlebenden kann diese therapeutische Synthese einsetzen, sobald eine bessere, Halt gebende Beziehung zu sich selbst es ihm erlaubt, sich einer hilfreichen Beziehung zu einem anderen Menschen zu öffnen. Manches Mal fördert eine ungefährliche und Halt gebende Fremdbeziehung wiederum die Fähigkeit, sich selbst Halt zu geben, und das reduziert in der Folge die automatische Neigung, sich selbst aufzugeben. Ergänzend dazu entwickelt sich nach und nach eine Gemeinschaft – die unabdingbare Quelle des Lebens, die uns in der Kindheit auf so ungerechte Weise vorenthalten wurde.

Je mehr Halt wir in uns selbst finden, umso stärker ziehen wir hilfreiche Menschen an, und je besser wir von anderen unterstützt werden, umso mehr Halt finden wir wiederum in uns selbst. Manchmal eröffnet sich uns dieses dynamische Tao durch unsere eigenen Bemühungen, manchmal durch das Glück, einen hilfreichen Freund oder einen professionellen Helfer zu finden.

Viele von uns Überlebenden müssen erst eine beträchtliche Selbsthilfe-Arbeit leisten, bis sie sich einer Beziehungshilfe zu öffnen vermögen – bis sie genügend Unterscheidungsvermögen entwickelt haben, um sich für eine wirklich sichere und hilfreiche Unterstützung entscheiden zu können.



Kapitel 4



Stadien der Heilung

Anzeichen der Heilung

Eine wirksame Heilarbeit führt zu einer fortlaufenden Reduktion der emotionalen Flashbacks. Mit der Zeit und mit genug Übung werden Sie immer geschickter darin, mit solchen Zuständen umzugehen. Das wiederum verringert Häufigkeit, Stärke und Dauer der Flashbacks.

Ein weiteres wichtiges Anzeichen der Heilung ist, dass Ihr Kritiker immer schwächer wird und seine Herrschaft über Ihre Psyche verliert. Je schwächer er wird, umso mehr Raum bekommt das anwenderfreundliche Ego, um zu wachsen und die Art von Achtsamkeit zu entwickeln, die sofort erkennt, wann der Kritiker wieder das Ruder übernimmt. Das wiederum ermöglicht es Ihnen, die perfektionistischen und drastifizierenden (dramatisierenden) Ansprüche des Kritikers zurückzuweisen. Nach und nach hören Sie auf, sich innerlich für ganz normale Schwächen und Eigenheiten zu zerfleischen, und dann vergraben Sie sich auch nicht mehr so lange in Enttäuschung über kleinere Fehltritte anderer.

Ein weiteres Anzeichen der Heilung ist eine allmähliche Zunahme Ihrer Fähigkeit, sich zu entspannen. Damit geht die zunehmende Fähigkeit einher, einer Überreaktion aus einem getriggerten Zustand heraus zu widerstehen. Das wiederum erlaubt es Ihnen, Ihre Kampf-, Flucht-, Erstarrungs- und Unterwerfungsinstinkte auf eine gesunde und nicht selbstzerstörerische Weise einzusetzen. Das heißt, Sie werden nur dann kämpfen, wenn Sie wirklich angegriffen werden, nur dann ausweichen, wenn die Widrigkeiten unüberwindlich sind, nur dann erstarren, wenn Sie kurzzeitig in den Beobachtermodus umschalten müssen, und sich nur dann unterwerfen, wenn es angebracht ist, sich aufzuopfern.

Diese Abnahme von Überreaktionen kann auch als gute Balance zwischen den polaren Gegensätzen von Kampf und Unterwerfung beschrieben werden. Je besser Ihnen das gelingt, umso besser gelingt es Ihnen auch, Ihre eigenen Bedürfnisse mit denen der anderen auszubalancieren.

Ein weiteres Beispiel für einen verminderten Reaktionszwang wäre eine ausgeglichenere Bewegung zwischen den polaren Gegensätzen von Flucht und Erstarrung. Das zeigt sich als sich stetig verbesserndes Gleichgewicht zwischen Tun und Sein, zwischen Sympathikus und Parasympathikus und zwischen der linken und der rechten Gehirnhälfte. Die Wichtigkeit der inneren Balance zwischen den Polaritäten »Kampf-Unterwerfung« und »Flucht-Erstarrung« wird am Ende von Kapitel 6 noch eingehender untersucht.

Eine tief reichende Heilung zeigt sich auch daran, dass Sie sich in ausreichend sicherer Gesellschaft nach und nach besser entspannen können. Das wiederum führt zu einer zunehmenden Fähigkeit, sich in vertrauenswürdigen Beziehungen authentischer und verletzbarer zu geben. Mit genügend Glück kann das dann in einer engen, sich gegenseitig unterstützenden Beziehung gipfeln, in der jeder der Partner für den anderen durch dick und dünn gehen würde.

Eine fortgeschrittene Heilung geht auch mit der Fähigkeit einher, die Erlösungsfantasie loszulassen, dass Sie nie wieder einen Flashback haben werden. Diese Erlösungsfantasie gehört zu den Prozessen, in denen man immer zwei Schritte vor und einen Schritt zurück geht. Wir haben typischerweise sehr mit unserer Verleugnung zu kämpfen, bis wir zunehmend die brutale Realität akzeptieren lernen, dass wir nie völlig frei von Flashbacks sein werden. Solange das jedoch so ist, können wir wenigstens unsere Fähigkeit verbessern, Flashbacks aus einer Haltung des Selbstmitgefühls, der Selbstberuhigung und des Selbstschutzes heraus mühelos zu erkennen und rasch darauf zu reagieren.

Phasen der Heilung

Obwohl wir oftmals auf vielen Ebenen der Heilung gleichzeitig arbeiten, ist Heilung bis zu einem gewissen Grad ein fortschreitender Prozess. Sie beginnt auf der kognitiven Ebene, wo uns Psychoedukation und Achtsamkeit zu erkennen helfen, dass wir unter einer K-PTBS leiden. Dieses Erwachen ermöglicht es uns dann zu lernen, wie wir die verschiedenartigen lebensschädigenden Dynamiken der K-PTBS abbauen können.

Immer noch auf der kognitiven Ebene führen uns unsere nächsten Schritte in die lang andauernde Arbeit an der Entkräftung des inneren Kritikers hinein. Manche Überlebende haben auf dieser Ebene eine Menge Arbeit zu bewältigen, bevor sie zur emotionalen Ebene vordringen können, wo sie lernen, wie man wirksam trauert.

Die Phase der intensiven Trauer um die Verluste unserer Kindheit kann mehrere Jahre andauern. Sobald hier ausreichende Fortschritte erzielt wurden, wird der Überlebende von selbst zu einer noch tieferen Ebene der Heilarbeit gelangen. Dazu gehört, dass er sich durch seine Ängste hindurcharbeitet, indem er seinen Verlust an Sicherheit in der Welt betrauert. Auf dieser Ebene lernen wir auch, durch die Trauer um den Verlust unseres Selbstwertgefühls unsere toxische Scham aufzuarbeiten.

Sobald wir diese tiefgehende Trauer eingeübt haben, sind wir bereit, den Kern unseres Traumas in Angriff zu nehmen: die Verlassenheitsdepression. Zu dieser Arbeit gehört es, die Panzerung und die physiologischen Reaktionen unseres Körpers auf die Verlassenheitsdepression durch Körperarbeit aufzulösen, wie sie in Kapitel 12 besprochen wird. Den Höhepunkt haben wir erreicht, wenn wir gelernt haben, uns selbst voller Mitgefühl durch unsere Depressionserfahrungen hindurch unterstützend zu begleiten.

Schließlich brauchen viele Überlebende, wie wir in Kapitel 13 sehen werden, ein gewisses Maß an Beziehungshilfe, um die komplexen Aufgaben bewältigen zu können, die das Abtragen jeder Schicht unserer alten, den Schmerz verschlimmernden Abwehrmechanismen uns auferlegt.

Die Rolle der Geduld

Wie wir bereits festgestellt haben, ist die Heilung von einer K-PTBS ein komplexes Unterfangen. Manchmal kann es sich so hoffnungslos komplex gestalten, dass wir ganz aufgeben und lange Zeit in Stagnation versinken. Deshalb ist es so wichtig zu begreifen, dass Heilung ein allmählicher Prozess ist, der häufig von Rückschritten begleitet wird.

Eine erfolgreiche Heilung wird oftmals von Fortschritten in nur einem oder zwei Bereichen gleichzeitig eingeschränkt. Sich zu viel zuzumuten und zu schnell zu viel erreichen zu wollen, ist oft kontraproduktiv. Als Fluchttyp blieb ich jahrelang mitten auf meinem Heilungsweg stecken, wo ich wie besessen Wasser trat im Bemühen, alles gleichzeitig zu verändern und in Ordnung zu bringen. Darüber habe ich ausführlich im Abschnitt meines ersten Buches, »When Recovery becomes Obsessive-Compulsive«, berichtet (S. 140 f.).

In den Anfangsphasen der Heilung müssen wir unsere Selbsthilfebemühungen oftmals vereinfachen. Deshalb empfehle ich, die Entkräftung des inneren Kritikers (Kapitel 9) zum Kriterium zu machen, wenn Sie nicht sicher sind, wie Sie fortfahren sollen.

Sobald der Kritiker so schwach ist, dass Sie Ihr Denken für immer längere Zeit als anwenderfreundlich wahrnehmen, werden die Impulse zur Selbsthilfe und Selbstfürsorge von selbst kommen. Dann wird es Ihnen leichter fallen zu unterscheiden, ob Sie sich mit Zuckerbrot oder Peitsche führen. Ist es die Peitsche, dann versuchen Sie bitte, Ihren inneren Kritiker zu entwaffnen, und behandeln Sie sich mit der Freundlichkeit, die Sie jedem Kind entgegenbringen würden, dem es gerade schlecht geht.

* * *

Nirgends ist Geduld mit uns selbst wichtiger als bei der Arbeit am inneren Kritiker. Dieser Kritiker ist in der Regel so allgegenwärtig, dass man ihm nicht bei jeder Gelegenheit entgegentreten kann. Wenn wir das tun würden, hätten wir für nichts sonst mehr Zeit.

Entkräften wir jedoch den Kritiker nach und nach, wird es uns für immer längere Zeit gelingen, uns von seiner negativen Sichtweise zu distanzieren und zu einer hilfreicheren Perspektive überzuwechseln. Am Ende wird die neue positive Gewohnheit, uns aus Scham und Selbsthass zu retten, ein Eigenleben entwickeln. Ich bekomme immer noch meinen unfairen Anteil an Flashbacks, doch ich stelle mich nur noch selten auf die Seite meines toxischen Kritikers.

So funktionieren zumeist alle Selbsthilfepraktiken, die wir uns zur zweiten Natur zu machen versuchen. Wenn wir nur genug üben, geht uns die Selbsthilfe irgendwann in Fleisch und Blut über. Sie findet ihren Ausdruck in richtigem Handeln und verselbstständigt sich nach und nach, wenn wir mit dem wahren Wesen unseres Geistes und unserer Seele, das uns von Natur aus wohlgesonnen ist, im Einklang sind.

* * *

Wir können unsere Heilung auch sehr fördern, wenn wir dem Absolutheitsanspruch des Kritikers trotzen, sobald er uns vorwirft, in unseren Bemühungen nicht perfekt zu sein. »Fortschritt, nicht Perfektion« ist ein mächtiges Mantra, das uns bei unserer Selbsthilfe leiten kann.

Je weiter unsere Genesung fortschreitet und insbesondere, je schwächer der innere Kritiker wird, umso spontaner wird unser Verlangen, uns selbst zu helfen – für uns selbst zu sorgen. Das gilt besonders, wenn wir etwas achtsam im Geist liebevoller Güte für uns tun. Im Grunde können wir das für das Kind tun, das wir waren – das Kind, das schuldlos benachteiligt war. Und wir können es tun, weil wir wissen, dass ausnahmslos jedes Kind liebevolle Fürsorge verdient.

Wenn Sie sind, wie ich früher war, wenn Sie also keinen Überblick über Ihr Leiden haben, mag es sich für Sie anfühlen, als schlitterten Sie über ein vereistes Wegstück nach dem anderen. Ich habe jahrzehntelang alles unter der Sonne ausprobiert, während mich ein immer schlimmer werdendes Gefühl der Vergeblichkeit und Mangelhaftigkeit ergriff. Zum Glück erreichte ich schließlich eine kritische Masse und begriff, dass ich es eigentlich weit gebracht hatte. Ich hatte schon eine ganze Menge an Puzzleteilen zusammengetragen und brauchte sie jetzt nur noch zu einer Landkarte zusammenzusetzen, die mir den weiteren Weg zeigen würde. Daher entwarf ich einen Grundriss, der mir, meinen Klienten und den Besuchern meiner Website half, ihr Leiden zu verstehen und zu erkennen, wie wir es wirksam reduzieren können. Ich hoffe sehr, dass die Kartografie in diesem Buch auch Ihr Leben zu erleichtern vermag.

Überleben kontra Gedeihen

Um gesund zu werden, müssen wir lernen, mit den unvorhersehbaren Umschwüngen in unserem emotionalen Wetter umzugehen.

Die ultimative Dimension dessen ist wahrscheinlich das, was ich das »Kontinuum zwischen Überleben und Gedeihen« nenne.

Bevor wir unseren Heilungsweg antreten, mag das Leben sich für uns anfühlen wie ein einziger Überlebenskampf. Sind wir jedoch schon ein ausreichendes Stück vorangekommen, erleben wir immer öfter das Gefühl zu gedeihen. Das kann als Optimismus anfangen, als neue Hoffnung und als Gewissheit, dass wir tatsächlich immer heiler werden.

Doch dann fallen wir unweigerlich wieder in ein Loch, denn Heilung ist nie ausschließliche Vorwärtsbewegung. Wieder haben wir das Gefühl, nur mit Mühe überleben zu können, und das ist so unfair! Zu allem Übel haben wir auch schon wieder vergessen, dass wir eine Atempause im Überlebenskampf hatten. Der nächste Flashback hat zugeschlagen, und wir fallen zurück auf den Überlebenspol des Kontinuums. Wir sind schon wieder gefangen im angstvollen und betäubenden Gefühl des Verlassenheitskomplexes.

Im Überlebensmodus kann schon die alltäglichste und normalerweise kinderleichte Aufgabe unerträglich schwer erscheinen. Wie in der Kindheit fühlt sich alles einfach zu schwer an. Und wenn der Flashback besonders intensiv ist, kann es geschehen, dass Thanatos bei uns anklopft. Thanatos ist der von Freud beschriebene Todestrieb, und in einem Flashback korrespondiert er mit den Selbstmordgedanken, die wir uns in Kapitel 1 angeschaut haben.

Es kann gar nicht genug betont werden, dass dieser Gefühlszustand ein Flashback in die schlimmsten Zeiten unserer Kindheit ist, als unser Lebenswille so sehr geschwächt war. Mit zunehmender Achtsamkeit vermögen wir Selbstmordgedanken als Beleg für einen Flashback zu erkennen und können damit beginnen, uns selbst mithilfe der in Kapitel 8 aufgeführten Schritte des Flashback-Managements zu retten.

Mit fortschreitender Heilung schleudern uns solche Rückfälle in den Überlebensmodus nicht mehr so oft bis ans äußerste Ende des Kontinuums. Trotzdem kann sich der Überlebensmodus noch ziemlich scheußlich anfühlen, vor allem dann, wenn er von einer starken Angst oder einer lähmenden Depression gekennzeichnet ist.

Der Überlebensmodus ist besonders in Zeiten schwer zu ertragen, in denen das Flashback-Management nicht richtig greift und das Gefühl, dass das Leben ein Kampf ist, tage- oder gar wochenlang anhält. Unter solchen Umständen verwandeln sich Flashbacks in ausgedehnte Regressionen.

Ich glaube, dass Regressionen zuweilen eine Aufforderung unserer Psyche sind, wichtige Entwicklungshemmungen in Angriff zu nehmen. In diesem Fall geht es um die Notwendigkeit, unablässige Selbstannahme in einer Zeit verstärkter Probleme zu erlernen. Es geht auch um die Notwendigkeit, einen standhaften und unnachgiebigen Selbstschutzinstinkt zu entwickeln. Dieser fundamentale Instinkt, der in uns die unbändige Bereitschaft entfacht, uns gegen Ungerechtigkeiten zu wehren, muss fortlaufend gestärkt werden, damit wir den Angriffen des inneren Kritikers widerstehen können.

Überdies können wir unsere Fähigkeit, das »Überleben« zu überleben, mithilfe der Achtsamkeitstechniken in Kapitel 13 zur Einübung und zum Aufbau eines dauerhaften Selbstmitgefühls verbessern. Wenn wir in unserer Genesung schon so weit fortgeschritten sind, dass wir einen zuverlässigen Verbündeten haben, können wir zudem dessen Hilfe in Anspruch nehmen, um uns verbal von dem Schmerz zu entlasten, der entsteht, wenn wir im Überlebensmodus steckenbleiben.

In solchen Zeiten ist die Verlockung manchmal groß, auf die weniger zweckmäßigen Methoden der Selbstberuhigung zurückzugreifen, die wir in jüngeren Jahren erlernt haben. Je nach unserer Überlebensstrategie manifestiert sich das zumeist in übermäßigem Essen, Substanzmissbrauch, Arbeit, Schlaf und/oder sexuellem Ausagieren.

Wenn wir verzweifelt versuchen, uns am anderen Ende des Kontinuums, dem des Gedeihens, festzuklammern, lassen wir uns zuweilen zur Selbstbehandlung hinreißen. Das verzweifelte Klammern ans Gedeihen ist ein Impuls, dem schwer zu widerstehen ist, selbst wenn er in Wirklichkeit sein Verfallsdatum schon längst überschritten hat.

Doch mit zunehmender Genesung und Achtsamkeit wird uns auffallen, dass diese Art Selbstbehandlung nur zeigt, dass wir in einem Überlebens-Flashback feststecken. Wir befinden uns dann nämlich gar nicht mehr auf der Seite des Gedeihens. Wir haben unsere Regression verstärkt, indem wir noch weiter regrediert sind, weil wir uns selbst Maßnahmen verordnet haben, die eine angenehme Erfahrung auf unnatürliche Weise verlängern sollen. In solchen Zeiten bringt es uns am meisten, wenn wir unseren Willen zur Selbstannahme wiedererwecken, indem wir uns ein weiteres Mal verpflichten, für uns selbst dazusein, ganz gleich, an welcher Stelle des Kontinuums wir uns gerade befinden.

Man kann es nicht oft genug sagen: Alle Menschen werden vom Leben herausgefordert, mit enttäuschenden Umschwüngen vom Gedeihen zum Überleben klarzukommen. Uns Überlebenden fällt es nur viel schwerer, mit diesen Übergängen umzugehen, weil wir so lange am Überlebensende des Kontinuums allein gelassen wurden. Doch mit fortschreitender Gesundung können wir lernen, uns zunehmend selbst Halt zu geben, wenn wir im Überlebensmodus feststecken.

Anzeichen der Heilung erkennen

Manche Leser mögen schon lange Zeit an ihrer Heilung gearbeitet haben und irrtümlicherweise voller Scham glauben, sie würden überhaupt keine Fortschritte machen. Aufgrund des Absolutheitsanspruchs, der eine K-PTBS üblicherweise begleitet, vermögen Überlebende in den Frühstadien der Heilung oftmals ihre tatsächlichen Fortschritte gar nicht wahrzunehmen oder anzuerkennen.

Wenn wir das Ausmaß unserer Besserung bei der Heilarbeit nicht wahrnehmen, laufen wir Gefahr aufzugeben. Aufgrund des Absolutheitsanspruchs kann es passieren, dass wir immer wieder in die Falle geraten, unsere tatsächlichen Leistungen nicht zur Kenntnis zu nehmen und wertzuschätzen. Ein perfektionistisches Nichtwahrhabenwollen jeglicher Besserung, die nicht hundertprozentig ist, ist in den frühen Heilungsphasen sehr verbreitet.

Hier sind einige Kriterien, anhand derer ich erkenne, dass Überlebende auf dem Weg der Genesung ihre fortschreitenden Erfolge nur nicht wahrnehmen und würdigen.


1. weniger stark ausgeprägte Überlebensstrategien

2. zunehmender Widerstand gegen den Kritiker

3. gesteigerte Achtsamkeit gegenüber Flashbacks und Angriffen des inneren Kritikers

4. ein länger anhaltendes ausreichend gutes Selbstgefühl

5. Fortschritte bei der Befriedigung der in Kapitel 2 aufgeführten gehemmten Entwicklungsbedürfnisse

6. verminderte Essattacken oder Anwendung von Substanzen zur Eigenbehandlung

7. vermehrte ausreichend gute Beziehungserfahrungen

8. weniger schmerzhafte und intensive Flashbacks



Was den dritten Punkt betrifft, so ist es wichtig zu wissen, dass selbst dann, wenn Achtsamkeit den Flashback oder den Angriff des inneren Kritikers nicht sofort unterbricht, es schon ein viel größerer Fortschritt ist, sich dieser K-PTBS-Phänomene bewusst zu werden, als sich blindlings in ihnen zu verlieren. Eine laufende Bewusstwerdung erleichtert überdies den Zugang zu Aktivitäten, die zu einer wirksamen Besserung verhelfen. Sie erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass wir daran denken, die Schritte des Flashback-Managements aus Kapitel 8 zu nutzen.

Außerdem ist es wichtig, die schrittweise Verminderung der einen Flashback begleitenden Gefühle von Angst, Scham und Depression wahrzunehmen. In dieser Hinsicht können soziale Ängste nach und nach entlang eines Kontinuums abgebaut werden, das sich von panischem Rückzug ... über ein erträglicheres Unbehagen in Gesellschaft ... bis hin zu Zeiten sozialer Lockerheit erstrecken kann. Auch die Depression kann sich Schritt für Schritt entlang eines Kontinuums verringern, das sich von lähmender Verzweiflung ... über Anhedonie (die Unfähigkeit, Freude und Lust zu empfinden) ... bis hin zu einer ermatteten und relativ unmotivierten Ruhe erstreckt. Natürlich verlaufen beide Prozesse normalerweise in einer schwankenden Vor-und-zurück-Bewegung.

Da ich dies schreibe, übermannt mich eine alte Traurigkeit über die vielen Jahrzehnte, in denen ich meinen emotionalen Zustand und meine Stimmungen auf eine absolute Weise als entweder gut oder schlecht einstufte. Solange es mir nicht richtig gut ging, empfand ich alles als furchtbar. Und da es den meisten Menschen nur relativ selten richtig gut geht, wurde mein Gefühl, dass alles furchtbar sei, zu einer viel dominanteren Erfahrung als nötig gewesen wäre. Schon ein leichtes Unbehagen verwandelte sich rasch über ein von Scham gefärbtes Absolutheitsdenken in eine schreckliche Stimmungslage.

Ich bin so dankbar für die lebensverändernde Offenbarung, die mich dazu brachte, meinen ursprünglichen Anspruch auf »himmelhohes Jauchzen« durch meinen neuen Anspruch auf »Gelassenheit« zu ersetzen.

Die Gedankengänge des inneren Kritikers entkräften die Anzeichen für den Fortschritt, sobald ein neuer Flashback auftritt, ganz gleich, um wie viel schwächer er ist als zuvor. Jeder Rückfall in Scham, Angst oder Depression wird als Beweis gedeutet, dass sich nichts geändert hat, selbst wenn wir für immer längere Zeiten nicht mehr getriggert werden.

Die Schwarz-Weiß-Einschätzung des Kritikers lautet: »Entweder bin ich geheilt, oder ich bin immer noch hoffnungslos fehlerhaft.« Und sobald man sich mit der Behauptung des Kritikers, fehlerhaft zu sein, identifiziert, ist man weg vom Fenster und trudelt in einen ausgewachsenen Flashback hinein, ein weiteres Mal gepackt von der eisigen Kälte der toxischen Scham, die einen im Würgegriff der Hilflosigkeit und Verzweiflung einer K-PTBS einfriert.

Heilung als lebenslanger Prozess

Es ist außerordentlich schwer, die Aussage – und Tatsache – zu akzeptieren, dass es keine vollständige Heilung gibt. Selbst wenn wir damit rechnen können, dass unsere Flashbacks mit der Zeit merklich nachlassen, fällt es uns ungeheuer schwer und ist es uns manchmal sogar ganz unmöglich, die Erlösungsfantasie loszulassen, dass wir eines Tages für immer frei davon sein werden.

Gelingt es uns jedoch nicht, uns nicht mehr an diese Erlösungsfantasie zu klammern, bleiben wir jedes Mal, wenn wir einen Flashback haben, äußerst anfällig für Selbstbeschuldigungen. Das zu erkennen, ist so entscheidend, weil Heilung normalerweise ein Prozess mit vielen temporären Regressionen ist. Überdies haben die meisten Genesenden die unselige subjektive Erfahrung gemacht, dass die temporäre Regression sich ebenso dauerhaft wie real anfühlt. Der überwiegende Grund dafür ist das Gefühl der Endlosigkeit von Flashbacks. Wenn wir einen Flashback haben, regredieren wir in unsere Kinderseele, die nicht in der Lage war, sich eine Zukunft vorzustellen, die anders ist als die immerwährende Gegenwart der Verlassenheit.

Wie sollte es uns also gelingen, das Wissen zu ertragen, dass unsere furchtbare Kindheit uns einen dauerhaften Schaden zugefügt hat? Mir hilft es, meine K-PTBS mit einem Diabetes zu vergleichen: Es ist eine Krankheit, mit der ich leben und umzugehen lernen muss. Das ist die schlechte Nachricht, die uns naturgemäß ungenießbar erscheint. Die gute Nachricht jedoch ist, dass wir die K-PTBS, genau wie einen Diabetes, allmählich immer seltener als Last empfinden werden, je mehr Übung wir im Flashback-Management erlangen. Und was noch wichtiger ist: Wir können es schaffen, ein immer reicheres und lohnenderes Leben zu führen.

Eine noch bessere Nachricht ist, dass eine »gut kontrollierte« K-PTBS uns am Ende sogar einiges schenken kann. Wie wir am Ende des Kapitels sehen werden, bringt sie deutliche Silberstreifen am Horizont mit sich, die weniger traumatisierten Menschen nicht zugänglich sind.

Therapeutische Flashbacks und zunehmende Schmerzen

Die Heilung eines Kindheitstraumas ist auch deshalb ein langer, schrittweiser Prozess, weil die Wiederherstellung des vollständigen Selbstausdrucks viel Übung verlangt. Man selbst zu sein, kann sich bedrohlich anfühlen und Flashbacks auslösen. Schließlich wurde in vielen dysfunktionalen Familien eine gesunde Selbstbehauptung wie ein Kapitalverbrechen bestraft. Wenn Sie sich so ausdrücken, wie Ihre Eltern es Ihnen verboten haben, löst das zunächst oft intensive Flashbacks aus. Das kann Ihnen den Blick darauf verstellen, wie diese Übung nach und nach den chronischen Schmerz, unsichtbar zu sein, reduziert.

Wir können uns selbst Mut machen, uns diesen zunehmenden Schmerzen zu stellen, indem wir sie als therapeutische Flashbacks betrachten. Damit entscheiden wir uns, diese Flashbacks durchzustehen, damit die Vergangenheit uns nicht mehr daran hindert, unsere grundlegenden Menschenrechte in Anspruch zu nehmen, die unsere Eltern uns verweigert haben, und um endlich in Besitz zu nehmen, was uns rechtmäßig zusteht.

Wir können uns weiterhin für diese notwendigen Flashbacks rüsten, indem wir das Vorhaben, »den Mund aufzumachen«, mit dem Gang zum Zahnarzt bei Zahnschmerzen vergleichen. Solange wir den kurzzeitigen Schmerz einer Zahnbehandlung nicht akzeptieren, werden wir ewig unter Zahnschmerzen leiden. Solange wir nicht den Mund aufmachen, wird uns die Einsamkeit unserer Stille ewig gefangenhalten.

Die Genesung von einer unerträglich schmerzhaften Kindheit ist auch deshalb so schwierig, weil wir verständlicherweise von nun an jeglichen Schmerz zu vermeiden trachten. Wir mögen sogar überzeugt sein, dass wir einen Flashback riskieren und üben müssen, den Mund aufzumachen. Doch sobald der Flashback, der mit Schweigen so leicht zu vermeiden wäre, real zu werden droht, können wir manchmal einfach nicht anders, als aufzugeben und stumm zu bleiben.

Doch wenn wir unsere wahre Stimme je zurückgewinnen wollen, müssen wir zuweilen die Kraft des Mutes in uns heraufbeschwören. Meiner Ansicht nach wird Mut durch Angst definiert. Mut bedeutet, das Richtige zu tun, obwohl man Angst hat. Wenn man keine Angst hat, kann man auch nicht mutig sein.

Die in Kapitel 11 beschriebene Wutarbeit kann Ihnen dabei enorm helfen. Wenn Ihre Absicht stark genug ist, können Sie damit anfangen, gelegentlich die Art von Mut heraufzubeschwören, die die Angst spürt und trotzdem handelt. Sie können sich damit motivieren, dass Sie dabei sind, Ihr inneres Kind aus der Einsamkeit zu retten, in der es nie gesehen oder gehört wurde.

Wenn wir uns diese Praxis zu eigen machen, werden wir irgendwann merken, dass Angst nicht lähmen muss. Wir können Angst haben und dennoch kraftvoll handeln. Wir können uns weigern, nie den Mund aufzumachen, nie zu Wort zu kommen, nie zu sagen, was wir möchten, und nie nein zu sagen und Grenzen zu setzen.

Mit genügend Praxis werden die therapeutischen Flashbacks nicht nur weniger werden, sondern auch nach und nach von einem gesunden Stolz auf uns selbst ersetzt: dem Stolz, dass wir uns mutig für uns selbst eingesetzt haben. Unser Lohn ist ein immer stärker und sicherer werdendes Zugehörigkeitsgefühl zur Welt.

* * *

Ganz wichtig für eine tiefgehende Heilung ist das Wissen, dass Angst-, Scham- und Schuldgefühle manchmal Anzeichen dafür sind, dass wir das Richtige gesagt oder getan haben. Es sind emotionale Rückblenden in eine Zeit, als wir dafür traumatisiert wurden, dass wir unsere ganz normalen Menschenrechte in Anspruch zu nehmen versuchten.

Mit fortschreitender Genesung müssen wir lernen, diese Gefühle auszuhalten. Den Schlüssel dazu gibt uns das Verständnis ihrer tieferen Bedeutung an die Hand. Dazu gehören oft Offenbarungen wie diese: »Ich habe gerade Angst, aber ich befinde mich nicht mehr in Gefahr wie als Kind.« »Ich fühle mich schuldig, aber nicht, weil ich mich schuldig gemacht habe, sondern weil mir für die Äußerung meiner Meinungen, Bedürfnisse und Vorlieben Schuldgefühle eingeflößt wurden.« »Ich schäme mich, weil meine Eltern mich für mein Sosein verabscheut haben. Ich weise diese toxischen elterlichen Flüche zurück und erkenne stolz und mit vollem Recht, dass sie versucht haben, meine Seele zu töten. Ich gebe ihnen ihre Scham zurück als Abscheu – die Abscheu, die jeder gesunde Erwachsene empfindet, wenn er sieht, wie Eltern ihr Kind mit Missachtung quälen oder den Schmerz ihres Kindes herzlos ignorieren.«

Optimaler Stress

Die Aufgabe, aus meinem Kindheitstrauma herauszuwachsen, wird manchmal leichter für mich, wenn ich mir die Worte des Poeten ins Gedächtnis rufe: »He not busy being born is busy dying.” Tatsächlich haben die neuesten neurowissenschaftlichen Forschungen gezeigt, dass wir in unserem Leben ein Mindestmaß an Stress brauchen. Diese Art Stress wird als optimaler Stress bezeichnet.

Optimaler Stress ist die ausgeglichene, moderate Menge an Stress, die nötig zu sein scheint, damit die Neuronen und neuronalen Verbindungen sich entwickeln, von denen die dauerhafte Gesundheit des Gehirns abhängt. Forschungen zeigen: Zu viel Stress erzeugt eine biochemische Situation, die die Neuronen im Gehirn schädigt, zu wenig Stress jedoch führt zu Atrophie und zum Tod der alten Neuronen, die nicht mehr durch neue ersetzt werden. Das ist der Grund, weshalb lebenslanges Lernen weithin für die wichtigste Voraussetzung gehalten wird, um nicht an Alzheimer zu erkranken.

Aus meiner Sicht ist lebenslange Heilung ein herausragender Teil lebenslangen Lernens. Ich glaube, optimaler Stress wird häufig dann erreicht, wenn wir die Verhaltensweisen einüben, die unsere Entwicklungshemmungen beheben. Dazu gehören die Lektüre von Selbsthilfebüchern, der Besuch von Selbsthilfe-Workshops, die Arbeit an einer immer tiefer gehenden Selbstfindung durch Tagebuchschreiben oder das Bemühen, in einer Therapiesitzung oder in einer sich entwickelnden Beziehung immer offener und authentischer zu werden. Es könnte sein, dass sogar kleinere Flashbacks manchmal als optimaler Stress fungieren. Ich kenne etliche Langzeitpatienten, die sich im Alter weiterzuentwickeln und aufgeweckter zu werden scheinen.

Die Lichtblicke

Wir leben in einer emotional verarmten Kultur, und diejenigen, die an einem langfristigen Heilungsprozess dranbleiben, werden oft mit einer emotionalen Intelligenz belohnt, die weit über das Normale hinausgeht. Das mag paradox klingen, da die Überlebenden von Kindheitstraumata ja ursprünglich emotional viel stärker verletzt wurden als der Rest der Bevölkerung.

Der Lichtblick jedoch ist, dass viele von uns dazu gezwungen wurden, sich bewusst mit ihrem Leid auseinanderzusetzen, da ihre Wunden besonders schlimm waren. Wer sich durch ein wirksames Therapieprogramm hindurcharbeitet, wird sich nicht nur maßgeblich von seinen emotionalen Schäden erholen können, sondern auch aus der emotionalen Verarmung der Gesellschaft herauswachsen. Einer meiner Klienten meinte, man werde auf diese Weise »emotional viel intelligenter als die Normalos«.

Die wohl größte Belohnung für eine höhere emotionale Intelligenz ist die Fähigkeit, tiefer gehende Intimität zuzulassen. Emotionale Intelligenz ist ein Grundbestandteil der Beziehungsintelligenz – einer Intelligenz, die in der breiten Öffentlichkeit ebenfalls häufig reduziert ist.

Wie bereits gesagt, wird Intimität dort stark gefördert, wo zwei Menschen sich über alle Aspekte ihrer Erfahrungen austauschen. Das gilt insbesondere dann, wenn sie Tabus gegen eine vollständige emotionale Kommunikation überschreiten. Liebe, Wertschätzung und Dankbarkeit werden auf natürliche Weise verstärkt, wenn wir uns einander so zeigen, wie wir sind: voll Vertrauen oder voller Angst, voller Liebe oder entfremdet, stolz oder beschämt. Es ist eine unglaubliche Leistung, wenn zwei Menschen aus unseren Kreisen eine so authentische und auf gegenseitiger Unterstützung beruhende Beziehung aufbauen! Viele der intimsten Beziehungen, die ich erlebt habe, bestanden zwischen Menschen, die viel Arbeit aufgewendet hatten, um sich von dem negativen Erbe ihrer Erziehung zu befreien.

»Ein Leben ohne Selbsterforschung verdient es nicht, gelebt zu werden«

Ein weiterer Lichtblick in der Genesung ist die Entwicklung eines viel reicheren Innenlebens. Die Introspektion, die für eine effektive Heilarbeit so fundamental ist, vertieft und bereichert schließlich die Psyche der Überlebenden. Die ständige achtsame Erforschung aller Aspekte unserer Erfahrungen lässt uns aus erster Hand erkennen, was Sokrates meinte, als er sagte: »Ein Leben ohne Selbsterforschung verdient es nicht, gelebt zu werden.«

Der Überlebende, der dem »weniger begangenen Weg« der Introspektion folgt, wird zunehmend frei von der zwanghaften und unbewussten Bindung an nicht hilfreiche familiäre, religiöse und soziale Werte, die ihm in einem noch sehr beeindruckbaren Alter eingeflößt wurden.

Der Genesende darf nun seine eigenen Werte wählen und jene verwerfen, die nicht seinen eigenen Interessen dienen. Er entwickelt eine tiefere und fundiertere Selbstachtung, die nicht mehr an seine Zugehörigkeit zur Herde und an die Ausrichtung seines Fähnchens nach jedem wechselnden Wind gebunden ist. Im Psychologenjargon wird er frei und mutig genug, um sich zu individuieren und sein volles Potenzial besser zu entfalten.

Mit Joseph Campbells Worten lernt der Überlebende, »seinem Glück zu folgen«. Er ist frei, Aktivitäten und Interessen nachzugehen, die ihn von Natur aus ansprechen. Er entwickelt seinen eigenen Stil. Er mag sich sogar ermutigt fühlen, seine Kleidung und Frisur ganz ohne Rücksicht auf die gängige Mode zu wählen. Diese Freiheit kann er dann auf seine Wohnungseinrichtung ausdehnen. Ich habe viele Überlebende kennengelernt, die ihre eigene Ästhetik entdeckten und überhaupt einen viel stärkeren Schönheitssinn ausbildeten. Was für ein Kontrast zu vielen Wohnungen meiner »normalen« Sportkameraden, die oftmals nur spärlich dekoriert sind, als hätten ihre Bewohner Angst, etwas hinzustellen oder aufzuhängen, das vielleicht nicht »cool« genug ist.

Wenn der Überlebende sein Recht auf freie Entscheidung wiederhergestellt hat, ist er offen genug, neue Dinge auszuprobieren – gesunde Dinge, die der Mainstream für »uncool« oder gar tabu halten könnte. Hier einige Beispiele dafür, die, wie ich glaube, sowohl der Heilung als auch einem gesunden Leben dienlich sind: freiwillige Bescheidenheit, gesunde Ernährung, Meditation, alternative Heilmethoden, Mitgefühl im großen Maßstab, Umweltbewusstsein, emotional tiefgehende Kommunikation und ein umfassenderer Einsatz des Trauerns.

Der Überlebende, der auf seinem Heilungsweg eine nachhaltige Entfaltung anstrebt, ist in der Regel in seiner Gesamtentwicklung weiter fortgeschritten als der Durchschnittsbürger. Für die meisten nicht traumatisierten Menschen hört das Lernen nach ihrem letzten Schulabschluss auf, ob es sich dabei nun um eine Berufsausbildung oder um ein Hochschulstudium handelt.

Die Entwicklung der Introspektion belohnt den Genesenden auch mit mehr Durchblick und Klugheit beim Treffen wichtiger Lebensentscheidungen. Sie verbessert überdies seine ganz instinktiven Alltagsentscheidungen, zum Beispiel die, ob er angesichts einer echten Gefahr kämpfen, fliehen, erstarren oder sich unterwerfen soll.

* * *

Ein weiterer Lichtblick schließlich, der oft erst in späteren Heilungsphasen erreicht wird, ist die Fähigkeit, mit normalen Schmerzen auf die gesündeste und am wenigsten retraumatisierende Weise umzugehen. Mit normalen Schmerzen meine ich die immer wieder auftretenden Schmerzen, die alle Menschen von Zeit zu Zeit erleben: durch Verlust, Krankheit, Geldsorgen, Zeitdruck usw. Solche schmerzhaften Begegnungen können emotionale Reaktionen, wie Wut, Trauer, Furcht oder Depression, hervorrufen. Der Durchschnittsmensch hat nicht gelernt, sich nach solchen Ereignissen verbal zu entlasten und seine Gefühle zu verarbeiten. Das kann dazu führen, dass er übermäßig lange in schmerzhaften emotionalen Zuständen steckenbleibt, allen voran in einer Depression.

Der Gefühlsimperialismus des »Don’t Worry, Be Happy«

Ein Grund, weshalb genesende Überlebende eine größere emotionale Intelligenz entwickeln, ist, dass sie irgendwann die Indoktrination der Massenmedien durchschauen, die uns weismachen wollen, dass alle Menschen die ganze Zeit glücklich zu sein haben.

Der Großteil der breiten Bevölkerung spaltet sich nämlich zunehmend von seiner vollständigen Gefühlserfahrung ab, indem er die ganze Zeit ängstlich bemüht ist, sich in gute Stimmung zu bringen. Viele »normale« Menschen sind auf der Jagd nach dem Glück, als wäre das ihre patriotische Pflicht. Um das zu erreichen, verfallen sie immer mehr sozial akzeptablen Süchten. Naschen, Geld ausgeben, Selbstmedikation und Surfen im Internet sind weitverbreitete Süchte, die ständig auf dem Vormarsch zu sein scheinen.

Ein besonders wild um sich greifendes Beispiel für ein ungesundes stimmungsveränderndes Verhalten ist die Pornosucht. Bei den vielen Männern, die ihr verfallen sind, erzeugt sie eine schreckliche Bewusstseinsverengung. Für gewöhnlich zerstört sie ihre Fähigkeit zu echter Intimität. Tragischerweise wird der Gebrauch von Pornos selbst in vielen Psychologenkreisen immer mehr als »normal« betrachtet.


Hier zwei aufschlussreiche Referenzen zu diesem Thema:

■ http://www.interchangecounseling.com/blog/why-men-are-so-obsessed-with-sex/und

■ http://www.youtube.com/watch?v=wSF82AwSDiU.



* * *

Je intelligenter wir emotional werden, umso mehr befreien wir uns von dem Hysterie erzeugenden Druck, immer nur Spaß und Freude im Leben haben zu müssen.

Bitte verstehen Sie das nicht als eine »Ode gegen die Freude«! Es ist ein Geschenk, unseren natürlichen Anteil an Lachen und Wohlgefühl zu haben. Ich bin aber überzeugt, dass es ebenfalls ein Geschenk ist, dem zunehmenden emotionalen Imperialismus zu widerstehen, der verlangt, dass wir zu nie versiegenden Quellen der Freude werden. Wir werden tagtäglich von Werbebotschaften, von mit Lachkonserven übersättigten Fernsehshows und von New-Age-Gurus bestürmt zu glauben, wir seien weniger wert, wenn wir nicht ständig vor ekstatischer Disneyland-Begeisterung übersprudeln.

Der Druck, immer gut drauf zu sein, war jahrzehntelang ein enormer Scham-Trigger für mich. Leider sehe ich immer mehr Klienten und Freunde, die sich selbst dafür verachten, nicht glücklich genug zu sein.

Noch mal: Ich will ganz sicher nicht gegen die Freude zu Felde ziehen, aber wenn sie nicht authentisch ist, wirkt sie auf beunruhigende Weise jämmerlich und manchmal befremdlich. Im schlimmsten Fall kann ein kontrollsüchtiger Narzisst uns emotional erpressen, uns ihm in übertriebener falscher Freude anzuschließen. Ebenso peinlich ist es, wenn wir Co-Abhängigen uns zum Lachen zwingen, um unsere Angst oder unsere Scham zu verdecken.

Das soll nicht heißen, dass authentische Freude nicht ansteckend sein kann. Ansteckende Freude ist das wundervolle Gefühl, stellvertretend in die authentische Freude eines anderen Menschen hineingezogen zu werden. (Um das zu erleben, gehen Sie auf www.youtube.com und suchen Sie nach »Quadruplets Laughing«).

Nach meiner Erfahrung ist authentische Freude viel verbreiteter bei Menschen, die ein gutes Elternhaus hatten. Ich glaube auch nicht, dass Freude normalerweise ein so dominantes Thema im Leben eines Erwachsenen ist, solange sie nicht synthetisch durch Drogen oder Alkohol erzeugt wird. Andererseits können Überlebende umso häufiger Freude erleben, je mehr ihre Bemühungen um Heilung ihr Sicherheitsgefühl in der Welt stärken.

Ich kann deutliche Anzeichen dafür erkennen, dass wir mit zunehmender emotionaler Intelligenz realistischere Erwartungen an die Freude stellen. Das ermöglicht es uns, permanentes Glücklichsein als unrealistisches Ziel unserer Heilung loszulassen. Bis dahin bleiben wir den gehässigen Angriffen des Kritikers ausgeliefert, weil wir uns angeblich nicht genug freuen. Einer meiner Klienten wurde erst kürzlich achtsam genug, um zu erkennen, wie er sich selbst dafür anprangerte, nicht so strahlend glücklich zu sein wie die Leute aus der Bierwerbung.

* * *

Als abschließenden Kommentar zu dieser Übersicht möchte ich unterstreichen, dass die K-PTBS, wie fast alles im Leben, in verschiedenen Ausprägungen auftritt. Das Kontinuum dieser Störung reicht von einer milden Neurose bis zur Psychose und von höchster Funktionsfähigkeit bis zu Funktionsunfähigkeit. Ihr Schweregrad reicht von ausgedehnten Perioden ohne Flashbacks bis zum fast dauerhaft bestehenden vollausgeprägten Flashback-Horror. Diese Bandbreite umfasst auch Zeiten mit immer mehr gedeihlichen Erfahrungen einerseits und Zeiten mit kaum noch vorhandener Überlebensfähigkeit andererseits.

Fortschritte in der Genesung sind daran zu erkennen, dass die Flashbacks besser zu bewältigen werden und der Überlebende immer häufiger mit seinem Leben zufrieden ist. Ein Freund sagte einmal im Scherz zu mir: »Ich bin so sehr geheilt, dass ich schon nicht mehr normal bin, sondern supernormal. Ich lasse die Normalos aussehen, als seien sie die mit einer K-PTBS.«

* * *

Am Ende dieser Übersicht sind wir bereit, zum nächsten Kapitel weiterzugehen, in dem erklärt wird, wie die diversen Kindheitstraumata eine K-PTBS erzeugen können. Wir werden auch sehen, dass verbaler und emotionaler Missbrauch allein schon eine K-PTBS verursachen kann und dass an der Wurzel dieser Störung in den meisten Fällen eine tiefgehende emotionale Verlassenheit liegt.


Teil II:

Die Feinheiten der Heilung



Kapitel 5



Und wenn ich nie geschlagen wurde?

Körperliche Misshandlungen und sexueller Missbrauch sind die offensichtlichsten Traumata, die ein Kind erfahren kann, vor allem dann, wenn sie andauern. Doch in K-PTBS erzeugenden Familien bleiben viele ebenso traumatisierende Faktoren unbemerkt, da körperliche Misshandlungen vonseiten der Eltern viel offensichtlicher sind als verbaler und emotionaler Missbrauch und Vernachlässigung. Mir scheint, dass genauso viele Kinder aus emotional traumatisierenden Familien eine K-PTBS entwickeln wie Kinder aus körperlich traumatisierenden Familien.

Die Leugnung der traumatischen Auswirkungen von Vernachlässigung in der Kindheit kann Ihre Fähigkeit, gesund zu werden, ernsthaft behindern. Ständige emotionale Vernachlässigung in der Kindheit erzeugt in den meisten Fällen übermächtige Gefühle von Angst, Scham und Leere. Als erwachsener Überlebender werden Sie dann vielleicht immer wieder in diesen Verlassenheitskomplex zurückversetzt. Gesund werden kann man nur, wenn man erkennt, dass Angst, Scham und Depression Nachklänge einer Kindheit ohne Liebe sind. Ohne diese Erkenntnis wird Ihr unbefriedigtes Grundbedürfnis nach einer Geborgenheit schenkenden zwischenmenschlichen Beziehung Sie in sehr viel unnötiges Leid hineindrängen.

Verleugnung und Minimierung

Sich einer Verleugnung zu stellen, ist keine leichte Aufgabe. Kinder müssen so sehr daran glauben, dass ihre Eltern sie lieben und für sie sorgen, dass sie selbst ungeheuerlichste Vernachlässigung und Misshandlungen leugnen und verharmlosen werden.

Die De-Minimierung ist ein entscheidender Aspekt bei der Konfrontation mit Verleugnung. Sie beruht auf der Dekonstruktion des Abwehrmechanismus der »Verharmlosung« des eigenen Kindheitstraumas. Der lebenslange Prozess der De-Minimierung von Traumafolgen aus der Kindheit gleicht dem Schälen einer glitschigen und beißend scharfen Zwiebel. Die äußerste Zwiebelschale bilden für manche unübersehbare physische Indizien für Missbrauchserlebnisse, z. B. sexueller Missbrauch oder unmäßige körperliche Züchtigung. Die darunter liegenden Schichten bestehen aus verbalem, spirituellem und emotionalem Missbrauch. Der Kern der Zwiebel hat mit verbaler, spiritueller und emotionaler Vernachlässigung zu tun.

Auf eine pervers ironische Weise waren die körperlichen Misshandlungen meiner Eltern für mich ein Segen, denn sie waren so offensichtlich, dass meine Versuche, sie zu verdrängen, zu rationalisieren, zu verharmlosen und nicht ernst zu nehmen, in meiner Jugend ihre Kraft verloren und ich meinen Vater als den Tyrannen sehen konnte, der er war. (Den Missbrauch meiner idealisierten Mutter erkannte ich erst viel später.)

Die Erkenntnis, dass mein Vater mich misshandelt hatte, half mir, zu den weniger offensichtlichen Aspekten der elterlichen Unterdrückung durchzudringen: zur Schicht des verbalen und emotionalen Missbrauchs in der Zwiebel meiner kindlichen Verlassenheit.

Verbaler und emotionaler Missbrauch

Die Tatsache, dass verbaler und emotionaler Missbrauch traumatisieren kann, wird von vielen Opfern von Kindheitstraumata gar nicht bemerkt, sehr wohl hingegen von im Genesungsprozess befindlichen Opfern von Gehirnwäsche in Sekten, die ebenfalls häufig eine K-PTBS entwickeln.

Viele Überlebende verbalen und emotionalen Missbrauchs lernen nie, dessen psychisch schädigende Auswirkungen anzuerkennen. Sie führen ihr aktuelles Leiden nie exakt darauf zurück. Versuche, ihn anzuerkennen, werden üblicherweise ganz schnell von dem Gedanken niedergeschlagen, dass das doch nichts im Vergleich mit Kindern sei, die wiederholt geschlagen wurden – die »es so viel schlechter hatten«. Als Kind verharmloste ich die häufigen Schläge ins Gesicht, die mein Vater mir verabreichte, indem ich ihn mit dem Vater meines Freundes verglich, der seinen Sohn mit Faustschlägen zu traktieren pflegte.

Viel später jedoch begriff ich, dass mir und vielen meiner Klienten der verbale und emotionale Missbrauch viel größere Schäden zugefügt hatte als die körperlichen Misshandlungen.

Fortlaufende Angriffe durch kritische Äußerungen zerstören systematisch unser Selbstwertgefühl und ersetzen es durch einen toxischen inneren Kritiker, der uns unablässig als fehlerhaft beurteilt. Schlimmer noch, Worte, die emotional mit Verachtung vergiftet sind, flößen dem Kind Angst und toxische Scham ein. Angst und Scham konditionieren es darauf, nicht mehr um Aufmerksamkeit zu bitten und sich nicht mehr auf eine Weise zu äußern, die die Aufmerksamkeit auf sich zieht. Über kurz oder lang lernt das Kind, gar keine Hilfe oder Beziehungen mehr zu suchen.

Die theoretische Neurobiologie des Kritikers

Unerbittliche Kritik, vor allem wenn sie mit elterlicher Wut und Hohn vermischt ist, ist so verletzend, dass sie die Gehirnstruktur des Kindes verändert.

Wiederholte Botschaften der Verachtung werden vom Kind verinnerlicht und übernommen, sodass es sie schließlich ständig gegenüber sich selbst wiederholt. Unablässige Wiederholungen zementieren starke Nervenbahnen, die Selbsthass und Selbstverachtung transportieren. Im Verlauf der Zeit verbindet sich eine Selbsthass-Reaktion immer unauflöslicher mit den Gedanken, Gefühlen und Verhaltensweisen des Kindes.

Schließlich aktiviert jegliche Neigung zu einem authentischen und verletzbaren Selbstausdruck das interne neuronale Netzwerk der Selbstverachtung. Das Kind ist gezwungen, in einer verkrüppelten seelischen Verfassung der Selbstverletzung zu existieren, die am Ende einer vollentwickelten Selbstaufgabe gleichkommt. Seine Fähigkeit, sich selbst zu helfen und für sich selbst in irgendeiner Weise Partei zu ergreifen, ist stark geschwächt.

Bei fortwährender Verstärkung vonseiten der Eltern verbinden sich diese Nervenbahnen zu einem komplexen Netzwerk, und das wird dann zum inneren Kritiker, der das gesamte Denken dominiert. Die Negativität des inneren Kritikers programmiert auf vielfältige Weise auf einen die eigene Person ablehnenden Perfektionismus hin. Gleichzeitig steigert er sich unablässig in Gefahren- und Katastrophenvisionen hinein. In Kapitel 9 und 10 gehen wir näher auf die Entkräftung und den Abbau dieser lebenszerstörenden Programme ein. Bis dies erreicht ist, verbringt der Überlebende normalerweise die meiste Zeit seines Lebens in emotionalen Flashbacks unterschiedlicher Ausprägung.

Die verbalen und emotionalen Schichten der Missbrauchszwiebel bestehen aus vielen Unterschichten der Minimierung. Ich habe immer wieder gehört, wie Klienten scherzhaft zahllose Versionen davon wiederholten: »Ich weiß, ich bin hart zu mir selbst, aber wenn ich mir nicht ständig in den Arsch trete, werde ich ein noch größerer Versager, als ich schon bin. Eigentlich brauche ich das, dass Sie mich mal richtig zusammenstauchen, wenn ich versuche, mich vor irgendwas zu drücken!« Eine Kindheit voll von verbalem und emotionalem Missbrauch zwingt das Kind, sich so gründlich mit seinem inneren Kritiker zu identifizieren, dass dieser scheinbar seine ganze Identität ausmacht.

Die Disidentifikation vom Kritiker ist ein lebenslanger Kampf. Um Ihre Identität vom toxischen Kritiker zu befreien, müssen sie sich ihm lange Zeit immer wieder stellen. Sie werden größeren Erfolg damit haben, wenn Sie bereit sind, sich wiederholte Rückfälle in die alte Gewohnheit der Selbstbezichtigung zu verzeihen. Fortschritt ist immer ein allmählicher Prozess, der abwechselnd vorwärts und rückwärts verläuft. Pikanterweise kann sich eine besonders bösartige Form des Selbsthasses um die Überzeugung herum aufbauen, dass man besonders fehlerbehaftet sein müsse, wenn es einem nicht einmal gelingt, den inneren Kritiker ruhigzustellen. Das ist das typische toxische Absolutheitsdenken des Kritikers.

Leider geben viele Überlebende den Kampf gegen den Kritiker auf, bevor sie die unzähligen raffinierten Methoden, mit denen er sie quält, überhaupt durchschaut haben. Und doch gibt es keinen erhabeneren Kampf um die Genesung als den, der die Psyche nach und nach von der Dominanz des Kritikers befreit. Bis das nicht in einem deutlichen Maße erreicht ist, kann sich das gesunde anwenderfreundliche Ego nur minimal entwickeln. Schauen wir uns einmal an, wie emotionale Vernachlässigung allein einen dominanten inneren Kritiker zu erzeugen vermag.

Emotionale Vernachlässigung: Die Kernwunde in der Komplexen PTBS

Im Kern der Verleugnungszwiebel der K-PTBS sitzt die Minimierung des Schadens, der durch ausgedehnte emotionale Vernachlässigung entstanden ist. Unser Heilungsweg macht einen Quantensprung, sobald wir wirklich verstehen und auch fühlen, wie verheerend es war, emotional allein gelassen zu werden. Wenn Eltern ihrem Kind vor allem in den ersten Lebensjahren kein liebevolles Interesse und Engagement entgegenbringen, erzeugt das eine übermächtige innere Leere. Der Säugling oder das Kleinkind, der oder das über lange Zeiträume hinweg weder Trost noch Fürsorge erhält, empfindet das Leben als etwas entsetzlich Beängstigendes. Die Kinder sind lange Zeit hilflos und ohnmächtig, und wenn sie spüren, dass niemand ihnen den Rücken stärkt, fühlen sie sich eingeschüchtert, elend und entmutigt. Ein Großteil der ständigen Angst, in der erwachsene Überlebende leben, kommt daher, dass sie so schrecklich allein gelassen wurden.

Viele Überlebende schaffen es nie, die Wunden, die auf dieser Ebene geschlagen wurden, zu entdecken und zu verarbeiten. Das geschieht, weil sie ihr Leiden ausschließlich auf körperliche Misshandlungen zurückführen und so niemals zum Kernproblem vordringen: der emotionalen Verlassenheit. Wie bereits gesagt, passiert das vor allem Überlebenden, die ihr Trauma abschätzig mit dem jener Menschen vergleichen, die auffälliger und drastischer misshandelt wurden als sie. Ich sehe darin eine schmerzhafte Ironie, denn es gibt Menschen, die beträchtliche aktive Misshandlungen erlitten haben, ohne eine K-PTBS zu entwickeln. Diese Menschen werden meist deshalb davon »verschont«, weil sie wenigstens eine Bezugsperson hatten, die sie nicht emotional vernachlässigt hat.

Eine traumatisierende emotionale Vernachlässigung findet dann statt, wenn ein Kind keine einzige Bezugsperson hat, an die es sich in Zeiten der Not oder Gefahr wenden kann. Dann stellt sich eine K-PTBS in dem Ausmaß ein, wie es keinen alternativen Erwachsenen (Verwandte, ältere Geschwister, Nachbarn oder Lehrer) gibt, den es um Schutz oder Trost bitten könnte. Das gilt besonders dann, wenn die Vernachlässigung in den ersten Lebensjahren das ganze Jahr über rund um die Uhr stattgefunden hat.

Emotional vernachlässigt aufzuwachsen, ist, als verdurste man außerhalb der eingezäunten Quelle elterlicher Wärme und Anteilnahme. Emotionale Vernachlässigung lässt Kinder sich wertlos, nicht liebenswert und unerträglich leer fühlen. Sie lässt einen Hunger in ihnen entstehen, der tief im Inneren ihres Wesens an ihnen nagt. Sie hungern nach menschlicher Wärme und Geborgenheit.

Die Gedeihstörung

Wenn ein Kind dauerhaft einer fürsorglichen Bezugsperson beraubt ist, nimmt der Liebeshunger stetig zu und geht in manchen Fällen in eine Gedeihstörung über.

Gedeihstörung ist ein Begriff, der in der Mitte des 20. Jahrhunderts geprägt wurde, um die hohe Säuglingssterblichkeit nach der Einführung neuer keimfeindlicher Praktiken in den Krankenhäusern zu erklären. Die neuen Richtlinien schrieben vor, dass Krankenschwestern die Kinder nicht mehr auf den Arm nehmen durften, um sie nicht zu infizieren. Die Kindersterblichkeit schnellte umgehend in die Höhe.

Aufgrund der Forschungen zur Gedeihstörung wurde diese herzlose Vorgehensweise in der modernen medizinischen Praxis wieder abgeschafft. Die Forschungen wurden durch Daten aus osteuropäischen Waisenhäusern bekräftigt, in denen es aufgrund von Personalmangel nicht möglich ist, das Bedürfnis nach Kontaktbehagen der Babys zu befriedigen. Die moderne Medizin akzeptiert es heute als eine wissenschaftliche Tatsache, dass Säuglinge sehr viel körperliche Berührung und Fürsorge brauchen, um zu gedeihen.

Nach meiner Erfahrung ist eine Gedeihstörung kein Alles-oder-nichts-Phänomen, sondern eher ein Kontinuum, das sich von der Verlassenheitsdepression bis zum Tod erstreckt. Viele K-PTBS-Überlebende konnten als Babys nie gedeihen. Ich bin davon überzeugt, dass viele von ihnen schmerzhafte Zeiten ganz nahe dem Ende des Kontinuums durchmachen mussten, das sich todesähnlich anfühlt. Mehrere meiner Klienten witzeln für gewöhnlich, sie hätten in ihren Flashbacks immer das Gefühl, als »würde der Tod sich aufwärmen«.

Ich vermute zudem, dass manche traumatisierte Kinder tatsächlich vor Verlassenheit sterben. Vielleicht ist ihr Immunsystem geschwächt, sodass sie anfälliger für Krankheiten sind. Vielleicht werden sie auch, wie David Kalshed es formulierte, unbewusst von tödlichen »Unfällen« angezogen, um ihr Elend zu beenden.

Eine meiner Klientinnen berichtete, als wir gerade einen Flashback durcharbeiteten, in dem sie festsaß, von folgender schmerzvoller Erinnerung: Sie war zehn, sie war benommen und lief zwischen zwei parkenden Autos auf die Straße. Sie wurde von einem Laster erfasst und musste monatelang im Krankenhaus liegen, bis ihr Bein gerettet werden konnte. Sie weinte, als sie sich beim Wiedererleben dieses Ereignisses daran erinnerte, wie sie im Krankenhaus aufgewacht war und nichts als eine furchtbare Enttäuschung verspürte, dass sie noch am Leben war.

Emotionaler Hunger und Sucht

Der emotionale Hunger, der durch elterliche Vernachlässigung entsteht, verwandelt sich mit der Zeit häufig in ein unersättliches Verlangen nach süchtig machenden Substanzen und/oder Tätigkeiten. Die Minimierung der frühkindlichen Verlassenheit nimmt im späteren Leben oft die Gestalt der Verharmlosung an, mit der manche Überlebende ihre substanzgebundene oder Verhaltenssucht rationalisieren. Glücklicherweise erkennen viele ihre Sucht irgendwann als Problem. Viele verharmlosen aber auch die gesundheitsschädlichen Wirkungen ihrer Sucht und setzen sich scherzhaft über die Notwendigkeit hinweg, ihre Abhängigkeit zu beenden oder zu reduzieren.

Wenn der Überlebende die Auswirkungen seines Traumas nicht versteht oder sich gar nicht an traumatisierende Erlebnisse erinnert, stellen Süchte verständliche, aber fehlgeleitete Versuche dar, schmerzhafte emotionale Flashbacks in den Griff zu bekommen. Viele Überlebende sind jedoch mittlerweile in der Lage zu erkennen, wie selbstzerstörerisch ihre Süchte sind. Sie sind jetzt alt genug, um gesündere Formen der Selbstberuhigung einzuüben.

Entsprechend lassen sich substanzgebundene und Verhaltenssüchte als fehlgeleitete Versuche betrachten, vom inneren Schmerz abzulenken. Der Wunsch, diese Gewohnheiten zu reduzieren, kann daher als Motivation benutzt werden, die entwickelteren Formen der Selbstberuhigung zu erlernen, die die Heilungsarbeit in der K-PTBS zu bieten hat.

Wie wir in Kapitel 11 sehen werden, bietet uns die Trauerarbeit unersetzliche Werkzeuge zur Verarbeitung des inneren Schmerzes. Sie helfen uns, die schädlichen Ablenkungsmanöver von unserem Schmerz überflüssig zu machen.

Die evolutionäre Basis des Bindungsbedürfnisses

Das menschliche Gehirn entwickelte sich im Zeitalter der Jäger und Sammler, das 99,8 Prozent unserer Lebenszeit auf diesem Planeten einnimmt. Ein Kind war damals nur dann sicher vor Raubtieren, wenn es sich in nächster Nähe eines Erwachsenen befand. Schon der kürzeste Kontaktverlust zu einer Elternfigur konnte in ihm Panik auslösen, denn Raubtiere brauchen nur Sekunden, um sich ein ungeschütztes Kind zu schnappen.

Furcht und Angst als gesunde Reaktion auf die Trennung von einem schützenden Erwachsenen wurden in der Seele des Kindes fest installiert. Die Furcht war automatisch mit einer Kampfreaktion verbunden, sodass der Säugling oder das Kleinkind sofort wütend nach Aufmerksamkeit, Hilfe und Zuwendung zu schreien begann.

K-PTBS induzierende Familien jedoch bestrafen wütendes Schreien, und viele finden sogar Experten, die sie darin unterstützen, Babys und sehr kleine Kinder regelmäßig allein zu lassen, damit sie sich von allein »ausschreien«.

In den meisten dysfunktionalen Familien verachten die Eltern ihre Kinder dafür, dass sie überhaupt Hilfe und Aufmerksamkeit brauchen. Mehr noch, selbst Eltern mit den besten Absichten vernachlässigen ihre Kinder oft gravierend, wenn sie sich der ungeheuerlichen »Weisheit« des 20. Jahrhunderts anschließen, die da lautet: »Kinder brauchen intensive Zuwendung – die Zeitdauer und Häufigkeit spielt dabei keine Rolle.«

Wenn Kinder lange Zeiten der Ohnmacht erleben, in denen sie nicht die benötigte Bindung an eine erwachsene Bezugsperson herzustellen vermögen, werden sie zunehmend ängstlich, aufgebracht und depressiv. In K-PTBS induzierenden Familien herrscht ein extremer Mangel an Fürsorge und Interesse. Es ist selten oder gar nie eine Bezugsperson anwesend, die dem Kind helfen, es besänftigen oder beschützen würde.

Wenn Sie so etwas erlitten haben, sind Sie mit dem Gefühl aufgewachsen, dass niemand Sie liebt. Niemand hat Ihnen je zugehört, niemand schien Sie in seiner Nähe haben zu wollen. Niemand hat sich in Sie eingefühlt, Ihnen Wärme entgegengebracht oder Nähe zugelassen. Niemanden interessierte es, was Sie dachten, fühlten, taten, wollten oder wovon Sie träumten. Ganz gleich, wie verletzt, entfremdet oder verängstigt Sie waren – Sie haben früh gelernt, dass der Versuch, sich an einen Ihrer beiden Elternteile zu wenden, nichts weiter einbrachte, als Ihre Abweisungserfahrung weiter zu verschlimmern.

Wenn Bezugspersonen sich vom Bedürfnis des Kindes nach Hilfe und Unterstützung abwenden, wird dessen innere Welt zunehmend zu einer Mischung aus Angst, Scham und Depression. Ein Kind, das auf solche Art vernachlässigt wird, erlebt die Welt als einen furchterregenden Ort.

Im Laufe der Zeit wird die vorherrschende Selbsterfahrung des Kindes derart mit emotionalem Schmerz gesättigt und derart unbeherrschbar, dass es sie abspalten (dissoziieren), sich selbst behandeln oder ausagieren muss – entweder nach außen (Aggression gegen andere) oder nach innen (Aggression gegen sich selbst) –, um sich davon abzulenken.

Die Situation des verlassenen Kindes verschlimmert sich noch, wenn ein lange andauernder Mangel an Wärme und Schutz das Krebsgeschwür des inneren Kritikers, wie es in den vorangegangenen Kapiteln beschrieben wurde, wachsen lässt. Das Kind projiziert seine Hoffnung auf Akzeptanz auf seine Selbstvervollkommnung. Sobald es über sich selbst nachzudenken beginnt, gewinnt es Erkenntnisse, die folgendermaßen lauten: »Ich bin verabscheuungswürdig, wertlos, unsympathisch und hässlich. Vielleicht würden meine Eltern mich lieben, wenn ich so werden könnte wie die perfekten Kinder im Fernsehen.«

Auf diese Weise wird das Kind sich seiner Unvollkommenheiten überdeutlich bewusst und beginnt, nach Makellosigkeit zu streben. Am Ende hat es auch den letzten Makel ausgerottet: die Todsünde, etwas zu wollen oder die Zeit oder Energie seiner Eltern in Anspruch zu nehmen. Diesem Prozess immanent ist die – immer wachsamere – Wahrnehmung, dass seine Eltern sich von ihm abwenden oder aber wütend oder angewidert reagieren, sobald es etwas braucht, sei es Aufmerksamkeit, ein offenes Ohr, Interesse oder Zuneigung.

Emotionale Vernachlässigung allein reicht aus, um ein Kind dazu zu bringen, sich selbst aufzugeben und darauf zu verzichten, ein Ich auszubilden. Der Grund dafür ist, dass es sich die Illusion erhalten will, mit seinen Eltern verbunden zu sein, und auf keinen Fall riskieren will, diese dürftige Verbindung auch noch zu verlieren. Das verlangt normalerweise eine ganze Menge an Selbstverzicht, z. B. den Verlust von Selbstwertgefühl, Selbstvertrauen, Selbstfürsorge, Selbstinteresse und Selbstschutz.

Überdies lassen Gefährdungsprogramme den Kritiker geradezu wuchern, wenn das Kind lernt, dass es seine Eltern nicht bitten darf, es vor Gefahren und Ungerechtigkeiten in der Außenwelt, geschweige denn im eigenen Heim, zu schützen. Seine einzige Zuflucht besteht darin, überwachsam gegen alles zu werden, was schiefgehen könnte. Sein Kritiker erstellt ganze Listen möglicher Katastrophen, vor allem solcher, die in den Medien bildlich dargestellt werden.

Die Medien liefern dem Kritiker des verlassenen Kindes eine Menge Futter. Das Kind ist oft täglich stundenlang Sendungen ausgesetzt, die Sarkasmus, Verleumdung und Drangsalierung verherrlichen. Dazu füllen die Nachrichtensendungen mit einem 90-prozentigen Anteil an schlechten Nachrichten sein Gehirn mit dem Eindruck, dass die Welt überwiegend feindlich und gefährlich sei. Um das noch zu verschlimmern, überlassen emotional vernachlässigende Eltern ihre Kinder gemeinhin ihrem liebsten Babysitter: dem Fernseher.

Durch solche Vernachlässigung wird das Bewusstsein des Kindes schließlich vom Drang nach Drastifizieren und Katastrophisieren überwältigt. Drastifizieren und Katastrophisieren sind Vorgehensweisen des Kritikers, die das Kind dazu bringen, unablässig angsteinflößende Szenarien durchzuproben in dem vergeblichen Versuch, sich auf das Schlimmste vorzubereiten. An diesem Punkt setzt die K-PTBS mit ihrer überentwickelten Anfälligkeit für Stress und toxische Scham ein und lässt sich von nun an durch eine Fülle von an sich harmlosen Reizen triggern.

Die auffallendsten Reize gehen dabei von anderen Menschen aus, vor allem von Unbekannten oder Leuten, die auch nur vage an die eienen Eltern erinnern. Mit der Zeit kommt der Kritiker zu dem Schluss, dass alle Menschen gefährlich seien und löst den Kampf-, Flucht-, Erstarrungs- oder Unterwerfungsreflex schon aus, sobald ein Fremder oder eine andere potenziell bedrohliche Person in Sichtweite kommt.

Diese Grundüberzeugung, dass Menschen gefährlich sind, geht dann in die sozialen Ängste über, die ein häufiges Symptom der K-PTBS sind. In den schlimmsten Fällen manifestieren sie sich als Sozialphobie und Agoraphobie. Nach meiner Ansicht ist Agoraphobie selten Angst vor offenen Räumen, sondern viel eher eine verkappte Form der Sozialphobie. Es ist die Angst davor, nach draußen zu gehen, weil man dort ja zufällig jemandem begegnen könnte.

Verlassenheit lähmt emotionale Intelligenz und Beziehungsintelligenz

Wie bereits gesagt, beginnen emotional verlassene Kinder oft, alle Menschen als gefährlich wahrzunehmen, ganz egal, wie gutmütig oder großzügig sie in Wirklichkeit sein mögen. Selbst Liebe hat, wenn sie ihnen begegnet, einen unterschwellig bedrohlichen Nachhall. Unbewusst befürchten sie, dass, wenn sie jemanden vorübergehend zur Zuneigung zu »überlisten« vermögen, der verbotene Gewinn sich in Luft auflösen wird, sobald ihr sozialer Perfektionismus unweigerlich versagt und ihre Unwürdigkeit entblößt wird. Wenn so etwas passiert, werden sie zudem noch tiefer in ihren Verlassenheitskomplex hineingestoßen.

Eltern, die ihr Kind vernachlässigen, drängen dessen emotionale Intelligenz und deren Begleiter, die Beziehungsintelligenz, mit Gewalt in eine Entwicklungshemmung hinein. Diese Kinder lernen nie, dass eine Beziehung zu einem gesunden Menschen tröstlich und bereichernd sein kann. Ihre Fähigkeit, sich Liebe und Fürsorge vonseiten anderer zu öffnen und davon zu profitieren, ist oft deaktiviert und unentwickelt.

Überdies wurde ihnen nie ein angemessener Umgang mit den normalen Emotionen, die in wichtigen Beziehungen immer wieder hochkochen, vorgeführt. Ihre emotionale Intelligenz, die um die gesunden und zweckmäßigen Aspekte von Wut, Trauer und Angst weiß, liegt brach.

De-Minimierung der emotionalen Verlassenheit

Wie bei körperlichen Misshandlungen kann eine effektive Arbeit an den Wunden, die verbaler und emotionaler Missbrauch geschlagen hat, manchmal das Tor zur De-Minimierung der heillosen Auswirkungen emotionaler Vernachlässigung öffnen. Manchmal fühle ich am stärksten mit meinen Klienten mit, die »nur« vernachlässigt wurden, weil es so schwer ist, Vernachlässigung als eindeutigen Beweis anzuerkennen. Die meisten Menschen haben kaum Erinnerungen an die Zeit, bevor sie vier Jahre alt wurden. Und bis dahin sind die größten Schäden dieser Art bereits angerichtet. Gewöhnlich ist eine sehr tiefgehende introspektive Arbeit nötig, um zu begreifen, dass der Schmerz aktueller Flashbacks uns vorführt, wie schlimm es damals war, sich emotional verlassen zu fühlen.

Die Erinnerung und die De-Minimierung des Einflusses der emotionalen Vernachlässigung können lange Zeit in Anspruch nehmen. Sie erfordern üblicherweise, dass man viele Hinweise intuitiv zusammensetzt. Gelöst ist das Puzzle oft dann, wenn eine kritische Masse bei der Rekonstruktion der Kindheit erreicht wird. Manchmal mündet das in die Erkenntnis, dass am Grunde des aktuellen Leidens tatsächlich Vernachlässigung liegt. Und manchmal bringt diese Erkenntnis die enorm erleichternde Gewissheit mit sich, dass das fragile Selbstwertgefühl, die häufigen Flashbacks und die wiederholten Reinszenierungen in Beziehungen, die keinen Halt geben, durch die verschlossenen Herzen der eigenen Eltern verursacht wurden.

Zuweilen bedaure ich, dass ich damals, als ich mein erstes Buch schrieb, noch nicht wusste, was ich jetzt über diese Art der Vernachlässigung weiß. Ich wünschte, ich hätte mich nicht übermäßig auf die Rolle der Misshandlungen in meinem Kindheitstrauma konzentriert. Es ist schwer, das einem Klienten zu vermitteln, dessen Kritiker ihn für seine Bedrängnis in Beschämung versetzt, indem er ihn zu seinen Ungunsten mit mir vergleicht: »Ich hatte es in keiner Hinsicht so schlimm wie du. Meine Mutter hat mich nie geschlagen!«

Welche Ironie, dass so etwas meistens das Gefühl in mir hervorruft, dass das bei Weitem Schlimmste, was mir passiert ist, die emotionale Verlassenheit war, in der ich aufgewachsen bin. In der Tat war ich erst dann in der Lage, wirksam an dem Wiederholungszwang zu arbeiten, der mich in so viele vernachlässigende Beziehungen geführt hatte, als ich gelernt hatte, den Schmerz der zahlreichen aktuellen emotionalen Flashbacks der bitteren Einsamkeit meiner Kindheit zuzuordnen.

Ich wiederhole: Damit will ich gewiss nicht die K-PTBS induzierende Traumatisierung leugnen oder minimieren, die aus absolut jeder Art Misshandlung und Missbrauch hervorgeht, ob körperlich, sexuell, verbal oder emotional.

Verletzlichkeit zeigen

Emotionale Verlassenheit wird durch die Art echter Intimität geheilt, über die wir bereits gesprochen haben. Eine solche Intimität wiederum kann nur dann entstehen, wenn man sich auch dann zu erkennen gibt, wenn man besonders verletzlich ist. Eine tiefgehende Heilung findet statt, wenn wir uns in Flashback-Zeiten, in denen wir in der Angst, Scham und Depression des Verlassenheitskomplexes gefangen sind, erfolgreich mit einem ausreichend sicheren Anderen verbinden.

* * *

Um das zu erreichen, musste ich in mühevoller Kleinarbeit über Jahre hinweg üben, mich in meinem Schmerz anderen zu zeigen. Zu Beginn schaffte ich das nur selten. Zu sehr war ich daran gewöhnt, mich zu verstecken oder mithilfe von Substanzen zu tarnen, wenn der Verlassenheitskomplex mich im Griff hatte. Jedoch bezog ich die Kraft, diese Übungen zu verstärken, aus einer zunehmenden Abneigung gegen den sozialen Perfektionismus meiner gefallsüchtigen Co-Abhängigkeit. Irgendwie wusste ich, dass meine Einsamkeit nie nachlassen würde, wenn ich es nicht riskierte herauszufinden, ob bestimmte Auserwählte mich mit allen Aspekten meiner Erfahrung akzeptieren würden, nicht nur den schmeichelhaften.

Wie den meisten Überlebenden war mir zunächst natürlich nicht klar, dass ich an den emotionalen Schmerzen eines Verlassenheitskomplexes litt. Was hätte ich anderes tun sollen, als sie zu verheimlichen?

Selbst nach einer beträchtlichen De-Minimierung des Misshandlungs- und Vernachlässigungsbildes aus meiner Kindheit war ich noch immer überzeugt, dass außer meinem Therapeuten jeder Mensch mich verabscheuen würde, wenn ich über die Gefühle aus meinen Flashbacks spreche. Sogar mein Vertrauen in meinen Therapeuten wankte zu Beginn ein wenig, vor allem während meiner schlimmsten Flashbacks.

Zum Glück ermutigten mich ausreichend positive Erfahrungen mit meinem Therapeuten, meine authentische Verletzlichkeit in ausgewählten und mit der Zeit bewährten Beziehungen zu offenbaren, wo ich eine Akzeptanz, Sicherheit und Unterstützung fand, wie ich sie mir zuvor nicht einmal hätte wünschen können.

* * *

Der Vergleich mit der Zwiebel hat seine Grenzen. In späteren Phasen der Genesung arbeitet man gewöhnlich auf mehreren Ebenen gleichzeitig. Die De-Minimierung ist ein lebenslanger Prozess. Greifen wir ein zentrales Thema aus unserem Verlassenheitsbild erneut auf, wirkt es manchmal sogar noch heftiger als beim ersten Mal.

Bei einer solchen Gelegenheit wurde ich einmal von der Gewissheit erschüttert, dass ich es vorzog, verprügelt zu werden, als stundenlang allein vor dem verschlossenen Schlafzimmer meiner depressiven Mutter sitzen gelassen zu werden. Obwohl ich wusste, dass sie explodieren wird, hämmerte ich gegen die Tür, weil ich die Isolation einfach nicht ertragen konnte. Letzteres ist mir schon längere Zeit bewusst, doch jedes Mal, wenn ich darüber schreibe, treibt es mir wieder bittersüße Tränen in die Augen.

Bittersüße Tränen sind bei der laufenden Arbeit des »Zwiebelschälens« nichts Ungewöhnliches. Bitter sind sie, weil wir erkennen, dass unsere Verlassenheit noch verheerender war, als wir immer glaubten. Und dann sind sie süß, weil sie uns bestätigen, dass unsere Erinnerung wahr ist, und weil sie die Schuld dorthin verweisen, wo sie hingehört. Anschließend werden sie oft noch einmal bitter, denn wir wurden ja immer wieder so entsetzlich verlassen, als wir noch so klein waren und einen legitimen Anspruch auf alle Hilfe der Welt hatten. Am Ende können sie wieder süß sein aus Dankbarkeit, denn aus dieser Art von Tiefenarbeit tauchen wir oftmals mit einem viel stärkeren Mitgefühl mit unserem Leiden und einem gesunden Stolz, überlebt zu haben, wieder auf.

Als ich das letzte Mal diesen Kummer durchlebte, kam die Süße aus der Erkenntnis, dass ich in meinen Beziehungen regelmäßig ausreichend viel Liebe und Sicherheit erlebe. Dann wurden meine Tränen wieder bitter, weil ich nach wie vor emotionale Flashbacks habe, die mich in die Leere des Gefühls, vom Mitgefühl anderer ausgeschlossen zu sein, zurückversetzen, und das geschieht sogar hin und wieder in Bezug auf meine Frau und meinen Sohn. Und dann wurden sie wieder süß, weil meine Flashbacks heute so viel leichter zu handhaben sind, vor allem weil ich immer besser im Gebrauch der in Kapitel 8 beschriebenen Werkzeuge werde.

Die Macht der Erzählung

Es gibt zunehmend Belege dafür, dass die Genesung von einer komplexen PTBS sich darin widerspiegelt, wie der Betroffene seine Lebensgeschichte erzählt. Der Grad der Heilung entspricht dem Grad der Vollständigkeit, Kohärenz und emotionalen Stimmigkeit seiner Erzählung, und ob sie aus einer Perspektive des Mitgefühls mit sich selbst erzählt wird.

Eine tiefgehende Heilung spiegelt sich meiner Erfahrung nach häufig in einer Erzählung, die bei der Beschreibung vergangenen und gegenwärtigen Leidens die Rolle der emotionalen Vernachlässigung hervorhebt.

Zwei Tage vor dem Muttertag gelang es meinem Klienten Matt, eine dicke Schicht von seiner Zwiebel der Verleugnung und Minimierung abzuschälen. Er kam in einem fürchterlichen Flashback zur Sitzung. »Das Leben ist beschissen, und ich bin noch beschissener. Ich hab’s nicht mal geschafft, etwas so Simples wie eine Karte zum Muttertag herauszusuchen.«

Glücklicherweise hatte Matt bereits ein beachtliches Stück De-Minimierung seit dem letzten Muttertag geleistet, als er noch der Meinung gewesen war, seine Mutter sei eine gute Mutter gewesen, weil sie ihn nie geschlagen hatte. Jetzt jedoch war er in einen heftigen Flashback abgestürzt, nachdem er eine Stunde in einem Kartenladen verbracht hatte, ohne eine Karte zu finden, die er seiner Mutter schicken könnte. Als wir diesen Vorfall untersuchten, stellten wir fest, dass die rührseligen Sprüche, die man auf jeder Karte findet, ihm das Gefühl vermittelten, er würde sein inneres Kind verraten, wenn er so eine Karte wegschickte.

»Ich sag dir, Pete, auf nicht einer dieser Karten steht etwas, wofür ich dankbar sein könnte. Ich erinnere ich mich nicht, dass sie mir je etwas Nettes gesagt oder für mich getan hätte!« Binnen Kurzem war er in tiefer Trauer darüber versunken, wie wenig Mutterliebe er von seiner Mutter erhalten hatte.

Er weinte und wütete über den spöttischen Blick und den sarkastischen Ton, die seinen Umgang mit ihr gekennzeichnet hatten. »Wieso musste ich so eine schlechte Karte aus dem Mutterstapel zugeteilt bekommen?!«

Wie es bei gesunder Trauer oft der Fall ist, spürte er gegen Ende der Sitzung, dass sein Flashback sich auflöste und er wieder das Gefühl bekam, auf seiner eigenen Seite zu stehen. Die Erleichterung darüber brachte auch seinen gesunden Humor zurück.

Er begann, sich lustig zu machen: »Ich sollte ein Grußkartengeschäft für Leute wie mich aufmachen. Ich werde eine Kartenserie machen für Leute mit dysfunktionalen Müttern. Wie wär’s damit: ‚Danke, Mama, dass du nie wusstest, in welcher Klasse ich gerade bin‘, oder: ‚Danke, Mama, für all die Erinnerungen daran, wie du jedes Mal weggegangen bist, wenn ich litt‘, oder: ‚Danke Mama, dass du mir beigebracht hast, nur meine Fehler zu sehen‘, oder: ‚Danke, Mama, dass du mir beigebracht hast, mich selbst voller Missbilligung und Ekel zu betrachten‘?«

* * *

Die Erkenntnis, wie fahrlässig unsere Eltern mit ihrer Pflicht umgegangen sind, uns zu nähren und zu schützen, ist der Generalschlüssel zur Heilung. Sie profitieren sehr davon, emotionale Flashbacks als direkte Botschaft Ihres Kindheits-Ich zu betrachten, die Ihnen zeigt, wie sehr Ihre Eltern Sie abgelehnt haben. Sobald die Verleugnung ein großes Stück weit abgebaut ist, werden Sie gewöhnlich echtes Mitgefühl mit dem Kind, das Sie waren, empfinden. Dieses Selbstmitgefühl beschwichtigt die emotionale Vernachlässigung, indem es Ihnen in emotional schmerzhaften Zuständen die Zuwendung schenkt, die Ihnen in der Kindheit gefehlt hat, anstatt Sie mit Verachtung oder Verlassenheit zu bestrafen. Das hilft Ihnen dann, den kindlichen Überlebensmechanismus automatischer Selbstaufgabe umzukehren, was Sie wiederum dazu motivieren wird, die vielen Arten des Missbrauchs, der Misshandlung und/oder Vernachlässigung, die Sie erlebt haben, zu erkennen und anzugehen. In Kapitel 8 meines Buches »The Tao of Fully Feeling« finden Sie detaillierte Empfehlungen zur Bestimmung und Korrektur Ihres kompletten Misshandlungs-, Missbrauchs- und Vernachlässigungs-Bildes.

* * *

Nicht zuletzt ist es eine Leistung, die Ihnen Kraft gibt, wenn Sie die tiefe Bedeutsamkeit emotionaler Vernachlässigung in Ihrer Kindheit wirklich begriffen haben. Es hilft oftmals schon gegen einen Flashback, in diesem Moment genau zu wissen, dass die Rückblende in Verwirrung und Ausweglosigkeit ein emotionales Wiedererleben des eigenen Kindheitstraumas ist. Stärker als alles andere erzeugt das den Impuls, das eigene Kindheits-Ich und das Gegenwarts-Ich zu beschützen, und damit die Lösung jedes Flashbacks anzukurbeln.



Kapitel 6



Welcher Trauma-Typ sind Sie?

Dieses Kapitel enthält eine Trauma-Typologie, die bei der Bestimmung und Heilung der verschiedenen Typen der K-PTBS helfen soll. Jeder Mensch reagiert auf ein Kindheitstrauma ein wenig anders. Dieses Modell erläutert die vier grundlegenden Überlebensstrategien und Abwehrstile näher, die sich aus unseren instinktiven Kampf-, Flucht-, Erstarrungs- und Unterwerfungsreaktionen entwickeln.

Zu welcher spezifischen Überlebensstrategie ein Mensch hingezogen wird, hängt vom Grundmuster der Misshandlungen, des Missbrauchs und der Vernachlässigung, der Geburtenfolge und der genetischen Veranlagung ab. Eine Überlebensstrategie eignet man sich an, um weiterer Traumatisierung vorzubeugen, ihr zu entgehen oder sie abzumildern. Kampftypen bilden eine narzissmusähnliche Abwehr aus. Fluchttypen bilden eine zwangsstörungsähnliche Abwehr aus. Erstarrungstypen bilden eine dissoziationsähnliche Abwehr aus. Unterwerfungstypen bilden eine co-abhängigkeitsähnliche Abwehr aus.

Der gesunde Einsatz der Überlebensstrategien

Menschen, die in ihrer Kindheit eine »ausreichend gute Erziehung« genossen haben, verfügen als Erwachsene über ein Repertoire an gesunden und flexiblen Reaktionen auf Gefahr. Angesichts einer realen Gefahr haben sie einen angemessenen Zugriff auf all ihre Überlebensstrategien.

Ein leichter Zugriff auf die Kampf-Reaktion gewährleistet eine gute Abgrenzung, eine gesunde Durchsetzungsfähigkeit und, wo nötig, einen aggressiven Selbstschutz.

Nicht traumatisierte Menschen können auch leicht und angemessen auf ihren Flucht-Instinkt zugreifen und sich auskoppeln und zurückziehen, wenn eine Konfrontation die Gefahr verschärfen würde.

Nicht traumatisierte Menschen können ebenso angemessen erstarren und aufgeben und zu kämpfen aufhören, wenn weitere Aktivität oder Widerstand sinnlos oder kontraproduktiv wäre. Der Erstarrungsreflex ist überdies manchmal unsere erste Reaktion auf eine Gefahr, denn wenn wir stillhalten und uns tarnen, schinden wir Zeit, um die Gefahr besser einschätzen und uns entscheiden zu können, ob Kampf, Flucht, Erstarrung oder Unterwerfung die aussichtsreichste Option für uns wäre.

Und nicht zuletzt unterwerfen sich nicht traumatisierte Menschen auch, ohne kriecherisch zu wirken. Sie sind ebenso gut in der Lage zuzuhören, zu helfen und Kompromisse zu schließen, wie sie sich sowie ihre Bedürfnisse, Rechte und Standpunkte zu äußern und durchzusetzen vermögen. Eine weitergehende Untersuchung der Ursprünge dieser vier Abwehrmechanismen findet sich im Folgenden sowie im nächsten Kapitel.

Positive Eigenschaften der Überlebensstrategien
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Wer in seiner Kindheit wiederholt traumatisiert wurde, lernt oft, durch die übermäßige Inanspruchnahme einer oder zwei dieser Reaktionen zu überleben. Die Fixierung auf eine einzige Überlebensstrategie schränkt nicht nur unseren Zugriff auf die anderen ein, sondern beeinträchtigt auch unsere Fähigkeit, jegliche Abwehr aufzugeben und uns zu entspannen. Zudem verengt sich unser ganzes Erleben und verkümmert dadurch dauerhaft.

Mit fortschreitender Zeit »dient« uns eine gewohnheitsmäßige Überlebensstrategie auch als Ablenkung von der nörgelnden Stimme des Kritikers und den ihr zugrundeliegenden schmerzhaften Gefühlen. Die ständige Inanspruchnahme dieser Verhaltensweisen stumpft uns ab, sodass wir unser ungelöstes Trauma aus der Vergangenheit und den Schmerz unserer gegenwärtigen Entfremdung kaum noch wahrnehmen.

In der folgenden Tabelle vergleichen wir die schädlichen Verhaltensweisen jeder Abwehrstruktur miteinander. Typischerweise triggert jede reale oder eingebildete Gefahr diese Rollen und Verhaltensmuster in uns, sobald wir in einem emotionalen Flashback stecken.

Nachteilige Eigenschaften der Überlebensstrategien
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K-Ptbs Als Bindungsunfähigkeit

Die übermäßige Fixierung auf eine Kampf-, Flucht-, Erstarrungs- oder Unterwerfungsreaktion ist der unbewusste Versuch des traumatisierten Kindes, dauerhaft bestehende Gefahr zu bewältigen. Es ist auch eine Strategie, die die Illusion stärken soll, dass seine Eltern sich wirklich um es kümmern.

Im erwachsenen Leben haben alle vier Typen im Allgemeinen ein zwiespältiges Verhältnis zu echter Intimität. Das liegt daran, dass zwischenmenschliche Nähe in uns häufig schmerzhafte emotionale Flashbacks triggert. Sie erinnert uns daran, wie wir als Kinder ohne eine tröstliche Bindung überleben mussten. Unsere Überlebensstrategien bieten uns nun Schutz gegen ein nochmaliges Verlassenwerden, indem sie jegliche Art verletzbarer Interaktion verhindern, die zu einer engeren Bindung führen könnte.

Ein Überlebender meidet Beziehungen, in denen er sich verletzbar macht, weil seine Vergangenheit ihm die Überzeugung eingepflanzt hat, dass er wieder genauso angegriffen oder verlassen werden wird wie als Kind. Das ist der Grund, weshalb oft emotionale Flashbacks ausgelöst werden, wenn wir uns verletzbar zeigen.

Viele Kampftypen vermeiden echte Intimität, indem sie andere mit ihren wütenden und kontrollsüchtigen Forderungen nach bedingungsloser Liebe von sich entfremden. Diese unrealistische Forderung nach Befriedigung ihrer Kindheitsbedürfnisse zerstört jegliche Intimität im Keim. Zudem machen sich einige Kampftypen vor, perfekt zu sein. Sie sehen den anderen als denjenigen an, der erzogen werden muss. Diese defensive Überzeugung berechtigt sie dann dazu, die Schuld für alle Beziehungsprobleme auf ihren Partner abzuwälzen.

Viele Fluchttypen sind unausgesetzt emsig mit irgendetwas beschäftigt, um jeder tiefergehenden Interaktion aus dem Weg zu gehen. Andere arbeiten wie besessen daran, sich selbst zu erziehen, in der Hoffnung, eines Tages ausreichend liebenswert zu sein. Solche Fluchttypen haben große Schwierigkeiten, andere hinter ihre perfekte Maske blicken zu lassen.

Viele Erstarrungstypen verstecken sich in ihren vier Wänden und in ihren Träumereien in der unerschütterlichen Überzeugung, dass die Welt der Beziehungen nichts für sie bereithalte. Erstarrungstypen, die nicht durch besonders grausame Vernachlässigung oder Misshandlung in der Kindheit völlig beziehungsfeindlich geworden sind, tendieren zu Internet-Beziehungen, denn solche Beziehungen lassen sich gefahrlos zu Hause mit so wenig direktem Kontakt wie möglich pflegen.

Viele Unterwerfungstypen vermeiden emotionales Engagement und potenzielle Enttäuschungen, indem sie sich selbst kaum zeigen. Sie verstecken sich hinter ihren hilfsbereiten Masken und sind ständig auf übertriebene Weise bemüht zuzuhören, anderen etwas zu entlocken oder etwas für sie zu tun. Wenn sie sich vollständig auf ihren Partner fokussieren, brauchen sie keine Selbstentblößung zu riskieren und damit auch keine Zurückweisung auf einer tieferen Ebene.

In der folgenden Tabelle werden die Unterschiede zwischen den vier Typen gegenübergestellt und miteinander verglichen.

Entstellungen der Bindungs- und Absicherungsinstinkte der Überlebensstrategien
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Lassen Sie uns jetzt jeden der Abwehrmechanismen näher betrachten, auch im Hinblick darauf, wie wir unsere übermäßige Abhängigkeit davon reduzieren können.

Der Kampftyp und die narzisstische Abwehr

Kampftypen werden unbewusst von der Überzeugung getrieben, dass Macht und Kontrolle Sicherheit erzeugen, die Verlassenheit mildern und Liebe gewährleisten. Verzogene Kinder, denen keine angemessenen Grenzen gesetzt wurden (eine einmalig schmerzhafte Form der Verlassenheit), können sich zu Kampftypen entwickeln. Auch Kinder, die das tyrannische Verhalten eines narzisstischen Elternteils nachahmen dürfen, können eine notorische Kampfreaktion ausbilden. Viele Kampftypen sind ältere Geschwister, die ihre jüngeren Geschwister unterdrücken, wie ihre Eltern das mit ihnen tun.

Kampftypen lernen, auf ihre Verlassenheitsgefühle mit Wut zu reagieren. Viele benutzen Verachtung, eine giftige Mischung aus narzisstischer Wut und Abscheu, um andere durch Einschüchterung und Beschämung dazu zu treiben, sie zu spiegeln. Narzissten behandeln andere, als seien diese Verlängerungen ihrer selbst.

Der von seinen Rechten überzeugte Kampftyp benutzt gewöhnlich andere als Publikum für seine unablässigen Monologe. Oft behandelt er »erbeutete« Erstarrungs- oder Unterwerfungstypen als Sklaven in einer dominant-submissiven Beziehung. Der Preis einer Beziehung mit einem extremen Narzissten ist die Selbstauslöschung. Einer meiner Klienten witzelte: »Narzissten haben keine Beziehungen, sie machen Gefangene.«

Der charmante Tyrann

Besonders degenerierte Kampftypen können zu Soziopathen werden. Soziopathie kann sich entlang eines Kontinuums vom korrupten Politiker bis hin zum gefährlichen Kriminellen erstrecken. Irgendwo in der Mitte dieses Kontinuums steht ein besonders übler Soziopath, den ich den charmanten Tyrannen nenne. Der charmante Tyrann verhält sich zuweilen freundlich. Er kann gelegentlich sogar zuhören und in geringem Umfang Hilfsbereitschaft zeigen, unterwirft und kontrolliert andere aber immer noch mit Hilfe seiner Geringschätzung.

Dieser Typ braucht immer einen Sündenbock, bei dem er seinen Giftmüll verklappen kann. Der Unglückliche ist normalerweise schwächer als er. Oft gehört er einer entrechteten Minderheit an: ein Arbeitnehmer »ethnischer Herkunft«, ein Schwuler, eine Frau, ein »Problemkind« oder die Ehefrau des Tyrannen usw. Seine Lieblinge verschont der charmante Tyrann in der Regel mit seinem Verhalten, solange sie nicht aus der Reihe tanzen.

Ist er charismatisch genug, werden seine Nächsten die skrupellose Gemeinheit seiner Schuldzuweisungen oft gar nicht wahrnehmen. Die Lieblinge des Tyrannen gehen häufig in die Verleugnung, erleichtert, dass nicht sie die Zielscheibe sind. Besonders charismatische Tyrannen können sogar bewundert und als große Persönlichkeiten angesehen werden. Als Kind oder Ehefrau zum Sündenbock eines solchen Tyrannen zu werden, ist besonders problematisch, weil es so schwer ist, den vergangenen oder gegenwärtigen Missbrauch von jemandem bestätigt zu bekommen.

* * *

Ich weiß noch, wie perplex ich war, als ich Fotos von Hitler sah, auf denen er scheinbar ganz liebevoll mit Kindern umgeht. Und da ich das schreibe, fällt mir ein, wie viele Milliardäre verehrt werden und wie viele davon bei einer genaueren Prüfung ganz schlecht abschneiden würden. So viele Milliardäre haben ihren Reichtum mit soziopathischen Taktiken erworben. Beispiele dafür sind feindliche Übernahmen, ausbeuterische Arbeitspolitik, gesundheitsschädliche Arbeitsbedingungen, verheerende Umweltpraktiken und diverse andere Spielarten von Betrug, Lüge und Hinterlist.

Die »große« Ikone Henry Ford stellte regelmäßig neue junge Arbeiter ganz nach vorn an seine »innovativen« Fließbänder. Die ermüdeten, verbrauchten Arbeiter weiter hinten am Band, die mit dem Tempo nicht mehr mithalten konnten, wurden ohne viel Federlesen zur Hintertür hinauskomplimentiert. Diese Praxis wurde in diesem Land schließlich von den Gewerkschaften eingeschränkt, doch seitdem wurden viele Jobs in Drittweltländer exportiert, wo keine Beschränkungen gelten und die Arbeiter unter denselben miserablen seelen- und körperzerstörenden Bedingungen schuften.

Und dann, in einem weitaus engeren Rahmen, erinnere ich mich an einen guten Freund aus meinen Zwanzigern. Ich hatte ihn fast zwei Jahre lang für einen tollen Kerl gehalten, bis ich eines Tages beim Einkauf in einem Supermarkt miterlebte, wie er aus purer Gehässigkeit eine Kassiererin demütigte und fertigmachte.

Andere Arten von Narzissten

Wutsüchtige Narzissten sind dafür berüchtigt, andere Menschen als Müllabladeplatz für ihre Wut zu missbrauchen. Sie sind süchtig nach emotionaler Entlastung durch eine solche Katharsis. Die Erleichterung hält jedoch oft nicht lange an, und schon sind sie wieder auf der Suche nach dem nächsten »Schuss«, der ihrer Wut Luft macht.

Diese Art von Narzissmus ist reines Mobbing, und Mobbing allein kann schon eine PTBS verursachen. Hält sie lange genug an, wie es bei tyrannischen Eltern in dysfunktionalen Familien der Fall ist, kann sie eine K-PTBS erzeugen. Wenn jetzt bei Ihnen etwas klingeln sollte, schauen Sie sich bitte einmal auf www.nobully.org um.

Außerdem, und näher an einem Schlüsselthema dieses Buches, liegen mir Hinweise von mehr als nur ein paar Klienten vor, die von ihren narzisstischen Eltern, welche als »Stützen der Gesellschaft« galten, entsetzlich misshandelt und missbraucht wurden. Dazu gehört auch mein aalglatter, schweigsamer Vater, der mich und meine Schwestern regelmäßig anbrüllte und verprügelte. In der Nachbarschaft war er sehr beliebt.

Ein letztes Beispiel für Narzissmus ist der charmante Narzisst, der nicht unbedingt ein Tyrann ist. Ich nenne diesen Typ den Narzissten im Pelz des Co-Abhängigen. Der Vater meines Freundes ist so ein charmanter Narzisst. Wenn man ihm begegnet, wickelt er einen mit Fragen ein, die seinem Gegenüber das Gefühl geben, er sei an ihm interessiert. Doch innerhalb weniger Minuten (sobald der andere den Köder geschluckt hat), setzt er plötzlich zu einem endlosen Monolog an. Dieser besondere Typ beherrscht die Kunst der Schachtelsätze und lässt einem nie genügend Luft für einen Einwurf oder auch nur einen Vorwand zur Flucht. Der arme Teufel ist zum unfreiwilligen Publikum geworden und wird sich nicht so leicht wieder losreißen können.

Die Heilung der fixierten Kampfreaktion

Ich stimme mit der weitverbreiteten Ansicht überein, dass extreme Narzissten und Soziopathen unbehandelbar sind, da sie in der Regel davon überzeugt sind, dass sie vollkommen und alle anderen das Problem seien.

Kampftypen jedoch, die keine echten Narzissten sind, profitieren sehr von der Einsicht in den hohen Preis, den sie zahlen, wenn sie andere mit Einschüchterung, Kritik und Sarkasmus unter Kontrolle halten. Einige, mit denen ich gearbeitet habe, begriffen irgendwann, dass ihr aggressives Verhalten potenzielle Vertraute abgeschreckt hat. Eine Frau erkannte auch, dass ihr Partner, obwohl er bei ihr blieb, so viel Angst und Groll gegen ihre Anspruchshaltung und ihre Reizbarkeit aufgebaut hatte, dass er ihr die Wärme und Zuneigung, die sie so sehr brauchte, einfach nicht zeigen konnte.

Ich habe auch einer Reihe von Kampftypen geholfen, die Abwärtsspirale aus Macht und Entfremdung zu erkennen, die aus Kontrollsucht entsteht. Das sieht so aus: Übermäßiger Machteinsatz löst beim anderen einen ängstlichen emotionalen Rückzug aus, wodurch der Kampftyp sich umso verlassener fühlt. Im Gegenzug wird er noch aufgebrachter und verächtlicher, was seinen Vertrauten noch weiter von ihm wegtreibt. Das wiederum steigert Wut und Widerwillen beim Kampftyp, schafft dann noch größere Distanz und Versagung von Wärme – und so ad infinitum.

Kampftypen tun gut daran, ihre Wut gegen die schrecklichen Umstände in ihrer Kindheit zu richten, die sie dazu gebracht haben, eine solche Abwehrhaltung einzunehmen, welche jegliche Intimität zerstört. Das kann ihnen helfen, ihre Gewohnheit, Verlassenheitsgefühle sofort in Wut und Abscheu umzuwandeln, abzubauen.

Wenn der genesende Kampftyp sich seiner Verlassenheitsgefühle bewusster wird, kann er lernen, seine Angst und Scham durch Tränen freizusetzen. Ich habe mehreren Kampftypen geholfen, indem ich sie zum Weinen gebracht habe, um so ihre Verletzung zu befreien, anstatt sie immer nur polarisierend als Wut abzulassen. Wenn wir verletzt sind, ist ein Teil von uns traurig und ein anderer wütend, und kein Tobsuchtsanfall schafft es je, unsere Trauer zu verarbeiten.

* * *

Kampftypen müssen erkennen, dass ihre Herablassung und moralische Überlegenheitshaltung andere von ihnen entfremdet und so ihre gegenwärtige Verlassenheit zementiert. Sie müssen die Illusion ihrer eigenen Vollkommenheit aufgeben sowie die Gewohnheit, das Gekeife ihres perfektionistischen inneren Kritikers auf andere zu projizieren. Das ist die Entkräftung des äußeren Kritikers, wie wir in Kapitel 10 sehen werden.

Kampftypen kommt es auch zugute, wenn sie lernen, sich aus eigener Initiative Auszeiten zu nehmen, sobald sie merken, dass sie getriggert sind und überkritisch werden. Diese Auszeiten können sie dann nutzen, um den Löwenanteil ihrer verletzten Gefühle in die Trauer und die Verarbeitung ihrer ursprünglichen Verlassenheit zu stecken, anstatt sie destruktiv an ihren heutigen Nächsten auszulassen.

Außerdem müssen Kampftypen, genauso wie alle anderen Abwehrfixierungen, flexibler und anpassungsfähiger im Einsatz ihrer Überlebensstrategie werden. Wenn Sie ein genesender Kampftyp sind, wird es besonders hilfreich für Sie sein, sich die mitfühlende Reaktion der Unterwerfungshaltung anzueignen. Fangen Sie damit an, sich vorzustellen, wie Sie sich fühlen würden, wenn sie in der Haut Ihres Gegenübers steckten. Versuchen Sie es, so gut Sie können. Sie können das dann noch erweitern, indem Sie Achtsamkeit gegenüber den Bedürfnissen, Rechten und Gefühlen jener Personen entwickeln, mit denen Sie gern eine enge Beziehung hätten.

Zu Beginn der Heilung können Sie »so tun als ob«, bis es Ihnen wirklich gelingt. Denn ohne Einübung von Rücksicht gegen den anderen und ohne Gegenseitigkeit und Dialog (im Gegensatz zum Monolog) wird die Nähe, nach der Sie sich so sehnen, Ihnen versagt bleiben.

Der Fluchttyp und die zwanghafte Abwehr

Extreme Fluchttypen sind wie Maschinen, deren Hauptschalter sich in der Position »Ein« verklemmt hat. Sie werden zwanghaft von der unbewussten Überzeugung getrieben, dass Perfektion ihnen Sicherheit geben und sie liebenswert machen werde. Sie hetzen umher, um etwas zu erreichen, und zwar sowohl im Denken (Obsession) wie auch im Tun (Zwang).

Als Kinder reagieren Fluchttypen unterschiedlich entlang eines hyperaktiven Kontinuums auf ihr familiäres Trauma. Das Fluchtreflex-Kontinuum erstreckt sich zwischen den Extremen des ehrgeizigen Einser-Schülers und des amoklaufenden Schulabbrechers mit ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung). Fluchttypen fliehen unablässig vor dem Schmerz ihrer Verlassenheit in unausgesetzte Geschäftigkeit.

Linkshirndissoziation

Wenn der zwanghafte Fluchttyp gerade nichts tut, ist er dabei, übers Tun nachzudenken und Pläne zu machen. Er wird zu etwas, was John Bradshaw »Mensch-Tun« nennt (im Gegensatz zum Mensch-Sein). Zwanghaftigkeit ist eine Linkshirndissoziation, im Gegensatz zur klassischen Rechtshirndissoziation des weiter unten beschriebenen Erstarrungstyps.

Eine Linkshirn-Dissoziation lenkt sich mit unausgesetztem Denken vom tiefer liegenden Verlassenheitsschmerz ab. Wenn aus Denken Grübeln wird, ist es, als waberte eine tief sitzende Angst hoch, die das Denken verpestet. Wenn Zwang der Versuch ist, durch Eile dem verdrängten Schmerz immer einen Schritt voraus zu bleiben, dann ist Obsession der Versuch, durch Grübeln immer eine Ebene über dem zugrundeliegenden Schmerz zu bleiben.

Selbst ein Fluchttyp, ertappe ich mich manchmal dabei, wie ich mich kurz vor einer Vorlesung wie besessen durch meinen Entwurf hindurcharbeite. Zum Teil tue ich das, um mich unbeschwert über mein Lampenfieber (einen Teil meiner Verlassenheitsangst) erheben zu können. Zu Beginn meiner Dozententätigkeit bin ich auch noch zwanghaft auf- und abgelaufen, während ich ängstlich mein Gehirn nach einem fehlenden Wort absuchte. Zuweilen wühlte ich mich sogar hektisch durch das Wörterbuch oder das Synonymwörterbuch, um es zu finden. Es war, als würde ich unbewusst nach einem Zufluchtsort vor der Schwerkraft meiner Ängste suchen.

Fluchttypen neigen auch zur Adrenalinsucht. Manche tun riskante oder gefährliche Dinge, um einen Adrenalinrausch anzukurbeln. Außerdem sind sie anfällig für Verhaltenssüchte, wie Arbeits- oder Beschäftigungssucht. Um diese Verhaltensweisen am Laufen zu halten, können sie dann auch noch süchtig nach stimulierenden Substanzen werden.

Schwer traumatisierte Fluchttypen können eine Zwangsstörung ausbilden.

Die Heilung der fixierten Fluchtreaktion

Die Fluchttypen, mit denen ich gearbeitet habe, waren so sehr damit beschäftigt, ihrem Schmerz immer einen Schritt voraus zu bleiben, dass sie nur in der Therapiestunde Zeit zur Selbstbesinnung fanden. Die Einsicht in das Modell der Überlebensstrategien hilft ihnen oft, sich von den perfektionistischen Ansprüchen ihres inneren Kritikers zu distanzieren.

Ich richte immer wieder behutsam ihr Augenmerk darauf, ihrer Verleugnung und Minimierung (also dem Kleinreden) des Preises ihres Perfektionismus ins Gesicht zu sehen. Das ist besonders bei Workaholics wichtig, die ihre Sucht oftmals zugeben, aber dennoch heimlich an ihr als Zeichen ihres Stolzes und ihrer Überlegenheit festhalten.

Fluchttypen können mit ihrem Hang zur ständigen Analyse »im Kopf steckenbleiben«. Sobald bei der Auseinandersetzung mit ihrer K-PTBS eine kritische Masse erreicht ist, ist es unumgänglich, dass sie beginnen, in ihre Gefühle hineinzugehen. Früher oder später müssen sie ihre Heilarbeit mit der Trauer über ihre Kindheitsverluste vertiefen.

Voller Mitgefühl mit sich selbst zu weinen, ist ein unvergleichliches Werkzeug, um das besessene Beharren des Kritikers zu entkräften und die zwanghafte Getriebenheit zu mindern. Mit fortschreitender Genesung kann der Fluchttyp eine Art »Getriebekasten« erwerben, der es ihm erlaubt, je nach Bedarf in verschiedenen Tempi zu leben, wozu auch der Ruhemodus gehört. Letzterer sollte besonders von Fluchttypen gepflegt werden.

Wenn Sie ein Fluchttyp sind, gibt es eine Fülle von Selbsthilfebüchern, -CDs und -kursen, mit deren Hilfe Sie lernen können, sich zu entspannen und Ihren notorischen Aktivitätsdrang zurückzufahren. Das ist so wichtig, weil Sie sich derart in Geschäftigkeit verlieren können, dass Sie den Wald vor lauter Bäumen nicht mehr sehen, und dann neigen Sie dazu, falsche Prioritäten zu setzen und sich in Belanglosigkeiten zu verzetteln. Wenn ich getriggert werde, fühle ich mich oft zu den einfachsten und leichtesten Beschäftigungen hingezogen und verliere zuweilen meine wichtigsten Pflichten aus den Augen.

In einem Flashback werden Fluchttypen schnell zu »kopflosen Hühnern«, da ihre Ängste sie in verstreute Aktivitäten hineintreiben. In vergeblicher Anstrengung hetzen sie ziellos umher, als wäre Bewegung allein alles, was zählt.

In solchen Zeiten kann sich der Fluchttyp vor einer panischen Fluchtreaktion retten, wenn er eine altbekannte Floskel umdreht: »Tu nicht irgendetwas – steh herum!« Und mit Herumstehen meine ich: innehalten und sich die Zeit nehmen, sich zu zentrieren und neue Prioritäten zu setzen. Um das zu erreichen, empfehle ich dreiminütige Mini-Sitzmeditationen. Wenn Sie ein Fluchttyp sind, können Sie Ihre Heilung enorm voranbringen, wenn Sie sich täglich ein paar dieser Meditationen gönnen. Schließen Sie zunächst die Augen und bitten Sie Ihren Körper sanft, sich zu entspannen. Spüren Sie in jede größere Muskelgruppe hinein und ermuntern Sie sie liebevoll dazu, sich zu entspannen. Atmen Sie tief und langsam. Wenn Sie Ihre Muskeln entspannt und Ihre Atmung vertieft und verlangsamt haben, fragen Sie sich: »Was hat im Augenblick für mich die höchste Priorität? Was bringt den größten Nutzen, wenn ich es als Nächstes tue?«

Wenn Sie darin mehr Übung gewinnen und es schaffen, längere Zeit sitzenzubleiben, versuchen Sie es mit der Frage: »Vor welcher Verletzung laufe ich gerade weg? Kann ich mich der Vorstellung öffnen, mich selbst in meinem Schmerz zu besänftigen?«

* * *

Nicht zuletzt gibt es viele Fluchttypen, deren Symptome zur Fehldiagnose einer Zyklothymie, einer leichten bipolaren Störung, führen. Dieses Problem wird ausführlich in Kapitel 12 besprochen.

Der Erstarrungstyp und die dissoziative Abwehr

Die Erstarrungsreaktion, auch bekannt als Totstellreflex oder Schreckstarre, treibt den Überlebenden dazu, sich zu verstecken, zu isolieren und zwischenmenschlichen Kontakt zu vermeiden. Der Erstarrungstyp kann so sehr in seinen Rückzugsmodus eingesperrt sein, dass es den Anschein hat, als habe sich sein Startknopf in der Position »Aus« verklemmt.

Von allen Abwehrtypen scheinen die Erstarrungstypen unbewusst am tiefsten davon überzeugt zu sein, dass Mensch und Gefahr gleichbedeutend sind. Während alle Abwehrtypen gewöhnlich unter sozialen Ängsten leiden, suchen Erstarrungstypen viel häufiger Zuflucht in der Einsamkeit. Manche hören ganz auf, Beziehungen einzugehen, und leben in extremer Isolation. Außerhalb ihrer Fantasien geben viele auch ihre Hoffnung auf Liebe vollständig auf.

Rechtshirndissoziation

Es ist oft der Sündenbock oder das am schlimmsten verlassene Kind, das »verlorene Kind«, das gezwungen ist, sich eine Erstarrungsreaktion anzugewöhnen. Da ihm der erfolgreiche Einsatz einer Kampf-, Flucht- oder Unterwerfungsreaktion versagt wird, entwickelt sich der Abwehrmechanismus des Erstarrungstyps im Bereich der klassischen oder Rechtshirndissoziation. Die Dissoziation erlaubt es ihm, sich aus dem Erleben seines Verlassenheitsschmerzes auszukoppeln, und schützt ihn vor riskanten sozialen Interaktionen, von denen jede das Gefühl einer Retraumatisierung triggern könnte.

Wenn Sie ein Erstarrungstyp sind, werden Sie womöglich Zuflucht und Trost in ausgedehnten Schlafperioden, Tagträumereien, Wunschvorstellungen und rechtshirn-dominanten Tätigkeiten, wie Fernsehen, Internetsurfen oder Videospielen, suchen.

Erstarrungstypen haben manchmal tatsächlich oder auch nur scheinbar eine Aufmerksamkeitsdefizit-Störung (ADS). Nicht selten beherrschen sie die Kunst, den inneren Kanal zu wechseln, sobald eine innere Erfahrung unangenehm wird. Wenn sie besonders schwer traumatisiert oder getriggert sind, können sie eine schizoid wirkende Abspaltung von der gewöhnlichen Realität aufweisen. Und im schlimmsten Fall dekompensieren sie und bekommen schizophrene Schübe wie die Hauptfigur im Roman »Ich hab dir nie einen Rosengarten versprochen«.

Die Heilung der fixierten Erstarrungsreaktion

Bei Erstarrungstypen stehen der Heilung drei Hauptschwierigkeiten im Weg.

Erstens: Diese Menschen habe wenig bis gar keine positiven Beziehungserfahrungen. Deshalb haben sie ein großes Widerstreben dagegen, die Art intimer Beziehungen einzugehen, die sie transformieren könnte. Die Wahrscheinlichkeit, dass sie therapeutische Hilfe suchen, ist bei ihnen sogar noch geringer. Und die, die es schaffen, ihre Widerstände zu überwinden, lassen sich leicht verschrecken und brechen die Therapie rasch wieder ab.

Zweitens: Erstarrungstypen haben zwei Gemeinsamkeiten mit Kampftypen. Sie sind weniger motiviert, die Folgen ihrer kindlichen Traumatisierung zu erkennen. Viele sind sich gar nicht im Klaren darüber, dass sie einen lästigen inneren Kritiker oder emotionale Schmerzen haben. Überdies neigen sie dazu, die perfektionistischen Ansprüche des Kritikers von sich selbst weg auf andere zu projizieren. Dieser Überlebensmechanismus hat ihnen als Kind geholfen, die Unvollkommenheiten anderer als Rechtfertigung für ihre Isolation zu benutzen. In der Vergangenheit war Isolation ein kluges Absicherungsverhalten.

Drittens: Noch mehr als arbeitssüchtige Fluchttypen verleugnen Erstarrungstypen die einengenden Konsequenzen ihrer einseitigen Anpassung. Einige Erstarrungstypen, mit denen ich gearbeitet habe, schienen über lange Zeiträume hinweg durchaus zufrieden mit ihrer Isolation zu sein. Ich vermute, dass sie in der Lage sind, sich selbst zu betäuben, denn das Gehirn von Tieren ist darauf programmiert, körpereigene Opioide freizusetzen, wenn die Gefahr so groß wird, dass ihnen der Tod droht.

Die Freisetzung körpereigener Opioide fällt Erstarrungstypen leichter als anderen, da die Erstarrungsreaktion ihr eigenes Kontinuum hat, das in einer Kollapsreaktion gipfelt. Die Kollapsreaktion ist ein kompletter Austritt aus dem Bewusstsein. Es scheint eine außerkörperliche Erfahrung zu sein, die ultimative Dissoziation. Man sieht dies zuweilen bei Beutetieren, kurz bevor sie getötet werden. Ich habe Naturdokus gesehen, in denen Kleintiere im Maul eines Raubtiers den Eindruck machten, als hätten sie so gründlich kapituliert, dass ihr Tod schmerzlos zu sein schien.

Die Opioidproduktion, auf die manche Erstarrungstypen zugreifen können, verhilft dem Überlebenden jedoch nur so lange zum Erfolg, bis ihre schmerzstillende Wirkung aufhört. Dann wandelt sich die taube Zufriedenheit in eine schwere Depression. Das wiederum kann zur Selbstmedikation mit Suchtstoffen führen, wie Alkohol, Marihuana oder anderen Drogen. Wahlweise kann sich der Erstarrungstyp auch zu immer weiter ausufernden Behandlungen mit Antidepressiva und Anxiolytika hingezogen fühlen. Ich habe zudem den Verdacht, dass manche Schizophrene extrem traumatisierte Erstarrungstypen sind, die sich so gründlich abspalten, dass sie den Weg zurück in die Realität nicht mehr finden.

Mehrere Erstarrungstypen, die auf meine Website reagiert haben, empfehlen nachdrücklich ein Selbsthilfebuch von Suzette Boon mit dem Titel »Traumabedingte Dissoziation bewältigen«. Dieses Buch enthält viele Arbeitsblätter, die als sehr wirksame therapeutische Hilfsmittel dienen können.

Mehr als jeder andere Typ braucht der Erstarrungstyp in der Regel eine therapeutische Beziehung, da seine Isolation ihn davon abhält, Beziehungsheilung durch eine Freundschaft kennenzulernen. Allerdings sind mir einige Beispiele bekannt, die eine ausreichend gute Beziehungsheilung durch Haustiere sowie durch die sichereren Distanzbeziehungen erfahren haben, die Bücher und Internetgruppen bieten.

* * *

Phyllis, eine selbsterklärte »Sofakartoffel«, begann ihre Therapie bei mir mit sehr ambivalenten Gefühlen. Die dritte Sorte Antidepressiva hatte aufgehört zu wirken, und ihr täglicher Pot-Konsum machte sie zunehmend paranoid. Todesfantasien traten immer häufiger auf und wurden immer morbider. Sie sagte: »Ich weiß, dass die Therapie mir nicht helfen wird, aber ich habe Angst, dass mein Mann mich verlässt. Er sagt, ich fange an, ihm Angst zu machen.«

Phyllis hatte es geschafft, verheiratet zu sein, weil ihr Mann die Rechnungen bezahlte und sie mit ihren Fernseh-Shows, ihren Science-Fiction-Büchern und ihrem Internet-Surfen in Ruhe ließ. Außerdem war er ein Workaholic, der selten zu Hause war, und wenn, dann versank er in seinem Computer.

Der Vertrauensaufbau in unserer Therapie war ein langer, schrittweiser Prozess mit vielen Rückschlägen. Das ist bei vielen Überlebenden nicht ungewöhnlich, unabhängig von ihrer Konfliktstrategie.

Zur Rettung trug Phyllis’ schwarzer Humor bei, der ihr half, meine Psychoedukation zu überstehen. Häufig reagierte sie auf meine Versuche, ihr gegenwärtiges Leiden mit ihrer schrecklichen Kindheit in Verbindung zu bringen, mit sarkastischen Erwiderungen. Zum Glück hat meine Kindheit in New York mich einigermaßen immun gegen Sarkasmus gemacht. Ich war bereit, ihre Häme über mich ergehen zu lassen, da sie keinerlei Bösartigkeit enthielt.

Schließlich gelang es mir, sie dazu zu bewegen, den wütenden Anteil ihres Sarkasmus gegen ihre tyrannische Familie zu richten. Damit konnte meine Psychoedukation endlich in ihr Bewusstsein einsickern, denn offensichtlich war etwas Wahres dran. Nach und nach begann sie, ihrer Wut Luft zu machen: über den sexuellen Missbrauch des Vaters, das schweigende Einverständnis der Mutter und die gesamte Familie, die sie als Übungszielscheibe benutzt hatte. Irgendwann kamen dann endlich die Tränen, was sie zum allerersten Mal so etwas wie Mitgefühl mit sich selbst erfahren ließ.

Erst, als wir nach einigen Jahren Therapie so weit gekommen waren, erhaschte Phyllis einen Blick auf den bösartigen inneren Kritiker, der sie verfolgte. Zuvor hatte sie mein »Kritiker-Gelaber« als absurd zurückgewiesen. Als wir ein gutes Stück mit dem inneren Kritiker vorangekommen waren, passierte dasselbe mit meiner Hypothese, dass es ganz starke innere Ängste seien, die sie ans Haus fesselten. Sie lachte und rief voll ironischer Belustigung: »Schau mich an, Pete! Mir kann nichts Angst machen. Ich bin so entspannt, dass ich mich kaum gerade auf diesem Stuhl halten kann. Mensch! Du weißt doch, dass ich dauernd wegtrete. Mein Mann nennt mich ‚Mellow Yellow‘.« (Phyllis ist blond.)

Der Durchbruch kam schließlich, als auf dem Fußweg vor meiner Praxis ein Mann an ihr vorbeilief, der wie ein Doppelgänger ihres Vaters aussah. Als sie zur Sitzung kam, war sie nahe am Hyperventilieren. Ich half ihr, ihre Atmung zu verlangsamen und zu vertiefen, und da bekam sie in der Praxis einen therapeutischen Flashback. Sie wurde von einer entsetzlichen Erinnerung an ihren Vater heimgesucht, wie er sich nachts in ihr Schlafzimmer schlich. Dieser Flashback zu ihrem sexuellen Missbrauch mündete schließlich in eine große Trauer.

Phyllis‘ Verleugnung schrumpfte in dieser Sitzung zusehends. Sie begriff nun wirklich, dass es soziale Ängste waren, die sie an ihre Couch fesselten. Von diesem Zeitpunkt an setzte eine tiefgehende Heilarbeit ein, die darin gipfelte, dass Phyllis genügend Mut aufbrachte, um ihre Ausbildung wiederaufzunehmen. Sie wurde medizinische Fachangestellte. Das wiederum öffnete ihr die Tür zu einem sinnvollen Platz in der Außenwelt. Eine Schlüsselfunktion spielte dabei die gesunde Freundschaft mit einem Kollegen, der sich ebenfalls in Therapie befand.

Die Heilung bei einem Erstarrungstyp verläuft zumeist folgendermaßen. Ein schrittweiser Aufbau von Vertrauen ermöglicht es dem Genesenden, sich der Psychoedukation über die Rolle zu öffnen, die seine furchtbaren Kindheitserlebnisse in seinem Leiden spielen. Das ebnet dann den Weg für die Entkräftung seines Kritikers, was seinerseits die Trauer über die Verluste seiner Kindheit fördert. Die Wutarbeit innerhalb des Trauerns ist für Erstarrungstypen besonders heilsam, ebenso wie ein systematisches aerobes Bewegungstraining. Beides hilft dem Überlebenden, seinen schlafenden Willen und Antrieb wiederzubeleben.

Der Unterwerfungstyp und die co-abhängige Abwehr

Unterwerfungstypen suchen Sicherheit, indem sie mit den Wünschen, Bedürfnissen und Forderungen anderer verschmelzen. Sie handeln, als glaubten sie, dass sie nur dann zu einer Beziehung zugelassen werden können, wenn sie all ihre eigenen Bedürfnisse, Rechte, Vorlieben und Grenzen auslöschen.

Die Entrechtung des Unterwerfungstyps beginnt in der Kindheit. Er lernt schon früh, dass er nur dann ein Mindestmaß an Sicherheit und Zuneigung bekommt, wenn er zum hilfsbereiten und folgsamen Diener seiner ausbeuterischen Eltern wird.

Ein co-abhängiger Unterwerfungstyp ist für gewöhnlich das Kind mindestens eines narzisstischen Elternteils. Der Narzisst kehrt die Eltern-Kind-Beziehung um. Das Kind wird parentifiziert und sorgt für die Befriedigung der Bedürfnisse des Elternteils, der sich wie ein bedürftiges und zuweilen tobsüchtiges Kind verhält.

Dann kann es geschehen, dass das Kind sich in den Vertrauten, Ersatzpartner, Coach oder Hauswirtschafter dieses Elternteils verwandelt. Oder es wird dazu gezwungen, sich um seine jüngeren Geschwister zu kümmern. Im schlimmsten Fall wird es sexuell missbraucht.

Manche co-abhängigen Kinder passen sich an, indem sie amüsant sind. Sie machen sich selbst zum Hofnarren und bekommen inoffiziell die Verantwortung dafür übertragen, ihren Elternteil bei Laune zu halten.

Wenn ein Kind in eine co-abhängige Dienstbereitschaft hineingezwungen wird, geschieht das üblicherweise, indem man es mit Angstmache und Beschämung davon abhält, ein Selbstgefühl zu entwickeln. Von allen Abwehrtypen sind die Unterwerfungstypen diejenigen, deren gesundes Selbstgefühl am stärksten in seiner Entwicklung gehemmt ist.

Die Heilung der fixierten Unterwerfungsreaktion

Unterwerfungstypen reagieren auf die Psychoedukation über die Überlebensstrategien normalerweise mit großer Erleichterung. Das hilft ihnen schließlich, den Wiederholungszwang zu erkennen, der sie zu Narzissten hinzieht, von denen sie ausgebeutet werden.

Der Co-Abhängige muss begreifen, dass er sich selbst aufgibt, wenn er übermäßig auf andere hört. Zur Heilung gehört die Reduktion seines charakteristischen Gehorsams sowie Einübung und Erweiterung seines verbalen und emotionalen Selbstausdrucks.

Ich habe erlebt, wie zahlreiche unverbesserliche Co-Abhängige dazu motiviert wurden, an ihrer Durchsetzungskraft zu arbeiten, sobald sie erkannten, dass allein schon der Gedanke ans Neinsagen bei ihnen einen emotionalen Flashback auslöste. Nach langer harter Arbeit war ein Klient schockiert, wie heftig er dissoziierte, sobald er daran dachte, seinen Chef mit dessen scheußlichem Verhalten zu konfrontieren. Dieser Schock verwandelte sich dann in eine handfeste Empörung darüber, wie gefährlich es gewesen war, gegen irgendetwas in seiner Familie zu protestieren. Das wiederum half ihm sehr, seinen Widerstand gegen eine als Rollenspiel angesetzte Durchsetzung in unserer künftigen gemeinsamen Arbeit zu überwinden.

Mit beträchtlicher Übung lernte dieser Klient, die kritischen Stimmen zu bezwingen, die bisher jeden seiner Versuche, sich selbst zu behaupten, torpediert hatten. In diesem Prozess erinnerte er sich daran, wie er als Kind wiederholt dazu gezwungen wurde, seine Individualität abzuwürgen. Die Trauer über diese Verluste half ihm dann, an der Wiedererlangung seines entwicklungsgehemmten Selbstausdrucks zu arbeiten. Die Heilung der Unterwerfungshaltung wird im nächsten Kapitel ausführlicher besprochen.

Trauma-Mischtypen

Natürlich gibt es nur wenige reine Typen. Überdies liegt jeder Typ auf einem Kontinuum, das von milder bis extremer Ausprägung reicht. Die meisten Traumaüberlebenden haben auch gemischte Überlebensstrategien. Der Großteil von uns hat eine Ersatzreaktion, auf die wir zurückgreifen, wenn unsere primäre Reaktion nicht effektiv genug ist. Wenn keine davon funktioniert, haben wir in der Regel sogar noch eine dritte oder vierte Abwehrhaltung in petto. Hier folgen einige verbreitete Mischtypen.

Der Kampf-Unterwerfungstyp

Der Kampf-Unterwerfungstyp entspricht dem zuvor beschriebenen charmanten Tyrannen. Dieser Typ ist eine Kombination aus zwei entgegengesetzten Beziehungsstilen: dem narzisstischen und dem co-abhängigen. Den Kern des Kampf-Unterwerfungstyps jedoch bilden normalerweise narzisstische Ansprüche. Im Extremfall kann dieser Typ auch eine Borderline-Persönlichkeitsstörung (BPS) aufweisen. Er wird häufig und auf dramatische Weise zwischen Kampf- und Unterwerfungsabwehr hin- und hergerissen. Wenn sich der Kampf-Unterwerfungstyp über jemanden aufregt, kann er in einer einzigen Auseinandersetzung wieder und wieder zwischen gehässigen Angriffen und inbrünstigen Fürsorgedeklarationen hin- und herpendeln.

Den Kampf-Unterwerfungstyp versteht man besser im Kontrast zum Unterwerfungs-Kampftyp, der im nächsten Kapitel beschrieben wird. Dieser Typ neigt während eines emotionalen Flashbacks auch zu einer schwankenden Haltung, verhält sich jedoch weniger gehässig und anspruchsvoll.

Der Kampf-Unterwerfungstyp unterscheidet sich vom Unterwerfungs-Kampftyp überdies darin, dass seine »Fürsorglichkeit« sich oftmals wie Zwang oder Manipulation anfühlt. Sie zielt häufig darauf ab, persönliche Absichten auf eine Weise durchzudrücken, die von unverhohlen bis verstohlen reichen kann. Außerdem übernimmt dieser Typ nur selten echte Verantwortung für die Lösung eines zwischenmenschlichen Problems. In den meisten Fällen landet er am Ende doch wieder in der klassischen Kampfhaltung, die alle Fehler auf den anderen projiziert. Dieser im Grunde narzisstische Typ unterscheidet sich auch darin vom Unterwerfungs-Kampftyp, dass bei ihm die eigenen Ansprüche viel mehr im Vordergrund stehen. Seinem Unterwerfungsverhalten fehlt es normalerweise an wirklichem Einfühlungsvermögen oder Mitgefühl.

* * *

Ich habe mit mehreren Klienten gearbeitet, die unfairerweise von sich selbst oder anderen als Borderliner abgestempelt worden waren. Dass es keine waren, konnte ich an der Qualität ihrer Gefühle erkennen. Der Beweis dafür waren ihre grundlegende Freundlichkeit und ihr Wohlwollen gegen andere, zu denen sie nach einem Flashback immer wieder zurückkehrten. Sie zeigten das auch in ihrer Fähigkeit, echte Reue zu zeigen, wenn sie andere verletzt hatten, so wie wir das alle von Zeit zu Zeit tun müssen. Anders als ein echter Borderliner, der einen narzisstischen Kern hat, können sie sich aufrichtig entschuldigen und, wenn nötig, Wiedergutmachung leisten.

Eine weitere Variante des Kampf-Unterwerfungstyps findet man bei Personen, die sich in der einen Beziehung wie ein Kampftyp verhalten und in der anderen wie ein Unterwerfungstyp. Ein Beispiel dafür wäre der typische Pantoffelheld, der am Arbeitsplatz ein Tyrann ist und so viel Zeit wie möglich dort verbringt, weil er die Kampfhaltung bevorzugt. Diesen Typ gibt es auch in der umgekehrten Ausgabe: Hausdrache und reizende Bürokollegin.

Der Flucht-Erstarrungstyp

Der Flucht-Erstarrungstyp ist der am wenigsten beziehungsfähige und am stärksten schizoide Mischtyp. Er zieht die Sicherheit eines Do-it-yourself-Isolationismus vor. Dieser Typ wird manchmal als Asperger-Syndrom fehldiagnostiziert.

Der Flucht-Erstarrungstyp meidet jede potenzielle Retraumatisierung durch Beziehungen mithilfe eines zwanghaft-dissoziativen »Wechselschritts«. Schritt eins heißt »arbeiten bis zum Umfallen«. In Schritt zwei kippt er dann um, vegetiert nur noch dahin und wartet, bis seine Batterie sich wieder so weit aufgeladen hat, dass er zu Schritt eins zurückwechseln kann. Der Preis für diese Art überflüssig gewordener Sicherheitssuche ist eine massiv verengte Existenz.

Die Sackgasse aus Flucht und Erstarrung kommt häufiger bei Männern vor, vor allem jenen, die in der Kindheit wegen ihrer Verletzbarkeit traumatisiert wurden. Das treibt sie später dazu, Sicherheit in der Isolation oder in intimitätsarmen Beziehungen zu suchen.

Einige männliche Überlebende, die nicht dem Alpha-Typ angehören, verbinden ihre Flucht- und Erstarrungsabwehren miteinander, um zum typischen Technik-Nerd zu werden. Ihr bevorzugter Lebensmodus ist natürlich die Bildschirmarbeit. Flucht-Erstarrungstypen sind die Computersüchtigen, die sich über lange Zeit auf ihre Arbeit konzentrieren und dann dissoziativ in Computerspiele, Substanzmissbrauch oder Schlafsucht abdriften.

Flucht-Erstarrungstypen sind anfällig für Pornosucht. Im Fluchtmodus durchsuchen sie wie besessen das Internet nach Phantompartnern und masturbieren zwanghaft. Im Erstarrungsmodus driften sie in eine rechtshirngesteuerte sexuelle Fantasiewelt ab, wenn sie keinen Zugriff auf Pornos haben. Leben sie in einer intimitätsarmen Beziehung, stellen sie sich beim Sex viel lieber ihren idealisierten Fantasiepartner vor als ihren realen Partner.

Der Kampf-Erstarrungstyp

Dieser Typ sucht selten aus eigener Initiative Hilfe. Eine Kollegin erzählte mir von einem Kampf-Erstarrungstyp, der von seiner Frau zur Therapie geschleift wurde. Die Frau meinte, sie habe Glück, wenn sie innerhalb einer Woche zehn Worte aus ihm herausbekomme. Sie sei am Ende ihrer Kräfte, und wenn die Therapie ihn nicht in Ordnung bringen würde, werde sie die Scheidung einreichen.

Der Mann war Computertechniker, der von zu Hause aus am PC arbeitete und sein Arbeitszimmer nur für Toilettenpausen und Mahlzeiten verließ, welche letzteren er getrennt von seiner Frau einnahm. Er hatte seine Frau dazu gezwungen, diese Mahlzeiten nach einem schriftlichen Plan bereitzustellen, den er ihr immer mailte.

Dem begrüßenden »Hallo« meiner Kollegin begegnete der Mann mit einem finsteren Blick und einem Grunzlaut. Die Kollegin versuchte intuitiv, sich so wenig wie möglich auf ihn zu konzentrieren, doch jeder vorsichtige Versuch, Kontakt mit ihm herzustellen, wurde mit verächtlichem Sarkasmus abgeschmettert. »Glauben Sie, dass ich auf Ihr verlogenes Lächeln reinfalle?« »Sie kriegen mich mit Ihrem Psychogelaber nicht klein!«

Meine Kollegin, der mitfühlendste und unaufdringlichste Mensch, den ich kenne, schaffte es einfach nicht, den stacheligen Panzer zu knacken, der den extremen sozialen Rückzug dieses Mannes schützte. Es geschah kein Wunder, und meine Kollegin sagte, im Rückblick sei sie überrascht, dass er es ganze 20 Minuten ausgehalten habe, bevor er das Sprechzimmer mit Feindseligkeit und Groll im Kielwasser verließ.

Ich bin Kampf-Erstarrungstypen mehrmals unter ähnlichen Umständen begegnet, d.h. sie wurden unter der Drohung einer Scheidung zur Therapie geschleift. Jeder davon ähnelte dem Charakter des Dandys in dem Essay »Der Autokrat am Frühstückstisch« von Oliver Wendell Holmes.

Der Kampf-Erstarrungstyp ist ein Yin- oder passiver Narzisst. Er verlangt, dass alles nach seinen Vorstellungen gehe, ist jedoch nicht sonderlich an zwischenmenschlichem Austausch interessiert. Niemand hat bei Tisch zu sprechen, nicht einmal er – es sei denn, dass er jemanden in die Schranken verweisen muss.

Der Kampf-Erstarrungstyp ist ein John Wayne als Sofakartoffel, der die ganze Familie mit übler Laune und einsilbigen Grunzlauten und Flüchen beherrscht. Er ist normalerweise ebenso wenig behandelbar wie der zuvor erwähnte extreme Kampftyp.

Selbsteinschätzung

Ich empfehle Ihnen, den Einsatz Ihrer Überlebensstrategien selbst hierarchisch einzustufen. Versuchen Sie, Ihren dominanten Typ und Mischtyp zu bestimmen, und überlegen Sie, wie viel Zeit Sie jeweils in jeder der vier Überlebensstrategien verbringen.

Sie können auch einschätzen, an welcher Stelle des jeweiligen Kontinuums Sie sich befinden, das sich in jeder Zeile der unten stehenden Tabelle zwischen den beiden Extremen erstreckt.

Kontinuen positiver und negativer Überlebensstrategien




	Kampf:
	Durchsetzung – – Einschüchterung



	Flucht:
	Effizienz – – Getriebenheit



	Erstarrung:
	Ruhe – – Katatonie



	Unterwerfung:
	Hilfsbereitschaft – – Unterwürfigkeit





Heilung und Selbsteinschätzung

Wie bereits gesagt, besteht das Hauptziel der Heilung darin, problemlos und angemessen auf alle vier Konfliktstrategien zugreifen zu können. Es gibt noch zwei weitere Kontinuen, mit deren Hilfe dies eingeschätzt werden kann. Der Grad der Ausgewogenheit, die wir auf jedem davon erreichen, zeigt uns den Grad unserer Heilung an.

Kampf – – Unterwerfung: Das Kontinuum gesunder Fremdbeziehungen

Eine Beziehung zu anderen ist gesund, wenn zwei Menschen sich leicht und wechselseitig zwischen Durchsetzung und Aufnahmebereitschaft hin- und herbewegen können. Dazu gehört zumeist und in erster Linie ein problemloser Wechsel zwischen 1) Sprechen und Zuhören, 2) Helfen und Hilfe Erhalten und 3) einer tonangebenden und einer sich fügenden Rolle.

Eine normale und gesunde Mischung aus Narzissmus und Abhängigkeit liegt genau in der Mitte des Kontinuums. Je mehr ich mich dem narzisstischen Kampfpol des Kontinuums annähere, umso mehr monologisiere ich und dominiere die Unterhaltung. Je mehr ich mich dem abhängigen Unterwerfungspol annähere, umso mehr bleibe ich in bloßem Zuhören und in Rechtfertigungsbereitschaft stecken und zeige meine Gefühle und Gedanken nicht mehr, um nicht verletzt zu werden.

Unterhaltungen spielen sich natürlich nicht immer exakt in der Mitte ab, sonst wäre es ein ping-pong-artiger Austausch einsilbiger Worte. Die wahre Balance entwickelt sich eher im Verlauf der Zeit. So reden wir in einer einstündigen Unterhaltung zumeist etwa eine halbe Stunde lang selbst.

Flucht – – Erstarrung: Das Kontinuum gesunder Selbstbeziehungen

Die Beziehung zur eigenen Person ist gesund, wenn man sich auf ausgewogene Weise zwischen 1) Tun und Sein, 2) Beharrlichkeit und Loslassen, 3) aktiviertem Sympathikus und aktiviertem Parasympathikus und 4) intensiver Konzentration und entspannten Tagträumereien hin- und herzubewegen vermag.



Kapitel 7



Die Heilung der traumabasierten Co-Abhängigkeit

Wenn Sie sich im letzten Kapitel selbst als Unterwerfungstyp oder Ihre Position in der rechten Hälfte des Kampf – – Unterwerfungs-Spektrums eingeschätzt haben, ist dieses Kapitel für Sie relevant, selbst wenn Unterwerfung nicht Ihre primäre Haltung ist. Zudem enthält der erste Abschnitt dieses Kapitels wichtige Informationen über die Ursprünge aller Typen.

Ich habe der Co-Abhängigkeit ein ganzes Kapitel gewidmet, weil dies die traumatische Überlebensstrategie ist, über die ich am meisten weiß. Dieses Wissen kommt aus meinem persönlichen Heilungsweg und aus meiner Spezialisierung auf die Behandlung von Co-Abhängigkeit über zwei Jahrzehnte hinweg.

* * *

Ich schrieb die Kernaussagen dieses Kapitel in einer satori-gesegneten Nacht nieder, als ich bemerkte, dass ich mich gerade ängstlich bei einem Stuhl entschuldigt hatte, mit dem ich zusammengestoßen war. Wahrscheinlich hatte ich mich in meinem Leben schon viele Male bei unbelebten Objekten entschuldigt, doch damals war es mir zum ersten Mal aufgefallen.

Die Feststellung, dass ich mich gerade bei einem Stuhl entschuldigt hatte, versetzte mich in Rage. Ich war aufgebracht, dass mir etwas passiert war, was in mir einen Pawlowschen Entschuldigungsreflex installiert hatte.

Ich hatte mich damals schon seit geraumer Zeit mit der Erforschung meiner Herkunftsfamilie beschäftigt, und die gesammelten Belege überzeugten mich rasch, dass meine Eltern mir zutiefst eine Unterwerfungsreaktion eingeprägt hatten. Ich wurde einer Gehirnwäsche unterzogen, die mich standardmäßig darauf programmierte, mich jedes Mal liebenswürdig zu entschuldigen, sobald sich irgendetwas in der natürlichen Ordnung der mich umgebenden Dinge verändert hatte.

Plötzliche Angstreaktionen auf offensichtlich harmlose Umstände wie in meinem Beispiel sind oftmals emotionale Flashbacks zu früheren traumatischen Ereignissen. Manchmal hat ein gegenwärtiges Ereignis nur die entfernteste Ähnlichkeit mit einer traumatischen Situation aus der Vergangenheit, doch das kann bereits reichen, um die Verkabelungen in der Psyche zu einer Kampf-, Flucht-, Erstarrungs- oder Unterwerfungsreaktion zu animieren.

In diesen Fall unterwarf ich mich dem Stuhl, indem ich ihn unterschwellig als einen gefährlichen Elternteil wahrnahm und mich in abhängiger Weise wie ein kleines Kind bei ihm entschuldigte, das fürchtet, bestraft zu werden, weil es etwas Verbotenes angefasst hat. Als ich frei dazu assoziierte, wurde mir klar, dass ich süchtig danach war, mich zu entschuldigen. Ich hatte mich schon dafür entschuldigt, dass die Ampel lange nicht umschaltete, für Wetterwechsel und in allererster Linie für die Fehler und Launen anderer.

Die Ursprünge der Unterwerfung im Vergleich mit den Ursprüngen der anderen Überlebebensstrategien

Ich glaube, dass die Unterwerfungsreaktion den Kern vieler co-abhängiger Verhaltensmuster bildet.

Als kleines Kind lernt der Co-Abhängige schnell, dass Protest gegen Misshandlungen nur zu noch schlimmeren Vergeltungsmaßnahmen der Eltern führt. Er reagiert darauf, indem er auf seine Kampfreaktion verzichtet, das Wort »nein« aus seinem Vokabular löscht und nie die sprachlichen Fähigkeiten für eine gesunde Selbstbehauptung erwirbt.

Viele übergriffige Eltern behalten sich überdies ihre härtesten Bestrafungen für »Widerworte« vor und rotten damit skrupellos die Kampfreaktion in ihren Kindern aus. Leider geschieht das oft schon in einem so frühen Lebensalter, dass die Betroffenen sich später kaum oder gar nicht mehr daran erinnern können.

Der künftige Co-Abhängige lernt auch von klein auf, dass seine natürliche Fluchtreaktion die Gefahr nur noch vergrößert, wenn er wegzulaufen versucht. »Ich werd dich lehren wegzulaufen!« ist ein häufiger Ausruf, der den Prügeln vorausgeht, mit denen ein solches Benehmen üblicherweise belohnt wird.

Später, wenn das Kind größer ist, lernt es eventuell auch, dass die ultimative Fluchtreaktion, das »Abhauen von zu Hause«, hoffnungslos untauglich und sogar noch gefährlicher ist. Traumatisierende Familien scheinen jedoch im Zunehmen begriffen zu sein, wenn man sich die Massen an Kindern (jünger als 13) anschaut, die zu Ausreißern werden und in schlimmen Verhältnissen landen.

Viele Kleinkinder verwandeln den Fluchtdrang irgendwann in den hyperaktiven Drang, im Kreis zu rennen. Diese Anpassungsleistung »funktioniert« bis zu einem gewissen Grad, weil sie ihnen hilft, vor den unkontrollierbaren Gefühlen des Verlassenheitskomplexes davonzulaufen. Viele dieser Unglücklichen laufen später symbolisch ihrem Schmerz davon. Dann bilden sich die zwanghaften Anpassungsleistungen der Arbeits-, Beschäftigungs-, Kauf-, Sex- und Liebessucht aus, die bei Fluchttypen verbreitet sind.

Ein Kind, das den Anpassungsmechanismus der Fluchtreaktion überbrückt, kann in eine Erstarrungsreaktion ausweichen und zum »verlorenen Kind« werden. Dieses Kind läuft vor seiner Angst davon, indem es mehr und mehr in die Dissoziation abdriftet. Es lernt, die verbalen und emotionalen Übergriffe seiner Eltern »zum einen Ohr hinein und zum anderen Ohr hinaus« zu lassen. Es ist nicht ungewöhnlich für diesen Typ, in der Adoleszenz betäubende Substanzen zu missbrauchen, wie Pot, Alkohol, Opiate oder andere Beruhigungsmittel.

Das künftige co-abhängige Kind jedoch verzichtet klugerweise auf Kampf-, Flucht- und Erstarrungsreaktionen. Stattdessen lernt es, sich seinen Weg in die zeitweilige Sicherheit, als hilfreich wahrgenommen zu werden, zu »erkriechen«. Man kann es nicht oft genug sagen, dass der Unterwerfungstyp oft zu den begabten Kindern gehört, über die Alice Miller in ihrem Buch »Das Drama des begabten Kindes« schreibt. Es ist das frühreife Kind, das herausfindet, dass sich ein Mindestmaß an Sicherheit »kaufen« lässt, wenn man sich seinen Eltern auf die unterschiedlichste Weise nützlich macht.

Dienstbarkeit, Liebenswürdigkeit und Unterwürfigkeit werden zu wichtigen Überlebensstrategien. Das Kind gibt schlauerweise alle Bedürfnisse auf, die seinen Eltern zur Last fallen könnten. Es hört auf, Vorlieben und Ansichten zu äußeren, die sie verärgern könnten. Es werden Grenzen aller Art preisgegeben, um die Eltern zu beschwichtigen, die ihre Fürsorgepflicht für ihr Kind zurückweisen. Wie wir im letzten Kapitel schon sahen, wird dieses Kind oftmals parentifiziert und dient seinen Eltern, so gut es kann.

Mich würde interessieren, wie viele Therapeuten außer mir solcherart auf ihren Beruf vorbereitet wurden.

All diese Verluste setzen ein, bevor das Kind richtig sprechen kann, und ganz gewiss, bevor es fähig zur kognitiven Einsicht ist. Beim angehenden Co-Abhängigen löst jede Andeutung einer Gefahr umgehend ein serviles Verhalten und den Verzicht auf Rechte und Bedürfnisse aus.

Diese Reaktionsmuster sind so tief in der Seele verwurzelt, dass viele Co-Abhängige als Erwachsene auf Bedrohungen wie Hunde reagieren: Sie drehen sich im übertragenen Sinn auf den Rücken und wedeln mit dem Schwanz in der Hoffnung auf ein bisschen Gnade und einen gelegentlich hingeworfenen Bissen. Einer der Einträge unter »Unterwerfung« im Wörterbuch von Merriam-Webster lautet: »Bekundung von Freundlichkeit durch Handlecken, Schwanzwedeln usw.: beim Hund«. Ich finde es tragisch, dass einige Co-Abhängige selbst den schlimmsten »Herrchen« treu wie Hunde dienen.

Nicht zuletzt ist mir aufgefallen, dass auch extreme emotionale Vernachlässigung, wie sie in Kapitel 5 beschrieben ist, diese Art von Co-Abhängigkeit erzeugen kann. Das schwer vernachlässigte Kind erlebt den völligen Mangel an Verbundenheit als traumatisch und reagiert auf diese Angst zuweilen durch Ausbildung einer übermäßigen Unterwerfungsreaktion. Sobald das Kind begreift, dass es eine gewisse positive Beachtung vonseiten seiner Eltern erfährt, wenn es sich nützlich macht und nichts für sich selbst verlangt, beginnt sich eine Co-Abhängigkeit zu entwickeln. Im Laufe der Jahre wird sie immer mehr zur automatisch einsetzenden Gewohnheit.

Eine Definition der traumabasierten Co-Abhängigkeit

Etliche meiner Klienten ließen sich vom Begriff »Co-Abhängigkeit« zunächst abschrecken. Sie hielten ihn für verwirrend oder irrelevant, weil er überall, wo sie davon gehört oder gelesen hatten, abwertend gebraucht wurde. Einige meinten zudem, er treffe auf sie nicht zu. Wenn das auch für Sie gilt, erläutert der folgende Abschnitt über die co-abhängigen Subtypen, in welch unterschiedlichen Verhaltensweisen die Unterwerfungsreaktion sich zeigen kann.

Ich definiere eine traumainduzierte Co-Abhängigkeit als ein Syndrom der Selbstaufgabe und Selbstverleugnung. Co-Abhängigkeit ist eine auf Angst basierende Unfähigkeit, in Beziehungen seine eigenen Rechte, Bedürfnisse und Grenzen zu äußern. Es ist eine gestörte Selbstbehauptung, gekennzeichnet durch eine inaktive Kampfreaktion und eine Anfälligkeit dafür, ausgenutzt, misshandelt, missbraucht und/oder vernachlässigt zu werden.

In Unterhaltungen suchen Co-Abhängige Sicherheit und Akzeptanz in der Beziehung, indem sie dem anderen zuhören und ihm Aussagen entlocken. Sie animieren ihn lieber zum Reden, als ihre Gedanken, Ansichten und Gefühle der Kritik auszusetzen. Sie stellen Fragen, um die Aufmerksamkeit von sich abzulenken, weil ihre Eltern ihnen beigebracht haben, dass Reden gefährlich und ihre Worte im Grunde Selbstanklagen seien, die sie unweigerlich der Wertlosigkeit schuldig sprechen würden.

Der stillschweigende Kodex des Unterwerfungstyps lautet: Es ist sicherer, 1) zuzuhören als zu sprechen, 2) zuzustimmen als zu widersprechen, 3) Hilfe anzubieten, als um Hilfe zu bitten, 4) den anderen zum Reden zu bringen, als sich selbst zu äußern, und 5) dem anderen die Entscheidung zu überlassen, als zu sagen, was man selbst möchte. Leider kann der noch nicht geheilte Unterwerfungstyp der Befriedigung seiner Bedürfnisse nur so weit näherkommen, wie er stellvertretend anderen hilft. Unterwerfungstypen beschleunigen in der Regel ihre Heilung, wenn sie die Liste der Menschenrechte im Werkzeugkasten Nr. 2, Kapitel 16, auswendig lernen.

Ich male mir immer voller Schadenfreude aus, wie sich zwei Co-Abhängige zum ersten Mal treffen. Irgendwie sind sie übereingekommen, ins Kino zu gehen, aber wie gelingt es ihnen, sich für eins zu entscheiden? »Was willst du dir anschauen?« »Och, mir ist das egal. Was willst du dir denn anschauen?« »Das ist mir wirklich egal, ich mag alles.« »Ich auch. Entscheide du.« »Ich hätte es lieber, wenn du entscheidest.« »Das kann ich nicht. Ich liege immer falsch.« »Ich auch, aber ich bin sicher, dass meine Entscheidung noch falscher wäre.« Und so geht es endlos weiter, bis es zu spät für irgendeinen Film ist, und erleichtert, sich keiner Kritik ausgesetzt zu haben, gehen sie schlafen.

Co-abhängige Subtypen

Ich glaube, ein Teil der Konfusion in Bezug auf die Co-Abhängigkeit lässt sich klären, wenn wir die wesentlichen Unterschiede zwischen den folgenden drei co-abhängigen Subtypen verstehen: dem Unterwerfungs-Erstarrungs-Typ, dem Unterwerfungs-Flucht-Typ und dem Unterwerfungs-Kampf-Typ.

Der Unterwerfungs-Erstarrungs-Typ: Der Sündenbock

Der Unterwerfungs-Erstarrungs-Typ ist üblicherweise der Subtyp mit der am tiefsten verwurzelten Co-Abhängigkeit. Nicht alle Sündenböcke sind Unterwerfungs-Erstarrungs-Typen, doch da sowohl Unterwerfungs- als auch Erstarrungstypen zu extremer Selbstverleugnung neigen, enden viele in der Rolle des Sündenbocks.

Ein weiterer Grund dafür ist, dass beide die passivsten Überlebensstrategien anwenden. Beide wurden normalerweise am härtesten bestraft oder am schärfsten zurechtgewiesen, wenn sie sich als kleine Kinder behaupten wollten.

Wenn es dem Unterwerfungs-Erstarrungs-Typ nicht gelingt, in der Kindheit aus der Rolle des Sündenbocks auszubrechen, wird er als Erwachsener immer wieder auf ähnliche Weise zum Opfer gemacht.

Unterwerfungs-Erstarrungs-Typen werden schlimmstenfalls sehr leicht von Kampftypen aufgespürt und unterworfen. Die können sie dann zu ihren Prügelknaben machen und sie häuslicher Gewalt aussetzen. Manchmal erkennt der Unterwerfungs-Erstarrungs-Typ gar nicht, dass er misshandelt und missbraucht wird. Andere geben sich selbst die Schuld (wie sie es schon als Kinder taten).

Überdies wissen wir aus dem Studium des Kreislaufes häuslicher Gewalt, dass viele narzisstische Missbrauchstäter genau wissen, wann und wie sie ihre Opfer mit Liebesbeweisen überschütten müssen, wenn die gerade dabei sind, sie zu verlassen. Diese Narzissten sind oftmals die charmanten Tyrannen, wie sie im letzten Kapitel beschrieben wurden. Ihre seltenen Liebesbeweise enthalten mehr Wärme, als der Co-Abhängige sie zu Hause je erhalten hat, also beißt er ganz schnell ein weiteres Mal an, und schon bald fängt der Missbrauchszyklus von vorn an.

Es ist wichtig zu wissen, dass viele charmante Tyrannen reichlich Liebesbeweise liefern, solange sie um ihr Opfer werben, doch sobald das Opfer in der Falle sitzt, versiegen die Liebesbeweise zu Hungerrationen.

Viele Unterwerfungs-Erstarrungs-Typen unternehmen nur symbolische Therapieversuche, wenn sie ihnen nicht ganz aus dem Weg gehen. Diese Menschen wurden oft so gründlich dazu gezwungen, ihre Schutzinstinkte aufzugeben, dass sie in einer Falle sitzen, die von den Psychologen als erlernte Hilflosigkeit bezeichnet wird.

Schließlich gibt es zunehmend Beweise, dass eine erhebliche Anzahl von Männern häusliche Gewalt schweigend erträgt. Ein Klient sagte mir einst, dass er, ganz egal, wie sehr seine Frau über ihn herfiel, nicht aufhören konnte zu sagen: »Es tut mir leid.« Das brachte sie nur noch mehr auf die Palme, noch wütender aber wurde sie, wenn er in seine Gewohnheit zurückfiel zu sagen: »Es tut mir leid, dass es mir leidtut!« – selbst dann, wenn seine Frau ihm jedesmal, wenn er das sagte, eine Ohrfeige versetzte.

Es überraschte nicht, als weitere Nachforschungen eine Borderline-Mutter ergaben, die ihm heute noch Ohrfeigen verpasst, wenn er ihr Missfallen erregt. Als Kind wurde er aufgefordert, seine Hände unten zu halten, wenn sie ihn schlug. Dann musste er sich bei ihr entschuldigen, dass er sie »gezwungen hatte«, ihn zu bestrafen. Leider gab er die Therapie schon nach wenigen Sitzungen auf, denn seine Frau hatte sich sein Scheckheft angesehen und ihn dann wiederholt geschlagen, weil er »seine Zeit und ihr Geld« vergeude.

In den Jahren, als ich telefonische Krisenberatungen machte, habe ich viel mit diesen Unterwerfungs-Erstarrungs-Typen zu gehabt. Die Hoffnung für sie liegt in der Erkenntnis, wie die Misshandlungen und der Missbrauch in ihrer Kindheit sie auf die aktuellen Misshandlungen und den aktuellen Missbrauch konditioniert haben. Das ist oft nicht leicht, weil diese Sündenböcke zumeist besonders streng bestraft wurden, wenn sie sich beklagten.

Ich habe so oft von Opfern häuslicher Gewalt gehört: »Ich will mich ja gar nicht wie ein Opfer verhalten!« Dann versuche ich ihnen gewöhnlich klarzumachen, wie sehr sie als Kinder in die Opferrolle gedrängt wurden. Gelingt es mir nicht, ihnen das begreiflich zu machen, gibt es in der Regel keine Rettung für sie aus ihrer aktuellen Opferrolle.

Der Unterwerfungs-Flucht-Typ: Die Oberschwester

Der Unterwerfungs-Flucht-Typ tritt zumeist in der Rolle des beschäftigungssüchtigen Elternteils, Fürsorgers oder Verwaltungsassistenten auf, der von früh bis spät arbeitet, um den Haushalt, die Klinik oder das Unternehmen am Laufen zu halten. Er kümmert sich zwanghaft um jedermanns Bedürfnisse und nur selten um sich selbst.

Der Unterwerfungs-Flucht-Typ ist manchmal eine fehlgeleitete Mutter Teresa, die vor dem Schmerz der Selbstaufgabe davonläuft, indem sie sich als vollkommene und selbstlose Fürsorgerin betrachtet. Außerdem distanziert sie sich von ihren eigenen Schmerzen, indem sie zwanghaft von einem notleidenden Menschen zum nächsten saust.

Einige Unterwerfungs-Flucht-Typen entwickeln einen krankhaft anmutenden Putzzwang. Eine meine Praktikantinnen sagte mir, ihre Unterwerfungs-Flucht-Klientin besäße ein Dutzend farblich gekennzeichneter Zahnbürsten für diverse feine Putzarbeiten in Badezimmer und Küche ihrer Familie.

Manche Unterwerfungs-Flucht-Typen projizieren ihren Perfektionismus auf andere. Sie können sich selbst zu ehrenamtlichen Beratern ernennen und andere mit ihren Ratschlägen überbeanspruchen. Diesen Typen stünde es gut zu Gesicht zu lernen, dass Fürsorge nicht immer mit Problemlösung zu tun hat. Das gilt besonders, wenn der Mensch, dem wir zu helfen versuchen, seelische Schmerzen hat. Oftmals braucht ein Mensch nichts weiter als Mitgefühl, Akzeptanz und eine Gelegenheit, sich verbal zu entlasten. Außerdem brauchen manche seelischen Zustände Zeit, um sich zu klären. Menschen, denen es seelisch schlecht geht, einfach nur Liebe entgegenzubringen, ist die beste und hilfreichste Fürsorge.

Das bedeutet auch, dass man anderen gestattet, unvollkommen zu sein. Wir alle haben kleinere Handicaps und Marotten, die sich womöglich nicht ablegen lassen. Wenn man jemanden liebt, sollte man ihn nicht unter Druck setzen zu ändern, was nicht änderbar ist. Meine Methode ist es, meine Ratschläge immer aus einer Haltung heraus zu erteilen, die sagt: »Aber das ist deine Entscheidung.« Um das zu untermauern, nehme ich davon Abstand, immer wieder auf dieses Thema zurückzukommen. Überdies vergewissere ich mich zunächst, ob der andere überhaupt einen Rat haben möchte.

Der Unterwerfungs-Kampf-Typ: Die Übermutter

Die Empfehlungen aus den letzten zwei Absätzen gelten auch für viele Unterwerfungs-Kampf-Typen. Manche davon können ziemlich aggressiv werden, wenn sie anderen helfen wollen. Sie setzen üblicherweise Hilfe mit Veränderung gleich und können andere verprellen, wenn sie sie ständig unter Druck setzen, ihrem Rat zu folgen.

Der Unterwerfungs-Kampf-Typ ist ein übergriffiger Fürsorger. In seiner übermäßigen Fixierung auf die Betreuung anderer schlüpft er in manchen Fällen wieder in seine Dienerrolle aus der Kindheit. Seine Hilfsbereitschaft ist überdies gewöhnlich weniger eigennützig als die des Kampf-Unterwerfungs-Typs, über den wir im letzten Kapitel gesprochen haben. Dennoch lässt sein Eifer den Empfänger seiner Hilfeleistungen ihm gelegentlich unbesehen glauben, wenn er sagt: »Ich habe dich zum Fressen gern.«

In einem Flashback kann der Unterwerfungs-Kampf-Typ sich in einen manipulativen oder gar Zwang ausübenden Fürsorger verwandeln. Er kann die andere Person mit seiner Liebe ersticken, um sie dazu zu bringen, seiner Vorstellung von ihr gerecht zu werden.

Unterwerfungs-Kampf-Typen erreichen periodisch eine kritische Masse an Frustration, die explodiert, wenn der »Patient« ihren Rat ausschlägt oder der unerwünschten Fürsorge Einhalt gebietet. Manchmal nimmt sich der Unterwerfungs-Kampf-Typ sogar das Recht heraus, den anderen »zu dessen eigenem Besten« zu bestrafen, vor allem in einer engen Beziehung.

Dieser Typ wird oft als Borderline-Persönlichkeit fehldiagnostiziert, weil er in seinen Flashbacks heftige Emotionen zeigen kann. Wird ein panisches Verlassenheitsgefühl in ihm ausgelöst, sehnt er sich verzweifelt nach Liebe und kann auf dramatische Weise zwischen verbissenem Anklammern und schmeichelnder Kriecherei hin- und herschwanken. Ihm fehlt jedoch der Kern-Narzissmus des echten Borderliners, den wir uns im vorhergehenden Kapitel angeschaut haben.

Ein weiterer Unterschied zwischen diesen beiden Typen ist, dass der Unterwerfungs-Kampf-Typ echte Intimität sucht. Er ist der am stärksten beziehungsorientierte Mischtyp und hochanfällig für Liebessucht. Damit steht er im Kontrast zum Kampf-Unterwerfungs-Typ, der eher nach körperlicher Erleichterung giert und daher anfälliger für Sexsucht ist.

Weiteres zur Heilung der fixierten Unterwerfungsreaktion

Die Psychoedukation über die Rolle ihrer Eltern bei der Herausbildung ihrer Unterwerfungsreaktion hat schon vielen meiner Klienten geholfen. Viele begriffen sofort, dass ihre Co-Abhängigkeit daher kommt, dass sie schon für die geringsten Anzeichen an gesundem Eigeninteresse wieder und wieder als egoistisch beschimpft und beschämt wurden.

Eine Klientin um die vierzig schätzte, dass sie sich selbst schon unzählige Male als »egoistisch« beschimpft hatte, bis ihr eines Nachts aufging, dass sie bei Weitem nicht egoistisch genug war. Das passierte, als sie die Kommentare auf einer Website für erwachsene Kinder narzisstischer Mütter las. Auf einmal wurde ihr klar, dass ihre Mutter diejenige war, die das Monopol an Eigeninteresse in der Familie hielt. Später stellte meine Klientin fest, dass sie nicht nur jedes Mal große Angst verspürte, wenn sie daran dachte, etwas für sich selbst zu tun, sondern sich auch noch dafür schämte, sich genauso scheußlich zu verhalten wie ihre Mutter.

Unterwerfungstypen müssen begreifen, dass ihre Angst, angegriffen zu werden, wenn sie nicht liebenswürdig genug sind, sie dazu bringt, ihre Grenzen, Rechte und Bedürfnisse aufzugeben. Die Einsicht in diese Dynamik ist ein notwendiger Schritt auf dem Weg zur Heilung, der jedoch nicht ausreicht. Es gibt viele Co-Abhängige, die ihren Anteil an der Selbstaufgabe erkennen, aber sofort alles, was sie wissen, wieder vergessen, sobald sie sich in ihrer Beziehung einmal behaupten müssten.

Zu Beginn meiner Heilung wurde mir bei Verabredungen zunehmend bewusst, wie sehr ich meine neue Bekanntschaft ausfragte. Ich war erschrocken, wie wenig ich selbst zu sagen hatte, es fiel mir jedoch sehr schwer, dieses Muster zu durchbrechen.

Mit der Zeit merkte ich, dass meine Absicht, mitteilsamer zu werden, mich in einen Flashback hineintrieb. Das führte zu einer Dissoziation, und ich hatte am Ende alles vergessen, was ich sagen wollte. Alles, woran ich denken konnte, als ein Amygdala-Kidnapping meine linke Gehirnhälfte außer Betrieb setzte, war, wie ich meine Freundin zum Reden bringen konnte. Dann regredierte ich wieder in die altbewährte Zuflucht des Zuhörens und Ausfragens.

Erst, als meine Therapeutin mir empfahl, mir einige Stichworte auf der Handfläche zu notieren, begann ich, solche Situationen zu meistern. Wenn ich die Worte sah, schaltete sich meine linke Gehirnhälfte wieder ein, und ich wurde nach und nach immer besser darin, meinen Teil zum Kennenlerngespräch beizutragen.

Viel später hatte ich die Erkenntnis: »Kein Wunder, dass ich bei einem Narzissten nach dem anderen lande. Narzissten lieben mich, weil ich ihnen erlaube, endlose Monologe zu halten. Vermutlich habe ich eine ganze Menge netter, ausgeglichener Leute kennengelernt, die sich kein zweites Mal mit mir treffen wollten, weil ich den Anschein machte, als wolle ich mich verstecken und niemanden an mich heranlassen.«

Um diese Zeit herum hatte ich auch eine Freundin vom Unterwerfungstyp, die dasselbe Problem hatte. Sie witzelte gern, sie habe ihre Abwehr des Zuhörens und Ausfragens so sehr perfektioniert, dass sie jeden, selbst einen »Leere-Leinwand«-Therapeuten, in einen monologisierenden Narzissten verwandeln könne.

Um sich aus ihrer Co-Abhängigkeit zu befreien, müssen Überlebende lernen, sich jederzeit der Angst gewärtig zu bleiben, die sie in den Selbstverzicht der Unterwerfungsreaktion treibt. Angesichts ihrer Angst müssen sie sich ein immer größeres Repertoire an wirksameren Reaktionen auf diese Angst antrainieren. (S. Schritte fürs Flashback-Management im nächsten Kapitel.)

Sich der Angst vor Selbstoffenbarung stellen

Die wirkliche Motivation zur Bewältigung dieser Aufgabe kommt für gewöhnlich aus der Arbeit an der Herkunftsfamilie. Wir müssen mithilfe unserer Intuition ein detailliertes Bild des Ursprungstraumas zusammensetzen, das uns aus unserem gesunden Selbstausdrucksinstinkt verscheucht hat.

Wenn wir uns gefühlsmäßig erinnern, wie ausgeliefert wir als Kinder waren, können wir nach und nach erkennen, dass das nur so war, weil wir zu klein und ohnmächtig waren, um uns selbst zu behaupten. Jetzt, im Körper eines Erwachsenen, befinden wir uns in einer viel stärkeren Ausgangsposition.

Selbst wenn wir uns zeitweise noch als klein und hilflos empfinden, sobald wir getriggert werden, können wir doch lernen, uns daran zu erinnern, dass wir jetzt im Körper eines Erwachsenen stecken. Wir haben den Status eines Erwachsenen, der uns heute viel mehr Hilfsmittel zur Verfügung stellt, uns für uns einzusetzen und erfolgreich gegen Ungerechtigkeiten in unseren Beziehungen zu protestieren.

Co-Abhängigkeit mit Trauer auflösen

Ich stelle immer wieder fest, dass der Abbau der Co-Abhängigkeit ein erhebliches Maß an Trauer erfordert. Das bringt normalerweise viele Tränen und Schmerzen mit sich, weil man so lange ohne ein gesundes Eigeninteresse und einen gesunden Selbstschutz auskommen musste. Trauer setzt auch eine gesunde Wut über ein Leben mit einem so geringen Selbstgefühl frei.

Diese Wut kann dann benutzt werden, um eine gesunde Kampfreaktion aufzubauen. Um es noch einmal zu sagen: Der Kampfreflex ist die Grundlage für den Selbstschutzinstinkt, ein ausgeglichenes Durchsetzungsvermögen und den Mut, den es braucht, um Beziehungen auf eine Basis der Gleichheit und Gegenseitigkeit zu stellen.

Fortgeschrittene Heilung

Um ihm die Wiedergewinnung seines Durchsetzungsvermögens zu erleichtern, ermuntere ich den Überlebenden, sich im Geiste in eine gegenwärtige oder vergangene Ungerechtigkeit hineinzuversetzen. Diese Art von Rollenspiel ist oft eine heikle Arbeit, da sie einen therapeutischen Flashback hervorrufen kann, der alte Ängste weckt.

Wenn der Überlebende lernt, in einem solchen Rollenspiel präsent zu bleiben, wird er sich besser gewahr, wie seine Ängste ihn zur Unterwerfung zwingen. Er kann dann üben, sich seiner Ängste bewusst zu bleiben und trotzdem bestimmt aufzutreten.

Mit genügend Übung heilt er so seine Entwicklungshemmung, die darin besteht, dass er nie gelernt hat, »Angst zu haben und es trotzdem zu tun«. Das wiederum schafft die Voraussetzung für den Abbau schädlicher Reaktionen auf die Angst, wie übermäßige Hilfs- oder Kompromissbereitschaft. Überdies macht es den Überlebenden geübter im Flashback-Management.

Im Verlauf der fortgeschrittenen Heilung lernt der Überlebende sich selbst immer besser kennen. Er kann seine Gewohnheit, den Einstellungen und Meinungen anderer Menschen reflexhaft zuzustimmen, nach und nach loslassen, und es fällt ihm immer leichter, seinen eigenen Standpunkt zu äußern und seine eigenen Entscheidungen zu treffen. Vor allem aber lernt er, in seiner Mitte zu bleiben.

Viele Unterwerfungstypen haben nur überlebt, weil sie unentwegt ihre Aufmerksamkeit auf ihre Eltern richteten, um herauszufinden, womit sie sie zufriedenstellen könnten. Manche haben durch die ständige Deutung der Stimmungen und Erwartungen ihrer Eltern nahezu hellseherische Fähigkeiten entwickelt. Das half ihnen, die beste Reaktionsweise zu finden, um die elterliche Bedrohung zu neutralisieren. Und manchen brachte es gelegentlich sogar eine gewisse Anerkennung ein.

Die Überlebenden müssen diese Angewohnheit jetzt abbauen, indem sie daran arbeiten, mehr innerhalb ihrer eigenen Erfahrungen zu bleiben und nicht ständig ihre Aufmerksamkeit nach außen zu richten, um herauszufinden, was andere wollen. Unterwerfungstypen, die immer noch daran gewöhnt sind, es allen recht zu machen, müssen am Abbau ihrer einschmeichelnden Verhaltensweisen arbeiten. Im Laufe der Jahre ist mir aufgefallen, dass das Maß, in welchem ein Überlebender sich bemüht, mir zu gefallen, etwas darüber aussagt, wie sehr diese Person sich durch ihre Eltern bedroht gefühlt hat.

Um gesund zu werden, müssen wir immer aufmerksamer unser Anpassungs- und Spiegelungsverhalten beobachten. Das hilft uns, die Gewohnheit abzubauen, reflexhaft allem zuzustimmen, was jemand sagt.

Es ist eine große Leistung, wenn es einem gelingt, seine verbale Anpassung deutlich zu verringern. Eine noch größere Leistung ist es, das unechte emotionale Spiegeln zu verringern.

Eine gestörte emotionale Anpassung ist es zum Beispiel, wenn man amüsiert auf destruktiven Sarkasmus, liebevoll auf Bestrafung oder versöhnlich auf wiederholte Verletzungen reagiert.

Ich bezeichne das als emotionale Individuationsarbeit. Zur Heilung gehört von daher, die Art von Grenzen ziehen zu lernen, die uns helfen, unserem eigentlichen inneren Erleben treu zu bleiben.

In der fortgeschrittenen Heilung findet das statt, wenn wir die Gewohnheit ablegen, automatisch unsere Stimmung zu wechseln, um sie der Stimmung des anderen anzupassen. Damit ist keine Unterdrückung echten Einfühlungsvermögens gemeint. Mit einem geliebten Menschen gemeinsam zu weinen und zu lachen, ist etwas Wunderbares.

Was ich aber meine, ist, dass Sie dem Druck widerstehen müssen, so zu tun, als würden Sie immer dasselbe empfinden wie andere. Sie müssen nicht lachen, wenn etwas nicht lustig ist. Wenn es Ihrem Freund schlecht geht, müssen Sie nicht so tun, als gehe es auch Ihnen schlecht. Und wenn es Ihnen schlecht geht, müssen Sie nicht so tun, als gehe es Ihnen gut.

Glücklicherweise habe ich in meiner Tätigkeit als Therapeut viel darüber gelernt. Wenn mein Klient deprimiert ist, hilft es ihm nicht, wenn ich meine Stimmung seiner anpasse und mich ebenfalls deprimiert gebe.

Trotzdem fühle ich mich immer aufrichtig in die Depression meines Klienten ein, weil ich mich aufgrund meiner eigenen Depressionserfahrungen in seine Lage versetzen kann. Ich kann fürsorglich für ihn da sein, ohne meine momentane Zufriedenheit zu verlassen.

Ebenso kann ich deprimiert sein, während der andere sich gerade für etwas begeistert, und sein Glück aus ganzem Herzen würdigen, ohne beschämt meine vorübergehende Niedergeschlagenheit zu verlassen.

Hier noch ein anderes Beispiel. Sie sind bester Laune und erzählen mir, wie sehr Ihnen das Musical, das Sie gerade gesehen haben, gefallen hat. Ich hingegen bin niedergeschlagen und mag keine alten Musicals. Wäre ich ein Kampftyp, hätten wir alles, was man für eine gründliche gegenseitige Verstimmung braucht.

Wäre ich jedoch ein noch nicht geheilter Unterwerfungstyp, würde ich meine schlechte Laune und meinen Musikgeschmack abwürgen und mir beklommen irgendeine schrille Banalität über den wundervollen Fred Astaire abzwingen. Stattdessen habe ich Zugang zu einer tieferen, authentischeren Wahrheit. Ich kann Sie wissen lassen, dass ich mich freue, dass es Ihnen so sehr gefallen hat. Ansonsten glaube ich wirklich, dass man über Geschmack nicht streiten sollte.

Da ich dies schreibe, fällt mir Bruno ein, ein lieber alter Hospizklient von mir. Als ich ihn einmal besuchte, sagte er mir: »Ich kann die neue Freiwillige nicht ausstehen. Sie ist immer so mürrisch, wenn sie mich besucht. Ich meine, wer zum Teufel stirbt hier eigentlich – ich oder sie? Aber, du, ich weiß nicht, welche von beiden schlimmer ist: die oder die Zuckersüße, die immer so tut, als käme sie gerade nach Disneyland.«

»Ich habe kein Problem damit, anderen zu missfallen.«

Ganz zu Beginn meiner Heilung gab mir ein hochgeschätzter Mentor die Affirmation mit auf den Weg: »Ich habe kein Problem damit, anderen zu missfallen.« Als Co-Abhängiger nahm ich seinen Rat begeistert an, dies immer wieder zu üben, bis es wahr wird. Im Stillen aber dachte ich: »Machst du Witze?« Ich hatte die letzten 30 Jahre mit der eines Will Rogers würdigen Mission überlebt zu beweisen, dass »ich noch nie einen Menschen getroffen habe, den ich nicht mochte«.

Ich wusste noch nicht, dass ich mich unbewusst von diesem Alles-oder-Nichts-Quatsch angezogen fühlte, weil ich in der Hoffnung, mich endlich sicher fühlen zu können, verzweifelt versuchte, alle, die mir begegneten, dazu zu bringen, mich zu mögen.

Als ich eingehender über diese Affirmation nachdachte, stufte ich sie schlicht und ergreifend als absurd und nicht umsetzbar ein. Doch innerhalb einer Woche wurde etwas in mir angestoßen, dass sie wahr werden lassen wollte.

Da ich damals noch lange nichts über Co-Abhängigkeit wusste, brauchte ich fast 20 Jahre für die ersten kleinen Fortschritte. Die Erkenntnis, wie wichtig es ist, Ablehnung akzeptieren und damit umgehen zu lernen, kam mir unzählige Male wieder in den Sinn und geriet wieder in Vergessenheit.

Doch nun, da ich das 30 Jahre später schreibe, weiß ich, dass das eine der wichtigsten Erkenntnisse war. Heute erhalte ich die meiste Zeit so viel Bestätigung von Freunden und Vertrauten, dass ich ihr konstruktives Feedback relativ leicht annehmen kann. Als logische Folge mache ich mir kaum noch etwas daraus, was Leute, die ich nicht kenne und die mich nicht kennen, von mir halten.

Natürlich ist auch diese Fähigkeit noch weit von der Vollkommenheit entfernt. Ablehnung ist gelegentlich noch immer in der Lage, einen Flashback bei mir auszulösen. Doch es freut mich, sagen zu können, dass ich heute die meisten Missbilligungen mit beachtlichem Gleichmut aufzunehmen in der Lage bin. Hin und wieder empfinde ich die Ablehnung einiger Leute sogar als etwas Gutes. Manchmal bestätigt sie mir, dass ich das Richtige tue und mich in die richtige Richtung entwickele. Ganz besonders gilt das für die narzisstischen Eltern oder Partner von Klienten, um deren Rettung aus der Sklaverei ich mich bemühe. Deren Ablehnung meiner Person bestätigt mir nur, dass ich auf dem richtigen Weg bin.

In den meisten Fällen habe ich tatsächlich kein Problem, anderen zu missfallen.



Kapitel 8



Der Umgang mit emotionalen Flashbacks

Emotionale Flashbacks sind äußerst verstörende Regressionen (»Amygdala-Kidnapping«) in die überwältigenden Gefühle des verlassenen Kindes. Wenn Sie in einem Flashback festsitzen, dominieren Angst, Scham und/oder Depression Ihr Gefühlsleben.

Woran erkennt man einen emotionalen Flashback? Man fühlt sich klein, schwach und hilflos. Die Realität fühlt sich unerträglich hart an. Das Leben ist beängstigend. Von anderen wahrgenommen zu werden, bringt quälende Verletzlichkeit mit sich. Die innere Batterie scheint leer zu sein. In den schlimmsten Flashbacks hat man das Gefühl, dass jederzeit eine ganz persönliche Apokalypse über einen hereinbrechen könnte. Das sind die am weitesten verbreiteten Anzeichen.

In einem Flashback erleben Sie die schlimmsten emotionalen Erfahrungen aus Ihrer Kindheit wieder. Alles fühlt sich überwältigend und verwirrend an, zumal ein K-PTBS-Flashback nur selten visuelle Komponenten aufweist, denn ein Amygdala-Kidnapping besteht – wie Daniel Golemans Bücher belegen – aus heftigen Reaktionen in der für das emotionale Gedächtnis zuständigen Gehirnregion, die das rationale Denken außer Gefecht setzen. Betroffen davon sind Menschen, die so oft in eine Kampf-, Flucht-, Erstarrungs- oder Unterwerfungsreaktion hineingetrieben wurden, dass mittlerweile schon geringfügige Anlässe sie in Panik versetzen können.

* * *

Hier eine Liste mit 13 praktischen Schritten zur Selbsthilfe beim Umgang mit einem emotionalen Flashback:

13 Schritte für das Management emotionaler Flashbacks


(Bei einem aktiven Flashback konzentrieren Sie sich bitte auf das Fettgedruckte.)




1. Sagen Sie sich: »Ich habe einen Flashback.« Flashbacks entführen Sie in einen zeitlosen Teil Ihrer Psyche, wo Sie sich so hilflos, verzweifelt und von Gefahren umringt fühlen wie als Kind. Solche Gefühle und Empfindungen sind nur Erinnerungen, die Ihnen heute nichts mehr tun können.

2. Rufen Sie sich ins Gedächtnis: »Ich habe Angst, aber mir droht keine Gefahr! Ich bin hier und jetzt in Sicherheit.« Denken Sie daran: Sie befinden sich jetzt in der Sicherheit der Gegenwart, fern von den Gefahren der Vergangenheit.

3. Gestehen Sie sich Ihr Recht/Bedürfnis zu, Grenzen zu setzen. Denken Sie daran, dass Sie niemandem mehr erlauben müssen, Sie schlecht zu behandeln. Sie dürfen bedrohliche Situationen verlassen und gegen unfaires Verhalten protestieren.

4. Sprechen Sie beruhigend mit Ihrem inneren Kind. Das Kind muss wissen, dass Sie es bedingungslos lieben – dass es zu Ihnen kommen kann, sobald es ängstlich und verwirrt ist, um sich trösten und beschützen zu lassen.

5. Bauen Sie das Ewigkeitsdenken ab. In der Kindheit fühlten sich Angst und Verlassenheit endlos an – eine geborgenere Zukunft war nicht vorstellbar. Denken Sie daran, dass auch dieser Flashback vorübergehen wird wie alle anderen zuvor.

6. Erinnern Sie sich daran, dass Sie heute im Körper eines Erwachsenen leben und über Verbündete, Fähigkeiten und Mittel verfügen, die Sie als Kind nie hatten. (Sich klein und schwach zu fühlen, ist ein Anzeichen für einen Flashback.)

7. Lassen Sie sich zurück in Ihren Körper fallen. Angst hält Sie in »verkopftem« Grübeln fest, betäubt Sie oder lässt Sie geistig abdriften.

[a] Bitten Sie Ihren Körper sanft, sich zu entspannen: Spüren Sie jede größere Muskelgruppe und ermuntern Sie sie liebevoll, sich zu entspannen. (Angespannte Muskeln senden falsche Gefahrensignale ans Gehirn.)

[b] Atmen Sie tief und langsam. (Ein angehaltener Atem signalisiert ebenfalls Gefahr.)

[c] Drosseln Sie Ihr Tempo: Eile zwingt Ihr Gehirn, die Fluchtreaktioneinzuschalten.

[d] Suchen Sie sich einen geschützten Ort, an dem Sie abschalten und sich wieder beruhigen können: Wickeln Sie sich in eine Decke ein, drücken Sie ein Kissen oder ein Kuscheltier an sich, legen Sie sich ins Bett, verziehen Sie sich in ein stilles Kämmerchen oder ins Badezimmer, machen Sie ein Nickerchen.

[e] Fühlen Sie der Angst in Ihrem Körper nach, ohne darauf zu reagieren. Angst ist nur eine Energie in Ihrem Körper. Sie kann Ihnen nichts tun, wenn Sie nicht vor ihr weglaufen.

8. Widerstehen Sie dem Drastifizieren und Katastrophisieren des inneren Kritikers.

[a] Nutzen Sie die Technik des Gedankenstopps, um den unaufhörlichen Übertreibungen der Gefahr vonseiten des Kritikers und seinen Versuchen, das Unkontrollierbare zu kontrollieren, Einhalt zu gebieten. Weigern Sie sich, sich zu schämen, sich zu hassen oder sich selbst im Stich zu lassen. Kanalisieren Sie die Wut der Selbstverletzung in ein »NEIN!« zur unfairen Selbstkritik des Kritikers.

[b] Nutzen Sie die Technik der Gedankensubstitution und der Gedankenkorrektur, um negative Gedanken durch eine auswendig gelernte Liste Ihrer guten Eigenschaften und Leistungen zu ersetzen.

9. Erlauben Sie sich zu trauern. Flashbacks sind Gelegenheiten, alte, unausgesprochene Gefühle der Angst, Verletztheit und Verlassenheit freizusetzen. Würdigen und mildern Sie die vergangenen Erfahrungen der Hilflosigkeit und Verzweiflung Ihres inneren Kindes. Eine gesunde Trauer kann Ihre Tränen in Selbstmitgefühl und Ihre Wut in Selbstschutz verwandeln.

10. Pflegen Sie sichere Beziehungen und suchen Sie Unterstützung. Nehmen Sie sich Zeit für sich, wenn Sie das brauchen, aber isolieren Sie sich nicht aus Scham. Wenn Sie sich schämen, heißt das nicht, dass es etwas gäbe, wofür Sie sich schämen müssten. Klären Sie Ihre Vertrauten über Flashbacks auf und bitten Sie sie, Ihnen bei dabei zu helfen, sich durch sie hindurchzureden und zu -fühlen.

11. Lernen Sie herauszufinden, welche Trigger bei Ihnen zu Flashbacks führen. Meiden Sie potenziell bedrohliche Menschen, Orte, Aktivitäten und triggernde Denkprozesse. Wenn triggernde Situationen unvermeidbar sind, ergreifen Sie mit diesen Schritten vorbeugende Maßnahmen.

12. Finden Sie heraus, wohin Ihre Flashbacks Sie zurückführen. Flashbacks geben Ihnen die Gelegenheit, vergangene Verletzungen aus Missbrauch, Misshandlungen und Vernachlässigung zu erkennen, zu würdigen und zu heilen. Sie zeigen Ihnen auch, welche Ihrer Bedürfnisse noch unbefriedigt sind, und können Sie dazu motivieren, sie zu befriedigen.

13. Bleiben Sie geduldig, wenn Ihre Heilung nur langsam vorankommt. Es benötigt Zeit in der Gegenwart, den Adrenalinspiegel herunterzufahren, und noch mehr Zeit in der Zukunft, die Intensität, Dauer und Häufigkeit der Flashbacks nach und nach zu verringern. Echte Heilung ist ein allmählich fortschreitender Prozess (in dem auf zwei Schritte nach vorn oft ein Schritt zurück folgt), keine verwirklichte Heilungsfantasie. Geißeln Sie sich nicht dafür, einen Flashback zu haben.



Diejenigen meiner Klienten, die diese Schritte so lange an einer unübersehbaren Stelle aushängen, bis sie sich die Kernaussage eingeprägt haben, machen üblicherweise schnellere Fortschritte bei ihrer Genesung.

Trigger und emotionale Flashbacks

Ein Trigger ist ein äußerer oder innerer Reiz, der einen emotionalen Flashback in uns aktiviert. Das geschieht oft unterhalb der Schwelle unseres normalen Tagesbewusstseins, was es schwer macht, solche Trigger zu erkennen. Dennoch ist es äußerst wichtig, uns dieser Trigger immer besser bewusst zu werden, weil uns das helfen kann, Menschen, Situationen und Verhaltensweisen zu meiden, die Flashbacks auslösen.

Äußere Trigger sind Menschen, Orte, Dinge, Ereignisse, Gesichtsausdrücke, Kommunikationsstile usw., die uns an unser ursprüngliches Trauma erinnern, sodass wir sofort in die schmerzhaften Gefühle jener Zeit zurückversetzt werden. Hier einige Beispiele für starke und weit verbreitete Trigger: ein Besuch bei den Eltern; jemanden sehen, der einem Täter aus unserer Kindheit ähnlich sieht; der Jahrestag eines besonders traumatischen Ereignisses; jemand spricht in einem Ton oder gebraucht eine Redewendung wie einer unserer Elternteile, wenn er uns demütigte.

Viele Trigger jedoch sind nicht so eindeutig. Manchmal machen uns alle unbekannten Erwachsenen Angst, selbst wenn sie keine Ähnlichkeit mit dem ursprünglichen Täter haben. Ich fühle mich immer noch gelegentlich getriggert, wenn ich an einer Gruppe Teenager vorbeikomme, denn in meiner Kindheit wohnten viele aggressive Teenager in der Nachbarschaft. Aus diesem Grund beruhigt mich mein ziemlich einfühlsamer Sohn gern im Scherz, er werde, wenn er älter ist, kein Teenager werden.

Manchmal kann jemand in uns Angst und toxische Scham auslösen, wenn er uns anschaut oder auch nur zur Kenntnis nimmt. Einer meiner Klienten kam einmal völlig außer sich zu mir, weil ihn eine Katze angestarrt hatte. Weitere verbreitete Trigger sind Fehler, die uns unterlaufen, die Notwendigkeit, um Hilfe zu bitten, oder die Aufgabe, vor einer Gruppe zu sprechen. Auch wenn wir einfach nur müde sind, krank, einsam oder Hunger haben, kann das einen Flashback auslösen. Jede Art körperlichen Schmerzes kann ebenfalls ein Trigger sein.

Für viele Überlebende sind Autoritätsfiguren die ultimativen Trigger. Ich habe einige gekannt, die nie etwas Schlimmeres als ein Knöllchen bekommen hatten, doch sich vor Angst wanden, sobald sie einem Polizisten oder einem Polizeiauto begegneten.

Ich habe Jahrzehnte gebraucht, um das starke Lampenfieber vor meinen Auftritten als Dozent zu überwinden. Nichts konnte mich mehr triggern als ein bevorstehender Lehrauftrag. Glücklicherweise war ich nicht gewillt, diese Tätigkeit aufzugeben, denn sobald ich losgelegt hatte, machte mir es mir meistens großen Spaß. Ich machte keine echten Fortschritte, außer vor Aufregung »Fracksausen« zu bekommen, bis ich mein Lampenfieber als einen Flashback in die Bedrohung erkannte, mich am Abendbrottisch mit der Familie unterhalten zu müssen. Diese Erkenntnis zeigte mir, dass mir unbewusst davor graute, meine Eltern könnten aufkreuzen und mich in der Öffentlichkeit der Lächerlichkeit preisgeben.

Zunächst hielt ich (bzw. mein Kritiker) das für eine absurde Idee, doch als ich anfing, mir diese Szene auf der Fahrt zu meiner Vorlesung auszumalen und mich in aggressiven Verteidigungsmaßnahmen zu üben, ließ mein Lampenfieber schon bald gewaltig nach. Diese Erfahrung führte mich zur Formulierung von Schritt 6 im obenstehenden Flashback-Management und brachte mir gute Einfälle zum Einsatz von Wut gegen den inneren Kritiker, über die wir im nächsten Kapitel sprechen werden.

»Der Blick«: ein häufiger Trigger emotionaler Flashbacks

Ganz am Anfang meiner Arbeit mit diesem Modell war ich erstaunt, dass gewisse Klienten mit relativ gemäßigten Kindheitserfahrungen von emotionalen Flashbacks geplagt wurden. Die meisten davon waren sich sogar recht sicher, nie geschlagen worden zu sein. Viele jedoch erzählten, wie sehr sie es hassten, wenn ihre Eltern ihnen »den Blick« zuwarfen.

Der Blick ist in den meisten Fällen ein Mienenspiel, das Abwertung ausdrückt. Es ist ein eindringlicher, strafender Gesichtsausdruck, der von einem emotionalen Kraftfeld aus Einschüchterung und Abscheu gestützt wird. Um seine Macht zu verstärken, wird oft zeitweise auch die Stimme erhoben.

Wenn ein Erwachsener einem Kind »den Blick« zuwirft, gibt er ihm damit zu verstehen, dass es nicht nur in ernster Gefahr schwebt, sondern auch »der letzte Abschaum« ist. Mit der Zeit wird »der Blick« den Empfänger in Schrecken versetzen und ihm das Gefühl vermitteln, abstoßend zu sein, womit er ihn in einen emotionalen Flashback aus Furcht und Scham hineintreibt.

Erntet ein älteres Kind »den Blick«, fühlt es sich zumeist in eine Zeit noch vor der bewussten Erinnerung zurückversetzt, als dieser Blick von traumatisierenden Strafen verstärkt wurde. Es kommt nur selten vor, dass er das Kind zum Gehorsam zwingt, es sei denn, er war früher mit Schlägen oder anderen schlimmen Konsequenzen gekoppelt. Meine jahrelange Arbeit beim Parental Stress Service überzeugte mich, dass die meisten kleinen Kinder den Blick ignorieren, solange er nicht zuvor von traumatisierenden Strafen begleitet wurde.

»Der Blick« wird typischerweise von einem psychologischen Prozess verstärkt, der als Konditionierung bekannt ist. Hier ein klassisches Beispiel für eine aversive Konditionierung: Einem Tier im Käfig wird ein Stromstoß verabreicht, während gleichzeitig eine Glocke ertönt. Das Tier reagiert natürlich mit Angst und Stress auf den Schock. Dieselbe Prozedur muss nur wenige Male wiederholt werden, bis der Schock so unauflöslich an den Glockenton gekoppelt ist, dass allein schon der Glockenton bei dem Tier eine solche Stressreaktion auslöst.

Das ist meiner Meinung nach derselbe Mechanismus, nach dem ein Kind lernt, erschrocken auf »den Blick« zu reagieren. Bei genügend Koppelungen des Blicks mit Körperstrafen oder extremer Vernachlässigung kann der Erwachsene den Klaps schließlich weglassen und dasselbe Ergebnis allein mit diesem Blick erzielen. Wird der Vorgang in der frühen Kindheit ausreichend oft wiederholt, kann diese Koppelung ein Leben lang anhalten, sodass der Elternteil sein Kind für immer mit seinem Blick zu kontrollieren vermag. Bei meiner Hospizarbeit habe ich mehrere sterbende, nur noch vierzig Kilo leichte Mütter gesehen, die nach wie vor in der Lage waren, ihren Schrank von einem Sohn mit einem Blick das Fürchten zu lehren.

»Der Blick« ist demzufolge ein machtvoller Trigger, um erwachsene Überlebende in die Angst und Demütigung ihrer Kindheit zurückzuversetzen. Wie gesagt, können sich viele meiner Klienten nicht daran erinnern, da die Bestrafung nur wenige Monate mit »dem Blick« Hand in Hand gehen musste, als sie noch Kleinkinder waren, bevor sie dauerhaft als Trigger installiert wurde. Nur sehr wenige Menschen können sich nämlich an die Zeit vor ihrem vierten oder fünften Lebensjahr erinnern.

Leider kann »der Blick« sogar nach dem Tod des Elternteils noch weiterwirken. Dafür gibt es mindestens zwei Gründe.

Erstens verinnerlichen wir unsere Eltern so sehr, dass sie jedes Mal, wenn wir nicht perfekt sind, unbewusst in unserer Vorstellung auftauchen und uns »den Blick« zuwerfen können. Dazu gehören »Unvollkommenheiten« von Gedanken, Gefühlen und Handlungen. Traurigerweise sehe ich oft, wie dieser unbewusste Blick bei einem Flashback sogar in den Gesichtern meiner Klienten aufscheint, wenn sie sich selbst finster und abwertend anschauen.

Und zweitens: Sobald uns irgendjemand missbilligend anschaut, gehen wir schnell verallgemeinernd davon aus, dass diese Person genauso gefährlich ist wie unsere Eltern. Genau das passierte mir in dem emotionalen Flashback, den ich in Kapitel 1 beschrieben habe.

Das Schlimmste an der Traumatisierung durch »den Blick« in der Kindheit ist, dass wir unsere Erinnerung daran rasch irrtümlich auf andere Menschen übertragen und projizieren, sobald wir getriggert werden. Dazu neigen wir besonders gegenüber Autoritätsfiguren oder Personen, die unseren Eltern ähneln, selbst wenn sie »den Blick« gar nicht benutzen.

Innere und äußere Trigger

Wenn wir die frühen Heilungsphasen hinter uns haben, wird uns irgendwann auffallen, dass innere Trigger sogar noch häufiger auftreten als äußere. Solche Trigger sind in der Regel die hässliche Ausgeburt des inneren Kritikers. Es handelt sich dabei normalerweise um Gedanken und Visualisierungen einer Gefährdung oder des Perfektionszwangs. Der Überlebende mag scheinbar grundlos der Vorstellung erliegen, von jemandem misshandelt oder missbraucht zu werden. Oder er wird scheinbar aus heiterem Himmel von einem Flashback überfallen, weil er sich Sorgen macht, ob er die vor ihm liegende Arbeit auch perfekt ausführt. Er kann sich selbst in Panik versetzen, indem er sich ausmalt, auf wie vielerlei Arten er jede noch auf ihn zukommende Arbeit verpfuschen könnte.

Wenn der innere Trigger seine schlimmste Seite zeigt, können uns schon winzige Fehlschläge und Kavaliersdelikte in einen ausgewachsenen emotionalen Flashback hineinkatapultieren. Dann rutschen wir in eine Fixierung auf negative Wahrnehmungen ab – die unablässige Beschäftigung mit Mängeln und Risiken. Wir verharren bei allem, was danebenging oder danebengehen könnte.

Mit fortschreitender Genesung stellen viele Überlebende schockiert fest, dass die allermeisten Flashbacks innerlich von solchen Programmen des Kritikers getriggert werden. Im Folgenden sowie in den nächsten beiden Kapiteln werden wir untersuchen, wie wir uns vor den inneren Triggerprozessen des Kritikers retten können.

Fortschreitende Triggererkennung

Im Verlauf unserer Heilung lernen wir unsere Trigger immer besser kennen und gehen ihnen, wenn möglich, aus dem Weg. Wenn wir in der Lage sind, sie auszumachen, hilft uns das auch, schneller in den Modus des Flashback-Managements umzuschalten.

Die Triggererkennung hilft uns des Weiteren, mit unvermeidlichen Trigger-Situationen umzugehen. Voraussicht ermöglicht es uns, das Flashback-Management prophylaktisch anzuwenden, bevor der Flashback aktiviert wird, wie ich es mit meinem zuvor beschriebenen Lampenfieber praktiziert habe.

Noch wichtiger, als den Trigger selbst zu erkennen, ist es, den Moment wahrzunehmen, in dem wir getriggert werden. Flashbacks setzen manchmal nämlich unmerklich ein und nehmen erst nach und nach an Stärke zu. Früherkennung hilft uns somit, die Schritte früher einzuleiten und Stärke und Dauer des Flashbacks zu reduzieren.

Die Auflösung eines Flashbacks schließlich erfordert ein erneutes Ausbalancieren biochemischer Veränderungen in Gehirn und Körper, die Zeit zum Abflauen brauchen. So geht zum Beispiel eine übermäßige Ausschüttung von Adrenalin manchmal auf dramatische Weise in den Katzenjammer einer adrenalen Erschöpfung über, bevor die Funktion der Nebennieren erneut ausbalanciert werden kann. Wenn es uns gelingt, die Stärke eines Flashbacks mit raschen Hilfsmaßnahmen zu reduzieren, verringern wir damit die Zeit, die unsere Körperfunktionen brauchen, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Anzeichen eines Flashbacks

Wir finden uns oft in einem Flashback wieder, ohne bemerkt zu haben, wie es dazu kam. Es gibt eine Vielzahl an Hinweisen, die wir als Anzeichen eines einsetzenden Flashbacks auszumachen lernen können. Das ist wichtig für die Heilung, denn sagen zu können: »Ich habe einen Flashback« (Schritt 1 des Flashback-Managements) bringt oft schon umgehend eine gewisse Erleichterung. Wichtiger noch, es weist uns die Richtung, in die die restlichen zwölf Schritte des Flashback-Managements sich zu bewegen haben.

Ein verbreitetes Anzeichen eines einsetzenden Flashbacks ist das Gefühl, klein, hilflos und verzweifelt zu sein. Bei intensiven Flashbacks steigert sich das zu einem Schamgefühl, das so stark ist, dass wir die Wohnung am liebsten nicht mehr verlassen und anderen unser Gesicht zeigen würden. Ein weiterer Aspekt ist das Gefühl, schwach, nervös, empfindlich und leicht erschütterbar zu sein. Der Überlebende bemerkt vielleicht, dass sich alles an Selbstvertrauen, was er seit seinem Auszug aus dem Elternhaus aufgebaut hat, auf einmal verflüchtigt. Das ist ein Flashback in die Kindheit, als unausgesprochene Familiennormen jedes Selbstvertrauen im Keim erstickten.

Ein weiterer häufiger Hinweis auf einen einsetzenden Flashback ist die zunehmende Bösartigkeit des inneren oder äußeren Kritikers. Das äußert sich normalerweise als zunehmendes Drastifizieren und Katastrophisieren sowie als verstärkte Selbstkritik oder Verurteilung anderer. Ein weit verbreitetes Beispiel dafür ist das Abrutschen in ein extrem polarisiertes Absolutheitsdenken, in dem wir nur noch zu sehen vermögen, was an uns und/oder anderen falsch ist.

In der Mitte meines eigenen Heilungsweges wurde mir klar, dass ich mich fast jedes Mal, wenn ich an anderen immer mehr auszusetzen fand, innerlich in das Umfeld meiner kritischen Eltern zurückversetzt fand. Der Trigger war zumeist, dass einer meiner inneren Schwachpunkte an die Oberfläche drängte. Im Gegenzug nahm ich verstärkt die Schwachpunkte anderer wahr, sodass ich einen Vorwand hatte, ihnen aus dem Weg zu gehen und damit der Beschämung, in einer nicht gerade glänzenden Verfassung gesehen zu werden.

Von einem einsetzenden Flashback können wir auch dann ausgehen, wenn uns auffällt, dass unsere emotionalen Reaktionen nicht im Verhältnis zum Auslöser stehen. Hier zwei übliche Beispiele: 1) Eine kleine Verstimmung wird zur Katastrophe. 2) Eine geringfügige Ungerechtigkeit scheint die gesamte Gerechtigkeit zu verhöhnen.

Im ersten Beispiel ist Ihnen ein Buch aus der Hand gefallen, und Sie setzen sofort zu einer wütenden Schimpftirade gegen sich selbst an, die stundenlang anhält. Im zweiten Beispiel hat ein Autofahrer vor Ihnen die Spur gewechselt, ohne zu blinken, was Sie in rasende Entrüstung versetzt, die in Ihrer Seele noch stundenlang nachhallt.

Wenn wir dann nicht aufpassen, kann es schnell zu einem Ausbruch an Selbstekel und Selbsthass kommen, oder wir fallen ungerechterweise über einen unschuldigen Außenstehenden her.

Wir können uns aber auch für ein gesundes Flashback-Management entscheiden, sobald wir diese Beispiele als Rückblenden zu den echten Katastrophen und Ungerechtigkeiten unserer Kindheit erkennen. Diese unangenehmen Flashbacks können uns überdies in unserer Heilung voranbringen, wenn wir sie als Beweis für unsere Traumatisierung betrachten. Dann können wir unsere Wut nämlich in eine gesunde Empörung über die unerhört unfairen Bedingungen, unter denen wir aufgewachsen sind, umwandeln.

Weitere Gedanken zur Selbstbehandlung

Ein weiterer Hinweis auf einen Flashback ist der zunehmende Gebrauch selbstberuhigender Methoden. Viele Überlebende lernen schon früh im Leben, ihren Schmerz mit Essen, Ablenkungen oder stimmungsverändernden Substanzen zu bewältigen. Diese Selbstbehandlung kann mit der Zeit zur Gewohnheit werden und sich zu einer substanzgebundenen oder Verhaltenssucht auswachsen.

Ich gehe bei der Selbstbehandlung von einem Kontinuum aus, das sich von gelegentlichem Missbrauch einerseits bis zur echten Sucht andererseits erstreckt. Bei vielen Überlebenden ist die Selbstbehandlung eine Frage des Maßes. Ein besonders starker Drang, mehr Substanzen zu konsumieren oder bestimmte Aktivitäten auszuüben als üblich, ist ein unmissverständlicher Hinweis auf einen Flashback. Mit genügend Übung und Achtsamkeit kann jede plötzliche Aufwallung von Gier als Notwendigkeit gedeutet werden, die Schritte des Flashback-Managements einzuleiten. Überdies sehe ich, dass die effektive Anwendung dieser Schritte vielen Überlebenden hilft, ihre gewohnheitsmäßige Selbstbehandlung nach und nach abzubauen.

Flashbacks in der Therapie

Dieser Abschnitt richtet sich an Überlebende, die sich in einer Therapie befinden oder darüber nachdenken, eine aufzunehmen. Im Laufe der Jahre habe ich festgestellt, dass sich die Gelegenheiten, Flashbacks in einer Therapiesitzung durchzuarbeiten, häufen, sobald sich die Überlebenden bei mir ausreichend sicher fühlen. Manchmal hat es sogar den Anschein, als würde etwas in ihnen ihre Flashbacks zeitlich so »einplanen«, dass sie kurz vor oder während unserer Sitzung einsetzen. Es ist, als suchten sie eine »praxisnahe Ausbildung« im Flashback-Management. Manche Therapeuten halten das für eine Regression, die dem Aufbau eines gesunden Egos dient.

Erst kürzlich habe ich das mit einer Klientin erlebt, die mit fünfminütiger Verspätung sichtlich errötet und ängstlich in mein Sprechzimmer gestürzt kam. Sie eröffnete die Sitzung mit dem Statement: »Ich bin so eine Versagerin! Nichts kann ich richtig machen. Sie müssen es satthaben, mit mir zu arbeiten.« Diese Frau war in der Vergangenheit mehrmals von meiner Anerkennung für ihre laufenden Erfolge in unserer Arbeit bewegt gewesen.

Eingedenk dessen, was sie in vorangegangenen Sitzungen über den strafenden Perfektionismus ihrer Mutter herausgefunden hatte, war ich mir sicher, dass ihre Verspätung bei ihr einen emotionalen Flashback ausgelöst hatte. In diesem Augenblick wurde sie von den Emotionen ihrer rechten Hirnhälfte beherrscht, während das rationale Denken der linken Hirnhälfte geschwächt war. Wie es bei einem Flashback oft geschieht, hatte sie vorübergehend den Zugang zu ihrem Wissen und ihren Erkenntnissen aus der Zeit nach ihrer Kindheit verloren. Das scheint ein Dissoziationsmechanismus zu sein, der in diesem Fall dazu führte, dass meine Klientin meine Hochachtung vor unserer Zusammenarbeit vergessen hatte.

Meiner Meinung nach trägt genau diese Art der Dissoziation zum Verschwinden eines bereits gefestigten Vertrauens bei, wie es in einem emotionalen Flashback häufig geschieht. Mit fortschreitender Heilung lernen wir, dass Flashbacks uns nicht selten vergessen lassen, dass wir uns nach wie vor auf unsere bewährten Verbündeten verlassen können. Mit genügend Übung können wir jedoch auch lernen, dieses plötzliche Misstrauen gegenüber bewährten Freunden als Beweis dafür zu deuten, dass wir in einem Flashback stecken. Wir werden in unsere Kindheit zurückversetzt, als niemand vertrauenswürdig war.

Auflösung eines Flashbacks durch Trauern (Schritt 9)

Doch kehren wir zur obigen Episode zurück. Ich begann laut nachzudenken: »Könnte es sein, dass Sie gerade einen Flashback haben?« Da wir ihre Verstimmungen bisher schon unzählige Male als Flashbacks identifiziert hatten, erkannte sie das sofort und brach in heftiges Schluchzen aus. Darauf folgte eine tiefe Trauer.

Sie weinte sowohl aus Erleichterung als auch aus Kummer. Erleichtert war sie, weil sie in der Lage war, mein Mitgefühl anzunehmen. Der Kummer kam aus dem erneut freigesetzten Schmerz ihrer bitteren Kindheit. Doch die Tränen der Erleichterung galten ebenfalls der erneuten Erinnerung an die Ursachen dieses zuvor verwirrenden und überwältigenden Schmerzes.

Meine Klientin weinte weiter und ließ den Schmerzen, die aus ihrem ursprünglichen Trauma kamen, noch stärker ihren Lauf. Sie weinte, weil sie so oft in Flashbacks hängenblieb. Als ihre Tränen versiegten, stieg eine Erinnerung an ihre frühe Kindheit hoch, als sie einmal buchstäblich nur einen Brocken Kohle in ihrem Weihnachtsstrumpf gefunden hatte. Das war die Strafe ihrer niederträchtigen Mutter dafür, dass sie sich fünf Minuten zum Abendessen verspätet hatte. Ihre Tränen verwandelten sich dann in eine gesunde Wut auf diesen Missbrauch, und sie spürte, wie ihr Selbstgefühl wieder an Stärke zunahm. Die Trauer hatte sie zurück in die Gegenwart geholt und die Amnesie des Flashbacks durchbrochen.

Sie erinnerte sich dann an die Notwendigkeit, ihren Selbstschutzinstinkt zu wecken. Den hatten wir mit Rollenspielen und Selbstbehauptungstraining nach und nach wiederaufgebaut. Sie machte ihrer Wut darüber Luft, dass ihre Eltern ihr das Recht abgesprochen hatten, sich gegen Missbrauch und Ungerechtigkeit zu wehren. Sie verfiel in einen frechen Sprechgesang: »Das ist ungerecht!«, als wolle sie ihren Eltern zeigen, dass sie ihr nichts mehr tun konnten, wenn sie so etwas sagte.

Dann bekräftigte sie erneut ihr Recht auf Grenzen. Sie verhöhnte Mama und Papa als armselige Eltern. Anschließend richtete sie ihre Wut gegen den Kritiker, indem sie lautstark immer wieder »Nein!« rief. »Nein, du wirst mich nicht verurteilen. Nein, du wirst nie mehr über mich herfallen. Nein, du wirst meine Zeit nicht mit deinen blöden Sorgen verschwenden!«

Schließlich erinnerte ich sie daran, ihr Sicherheitsgefühl zu wecken, indem sie sich bewusst machte, dass sie jetzt einen erwachsenen Körper bewohnte. Sie stand jetzt nicht mehr unter elterlicher Kontrolle. Sie verfügte über viele Fähigkeiten, die sie einsetzen konnte: Intelligenz, Stärke, Belastbarkeit und ein zunehmendes Gemeinschaftsgefühl. Sie hatte ein sicheres Zuhause. Sie wurde von Therapeuten und zwei Freunden unterstützt, die ihre Verbündeten waren und bereitwillig ihren Wert als Mensch anerkannten.

Mir war zudem aufgefallen, dass sie Fortschritte beim Umgang mit ihren Flashbacks machte, die inzwischen weniger häufig und weniger stark auftraten.

Nach etwa 40 Minuten war der Flashback aufgelöst. Ich habe diese Wiederherstellungskraft des Trauerns schon bei unzähligen Gelegenheiten beobachten dürfen. Die Feinheiten des therapeutischen Trauerns werden wir in Kapitel 11 untersuchen.

Der Umgang mit dem inneren Kritiker (Schritt 8)

Wenn K-PTBS-Überlebende volljährig werden und ihre traumatisierende Familie verlassen, ist ihnen oft nicht bewusst, dass ihre Psyche von einem inneren Kritiker beherrscht wird. Wenn ich anderen im Flashback-Management beistehe, ermuntere ich sie in den meisten Fällen, die Panik machende und perfektionistische Programmierung des inneren Kritikers infrage zu stellen.

Das folgende Szenario entspinnt sich in meiner Praxis häufig. Ein Klient verfällt mitten in der Schilderung einer belanglosen Fehlleistung urplötzlich ins Katastrophisieren. Aus der beklemmenden Einbildung seines Kritikers heraus behauptet er, dass sein Leben zu einer unaufhaltsamen Kaskade aus Katastrophen verkomme. Er wird wieder in die ständigen überzogenen Bestrafungen aus seiner Kindheit zurückversetzt.

Eine Drastifizierung eines meiner Klienten hörte sich folgendermaßen an: »Mein Chef hat mich so komisch angeguckt, als ich heute Morgen von der Toilette kam. Ich weiß, er hält mich für dumm und faul und wird mich bald feuern. Ich weiß, dass ich keinen anderen Job finden werde. Meine Freundin wird mich für einen Versager halten und mich verlassen. Der Stress macht mich krank, und ohne Geld für die Krankenversicherung und die Miete werde ich schon bald aus einem Einkaufswagen leben.« Es ist bestürzend, wie viele drastifizierende Schimpftiraden des inneren Kritikers im Bild der Obdachlosigkeit enden. Welch ein Sinnbild der Verlassenheit!

Um gesund zu werden, müssen wir üben, das Katastrophisieren des inneren Kritikers zu erkennen, damit wir uns ihm mit Gedankenstopp und Gedankenkorrektur entgegenstellen können. In diesem Fall erinnerte ich meinen Klienten daran, wie oft wir schon seinen Kritiker beim »Ausrasten« ertappt hatten, wenn er sich jede erdenkliche Möglichkeit ausmalte, in der sein Leben den Bach runtergehen könnte. Ich ermunterte ihn dann, sich diesem Prozess zu verweigern und dem Kritiker jedes Mal, wenn er versuchte, ihm Angst einzujagen oder ihn herabzusetzen, ein wütendes »Nein!« entgegenzuschleudern.

Schließlich erinnerte ich ihn an all die positiven Erfahrungen, die er mit seinem Chef in Wirklichkeit gemacht hatte (Gedankenkorrektur). Ich half ihm auch, seine vielen Erfolge in Beruf, Schule und im Leben allgemein aufzuzählen.

Der innere Kritiker verschärft nicht nur Flashbacks, sondern wächst sich am Ende sogar zu einer psychischen Instanz aus, die Flashbacks triggert. Wie man die von ihm angerichteten Schäden behebt, ist Thema des nächsten Kapitels.

Fortgeschrittenes Flashback-Management

Aufwachen mit einer Verlassenheitsdepression

Mit fortschreitender Heilung werden Sie immer mehr Feinheiten des Triggerprozesses kennenlernen, und das macht Sie zunehmend wachsam gegenüber den schwer aufzuspürenden Triggern des inneren Kritikers. Sie werden auch merken, dass manche Trigger gar nicht wahrnehmbar sind. Besonders gilt das für solche, die im Schlaf auftreten.

Zum fortgeschrittenen Flashback-Management gehört somit, mit der beunruhigenden Erfahrung umzugehen zu lernen, dass man einigermaßen ausgeglichen einschläft, nur um mit einem Flashback aufzuwachen. In den meisten Fällen war es ein Traum, der den Flashback ausgelöst hat. Wenn Sie sich an ihn erinnern, können Sie manchmal herausfinden, wieso er Sie getriggert hat. Mit zunehmender Achtsamkeit können Sie vielleicht sogar erkennen, welche Ereignisse des vergangenen Tages wiederum den Traum getriggert haben.

Schwer wird es, wenn Sie nicht mehr wissen, was Sie geträumt haben. Ein solcher Flashback kann besonders unfair und entmutigend erscheinen. Er ist das perfekte Futter für den Kritiker, der jetzt verkünden darf, dass Sie nicht nur mit Ihrer Heilung nicht vorankämen, sondern Ihr Zustand sich sogar verschlimmere.

Flashbacks als Hilferuf des inneren Kindes

Bei nicht auffindbaren Triggern hilft es nach meiner Erfahrung am besten, den Flashback als eine Botschaft des Kindes, das Sie einst waren, zu betrachten. Das Kind erinnert Sie daran, dass es unzählige Male in dem Haus, das kein Heim war, zutiefst unglücklich aufgewacht ist. Es ist aufgewacht mit der erschreckenden Aussicht, sich ein weiteres Mal in das vergiftete Milieu seiner Familie begeben zu müssen. Das Kind bittet Sie jetzt, sein ungestilltes Bedürfnis zu befriedigen, nämlich jemanden zu haben, der es tröstet, wenn es sich beim Aufwachen jämmerlich fühlt. Es ist, als sagte es: »Siehst du, so schlimm war es – so überfordert, beschämt und elend habe ich mich die meiste Zeit gefühlt.«

Mit dem Schmerz zurechtzukommen, den man beim Aufwachen mit einer Verlassenheitsdepression fühlt, ist eine der schwierigsten langfristigen Aufgaben bei der Heilung. Schlaf scheint ein regressives, von der rechten Hirnhälfte dominiertes Phänomen zu sein. Es ist nicht ungewöhnlich, mit einem vorübergehenden Verlust des Zugriffs auf die kognitiven Funktionen der linken Hirnhälfte aufzuwachen, die unser komplexeres Alltagsdenken kontrollieren. Ohne letztere fällt das Flashback-Management häufig auf den Kritiker und unsere frühkindlichen Bewältigungsversuche zurück. Das schafft einen fruchtbaren Nährboden für den Kritiker, der nun sein ganzes Arsenal krankmachender Programme (aufgelistet im nächsten Kapitel) abfeuern kann.

Vor Jahren reagierte ich gewohnheitsmäßig auf das Erwachen mit einem Flashback, indem ich hypochondrisch über meine Gesundheit nachzugrübeln begann: »Was ist mit meiner Energie los? Mit mir muss irgendwas ernsthaft im Argen sein. Mir ist wie Sterben. Diese Rückenschmerzen sind ganz bestimmt ein Tumor. Ich habe diesen Monat ein Kilo abgenommen. Ich bin mir sicher – das ist Krebs! Wenn ich doch einfach sterben könnte, dann hätte ich es hinter mir.«

Dieses Drastifizieren konnte manchmal stundenlang so weitergehen, ja, sogar tagelang. Zudem holte es mich normalerweise aus meiner Verlassenheitsdepression heraus, weil es so viel Angst erzeugte, dass es mich aus dem Bett heraus- und in eine rastlose Beschäftigungssucht hineintrieb. Dann hetzte ich bewusstlos durch den Tag, um diese scheußlichen Gedanken und den darunter liegenden Schmerz der Verlassenheit hinter mir zu lassen.

Nach einer Menge Übung erkenne ich inzwischen rasch, dass meine hypochondrischen Anfälle nur bedeuten, dass ich in einem Flashback stecke. Dementsprechend verlagere ich jetzt meine Konzentration vom Grübeln auf die Absicht, Liebe und Freundlichkeit gegenüber dem Kind in mir zu erzeugen. Diese Arbeit widme ich meinem ehemaligen Kind, das sich beim Aufwachen in seiner lieblosen Herkunftsfamilie ungezählte Male schrecklich verlassen fühlte. Für mich ist das heute das am häufigsten angewandte Flashback-Management: meine Verschmelzung mit dem Kritiker aufzubrechen, um mich fürsorglich mir selbst zu widmen.

* * *

Es gibt noch eine andere Flashback-Botschaft, die von meinem inneren Kind zu kommen scheint. Sie teilt mir mit, dass ich in meine alte Gewohnheit zurückgefallen bin, es zu vernachlässigen. Das passiert oft, wenn ich es ignoriere, weil ich meine Fluchtreaktion übermäßig in Anspruch nehme. Dann scheint mein Flashback mir zu sagen, dass mein inneres Kind nach einem Beweis dafür schreit, dass mein Mitgefühl mit ihm nicht nur leeres Geschwätz ist. Und wenn ich dann einen Gang zurückschalte und in mich gehe, finde ich dort normalerweise den alten Schmerz der Selbstaufgabe – jenen alten Schmerz, der mir inzwischen sagt, dass ich mich »nach mir selbst sehne«. Das treibt mir oft die Tränen in die Augen. Und fast ebenso oft befreit mich das Weinen aus meinem Flashback.

Flexibler Einsatz der Schritte für das Flashback-Management

Helen begann ihre Sitzung im Zustand einer tief reichenden Selbstentfremdung: »Ich bin so ein hoffnungsloser Fall! Gestern bin ich ganz grundlos in einen furchtbaren Flashback abgerutscht. Und das war keiner dieser unergründlichen Flashbacks beim Aufwachen, von denen Sie mir dauernd erzählen. Es ging mir den ganzen Vormittag über gut, und dann – wumm! Ich steckte bis hierhin drin, und es gab überhaupt keinen dämlichen Trigger. Er wurde durch nichts ausgelöst. Ich bin einfach so. Hoffnungslos verkorkst! Geistesgestört!«

Den Trigger für einen Flashback auszumachen, ist eine heikle Angelegenheit. Wenn wir ihn erkennen, rettet uns das oft davor, uns die Schuld an unserem Flashback zu geben und uns dafür zu hassen, doch es gibt einfach nicht immer einen fassbaren Trigger. Unter solchen Umständen kann die Suche danach rasch in eine uns selbst pathologisierende Vivisektion ausarten. Diese heikle Angelegenheit wächst schnell zu einer unüberwindlichen Felswand an, wenn wir noch tiefer in den Abgrund des Flashbacks stürzen.

Es ist fast immer eine Sache der Perspektive: Begebe ich mich auf Triggersuche, weil ich zu mir stehe oder weil ich nach Fehlern suche? Ist letzteres der Fall, ist es am besten, die Suche aufzugeben und sich in Selbstannahme zu üben, denn es wird immer Trigger geben, die unergründlich sind. Unser Selbstschutz muss in solchen Zeiten immer stärker bleiben als der an sich gesunde Drang, »ALLES zu durchschauen«.

Ebenso muss die Selbstannahme immer stärker bleiben als jeder Versuch, den Flashback aufzulösen, solange dieser Versuch von Unduldsamkeit und Enttäuschung über uns selbst vergiftet ist. Wie bereits gesagt, ist das Beste, was wir erreichen können, zuweilen nur die allgemeine Einsicht, dass unser inneres Kindes sich zutiefst verlassen fühlt. Es hockt nach einer Attacke Ihres Kritikers hilflos da und sehnt sich nach nichts anderem, als dass Sie den Gang wechseln und ihm zeigen, dass Sie sich um es kümmern werden, komme, was da wolle.

Existenzielle Trigger

Viele Psychologen bezeichnen mit dem Begriff existenziell die Tatsache, dass alle Menschen schmerzhaften Erlebnissen ausgesetzt sind. Das sind die normalen Widrigkeiten, die jeder von Zeit zu Zeit erleidet. Schreckliches Weltgeschehen, schwere Entscheidungen, Krankheiten und periodische Gefühle kläglicher Einsamkeit sind übliche Beispiele für diesen Existenzschmerz. Für Überlebende können solche existenziellen Schicksalsschläge zu besonderen Triggern werden, weil sie in der Regel schon so viel Unglück in ihrer Herkunftsfamilie erlebt haben, dass selbst neutrale Anlässe genügen, um einen Flashback auszulösen.

Ein weiteres existenzielles Phänomen, das sich besonders gut als Trigger eignet, sind die unsichtbaren und unvorhersehbaren Stimmungsschwankungen, denen wir alle unterliegen. Gute Laune schlägt manchmal auf unerklärliche Weise in schlechte Laune um. Der Schriftsteller David Mitchell schrieb: »Gute Stimmung ist zerbrechlich wie ein Ei ... Schlechte Stimmung ist zerbrechlich wie ein Backstein.«

Unvorhersehbare Schwankungen im emotionalen Wetter sind bei einer K-PTBS meist problematisch. Diese Schwankungen können schnell einen ausgewachsenen Flashback auslösen. In der Regel geschieht dies, weil Sie als Kind bestraft oder verlassen wurden, wenn Sie Ihrer ganzen Gefühlsbreite Ausdruck verliehen. Und aus alter Gewohnheit dissoziieren Sie nun automatisch, sobald sich Ihr emotionaler Himmel verdüstert.

Das innere Kind erlebt das oft als einen Rückfall in den Erwachsenen vor der Therapie, der keine Zeit für Gefühle hatte. Dann fühlt es sich schon wieder in der Vergangenheit gefangen, in der es so verheerend verlassen wurde. Vielleicht ist der daraus resultierende Flashback seine einzige Möglichkeit, Ihre Aufmerksamkeit zu bekommen. Das ist der Grund, weshalb ich versuche, mich grundsätzlich mir selbst und meinem inneren Kind mit so viel bedingungsloser positiver Aufmerksamkeit wie möglich zuzuwenden.

Fortgeschrittene Heilung

Wenn Ihre Heilung ausreichend vorangeschritten ist, werden Sie feststellen, dass ein Großteil der emotionalen Schmerzen Ihrer Flashbacks eine angemessene, aber verspätete Reaktion auf die Misshandlungen, den Missbrauch und die Vernachlässigung aus Ihrer Kindheit ist. Sie verarbeiten Ihre Gefühle nun so, dass Sie Flashbacks auflösen, und bauen auch ein zunehmend gesundes Selbstgefühl auf.

Das wiederum führt zur fortlaufenden Reduktion der ungelösten Kindheitsschmerzen, die Ihre emotionalen Flashbacks nähren. Die Flashbacks treten dann seltener auf, sind weniger stark und weniger anhaltend. Schließlich werden Sie lernen, Ihren Selbstschutzinstinkt zu aktivieren, sobald Sie bemerken, dass Sie getriggert werden. Wenn die Flashbacks abnehmen und besser kontrollierbar werden, lassen sich die um sie herum errichteten Verteidigungsmechanismen (narzisstisch, zwanghaft, dissoziativ und/oder co-abhängig) leichter abbauen.

In diesem Stadium der Heilung werden Sie vielleicht paradoxerweise eine tiefe Befriedigung empfinden, wenn Sie aus einem Flashback herauskommen. Sie werden auf vielen Ebenen der Wahrnehmung spüren, dass das Leben als Kind im Haus Ihrer Eltern sogar noch schlimmer war, als Ihnen bisher klar war. Dies dürfte zugleich mit der Erleichterung darüber einhergehen, dass Sie heute freier von dem verderblichen Einfluss Ihrer Eltern sind als je zuvor.

Hilfe für Kinder beim Management emotionaler Flashbacks

Dies ist eine Liste für Sozialarbeiter, Lehrer, Angehörige, Nachbarn und Freunde, die Kindern aus traumatisierenden Familien helfen wollen. Sie wurde von den Schritten am Beginn dieses Kapitels abgeleitet. Je nach Alter des Kindes werden einige Schritte geeigneter sein als andere. Doch selbst wenn Sie nicht die Möglichkeit haben, anderen Kindern zu helfen, lesen Sie sich diese Liste zum Wohle Ihres eigenen inneren Kindes bitte wenigstens einmal durch.


1. Helfen Sie dem Kind, ein Bewusstsein für seine Flashbacks zu entwickeln (innere »Auas«): »Wann hast du dich schon einmal so gefühlt? Fühlt es sich genauso an, wie wenn jemand gemein zu dir ist?«

2. Zeigen Sie ihm, dass »sich in Gefahr zu fühlen, nicht immer heißt, dass man wirklich in Gefahr ist«. Zeigen Sie ihm, dass manche Orte sicherer sind als andere. Sprechen Sie in sanftem und lockerem Tonfall mit ihm: »Möchtest du dich vielleicht ein wenig bei mir ausruhen?« »Hier bei mir bist du sicher.« »Hier kann dir niemand wehtun.«

3. Zeigen Sie ihm, dass es Erwachsene gibt, die für es sorgen und es beschützen möchten. Streben Sie danach, zur ersten sicheren Beziehung für das Kind zu werden. Machen Sie das Kind mit anderen sicheren und fürsorglichen Erwachsenen, Gruppen oder Clubs bekannt.

4. Reden Sie beruhigend und besänftigend auf das Kind ein. Wägen Sie zwischen »Liebe und Grenzen« ab: Jede negative Erfahrung muss mit fünf positiven aufgewogen werden. Setzen Sie die Grenzen freundlich.

5. Führen Sie die Aufmerksamkeit des Kindes zurück in seinen Körper, um Hypervigilanz und Übererregbarkeit zu reduzieren.

a. Bringen Sie ihm die Progressive Muskelentspannung aller größeren Muskelgruppen bei.

b. Bringen Sie ihm die tiefe, langsame Zwerchfellatmung bei.

c. Regen Sie es an, sein Tempo zu drosseln, um angststeigernde Hast zu reduzieren.

d. Bringen Sie ihm beruhigende Zentrierungsübungen bei, wie Zeichnen, Aikido, Tai Chi, Yoga oder Dehngymnastik.

e. Legen Sie Orte fest, an denen es Sicherheit findet, und ermuntern Sie es, sich dorthin zurückzuziehen.

6. Bringen Sie ihm bei, »Use your words« zu spielen. In manchen Familien ist es gefährlich zu sprechen. Verbale Entlastung lindert Schmerzen und Angst und stärkt die Fähigkeiten zur Krisenbewältigung.

7. Ermöglichen Sie es ihm, den Tod seines Sicherheitsgefühls zu betrauern. Misshandlungen, Missbrauch und Vernachlässigung erzeugen Traurigkeit und Wut. Weinen löst die Angst. Der Wut in einer Weise Luft zu machen, die weder das Kind noch andere verletzt, erzeugt ein Sicherheitsgefühl.

8. Entkräften Sie den inneren Kritiker. Machen Sie das Gehirn anwenderfreundlicher. Erhöhen Sie die Wachsamkeit für negative Selbstgespräche und Angstfantasien. Bringen Sie dem Kind Gedankenstopp und Gedankensubstitution bei: Helfen Sie ihm, eine Liste seiner guten Eigenschaften, Stärken, Erfolge und Fähigkeiten zu erstellen, die es auswendig lernen soll.

9. Helfen Sie dem Kind, seine dominante Überlebensstrategie und deren positive Seiten zu erkennen. Benutzen Sie dazu Metaphern, Lieder, Karikaturen oder Filmfiguren. Kampf: »Power Rangers« (Fernsehserie); Flucht: »Road Runner« (Zeichentrickfigur), »Bob der Baumeister«; Erstarrung: »Avatar – Der Herr der Elemente« (Zeichentrickserie und Comicserie); Unterwerfung: »Grobi« aus der Sesamstraße.

10. Erklären Sie dem Kind, dass es das Recht hat, Grenzen zu setzen, nein zu sagen, gegen Ungerechtigkeit zu protestieren und verantwortungsvolle Erwachsene um Schutz zu bitten.

11. Helfen Sie ihm, gefährliche Menschen, Orte und Aktivitäten herauszufinden und zu meiden. (Superman meidet Kryptonit. Die Jungs der Band Revolverheld nehmen keine Drogen.)

12. Helfen Sie ihm, das Ewigkeitsdenken abzubauen. Erschaffen Sie lebhafte und realistische Zukunftsvisionen eines sichereren, freundlicheren und glücklicheren Lebens. Zitieren Sie Beispiele vergleichbarer Erfolgsgeschichten.





Kapitel 9



Die Entkräftung des inneren Kritikers

Dieses Kapitel beschäftigt sich mit dem, was einer meiner Klienten die »fiesen und hinterhältigen Tricks des Kritikers« nennt.

Der Ursprung des Kritikers in der K-PTBS

Der einen Flashback auslösende Kritiker wird normalerweise in einem von Gefahren durchsetzten Elternhaus gezeugt. Dabei ist es ohne Belang, ob die Gefahr von passiver Verlassenheit durch Vernachlässigung oder aktiver Verlassenheit durch Misshandlung oder Missbrauch ausgeht. Wenn Eltern keine ausreichend sichere Bindung und positives Feedback gewähren, stolpert das Kind in Angst und Furcht hinein. Viele Kinder scheinen darauf programmiert zu sein, sich an die gefährdende Verlassenheit mithilfe von Perfektionismus anzupassen.

Ein vorherrschendes Gefahrenklima zwingt das Über-Ich des Kindes dazu, die nachfolgend aufgelisteten diversen Programme des Perfektionismus und der Gefährdung fortzuentwickeln. Wie bereits erwähnt, ist das Über-Ich der Teil der Psyche, der die Regeln der Eltern erlernt, um deren Akzeptanz zu erlangen.

Der innere Kritiker ist das verdorbene Über-Ich. Der innere Kritiker ist das übersteuerte Über-Ich, das verzweifelt versucht, den Beifall der Eltern zu gewinnen. Wenn das Streben nach Perfektion es nicht schafft, dass man von den Eltern angenommen wird, wird der innere Kritiker zunehmend feindselig und bissig. Er verkommt zu einer bösartigen inneren Stimme, die immer mehr Selbsthass, Selbstekel und Selbstaufgabe demonstriert. Der innere Kritiker gibt Ihnen unaufhörlich die Schuld an Unzulänglichkeiten, die seiner Meinung nach die Ursache für die Ablehnung der Eltern sind. Er versteht einfach nicht, dass die wahre Ursache in den Unzulänglichkeiten der Eltern liegt.

Ein traumatisiertes Kind wird von seinem übererregten sympathischen Nervensystem auch in zunehmende Hypervigilanz getrieben. Hypervigilanz ist eine extreme Wachsamkeit gegenüber Gefahren, die sich dann entwickelt, wenn man zu häufig echten Gefahren ausgesetzt war. Im Bemühen, Gefahren zu erkennen, vorherzusehen und zu vermeiden, verwurzelt sich die Hypervigilanz in Ihrem ganzen Dasein. Sie engt die Aufmerksamkeit auf ein unablässiges, wachsames Abtasten der Mitmenschen ein. Sie entwirft auch häufig Zukunftsszenarien, indem sie Ihnen Gefährdungen durch kommende gesellschaftliche Ereignisse ausmalt. Außerdem geht sie üblicherweise in eine starke Leistungsangst in jedem Bereich des Selbstausdrucks über.

Wie bei einem Soldaten, der zu lange im Einsatz ist, setzt eine posttraumatische Belastungsstörung ein, weil Sie das Gefühl haben, unentwegt angegriffen zu werden. Zu den äußeren Angriffen gesellen sich jetzt leider auch noch innere Angriffe, und das verriegelt Sie in einem Zustand der Hypervigilanz und der sympathischen Erregung.

* * *

Ein traumatisiertes Kind versucht verzweifelt, die mit seiner Verlassenheit einhergehende Angst und Depression zu lindern. Das vom Kritiker getriebene Kind kann nur daran denken, in welcher Hinsicht es »zu sehr« oder »nicht genug« ist. Dem sich entfaltenden Ich-Gefühl des Kindes (dem gesunden Ego) bleibt kein Raum mehr zur Entwicklung. Seine Identität wird praktisch zum Kritiker. Das Über-Ich übertrumpft das Ich.

In diesem Prozess wird der Kritiker immer bösartiger und wechselt schließlich von der verinnerlichten Aussage der Eltern »du bist böse« in die erste Person über: »Ich bin böse«. Im Laufe der Zeit verschlimmern sich die Selbstbeschimpfungen zunehmend: »Ich bin ein Versager. Ich bin erbärmlich ... schlecht ... hässlich ... wertlos ... dumm ... fehlerhaft.«

Das ist anders als beim Soldaten im Einsatz, der keinen toxischen Kritiker ausbildet. Und dieser Prozess, in dem das Über-Ich zum Krebsgeschwür wird, ist der kritische Punkt, an dem die posttraumatische Belastungsstörung in eine komplexe posttraumatische Belastungsstörung übergeht. Der grausame, totalitäre innere Kritiker ist ein Schlüsselmerkmal der K-PTBS.

Einer meiner Klienten erinnerte sich gramvoll an den ständigen Refrain seiner Kindheit: »Wenn ich nur nicht so bedürftig und selbstsüchtig wäre ... wenn nur meine Sommersprossen verschwinden würden ... wenn ich nur ein perfektes Spiel hinlegen könnte ... wenn ich nur bei den Dosenerbsen zum Abendessen nicht jedesmal würgen müsste ... wenn ich nur die ganze Zeit beten könnte, dass Mamas Arthrose geheilt wird, dann würde sie vielleicht nicht mehr ständig auf mir herumhacken, und dann würde Papa vielleicht mit mir Werfen und Fangen spielen.«

* * *

In meiner Arbeit mit Überlebenden bin ich immer wieder betroffen davon, wie oft der innere Kritiker sie in überwältigende emotionale Flashbacks hineintreibt. Der aus einer K-PTBS entstandene innere Kritiker verschmilzt unsere Angst vor dem Verlassenwerden mit unserem Selbsthass wegen unserer Unvollkommenheit. Dann foltert er uns mit den ineinander verschlungenen Schlangen des Perfektionismus und der Gefährdung. Gefährdung ist die ständige Projektion von Gefahren auf ausreichend sichere Situationen.

Ihre Heilung hängt davon ab, dass Sie die nachfolgend aufgeführten 14 Angriffsmethoden des inneren Kritikers kennenlernen und sich ihnen stellen. Wenn dieser Heilprozess umgangen wird, werden diese tief verwurzelten Programme Sie immer wieder in die überwältigende Angst, Scham und Verzweiflung Ihrer kindlichen Verlassenheit stürzen lassen.

Die 14 häufigsten Angriffsmethoden des inneren Kritikers

(Jeder Angriffsmethode bzw. jedem Programm ist eine therapeutische Gedankenkorrektur zugeordnet.)

Perfektionismusprogramme


1. Perfektionismus. Mein Perfektionismus ist entstanden, als ich versuchte, in meiner gefährlichen Familie Sicherheit und Unterstützung zu finden. Perfektion ist ein Mythos, der mich zwingt, mich selbst anzutreiben. Ich muss nicht perfekt sein, um mich in der Gegenwart sicher oder geliebt zu fühlen. Ich verzichte auf Beziehungen, die Perfektion von mir verlangen. Ich habe ein Recht, Fehler zu machen. Fehler machen mich nicht falsch. Jeder Fehler und jedes Missgeschick ist eine Gelegenheit, mich dort in Selbstliebe zu üben, wo ich nie geliebt wurde.

2. Absolutheitsdenken, Schwarz-Weiß-Denken. Ich weise extreme oder verallgemeinernde Schilderungen, Urteile oder Kritiken zurück. Ein zufälliger Misserfolg heißt nicht, dass ich in einem nie enden wollenden Muster des Versagens gefangen bin. Behauptungen, die die Worte »du ... immer« oder »du ... nie« enthalten, sind grundsätzlich falsch.

3. Selbsthass, Selbstekel und toxische Scham. Ich übernehme die Verantwortung für mich selbst. Ich stehe auf meiner Seite. bin gut genug. Ich weigere mich, mich abzuwerten. Ich kehre meine Scham wieder in Vorwurf und Abscheu um und richte sie gegen jeden, der meine normalen Gefühle und Eigenheiten herabsetzt. Solange ich niemanden damit verletze, weigere ich mich, mich für normale emotionale Reaktionen, wie Wut, Traurigkeit, Angst oder Niedergeschlagenheit, zu schämen. Vor allem aber weigere ich mich, mich selbst dafür zu beschimpfen, dass es mir so schwerfällt, den gewohnheitsmäßigen Selbsthass aufzulösen.

4. Mikromanagement / Kopfzerbrechen / Zwanghaftigkeit / Grübelschleifen / Zukunftsfixierung. Ich werde nicht wieder und wieder alle Details überprüfen. Ich werde keine voreiligen negativen Schlüsse ziehen. Ich werde mich nicht endlos im Nachhinein anzweifeln. Ich kann die Vergangenheit nicht ändern. Ich verzeihe mir alle vergangenen Fehler. Ich kann die Zukunft nicht vollkommen sicher machen. Ich werde nicht zwanghaft nach allem suchen, was schiefgehen könnte. Ich werde nicht versuchen, das Unkontrollierbare unter Kontrolle zu bringen. Ich werde mich oder andere nicht bis ins Detail organisieren und kontrollieren. Meine Arbeit ist »gut genug«, und ich akzeptiere die existenzielle Tatsache, dass meine Bemühungen manchmal die gewünschten Resultate bringen und manchmal eben nicht. »Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann, den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann, und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.« – Das Gelassenheitsgebet

5. Unfaire/abwertende Vergleiche mit anderen oder den eigenen glücklichsten Augenblicken. Ich weigere mich, mich zu meinem Nachteil mit anderen zu vergleichen. Ich werde mich nicht am äußeren Schein anderer messen. Ich werde mich nicht verurteilen, wenn ich nicht die ganze Zeit Höchstleistungen bringe. In einer Gesellschaft, die uns dazu zwingen will, die ganze Zeit ein strahlendes Gesicht zu zeigen, werde ich mir keine Vorwürfe machen, wenn es mir schlecht geht.

6. Schuld. Schuldgefühle heißen nicht, dass ich schuldig bin. Ich weigere mich, Entscheidungen aus Schuldgefühlen heraus zu treffen. Manchmal muss ich mich für etwas schuldig fühlen und es trotzdem tun. In den unvermeidlichen Fällen, in denen ich unabsichtlich jemanden verletze, werde ich mich entschuldigen, Wiedergutmachung leisten und meine Schuld loslassen. Ich werde mich nicht wieder und wieder entschuldigen. Ich bin kein Opfer mehr. Ich werde keine ungerechtfertigten Schuldzuweisungen akzeptieren. Schuld ist manchmal getarnte Angst: »Ich fühle mich schuldig und habe Angst, aber ich bin nicht schuldig oder in Gefahr.«

7. »Ich sollte«. Ich werde die Worte »ich sollte« durch »ich will« ersetzen und nur diesem Gebot folgen, wenn ich spüre, dass ich etwas wirklich will, solange ich damit keine gesetzlichen, ethischen oder moralischen Pflichten verletze.

8. Leistungszwang / Arbeitssucht / Beschäftigungssucht. Ich bin ein Mensch und keine Maschine. Ich will nicht ununterbrochen etwas leisten. Auf lange Sicht leiste ich mehr, wenn Arbeit, Spiel und Entspannung bei mir im Gleichgewicht sind. Ich werde nicht versuchen, zu jeder Zeit hundert Prozent Leistung zu erbringen. Ich halte es für normal, dass meine Leistungskraft schwankt.

9. Strenge Urteile über sich und andere / Beschimpfungen. Ich werde die Einschüchterer und Kritiker meiner Kindheit nicht siegen lassen, indem ich mich ihnen anschließe und ihnen beipflichte. Ich weigere mich, mich zu beschimpfen oder andere zu quälen. Ich werde die Kritik und die Schuldzuweisungen, die rechtmäßig meinen ursprünglichen Kritikern zuzuordnen sind, nicht auf mich selbst oder Menschen in meinem derzeitigen Leben verlagern. »Ich liebe mich selbst. Je einsamer, je verlassener, je unbeschützter ich bin, desto mehr werde ich mich selbst achten.« – Jane Eyre



Gefährdungsprogramme


10. Drastifizieren / Katastrophisieren / Hypochondrie. Ich habe Angst, aber mir droht keine Gefahr. Ich bekomme keinen Ärger mit meinen Eltern. Ich werde aus einer Mücke keinen Elefanten machen. Ich weigere mich, mir Angst einzujagen, indem ich denke oder mir vorstelle, wie alles immer nur schlimmer wird. Keine selbstgemachten Horror- und Katastrophenfilme mehr! Ich werde nicht jedes Wehwehchen und jeden Schmerz zu einer Geschichte über meinen bevorstehenden Untergang aufblasen. Ich lebe in Sicherheit und Frieden.

11. Negativität. Ich höre auf, danach zu suchen, ständig darauf zu achten und mich damit zu beschäftigen, was an mir, meinem Leben oder meiner Umwelt verkehrt sein könnte. Ich werde meine Charaktereigenschaften nicht herabmindern oder ignorieren. Jetzt, in diesem Augenblick, mache ich mir meine Fähigkeiten, Talente und Qualitäten bewusst wie auch die vielen Geschenke, die das Leben mir bietet: Natur, Musik, Filme, Essen, Schönheit, Farben, Freunde, Haustiere usw.

12. Zeitdruck. Ich schwebe nicht in Gefahr. Ich muss nicht hetzen. Ich werde nicht in Eile verfallen, solange es sich nicht um einen echten Notfall handelt. Ich lerne, meine tägliche Arbeit entspannt und genussvoll zu tun.

13. Behindernde Leistungsangst. Ich reduziere meine Gewohnheit, alles vor mir herzuschieben, indem ich mir ins Gedächtnis rufe, dass ich von niemandem unfaire Kritik oder perfektionistische Erwartungen akzeptiere. Selbst wenn ich Angst habe, werde ich mich gegen unfaire Kritik verteidigen. Ich lasse meine Entscheidungen nicht von meiner Angst treffen.

14. Gefahrenfantasien. Solange keine klaren Anzeichen einer Gefahr zu erkennen sind, werde ich meine Projektionen vergangener Übergriffe und Kritiken auf andere per Gedankenstopp einstellen. Die überwiegende Mehrheit meiner Mitmenschen sind friedliebende Leute. Und wenn ich von denen, die nicht dazu gehören, bedroht werde, gibt es Rechtsinstanzen, an die ich mich wenden kann. Ich beschwöre Gedanken und Bilder von der Liebe und Unterstützung meiner Freunde herauf.



* * *

Wie alles andere auch, sind die Angriffe des Kritikers nie absolut. Sie können in Heftigkeit und Dauer variieren. Die meisten der folgenden Fallbeispiele liegen am heftigen Ende des Spektrums. Ich habe sie gewählt, weil sie am besten veranschaulichen, wie der Kritiker arbeitet. Sobald Sie darin geübt sind, heftige Angriffe des Kritikers als solche zu erkennen, entwickeln Sie für gewöhnlich auch die Achtsamkeit, die notwendig ist, um subtilere Angriffe wahrzunehmen. Das ist sehr wichtig, denn den meisten Überlebenden ist die meiste Zeit über kaum bewusst, wie sehr sie sich unablässig selbst kritisieren.

Wie bei den Schritten des Flashback-Managements ist es bei der Entkräftung des Kritikers besonders hilfreich, diese Zurückweisungen des inneren Kritikers auswendig zu lernen und wie Mantras einzusetzen.

Durch den Kritiker ausgelöste Flashbacks

Der innere Kritiker verstärkt die Heftigkeit eines Flashbacks oft durch ein Trommelfeuer an oben genannten Angriffsmethoden. Flashbacks können in zunehmend schmerzhafte Schichten der Verlassenheitsdepression übergehen. Ein Angriff kann wiederholt auf einen anderen abfärben und uns auf der Spirale der Verzweiflung immer weiter abwärts trudeln lassen. Es ist schlimm genug, in einem Kampf einen einzelnen Hieb abzubekommen, doch wenn die Hiebe nicht aufhören, wird das Opfer massiv durchgeprügelt.

Wie bereits erwähnt, haben K-PTBS-Flashbacks nicht unbedingt eine visuelle Komponente. Es ist jedoch nicht unüblich, dass ein Überlebender, sobald er getriggert wird, zuweilen eine Momentaufnahme der verächtlichen Miene eines Elternteils aufblitzen sieht.

Mein Klient Dmitri begann seine Sitzung mit der Erzählung, dass er gerade stillvergnügt in seiner Küche herumwirtschaftete, als er zufällig ein Glas Wasser umstieß. Sofort hatte er seinen Vater vor Augen, und eine laute innere Stimme platzte heraus: »Ich bin so ein Riesen-Spasti!«

In der Rückschau begriff er, dass er daraufhin umgehend in einen Flashback abgestürzt war. Er wurde rasch von Angst überwältigt und verlor sich schon bald in einer Tirade gehässiger Schmähreden gegen sich selbst, die vom Kritiker ausgingen. »Spasti« ist ein Beispiel für die Beschimpfungen, auf die sich der Kritiker spezialisiert. Es handelt sich um eine Kombination der Angriffsmethoden 1, 3 und 9 aus obenstehender Liste.

Die Angriffe wuchsen sich schon bald zu einer langen Liste all seiner Unvollkommenheiten aus. Die waren natürlich unverhältnismäßig aufgebauscht und oft völlig realitätsfern. Der Kritiker schrie: »Ich bin so ein Trampel! Nie mache ich etwas richtig (2: Absolutheitsdenken). Ich würde die beste Gelegenheit vermasseln!«

Dmitris Gedanken wurden sehr schnell komplett von Negativität dominiert (11), die mit Drastifizierung verschmolz (10) und in Gefahrenfantasien kulminierte (14), woraufhin er seinen Plan auszugehen verwarf.

Dieses Beispiel ist nur ein winziger Teil des endlosen Bombardements, das einen größeren Flashback begleiten kann. Nachdem er noch viel mehr Einzelheiten dieses Prozesses ertragen hatte, versank Dmitri in ultimativem Katastrophisieren (10): »Kein Wunder, dass ich keine Partnerin und keine Freunde habe. Wer könnte so einen Versager in seiner Nähe ertragen?« (2: In Wirklichkeit hatte er zwei gute Freunde.)

Dmitris Verlassenheitsgefühl verwandelte sich in der Folge in Selbstaufgabe. Er verfiel wieder in primitive selbstberuhigende Verhaltensweisen, als er sich mit enormen Mengen an Junkfood vollstopfte. Dann zog er sich ins Schlafzimmer zurück, wo er im Zuge der Dissoziation in einen langen Morgenschlaf verfiel.

All das als Reaktion auf den banalen Fauxpas eines verschütteten Glases Wasser!

Ich muss betonen, dass Dmitri weder verrückt noch gestört war, weil sein Kritiker ihm wegen ein bisschen verschüttetem Wasser derart die Hölle heiß machte. All das war ein Wiedererleben der realen traumatischen Erfahrungen, als er von seinen Eltern wegen geringfügiger Missgeschicke zutiefst abgelehnt worden war. Sein Vater hatte ihm unzählige Male voller Verachtung vorgeworfen, er werde in seinem Leben alle guten Gelegenheiten vermasseln.

Als Dmitri diesen Flashback aufgelöst und dessen Lernpotenzial erkannt hatte, sagte er zu mir: »Pete, ich kann dir gar nicht sagen, wie furchtbar sie waren. Mein Leben zu Hause war ein auswegloser Mindfuck nach dem anderen. Ich war am Arsch, wenn ich etwas tat, und ich war am Arsch, wenn ich nichts tat. Kein Wunder, dass ich die ganzen Jahre an diesen Sträflingscode gefesselt war: ‚Lass nie in deiner Wachsamkeit nach!‘ Jetzt hat sich etwas in mir bewegt, und ich schwöre, ich versuche jetzt, nachsichtiger mit mir zu sein!«

Gedanken als Trigger

Die Ablehnung der Eltern lässt das Kind normalerweise glauben, seine Meinungen und Gefühle seien gefährlich unvollkommen. Im Extremfall löst allein schon der Impuls zu sprechen Furcht und Scham aus. Wie könnte irgendetwas, was das Kind sagt, nicht seine Dummheit und Wertlosigkeit offenbaren? Wenn es den Mund aufmacht, wird das zu nur noch schlimmerer Ablehnung und Ärger führen.

Wenn laufende Vernachlässigung, Missbrauch und Misshandlungen den inneren Kritiker wieder und wieder stärken, wird selbst der harmloseste eigennützige Gedanke einen emotionalen Flashback von der Intensität eines Großbrandes auslösen. Um die trügerische Hoffnung, eines Tages die Anerkennung der Eltern gewinnen zu können, aufrechtzuerhalten, eskaliert das Streben des Kindes nach Perfektionismus und kann am Ende zwanghaft werden. Dann kann schon ein eingebildeter Fehler einen Flashback in Gang setzen.

Der Kritiker als Internalisierung demütigender Eltern

Nicht selten kommt eine Klient zur Sitzung und gesteht beschämt etwas, was in etwa so klingt: »Ich habe mich die ganze Nacht lang als Flachwichser beschimpft. Ich muss innerlich wirklich kaputt sein, denn ich weiß, dass meine Mutter so etwas nie gesagt hat. So schlimm sie war, hat sie doch nie geflucht, und ich bezweifele, dass sie dieses Wort überhaupt je gehört hat.«

Die Erklärung dafür lautet: Der Kritiker ist im Grunde ein Prozess. Es ist ein sich ständig weiterentwickelnder Prozess, der unsere Kreativität vereinnahmt und sie in »neue und bessere« Methoden einströmen lässt, mit deren Hilfe er die Verunglimpfungen unserer Eltern imitieren kann.

Elterliche Abwertung ist das wichtigste Teilstück des emotionalen Missbrauchs, der toxische Scham erzeugt, und toxische Scham ist der emotionale Nährboden der Verlassenheitsdepression. Sie ist auch der Leim, der uns hilflos in Flashbacks festhält. In diesem Sinne ist toxische Scham der Affekt oder emotionale Ton des inneren Kritikers. Scham besudelt uns, da sie jede der oben beschriebenen 14 Angriffsmethoden emotional intensiviert.

In der Mainstreampsychologie wird Scham oft als soziale Emotion definiert. Normale Scham ist eine bis zu einem gewissen Grad gesunde, selbstregulierende emotionale Reaktion, die entsteht, wenn wir bei einer unfairen, anstößigen oder verletzenden Handlung ertappt werden.

Dies ist jedoch nicht der Fall bei der toxischen Scham. Viele K-PTBS-Überlebende bemerken in der Therapie schnell, dass niemand sie bei etwas zu ertappen braucht, um plötzlich von Scham überfallen zu werden.

Dmitri war ganz allein, als er das Glas umwarf.

War er das wirklich? Ausbrüche toxischer Scham haben einen unsichtbaren sozialen Kontext. Toxische Scham ist ein soziales Phänomen, weil der innere Kritiker ja erst durch pathologische Interaktionen mit unseren Eltern entstanden ist. Und im Moment eines einsamen Flashbacks ist die toxische Scham sozial, weil es sich in diesem Augenblick so anfühlt, als wären unsere Eltern zugegen.

Der stärkste Beleg dafür zeigt sich für mich, wenn ich allein bin und etwas Kompliziertes zu tun versuche. Wenn ich dann einen Fehler mache oder meine Aufgabe nicht so effizient wie möglich löse, werde ich oftmals sehr ängstlich, als würde mich jemand beobachten und kritisieren.

Ich glaube, dieses Phänomen entspricht einer Internalisierung unserer Eltern. Unsere Eltern waren in unserer Entwicklung so formgebende und respekteinflößende Wesenheiten, dass sie in unserer Psyche starke Repräsentationen gebildet haben. Diese enthalten natürlich auch ihre Überzeugungen und Urteile über uns. Solange wir uns nicht bemühen, ihren Einfluss zu entkräften, werden die internalisierten Eltern in unserer Psyche die beherrschenden Kräfte unseres Lebens bleiben.

Die Hartnäckigkeit des Kritikers

Die Entkräftung des Kritikers gehört zu den wichtigsten Prozessen der Therapie. So offensichtlich Ihnen das vorkommen mag, wenn Sie das hier lesen, ist doch die Abkehr vom Kritiker in der Praxis viel schwerer, als es auf den ersten Blick erscheinen mag.

Die Programme des Kritikers wurden uns nicht nur von unseren Eltern tief in unsere Psyche eingebrannt, sondern wir schmücken sie auch noch selbst aus, indem wir unsere Eltern nachahmen. Jetzt sind wir selbst es, die ihr toxisches Erbe untermauern. Wenn wir nicht achtsam genug sind, verletzen wir uns selbst mit zahllosen wütenden und empörten Wiederholungen ihrer Urteile. Ihre Heilung hängt jetzt davon ab, dass Sie dieser schrecklichen Angewohnheit, sich selbst nur negativ zu sehen, die blinde Gefolgschaft aufkündigen.

Der Abbau dieser selbstnegierenden Muster ist eine beängstigende Aufgabe. Es ist gewöhnlich eine lebenslange Arbeit, die oft nur im Tempo von zwei Schritten vorwärts und einem Schritt zurück zu bewältigen ist. Und das Ungerechte an der Sache ist dabei, dass der eine Schritt zurück sich oft eher wie sechs Schritte anfühlt!

Doch die neuesten Entdeckungen in den Neurowissenschaften (Thomas Lewis »A General Theory of Love«, Susan Vaughan »The Talking Cure«) zeigen, dass biologisch tief verwurzelte Denkmuster durch langjährige Wiederholung von Alternativen abgebaut und durch neue ersetzt werden können. Ich glaube, das funktioniert ähnlich, wie wenn wir einem Körperteil mehr oder weniger Umfang verleihen wollen, was in der Regel scheinbar unzählige Wiederholungen einer bestimmten Übung erfordert.

In den letzten Jahrzehnten hat sich mein Gehirn von meinem unaufhörlich schlimmsten Feind zu einem sehr zuverlässigen Verbündeten gewandelt. Ähnliche Fortschritte habe ich bei vielen Klienten gesehen, mit denen ich lange Zeit gearbeitet habe.

Perfektionismus und emotionale Vernachlässigung

Wie bereits gesagt, scheint Perfektionismus auch eine instinktive Abwehrreaktion emotional vernachlässigter Kinder zu sein. Die existenzielle Unmöglichkeit, perfekt zu sein, bewahrt das Kind vor dem Aufgeben, solange der fehlende Erfolg es nicht zum Rückzug in eine dissoziative Erstarrungsreaktion oder eine antisoziale Kampfreaktion zwingt.

Perfektionismus bietet dem ohnmächtigen und der Unterstützung beraubten Kind auch Sinn und Orientierung im Leben. Das Streben nach Perfektion gibt ihm das Gefühl, sein Leben unter Kontrolle zu haben. Selbstkontrolle ist auch gefahrloser anzustreben, denn Eltern, die ihre Kinder im Stich lassen, behalten sich die schlimmsten Strafen meistens für diejenigen vor, die ihre Vernachlässigung lautstark kundtun.

Wenn die Jagd nach Perfektion immer wieder fehlschlägt und elterliche Akzeptanz und Fürsorge unerreichbar bleiben, wird ein Mangel an Perfektion gleichbedeutend mit Scham und Furcht. Scheinbare Unvollkommenheiten wecken die Angst, verlassen zu werden. Diese Angst führt dazu, dass das Kind sich für seine Unvollkommenheit zu hassen beginnt, und dieser Selbsthass macht aus Verlassenheit Selbstaufgabe. Das wiederum facht die Angst nur noch mehr an, die ihrerseits den Selbstekel verstärkt usw. So geht das immer weiter in einer Abwärtsspirale aus Angst und von Scham durchsetzter Depression. Das kann Stunden, Tage oder Wochen währen, und für jene mit einer schweren K-PTBS kann es zum Normalzustand werden.

Weitere Gedanken zur Gefährdung

Die Bedeutung und das Ausmaß der vom Kritiker installierten Gefährdungsprogramme kann gar nicht hoch genug bewertet werden. Ich habe mit vielen »gut therapierten« Leuten gearbeitet, die relativ frei von Perfektionismus waren, aber immer noch massiv von der Sucht des Kritikers heimgesucht wurden, potenzielle Gefahren zu wittern. Anders ausgedrückt, habe ich erlebt, dass Überlebende einen Großteil ihres perfektionistischen, selbstverletzenden Denkens eliminiert hatten, ohne sich bewusst zu sein, dass der Kritiker ihren Kopf weiterhin mit angstmachenden Gedanken und Bildern überflutete.

Ich habe gelernt, mich vom Perfektionismus zu lösen, lange bevor ich lernte, mich nicht mehr von den grauenhaften Gefahrenszenarios, die mein Kritiker mir ausmalte, beeinflussen zu lassen. Ja, ich wurde sogar recht versiert darin, diese Schnappschüsse zu langen Spielfilmen über meinen drohenden Untergang auszuarbeiten.

Permanente Verlassenheit, öffentliche Demütigung, tödliche Krankheit, einsamer Tod, drohende Angriffe und mittellose Obdachlosigkeit sind weit verbreitete Gefährdungsthemen vieler Überlebender. Einer meiner Klienten gab diesem Prozess den Titel: »Mein Kritiker, der Horrorfilmproduzent«. Das brachte mich auf die Bezeichnung: »Mein Kritiker, der Terrorist«.

Wenn ich die beiden wichtigsten Angriffsmethoden des Kritikers beschreiben müsste, würde ich es so formulieren: 1. Der Kritiker ist ein sich ständig selbst erneuernder extrem negativer Wahrnehmungsprozess. 2. Der Kritiker ist eine andauernde Hypervigilanz, welche Katastrophen in der Luft sieht, die schon im nächsten Moment das volle Programm in Gang setzen können.

Wut als Gedankenstopp gegen den Kritiker

Bei einem Gedankenstopp setzt man seine Willenskraft ein, um sich von den toxischen Gedanken und Visionen zu lösen und sie zu unterbrechen. Manchmal hilft es, gleichzeitig ein Stopp-Zeichen zu visualisieren.

Da traumatisierende Eltern die instinktive Kampfreaktion ihres Kindes lahmlegen, ist die Wiederherstellung der einer Kampfreaktion eigenen Wut ein wesentlicher Bestandteil des Heilungsprozesses in der K-PTBS. Wir brauchen die Hilfe unserer Kampfreaktion, um den Prozess des Gedankenstopps gegenüber dem Kritiker zu stärken.

Ich kann Sie nicht genug dazu ermutigen, Ihre Wut einzusetzen, um dem Kritiker jäh Einhalt zu gebieten. Wir können die Wut aus der Attacke des Kritikers wieder an uns reißen und sie energisch gegen den Kritiker richten statt gegen uns selbst. Dann können wir im Stillen »Nein!« sagen oder »Stopp!« oder »Halt den Mund!«, um den drastifizierenden und perfektionistischen Denkprozess kurzzuschließen.

Ein wütendes »Nein!« an den Kritiker zieht eine innere Grenze gegen unnatürliche, gegen das eigene Selbst gerichtete Abläufe. Es ist der Hammer der Selbstrestaurations-Tischlerei, der unseren Selbstschutzinstinkt wiederherstellt. Die Wiederherstellung wird noch vertieft, wenn wir unsere Wut gegen jeden richten, der dabei geholfen hat, den Kritiker zu installieren, sowie gegen jeden, der derzeit dazu beiträgt, ihn am Leben zu erhalten.

* * *

Kürzlich erhielt ich eine E-Mail von einem Besucher meiner Website, der gelesen hatte, was ich über die Wutarbeit gegen den Kritiker geschrieben hatte: »Eine weitere Erklärung, die mir gefallen hat, ist die, die sich an Leute richtet, welche keine starke KAMPF-Reaktion haben, mit der sie den inneren Kritiker stoppen könnten. Ich bin ein großer Freund des Selbstmitgefühls, das mir erst kürzlich sehr geholfen hat (liebevolle Freundlichkeit), und ich akzeptierte weiterhin alle Botschaften und ließ sie einfach an mir vorbeiziehen. Als ich Ihre Kommentare zum Neinsagen und zur Zurückweisung dieser Botschaften las, dachte ich: ‚Na ja, vielleicht hat Pete noch nicht alles herausgefunden.‘ Ich war engstirnig. Ein paar Tage später probierte ich es aus, und ich glaub’s ja nicht, es hat geholfen! Jetzt gehe ich auf die Palme, und das schaltet meine Angst ab und verwandelt Scham in Vorwürfe oder Wut. Das fühlt sich viel besser an! Letztlich waren das keine Botschaften, die ich mir selbst geschickt hätte, sondern nur die meiner Eltern.«

* * *

Die erfolgreiche Entkräftung des Kritikers erfordert Tausende wütender Scharmützel. Die Motivation für diese Arbeit wird oftmals angefacht, wenn wir ein exaktes Bild unserer Erziehung im Elternhaus entwerfen. Wir werden ganz von selbst wütend, sobald wir begreifen, wie klein und wehrlos wir waren, als unsere Eltern uns mit ihren Schikanen dazu brachten, uns selbst zu hassen.

Die meisten Trauma-Überlebenden waren unbeschriebene Blätter, die einer Gehirnwäsche unterzogen wurden, um den Kritiker als ihre primäre Identität zu akzeptieren. In dem Maße, in dem eine Familie K-PTBS erzeugend ist, gleicht sie einer Mini-Sekte. Sekten verlangen absolute Treue zur Autorität des Führers und zu seinem Glaubenssystem. In den Anfangsphasen der Arbeit am Gedankenstopp müssen die meisten Überlebenden ihre Anstrengungen mit einer gesunden Wut gegen ihre Eltern verstärken, weil diese ihre Treue zu sich selbst und ihre Individuation zerstört haben. Mit ausreichend Übung jedoch vermag das gesunde beobachtende Ich des Überlebenden sich einzig mit Willenskraft vom Kritiker zu lösen.

* * *

Die Geburt meines Sohnes schenkte mir einen enormen Motivationsschub, Gedankenstopp gegen den Kritiker zu üben. Als mein Sohn größer wurde, erlebte ich die vielen Wunder seiner laufenden Entwicklung, und das vertiefte meine emotionale Bindung an ihn. Für meinen Kritiker war das derart beunruhigend, dass er begann, Überstunden bei der Arbeit mit seinen Gefährdungsprogrammen einzulegen.

Der Kritiker warnte mich unablässig vor der Gefahr meiner rasch wachsenden Verbundenheit mit meinem Sohn. Er versuchte, mich vor den verheerenden Folgen zu schützen, die zu erwarten waren, wenn die Liebe, die ich in ihn investierte, ebenso schlecht ausgehen würde wie die zu meinen Eltern. Was, wenn das unzuverlässige Leben ihn sterben oder zu einem »missratenen Sohn« werden ließe?

Der Kritiker fabrizierte die entsetzlichsten Horrorfilme von Unfällen, Krankheiten, Entführungen, psychischen Störungen, ödipalem Verrat usw. Hätte ich nicht gewusst, wie diese Katastrophenszenarien zu erkennen, zu deuten und zurückzuweisen sind, wäre meine Fähigkeit, mit meinem Sohn eine Bindung einzugehen, ganz sicher ernsthaft gefährdet gewesen. Hätte ich überdies nicht gelernt, mich mithilfe meiner Empörung vom Kritiker zu distanzieren, hätte Gedankenstopp allein dafür nicht ausgereicht.

* * *

Ich mag diese Art, den Kritiker in seine Schranken zu verweisen, besonders: »Ich habe keine Angst mehr vor euch, Mama und Papa! Ihr wart die Kritiker, und ihr habt mir den Kritiker einpflanzt. Ich sage mich von euren toxischen Botschaften los. Nehmt eure Scham und euern Widerwillen zurück! Eure beschämende Erziehung widert mich an.«

Eine meiner Klientinnen zitierte mir einen Satz, der ihr beim Kampf gegen ihren Kritiker zu Hause spontan eingefallen war: »Ihr habt meine Kindheit zerstört, aber ich lasse es nicht zu, dass ihr jetzt noch mein Leben zerstört.« Sie erzählte, dass diese Sichtweise wie ein Wappenschild in ihrem Bewusstsein aufgeleuchtet sei und sie seitdem oft anfeuere, den Kritiker rauszuschmeißen.

Scham als ungerechtfertigtes Schuldgefühl

Der große Psychologe Erik H. Erikson gab uns ein ausgezeichnetes Werkzeug an die Hand, als er diese mathematische Gleichung der Gefühle formulierte: »Scham ist eine Schuldzuweisung, die gegen das eigene Selbst gerichtet wird”. Unsere Eltern waren zu groß und mächtig, um ihnen die Schuld zuzuweisen, also mussten wir sie uns stattdessen selbst geben. Jetzt jedoch sind wir von ihnen befreit, und wir können den ständigen Nachschub an Scham, den uns der Kritiker liefert, abstellen, indem wir ungerechtfertigte Schuldgefühle an unsere Eltern zurückgeben.

Man kann die Wut der vorwurfsvollen Botschaften des Kritikers von sich ablenken. Man kann sie auf die lenken, die uns den Kritiker eingepflanzt haben, oder auf den Kritiker selbst. Man kann die Scham zurückgeben, wenn man es sich gestattet, wütend und angewidert auf den inneren Anblick der tyrannisierenden Eltern zu reagieren. Man kann gegen sie antoben, weil sie einen mit Scham überschüttet haben, als man noch viel zu klein war, um sich zu wehren.

Ein innerer Kritiker, der uns seit der Kindheit beherrscht, gibt seine Herrschaft über unsere Psyche jedoch nicht so leicht auf. Er weigert sich stur, die aktualisierte Information zu akzeptieren, dass das Erwachsenenalter uns jetzt die Möglichkeit bietet, immer sicherere und gesündere Bindungen einzugehen. Es ist, als habe der Kritiker im Gehirn eine Flashback induzierende Furche von der Größe des Grand Canyon gepflügt. Jetzt kann jedes der oben aufgeführten Denkmuster ein Amygdala-Kidnapping lostreten, das uns in den Verlassenheitskomplex hineinschleudert.

Die Fortschritte bei der Entkräftung des Kritikers sind zunächst oft unendlich langsam und unmerklich. Unser Gehirn ist süchtig danach, nur das wahrzunehmen, was falsch und was gefährlich ist. Und wie bei den meisten Süchten kann die Überwindung dieser zutiefst verwurzelten Gewohnheit ein lebenslanges Management erfordern.

In den Frühstadien der Therapie müssen wir uns dem einseitig negativen Fokus des Kritikers wieder und wieder mit aller Entschlossenheit, die wir aufzubringen imstande sind, entgegenstellen. Mit einiger Übung schließlich werden wir einen Teil in uns finden, der wütend darüber ist, wie extrem unfair die Schikanen und die Gleichgültigkeit unserer Eltern waren. Wir werden einen Teil in uns finden, der darüber in Rage gerät, dass uns eingeschärft und eingetrichtert wurde, uns chronisch selbst zu vernachlässigen und zu schikanieren. Wir werden vor Wut schäumen, dass das geschah, als wir noch zu klein waren, um dagegen zu protestieren oder überhaupt zu begreifen, was uns hier angetan wurde. Wir werden nach und nach unsere Fähigkeit wiederaufbauen, »Nein!« und »Halt den Mund!« zu rufen, sobald der Kritiker uns angreift.

Mit ausreichend gesunder Kraft zur Selbstverteidigung lernt der Überlebende allmählich, seine unbewusste Akzeptanz der Misshandlung, des Missbrauchs und der Vernachlässigung seiner selbst zurückzuweisen. Dann entwickelt sich das Gefühl für einen gesunden Selbstschutz, das mit der Zeit zur unerschütterlichen Bereitschaft anwächst, ungerechtfertigte Kritik – ob von innen oder von außen – zurückzuweisen.

Psychologisch gesehen, ist dies ein Teil der Aufarbeitung des Wiederholungszwangs. Der Abbau des Wiederholungszwangs hat eine innere und eine äußere Dimension. In der inneren Dimension bauen wir durch unerschütterlichen Widerstand gegen den inneren Kritiker die Gewohnheit ab, die Misshandlungen und den Missbrauch unserer Eltern immer wieder gegen uns selbst zu verüben. Das macht uns dann achtsamer für die äußere Dimension, wenn andere die schlechte Behandlung unserer Eltern wiederholen. Wir können ihnen nun entgegentreten und ihnen Halt gebieten oder sie aus unserem Leben verbannen. Mit genügend Übung können wir das schreckliche Erbe unserer Eltern ausschlagen, die uns beigebracht haben, dass Liebe heiße, Misshandlungen, Missbrauch und Vernachlässigung stumpf zu akzeptieren.

Weitere Ermunterung und Anleitung zur therapeutischen Wutarbeit gegen den Kritiker finden Sie in den Büchern »Befreiung vom inneren Richter« von Byron Brown und »Healing Your Emotional Self« von Beverly Engel.

Den Kritiker annehmen

Solange die Kampfreaktion nicht zu einem wesentlichen Teil wiederhergestellt ist, helfen kognitive Verhaltenstherapie, psychodynamische oder Achtsamkeitstechniken, die dazu ermutigen, den Kritiker zu akzeptieren, nach meiner Erfahrung nur wenig. In den späteren Heilungsphasen, wenn der Überlebende dem Kritiker dessen Giftstachel gezogen hat, können diese Techniken ganz nützlich sein. Dann und erst dann sind wir in der Lage, uns wieder mit der hilfreichen Seite gesunder Selbstkritik zu verbinden (s. Hal Stone und dessen Buch »Embracing Your Inner Critic«).

Ein typisches Zeichen dafür, dass der Kritiker besänftigt und nützlich geworden ist, ist, dass er jetzt freundlich und hilfreich mit uns redet. Er erinnert uns ganz unaufgeregt daran, unser Verhalten anzupassen, wenn wir daran etwas verbessern können und sollten. Wenn er uns jedoch wegen Unvollkommenheiten herunterputzt, gibt er sich als toxischer Kritiker zu erkennen, der uns von unseren Eltern einpflanzt wurde.

Eine von der linken Hirnhälfte gesteuerte objektive Annahme des Kritikers ist selten hilfreich, solange sie nicht durch ein subjektives, von der rechten Hirnhälfte gesteuertes Durchsetzungs- und Selbstschutzvermögen ausgeglichen wird. Vielleicht scheint der innere Kritiker deshalb gleichzeitig mit hyperemotionalen Flashback-Dynamiken zu arbeiten, die von der rechten Hirnhälfte ausgehen. Vielleicht sind die Angriffe des inneren Kritikers emotional so überwältigend, dass alle Bemühungen, ihnen mit Vernunft und Objektivität zu widerstehen, zu schwach sind, um wirksam sein zu können.

Gedankensubstitution und Gedankenkorrektur

Gedankensubstitution, insbesondere in Form von Gedankenkorrektur, ist ein weiteres wichtiges Werkzeug für den Gedankenstopp gegenüber dem Kritiker. Vor vielen Jahren bemerkte ich, dass mein Kritiker durch unzählige Wiederholungen so hart wie der Bizeps eines Bodybuilders geworden war. Ich vermutete, dass ein ähnlich hartes Training meiner Selbstschutzreaktionen gegen den Kritiker die Muskeln meines Gedankenstopps stählen könnte. Das war tatsächlich so, und jetzt wacht mein Selbstschutzinstinkt fast immer automatisch auf, sobald ein Flashback droht. Ich glaube, ich übertreibe nicht, wenn ich sage, dass Zigtausende positiver Gedankensubstitutionen mich mit einer Psyche belohnt haben, die ziemlich durchgängig anwenderfreundlich ist.

Daher möchte ich Sie dazu ermutigen, den negativen Botschaften Ihres Kritikers umgehend positive entgegenzustellen, zum Beispiel mit denen aus der Liste zu Beginn des Kapitels. Das ist ausschlaggebend für die Heilung einer K-PTBS, denn schon ein einziger unbekämpfter toxischer Gedanke kann sich wie ein Virus verhalten, der außer Kontrolle gerät und uns in eine grippeähnliche Mischung aus Scham, Angst und Hilflosigkeit hineintreibt.

Der schnelle Einsatz von Gedankenstopp und Gedankenkorrektur verhindert oft, dass wir kopfüber in die Abwärtsspirale eines Flashbacks abstürzen. Das ist wichtig bei der Arbeit mit dem Kritiker, da dieser uns üblicherweise brutaler angreift, wenn er genügend Druck aufbauen kann. In solchen Situationen kann uns der Kritiker heuchlerisch Vorhaltungen machen, dass wir wieder in Selbstkritik zurückgefallen seien, wo wir es doch besser wissen »sollten«. Dann ist es mehr denn je an der Zeit, »seine Gedanken zu korrigieren und sich nicht selbst zu beschimpfen«, wie mein letzter Praktikant gern seinen Klienten sagte.

Außerdem empfehle ich Ihnen, eine Liste mit all ihren positiven Eigenschaften und Errungenschaften zu erstellen und sie sich vorzulesen, sobald sie in Selbsthass versinken. Der Werkzeugkasten Nr. 5 in Kapitel 16 ist eine praktische Übung, die Ihnen hilft, diese Liste auf vielerlei Ebenen zu verfeinern.

Eine schriftliche Bilanz Ihrer positiven Eigenschaften ist besonders deshalb hilfreich, weil Flashbacks oft eine vorübergehende Amnesie in Bezug auf Ihren grundsätzlichen Wert erzeugen. Flashbacks scheinen temporär den Zugriff auf das in der Gegenwart verfügbare rationale Wissen und Denken lahmzulegen. MRT-Scans zeigen bei übererregten K-PTBS-Überlebenden eine stark reduzierte Aktivität der linken Hirnhälfte. Nach meiner Erfahrung steigert das Auswendiglernen der Liste die Fähigkeit, diese Amnesie aufzulösen.

Die Liste immer wieder auszugsweise oder ganz wie ein Mantra zu rezitieren, kann Ihnen auch in Zeiten helfen, in denen der Kritiker besonders angriffslustig und rücksichtslos ist. Wenn Sie Probleme haben, solch eine Liste zu erstellen oder Werkzeugkasten Nr. 5 auszufüllen, bitten Sie einen Freund oder Therapeuten um Anregungen. Außerdem möchte ich Sie daran erinnern, dass gute Eigenschaften nicht perfekt oder die ganze Zeit präsent sein müssen. Es genügt, dass sie die meiste Zeit über vorhanden sind.

Eine hilfreiche Ergänzung zur Gedankensubstitution schließlich kann positive Visualisierung sein. Manche Überlebende lernen nach und nach, die angsterzeugenden Prozesse des Kritikers durch Bilder vergangener Erfolge und Leistungen kurzzuschließen oder indem sie sich sichere Orte, liebevolle Freunde oder tröstliche Erinnerungen vor Augen rufen. Auf Seiten wie Amazon gibt es auch eine Vielfalt an CDs mit geführten Meditationen, die positive Worte und Bilder so einsetzen, dass sie dem Abschalten und der Entspannung dienen.

Substitution und Korrektur der Sichtweise

Die allerwichtigste Gedankenkorrektur ist eine Umstellung der Sichtweise unseres Denkens.

Die Substitution der Sichtweise ist eine Erweiterung unserer allgemeinen Sicht auf das Leben. Sie verschiebt unseren Gesichtswinkel vom eingeengten negativen Fokus des Kritikers hin zu einem ausgeglicheneren und genaueren Fokus des beobachtenden Ichs – des achtsamen Selbst.

Die Substitution der Sichtweise hilft uns, den Kritiker vom Thron seines lebensverneinenden Standpunktes zu verjagen. Das ähnelt der Entlassung eines schlechten Managers oder unfähigen Trainers – eines mit einer verzerrten Sicht der Dinge, der so sehr bei allem verweilt, was falsch ist, dass er nichts Richtiges mehr sehen kann.

Wie in Kapitel 1 erwähnt, kann die Substitution der Sichtweise durch spirituelle Dankbarkeitsübungen verstärkt werden. So gesehen, ist Dankbarkeit eine Art Achtsamkeit, die nach empirischen Beweisen dafür sucht, dass das Leben im Grunde gut ist, auch wenn es zuzeiten schwer sein mag.

Substitution der Sichtweise und Dankbarkeit

Dankbarkeit ist ein heikles Thema, denn viele Überlebende wurden mit dem Rat beschämt: »Sei doch dankbar für das, was du hast!« In der Folge lehnen viele Dankbarkeit rundweg ab und schütten damit das Kind mit dem Bade aus. Das ist vollkommen verständlich, wenn man als Kind nachweislich wenig hatte, wofür man dankbar sein konnte.

Die Idee der Dankbarkeit wird überdies von manchen Psychologen missbraucht, um den psychologischen Abwehrmechanismus der Verleugnung zu untermauern. Sie preisen Dankbarkeit als schnellsten Weg an, traumatische Schmerzen zu überbrücken. Wenn man so etwas bei K-PTBS-Überlebenden macht, ist das schlimmer als absurd. Es ist im Gegenteil beschämend missbräuchlich, denn ein tief greifendes, ausgedehntes Trauma kann nicht geheilt werden, bevor es nicht vollständig durchschaut und aufgearbeitet wird.

Trotz allem ist Dankbarkeit eine wunderbare natürliche Erfahrung, die die Lebensqualität immer wieder verbessern kann. Man kann eine Sichtweise pflegen, die für alles offen bleibt, wofür man dankbar sein kann, solange man das nicht mit der Absicht tut, ein dauerhaftes Dankbarkeitsgefühl zu erzeugen. Mit der Zeit kann diese Haltung zunehmend eine authentische Dankbarkeit entstehen lassen.

Am besten lässt sich das am Beispiel der Liebe veranschaulichen. Während es durchaus gesund ist, unseren Freunden und unserer Wahlfamilie gegenüber eine kognitive Haltung der Liebe einzunehmen, ist es doch nicht möglich, diese Liebe die ganze Zeit über zu empfinden. Wenn ich das von mir erwarte, gebe ich meinem inneren Kritiker endlos Futter, mich wegen meiner unzureichenden Liebe zu attackieren. Genauso ist es, wenn ich von mir erwarte, die ganze Zeit dankbar zu sein, denn damit erhalte ich das Programm der Selbstenttäuschung meines Kritikers quicklebendig. Abgesehen davon sind Liebe und Dankbarkeit grundsätzlich heilsame Einstellungen. Wenn ich vorübergehend in einem Flashback feststecke, in dem ich mich dem Leben entfremdet fühle, kann die Erinnerung daran, wofür ich normalerweise dankbar bin, mich aus der Fixierung auf das negative Denken herausholen, die den Flashback am Leben erhält.

Dankbar zu sein, ist besonders schwierig und zunächst oft ganz unmöglich, weil Flashbacks uns gewöhnlich mit Emotionen überfluten, die uns die Fähigkeit nehmen, am Leben noch irgendetwas Gutes zu finden. Uns ins Gedächtnis zu rufen, was in unserem Leben wertvoll ist, scheint in den Frühphasen nicht viel zu helfen. Doch mit genug Übung in positiver Wahrnehmung gelingt es uns zuweilen, uns aus dem Flashback heraus so zu entspannen, dass wir wieder wissen, wofür wir eigentlich dankbar sind.

Wenn ich so etwas am Ende eines besonders langen Flashbacks erlebe, entsteht die positive Wahrnehmung manchmal ganz spontan, und dann weine ich vor Dankbarkeit. Es sind normalerweise auch Tränen der Erleichterung und eines schwer errungenen Zugehörigkeitsgefühls.

Diese Tränen fließen meistens ungebeten, scheinbar aus heiterem Himmel. Ausgelöst werden sie gewöhnlich durch ein Erleben von Schönheit oder Verbundenheit, etwa wenn ich wieder sehen kann, wie schön Blumen eigentlich sind, oder wenn meine Liebe zur Musik zurückkehrt und meine Seele tief davon bewegt wird, oder wenn ich plötzlich fühle, wie sehr ich meine Frau, meinen Sohn, meinen Freund oder meinen Klienten liebe.

Nach einem schmerzhaften Aussetzer meiner Fähigkeit, mich über solche Dinge zu freuen, bringt diese Rückkehr Tränen der Dankbarkeit mit sich, und in wirklich bedeutsamen Momenten weine und lache ich dann gleichzeitig, weil ich endlich wieder von der authentischen Dankbarkeit, am Leben zu sein, erfasst werde.

* * *

Ich habe also die Erfahrung gemacht, dass echte Dankbarkeit umso schneller wieder zu mir zurückkehrt, je mehr ich Gedankensubstitution übe, indem ich mich darauf konzentriere, wofür ich dankbar bin.

Hier eine wirksame Übung, um die eigene Sichtweise zu korrigieren: Zählen Sie nachts vor dem Einschlafen in Gedanken mindestens zehn positive Ereignisse des Tages auf. Das werden in dem allermeisten Fällen keine Gipfelerlebnisse sein, sondern ganz gewöhnliche und einfache Freuden. Sie können so simpel sein wie ein musikalischer Ohrwurm, eine faszinierende Farbe, ein Duft, eine vergnügliche Mahlzeit, eine neue Blüte im Stadtgarten, eine gute Fernsehsendung, der Gruß des Nachbarn, ein Fitnessgefühl beim Treppensteigen, wohltuende Worte eines Schriftstellers oder die nette Begegnung mit einem Tier.

Das jahrzehntelange Praktizieren dieser Übung hat mir unermesslich geholfen, die sauertöpfische Sichtweise, die ich von meinen Eltern übernommen hatte, zu überwinden. Wenn wir diese Funktion des gesunden beobachtenden Ichs aktivieren, verschafft uns das eine ausgeglichenere und genauere Sicht auf das Leben und andere Menschen.

Die neuronale Plastizität des Gehirns

Ich werde immer wieder einmal angeregt, mich mit den sich häufenden wissenschaftlichen Beweisen für die neuronale Plastizität des Gehirns zu beschäftigen. Neuronale Plastizität heißt, dass das Gehirn in der Lage ist, das ganze Leben lang zu wachsen und sich zu verändern. Alte selbstzerstörerische Nervenbahnen können abgebaut und durch neue gesündere ersetzt werden. Das Buch »A General Theory of Love« von Thomas Lewis erläutert diese Tatsache auf inspirierende Weise. Mich erinnert es daran, dass der Kritiker durch die langfristige, häufige und entschlossene Übung von Gedankenstopp, Gedankensubstitution und Gedankenkorrektur tatsächlich entkräftet, ja buchstäblich zum Schrumpfen gebracht werden kann.

* * *

Mit fortschreitender Heilung werden Sie den Kritiker schon wahrnehmen, bevor er zum Rundumschlag ausholen kann. Das ermöglicht es Ihnen dann, sofort Maßnahmen zum Selbstschutz zu ergreifen. Außerdem können K-PTBS-Flashbacks als Indiz und in späteren Stadien der Heilung auch als Beweis dafür angesehen werden, dass Sie als Kind traumatisiert wurden. Flashbacks verweisen unwiderlegbar auf die Tatsache, dass die Vernachlässigung Ihrer Eltern Sie in eine gewohnheitsmäßige Hypervigilanz und negative Wahrnehmung hineingezwungen hat.



Kapitel 10



Die Entkräftung des äußeren Kritikers

Der äußere Kritiker als Beziehungsfeind

In der K-PTBS kann der Kritiker zwei Aspekte haben: den inneren und den äußeren Kritiker. Der innere Kritiker ist der Teil Ihrer Seele, der Sie selbst für fehlerhaft und wertlos hält. Der äußere Kritiker ist der Teil, der alle anderen für fehlerhaft und wertlos hält. Wenn der äußere Kritiker die Seele regiert, scheinen andere Menschen so schrecklich und gefährlich zu sein, dass man ihnen nicht vertrauen kann.

Wenn ihr äußerer Kritiker angriff, zeterte eine meiner Klientinnen oftmals: »Alle sind ätzend! Die Menschen sind so selbstsüchtig und gruselig. Entweder sie verarschen dich oder sie lassen dich im Stich.« Sie nannte diese Flashbacks immer »Ich ziehe auf einen anderen Planeten«.

Der äußere Kritiker ist das Gegenstück zum selbstwertzerstörenden inneren Kritiker. Er wendet dieselben Programme des Perfektionismus und der Gefährdung gegen andere an, die der innere Kritiker gegen Sie selbst anwendet. Mithilfe seiner Programmierung auf Absolutheit lehnt der äußere Kritiker andere ab, weil sie nie perfekt sein und nie Sicherheit garantieren können.

Wie beim inneren Kritiker laufen die Angriffe des äußeren Kritikers zumeist im Stillen ab, es sei denn, Sie sind ein Kampftyp, wie wir weiter unten sehen werden.

Wenn wir in unseren äußeren Kritiker regredieren, steigern wir uns in die Wertlosigkeit (Unvollkommenheit) und Treulosigkeit (Gefährlichkeit) anderer hinein. Unbewusst tun wir das, um uns nicht emotional auf Beziehungen einlassen zu müssen.

Der äußere Kritiker hat sich als Reaktion auf Eltern herausgebildet, die zu gefährlich waren, um ihnen zu vertrauen. Er half uns, die feinsten Hinweise darauf wahrzunehmen, dass unsere Eltern in ihre gefährlichsten Verhaltensweisen zu verfallen drohen. Im Laufe der Zeit entwickelte sich daraus die Überzeugung, dass alle und jeder sich unweigerlich als genauso wenig vertrauenswürdig wie unsere Eltern erweisen werden.

Jetzt, da wir ihn nicht länger brauchen, entfremdet uns der äußere Kritiker von anderen. Er greift andere an und vergrault sie, oder er errichtet Bollwerke der Isolation, deren Mauern aus langen Listen ihrer übertriebenen Defizite bestehen. Es ist eine grausame Ironie, dass der Kritiker uns vor dem Verlassenwerden zu schützen versucht, indem er uns in die Verlassenheit hineintreibt.

Wenn wir je die Geborgenheit einer wohltuenden Beziehung mit anderen kennenlernen wollen, muss die Diktatur des Kritikers gebrochen werden. Das Arsenal des äußeren Kritikers an intimitätszerstörenden Dynamiken muss bewusst erkannt und nach und nach deaktiviert werden.

Die vier Überlebensstrategien und ihre Kritiker

Je nachdem, welche Überlebensstrategie bei Ihnen dominiert, werden Sie eher zum inneren oder zum äußeren Kritiker tendieren. Jede Überlebensstrategie zeichnet sich in der Regel durch ein anderes Verhältnis zwischen den Dynamiken des äußeren und des inneren Kritikers aus, und manche leben den einen oder den anderen extrem aus.

Erstarrungs- und Kampftypen zeigen häufig eine Überbetonung des äußeren Kritikers. Unterwerfungstypen werden zumeist vom inneren Kritiker dominiert. Fluchttypen weisen die größte Streuung im Verhältnis zwischen äußerem und innerem Kritiker auf. Auch der Subtyp kann einen großen Einfluss darauf haben.

Der Erstarrungstyp prangert voreingenommen die gesamte Außenwelt an, um seine Alles-oder-Nichts-Überzeugung zu rechtfertigen, dass Menschen gefährlich seien. Der Fluchttyp nimmt sein eigenes Perfektionsstreben als Vorwand, um alle anderen als minderwertig abzukanzeln. Der Unterwerfungstyp lässt sich vom Selbsthass des inneren Kritikers dazu treiben, sich selbst zu zensieren und vor seiner Angst vor Authentizität und Verletzbarkeit in einer Beziehung davonzulaufen. Paradoxerweise kontrolliert der Kampftyp andere über den äußeren Kritiker, um sie davon abzuhalten, ihn zu verlassen, während er sich gleichzeitig kratzbürstig verhält, damit sie ihm nicht zu nahe kommen.

Kampftypen können den anderen auch beim ersten Anzeichen, dass er sich nicht kontrollieren lässt, verlassen. Ein Flucht-Kampf-Typ, mit dem ich kurzzeitig gearbeitet habe, erzählte mir empört von einem erst kürzlich geschehenen Verrat. Seine neue Partnerin hatte »darauf bestanden«, die neue Toilettenpapierrolle so einzulegen, dass sie sich von unten her abrollen ließ und nicht von oben. Er hatte sie einmal gebeten, es nach seiner Vorstellung zu machen, und fühlte sich, als sie nicht nachgab, so hintergangen, dass er mit ihr Schluss machte. Ich konnte mich des Eindrucks nicht erwehren, dass sie Glück hatte, davongekommen zu sein.

Leider war dieser Klient nicht imstande einzusehen, dass der Löwenanteil seiner Empörung ein Flashback war. Es waren Rückblenden zu seiner kontrollsüchtigen Mutter, die ihm eingebläut hatte, dass das Toilettenpapier von oben abgerollt werden müsse. Sie hatte ihn mit Strafen zur Überzeugung gebracht, das sei eine allgemein gültige Wahrheit. In den Händen des äußeren Kritikers kann Perfektionismus eine regelrechte Paranoia in Bezug auf Lappalien entwickeln.

* * *

Nicht zuletzt kommt es recht häufig vor, dass bei Überlebenden, denen es gelungen ist, ihren dominanten Kritikermodus deutlich zu reduzieren, die Aggressivität des entgegengesetzten Kritikermodus reziprok zunimmt. Diese Erkenntnis überfiel mich als schockierende Enttäuschung, als ich mich gerade dazu beglückwünschte, dass mein innerer Kritiker nur noch ein Schatten seiner selbst war. Kurz darauf stellte ich fest, dass ich von einer neuen Verurteilungsmanie befallen war, die mir gar nicht ähnlich sah. Neugier und wachsende Achtsamkeit gegenüber dieser Entwicklung führten mich zu vielen der Einsichten, die ich in diesem Kapitel mit Ihnen teile. Mit genügend Achtsamkeit kann der Wechsel im Kritikermodus dann die Gelegenheit bieten, das gesamte kombinierte Handeln von äußerem und innerem Kritiker zu entkräften.

Passiv-aggressives Verhalten und der äußere Kritiker

Kinder sind zunächst so veranlagt, dass sie auf elterliche Misshandlungen, Missbrauch oder Vernachlässigung mit Wut reagieren. Mit Ausnahme des Kampftyps lernen die meisten traumatisierten Kinder schon früh, dass Protest gegen elterliche Ungerechtigkeit ein unverzeihliches Vergehen ist. Zumeist werden sie gezwungen, ihre Proteste und Klagen zu unterdrücken. Das bringt ihre Wut zum Schweigen und verdrängt sie ins Unbewusste. Doch die Wut verschwindet nicht. Sie sickert in Form von sich immer mehr aufstauendem Groll durch, der die Sucht des äußeren Kritikers speist, in jedem Menschen Fehler zu finden und Gefahren zu sehen.

Der äußere Kritiker lässt in seiner Wachsamkeit nie nach, weil er alle Beziehungen durch die Brille der elterlichen Vernachlässigung sieht. Er überträgt unablässig die unausgesprochene Wut der Kindheit auf andere und macht sie stillschweigend zum Sündenbock, indem er aktuelle Enttäuschungen unverhältnismäßig aufbläst. Mit unerheblichen Vergehen als Rechtfertigung regrediert der Überlebende in den Modus des äußeren Kritikers und schäumt und murrt innerlich in endlosen wertenden Grübeleien vor sich hin. Frei nach Elizabeth Barrett Browning: »Wie unzulänglich ich dich finde? Lass mich zählen wie.«

Wenn stillschweigende Schuldzuweisungen an den falschen Adressaten zur Gewohnheit werden, manifestieren sie sich als passiv-aggressives Verhalten. Solche Menschen distanzieren sich beispielsweise von anderen, indem sie sich bei jeder Gelegenheit verletzt zurückziehen, oder sie stoßen andere mit zweifelhaften Komplimenten von sich. Zum Arsenal passiv-aggressiven Verhaltens gehört es auch, nicht richtig zuzuhören, den anderen auf verletzende Weise zu necken und zu behaupten, das sei doch nur Spaß, oder ihm positives Feedback und Anerkennung vorzuenthalten. Auch chronisches Zuspätkommen und gebrochene Absprachen können ein unbewusster, passiv-aggressiver Ausdruck von innerer Wut sein.

Dem Kritiker das Mitspracherecht verweigern

Der äußere Kritiker ist der Autor des intimitätszerstörenden Programms »Übertriebene Ehrlichkeit«. Unter dem Deckmantel der Ehrlichkeit nimmt er nur die Unvollkommenheiten des anderen wahr, und unter dem Bann seines Perfektionismus wird er ihn anhand einer langen Liste mit dessen normalen Schwächen und Marotten geradezu auseinandernehmen. Wenn man sie dafür zur Rede stellt, werden viele Kampftypen antworten: »Ich war doch nur ehrlich!«

Der innere Kritiker hat seine eigene Art übertriebener Ehrlichkeit, die ich manchmal »fremder Kritik zuvorkommen« nenne. Aus Angst, kritisiert zu werden (wie in der Kindheit), bringt der innere Kritiker den Betroffenen dazu, sich all seine Fehler zu »beichten« in der Hoffnung, dass er damit alle anderen davon abhält, sie zur Sprache zu bringen. Manchmal ist es weniger verletzend, sich selbst zu kritisieren als von anderen kritisiert zu werden. Für Sie und Ihren Kritiker ist das schließlich Schnee von gestern.

Authentizität ist für mich einer hoher Wert, dazu gehört aber nicht, dass ich dem anderen die Meinung meines äußeren Kritikers über ihn mitteilen oder das ungerechte Urteil meines inneren Kritikers über mich offenlegen muss.

Wie bereits gesagt, ist der toxische Kritiker kein authentischer Teil von uns. Er ist nicht zusammen mit uns zur Welt gekommen, sondern wurde uns von Eltern eingeimpft, die ein extrem negatives und zynisches Bild von uns hatten. Genau deshalb müssen wir unsere Nächsten vor seinen verzerrten und destruktiven Urteilen schützen. Und – was ebenso wichtig ist – wir müssen uns selbst davor schützen, andere von uns zu entfremden, indem wir uns so darstellen, als wären wir so schlecht, dass wir es nicht verdienen, geliebt zu werden.

Vom äußeren Kritiker dominierte Flashbacks

Holly, eine ältere Klientin und ein Flucht-Kampf-Typ, litt an einem leichten altersbedingten Gedächtnisverlust. Zu Beginn ihrer Sitzung kicherte sie: »Ich habe gestern Abend noch einmal Ihren Artikel über den äußeren Kritiker gelesen. Als ich ihn vor drei Jahren schon einmal gelesen hatte, hatte ich ihn nicht richtig verstanden, aber jetzt verstehe ich ihn, und ich glaube, das liegt daran, dass mein Gedächtnisverlust mir einen Lichtblick beschert hat.

Sie wissen ja, dass ich immer meinem Mann die Schuld gebe, wenn zu Hause etwas schiefgeht. Jetzt begreife ich langsam, dass das so ein Alles-oder-Nichts-Ding meines äußeren Kritikers ist, in dem ich feststecke.

Ich habe ihn jahrzehntelang beschuldigt, alles Mögliche zu verlegen oder nicht wegzuräumen, doch auf einmal merke ich, dass oft ich es bin, die etwas verlegt. Gestern abend war ich am Kochen und suchte nach der Schere, mit der ich immer das Blattgemüse zerschneide. Sie hing nicht an der Magnetleiste, wo sie auf mein Drängen hin immer zu hängen hat, und sofort wurde ich wütend auf meinen Mann – und immer wütender, als ich vergeblich alle Schubladen durchsuchte.

Je länger ich suchte, umso aufgebrachter wurde ich, und natürlich ertappte ich mich schon bald dabei, wie ich mir all seine Fehler aufzählte. Mein Ärger eskalierte rasch und erreichte seinen Gipfel, als ich beschloss, dass ich ihn dieses Mal wirklich verlassen werde. Während ich immer mehr Beweise dafür anhäufte, dass er ein schrecklicher Versager und meine Entscheidung richtig sei, ging ich zurück zum Herd – und fand die Schere dort, wo ich sie vor fünf Minuten abgelegt hatte. Es waren sogar noch Reste von dem Spinat drauf zu sehen, den ich in den Topf geschnitten hatte!

Was für ein demütigendes Aha-Erlebnis! Zumal erst am Abend zuvor etwas Ähnliches mit der Zahnpasta passiert war. Ich hatte vergessen, dass ich sie bei einer meiner Aufräumaktionen in das Arzneischränkchen gelegt hatte, und war überzeugt, dass Frank sie woanders hingepackt hatte. Ich las ihm so heftig die Leviten, dass er vorgab, etwas aus dem Auto holen zu müssen. Und dann, als ich mir eine Aspirin aus dem Arzneischränkchen holen wollte, war sie da, wo ich sie selbst hingetan hatte!

Oh Gott, mein äußerer Kritiker vollzog im Handumdrehen eine Kehrtwende zum inneren Kritiker. Und als er mich endlich so fertiggemacht hatte, dass mir die Tränen kamen, hatte ich das nächste Aha-Erlebnis: Mir wurde plötzlich klar, wie ich jeden Fehler, den mein Mann macht, sofort zu einer zweibändigen Chronik seiner vergangenen Fehler aufblase. Ich steckte so tief im negativen Denken drin, dass mir keine einzige gute Eigenschaft dieses ‚ausreichend guten‘ Mannes mehr einfiel, mit dem ich seit 35 Jahren zusammenlebe.«

Holly und ich verbrachten lange Zeit damit, dieses Problem durchzuarbeiten. Sie erkannte, dass der äußere Kritiker sie für gewöhnlich in eine sehr alte emotionale Überzeugung zurückwarf, die da lautete: »Alle Menschen sind unzuverlässig – sie enttäuschen einen immer wieder – man kann sich auf niemanden verlassen!«

Dann erforschten wir ihre Kindheit und suchten dort nach Hinweisen auf den Ursprung dieser Überzeugung. Sie schloss die Augen, atmete ein paarmal tief durch, und als sie die Augen wieder öffnete, liefen ihr Tränen übers Gesicht. »Es war mein Vater – Papa – dieses unglaublich selbstsüchtige A...loch von einem Alkoholiker, verzeihen Sie den Ausdruck. Egal, wo ich mein Geld vom Babysitten versteckte, er fand es immer und kam nachher besoffen nach Hause und heulte, wie sehr es ihm leidtue, und er würde es nie wieder tun. Er ließ es sogar zu, dass ich ihn zusammenstauchte! Mein Gott, genau wie der arme Frank! Sitzt bloß da und lässt es über sich ergehen. Nur dass der arme Frank (noch mehr Tränen) mir nie so etwas angetan hat. Er ist meistens recht verlässlich, nur dass er nicht so ordentlich ist wie ich.«

Die Darstellung des äußeren Kritikers in den Medien

Der äußere Kritiker ist schwer zu vertreiben, weil seine Ausdrucksweise in unserer Gesellschaft die Norm ist, ja sogar bejubelt wird. Über andere herzufallen, scheint in den meisten Fernseh-Comedys eine gängige Praxis zu sein. Viele einflussreiche, scheinbar gesunde Erwachsene führen uns überdies einen Kommunikationsstil vor, der von Vorurteilen, Sarkasmus, Negativität, Angstmache und Schuldzuweisungen durchsetzt ist.

Wenn wir die Kontrolle über unseren Umgang miteinander an den äußeren Kritiker abgeben, unterbindet das die Pflege der verletzlichen Kommunikation, die Intimität erst möglich macht. Wir müssen uns von den unbewussten Strategien des äußeren Kritikers abwenden, als da wären: 1) »Ich werde dich erbost kritisieren, damit du Angst vor mir bekommst und mir nichts tust.« 2) »Warum sollte ich mir über andere Gedanken machen, wenn alle nur selbstsüchtig und korrupt sind?« (Absolutheitsdenken) 3) »Ich werde dich bis ins Kleinste kontrollieren, damit du mich nicht betrügst oder verlässt.« 4) »Ich werde toben und dich beschimpfen oder dich verlassen, sobald ich mich nur im Entferntesten alleingelassen fühle, denn wenn du mich wirklich lieben würdest, würde ich mich nie alleingelassen fühlen.«

Der Kritiker als Produzent zweitklassiger Filme

Der äußere Kritiker taucht normalerweise am heftigsten während emotionaler Flashbacks auf. Dann verwandelt er den unbewussten Verlassenheitsschmerz in eine überwältigend negative Wahrnehmung der Menschen und des Lebens allgemein. Wie besessen ergeht er sich in bewussten und unbewussten Fantasievorstellungen darüber, wie andere uns verletzt haben oder verletzen könnten.

Im Laufe der Jahre gestalten diese Fantasien die beängstigenden Schnappschüsse zu Filmausschnitten oder gar ganzen Spielfilmen aus. Ohne es zu bemerken, tragen wir eine Videosammlung aus tatsächlichen und eingebildeten Vertrauensbrüchen zusammen, die unsere Fähigkeit, uns durch zwischenmenschliche Kontakte weiterzuentwickeln, zerstört.

»Vertraue niemandem.«»Ich bin stolz, ein Einzelgänger zu sein.« »Man kann sich nur auf sich selbst verlassen.« »Jeder Mensch, den du liebst, wird dich verlassen.« »Kinder brechen einem das Herz.« »Nur Dummköpfe zeigen, was sie wirklich denken.« »Reiche ihnen einen Finger, und sie nehmen die ganze Hand.« Das sind die Titel der Videos, die viele Überlebende auf ihrer Suche nach zwischenmenschlicher Sicherheit drehen.

Diese defensiven und oftmals unterschwelligen Tagträume entsprechen den vom Kritiker hervorgebrachten Albträumen, die auch die »Absicherungsarbeit« der Selbstisolation zementieren. Bei ausreichend fortgeschrittener Heilung werden diese aufdringlichen, jegliche Nähe verhindernden Tagträume zu Hinweisen darauf, dass wir in einem Flashback gefangen sind und unsere erworbenen Fähigkeiten im Flashback-Management aktivieren müssen.

* * *

Die Dynamik des äußeren Kritikers wird oft durch Minimierung und Verleugnung vernebelt. Dessen Obsessionen und »luzide Albträume« laufen häufig direkt unter der Schwelle unseres Bewusstseins ab. Sie bleiben unterschwellig, weil sie sich unablässig wiederholen – so wie das Rauschen der Wellen am Strand ... die Verkehrsgeräusche in der Stadt ... die Stimme des Kritikers, der Sie oder jemand anderen wiederholt als Penner, Blindgänger oder Vollpfosten beschimpft!

Nachrichtensendungen als Trigger

Manchmal weckt die Vorliebe des äußeren Kritikers für falschen Alarm einen unersättlichen Hunger nach Nachrichtensendungen in uns. Wenn wir uns nicht weigern, unsere Seele mit dem Junkfood eines Nachrichten»dienstes« vollzustopfen zu lassen, der sich im Negativen geradezu suhlt, werden wir irgendwann in eine schauderhafte Hypervigilanz hineintaumeln.

Dann macht der Kritiker Überstunden, um unwiderlegbare Beweise dafür anzuhäufen, dass die Welt kreuzgefährlich ist und wir unsere einzige Zuflucht nur in der Isolation und so wenigen oder oberflächlichen Beziehungen wie möglich finden. In solchen Momenten genügt allein der Gedanke, einen Freund anzurufen, um Visionen von Ablehnung und Demütigung zu triggern, noch bevor wir den Hörer in die Hand genommen haben. Wenn ein Flashback besonders intensiv ist, kann der Impuls, sich hinauszuwagen, sofort Fantasien von verbaler Bedrängung oder gar einem Überfall auf der Straße heraufbeschwören.

Im schlimmsten Fall wird das Drastifizieren des äußeren Kritikers zur Paranoia oder gar zum Verfolgungswahn. Ich erinnere mich an einen entsetzlich demütigenden Vorfall aus der Zeit, als ich Anfang 20 war und gerade unter starkem Schlafentzug litt. Ich saß auf einer Parkbank und bemühte mich, mich auf das Buch, das ich gerade las, zu konzentrieren. Ich hatte schon viermal denselben kurzen Absatz gelesen und kaum ein Wort davon aufgenommen. Gleichzeitig wurde ich mir immer stärker einer Menschengruppe gewahr, die sich hinter mich gesetzt hatte. Ich begann mich zu schämen, weil die anderen sich amüsierten, während ich schmerzlich befangen und bedrückt dasaß.

Plötzlich bekam ich mit, dass sie abfällig über mich redeten. Ich hatte zu viel Angst, um mich umzudrehen. Ihre Bemerkungen wurden immer verletzender. Ihr lautes Gelächter wurde immer spöttischer. Vor meinem geistigen Auge sah ich sie mich anstarren und mit dem Finger auf mich zeigen: »Guckt euch den erbärmlichen Blindgänger an. Er tut auch noch so, als würde er uns nicht hören!« Völlig verzweifelt drehte ich mich schließlich um und krächzte ein schwaches: »Was ist?«

Ich war schockiert und beschämt zugleich. Sie schauten nicht einmal in meine Richtung. Sie waren so in ihr fröhliches Geplänkel vertieft, dass sie nicht einmal bemerkt hatten, dass ich mich umgedreht und etwas gesagt hatte. Mir wurde sofort klar, dass das Ganze ein schreckliches Produkt meiner Einbildung gewesen war. Beschämt schlich ich mich davon und brauchte Jahrzehnte, um zu begreifen, wie meine K-PTBS und der äußere Kritiker diese entsetzliche Paranoia fabrizieren konnten.

Intimität und der äußere Kritiker

Wie bereits gesagt, gehört zur K-PTBS auch eine Bindungsunfähigkeit, die daher kommt, dass es in der Kindheit keine einfühlsamen Bezugspersonen gab. Wenn das Kind bei seinen Eltern keine hilfreiche Zuflucht findet, lernt es nie, dass andere Menschen Einsamkeit und emotionale Schmerzen zu lindern vermögen. Es lernt nie, dass echte Intimität nur entstehen kann, wenn man dem anderen alles sagen kann.

In dem Maße, in dem unsere Bezugspersonen uns für Bekundungen unserer Verletzlichkeit angegriffen oder sich von uns abgewendet haben, werden wir später den für eine intime Beziehung so grundlegenden authentischen Selbstausdruck meiden. Es bildet sich der äußere Kritiker heraus, um uns immer daran zu erinnern, dass alle anderen mit Sicherheit so gefährlich sind wie unsere ursprünglichen Bezugspersonen. Unterschwellige Erinnerungen an verächtliche Reaktionen unserer Eltern auf unsere Suche nach Unterstützung würgen in uns dann jede Neigung ab, jemandem von unseren Problemen zu erzählen und ihn um Hilfe zu bitten.

Schlimmer noch: Wenn wir uns doch einmal verletzbar gezeigt haben, können wir stunden- und tagelang von Vergeltungsfantasien verfolgt werden. Mir ist das einmal passiert, als ich bei einem Vorstellungsgespräch vor einem achtköpfigen Gremium sehr offen und ehrlich gewesen war. Drei schlaflose Nächte lang spielte mein äußerer Kritiker nonstop Filme ab, in denen meine Gesprächspartner verächtlich über alles herzogen, was ich gesagt hatte, und sich empört über alles äußerten, was ich nicht gesagt hatte. Selbst nachdem sie mich schließlich begeistert eingestellt hatten, beschimpfte mich der äußere Kritiker weiter als »Hochstapler« und quälte mich mit Fantasien, in denen ich in meinem neuen Job irgendwann als inkompetent bloßgestellt werden würde.

Die ausweglose Situation

Der äußere Kritiker hält uns nicht nur mit Schreckensvisionen davon ab, anderen zu vertrauen, er drängt uns auch, sie übermäßig zu kontrollieren, damit wir uns sicherer fühlen. Kontrollsüchtiges Verhalten äußert sich in Beschämung, Kritiksucht, Monologisieren (Gesprächskontrolle) und allgemeiner Rechthaberei und Herrschsucht. Ein extremes Beispiel für letztere ist die ausweglose Situation (engl. »no-win situation«), auch bekannt als zweideutige Kommunikation (engl. »double bin«). Der Volksmund sagt dazu: »Wie man’s macht, macht man’s verkehrt.« (Nur die schlimmsten Kampftypen tun das bewusst. Solche Typen findet man am Ende des narzisstischen Kontinuums, wo Narzissmus in Soziopathie übergeht.)

Mein Klient Sterling war ein Kampftyp, ein ausgeprägter Narzisst, aber kein Soziopath. Er verlangte Beweise dafür, dass ich seinem pausenlosen Monolog minutiös folgte, indem ich mehr oder weniger einmal pro Absatz mitfühlend »m-hm« zu sagen hatte. Er gab mir dafür gewöhnlich das Stichwort, wenn er einen Satz mit »weißt du?« beendete.

Mit der Zeit wusste ich genau, wann er einen Flashback hatte, denn dann passte ihm entweder die Häufigkeit oder die Qualität meiner »m-hm« nicht. Er war ständig frustriert, weil ich entweder zu oft oder zu selten »m-hm« sagte. In ersterem Fall fauchte er: »Noch nie was von rhetorischen Fragen gehört?« In letzterem Fall machte er seiner Frustration über meinen Mangel an Anteilnahme Luft, weil ich nicht oft genug mit »m-hm« reagiert hatte.

* * *

Es gibt auch eine ausweglose Situation, in die uns der innere Kritiker bringt. Howard kam mit 39 Grad Fieber und einer akuten Grippe zur Sitzung. Er erzählte: »Ich lag im Bett, pendelte zwischen Schweißausbrüchen und Schüttelfrost hin und her, und der innere Kritiker riss mir den Arsch auf. ‚Du faules, verpeiltes Stück Scheiße! Hör auf, dich selber zu bemitleiden. Setz deinen jämmerlichen Arsch in Bewegung und sieh zu, dass du zu deinem Termin kommst!‘«

Dann erzählte mir Howard, dass er ungefähr eine Viertelstunde lang dagegen angekämpft hatte, doch am Ende hatte der Kritiker gesiegt, und er war hergekommen. Im Wartezimmer war der Kritiker wieder über ihn hergefallen: »Du bist so ein Idiot! Wie konntest du bloß so blöd sein, in so einem Zustand rauszugehen? Du masochistische Lusche, du versuchst gerade, dich umzubringen. Wozu machst du dir überhaupt die Mühe, wieder gesund zu werden?«

Abschreckung anderer

Um aus Angst vor Verletzungen Nähe zu vermeiden, kann der äußere Kritiker auch die diversen Gefährdungsdurchsagen des inneren Kritikers ausposaunen. Laute Panikmache kann andere stark triggern und als unbewusste Methode herhalten, sie von uns abzuschrecken.

Einer meiner Basketball-Kumpel hört wie süchtig immer einen örtlichen Nachrichtensender, der nur Katastrophenmeldungen verbreitet. Mit seinen ununterbrochenen Predigten über den katastrophalen Niedergang unserer Zeiten hat er es geschafft, alle seine Sportkameraden zu verprellen. Ein anderer Spieler meinte im Scherz, er werde dem Typen den Ball nie mehr zuspielen, weil der bestimmt überzeugt sei, dass er nicht durch den Korb passe.

Überlebende, die anderen mit ihrem übertriebenen Gerede über alle möglichen Fehlschläge unnötig Angst einflößen, machen sich selten beliebt. Im Gegenteil, sobald ihre negative Wahrnehmung eine kritische Masse erreicht und sozusagen zur Lärmbelästigung wird, »zwingen« sie andere geradezu, sie zu meiden und zu verlassen.

Der Wechsel zwischen äußerem und innerem Kritiker

Viele K-PTBS-Überlebende quälen sich mit einem ätzenden Wertungszwang herum: Entweder sie pathologisieren andere (die toxischen Schuldzuweisungen des äußeren Kritikers), oder sie pathologisieren sich selbst (die toxische Scham des inneren Kritikers). Sie bleiben in einer Endlosschleife aus detaillierten Aufzählungen der Unzulänglichkeiten anderer und dann wieder ihrer selbst gefangen.

Meine Eltern lieferten ein Beispiel dafür, das auf den perversen Satz hinauslief: »So kaputt, wie wir sind, sind wir immer noch besser als du.« Karen Horney beschrieb dieses traumatische Alternieren als Schwanken zwischen Selbsterhöhung und Selbsterniedrigung.

Wenn wir uns in diesem Prozess verlieren, lassen wir unser so wichtiges Bedürfnis nach Zugehörigkeit zu kurz kommen. Wir leben dann in permanenter Entfremdung und schwanken zwischen den Extremen »zu gut für andere« und »zu wenig liebenswert, um angenommen zu werden« hin und her. Das ist der qualvolle soziale Perfektionismus des janusköpfigen Kritikers: Die anderen haben zu viele Fehler, um lieben zu können, und wir haben zu viele Fehler, um liebenswert zu sein.

Der verbale Ablauf solch einer typischen Schleife zwischen den beiden Kritikern sieht folgendermaßen aus: Der Drang, dem Gefährdungsgefühl zu entkommen, das durch gesellschaftlichen Umgang ausgelöst wird, aktiviert die Voreingenommenheit des äußeren Kritikers. Allein schon der Gedanke an eine Kontaktaufnahme kann unser Ablehnungsprogramm einschalten, sodass wir unsere Isolation als gerechtfertigt empfinden. Ein länger andauernder Rückzug jedoch facht unseren Beziehungshunger wieder an und weckt den Impuls, Kontakt aufzunehmen. Gleichzeitig schaltet der Kritiker vom äußeren auf den inneren Modus um. Er zählt uns dann penibel all unsere Unzulänglichkeiten auf, um uns davon zu überzeugen, dass wir viel zu abstoßend seien, um unter Leute zu gehen. Das wiederum setzt wehleidige Verfolgungsfantasien frei, die schließlich erneut den äußeren Kritiker dazu einladen, Beweise dafür zu sammeln, wie schrecklich die Menschen sind ... ad infinitum … ad nauseam. Diese sich ewig wiederholende Schleife hält uns »sicher« im Versteck stillschweigender Bindungslosigkeit fest.

Wenn das Ganze vom inneren Kritiker ausgeht, kann die Schleife so aussehen: Die negative Selbstwahrnehmung des Überlebenden drängt ihn dazu, nach Perfektion zu streben. Daran arbeitet er so angestrengt und unablässig, dass er einen Groll gegen alle Menschen entwickelt, die das nicht tun. Sobald sich genügend Groll angestaut hat, genügt ein unbedeutender Fehler des anderen, um in die äußerste Enttäuschung und Frustration des äußeren Kritikers umzuschlagen. Daran klammert sich der Überlebende dann fest und wirft »den Menschen« im Stillen all ihre Fehler und Vertrauensbrüche vor. Wie lange er im Modus des äußeren Kritikers verweilt, hängt weitgehend von seiner dominanten Überlebensstrategie ab, doch früher oder später wird er sich dafür schuldig fühlen, und im Handumdrehen ist der innere Kritiker wieder am Apparat, der ihn für seine Urteile harsch verurteilt. Dann geht es in vollem Ernst weiter mit der Katalogisierung der eigenen Fehler.

Ein Fallbeispiel für den Kritikerwechsel

Meine Frau und ich leben schon mehr als zehn Jahre zusammen. In unseren Verhandlungen darüber, was uns beiden – meistens jedenfalls – als fairer und flexibler Umgang mit den unzähligen Aufgaben erscheint, die die Bewältigung eines Haushalts mit einem kleinen Kind so mit sich bringt, sind wir weit gekommen. Manchmal jedoch, wenn ich in einem längeren Flashback feststecke, beginnt mich alles zu stören, was an der häuslichen Ordnung noch nicht perfekt ist.

Worauf der Kritiker seinen Finger zuerst legt, ist unterschiedlich. Wenn ich gerade im erschöpften Überlebensmodus bin, fängt meistens der innere Kritiker an, mich für meine ungenügende Mitarbeit zu schelten. Bin ich jedoch gerade im Fluchtmodus zu einer Putzmaschine mutiert, fängt mein äußerer Kritiker an, Punkte zu zählen. In diesem Modus hört er nicht auf, meiner Frau vorzuwerfen, wie wenig sie im Vergleich mit mir tut. Das betrifft in der Regel die Bereiche, in denen ich in letzter Zeit besonders fleißig war.

Aber mein Unterwerfungsmodus ist auch ziemlich stark, und es dauert nicht lange, bis mir auffällt, wo ich wiederum weniger getan habe als sie. Und urplötzlich bin ich der selbstsüchtige Taugenichts der Familie. Hält der Flashback an, kippt das in Selbstbeschimpfungen um, weil ich angeblich so kleinlich und unnachgiebig bin.

In einem besonders starken Flashback übernimmt früher oder später wieder der äußere Kritiker die Regie und misst meiner Arbeit eine größere Bedeutung bei, während er meine Frau für ihre Nachlässigkeit, Gedankenlosigkeit, Egozentrik usw. herunterputzt.

Am Anfang unserer Beziehung konnte ich diese Schleife lange weiterspinnen und ganze Stunden oder gar Tage furchtbar unzufrieden mit meiner Frau und mir selbst sein. Mein Seelenfrieden verwandelte sich in ein inneres Schlachtfeld, auf dem ich mich von ihr vernachlässigt fühlte, während ich mir gleichzeitig selbst vorwarf, sie zu vernachlässigen. In den schlimmsten Flashbacks blieb das kein innerer Prozess, und wir bekamen Streit.

Heute streiten wir uns selten wegen häuslicher Pflichten, denn aufgrund all dessen, was ich über den äußeren Kritiker gelernt habe, haben auch diese inneren Endlosschleifen enorm nachgelassen. Meine Achtsamkeit gegenüber den Programmen meines äußeren und inneren Kritikers lässt sie mich schneller erkennen und mich und meine Partnerschaft viel rascher vor ihrem Zugriff retten.

* * *

Das soeben beschriebene Szenario ist auch ein Beispiel für die typischen Grübeleien in einem Flashback.

Der Kritiker als Richter, Schöffe und Henker

Wie bereits erwähnt, verstecken nicht alle Überlebenden ihren äußeren Kritiker. Kampftypen und deren Subtypen sind durchaus in der Lage, die Passivität aus dem passiv-aggressiven Verhaltensmodus herauszunehmen und aggressiv zu werden. Wer auf seinen äußeren Kritiker fixiert ist, ist oft davon überzeugt, dass seine subjektiven Normen die objektive Wahrheit sind. Wenn er getriggert wird, nimmt er die kombinierte Funktion seines Kritikers als Detektiv, Anwalt und Richter in Anspruch, um den anderen für einen Vertrauensbruch zu bestrafen, für den es kaum oder gar keine Beweise gibt. Eingebildete Herabsetzungen, unbedeutende Fehltritte, ein falsch verstandener Gesichtsausdruck und ungenaue »intuitive« Wahrnehmungen – all das eignet sich, um eine Beziehung »vor Gericht zu stellen«. In der Verhandlung weigert sich der äußere Kritiker typischerweise, positive Beweise zuzulassen. Mildernde Umstände werden bei diesem Femegericht nicht berücksichtigt. Überdies kann jede Enttäuschung zu einem Schuldspruch führen, der die Beziehung zur Todesstrafe verurteilt. Das ist derselbe Prozess, der Eifersucht toxisch macht und Amok laufen lässt.

Auf der anderen Seite ist der äußere Kritiker geschickt darin, Beweismaterial zusammenzutragen, das die eigene moralische Überlegenheit untermauert. Aus dieser Selbsterhöhung heraus nimmt er dann das Recht in Anspruch, sich in das Leben des anderen einzumischen, wofür üblicherweise die Begründung herhalten muss, das sei »zu seinem Besten«. Diese Kontrolle wird jedoch auf einer unbewussten Ebene ausgeübt, um den Überlebenden vor der Reinszenierung der frühkindlichen Misshandlungen und der Vernachlässigung durch seine Eltern zu bewahren.

Dieses Mikromanagement anderer bringt jede Menge kontrollierender Verhaltensweisen hervor. Kampftypen behandeln andere wie ein unfreiwilliges Publikum, beurteilen ungefragt deren Leistungen, stellen unangemessene Verbesserungsansprüche und kontrollieren deren Zeitpläne, Terminkalender, Speisen- und Kleiderwahl. Im schlimmsten Fall inszenieren sie ohne triftigen Grund ein Eifersuchtsdrama. Und im allerschlimmsten Fall wirkt die Kontaktaufnahme des äußeren Kritikers wie eine Gefangennahme und nicht, als würde er Freundschaften schließen.

Schuldzuweisungen

Schuldzuweisungen sind eine Methode des äußeren Kritikers, bei der er seine persönliche Frustration ungerechterweise auf andere ablädt. Sie speisen sich gewöhnlich aus unverarbeiteter Wut über die Vernachlässigungen in der eigenen Kindheit. Die Verlagerung der Wut auf den falschen Adressaten jedoch kann alte oder in keinem Zusammenhang damit stehende Verletzungen nicht lindern oder heilen.

Schuldzuweisungen sind oft eine Reinszenierung des übergriffigen Verhaltens eines Elternteils. Sie imitieren blind einen Elternteil, der seine Frustration gewohnheitsmäßig durch wahlloses Wüten herausließ. Wenn ein Elternteil, der ein Kampftyp ist, allen um sich herum die Schuld zuweist, erzwingt er damit eine perverse Art der Spiegelung. Er sorgt dafür, dass es allen ebenso schlecht geht wie ihm. Das ist wie auf dem Autoaufkleber, den ich neulich sah: »Wenn’s Mama nicht gut geht, geht’s niemandem gut.«

In meiner Kindheit habe ich diese verbreitete Art der Schuldzuweisungen mehrmals erlebt. Meine Eltern konnten es auf den Tod nicht ausstehen, wenn jemand zu spät kam. Wenn eines von uns Kindern sich irgendwo auch nur eine Minute verspätete, fühlten sie sich absolut berechtigt, uns mit ihrer »rechtschaffenen« Empörung herunterzuputzen, und das, obwohl wir alle sehr schnell gelernt hatten, auf die Sekunde pünktlich zu sein. Aufgrund ihrer unbehandelten K-PTBS jedoch war ihre Entrüstung nur die Spitze des Eisbergs ihrer unausgesprochenen Wut auf die Verletzungen aus ihrer eigenen Kindheit. Es waren Flashbacks zu dem Schmerz, den ihre Eltern ihnen durch chronische Unpünktlichkeit und die Unfähigkeit, für die Bedürfnisse ihrer Kinder dazusein, zugefügt hatten.

Achtsamkeit und die Entkräftung des äußeren Kritikers

Der Abbau der Reaktivität des äußeren Kritikers erfordert eine Menge Achtsamkeit. Das ist ebenso wichtig für Kampftypen, die sich aggressiv abreagieren, wie für jene Traumatypen, die innerlich auf die gesamte Menschheit schimpfen: »Sch...menschen!« Wichtig ist es ebenfalls für jeden Überlebenden, der aufgrund des Wertungszwangs seines äußeren Kritikers unter Entfremdung leidet.

Achtsamkeit bedeutet, wie gesagt, alles wahrzunehmen, was in uns vorgeht, insbesondere unsere Gedanken, Vorstellungen, Gefühle und Empfindungen. Im Hinblick auf die Arbeit am äußeren Kritiker ist es notwendig, dass wir uns sowohl der kognitiven als auch der emotionalen Inhalte unserer Gedanken immer besser gewahr werden.

Das ist dasselbe wie bei der Arbeit am inneren Kritiker, wo die beiden entscheidenden Fronten ebenfalls auf der kognitiven und der emotionalen Ebene verlaufen. Die kognitive Arbeit beruht in beiden Fällen auf den Demontage- und Wiederaufbauprozessen des Gedankenstopps bzw. der Gedankensubstitution. Und die emotionale Arbeit in beiden Fällen ist Trauerarbeit. Sie schneidet dem Kritiker seinen Energienachschub ab: die unausgesprochene Wut des Kindes und die ungeweinten Tränen einer lebenslangen Verlassenheit.

Wenn Achtsamkeit den Kritiker zu stärken scheint

In den Anfangsphasen der Heilung scheint der äußere Kritiker leider umso bösartiger und stärker zu werden, je mehr wir uns ihm entgegenstellen. Vielleicht meinen wir sogar, wir würden ihn kontraproduktiv aufreizen oder das Ganze noch verschlimmern, wenn wir es wagen, uns ihm zu widersetzen.

Wenn Achtsamkeit den Kritiker zu stärken scheint, werden wir normalerweise in die Kindheit zurückversetzt, als unsere Eltern uns für unsere ersten Proteste gegen ihre Übergriffe maßregelten. Daran können wir uns oft gar nicht erinnern, da unsere gestörten Eltern unseren Widerstand zumeist schon vor dem Einsetzen der bewussten Erinnerung abgewürgt haben. Nichtsdestoweniger ist die Angst vor elterlichen Repressalien oft die unbewusste Dynamik, die uns davon abhält, unser eigenes toxisches Denken in Frage zu stellen. Aus diesem Grund müssen Überlebende in den ersten Heilungsphasen oftmals einen zornigen Selbstschutzinstinkt zu Hilfe rufen, um ihren Gedankenstopp zu stärken.

Es ist noch eine weitere Dynamik am Werk, wenn die Arbeit am Kritiker diesen eher zu stärken als zu schwächen scheint. Sobald wir weniger dissoziieren, nehmen wir auf einmal Aktionen des Kritikers wahr, die sich bislang die ganze Zeit unter der Schwelle unseres Bewusstseins abspielten. Unser Überleben als Kind hing davon ab, wie gut wir lernten, uns von diesen schmerzhaften Kritikeraktivitäten abzuspalten. Das ist der Grund dafür, weshalb so viele von uns zu Beginn der Therapie kaum in der Lage sind, den Kritiker überhaupt wahrzunehmen.

Für unsere Heilung ist es ausschlaggebend, dass wir diese gewohnheitsmäßige Dissoziation mit Achtsamkeit zu reduzieren lernen. Erst dann können wir die Programme des Kritikers erkennen, die wir abbauen, entkräften und von denen wir uns bewusst disidentifizieren müssen. Dazu gehört normalerweise, dass wir lernen, die Schmerzen zu ertragen, die aus der Entdeckung kommen, wie alles durchdringend und stark der Kritiker ist. Diese Schmerzen sind oftmals eine bittere Pille, denn zu Beginn sind kaum Fortschritt bei der Bekämpfung des Kritikers zu verzeichnen. Und selbst wenn unsere Arbeit später Wirkung zeigt, fühlen sich die Fortschritte gewöhnlich enttäuschend gering an. Das gilt insbesondere für Flashbacks, in denen der Kritiker mächtiger als je zuvor erscheinen kann.

Wie bereits gesagt, hat sich der Kritiker in unserer Kindheit wie ein Krebsgeschwür entwickelt. Und wie ein um sich greifendes Krebsgeschwür kann er nur durch viele unangenehme Operationen beseitigt werden. Dennoch können wir uns dafür entscheiden, uns den akuten Schmerzen der Entkräftung des Kritikers zu stellen, weil wir den chronischen Schmerzen, mit denen der Kritiker unsere Lebensfreude zerstört, ein für allemal ein Ende setzen wollen. Das ist ein lebenslanger Kampf.

Gedankensubstitution und -korrektur: die Ausmerzung des Kritikers

Viele von uns sind noch entwicklungsmäßig gehemmt in ihrem Bedürfnis, sich psychisch an dem zu orientieren, was gut, vertrauenswürdig und liebenswert an anderen und am Leben allgemein ist. Bei der Entkräftung des äußeren Kritikers ist Gedankensubstitution die Übung, die positive Gedanken und Vorstellungen von anderen erzeugt, um die intimitätsfeindliche Gewohnheit des Kritikers, sie schonungslos zu kritisieren, zu untergraben.

Eine hilfreiche Übung zur Gedankensubstitution besteht darin, sich fünf positive Interaktionen mit einem bestimmten Freund sowie fünf positive Eigenschaften dieses Menschen ins Gedächtnis zu rufen. Diese Technik funktioniert auch, wenn wir sie auf uns selbst anwenden, um uns vom negativen Selbstbild des inneren Kritikers zu distanzieren. Werkzeugkasten 5 in Kapitel 16 enthält eine schriftliche Übung zur Erhöhung der Wertschätzung für ausgewählte Personen, die Ihnen Gutes getan haben.

Da Gedanken sich normalerweise in Sprache äußern, empfehle ich Ihnen auch, sich an den Grundsatz »fünf positive Aussagen auf eine negative« zu halten, wenn sie einem geliebten Menschen Feedback geben. John Gottmans Forschungen haben gezeigt, dass dieses Verhältnis die Kommunikation erfolgreicher Partnerschaften kennzeichnet. Das ist auch deshalb wichtig, weil der äußere Kritiker in der Kindheit durch eine elterliche Prägung gezeugt wurde, die dieses Verhältnis bestenfalls umkehrte.

Trauer schaltet den äußeren Kritiker aus

Bei der Entkräftung des äußeren Kritikers spielt Trauer eine ebenso entscheidende Rolle wie beim inneren Kritiker. Wie bei diesem hilft Wut, den äußeren Kritiker zum Verstummen zu bringen, und Weinen, ihn aufzulösen.

Wir können die Wut unserer Trauer nutzen, um unserer Gedankenkorrektur Energie zuzuführen. Das hilft uns, die fest verwurzelte Alles-oder-Nichts-Überzeugung des Kritikers, dass jeder Mensch so gefährlich sei wie unsere Eltern, in Frage zu stellen. Wenn unsere Trauer sich in Tränen auflöst, kann das außerdem die Angst lösen, die der äußere Kritiker benutzt, um uns davon abzuhalten, uns anderen zu öffnen. Tränen verhelfen uns zudem zu der Erkenntnis, dass unsere Einsamkeit uns heute viele unnötige Schmerzen bereitet, und das wiederum kann uns dazu motivieren, uns der Möglichkeit sicherer Beziehungen zu öffnen.

Aushungern des äußeren Kritikers durch Abbau der Übertragung

Übertragung (auch als Projektion oder Verlagerung bezeichnet) entsteht, wenn unverarbeitete Gefühle aus der Vergangenheit die gegenwärtigen Gefühle verstärken. Ein zentrales Merkmal von Flashbacks, die vom äußeren Kritiker dominiert werden, ist, dass wir emotionale Schmerzen aus vergangenen Beziehungen auf unsere aktuellen Beziehungen verlagern. Übertragung ist der Kanal aus der Vergangenheit, der den Kritiker mit Wut speist, welche ihn zwingt, die derzeitigen Beziehungen zu kontrollieren, zu attackieren oder zu missbilligen.

Wie ein Säugling durch Liebe gedeiht, so gedeiht der äußere Kritiker durch Wut. Wie ein Parasit frisst sich der äußere Kritiker mit verdrängter Wut voll und projiziert diese dann irrigerweise auf heutige Enttäuschungen.

Die am weitesten verbreitete Übertragungsdynamik, die mir begegnet ist, besteht darin, unverarbeitete Verletzungen, die uns von einem Elternteil zugefügt wurden, auf eine Person zu verlagern, die wir heute als verletzend empfinden. Wenn so etwas passiert, reagieren wir auf diese Person mit einer Wut oder einer Angst, die in keinem Verhältnis zu den Taten dieser Person steht.

Übertragung kann auch unsere Wahrnehmung grob verzerren, und manchmal nehmen wir sogar einen harmlosen Menschen als verletzend wahr. Übertragung kann den Kritiker dazu bringen, sich Kränkungen einzubilden, die gar nicht stattgefunden haben. Die Übertragung dreht gewöhnlich durch, sobald der äußere Kritiker einen Wutanfall bekommt.

Wie der innere Kritiker ungelöste Wut in Selbsthass verwandelt, so benutzt der äußere Kritiker sie, um andere zu kontrollieren und/oder wegzustoßen. Unausgesprochene und unverarbeitete Wut auf die Verletzungen aus unserer Kindheit ist eine verborgene Reserve, die der Kritiker immer anzapfen kann. Die Wutarbeit des Betrauerns der Kindheitsverluste ist so wichtig, weil sie dem Kritiker den Nachschub an Wut entzieht.

Die Beweinung alter unausgesprochener Schmerzen aus unserer schlimmen Kindheit mindert nach und nach deren ungerechtfertigte Übertragung auf andere. Das ist ein wichtiger Prozess, denn wenn der Kritiker regelmäßig alte Wut auf einen geliebten Menschen projiziert, ist das der Tod jeder Liebe und Intimität.

Dem äußeren Kritiker auf gesunde Weise Luft machen

Es gibt Zeiten, in denen es gesund ist und dem Selbstschutz dient, dem äußeren Kritiker ein Ventil zu geben. Manchmal sind die Einschätzungen des äußeren Kritikers ja gar nicht so falsch. Es gibt Menschen, die uns genauso zu missbrauchen versuchen wie früher unsere Eltern. Es gibt zwei Möglichkeiten, dem äußeren Kritiker auf gesunde Weise Luft zu machen. Eine ist, uns selbst zu schützen, wenn uns jemand tatsächlich angreifen sollte. Die andere besteht in der Betrauerung der Kindheitsverluste. Wie wir im nächsten Kapitel sehen werden, profitieren Überlebende unermesslich davon, wenn sie die grässlichen Übergriffe und Vernachlässigungen ihrer Eltern wütend verurteilen.

Aggressivität im Straßenverkehr, Übertragung und der äußere Kritiker

Schauen wir uns ein weiteres Beispiel dafür an, wie der äußere Kritiker vergangene Wut auf gegenwärtige Beziehungen verlagert.

Mein Klient Johnny kam schäumend vor Aggressivität zu seiner Sitzung. Auf seiner Fahrt zu meiner Praxis war gerade etwas passiert, was ihn zur Weißglut getrieben hatte. Er hatte sich noch nicht einmal gesetzt, da legte er schon los: »Dieser aufgeblasene Hurensohn! Die Menschen sind so widerlich. Jeder fährt, als wäre er der Einzige auf der Straße. Was für ein Wichser! Fährt, als gehörte ihm die ganze Straße. Alle außer ihm selbst gehen ihm am Arsch vorbei. Alle kümmern sich nur noch um sich selbst. Oh Gott! Von meiner Frau will ich erst gar nicht anfangen. Ich hab echt keinen Schimmer, wieso ich morgens überhaupt aufstehe. Dieser Wichser muss vergessen haben, wozu Blinker da sind. Ich wäre fast in diesen eingebildeten Fatzke und seinen funkelnagelneuen BMW reingedonnert!«

Johnny war mitten in einem rasenden Rundumschlag. Er hasste den Fahrer, der ihn geschnitten hatte, Autofahrer überhaupt, seine Frau, seine Angestellten, seine Nachbarn, die Regierung und schließlich – und, Gott sei Dank, als letztes – seinen »überbezahlten Therapeuten«, der immer vorgab, »sooo einfühlsam« zu sein.

Johnny war ein Unterwerfungs-Kampf-Typ. Die meiste Zeit befand er sich im Unterwerfungsmodus. In den zwei Jahren unserer Zusammenarbeit hatte ich ihn noch nie so aufgebracht erlebt, und es verschlug mir zunächst einmal die Sprache. Ich musste mich tatsächlich anstrengen, mein Einfühlungsvermögen aufrechtzuerhalten, doch ich wusste ja, dass er einen Flashback hatte.

Ich ermunterte ihn, sich weiter Luft zu machen, indem er mit einem Tennisschläger auf ein Kissen einschlug. (Das ist eine klassische Methode aus der Wutarbeit, um die Wut auf unschädliche Weise herauszulassen.) Johnny drosch auf das Kissen ein, als hänge sein Leben davon ab.

Als seine Katharsis versandete, bat ich ihn, die Augen zu schließen. Dann schlug ich ihm vor, sich zu fragen, ob seine Wut eine Fährte zurück in die Vergangenheit legte. Einen Augenblick später sagte er: »Ich bin so wütend. Ich möchte nichts von alldem tun, was Sie mir gerade sagen. Und das ist komisch, weil ich weiß, dass Sie nach meinem Vater angeln, aber ich denke dauernd an meine Mutter. Sie war so eine Niete! Sie würde nie so fahren wie das Arschloch in dem BMW, und sie hat nie so geschimpft und getobt wie mein Vater, aber wissen Sie, ich bin stocksauer auf sie, weil sie es die ganzen Jahre mit ihm ausgehalten und sich nicht ein einziges Mal auf meine Seite gestellt oder mich beschützt hat. Es ist schlimm genug, dass ich ihn als Vater bekommen habe, aber noch ungerechter ist, dass ich sie noch dazubekommen habe.«

Johnny machte sich noch eine Runde mit dem Tennisschläger Luft: »Ich dachte immer, Mütter wären so programmiert, dass sie für ihre Kinder eintreten! Sie wissen schon, dieser ganze Mutter-Bär-Scheiß. Es ist so ungerecht ... es ist so verdammt unglaublich ungerecht. Ich würde sie am liebsten nehmen und aus ihrer Trance rausschütteln, in die sie gefallen ist. Ihr einfach ein bisschen verdammte Einsicht einschütteln!«

Dann kamen die Tränen und, kurz nachdem sie versiegt waren, das Aha-Erlebnis. Es brachte ihn zum Lachen. Ein aufrichtiges Lachen. Es war das Lachen der Erleichterung, das uns manchmal überfällt, wenn wir endlich begreifen, warum uns etwas plagt. Er sagte: »Wissen Sie, das klingt wirklich weit hergeholt und wie das Psychogewäsch, das ich hasse, aber es ist die gottverdammte Ungerechtigkeit des Lebens, die mich so sauer macht. Sie wissen schon, dieses Pech namens ‚du hast die Pikdame gezogen‘. Das Pech, in einer Menschenmenge als Einziger einen Taubenschiss abzukriegen. Das verfluchte Pech, ausgerechnet diese Arschlöcher aus dem Elternstapel zugeteilt bekommen zu haben. Das ist so gottverdammt unfair! Die Unfairness meiner Eltern war geradezu legendär!

Und dieser Wichser auf der Schnellstraße, der die Spur gewechselt hat, ohne zu blinken, war genauso unfair. Ich meine, wenn ich ihn nicht gesehen hätte, hätte ich einen schweren Unfall haben können. Aber wenn ich ehrlich bin, war es gar nicht so schlimm. Ich hatte mehr als genug Zeit, mich darauf einzustellen, und wäre selbst ein miserabler Autofahrer, wenn ich das nicht geschafft hätte.

Trotzdem war es immer noch gefährlich. Aber es war nichts im Vergleich dazu, in diesem Elternhaus aufgewachsen zu sein. Das war die reinste Gefahr für ein Kind. Ich schätze, ich war vor allem deshalb so auf hundertachtzig, weil ich es als so ungerecht empfinde, dass ich in diesem jämmerlichen Abklatsch eines Elternhauses aufwachsen musste.«

* * *

Aggressivität im Straßenverkehr und der weniger heftige Ärger, den andere Autofahrer uns bescheren, sind verbreitete Formen der Übertragung vonseiten des äußeren Kritikers. Wenn wir achtsamer mit unseren Frustrationen beim Autofahren und anderen kleineren Belästigungen im Alltag umzugehen lernen, können wir unter der Spitze des Eisbergs nach alter, unausgesprochener Wut und Verletzungen suchen, an die sie uns erinnern.

Ich schlage Ihnen vor, damit beim nächsten Mal zu experimentieren, wenn Sie sich übermäßig über einen Autofahrer wegen eines kleineren Fahrfehlers aufregen. Sie könnten sich fragen: »Woran erinnert mich diese Situation oder dieses Gefühl?« Im nächsten Kapitel werden wir das Betrauern alter Verletzungen, die wir entdecken, wenn wir auf dem Grund eines Flashbacks ankommen, genauer untersuchen.



Kapitel 11



Trauerarbeit

Trauern ist ein unersetzliches Werkzeug, um die überwältigenden Gefühle aufzulösen, die uns während eines emotionalen Flashbacks überfallen. Außerdem ist sie das wichtigste Hilfsmittel bei der Verarbeitung der vielen Verluste, die das Aufwachsen in einer K-PTBS induzierenden Familie mit sich bringt.

Wir betrauern die Verluste der Kindheit, weil diese Verluste wie Tode wichtiger Anteile unserer selbst sind. Eine wirksame Trauerarbeit erweckt diese Anteile wieder zum Leben. In diesem Kapitel befassen wir uns mit der Heilung, die durch die vier Methoden der Trauerarbeit möglich wird: Wut, Weinen, verbale Entlastung und Fühlen.

* * *

Wenn Sie merken, dass Weinen oder Wut nicht zugänglich ist, nicht hilft oder Ihre Qualen noch verschlimmert, dann kann es sein, dass Sie sich bei Ihrer Heilarbeit mehr auf den Abbau und die Entkräftung des inneren Kritikers konzentrieren müssen.

Trauern vertieft Einsicht und Verständnis


Ich sah die Trauer eine Schale Schmerzen trinken

und rief: »Sie schmecken süß, nicht wahr?«

»Hast mich ertappt«, entgegnete die Trauer, »und mein Geschäft verdorben.

Wie kann ich Schmerz verkaufen, wenn du um seinen Segen weißt?«

Rumi



Einsicht, so entscheidend wichtig sie auch ist, genügt nie, um die tieferen Ebenen der Heilung zu erreichen. Keine Absicht und kein Aha-Erlebnis können das Bedürfnis eines Überlebenden ersetzen, sich liebevoll um sich selbst zu kümmern, wenn er in einem emotionalen Flashback steckt. Es ist ausschlaggebend, dass wir uns selbst mit Güte begegnen, wenn wir Angst haben, traurig sind, wütend sind, es uns nicht gutgeht.

Trauern hilft dem Überlebenden unermesslich, sich durch die todesähnliche Erfahrung hindurchzuarbeiten, in einem emotionalen Flashback verloren und gefangen zu sein. Trauern verarbeitet unsere schmerzhaftesten Verlassenheitsgefühle, vor allem jene, die Selbstmordgedanken entstehen lassen oder im schlimmsten Fall sogar einen aktiven Selbstmordversuch.

Wer Heilung sucht, muss auch den Tod seiner frühkindlichen Bindungsbedürfnisse betrauern. Wir müssen die schreckliche Tatsache betrauern, dass Sicherheit und Zugehörigkeit in unseren eigenen Familien kaum oder gar nicht zu finden waren. Wir müssen das immer wiederkehrende herzzerreißende Leiden beweinen, das unsere gescheiterten Versuche, die Anerkennung und Zuneigung unserer Eltern zu erlangen, uns eingebracht haben.

Trauern unterstützt auch die Genesung von den vielen schmerzhaften, todesähnlichen Verlusten, die die Traumatisierung in unserer Kindheit erzeugt hat. Die wesentlichsten Kindheitsverluste – die überall in diesem Buch angesprochen werden – sind all die zentralen Entwicklungshemmungen, die wir erlitten haben. An vorderster Stelle stehen dabei der Tod unseres Selbstmitgefühls und unserer Selbstachtung, aber auch der unserer Fähigkeit, uns selbst zu schützen und uns in vollem Umfang auszudrücken.

Den Mangel an elterlicher Fürsorge betrauern

Mit zunehmender Fähigkeit zu trauern stoßen wir gewöhnlich auf eine Menge ungelösten Kummers über die fehlende Fürsorge, die wir benötigten, um uns zu entwickeln und zu gedeihen. Hier sind die Hauptarten der Fürsorge, die alle Kinder für eine gedeihliche Entwicklung brauchen. Die Kenntnis Ihrer unbefriedigten Bedürfnisse kann Ihnen helfen, mit Ihrer Trauer Ihre ungelösten Schmerzen an die Oberfläche zu bringen, die in einer Kindheit entstanden sind, der es an dieser Art Unterstützung fehlte. Dieses Wissen kann Ihnen überdies dabei helfen, sich nun selbst zu bemuttern und zu bevatern und fürsorglicher mit sich selbst umzugehen.


1. Verbale Fürsorge: Bereitwillige Teilnahme an vielschichtigen Gesprächen. Viel Lob und positives Feedback. Bereitschaft, sich mit allen Fragen auseinanderzusetzen. Lehren, Geschichten vorlesen, sich darum kümmern, dass alles vorhanden ist, was das Kind für seine laufende verbale Entwicklung braucht.

2. Spirituelle Fürsorge: Den wesentlichen Wert, die grundsätzliche Güte und die wesenhafte Liebe des Kindes sehen und ihm widerspiegeln. Das Kind Freude, Spaß und Liebe erleben lassen, um sein angeborenes Gefühl zu stärken, dass das Leben ein Geschenk ist. Spirituelle oder philosophische Führung, die dem Kind hilft, die schmerzhaften Aspekte des Lebens zu integrieren. Förderung des kreativen Selbstausdrucks des Kindes. Häufiger Aufenthalt in der Natur.

3. Emotionale Fürsorge: Dem Kind durchgängig mit Zuwendung, Respekt und Interesse begegnen. Den vollständigen emotionalen Ausdruck des Kindes begrüßen und würdigen. Ihm vormachen, wie man seine Gefühle ausdrückt, ohne andere zu verletzen. Dem Kind beibringen, wie es seiner Wut Luft machen kann, ohne sich oder andere zu verletzen. Viel Liebe, Wärme, Zärtlichkeit und Mitgefühl. Tränen als Möglichkeit der Linderung von Schmerzen anerkennen. Dem Kind eine sichere Zuflucht bieten. Humor.

4. Körperliche Fürsorge: Zuwendung und Schutz. Gesunde Ernährung und Schlafenszeiten. Dem Kind Körperpflege, Disziplin und Verantwortung beibringen, sodass sie ihm zur Gewohnheit werden. Dem Kind helfen, Hobbys, ein Interesse an der weiteren Umwelt und einen persönlichen Stil zu entwickeln. Ihm dabei helfen, ein ausgeglichenes Verhältnis zwischen Ruhe, Spiel und Arbeit zu finden.



Mein Buch »The Tao of Fully Feeling« enthält umfangreiche Anleitungen und Inspirationen für das Erkennen und Betrauern der Kindheitsverluste. Auch Sandra Blooms Artikel »The Grief That Dare Not Speak Its Name, Part II, Dealing with The Ravages of Childhood« (www.sanctuaryweb.com) befasst sich auf eine sehr spezifische und fesselnde Weise mit traumatischen Kindheitsverlusten.

* * *

Es fällt oft nicht leicht, sich zum Trauern über Verluste zu motivieren, die so lange her sind. Viele dieser Verluste sind so verschwommen, dass der Versuch, darüber zu trauern, ein bisschen einem Besuch beim Zahnarzt ähnelt. Wer geht schon gern zum Zahnarzt? Aber wer geht nicht hin, wenn er akute Zahnschmerzen hat?

Seelenschmerz ist den Verlusten der Kindheit wesentlich schwerer zuzuordnen, doch wer den unten beschriebenen Weg des Trauerns durchschreitet, wird ohne jeden Zweifel herausfinden, dass das Herzstück seines Seelenschmerzes und seines psychischen Leidens in den unverarbeiteten Verlusten eines von den Eltern im Stich gelassenen Kindes liegt.

Diese Verluste müssen betrauert werden, bis der Betroffene wirklich begreift, in welchem Ausmaß seine Bezugspersonen keine Betreuer und seine Eltern nicht seine Verbündeten waren. Er muss trauern, bis er aufhört, sich selbst die Schuld an seinen Misshandlungen, seinem Missbrauch und/oder seiner Vernachlässigung zu geben. Er muss trauern, bis er in vollem Umfang begriffen hat, dass die katastrophalen Erziehungsmethoden seiner Eltern ihm dieses grässliche Geschenk beschert haben, das immer weitergegeben wird: die K-PTBS. Er muss trauern, bis er versteht, dass seine erlernte Gewohnheit automatischer Selbstaufgabe eine Neuinszenierung des kläglichen Versagens seiner Eltern ist, für ihn da zu sein.

Die Beweinung dieser schrecklichen Realitäten stärkt unsere Bemühungen, eine vielschichtige Selbstfürsorge auszubilden. Je wirksamer wir trauern, umso größer wird unsere Fähigkeit, mit uns selbst mitzufühlen und uns zu schützen, und unsere Psyche wird zunehmend anwenderfreundlich.

Trauern lindert Flashbacks


»Schmerz ist überschüssige Energie, die nach Freisetzung schreit.«

– Gerald Heard



Trauern scheint mir zuweilen eine heilige Handlung zu sein, denn es befähigt mich, mich aus dem Verlassenheitskomplex herauszuholen, dieser extrem schmerzhaften und erschütternden Mischung aus Angst, Scham und Depression, die am Grunde der meisten emotionalen Flashbacks liegt.

Ein Überlebender kann lernen, sich aus der Angst herauszutrauern – dem Tod des Sicherheitsgefühls. Er kann lernen, sich aus der Scham herauszutrauern – dem Tod des Selbstwertgefühls. Er kann lernen, sich aus der Depression herauszutrauern – dem Tod der Lebendigkeit.

Wenn er genügend trauert, begreift der Überlebende, dass er als Kind unschuldig und überaus liebenswert war. Wenn er das Unglück betrauert, nicht von liebevollen Eltern geboren worden zu sein, findet er in seinem Inneren eine glühende und unerschütterliche Treue zu sich selbst. Er wird bereit, willens und fähig, für sich selbst da zu sein, ganz gleich, was er innerlich oder äußerlich erleben mag.

* * *

Trauerarbeit befreit Sie auch von der Ungeduld und Frustration, die entstehen können, wenn Sie wieder einmal einem Angriff des inneren Kritikers ausgesetzt sind. Das ist besonders wichtig bei jenen »monströsen« Flashbacks, in denen der Kritiker Sie derart zu schikanieren vermag, dass Sie ans Aufgeben denken. Wenn es Ihnen gelingt, in solchen Situationen auf diesen furchtbaren Eingriff aus der Vergangenheit wütend zu werden und darüber zu weinen, kann Sie das davor retten zu vergessen, wie weit Sie schon gekommen und um wie viel sicherer Sie heute sind.

Wenn der innere Kritiker das Trauern behindert

Das größte Hindernis für ein wirksames Trauern ist in der Regel der innere Kritiker. Wenn der Kritiker besonders toxisch ist, kann Trauer in den Frühphasen der Therapie kontraproduktiv und kontraindiziert sein. Wer als Kind wiederholt für das Ausleben seiner Gefühle als abartig dargestellt und bestraft wurde, bei dem wird Trauern die Flashbacks eher noch verschlimmern.

Ich habe mit vielen Überlebenden gearbeitet, deren Tränen bei ihnen sofort toxische Scham auslösten. Ihre eigenen, potenziell lindernden Tränen riefen fürchterliche Selbstbeschimpfungen hervor: »Ich bin so ein Jammerlappen! Kein Wunder, dass mich niemand ertragen kann!« »Gott, ich bin so abstoßend, wenn ich so herumflenne!« »Erst baue ich Scheiße, und dann mache ich aus mir eine noch größere Lusche, indem ich rumheule!« »Was bringt es, über sich selbst zu weinen – es macht einen nur noch schwächer!«

Die letzte Reaktion ist besonders paradox, denn sobald die Trauer vor dem Kritiker geschützt wird, kann nichts die innere Stärke und Fähigkeit, mit Schwierigkeiten fertigzuwerden, so gut wiederherstellen, wie sich einmal ordentlich auszuweinen. Ich habe bei Dutzenden von Gelegenheiten schon aktive Selbstmordabsichten entschärfen können, indem ich den Leidenden einfach zum Weinen gebracht habe.

Auch Wut kann beim Überlebenden umgehend toxische Scham auslösen. Das geschieht oft selbst dann, wenn die Wut sich nur in Gedanken oder in der Fantasie abspielt. Gestörte Eltern behalten sich ihre schlimmsten Strafen in der Regel für Wutanfälle ihres Kindes vor. Das schließt die Wut des Kindes dann in dessen Innerem ein.

* * *

Die vorrangige Aufgabe zu Beginn der Trauerarbeit ist das Kritiker-Management. Dazu gehört es, die Methoden zu erkennen und in Frage zu stellen, mit denen der Kritiker Trauer blockiert oder den Trauernden beschämt. Bei zunehmender Disidentifikation vom Kritiker beginnt man das Trauern am besten mit verbaler Entlastung in geringer Intensität. Mit der Zeit kann die verbale Entlastung nach und nach verstärkt werden und einen traurigen und wütenden Tonfall annehmen.

Sobald der Kritiker ausreichend abgeschwächt wurde, und sobald die Techniken der Gedankenkorrektur die Psyche anwenderfreundlicher gemacht haben, ist der Betroffene in der Lage, das Erleichterung schenkende Potenzial des Trauerns anzuzapfen. Er lernt, auf eine Weise zu trauern, die das Mitgefühl mit dem verlassenen Kind, das er einst war, und mit dem Überlebenden, der sich heute immer noch mit schmerzhaften Flashbacks herumschlagen muss, fördert und stärkt.

Aushungern des Kritikers durch Trauern

Was den toxischen inneren Kritiker antreibt, ist Angst. Der Kritiker nährt sich von Angst und versetzt den Überlebenden zurück in die schreckerregenden Zeiten seiner Kindheit. Dort bleibt er hängen und sieht sich selbst nur durch die herablassenden, einschüchternden oder ablehnenden Augen seiner Eltern. Die imitiert er dann und verhöhnt sich selbst verächtlich als »falsch«, »hässlich« oder »nicht liebenswert«. Er jagt sich selbst Angst mit Gefahrenszenarien ein und hasst sich für geringfügige Unvollkommenheiten.

Da Angst eine emotionale Grunderfahrung ist, brauchen wir emotionale Werkzeuge, um die Furcht in den Griff zu bekommen, die während eines Flashbacks jedes Maß verliert. Gesunde Wut und Weinen können die Angst davon abhalten, sich in die einen Flashback triggernden Wahrnehmungen des Kritikers zu verwandeln. Ich habe schon tausende Male erlebt, wie Trauer die verheerenden Drastifizierungen und Katastrophisierungen des Kritikers schlagartig zum Stillstand gebracht hat.

Wie es aussieht, sind Kinder so veranlagt, dass sie ihre Angst in Form von Wut oder Weinen freisetzen. Das Neugeborene stößt in seiner Klage über das Ende des sicheren und rundum geborgenen Lebens im Mutterleib seinen ersten von vielen Schreien nicht nur aus, um nach Aufmerksamkeit und Fürsorge zu rufen, sondern auch um seiner Angst Ausdruck zu verleihen.

In einer dysfunktionalen Familie jedoch wird ein traumatisierender Elternteil die Fähigkeit des Kindes, seine Gefühle auszudrücken, schon bald zum Erliegen bringen. Das Kind beginnt, seine eigenen Tränen und seine eigene Wut zu fürchten und sich dafür zu schämen. Die Tränen werden zurückgehalten, die Wut wird im Inneren verschlossen und am Ende als Selbstverletzung, Selbsthass, Selbstekel und Selbstablehnung gegen die eigene Person gerichtet. Selbsthass ist die schmerzlichste Neuinszenierung der elterlichen Vernachlässigung.

Im Laufe der Zeit wird die Wut auch zum Nährboden für den Kritiker und verstärkt die Angst sogar noch, indem sie ein zunehmend gefährliches inneres Milieu erschafft. Alles, was der Überlebende sagt, denkt, fühlt, sich vorstellt oder sich wünscht, ist einem einschüchternden inneren Angriff ausgesetzt.

Hier einige häufig vorkommende Wutattacken des Kritikers. Sie werden in der ersten Person geäußert, die der Kritiker unweigerlich irgendwann annimmt: »Warum habe ich nur so eine dumme Frage gestellt?« »Hätte ich eine hässlichere Fratze ziehen können?« »Wem mache ich hier etwas vor? Wie könnte ein derart wertloser Versager wie ich hoffen, geliebt zu werden?« »Kein Wunder, dass ich mich beschissen fühle – ich bin ein Stück Scheiße!«

Die Heilung wird unermesslich gefördert, wenn wir diese Wut für uns einspannen und sie benutzen, um uns vom Kritiker zu distanzieren und ihn zu entkräften, wie wir es im Folgenden sehen werden. Sobald Sie Übung im Trauern bekommen, werden Sie bemerken, dass der Kritiker enorm an Lautstärke und Intensität einbüßt. Tatsächlich werden Ihre Fortschritte bei der Entkräftung des Kritikers ohne die Hilfe wirksamer Trauerarbeit hier zum Stillstand kommen.

Die vier Trauertechniken

Trauerarbeit ist am wirksamsten, wenn der Überlebende auf vier Arten trauern kann: mit Wut, Weinen, verbaler Entlastung und Fühlen.

1. Wut: verringert Angst und Scham

Wut ist eine Trauertechnik, bei der man sich aggressiv über aktuelle oder vergangene Verluste und Ungerechtigkeiten beklagt. Überlebende müssen ihre Wut herauslassen – und manchmal sogar toben – gegen die Einschüchterung, Demütigung und Vernachlässigung, die ihnen in der Kindheit als Fürsorge verkauft wurde. Sobald sie Übung im Trauern bekommen, reagieren sie auf diese Weise ihre gesunde Wut auf den allgegenwärtigen Mangel an Sicherheit in ihrer Herkunftsfamilie ab. Sie geraten in Zorn über den tausendfachen Verrat, der an ihnen begangen wurde, indem sie in Zeiten der Not nie Hilfe bekamen. Sie machen ihrer Entrüstung Luft, weil nie jemand da war, der sie angeleitet oder beschützt hätte. Sie brüllen heraus, dass es niemanden gab, der für Gerechtigkeit gesorgt oder ihre Leistungen lobend anerkannt hätte.

Mein erstes Buch »The Tao of Fully Feeling: Harvesting Forgiveness Out Of Blame« erläutert sehr detailliert, wie man gefahrlos den Schmerz aus seiner Kindheit mithilfe von Wut abbaut, ohne sich selbst oder andere zu verletzen. In den meisten Fällen müssen die Überlebenden ihre Wut und Schuldzuweisungen nicht direkt gegen ihre noch lebenden Eltern richten. Der wichtigste Adressat sind die internalisierten Eltern – die Eltern aus der eigenen Vergangenheit. Eine der häufigsten Ausnahmen von dieser Regel greift, wenn ein Elternteil sich weiterhin übergriffig verhält. Diese und andere Ausnahmen werden ausführlich in meinem ersten Buch behandelt.

Wut wirkt heilend, wenn der Überlebende sie auf sein Kindheitstrauma richtet, und vor allem dann, wenn er sie gegen dessen noch existierende Fortsetzung richtet: die Selbsthassprogramme des Kritikers. Wenn er seinem Kritiker, dem Stellvertreter seiner Eltern, ein wütendes »Nein!« oder »Halt die Klappe!« entgegensetzt, holt er damit seine Wut nach draußen. Das hält ihn davon ab, sie gegen sich selbst zu richten, und sorgt für die Wiederbelebung des verlorenen Selbstschutzinstinkts gegen ungerechte Angriffe.

Überdies bewahrt diese Wut den Überlebenden vor toxischer Scham. Sie bewahrt ihn davor, die giftigen Schuldzuweisungen seiner Eltern blindlings in Scham umzuwandeln. Ausgesprochene Wut gibt die Schuld an den zurück, dem sie gehört. Sie motiviert den Überlebenden auch, seinen Kampf um innere Grenzen gegen den Kritiker weiterzuführen.

Seine Wut kann man allein herauslassen oder in Gegenwart eines bestätigenden Zeugen, wie etwa eines vertrauenswürdigen Freundes oder Therapeuten. Später muss der Großteil des Wutabbaus im Stillen stattfinden, im Privatbereich der eigenen Psyche. Das ist der von Wut gespeiste Gedankenstopp, der Sie gegen die Attacken des inneren Kritikers abschirmt.

Viele Überlebende identifizieren sich so sehr mit dem Kritiker, dass er zu ihrer gesamten Identität wird. Solche Menschen müssen sich normalerweise zunächst einmal auf den Kampf gegen den Kritiker konzentrieren, und zwar so lange, bis sie die gesunde Ich-Funktion des Selbstschutzes ausgebildet haben.

Die Wut bewahrt den Betroffenen auch vor dem kindlichen Ohnmachtsgefühl, in das er während eines Flashbacks zurückgeworfen wird. Sie erinnert ihn daran, dass er jetzt in einem erwachsenen Körper lebt, mit dem er sich selbst erfolgreich verteidigen kann.

Mit all diesen Funktionen ist die Wut das Gegengift gegen die Angst, das dabei hilft, diese abzubauen. Sie weckt und nährt den Selbsterhaltungstrieb. Mit etwas Übung stärkt sie ein zunehmendes Gefühl für die äußeren und inneren Grenzen, und diese Grenzen holen uns immer häufiger aus der Gefahrenzone. Sie bieten Sicherheit vor den Schikanen anderer und Sicherheit vor der schädlichsten Schikane überhaupt: dem inneren Kritiker.

Schließlich kann die Wut auch die unzähligen Gedankenkorrekturen und -substitutionen stärken, die der Überlebende braucht, um seinen Glauben an seine grundlegende Güte und Liebenswürdigkeit im Hinblick auf sorgfältig ausgewählte Menschen herauszubilden. Die Wut macht ihm Mut zur langfristigen, allmählichen Befreiung seines Selbstbildes vom Kritiker und zur Umerziehung seiner Psyche, auf dass sie sowohl anwender- als auch intimitätsfreundlich werde.

Wut verhilft zum Abbau des Wiederholungszwangs

Überlebende müssen ihre instinktive Wut auf die schlechte Behandlung durch ihre Eltern wiederbeleben, sonst riskieren sie, eine Neuinszenierung dieses Verhaltens durch andere blindlings zu akzeptieren.

Eine sanftmütige, sichtlich verängstigte Klientin von mir wurde in ihrem erwachsenen Leben dreimal Opfer verheerender sexueller Verführungen durch vertraute Männer. Wir verfolgten diese Spur nach und nach zurück in ihre Kindheit, als ein lieber Onkel, die einzige scheinbar fürsorgliche Bezugsperson ihrer Kindheit, sie betrogen hatte. Sie war von ihren Eltern emotional verlassen worden, und er nutzte ihre Einsamkeit aus. Er brachte Schritt für Schritt eine zu Beginn noch harmlose körperliche Zuwendung in die Beziehung ein, die mit der Zeit immer sexueller gefärbt wurde.

Meine Klientin war ihrem Onkel gegenüber hilflos gewesen, denn ihre Fähigkeit, nein zu sagen, war von ihren Eltern ausgelöscht worden, als sie noch in die Vorschule ging. Die Fähigkeit, nein zu sagen, ist das Grundgerüst unseres Selbstschutzinstinkts. In der Folge war sie nicht imstande gewesen, gegen die sexuellen Übergriffe ihres Onkels zu protestieren.

Bei aufeinanderfolgenden Gelegenheiten in ihrem Leben war sie von einem Pfarrer, einem Arzt und dann von einem Therapeuten per Neuinszenierung des ursprünglichen Szenarios ausgenutzt worden. Sie war jedes Mal so tief in einem Flashback versunken, dass sie gegen diesen perfiden Vertrauensmissbrauch nicht protestierte. Sie konnte immer nur im Anschluss darauf reagieren, indem sie ihre Wut nach innen wendete, sich selbst beschuldigte und mit Scham überhäufte, weil sie es nicht unterbunden hatte.

Während unserer Zusammenarbeit wurde sie schließlich in die Lage versetzt, sich auf die Wutarbeit des Trauerns einzulassen. Nachdem ich etwa sechs Monate lang ihren Wutausbrüchen gegen die Täter beigewohnt und sie gewürdigt hatte, kam sie eines Tages strahlend vor Stolz herein. Tränen der Freude und Erleichterung liefen ihr übers Gesicht, als sie von ihrem Erfolg erzählte: Sie hatte einen Bürokollegen in die Schranken gewiesen, der gerade die ersten Schritte zu einer ähnlichen Verführung unternommen hatte.

Zunächst blieb es bei einer scheinbar freundschaftlichen Berührung. Doch die unerwünschten Klapse auf den Rücken eskalierten zu sachten sexuellen Anspielungen, längerem Festhalten ihrer Hand und dann ihres Unterarms. Das waren immer die ersten Anzüglichkeiten gewesen, gegen die sie bei ihren vorherigen Missbrauchstätern sich nie hatte wehren können. Sie war ganz aufgeregt – vor Selbstbewunderung –, weil sie es fertiggebracht hatte, in Anwesenheit eines anderen Kollegen nichts Geringeres zu sagen als: »Bitte fassen Sie mich nicht an. Ich mag es nicht, wenn Sie mich anfassen, und ich will von Ihnen nie mehr angefasst werden.« Die Verführung wurde sofort abgebrochen.

2. Weinen: der ultimative Trost

In der Trauerarbeit ist Weinen das Yin-Gegenstück zum Yang-Prozess der Wut. Wenn wir verletzt sind, sind wir instinktiv sowohl traurig als auch wütend. Das Neugeborene reagiert auf den Schmerz, die vollkommene Geborgenheit des Mutterleibes verloren zu haben, mit einem wütenden Weinen.

Weinen ist auch ein unersetzliches Hilfsmittel, um dem Kritiker die emotionale Nahrungszufuhr abzuschneiden. Tränen können die Angst lösen, bevor sie sich in erschrockene und erschreckende Gedanken verwandelt. Manchmal ist Weinen sogar das Einzige, was einen Flashback auflösen kann. Ich habe schon mehrere hundert Mal erlebt, wie mein Kritiker bis zur Unschädlichkeit schrumpfte, nachdem ich mich einmal richtig ausgeweint hatte. Bei Tausenden anderer Gelegenheiten habe ich erlebt, wie meine Klienten ihre Furcht, Scham und Selbstaufgabe mit dem »Lösungsmittel« ihrer Tränen auflösten. Ich habe auch erlebt, wie sie anschließend von einer gesunden Wut ergriffen wurden, entschlossen, jeder weiteren Ungerechtigkeit zu trotzen, die sie jetzt unannehmbar fanden.

Eine Klientin, die ihre jahrelange Therapie verlassen hatte, um woandershin zu ziehen, schrieb mir kürzlich von einer Erfahrung, die sie mit dem Weinen gemacht hatte. Sie war mit schrecklichen Magenschmerzen ins Krankenhaus gekommen und hatte dort erfahren, dass sie Krebs hatte. Den Kontakt mit ihrer toxischen Familie hatte sie klugerweise abgebrochen, doch in ihrer neuen Lebenssituation war sie nun ganz allein. Sie war außer sich vor Angst und glaubte, kurz vor einem Nervenzusammenbruch zu stehen. Sie schrieb: »Ich weiß, Sie glauben, dass Ihr ganzes Gerede über das Weinen nicht zu mir durchgedrungen wäre. Das war tatsächlich so, doch im Moment meiner größten Verzweiflung kamen mir ein paar Ihrer Worte wieder in den Sinn, und ich begann zu weinen wie ein Wasserfall. Zuerst erschreckte mich das, doch schon bald verspürte ich eine erstaunliche Erleichterung und dass alles gut werden wird, wenn ich mich operieren lasse. Das ist jetzt ein ganzes Jahr und viele Tränen her (ganz abgesehen von ein paar Schimpftiraden gegen Gott), und ich scheine gesund und wahrhaftig aus dem Schneider zu sein.«

Hier ein weiteres Zeugnis für die Macht der Tränen. Es ist der E-Mail eines Klienten entnommen, die er mir ein halbes Jahr nach Abschluss einer langen Therapie schrieb. »Ich glaube, es sind die Tränen ... ich weine so viel in letzter Zeit ... Sie hatten recht! Es ist großartig, ich liebe es. Tränen der Trauer, Tränen über die Schönheit der Welt, Tränen des Kummers und Verlustes und Tränen der Dankbarkeit, dass ich mein Leben endlich im Griff habe und sogar Nähe zulassen kann. In den letzten Monaten habe ich mehr geweint als in den letzten Jahrzehnten. Ich öffne mich gerade dem Leben, es wird weniger eng, besteht nicht mehr nur aus Schmerz, Scham und Schuld ... es gibt noch etwas anderes, etwas ziemlich Schönes.«

* * *

Ein zusätzlicher Nutzen des Weinens besteht darin, dass unbefangene Tränen die Entspannungsreaktion des parasympathischen Nervensystems stimulieren. Das bildet ein Gegengewicht zur Übererregung des sympathischen Nervensystems, die wir in einem Flashback erleben.

Wenn wir wirksam zu trauern lernen, erlauben wir es uns, den Mangel an positiver elterlicher Beachtung in unserer Kindheit zu beklagen. Wir sind bekümmert über die schreckliche Wahrheit, dass diese Beachtung überwiegend negativ und gefährlich war. Mit fortschreitender Genesung beweinen wir auch das Kind, das nicht als etwas Besonderes, Wertvolles und Liebenswertes betrachtet und anerkannt wurde.

Weinen und Selbstmitgefühl

Wenn wir unseren Tränen mit Selbstakzeptanz begegnen, wecken sie unseren entwicklungsgehemmten Instinkt des Selbstmitgefühls. Sobald wir das Selbstmitgefühl durch ständige und wiederholte Übung gefestigt haben, wird es zum Eckstein eines wachsenden Selbstwertgefühls. Wenn eine von Selbstmitgefühl geprägte Einstellung zur Gewohnheit wird, wirkt sie augenblicklich der Selbstaufgabe entgegen, die einen Flashback so auffallend auszeichnet.

Überdies legt das Selbstmitgefühl das Fundament für eine authentische, die Intimität stärkende Nächstenliebe. Wie gut wir in der Lage sind, für einen Nahestehenden dazusein, hängt in der Regel vom Ausmaß unserer Fähigkeit ab, unerschütterlich zu uns selbst zu stehen.

Wütendes Weinen

Weinen und Wut sind die beiden wichtigsten emotionalen Werkzeuge zur Freisetzung des Schmerzes aus dem Verlassenheitskomplex. Für eine vollständige Befreiung brauchen wir normalerweise beides.

Wütendes Weinen ist etwas anderes als Wehleidigkeit. Wehleidigkeit ist eine Dramatisierung, die das Trauern in Verruf bringt. Wehleidigkeit ist ein heikles Thema, denn viele Menschen, die auf gesunde Weise klagen und/oder weinen, werden als »Heulsusen« abgestempelt. Wehleidigkeit hingegen ist oft eine ungesunde Mischung aus Wut und Weinen, in der die Wut oder die Traurigkeit entweder unterdrückt wird oder auf eine entnervende Weise durchsickert.

Hier sind zwei Beispiele dafür. Wenn ein Mensch, der verletzt wurde, nur weiß, wie er seine Wut ausdrücken kann, wird seine verdrängte Traurigkeit unbewusst in diese Wut einsickern und ihn wie einen Märtyrer oder Paranoiker klingen lassen. Weil seine Traurigkeit nicht wirklich freigesetzt wird, bringt ihm sein Gejammere keinerlei Erleichterung, und er kann endlos wütend vor sich hinschimpfen, bis das Mitgefühl seiner Zuhörer erschöpft ist. Ist ein Mensch, der verletzt wurde, jedoch nur in der Lage zu weinen, wird seine verdrängte Wut auf seine Traurigkeit abfärben und sie wie ein gereiztes und unaufhörliches Gemurre klingen lassen. Einer meiner Klienten nennt das »Wut, die durch ein winziges Loch herauskommt«.

Viele von uns leiden unter einer Sozialisierung, die die Wut den Männern zuweist und das Weinen den Frauen überlässt. Von frühester Kindheit an werden Jungen gezwungen, sich zu schämen, wenn sie weinen, und Mädchen, wenn sie wütend werden. Aus den Jungen werden dann Männer, die ihrem emotionalen Schmerz nur durch Wutausbrüche Erleichterung verschaffen können. Die Traurigkeit kann sich dann nur in gereizter Stimmung, verschärftem Quengeln oder einer wütenden Katharsis Luft machen. Auf ähnliche Weise versuchen manche Frauen unbewusst, ihre Wut durch Wimmern oder Weinen herauszupressen, was sie am Ende nur in noch größere Hilflosigkeit und Selbstmitleid stürzt.

Viele Männer verlassen sich auch auf ihre Wut als den einzigen Ausdruck ihrer Gefühle. Sie gehen in die Luft, sobald sie Angst bekommen, erniedrigt werden oder sich niedergeschlagen fühlen. Viele Frauen andererseits sind nur in der Lage, diese Gefühle auszuweinen. Das führt üblicherweise zu einer sehr unvollständigen Befreiung. Die volle Schubkraft der Emotion wird dabei ausgebremst. Somit wird bei jedem Geschlecht der normalen emotionalen Befreiung der Wind aus den Segeln genommen.

Wenn ein Überlebender nach einer Verletzung nicht seine kompletten Gefühle ausdrücken kann, wird er launenhaft. Seine unausgesprochenen Gefühle verwandeln sich in eine stagnierende und schwelende Gemütslage. Diese Launenhaftigkeit kann von schwärendem Groll bis zu von Scham verpestetem Selbstmitleid reichen, das alles andere ist als Selbstmitgefühl. Unterdrückte Wut kann zu bitterer Verdrossenheit degenerieren und unterdrückte Traurigkeit zu einem melancholischen Sichgehenlassen.

Welch ein Kontrast zur gesunden Trauer meines sechsjährigen Sohnes, der in regelmäßigen Abständen den Verlust einiger narzisstischer Ansprüche betrauern muss. Er entfernt sich immer mehr von dem, was Freud »Seine Majestät, das Kind« nannte.

Da seine vordem gerechtfertigten Ansprüche immer mehr schwinden, tobt er verhalten gegen die neuen, seinem Alter entsprechenden Regeln an. Toben ist eine Weiterentwicklung des wütenden Schreiens eines Säuglings – es befreit den Schmerz durch wütendes Gebrüll. Heute Nachmittag hat er ein bisschen über die »Ungerechtigkeit« geheult, dass er nach der Schule erst seine Hausaufgaben erledigen muss, bevor er weiterspielen kann.

Als wir die 37 Stufen zu unserer Wohnung hinaufkletterten, unterstrich er sein Geschrei mit einer Flut wütender Verurteilungen: »Ich kann dich nicht leiden, Papa. Du bist ungerecht. Du bist nicht mehr mein Freund.« Ich bin dankbar für diese gesunde Fähigkeit zu trauern und gleichzeitig immer noch etwas erstaunt, dass ich sie so ruhig aushalten kann, wenn ich ihm helfe, diesen jüngsten Verlust seines frühkindlichen narzisstischen Privilegs zu verdauen.

Als wir oben angekommen waren, öffnete er die Tür und brach arglos in schallendes Gelächter aus: »Guck mal, Papa! Pikachu ist vom Tisch gefallen. Papa, können wir Pokémon spielen, wenn ich meine Buchstaben geübt habe?«

Seine Trauer hatte ihn fast augenblicklich aus einem schmerzhaften Verlust in die ungeduldige Erwartung dessen transportiert, was Spaß macht im Leben und worauf er sich freuen kann. So oft habe ich schon erlebt, wie meine Klienten sich wieder an ihren eigentlichen gegenwärtigen Einfallsreichtum erinnerten, sobald sie sich durch einen schmerzlichen Flashback hindurchgetrauert hatten.

Wenn wir beim Wiedererleben unserer frühkindlichen Verlassenheit sowohl unserer Wut Ausdruck verleihen als auch weinen können, wird uns eine vollständige Befreiung vom Verlassenheitskomplex gelingen. Jeder Überlebende tut gut daran herauszufinden, ob seine Wut oder seine Tränen blockiert oder verkümmert sind, um dann an deren Regeneration zu arbeiten.

* * *

Natürlich gibt es viele Männer und Frauen, bei denen die oben erwähnte Geschlechterpolarität gerade umgekehrt funktioniert. Darüber hinaus gibt es viele Überlebende, bei denen beides blockiert ist. Auch sie profitieren enorm davon, wenn sie den heilenden Balsam aus Wut und Tränen von den lähmenden Verboten des Kritikers befreien.

Wenn Sie unfähig sind, zu weinen oder wütend zu werden, kann Ihnen die Konzentration auf Ihren Atem helfen, Ihre Gefühle freizusetzen. Dabei sollten Sie sich insbesondere den Empfindungen in Ihrem Bauchraum widmen, wenn er sich beim Atmen ausdehnt und zusammenzieht. Tiefes, langames und rhythmisches Atmen streckt und dehnt viele Bauchmuskeln und innere Organe so, dass dabei zuweilen Gefühle ins Bewusstsein aufsteigen.

Wenn das nicht hilft, gibt es noch das Rebirthing (holotropes Atmen) und die Reichsche Therapie, die spezielle Atemtechniken anwenden, um festsitzende Emotionen zu lösen. Ich kenne viele Überlebende, die durch diese Techniken zum ersten Mal ihre Fähigkeit, Gefühle auszudrücken, wiedererlangt haben.

3. Verbale Entlastung: der goldene Pfad zur Intimität


»Geteilte Freude ist doppelte Freude. Geteiltes Leid ist halbes Leid.«

– Altes chinesisches Sprichwort



Verbale Entlastung ist die dritte Trauertechnik. Sie ist das ultimative Lösungsmittel für emotionale Flashbacks. In der verbalen Entlastung spricht oder schreibt man so, dass schmerzhafte Gefühle gelöst und freigesetzt werden. Wenn wir unsere Worte unseren Gefühlen entspringen lassen, ist unsere Sprache von Emotionen durchtränkt, und alles, was wir sagen, denken oder schreiben, kann unseren Schmerz lindern. Mit zunehmender Übung im Trauern können wir unseren Verlusten mündlich oder schriftlich Ausdruck verleihen, wobei wir ein schamlösendes Vokabular nutzen, um zu erzählen, wie wir ungerechterweise unseres Geburtsrechts beraubt wurden, von einer liebenden Familie begrüßt zu werden.

Meine bevorzugte Technik zur Förderung der verbalen Entlastung beruht darauf, den Überlebenden zu ermutigen, ganz unzensiert alles herauszulassen, was ihm in den Sinn kommt, während er sich auf seine Gefühle konzentriert. Wenn ihm seine Gefühle nicht bewusst sind, kann die Konzentration auf seine körperlichen Empfindungen reiches Futter für die verbale Entlastung liefern.

Verbale Entlastung ist in dem Maße heilend, in dem die Worte des Betroffenen von dessen Wut, Traurigkeit, Furcht, Scham und/oder Depression gefärbt sind und all diese Gefühle beschreiben. Besonders wirksam ist eine Erzählung, die von Tränen oder Wut begleitet wird.

Die theoretische Neurowissenschaft der verbalen Entlastung

Verbale Entlastung ist ein Werkzeug, das die von einer K-PTBS verursachten Veränderungen im Gehirn beheben kann. Die kernspintomografischen Untersuchen von Susan Vaughan zeigen, dass emotionale Flashbacks die Aktivität der emotional geprägten rechten Hirnhälfte übermäßig steigern und die der rational geprägten linken Hirnhälfte drosseln. Mit solcherart polarisierten Hirnhälften können Schmerzen aus der Kindheit das Bewusstsein überfluten, denn diese werden von der für emotionale Erinnerungen zuständigen rechten Hirnhälfte gespeichert, während der Überlebende zugleich den Zugriff auf die höheren kognitiven Funktionen der linken Hirnhälfte verliert. Dieser temporäre Verlust eines kognitiven Blickwinkels erklärt, weshalb es für einen Überlebenden so schwer ist zu begreifen, dass er die Vergangenheit bei einem Flashback nur in der Erinnerung wiedererlebt und nicht tatsächlich in der damaligen Gefahr, Hilflosigkeit und Verzweiflung versunken ist.

In ihrer wirksamsten Form ist verbale Entlastung ein therapeutischer Prozess, der der übermäßigen emotionalen Aktivierung der rechten Hirnhälfte die Kognition der linken Hirnhälfte zugesellt. Er fördert die Fähigkeit des Genesenden, seinen Gefühlen Worte zuzuordnen und seine verschiedenen Gefühlszustände letztlich richtig zu interpretieren und zu kommunizieren. Wenn dieser Prozess oft genug wiederholt wird, entstehen neue Nervenbahnen, die eine Zusammenarbeit der linken und rechten Hirnhälfte ermöglichen, sodass der Betroffene dann gleichzeitig zu denken und zu fühlen vermag.

Das Corpus callosum ist der Teil des Gehirns, der die linke und die rechte Hirnhälfte miteinander verbindet. Forschungen haben ergeben, dass dieser sogenannte Balken bei manchen K-PTBS-Überlebenden kleiner ist. Weitere Untersuchungen zeigen, dass das Gehirn neue Nervenzellen und neue neuronale Verbindungen erzeugen kann, um diesen Mangel zu beheben.

Gleichzeitig denken und fühlen

Wenn ein Überlebender Übung in der verbalen Entlastung gewinnt, heilt er damit eine wichtige Entwicklungshemmung. Er lernt, so über seine Gefühlszustände nachzudenken, dass eine gesunde, hilfreiche und angemessene Reaktion auf diese Gefühle freigesetzt wird. Diese Reaktionen zeichnen sich durch Respekt gegenüber der eigenen Person und allen Mitmenschen aus. In seinem Buch »Emotionale Intelligenz« bezeichnet Daniel Goleman das als wichtigstes Merkmal der emotionalen Intelligenz.

Bei fortgesetzter Übung koordiniert die verbale Entlastung die linke und die rechte Hirnhälfte miteinander, sodass immer dann, wenn die rechte Hälfte in einem Flashback hyperaktiv wird, die linke Hälfte ebenso stark aktiviert wird (das lässt sich auch in der MRT sehen). Mit einer wieder angekoppelten linken Hirnhälfte ist der Überlebende nun auch in der Lage, sich daran zu erinnern, dass er die Schritte für das Flashback-Management anwenden muss, um den Flashback erfolgreich zu bewältigen.

Wie bei der Wut und beim Weinen ist die verbale Entlastung nur dann wirksam, wenn sie der Kontrolle des Kritikers entzogen wird. Zu Beginn der Heilung kann die verbale Entlastung leicht in verbale Selbstkasteiung entgleisen. Sich aus der autoaggressiven oder drastifizierenden Sichtweise des Kritikers heraus verbal zu entlasten, ist selten wirksame Trauerarbeit. Stattdessen triggert oder verstärkt das normalerweise die Flashbacks, die ihrerseits ein selbstverletzendes und intimitätsfeindliches Verhalten erzeugen.

Viele Überlebende sind zu Beginn der Heilung nicht in der Lage, ihren unbewussten Wechsel in die übermäßige Identifikation mit der Sicht des Kritikers wahrzunehmen. Wenn das der Fall ist, brauchen sie zumeist die Hilfe eines Therapeuten oder eines ausreichend geheilten Vertrauten, der ihnen hilft, den Kritiker zu erkennen und unschädlich zu machen.

Verbale Entlastung ist eine besonders transformative Trauertechnik. Sie fördert nicht nur dieselbe Auflösung von Angst und Scham wie Wut und Weinen, sondern hilft auch, die vielfältigen Verkleidungen der autoaggressiven und angsterregenden Programme des Kritikers aufzudecken. Verbale Entlastung hilft uns zudem, Bedürfnisse zu erkennen und mitzuteilen, die aufgrund unserer frühkindlichen Verlassenheit so lange unbefriedigt geblieben sind.

Verbale Entlastung im »stillen Kämmerchen«

Sich verbal im »stillen Kämmerchen« zu entlasten, wo einen niemand hören kann, ist eine nützliche therapeutische Technik. Nicht-traumatisierte Kinder tun das oft im Spiel, und das ist sehr gut für sie. Wenn Sie kein eigenes Zimmer haben, begeben Sie sich irgendwohin, wo Sie allein sein können.

Um Zugriff auf dieses therapeutische Werkzeug zu erlangen, muss normalerweise erst der Kritiker zum Schweigen gebracht werden. Dieses Werkzeug ist so wirksam und stärkend, dass es viele Scharmützel mit dem Kritiker wert ist, Ihren K-PTBS-Werkzeugkasten damit aufzustocken.

Eine meiner Klientinnen hatte immer einen 45 Zentimeter langen Gummischlauch und ein Telefonbuch auf dem Beifahrersitz ihres Autos liegen. In dem Jahr, in dem sie den Löwenanteil ihrer Wutarbeit absolvierte, schlug sie, sobald sie an ihren übergriffigen, sie regelmäßig einer Gehirnwäsche unterziehenden Vater denken musste, mit dem Gummischlauch laut auf das Telefonbuch ein. Natürlich fuhr sie dazu rechts ran, und mit der Zeit fand sie heraus, dass sie das sogar in Situationen mit erstaunlich wenig Privatsphäre unauffällig tun konnte. Ich fand es bemerkenswert, wie weit sie in diesem Jahr mit der Entkräftung ihres Kritikers kam.

Dissoziation als Feind der verbalen Entlastung

Es ist wichtig, die verbale Entlastung von dissoziativen Träumereien und zwanghaften, unproduktiven Grübeleien abzugrenzen. Dissoziation ist ein Abwehrmechanismus, den Kinder ausbilden, um sich vor dem überwältigenden Schmerz ihrer Verlassenheit zu schützen. Als Kinder, die keine Unterstützung erhalten, müssen wir dissoziieren, weil wir nicht in der Lage sind, wirksam zu trauern. Wir müssen uns selbst schützen, um nicht die volle Wucht unseres Schmerzes ins Bewusstsein zu lassen.

Wie wir in Kapitel 6 gesehen haben, gibt es zwei geläufige Arten der Dissoziation: die Rechtshirndissoziation und die Linkshirndissoziation.

Die Rechtshirndissoziation kann als die klassische Dissoziation angesehen werden. Es ist der übliche Schutzmechanismus der Erstarrungstypen. Dabei lässt die rechte Hirnhälfte den Betroffenen gegen starke Gefühle oder unablässige Angriffe vonseiten des Kritikers abstumpfen. Dissoziation ist ein Ablenkungsmanöver. Die Überlebenden versinken gewöhnlich in Tagträumen, Verwirrung, Fernsehen, Müdigkeit oder Schlaf.

Wenn man aus einem Zustand der geistigen Abwesenheit heraus spricht, ist das allerdings das Gegenteil einer verbalen Entlastung. Sich in tagtraumartigen Beschreibungen unwahrscheinlicher Erlösungsfantasien zu verlieren, ist eine verbreitete Methode, mit der Klienten ihrem Schmerz in einer Therapiesitzung aus dem Weg zu gehen suchen. Ein weiteres häufiges Beispiel wäre die Nacherzählung langer, komplexer Träume ohne emotionalen Inhalt oder den ernsthaften Versuch einer Introspektion.

Zu Beginn meiner beruflichen Laufbahn arbeitete ich kurzzeitig mit einer Klientin vom Erstarrungs-Kampf-Typ zusammen, die in einem Vermeidungsprozess endloser Monologe über ihre Träume steckengeblieben war. Dinas Schilderungen waren mit langweiligen, quälenden Details gespickt. In der Tat war ihr lebloser Vortrag typisch für die Art, in der sie über fast alles sprach.

Dina war eine Therapie-Praktikantin, die ihre Verletzlichkeit durch den Glauben verdrängte, dass Traumarbeit die Paradedisziplin einer Therapie sei. Meinen Versuchen, sie dazu zu bringen, ihre tiefer liegenden Gefühle zu erforschen, begegnete sie regelmäßig mit der Angriffslust ihrer Kampfreaktion. Leider hatte ich damals noch nicht genügend Erfahrung, um ihr begreiflich machen zu können, dass das eine dissoziative Abwehr war, die sie als Kind aufgebaut hatte, um sich vor einer äußerst zudringlichen Mutter zu schützen. Bedauerlicherweise verließ sie die Therapie verstimmt und nach wie vor gefangen in der Isolation, die aus der Entfremdung anderer durch ihre distanzierten, abstrakten und nicht auf Wechselseitigkeit beruhenden Referate entstanden war.

Die Linkshirndissoziation

Die Linkshirndissoziation ist eine Obsession. Schweregrad erstreckt sich gewöhnlich vom Verweilen bei eininzelnen Sorge über das wiederholte Durchhecheln einer ganzen Sorgenliste bis hin zu panischem Drastifizieren und Katastrophisieren. Diese Art der Dissoziation vom inneren Schmerz hält den Überlebenden in nutzlosen Grübeleien über Probleme fest, die nichts oder nur wenig mit der wahren Natur seines Leidens zu tun haben.

Hier ein Beispiel dafür. Ihr Freund beklagt sich unablässig über das schlechte Wetter oder die Rücksichtslosigkeit der Autofahrer, die keinen Blinker benutzen. Er kann gar nicht wieder aufhören zu meckern, denn kein Lamentieren über die falschen Themen kann den wahren Schmerz lösen, der seinen besessenen Groll antreibt. Wäre er in der Lage, tiefer zu blicken, würde er erkennen, dass das konstruktive Feedback seiner Frau ihn immer wieder in die Angst und Scham seiner Kindheit zurückversetzt, der er ausgeliefert war, wenn seine Mutter ihn beschimpfte.

Linkshirndissoziation kann auch eine Trivialisierung sein. Das ist der Fall, wenn der Überlebende sich übermäßig auf oberflächliche äußere Sorgen konzentriert, um sich von seinen aufwühlenden inneren Problemen abzulenken. Ein verbreitetes Beispiel dafür ist die maßlose Beschäftigung mit Sportstatistiken oder dem Leben der Hollywood-Stars. Das soll natürlich nicht heißen, dass solche Interessen nicht wertvoll wären, wenn sie maßvoll verfolgt werden.

Schließlich kann Linkshirndissoziation sich auch als Intellektualisierung ausdrücken. Der Schriftsteller Ian McEwan nannte das die »hoch ummauerte Festung konzentrierten Denkens«. Manche Überlebende setzen im Übermaß auf logisches Denken und hochfliegende Gespräche, um sich vor der potenziell chaotischen und schmerzhaften Welt der Gefühle zu schützen. Selbst kreatives Denken auf höchstem Niveau kann zu einer obsessiven Abwehr werden, wenn es im Übermaß eingesetzt wird.

Verbale Entlastung heilt Verlassenheit

Wenn wir das, was uns emotional wichtig ist, anderen mitteilen, lernen wir, sinnvolle und heilende Bindungen einzugehen. Das gilt sowohl für freudige und lustvolle als auch für erschreckende und niederdrückende Angelegenheiten. Womöglich hat die Verlassenheit, die wir als Kinder erlebt haben, keine schädlichere Konsequenz hervorgebracht als den Zwang, gewohnheitsmäßig unser wahres Selbst zu verstecken. Viele von uns werden in dem Glauben erwachsen, dass das, was sie zu sagen haben, für andere genauso uninteressant sei wie für ihre Eltern.

Wir müssen dieses schädliche Erbe der Vergangenheit zurückweisen. Verbale Entlastung ist der Schlüssel, um Freundschaften zu schließen. Er entspricht der Art, in der eine zärtliche Berührung, eine beruhigende Stimme und ein freundlicher Gesichtsausdruck dem Säugling und dem Kleinkind helfen, Bindungen einzugehen. Wenn wir die auf Gefühlen basierende Kommunikation der verbalen Entlastung in einem sicheren Umfeld praktizieren, heilen wir den Schaden, den die fehlende Befriedigung dieses Bedürfnisses in der Kindheit bei uns angerichtet hat. Das wiederum eröffnet uns die Möglichkeit, endlich die verbal-emotionale Nähe zu erreichen, die ein lebenslanges Grundbedürfnis aller Menschen ist.

Diese Übung verlangt in der Regel Mut und Beharrlichkeit. Eine authentische Kommunikation kann auch triggern, und manchmal versetzt sie den Überlebenden zurück in die Zeit, als er für seine Verletzlichkeit bestraft wurde. Eine Therapie, ob Individual- oder Gruppentherapie, kann sehr dabei helfen, diese Hindernisse bei der Stärkung des Selbstausdrucks zu überwinden und zu verarbeiten.

Verbale Entlastung und Intimität

Eine wechselseitige verbale Entlastung ist der schnellste Weg zur Intimität in erwachsenen Beziehungen. Ausreichend Übung mit einem ausreichend sicheren Gegenüber schenkt authentische Erfahrungen des Trostes und der heilenden Verbundenheit. Bei mir und vielen meiner Klienten lindern solche Erfahrungen die Einsamkeit mehr, als wir es je für möglich gehalten hätten.

Das gilt für nichts so sehr wie für die gegenseitige Anteilnahme. Gegenseitige Anteilnahme bedeutet, dass zwei vertraute Personen sich wechselseitig in die Sorgen und Probleme des jeweils anderen einfühlen. Es ist der innigste Weg zur Intimität, der viel tiefer reicht als Sex. Gegenseitige Anteilnahme öffnet gewöhnlich auch spontan den Zugang zu einer vielschichtigen und unbeschwerten Bindung.

* * *

Wenn eine tiefgehende und sinnvolle Verbundenheit immer leichter zugänglich und häufiger wird, wird der Überlebende die Erfahrung machen, dass seine Verlassenheitsdepression zunehmend schwindet.

Ich muss hier wiederholen, dass einige bekannte Körpertherapien zur Traumaverarbeitung die Nützlichkeit der Gesprächstherapie kleinreden. Zwar ist Körperarbeit ein wichtiger Heilansatz, kann allein jedoch den toxischen Kritiker nicht entkräften und den Selbstausdruck nicht wiederbeleben. Kognitive Arbeit, vor allem eine, die durch verbale Entlastung unterstützt wird, ist für die Heilung einer K-PTBS unerlässlich.

Damit gehen wir weiter zum Fühlen, der vierten Trauertechnik, die ihrerseits eine Art Körperarbeit ist. Fühlen bedeutet, sich auf die eigenen körperlichen Empfindungen zu konzentrieren. Das verhilft uns wieder zu einer umfassenden, entspannten und lebendigen Körpererfahrung.

4. Fühlen: die passive Trauerarbeit


»Fühlen ist der Gegenpol zum Schmerz ... je mehr man den Schmerz fühlt, umso weniger leidet man unter ihm.

«– Arthur Janov



Die laufende Beschäftigung mit den aktiven Trauertechniken der Wut, des Weinens und der verbalen Entlastung lässt uns die vierte Trauertechnik entdecken: das Fühlen.

Gefühle sind subtiler und passiver als Emotionen. Das lässt sich am besten durch eine Gegenüberstellung veranschaulichen. Mit Emotionen haben wir es zu tun, wenn wir die Energie einer inneren Erfahrung durch Weinen, Wut oder verbale Entlastung herauslassen. Unser Gefühl hingegen betrachtet diese innere Erfahrung nur aufmerksam, ohne darauf zu reagieren. In der Therapie bedeutet Fühlen, uns unserem inneren Schmerz hinzugeben, ohne ihn zu werten oder gegen ihn anzukämpfen und ohne ihn auszuagieren.

Fühlen ist eine eher kinästhetische als kognitive Erfahrung. Wenn man fühlt, verlagert man seine Wahrnehmung vom Denken weg auf die eigenen Affekte, Energiezustände und Empfindungen. Man geht sprichwörtlich »aus seinem Kopf heraus« und »in seinen Körper hinein«.

Als Trauertechnik bedeutet Fühlen, den erlernten Überlebensmechanismus, der gegen den Schmerz ankämpft, um ihn aus dem Bewusstsein zu verbannen, bewusst umzukehren.

Fühlen »geschieht«, wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf einen emotionalen oder körperlichen Schmerz richten und uns diesem Erleben widerstandslos hingeben. Wenn wir uns annehmend in unseren Schmerz hineinfallen lassen, können wir lernen, ihn behutsam in unsere Erfahrung aufzunehmen. Dann funktioniert Fühlen so, als sei unser Bewusstsein ein Lösungsmittel, das den Affekt, die Energie und das Empfinden unserer Emotionen auflöst und sozusagen verdaut.

Fühlen als Heilmittel gegen Verdauungsstörungen

Fühlen ähnelt einer gesunden Verdauung, bei der ein entspannter Verdauungstrakt uns zur erfolgreichen Assimilation aller nötigen Nährstoffe verhilft. Unterdrücken oder verdrängen wir unsere Gefühle jedoch, panzert sich unser Körper und verengt sich, vor allem entlang des Verdauungskanals.

Ich bin davon überzeugt, dass die Verengung des Verdauungstraktes zu den Verdauungsproblemen führt, von denen eine K-PTBS häufig begleitet wird. Durchfall zum Beispiel ist manchmal eine emotional verursachte körperliche Reaktion auf eine starke Bedrohung. Dann bringt die Angst das sympathische Nervensystem dazu, eine sofortige Darmentleerung in Gang zu setzen. Ähnlich ist es mit Übelkeit. Verstopfung hingegen beruht manchmal auf einer Verengung des Verdauungskanals, die die für eine gesunde Entleerung nötige Peristaltik behindert.

Die Beziehung zwischen Gefühlen und Körper

Zwischen Gefühlen und körperlichen Empfindungen besteht oftmals eine enge Beziehung. Gefühle werden oft von körperlichen Empfindungen begleitet. Enge- und Spannungsempfindungen wiederum können sich als Abwehrreaktion gegen Gefühle entwickeln. Wenn sich nicht ausgedrückte Gefühle anstauen, wird eine stärkere Muskelanspannung benötigt, um sie unter Verschluss zu halten.

Ein Kind, das wiederholt für seinen emotionalen Ausdruck bestraft wird, bekommt Angst vor seinen Gefühlen und verengt (panzert) seine Körpermuskulatur, um die Gefühle unter Verschluss zu halten und sie aus dem Bewusstsein zu verbannen.

Das Anhalten des Atems ist ein weiterer Ausdruck der Panzerung. Es ist eine besonders weit verbreitete Art, seine Gefühle in Schach zu halten, da Atmen das Bewusstsein naturgemäß auf die Ebene des Fühlens lenkt.

Als meine Klientin Kylie frei zu den Gefühlen eines besonders heftigen Flashbacks assoziierte, wurde sie schmerzlich an die Traumata erinnert, die sie erlebte, als sie versuchte, den Bestrafungen ihrer Mutter für ihr Weinen zu entgehen. Ihre schlimmste Erinnerung betraf einen Tag im Supermarkt, als die Beschimpfungen ihrer Mutter auf sie niederprasselten, während sie versuchte, ihren rasch anwachsenden Drang zu weinen zu unterdrücken. Da sie wusste, dass sie sich die schlimmsten Strafen einhandeln würde, wenn sie weinte, hielt sie ihren Atem an, um die Tränen zurückzuhalten. Sie hielt ihn so lange an, bis sie aufgrund des Sauerstoffmangels ohnmächtig wurde und sich den Kopf auf dem Boden aufschlug. Ihre Mutter, beschämt über etwas, was sie als öffentliche Demütigung empfand, schlug sie zu Hause grün und blau.

Es hatte uns zwei Jahre gekostet, so viel Vertrauen aufzubauen, dass diese Erinnerung wieder ins Bewusstsein dringen konnte. Dann weinte sie zum allerersten Mal seit diesem Vorfall vor 30 Jahren. Es waren auch die allerersten Tränen, die ihr nach ihrer Erinnerung Erleichterung brachten.

Die Technik, Ihr Bewusstsein auf Ihre körperlichen Empfindungen zu richten, kann Ihnen helfen, immer mehr Übung im »Fühlen« zu erlangen. Mit ausreichend Übung bringt die Wahrnehmung von Spannungen im Bereich von Gesicht, Hals, Herz oder Bauch Ihre Gefühle in Ihr Bewusstsein, wo Sie sie einfach durchfühlen können. Wenn Sie jedoch erst anfangen, sich auf ihre Empfindungen zu konzentrieren, werden Sie wahrscheinlich von so starken Gefühlen überschwemmt, dass Sie zunächst besser daran tun, sie herauszulassen.

Die Ausgewogenheit zwischen Fühlen und emotionalem Ausdruck

Wenn wir achtsamer für die subtilen Empfindungen des Fühlens werden, wird die passive Technik des Durchfühlens die aktive Trauerarbeit ergänzen. Sobald wir in der Lage sind, unsere Wut, Traurigkeit, Angst, Scham und Depression sowohl auszudrücken als auch durchzufühlen, haben wir schon große Fortschritte in unserer Heilung gemacht.

Außerdem hilft uns das Fühlen auch, die Emotionen bewusst zu machen, die durch einen aktiven, kathartischen emotionalen Ausdruck betrauert werden müssen. Daher ist Trauern dann besonders tiefenwirksam, wenn wir in der Lage sind, flexibel zwischen Fühlen und Gefühlsausdruck hin- und herzupendeln. Manchmal müssen wir unsere Schmerzempfindungen nur in vollem Umfang fühlen und annehmen. Zu anderen Zeiten werden wir unseren Schmerz verbal herauslassen müssen und zwar in Gegenwart einer Person, die uns die Erlaubnis gibt, unsere Worte mit Wut und Tränen anzureichern.

Fühlen lernen

Wenn ein Überlebender Übung in Wut und Weinen erlangt, wird die Angst vor seinen Gefühlen abnehmen, und es werden sich ihm von selbst Gelegenheiten bieten, einfach fühlen zu lernen. Er kann diese Gelegenheiten ergreifen, indem er sich passiv auf die subtileren Empfindungen seiner Wut und seiner Traurigkeit einstimmt.

Im Laufe der Zeit wird diese Übung ihn immer besser befähigen, die Empfindungen seiner tieferen Gefühle – seiner Angst, Scham und Depression – passiv wahrzunehmen. Am Anfang jedoch wird diese Wahrnehmung oft in den Drang umschlagen, sie herauszulassen – sich aus dem Verlassenheitskomplex sozusagen »herauszutrauern«. Doch irgendwann wird der Überlebende diese Verlassenheitsgefühle allein schon durch das »Lösungsmittel« des Bewusstmachens verdauen und verarbeiten können. Das gilt auch für Angstzustände, die oftmals aus einer unterschwelligen Furcht entstehen. Mit genügend Übung können Angstzustände oft schon durch passives Fühlen aufgelöst werden. Dieser Prozess wird im nächsten Kapitel noch ausführlicher behandelt werden.

Eine Übung im Fühlen

Hier ist eine Übung, die Ihre Fähigkeit stärken kann, sich durch Schmerz hindurchzufühlen und zu -trauern. Visualisieren Sie sich selbst, wie Sie in der Zeit zurück in eine Situation reisen, in der Sie sich besonders verlassen fühlten. Dann stellen Sie sich bildhaft vor, wie Sie als Erwachsener Ihr verlassenes Kind auf den Schoß nehmen und es in verschiedenen schmerzhaften Gefühlszuständen und Situationen trösten. Sie können es mit Worten trösten: »Es tut mir so leid, dass du die meiste Zeit so verlassen warst und dich so allein gefühlt hast. Ich liebe dich sogar noch mehr, wenn du in diesem Verlassenheitsschmerz feststeckst, vor allem weil du ihn so lange ertragen musstest, ohne dass jemand da war, der dich tröstete. Das hätte dir nicht passieren dürfen. Das sollte keinem Kind passieren. Lass mich dich trösten und festhalten. Du musst nicht sofort darüber hinwegkommen. Es ist nicht deine Schuld. Du hast es nicht verursacht, und dir kann niemand einen Vorwurf machen. Du brauchst nichts zu tun. Lass mich dich einfach festhalten. Nimm dir Zeit. Ich werde dich immer lieben und mich um dich kümmern, komme, was da wolle.«

Ich empfehle Ihnen sehr, diese Übung durchzuführen, selbst wenn sie sich unglaubwürdig anfühlen sollte und selbst wenn es dazu erforderlich sein sollte, Ihren Kritiker mit aller Kraft abzuwehren. Üben Sie weiter, und irgendwann werden Sie echtes Mitgefühl mit dem traumatisierten Kind, das Sie waren, empfinden. Dann werden Sie wissen, dass Sie in Ihrer Heilarbeit bis zu einer tiefen Schicht vorgedrungen sind.

Techniken des Trauerns

Nachdem es mir als Erwachsener zum ersten Mal gelungen war zu weinen, blieb es immer noch schwer, an die Tränen heranzukommen. Ich sehnte mich oft nach der unglaublichen Erleichterung, die ich in dieser Situation gefühlt hatte, doch anders als bei der Wut konnte ich mich nicht zum Weinen zwingen. Ich fand heraus, dass es vielen Menschen so geht. Mein Freund Malcolm, der unter derselben Frustration leidet, wollte so schrecklich gern weinen, dass er sich Zitronensaft in die Augen träufelte. Später konnte er darüber lachen, doch er warnte mich ernsthaft davor, so etwas zu versuchen.

Dies ist eine Liste, die sich aus unseren langen Diskussionen darüber ergeben hat, wie man seine Tränen hervorlocken kann. Wie bei allen Ratschlägen in diesem Buch verwenden Sie bitte nur die, die zu Ihnen zu passen scheinen, und in der Reihenfolge, die Ihnen am meisten zusagt. Unterschiedliche Kombinationen können überdies entweder das Weinen oder die Wut oder aber beides stärken. Manchmal hilft auch gar nichts, aber ich empfehle Ihnen, die Techniken anzuwenden, von denen Sie intuitiv glauben, sie könnten mehr als einmal Erfolg bringen.


1. Suchen Sie sich einen sicheren und bequemen Platz, wo niemand Sie hören kann.

2. Schließen Sie die Augen und rufen Sie sich eine Situation ins Gedächtnis, in der Sie mit jemandem mitfühlten. Das kann eine Situation aus dem realen Leben sein, aber auch eine aus einem Buch, einem Gedicht oder einem Film oder aber eine aufwühlende Nachricht.

3. Rufen Sie Mitgefühl mit sich selbst hervor, indem Sie an jemanden denken, der freundlich zu Ihnen war, oder indem Sie sich jemanden vorstellen, von dem Sie glauben, dass er freundlich zu Ihnen sein könnte. Ich wäre freundlich zu Ihnen.

4. Entlasten Sie sich verbal, indem Sie alles, was Sie beschäftigt, in ein Tagebuch schreiben oder es laut einem imaginären Freund oder auch mir erzählen.

5. Stellen Sie sich vor, dass Sie von einer höheren Macht getröstet werden. Visualisieren Sie sich selbst auf dem Schoß einer höheren Macht oder einer tatsächlichen Person, die Ihnen wohlgesonnen erscheint. (Für einen meiner Klienten eignete sich der Weihnachtsmann sehr gut.)

6. Erinnern Sie sich an eine Zeit, als es Ihnen besser ging, nachdem Sie geweint oder Ihrer Wut Ausdruck verliehen hatten, oder stellen Sie sich vor, wie jemand im realen Leben oder in einem Film weint.

7. Erinnern Sie sich an eine Gelegenheit, bei der Ihre Wut oder die Wut eines anderen Menschen Sie davor bewahrt hat, Schaden zu nehmen.

8. Stellen Sie sich vor, dass Ihre Wut einen feurigen Schutzschild um Sie herum errichtet.

9. Stellen Sie sich vor, wie Ihre Tränen oder Ihre Wut alle Angst, Scham und Depression aus Ihnen herausspülen.

10. Stellen Sie sich vor, wie Sie Ihr inneres Kind voller Mitgefühl im Arm halten. Sagen Sie ihm, dass es normal und völlig in Ordnung ist, traurig oder wütend zu sein, wenn es ihm nicht gutgeht oder es verletzt wurde.

11. Sagen Sie dem Kind, dass Sie es vor Kritik beschützen werden.

12. Atmen Sie tief und langsam durch.

13. Stellen Sie eine berührende oder aufwühlende Musik an.

14. Schauen Sie sich einen bewegenden Film an.

15. Schauen Sie sich einen Film an, der einen geradezu »beneidenswerten« Wutausbruch zeigt.



Eine Bemerkung zu Technik 15: Mehrere Klienten erzählten mir, dass die Szene in dem Film »Network« von 1976, in der die Hauptfigur die Leute dazu bringt, aus dem Fenster zu schreien: »Ihr könnt mich alle am Arsch lecken! Ich lass mir das nicht mehr länger gefallen!«, ihnen geholfen hat, ihre Wut zum Vorschein zu bringen und ihr Luft zu machen.

* * *

Sollte sich schließlich nach der Lektüre dieses Buches der Würgegriff des Kritikers um Ihre Fähigkeit zu trauern trotz allem nicht wenigstens gelockert haben, ziehen Sie bitte in Erwägung, einen Therapeuten aufzusuchen oder sich einer Selbsthilfegruppe anzuschließen, die Ihnen helfen, die Scham zu verarbeiten, mit der der Kritiker Ihre Fähigkeit zu trauern zu behindern pflegt.



Kapitel 12



Die Landkarte: Die Bewältigung der Verlassenheitsdepression

Die K-PTBS hat uns eine hochempfindliche Anfälligkeit für emotionale Flashbacks aufgebürdet. Flashbacks sind, wie wir gesehen haben, vielschichtige Abwehrreaktionen gegen die Verlassenheitsdepression. Diese Reaktionen umfassen körperliche, verhaltensmäßige, kognitive, emotionale und beziehungsorientierte Antworten auf das immer wieder auftretende Bedrohungsgefühl und die Verzweiflung, die uns als Kinder in unserer Verlassenheit gequält haben.

Dieses Kapitel zeichnet eine Landkarte dieser vielschichtigen Abwehrreaktionen auf den Schmerz der Verlassenheit. Die Landkarte zeigt, an welchen Reaktionen es zu einer bestimmten Zeit in erster Linie zu arbeiten gilt. Sie beinhaltet überdies eine Strategie zur Verminderung schädlicher Reaktionen, die nicht länger benötigt werden. Zu dieser Strategie gehört die mitfühlende Selbstberuhigung, wenn Sie in Angst und/oder Depression gefangen sind, damit diese sich nicht zu verschärfter Angst, toxischer Scham, Attacken des Kritikers oder selbstschädigenden Überlebensstrategien auswachsen.

Die Reaktionszyklen

In diesem Abschnitt finden Sie ein Schema der Reaktionsabläufe in einem emotionalen Flashback. Depressionen und Verlassenheitsgefühle stürzen uns in Angst und Scham, die beim inneren Kritiker panische Denkprozesse aktivieren, welche uns wiederum in eine mit Adrenalin angereicherte, traumabedingte Kampf-, Flucht-, Erstarrungs- oder Unterwerfungsreaktion hineintreiben.

So läuft dieser Reaktionszyklus in einem Flashback ab: Ein Überlebender wacht niedergeschlagen auf. Da er in der Kindheit gelernt hat, dass er in diesem Zustand unwürdig und inakzeptabel ist, bekommt er Angst und schämt sich. Das wiederum aktiviert seinen inneren Kritiker, der ihn mit perfektionistischen Schimpftiraden einschüchtert: »Kein Wunder, dass mich niemand mag. Ich sollte meinen faulen, wertlosen Arsch aus dem Bett bewegen, sonst ende ich noch wie der Penner im Park!«

Ein weiteres Mal von seiner inneren Stimme traumatisiert, verfällt er dann in das Verhaltensmuster, das ihm am vertrautesten ist. Entweder geht er auf die Person los, die ihm als Erstes über den Weg läuft (Kampf) – oder er stürzt sich emsig in ruhelose Produktivität (Flucht) – oder er schmeißt den Fernseher an und schaltet benebelt ab oder döst wieder ein (Erstarrung) – oder er läuft vor sich selbst weg, indem er seine Aufmerksamkeit auf einen Freund richtet, dessen Problem er zu lösen versucht (Unterwerfung).

All das läuft normalerweise so schnell ab, dass wir die Angst und Scham oder den inneren Kritiker gar nicht erst wahrnehmen. Das Erste, was uns zu Beginn der Heilung für gewöhnlich auffällt, ist, dass wir plötzlich mitten in unserer typischen Überlebensstrategie stecken. Mit fortschreitender Heilung beginnen wir, den Kritiker wahrzunehmen. Das fördert dann die Achtsamkeit für die Angst und Scham, aus denen der Kritiker sich speist. Und schließlich, in den späteren Phasen der Heilung, werden wir der Verlassenheitsdepression selbst gewahr.

* * *

Diese Dynamik funktioniert leider häufig auch umgekehrt. Das kann zu Beginn der Heilung passieren, wenn Ihnen plötzlich auffällt, dass Sie in eine dysfunktionale Überlebensstrategie zurückgefallen sind. Sofort fällt der Kritiker angriffslustig über Sie her, was Angst und Scham in Ihnen ankurbelt, und die wiederum verschlimmern Ihre Verlassenheitsdepression, da der Prozess der Selbstaufgabe außer Kontrolle geraten ist.

Beim verzweifelten Versuch, dem todähnlichen Gefühl der Verlassenheitsdepression zu entkommen, kommt der anfängliche Zyklus wieder auf Touren. Die Depression erzeugt Angst und Scham, die die gehässigen Angriffe des Kritikers speisen, welche Sie dazu treiben, zu kämpfen, zu fliehen, zu erstarren oder sich zu unterwerfen.

Überlebende können durch diese vielschichtigen Reaktionen vor- und zurückschlingern und erzeugen damit die nie zum Stillstand kommenden Zyklen des inneren Traumas.

Meiner Meinung nach steuert dieser Prozess auch die emotionale Abwärtsspirale, die viele Überlebende laut ihren Aussagen während intensiver Flashbacks erleben.

Hier ein Schema dieser Dynamik:


Verlassenheitsdepression ← → Angst und Scham ← → innerer Kritiker ← → Überlebensstrategie



Werfen wir einen Blick auf ein Fallbeispiel, das uns zeigt, wie der Triggerprozess in die Gegenrichtung verläuft. Mein extrem perfektionistischer Klient Mario, ein Fluchttyp, kam fünf Minuten zu spät zur Sitzung. Es war das erste Mal in zwei Jahren Therapie, dass er sich verspätet hatte.

Mario steckte in einer starken Fluchtreaktion, er schwitzte, weil er den Hügel vom Parkplatz einen Block weiter hinaufgerannt war. Er sagte mir, er könne heute einfach nicht auf der Couch sitzen. Ob er bitte vor der Couch hin- und herlaufen dürfe. »Ich finde es furchtbar, zu spät zu kommen. Ich werde Ihnen nicht verraten – und bitte, fragen Sie nicht –, wie schnell ich vorhin über die Fernstraße gedüst bin!«

Mario lief zwanghaft auf und ab, doch seine Getriebenheit war gar nichts im Vergleich zu der Geschwindigkeit, mit der er all die Varianten der häufigsten Programme seines inneren Kritikers, wie sie in Kapitel 9 aufgeführt sind, herunterrasselte.

Für ihn war seine Verspätung nur die Spitze des Eisbergs seiner Mangelhaftigkeit. Als seine Selbstbeschimpfungen sich verstärkten, schüchterte er sich immer mehr mit seinen eigenen Worten ein und beschämte sich selbst mit der Abscheu seiner Eltern.

Scheinbar erschöpft ließ sich Mario schließlich auf die Couch fallen und ließ die ersten Selbstmordgedanken laut werden, die ich je von ihm gehört hatte. Er war soeben am tiefsten Punkt seines Verlassenheitskomplexes (einer mit Angst und Scham durchsetzten Depression) angekommen und versank in depressiver Verzweiflung, Hilf- und Hoffnungslosigkeit. Es waren genau dieselbe Hilflosigkeit und Verzweiflung, die seine Kindheit so sehr geprägt hatten.

Glücklicherweise hatte ich in den letzten beiden Jahren schon fleißig den Boden für das notwendige Trauern in ihm bereitet. Nun kamen ihm zum ersten Mal seit seiner frühen Kindheit die Tränen, und es war der bewegendste Monsun, den ich seit Ewigkeiten gesehen hatte. Er weinte um den kleinen verlassenen Jungen, der er gewesen war. Und über seinen Schmerz kam er heim zu ihm, um ihm zur Seite zu stehen. Das lange Exil der Selbstaufgabe war zum ersten Mal, seit er sich erinnern konnte, vorübergehend vorbei.

Im Anschluss daran waren wir in der Lage, uns den Reaktionszyklus anzuschauen, der zu einem Wirbelsturm geworden war. Ein simpler Verkehrsstau hatte bei ihm die Angst vor der »furchtbaren Gefahr« ausgelöst, zu spät zu kommen. Daraufhin hatte seine K-PTBS sofort die Fluchtreaktion ausgelöst, sodass er zu meiner Praxis gerast war. Die Fluchtreaktion ihrerseits hatte sofort den inneren Kritiker geweckt, der wegen seiner Verspätung über ihn hergefallen war und ihm die Konsequenzen in den schwärzesten Farben ausgemalt hatte. Als das geschah, war er immer tiefer in Scham und Angst abgestürzt und am Ende in die Verlassenheitsdepression.

Dieses Mal jedoch hatte Mario den Flashback mit seinen Tränen durchbrochen, denn diese hatten seine Angst und Scham aufgelöst. Das wiederum hatte seinem Kritiker die Energiezufuhr abgeschnitten und es seinem Körper ermöglicht, die Übererregung der Fluchtreaktion loszulassen.

Wäre er dazu nicht in der Lage gewesen, hätte er sich höchstwahrscheinlich weiter mit von Scham gespeistem Perfektionismus und von Angst gespeister Drastifizierung attackiert. Dann wäre er direkt aus unserer Sitzung obsessiv und zwanghaft weiter durch den Tag gerast, getrieben von seiner unendlich langen To-do-Liste.

Die Schichten der Dissoziation im Reaktionszyklus

All die vielschichtigen Reaktionen im Reaktionszyklus dienen der Abwehr der Verlassenheitsdepression. Jede Schicht bildet zudem eine Abwehr aller weiteren Schichten unter ihr. In diesem Sinne ist jede Schicht eine Form der Dissoziation. Wenn wir getriggert werden und uns in einer Überlebensstrategie verlieren, kämpfen, fliehen, erstarren und unterwerfen wir uns, um uns von der quälenden Stimme des Kritikers zu dis-assoziieren, uns von ihr »abzukoppeln«. Auf einer tieferen Ebene koppelt uns der Kritiker seinerseits von unserem emotionalen Schmerz ab und lenkt uns davon ab. Angst und Scham schließlich koppeln uns von der untersten Schicht ab: der schrecklichen Verlassenheitsdepression. Dissoziation (der psychologische Fachbegriff für das Auseinanderfallen von psychischen Funktionen, die innere »Abkoppelung«) ist somit der Prozess, der all diese Schichten weniger bewusst werden oder vollständig im Unbewussten versinken lässt.

Mit fortschreitender Heilung, wenn wir gelernt haben, dem inneren Kritiker gegenüber bewusst genug zu bleiben, dass wir seine Entkräftung in Angriff nehmen können, werden wir uns auch zunehmend der darunter liegenden Angst und Scham bewusst. Und wenn wir uns genügend in die Angst und Scham hineingefühlt haben, werden wir bemerken, dass sich darunter die abgetöteten Gefühle der Verlassenheitsdepression verbergen. Das Erlernen einer sich selbst tragenden Achtsamkeit gegenüber den Gefühlen dieser Depression ist die tiefste und letzte Stufe der Heilarbeit. Wenn wir dazu in der Lage sind, hat unsere Genesung eine sehr tiefe Ebene erreicht.

Im Stich gelassen zu werden, erzeugt Selbstaufgabe

Wir mussten uns von diesen vielschichtigen Abwehrmechanismen dissoziieren, weil wir entwicklungsbedingt nicht in der Lage waren, mit dem Schmerz der Verlassenheit umzugehen. Wir konnten es nicht ertragen, die Angst, die Scham und die Untröstlichkeit dahinter zu fühlen. Wir konnten die Scham und die Angst auch nicht mit Wut oder Tränen auflösen. Wir konnten es nicht ertragen, dem uns unablässig verfolgenden Kritiker ausgesetzt zu sein, gegen den wir machtlos waren. Wir konnten nur kämpfen, fliehen, erstarren oder uns unterwerfen. Mit der Zeit wurde uns dieser komplexe Zyklus der Selbstaufgabe zur Gewohnheit.

Chronische emotionale Verlassenheit vernichtet ein Kind. Das Kind fühlt sich dann natürlich abgestumpft und depressiv und wirkt auch so. Ausreichend gute Eltern reagieren auf die Depression eines Kindes mit Sorge und Trost. Gestörte Eltern hingegen reagieren auf das Kind mit Wut, Abscheu und/oder weiterer Vernachlässigung, was die Angst, Scham und Verzweiflung nur noch verschlimmert und am Ende in den Verlassenheitskomplex mündet.

Abbau der Selbstaufgabe

Weil unsere Eltern uns abgelehnt haben, kann schon das geringste Anzeichen einer Depression, wie funktional oder angemessen es auch sein mag, uns sofort in unsere ursprüngliche Verlassenheitsdepression zurückversetzen. Die Fähigkeit, selbstfürsorglich jede depressive Episode zu überstehen, wie schwach sie auch sein mag, bleibt unentwickelt. Unsere ursprüngliche Erfahrung, von den Eltern im Stich gelassen zu werden, hat sich in eine gewohnheitsmäßige Selbstaufgabe verwandelt.

Diese Gewohnheit, uns selbst im Stich zu lassen, indem wir auf eine Depression mit Angst und Scham, Katastrophisieren und dem Ausagieren unserer Überlebensstrategie reagieren, können wir nach und nach abbauen. Die im Folgenden beschriebenen Achtsamkeitsübungen erwecken wieder die der Psyche angeborene Fähigkeit, auf eine Depression mit Mitgefühl zu reagieren. Achtsamkeit hilft uns auch, die Angst und Scham zu verarbeiten, die zu empfinden wir gezwungen wurden, wenn wir niedergeschlagen waren.

Unsere Reaktionsweise auf eine Depression zu beenden, ist normalerweise ein langwieriges und schwieriges Unterfangen. Das liegt daran, dass unsere Kultur uns regelmäßig für jeden Ausdruck der Niedergeschlagenheit beschämt. Sie pathologisiert uns, als verletzten wir damit unsere patriotische Pflicht, uns voll und ganz dem »Streben nach Glück« zu verschreiben.

Die Tabus, mit denen Stimmungstiefs belegt werden, werden sogar vom psychologischen Establishment verstärkt, wo einige Schulen ihnen den Status eines legitimen Gefühls aberkennen. Für sie ist die Depression nichts weiter als ein Abfallprodukt des negativen Denkens. Andere Schulen reduzieren sie simplifizierend auf einen dysfunktionalen Zustand, der aus der Unterdrückung von etwas weniger tabubehafteten Gefühlen, wie Traurigkeit und Wut, resultiert. Das soll nicht heißen, dass diese Faktoren keine Depression auslösen können. Aber es soll heißen, dass Niedergeschlagenheit ein legitimes Gefühl ist, das oftmals die weiter unten beschriebenen hilfreichen und wichtigen Informationen in sich birgt.

Depressives Denken und depressives Fühlen

Unsere Heilung macht Fortschritte, wenn wir zwischen depressivem Denken (das wir eliminieren müssen) und depressivem Fühlen (das manchmal sein muss) zu unterscheiden lernen. Gelegentliche Gefühle der Lustlosigkeit und Anhedonie (der Unfähigkeit, uns an unseren üblichen Vergnügungen zu erfreuen) sind normal und existenziell notwendig. Ein Mindestmaß an Langeweile und Unzufriedenheit sind Teil des Preises für den Zugang zum Leben.

Des Weiteren ist die depressive Verstimmung zuweilen ein unschätzbares Signal, das uns ermahnt, einen Gang herunterzufahren und uns mehr Ruhe und Erholung zu gönnen. In ihrer besten Form verhilft sie uns zu einer wichtigen Erkenntnis, wie etwa der, dass eine bislang geschätzte Arbeit oder Beziehung für uns nicht mehr gesund ist. In solchen Fällen sind wir deprimiert, weil eine unumkehrbare Veränderung etwas zentral Wichtiges in unserem Leben zu etwas für uns Schädlichem gemacht hat. Diese funktionale Depression signalisiert uns, dass wir es sterben lassen und weitergehen müssen.

Eine Überreaktion auf eine Depression verstärkt letztlich unsere erlernte toxische Scham. Sie untermauert die Überzeugung des Betroffenen, wertlos, mangelhaft und nicht liebenswert zu sein, wenn er deprimiert ist.

Leider treibt ihn das nur noch tiefer in die Isolation hinein, was seine Verlassenheit zusätzlich verschlimmert.

Achtsamkeit verarbeitet Depressionen

Eine tiefgehende Heilung von einem Kindheitstrauma erfordert eine Normalisierung der Depression, nämlich die Abkehr von der Gewohnheit, reflexartig darauf zu reagieren. Ausschlaggebend dafür ist die Entwicklung einer mit sich selbst mitfühlenden Achtsamkeit. Achtsamkeit bedeutet, wie gesagt, in seinem Körper zu bleiben – allen inneren Vorgängen gegenüber voll präsent zu sein.

Achtsamkeitsübungen fördern unsere Fähigkeit, offen für unsere emotionalen, instinktiven und körperlichen Erfahrungen zu bleiben und sie anzunehmen, ohne gleich wieder in einen Reaktionszyklus zu verfallen. Steven Levines wunderbares Buch »Who dies: Wege durch den Tod« ist ein erhellender, leicht verständlicher Leitfaden zum Erlenen von Achtsamkeit, der ohne jedes Fachchinesisch auskommt.

Körperliche Achtsamkeit

Da eine Depression in der K-PTBS sich üblicherweise umgehend in Angst verwandelt, müssen wir lernen, frühzeitig auf die körperlichen Signale einer ängstlichen Übererregung zu achten. Diese Technik ist auch als Sensate Focusing (Sensualitätstraining) bekannt und entspricht dem Fühlen, das wir im letzten Kapitel besprochen haben. Erste schwache Anzeichen der Angst sind angespannte Muskeln oder Anspannungen in anderen Körperregionen, vorrangig im Verdauungskanal. Auch Spannungen in Kiefer, Kehle, Brustraum, Zwerchfell oder Bauchraum gehen oft mit Angst einher. Deutlichere Anzeichen sind Übelkeit, Nervosität, Aufgedrehtsein, Kurzatmigkeit, Hyperventilation und Magen- oder Bauchschmerzen.

Zur Achtsamkeit gehört auch zu merken, wann unsere Psyche sich von diesen unbequemen Empfindungen zu dissoziieren versucht. Ich wiederhole: Dissoziation kann sich als klassisches Ablenkungsmanöver der rechten Hirnhälfte durch Abdriften in Träumereien oder Schlaf manifestieren oder als kognitive Ablenkung der linken Hirnhälfte, die sich dann zwanghaft in Sorgen und Zwangsvorstellungen hineinsteigert.

Der Überlebende wird sich wieder und wieder aus der Dissoziation herausholen und sein Bewusstsein sanft in die volle Wahrnehmung seiner Angst hineinführen müssen. Zunächst wird die Angst sich einfach unerträglich anfühlen, doch wenn man immer wieder seine Aufmerksamkeit darauf konzentriert, ohne zu reagieren, wird dies die Angst auflösen und zum Verschwinden bringen, so als würde die Wahrnehmung selbst sie verdauen und integrieren.

Therapeutisches Triggern schmerzhafter Erinnerungen durch Körperwahrnehmung

Körperwahrnehmung und Sensate Focusing holen zuweilen Erinnerungen und unverarbeitete Trauer über den Missbrauch, die Misshandlungen und die Vernachlässigungen aus der Kindheit hervor. Dieses Phänomen liefert unschätzbare therapeutische Gelegenheiten, die Verluste aus der Kindheit intensiver zu betrauern. Werden die Schmerzen stärker, als Sie allein verkraften können, dann suchen Sie sich bitte jemanden mit mehr Erfahrung, der Ihnen durch diesen Prozess hindurchhelfen kann.

Mit einiger Übung können Sie damit beginnen, die unter Ihrer Angst verborgenen depressiven Empfindungen freizulegen. Das sind untererregte Empfindungen (Hypoarousal-Zonen), die zunächst kaum wahrnehmbar sind. Dazu gehören Schwere- und Schwellungsgefühle, Erschöpfung, innere Leere, Hunger, Sehnsucht, Schmerzhaftigkeit oder Taubheitsgefühle.

Ebenso wie bei der Angst ist es anfangs schwer, diesen Empfindungen gegenüber präsent zu bleiben. Mit fortgesetzter Übung jedoch wird eine konzentrierte Aufmerksamkeit auch sie verarbeiten, sobald sie ins Bewusstsein integriert werden. Eine der schwierigsten Aufgaben bei der achtsamen Konzentration auf die Depression besteht darin, nicht in den Schlaf abzudriften. Aufrecht auf einem bequemen Stuhl zu sitzen, hilft Ihnen, wach und konzentriert zu bleiben, um Ihre Depression vollständig fühlen und verarbeiten zu können.

Mit noch mehr Übung können sich diese depressiven Gefühle und Empfindungen dann in ein Gefühl des Friedens, der Entspannung und der Leichtigkeit verwandeln. Zu besonderen Anlässen geben sie manchmal die jedem Menschen immanente emotionale Grunderfahrung der Klarheit, des Wohlbefindens und der Zugehörigkeit frei.

Introspektive Körperarbeit

Als ich damit begann, fühlen zu lernen, widmete ich täglich eine halbe Stunde dem Erspüren meiner Angst.

Das war extrem schwierig für mich, weil ich meine Kindheit mit einer an ADHS grenzenden Umtriebigkeit überlebt hatte. Ich musste jeden Tag ganze Marathons an Aktivität hinter mich bringen, um meiner Angst und meiner mit Scham gesättigten Depression immer einen Schritt voraus zu bleiben. Als Erwachsener reduzierte ich das auf Halbmarathons, aber trotz meiner entspannten Fassade war ich immer noch beschäftigungssüchtig. Zu merken, wie aufgedreht ich war, war beängstigend. Bei meinen Versuchen, achtsamer zu werden, verzweifelte ich oft daran, wie häufig ich den Kontakt zu meinem Körper verlor und wieder ins Denken oder in Tagträumereien abrutschte.

In den ersten Monaten flackerte meine Aufmerksamkeit wild zwischen dem angespannten Angstgefühl und den Unterbrechungen durch die Denkprozesse des inneren Kritikers hin und her. Ich wurde von einer Fülle an katastrophisierenden Gedanken und Bildern bombardiert. Mein Kritiker interpretierte meine Angst immer wieder falsch, als sei ich nach wie vor in meiner bedrohlichen Familie gefangen.

Der Kritiker stachelte mich unablässig an, in den Fluchtmodus überzuwechseln. Es juckte mich so sehr in den Fingern, etwas zu tun, dass ich von der Vorstellung gequält wurde, meine Wohnung zu putzen – etwas, worauf ich normalerweise die allergeringste Lust habe. Im ersten Jahr dieser Übungen musste ich mich häufig an den Armlehnen meines Stuhls festkrallen, um meinen Gefühlen gegenüber körperlich präsent zu bleiben. Andernfalls wäre ich aufgesprungen und hätte mich in die Selbstbehandlung per ordentlichem Adrenalinschub hineingestürzt.

Sich durch eine Depression hindurchfühlen

Nach und nach begann meine konzentrierte Aufmerksamkeit meine Angst zu verarbeiten. Viele Monate später war ich meistens in der Lage, die angespannten Angstgefühle eines Flashbacks innerhalb von zehn Minuten zu lockern. Mit zunehmender Erfahrung bei der Verarbeitung meiner Angst stieß ich schließlich auf die am tiefsten liegenden Empfindungen meiner Verlassenheitsdepression.

Die achtsame Verschmelzung mit den subtilsten Gefühlen und Empfindungen vollendet dann die Heilung der Selbstaufgabe. Immer und immer wieder konzentrierte ich mich auf die Empfindungen in meiner Depression. Gelegentlich waren diese Empfindungen sehr intensiv, doch in den meisten Fällen waren sie kaum wahrnehmbar. Es fiel mir oft schwer, dem Drang einzuschlafen zu widerstehen, und manches Mal schaffte ich das auch nicht.

Zu anderen Zeiten merkte ich, wie meine Depression mich umgehend in die Angst zurückversetzte. Zugleich lösten die sie begleitenden Empfindungen toxische Scham in mir aus. Oft ertappte ich mich dabei, wie ich innerlich die abwertenden Vorwürfe meiner Eltern nachplapperte: »... böse, faul, wertlos, zu nichts zu gebrauchen, Trantüte« usw.

Zum Glück lernte ich mit zunehmender Übung allmählich, mich von dem toxischen Vokabular des Kritikers zu distanzieren. Ich lernte auch, die meiste Zeit über wach zu bleiben. Schließlich gelang es mir, die von Neuem empfundenen Gefühle meiner Kindheit genauer zu benennen: »klein, hilflos, einsam, ohne Unterstützung, ungeliebt«. Das wiederum belohnte mich mit der Zeit mit einem tiefen Mitgefühl für das verlassene Kind, das ich gewesen war.

Überdies machte ich die wunderbare Entdeckung, dass Sensate Focusing, wenn es richtig geübt und ausgebaut wird, die ultimative Methode für den Gedankenstopp ist. Immer, wenn der Kritiker besonders laut und aufdringlich ist, genügt es, die Aufmerksamkeit vom Denken aufs Fühlen zu verlagern, um wieder zu sich selbst und in die innere Sicherheit zu kommen. Es ist, wie ein Überlebender mir sagte, »wie Heimkommen, um im eigenen Körper wie bei einer Mutter Ruhe zu finden«.

Bei meiner aktuellen Heilarbeit wende ich diese Achtsamkeitstechnik zumeist bei einer Depression im Überlebensmodus an. Bei mir wird diese schwache Form der Verlassenheitsdepression normalerweise ausgelöst, wenn ich ein paar Nächte lang schlecht geschlafen habe, was oft an meiner Energie zehrt und meine Konzentrationsfähigkeit vermindert. Einen Großteil meines Lebens lieferte diese Gefühlserfahrung meinem Kritiker reichhaltiges Futter. Im Laufe der Jahre jedoch ließ die zunehmende Achtsamkeit mich erkennen, dass ich normalerweise gut genug funktioniere, egal, wie müde oder introvertiert ich bin. An solchen Tagen gelingt es mir jetzt schon manchmal, die größte Müdigkeit als Chance zu begrüßen, mir eine Pause von meinen weniger wichtigen Routinearbeiten zu gönnen. Ich habe gelernt, mich dem absolutistischen Produktivitätsprogramm meines Kritikers zu widersetzen und auch an solchen Tagen zufrieden zu sein, an denen ich weniger schaffe.

Hunger als getarnte Depression

Verlassenheitsgefühle tarnen sich nicht selten als physiologische Hungergefühle. Wenn man nach einer ordentlichen Mahlzeit schon bald wieder Hunger bekommt, ist das wohl kaum ein echtes Nahrungsbedürfnis. In den meisten Fällen handelt es sich um emotionalen Hunger und die Sehnsucht nach einer sicheren, nährenden Verbindung. Der Hunger der Verlassenheit ist durch Essen nicht zu stillen. Das schafft nur liebevolle Unterstützung. Geneen Roths Bücher bieten wirksame Selbsthilfeanleitungen zu diesem Thema.

Selbst nach zehnjähriger Übung fällt es mir immer noch schwer, diese Art von Bindungshunger von körperlichem Hunger zu unterscheiden. Ein zumeist verlässlicher Anhaltspunkt ist, dass ich die Sehnsucht nach einer nährenden Bindung gewöhnlich im Dünndarm empfinde, während der physische Hunger etwas weiter oben im Magen lokalisiert ist. Wenn ich mir die Zeit zum Meditieren über diese Empfindung im Unterbauch nehmen kann, wird mir oft bewusst, dass ich gerade einen schwachen Flashback habe. Diese unangenehme Empfindung gefühlsmäßig komplett wahrzunehmen, hilft in den meisten Fällen sowohl meinem Flashback als auch meinem falschen Hunger ab.

Ich bin überzeugt, dass diese Art emotionalen Hungers hinter den meisten Esssüchten steckt. Einer der Gründe, weshalb Esssüchte so schwer zu behandeln sind, ist, dass Essen in unserem Leben das erste uns zugängliche Mittel war, mit dem wir uns trösten konnten. Wenn sonst nirgendwo Trost zu finden ist, ist es kein Wunder, dass wir uns irgendwann nur noch ans Essen halten, sobald es uns an Fürsorge mangelt.

Wie Gabor Maté glaube auch ich, dass hinter den meisten süchtigen Verhaltensweisen, ja sogar hinter den meisten Verhaltenssüchten, im Grunde ein Bindungshunger steckt. Ein Beispiel für eine derartige Verhaltenssucht ist die verzweifelte Suche sex- und liebessüchtiger Menschen nach intensiven Beziehungen. Vielleicht sind alle unsere süchtigen Verhaltensweisen nur der Versuch, unsere schmerzhafte Verlassenheit und unsere unbefriedigten Bindungsbedürfnisse zu heilen.

Pseudo-Zyklothymie

Ähnlich wie falscher Hunger hat auch Müdigkeit zuweilen nichts mit Schlafmangel zu tun, sondern ist ein emotionaler Ausdruck der Verlassenheitsdepression. Ich glaube, dass emotionale Ermüdung von zu wenig Entspannung in einer sicheren Beziehung mit sich selbst oder einem anderen kommt. Diese emotionale Erschöpfung tarnt sich häufig als physiologische Müdigkeit. Beide können sich im Laufe der Zeit leider bis zur Unkenntlichkeit miteinander verflechten.

Bei einer unbehandelten Verlassenheitsdepression kann jede Art der Müdigkeit bei uns Ängste auslösen. Diese aktivieren den inneren Kritiker, der »müde« dann als »gefährliche Unvollkommenheit« übersetzt, was bei uns wiederum unsere dominante Überlebensstrategie aktiviert.

Paradoxerweise erzeugt die Überreaktion auf emotionale Ermüdung eine echte körperliche Erschöpfung und zwar durch einen Prozess, den ich den »Kreislauf der Zyklothymie« nenne. Der Kreislauf der Zyklothymie ist der Tanz der Fluchttypen und ihrer Subtypen, die ihre Müdigkeit mit gesteigerter Aktivität zu bekämpfen pflegen. Sie behandeln sich praktisch mit ihrem eigenen Adrenalin, indem sie versuchen, der emotionalen Ermüdung, die aus einer unverarbeiteten Verlassenheitsdepression entsteht, »davonzurennen«.

Am Ende sind viele von ihnen dann auch körperlich erschöpft und vorübergehend zu ausgepowert oder krank, um weiterzuhasten. Dann brechen sie unter einer aufgestauten Depression zusammen, die so schmerzhaft ist, dass sie beim ersten Anzeichen eines wiederhergestellten Adrenalinspiegels gleich wieder verzweifelt auf die »Fluchtgeschwindigkeit« steigern. Überlebende, die ein solches Muster aufweisen, glauben aufgrund der abrupten Schwankungen zwischen hohem Adrenalinspiegel und einer verschärften Verlassenheitsdepression oft fälschlicherweise, an einer bipolaren Störung zu leiden.

Bemerkenswert sind hier auch die vergeblichen Bemühungen, die viele Überlebende auf sich nehmen, wenn sie emotionale Ermüdung mit physiologischen Methoden behandeln. Die eingeschränkte Wirksamkeit solcher Methoden verstärkt dann normalerweise ihre Scham noch: »Was stimmt nicht mit mir? Ich habe meine Ernährung, meinen Schlafrhythmus und meinen Trainingsplan komplett umgestellt. Ich habe alle möglichen Nahrungsergänzungsmittel geschluckt und bin bei jedem nur denkbaren Arzt oder Therapeuten gewesen und wache morgens immer noch todmüde auf!«

Es gibt einen gesunden Ausweg aus dieser Sackgasse fehlgeleiteter Anstrengungen: Sei freundlich zu dir selbst, wenn du dich müde, unwohl, einsam oder deprimiert fühlst. In dieser Hinsicht kann das Akronym H.A.L.T. (Hungry, Angry, Lonely, Tired) aus dem Zwölf-Schritte-Programm der Anonymen Alkoholiker hilfreich sein, das besagt, dass man eine Pause einlegen und in sich hineinfühlen sollte, wenn man Hunger hat, sich ärgert, sich einsam fühlt oder müde ist. Dementsprechend empfehle ich, jedesmal, wenn man ein H.A.L.T.-Gefühl verspürt, nach innen zu schauen und zu sehen, ob man gerade einen Flashback in die Verlassenheitsdepression erlebt. Wenn ja, kann man versuchen, die von Selbstmitgefühl geprägte Aufmerksamkeit zu erzeugen, die ich oben beschrieben habe.

Unvermeidbares und vermeidbares Leiden

Motivation für diese schwierige Arbeit lässt sich manchmal gewinnen, wenn Sie Ihre depressiven Gefühle als Botschaften Ihres inneren Kindes ansehen, das sich so verlassen fühlt, wie es immer war. Vielleicht können Sie sich ihm dieses Mal mit Ihrem bemutternden Selbst auf eine tröstlichere und beschützendere Weise nähern? Mithilfe einer solchen Übung können Sie allmählich den Grad der Heilung erreichen, den die Buddhisten kennen als Unterscheidungsfähigkeit zwischen unvermeidbarem Leiden (normale Angst und Niedergeschlagenheit) und vermeidbarem Leiden (unbewusste Selbstaufgabe, die zu Hilflosigkeit, toxischer Scham, K-PTBS-Ängsten, Agieren nach innen durch einen immer weiter traumatisierenden inneren Kritiker und Ausagieren durch die Überlebensstrategie führt).

Heilung ist ein fortschreitender Prozess

Ich beginne diesen Abschnitt mit der Wiederholung des Abschnitts »Phasen der Heilung« aus Kapitel 4. Dieser Abschnitt umreißt den gesamten Verlauf der Heilung. Ich hoffe, Ihnen ist inzwischen aufgefallen, dass Ihr Wissen über die K-PTBS sich deutlich erweitert hat, seit Sie mit der Lektüre dieses Buches begonnen haben. Ich hoffe auch, dass Sie inzwischen mehr Mitgefühl mit sich selbst und ein besseres Gefühl für die Richtung Ihres Heilprozesses entwickelt haben.

* * *

»Obwohl wir oftmals auf vielen Ebenen der Heilung gleichzeitig arbeiten, ist Heilung bis zu einem gewissen Grad ein fortschreitender Prozess. Sie beginnt auf der kognitiven Ebene, wo uns Psychoedukation und Achtsamkeit zu erkennen helfen, dass wir unter einer K-PTBS leiden. Dieses Erwachen ermöglicht es uns dann zu lernen, wie wir die verschiedenartigen lebensschädigenden Dynamiken der K-PTBS abbauen können.

Immer noch auf der kognitiven Ebene führen uns unsere nächsten Schritte in die lang andauernde Arbeit an der Entkräftung des inneren Kritikers hinein. Manche Überlebende haben auf dieser Ebene eine Menge Arbeit zu bewältigen, bevor sie zur emotionalen Ebene vordringen können, wo sie lernen, wie man wirksam trauert.

Die Phase der intensiven Trauer um die Verluste unserer Kindheit kann mehrere Jahre andauern. Sobald hier ausreichende Fortschritte erzielt wurden, wird der Überlebende von selbst zu einer noch tieferen Ebene der Heilarbeit gelangen. Dazu gehört, dass er sich durch seine Ängste hindurcharbeitet, indem er seinen Verlust an Sicherheit in der Welt betrauert. Auf dieser Ebene lernen wir auch, durch die Trauer um den Verlust unseres Selbstwertgefühls unsere toxische Scham aufzuarbeiten.

Sobald wir diese tiefgehende Trauer eingeübt haben, sind wir bereit, den Kern unseres Traumas in Angriff zu nehmen: die Verlassenheitsdepression. Zu dieser Arbeit gehört es, die Panzerung und die physiologischen Reaktionen unseres Körpers auf die Verlassenheitsdepression durch Körperarbeit aufzulösen, wie sie in Kapitel 12 besprochen wird. Den Höhepunkt haben wir erreicht, wenn wir gelernt haben, uns selbst voller Mitgefühl durch unsere Depressionserfahrungen hindurch unterstützend zu begleiten.

Schließlich brauchen viele Überlebende, wie wir in Kapitel 13 sehen werden, ein gewisses Maß an Beziehungshilfe, um die komplexen Aufgaben bewältigen zu können, die das Abtragen jeder Schicht unserer alten, den Schmerz verschlimmernden Abwehrmechanismen uns auferlegt.«

Ein »Schweizer Taschenmesser« für den Flashback

Es folgt ein abschließendes Beispiel dafür, wie wir bei der Auflösung eines Flashbacks alle Reaktionsebenen ansprechen können.

Als ich vor über 30 Jahren an dieser Aufgabe zu arbeiten begann, ernährte ich mich sehr schlecht und wusste nicht, wie ich mich mit gesundem Essen trösten und nähren könnte.

Nach einigen Jahren jedoch spürte ich intuitiv, dass ich mehr kochen sollte, um noch besser für mich selbst sorgen zu können. Ich hatte bislang kaum gekocht, weil ich Kochen schlicht hasste. Glücklicherweise nahm ich es trotzdem als Liebesdienst auf mich. Dennoch blieb das Kochen für mich noch lange Zeit eine sehr anstrengende und unerfreuliche Tätigkeit. (Das war tatsächlich etwas ganz Ähnliches wie mein jahrelanger Kampf um die Oberhand über den Kritiker.)

Doch zurück zum Kochen, das schließlich zum Kernstück meiner Selbstbemutterung wurde. Erst als ich mehr Einsicht in die Dynamiken meiner Fluchtreaktion gewonnen hatte, merkte ich, wie sehr ich beim Kochen herumhetzte. Durch gesteigerte Achtsamkeit fand ich heraus, dass das kleinste unvorhergesehene Hindernis in mir etwas auslösen konnte, was sich wie ein leichter Stromstoß im Brustkorb anfühlte. Solche Hindernisse waren zum Beispiel, dass ich etwas verschüttete, ein Topfdeckel sich nicht öffnen ließ, ich unerwartet etwas Zusätzliches tun musste oder dass die Uhr mir zeigte, dass ich mit der Zeit im Rückstand war. Jedes dieser normalen Hindernisse konnte mich im Handumdrehen in gelinder Panik durch die Küche stürzen lassen. Wenn so etwas passierte, stopfte ich meine Mahlzeit, sobald sie fertig war, in mich hinein, um diese Tortur endlich hinter mich zu bringen.

Das ist ein Beispiel dafür, wie ein gewöhnlicher, alltäglicher Flashback im Erwachsenenalter aussieht. Es sind oft nur die banalsten täglichen Frustrationen, die einen Flashback auslösen, und nicht die Ereignisse, in denen sich die groben Kränkungen und Torturen unserer Kindheit wiederholen.

Im Laufe meiner Heilarbeit begriff ich, dass alles, was mit Essen zu hat, mich ganz leicht an den häuslichen Abendbrottisch zurückversetzen konnte – das Schlachtfeld meiner gestörten Familie.

Daraus entstanden viele ergiebige Trauersitzungen. Sie brachten mir das Aha-Erlebnis, dass alle komplizierten Vorhaben, die aus vielen Schritten bestehen, mich ebenfalls in die Situationen zurückversetzten, in denen ich von meinen Eltern heruntergeputzt wurde. In der Folge fand ich heraus, dass ich meine Angst deutlich mindern konnte, wenn ich jedesmal, sobald mich eine komplizierte Tätigkeit triggerte, wütend auf meine Eltern wurde.

Es gab jedoch noch einen großen Teil meines Ernährungstraumas, den ich nicht in den Griff bekam, bis ich mit der in diesem Kapitel beschriebenen Körperarbeit anfing.

Seitdem hat die jahrelange Praxis der körperlichen Achtsamkeit meine so leicht auslösbaren Ängste im Zusammenhang mit dem Kochen stark abgebaut. Doch daran arbeite ich immer noch. Was meinen Reaktionszyklus betrifft, so können meine gelegentlichen Flashbacks im Zusammenhang mit dem Essen und der Essenszubereitung folgendermaßen aussehen. Ich habe eine halbe Stunde, um mein Frühstück zuzubereiten und zu essen, bevor ich zur Arbeit gehe. Ich komme in die Küche und ... »Oh nein, die Spüle steht voller Geschirr, das abzuwaschen ich gestern abend vergessen habe!« Ich bemerke sofort, dass ich dabei bin, mich in hektisches Geschirrabwaschen zu stürzen, als sich mir Schritt 1 des Flashback-Managements ins Bewusstsein drängt: »Ich habe einen Flashback.«

Dann gehe ich direkt zu Schritt 7 über und versuche, mich »in meinen Körper zurückfallen zu lassen«. Ich sitze auf meinem gepolsterten Lieblingsstuhl, schließe die Augen und führe meine Aufmerksamkeit in den Bauch, wo meine Ängste normalerweise am heftigsten angreifen. Ich spüre die Anspannung in meinem Zwerchfell und direkt darunter. Ich bekomme Angst, und vor meinem inneren Auge sehe ich die große Hand meines Vaters, wie sie meinen Dünndarm quetscht.

Ich verfallen in eine Hypochondrie, die mir die möglichen Langzeitwirkungen dieser Anspannung im Bauchraum vor Augen führt. Meine Achtsamkeit macht mich sofort darauf aufmerksam, dass ich die Gedankenkorrektur aus Schritt 8 anwenden muss. Langsam wiederhole ich mein aktuelles Lieblingsmantra zur Gefahrenbannung: »Ich bin in Sicherheit. Ich entspanne mich.«

Ich beginne, langsamer und tiefer zu atmen, und nehme meine Bauchmuskeln wahr, so gut ich es kann. Ich spüre den langsamen Rhythmus dieser Muskeln, die sich mit dem ein- und ausfließenden Atem entspannen und kontrahieren. Wenn ich mich ihm widme, wird der Rhythmus allmählich fließender.

Nach etwa 50 Atemzügen spüre ich, wie ein stärker werdendes Müdigkeitsgefühl sich in meinem Körper ausbreitet wie Tinte im Wasser. Augenblicklich strafft sich mein Bauch wieder, um das schreckliche, abstumpfende Gefühl der Verlassenheitsdepression abzuwehren.

Doch ich ergebe mich dieser Abstumpfung, denn ich weiß, dass die Anspannung Angst ist und dass sie sich gleich in den kreischenden Kritiker verwandeln wird, der mir die Leviten liest, weil ich zu spät kommen werde. Ich sage nein zum Sirenengesang des Kritikers »Du kannst es schaffen, wenn du dich beeilst!«, der mich zurück in die Fluchtreaktion locken will.

Ich bleibe bei dem stumpfen, müden, leblosen Gefühl und versuche, es stärker wahrzunehmen, ja es zu begrüßen. Ich spüre, wie ich langsam eins mit der depressiven Empfindung werde.

Aufgrund meiner jahrelangen Übung verwandelt sich die Depression nach und nach in ein sich ausdehnendes Entspannungsgefühl. Es breitet sich in meinem gesamten Körper aus, der sich jetzt mehr und mehr anfühlt wie ein gemütlicher Sessel.

Als ich auf die Uhr schaue, stelle ich fest, dass das Ganze mich 20 Minuten meiner »kostbaren Zeit« gekostet hat. Ich merke, dass mein Kritiker sich wieder einschleichen und mich mit der Bemerkung antreiben will: »Es hat mich 20 Minuten meiner kostbaren Zeit gekostet.«

Doch ich distanziere mich von ihm, schlüpfe in mein bevaterndes Ich und korrigiere die Gedanken des Kritikers. »Alles gut, Pete, das ist doch Kleckerkram. Du bist nicht in Gefahr (Schritt 2), und das ist definitiv kein Notfall.«

Ich widme mich einen Augenblick lang dem Wutanteil des Trauerns (Schritt 9) und festige meine Grenzen gegen meine internalisierten Eltern. »Schert euch zum Teufel, Helen (Mutter) und Charlie (Vater)! Ihr habt mir so viel Angst vor Fehlern eingejagt, dass ich sofort ausflippe, wenn etwas nicht perfekt läuft!

Ooh, jetzt kommen gleich ein paar Tränen. Was für eine Erleichterung! Wie oft habe ich in dieser Getriebenheit festgesteckt und nicht gewusst, wie ich da rauskomme?!«

Ich kehre zur Gedankenkorrektur zurück. »Also, wie gesagt, Pete, es ist alles in Ordnung. Du bist ohnehin immer eine Stunde zur früh in der Praxis. 20 Minuten kannst du locker verschmerzen. Du kannst noch etwas länger in diesem entspannten Zustand verweilen und hast immer noch Zeit genug, um alles ganz entspannt zu erledigen.«

Ich werde von einem Triumphgefühl erfasst, das ich manchmal bei meinen Klienten sehe, wenn sie hart gekämpft haben, um einen Flashback erfolgreich zu managen und aufzulösen. »Es hat funktioniert!« Dieses Mal habe ich den Kreislauf durchbrochen und meine getriggerte Fluchtreaktion schon nach einem kurzen Anlauf stoppen können.

Ich habe den Reaktionszyklus daran gehindert, zu einem gehässigen Angriff des inneren Kritikers gegen meine Person zu mutieren. Ich habe aber auch dem äußeren Kritiker nicht nachgegeben, der versucht hätte, das schmutzige Geschirr meiner Frau aufzuhalsen. Ich habe mich entschieden, bei meiner Depression zu bleiben. Damit habe ich die Scham und Angst umgangen, in denen ich Tausende Male zuvor schon hängengeblieben war, wenn ich meinen derzeitigen Zustand nicht akzeptieren konnte. Ich habe mich geweigert, mich zu verlassen wie das sinkende Schiff, das ich zu sein glaubte – wie Helen und Charlie mich als Kind täglich, stündlich, Jahr für Jahr verlassen haben.

Ich freue mich auch, berichten zu dürfen, dass ich jetzt regelmäßig koche und nur noch relativ selten getriggert werde. Ich habe sogar so viel Gefallen an meinem selbstgekochten Essen gefunden, dass ich nur selten essen gehe.



Kapitel 13



Die Rolle von Beziehungen bei der Heilung der Verlassenheit

Dieses Kapitel ist die Überarbeitung eines professionellen Artikels, den ich als Leitfaden für Therapeuten bei ihrer K-PTBS-Arbeit geschrieben habe. Ich habe diesen Bezug in vielen Abschnitten dieses Kapitels beibehalten in der Hoffnung, dass er Ihnen helfen möge herauszufinden, was Sie realistischerweise von einem Therapeuten erwarten können.

Des Weiteren enthält dieses Kapitel einen Abschnitt mit Informationen darüber, wie Sie einen Therapeuten finden. Ich hoffe, dass diese Informationen Ihnen darüber Klarheit vermitteln können, wonach Sie suchen und wonach Sie sich erkundigen müssen, wenn und falls Sie einen Therapeuten suchen.

Sollte eine Therapie für Sie nicht in Frage kommen, habe ich am Ende des Kapitels ein paar Hinweise eingefügt, wie Sie eine therapeutische Beziehung zu einem Freund aufbauen können. Sollte auch das nicht möglich sein, finden Sie noch eine Liste mit Adressen von Internetforen, in denen Sie sich mit anderen über Ihren Heilungsweg austauschen können.

Die zwischenmenschliche Dimension der Psychotherapie

Viele K-PTBS-Überlebende hatten noch nie eine »ausreichend sichere« Beziehung. Die Heilung unserer Bindungsstörung erfordert in der Regel eine heilsame Beziehungserfahrung mit einem Therapeuten, Partner oder vertrauten Freund, der in der Lage ist, sich mitfühlend seiner eigenen schmerzhaften und dysphorischen Gefühle bewusst zu bleiben. Es ist unerlässlich, dass diese Personen kein Problem damit haben, ihre eigene Traurigkeit, Wut, Furcht, Scham und Niedergeschlagenheit zu empfinden und auszudrücken.

Wenn ein Therapeut über eine solche emotionale Intelligenz verfügt, kann er den Klienten dazu bringen, die erlernte Gewohnheit, seine Gefühle automatisch abzulehnen, nach und nach loszulassen. Das hilft ihm auch dabei, sich nicht in dem Reaktionszyklus zu verlieren, den wir im letzten Kapitel untersucht haben.

Ein sicherer und empathischer Augenkontakt und eine ebensolche sprachliche Kommunikation mit einem Therapeuten, der über eine »ausreichend gute« emotionale Intelligenz verfügt, zeigt dem Klienten, wie er all seiner eigenen Affekte bewusst bleiben und sie akzeptieren kann.

Daniel Siegel nennt das die »Ko-Regulierung des Affekts«. Susan Vaughans Arbeiten demonstrieren überdies, dass diese Ko-Regulierung des Affekts die Ausbildung des neuronalen Schaltkreises fördert, der notwendig ist, um überwältigend schmerzhafte Gefühle zu verarbeiten.

Es gibt zudem immer mehr neurowissenschaftliche Belege dafür, dass dieser Prozess physiologisch durch die Vermittlung von Nervenzellen bewerkstelligt wird, die als Spiegelneuronen bezeichnet werden. In einem Experiment, in dem die neuronale Aktivität zweier Affen gemessen wurde, sah ein Affe zu, wie der andere eine Nuss öffnete. Die neuronale Aktivität des Beobachters war identisch mit der des Ausführenden. Vielleicht sind Spiegelneuronen beteiligt, wenn ein Klient lernt, so wenig auf seine schmerzhaften Gefühle zu reagieren wie der Therapeut.

Beziehungsheilung in der komplexen PTBS


(Versionen des folgenden Artikels wurden zuerst in den Zeitschriften »The Therapist« und »The East Bay Therapist« publiziert.)



Viele Traumatologen halten eine Bindungsstörung für ein Leitsymptom der Komplexen PTBS. In der Phase der Psychoedukation bei der Arbeit mit traumatisierten Klienten beschreibe ich die Bindungsstörung normalerweise als das Ergebnis einer Kindheit unter dem Einfluss von Bezugspersonen, die regelmäßig als gefährlich erlebt wurden. Die Gefahr ging von ihrem abwertenden Ton oder ihrer »schlagfertigen« Hand aus oder, heimtückischer noch, von ihrer Distanziertheit und Gleichgültigkeit.

Wiederkehrende Misshandlungen, Missbrauch und Vernachlässigung gewöhnen das Kind an ein Leben in Furcht mit einem dauerhaft erregten sympathischen Nervensystem. Sie machen es anfällig für den Absturz in den Verlassenheitskomplex aus überwältigender Angst und Scham, die sich mit dem niederdrückenden Gefühl der Verlassenheit verbinden.

Ein Kind, dessen Eltern unfähig oder nicht willens sind, eine ausreichend sichere Bindung zu gewährleisten, hat niemanden, an den es sich mit seinem gesamten in der Entwicklung befindlichen Ich wenden könnte.

Es ist niemand da, der ihm Feedback, Wertschätzung und Anleitung geben könnte. Niemand ist ungefährlich genug, dass das Kind sich bei Problemen Trost oder Hilfe von ihm holen könnte. Es ist niemand da, bei dem es sich ausweinen, gegen Ungerechtigkeiten protestieren oder Mitgefühl mit seinen Verletzungen, Fehlern, Missgeschicken und Enttäuschungen holen könnte.

Niemand ist ungefährlich genug, um sich vor ihm ausdrücken zu können, um zeigen zu können, was es schon weiß und kann und seinen Stolz von ihm gespiegelt zu bekommen. Es gibt nicht einmal jemanden, bei dem es seine hochwichtigen und intimitätsfördernden Kommunikationsfähigkeiten trainieren könnte.

Frei nach mehreren meiner Klienten: »Mit meiner Mutter zu reden, war wie den Feind mit Munition zu versorgen. Alles, was ich sagte, konnte gegen mich verwendet werden und wurde gegen mich verwendet. Kein Wunder, dass mir die Leute ständig sagen, ich scheine selbst nichts zu sagen zu haben.«

Menschen mit einer K-PTBS-induzierten Bindungsstörung haben nie gelernt, so zu kommunizieren, dass ein Gefühl der Nähe und Zugehörigkeit entsteht. Sobald es um Beziehungen geht, werden sie häufig von lähmenden sozialen Ängsten geplagt und, wenn die K-PTBS besonders schlimm ist, sogar von einer Sozialphobie.

Viele der Klienten, die durch meine Tür kommen, haben nie eine ausreichend sichere Beziehung erlebt. Der Wiederholungszwang treibt sie dazu, sich als Erwachsene unbewusst Beziehungspartner zu suchen, die die Dynamik der Misshandlung, des Missbrauchs und/oder Vernachlässigung vonseiten ihrer Bezugspersonen aus der Kindheit auf traumatische Weise wiederaufleben lassen.

Für viele dieser Klienten sind wir die erste ernstzunehmende Chance auf eine sichere und nährende Beziehung. Wenn wir nicht geübt genug sind, um die Sicherheit zu erzeugen, die sie zu Beginn des langen Weges hin zur Entwicklung eines ausreichenden Vertrauens brauchen, könnten wir zugleich die letzte sein.

Das Management emotionaler Flashbacks wird also gestärkt, wenn es im Kontext einer sicheren Beziehung gelehrt wird. Die Klienten müssen sich bei ihrem Therapeuten sicher genug fühlen, um ihre Erniedrigung und Überforderung beschreiben zu können. Zugleich muss der Therapeut fürsorglich genug sein, um die Empathie und die ruhige Unterstützung bieten zu können, die ihnen in der Kindheit gefehlt hat.

Ebenso wichtig ist, dass der Therapeut in der Lage sein muss, den plötzlichen Vertrauensverlust zu ertragen, der für die K-PTBS so charakteristisch ist, und ihn therapeutisch nutzen zu können. Überlebende haben keinen willensgesteuerten »Einschalter« für Vertrauen, auch wenn ihr »Ausschalter« während eines Flashbacks häufig automatisch betätigt wird. In der Therapie muss der Therapeut fähig sein, Sicherheit und Vertrauen immer und immer wieder neu aufzubauen. Ich habe von meinen Klienten zu viele enttäuschende Geschichten über ehemalige Therapeuten gehört, die erbost waren, weil der Klient nicht einfach beschlossen hatte, ihnen zu vertrauen.

* * *

Mit zunehmender Einsicht in die Wichtigkeit dieser Erkenntnis bevorzuge ich immer häufiger einen zwischenmenschlichen und beziehungsorientierten Ansatz. Das heißt, ich bin überzeugt davon, dass die Qualität der Beziehung zwischen meinem Klienten und mir eine korrigierende emotionale Erfahrung liefern kann, die ihn davor bewahrt, ein Leben lang zu oberflächlichen Kontakten oder, schlimmer noch, sozialer Isolation und Entfremdung verdammt zu sein.

Darüber hinaus ist mir aufgefallen, dass die Aufnahmefähigkeit meiner Klienten für meine Anleitung wie auch für den heilenden Einfluss meiner Empathie ohne ein Mindestmaß an Vertrauen zu mir ernstlich eingeschränkt bleibt.

In diesem Sinne beschreibe ich im Folgenden die vier Säulen einer therapeutischen Beziehung, die ich für ausschlaggebend für die Ausbildung von Vertrauen und die daraus hervorgehende mögliche Heilung halte. Es sind die Säulen Empathie, authentische Verletzlichkeit, Dialogfähigkeit und gemeinschaftliche Beziehungskorrektur.

1. Empathie

Ich war immer davon ausgegangen, dass die Vorzüge der Empathie eine gegebene Tatsache seien, doch leider habe ich schon zu viele Geschichten über empathiearme Therapien gehört. Deshalb möchte ich an dieser Stelle einfach nur sagen, dass wir, wenn wir unseren Klienten hart und ohne Mitgefühl begegnen, in ihnen dasselbe Bedrohungs- und Verlassenheitsgefühl auslösen, das sie bei ihren Eltern erlebt haben.

Als Definition gefällt mir besonders Kohuts Aussage: »Empathie bedeutet, sich in den Seelenzustand des anderen hineinzuversetzen, indem man sich in sein Erleben einfühlt.«

Wenn ich mich tief genug in das Erleben eines Klienten einfühle, wie verwirrend oder extrem es mir zunächst auch erscheinen mag, finde ich unweigerlich einen psychologischen Sinn darin, vor allem wenn ich die Bestandteile von Flashbacks erkenne. In der Tat kann ich ehrlich behaupten, dass mir noch kein Gefühl und keine Verhaltensweise begegnet sind, die keinen Sinn ergeben, wenn man sie durch die Brille der Übertragung und der Traumatologie betrachtet.

Empathie vertieft sich natürlich durch aufmerksames Zuhören und die vollständige Ermittlung der Erfahrungen des Klienten, begleitet von den althergebrachten Techniken des Spiegelns und des Paraphrasierens, die dem Klienten zeigen, ob wir ihn richtig verstanden haben.

Wenn ich meine subjektiven freien Assoziationen registriere, vergrößert das oft meine empathische Einstimmung und meine Fähigkeit, sie dem Klienten auf eine emotional präzise und validierende Weise zu spiegeln. Wenn angebracht, teile ich dem Klienten auch meine autobiografischen freien Assoziationen mit, solange sie seinen emotional entsprechen. Das tue ich, um ihn wissen zu lassen, dass ich mich wirklich in seine Geschichte einfühlen kann.

Hier ein Beispiel dafür. Meine Klientin erzählt mir äußerst verlegen, dass sie das ganze Wochenende zu Hause verbracht hat, weil sie einen Pickel auf der Nase hatte. Sie schämt sich für den Pickel und gleichzeitig für ihre »Eitelkeit«. Sie stöhnt: »Wie konnte ich nur so blöd sein, mich von so einer Kleinigkeit stören zu lassen?« Ich erinnere mich plötzlich, dass ich einmal ein Date wegen eines Herpesbläschens abgesagt hatte. Damals war auch ich in einem Anfall toxischer Scham versackt. Ich erzähle ihr das, ohne meine heutige Scham zu erwähnen. Sie bekommt feuchte Augen und lacht dann erleichtert, weil ihre Scham dahinschmilzt. Monate später erzählte sie mir, dass ihr Vertrauen in mich in diesem Moment durchgebrochen sei. Hinweise zur Einschätzung solcher Selbstenthüllungen finden Sie im weiteren Verlauf dieses Kapitels.

Von den vielen Vorteilen der Empathie besteht der größte wohl darin, dass sie Selbstempathie, besser bekannt als Selbstannahme, lehrt und vorführt. In dem Maße, in dem wir uns in die Erfahrungen des Klienten einfühlen und sie annehmen können, kann der Klient lernen, sie selbst anzunehmen.

2. Authentische Verletzlichkeit


»Eine gesunde Beziehung basiert auf Echtheit.«



Authentische Verletzlichkeit ist die zweite Säule einer intimen Beziehung. Sie beginnt oft damit, dass man dem Klienten eine emotionale Resonanz gibt. Ich habe festgestellt, dass die emotionale Spiegelung der Gefühle des Klienten beim Ausbau von Vertrauen und echter Intimität unersetzlich ist.

Um emotionale Resonanz erzeugen zu können, muss der Therapeut selbst emotional verletzlich sein und zeigen können, dass auch er zuweilen wütend oder traurig ist, es ihm nicht gut geht oder er Angst hat. Wie bei der Empathie zeigt die Verletzlichkeit dem Klienten, wie wertvoll es ist, verletzlich zu sein, und sie ermutigt ihn, sich auf seine eigene Verletzlichkeit einzulassen.

Ich habe den Wert der therapeutischen Verletzlichkeit auf die harte Tour gelernt, nämlich durch ihr Fehlen in meiner eigenen Therapie bei einer Therapeutin der alten Schule, die den Therapeuten auffordert, eine »leere Leinwand« zu sein. Sie war distanziert, lakonisch und hielt sich gemäß dem psychoanalytischen Prinzip der »optimalen Frustration« extrem zurück. Die Therapie bei ihr war für mich letztlich kontratherapeutisch und vergrößerte nur meine Scham, da wir die ganze Zeit die Dynamik »unvollkommenes Kind – vollkommene Eltern« neu inszenierten.

Therapeutische Offenbarung von Gefühlen

Zum Glück begriff ich schließlich, dass ich ungelöste Bindungsprobleme hatte, und suchte eine Beziehungstherapeutin, die Wert auf ihr eigenes verletzliches und emotional authentisches Ich als therapeutisches Hilfsmittel legte.

Ihre gemäßigten und zur rechten Zeit eingesetzten Selbstoffenbarungen halfen mir, die Fassade der Unangreifbarkeit niederzureißen, die ich als Kind errichtet hatte, um meinen Schmerz zu verstecken. Hier einige Beispiele, die besonders hilfreich waren. »Gott, können Feiertage grässlich sein!« »Ich habe auch Angst, wenn ich eine Klasse unterrichte.« »Es tut mir leid, ich habe nicht richtig zugehört. Ich war ein bisschen abgelenkt durch die Angst vor meinem Zahnarzttermin heute Nachmittag.« »Es tut mir leid, dass Ihre Mutter so gemein zu Ihnen war.« »Es regt mich richtig auf, dass Sie von Ihren Eltern so schikaniert wurden.«

Sie zeigte mir, dass Wut, Traurigkeit, Angst und Niedergeschlagenheit Gefühle sind, die man auf gesunde Weise ausdrücken kann, und damit half sie mir, mich von dem jeden Schmerz unterdrückenden emotionalen Perfektionismus abzuwenden, in dem ich versunken war. Bei ihr lernte ich, meine Gefühle nicht mehr zu vergraben in der Hoffnung, geliebt zu werden. Ich sagte mich von meiner Philosophie namens »Damit musst du fertigwerden!« los und akzeptierte die Verletzlichkeit als einen Weg, den Menschen endlich näherzukommen.

Wie so viele meiner Klienten brauchte auch ich dieses Vorbild, um aus meiner Angst, wegen meiner dysphorischen Gefühle angegriffen, beschämt oder verlassen zu werden, herauszukommen. Um meine einer Sisyphusarbeit gleichende Erlösungsfantasie von der Erlangung ewiger Glückseligkeit loslassen zu können, musste ich erfahren, dass auch all die weniger glänzenden Anteile meiner Persönlichkeit für andere Menschen akzeptabel waren. Zu sehen, dass meine Therapeutin mit ihren eigenen unerfreulichen Gefühlen ganz zufrieden war und sie annehmen konnte, überzeugte mich schließlich, dass sie sich von meinen wirklich nicht abgestoßen fühlte.

Der umsichtige Einsatz emotionaler Selbstoffenbarung durch den Therapeuten hilft dem Klienten aus der glitschigen, mit Scham ausgekleideten Grube des emotionalen Perfektionismus heraus. Hier einige Selbstoffenbarungen, mit denen ich meine Klienten ermutige, sich emotional besser zu akzeptieren. »Ich finde es schrecklich, was Ihnen passiert ist.« »Es macht mich richtig wütend, dass sie in so einer gotterbärmlichen Familie aufwachsen mussten.« »Wenn ich zeitweise verwirrt bin und nicht weiß, was ich sagen oder tun soll, dann ...« »Wenn ich einen Anfall von Scham habe, dann ...« »Wenn mir etwas Angst macht, dann ...« »Wenn mein innerer Kritiker überreagiert, denke ich an Winnicotts These, dass es genügt, ein ‚ausreichend guter Mensch‘ zu sein.«

Hier sind zwei Beispiele für die emotionale Selbstoffenbarung, die zu den Grundmethoden meiner therapeutischen Arbeit gehört. Ich zeige wiederholt meine ehrliche Empörung darüber, dass dem Überlebenden beigebracht wurde, sich selbst zu hassen. Mit der Zeit weckt das oft den Drang des Überlebenden, über dieses Zerrbild ebenfalls aufgebracht zu sein. Das gibt ihm dann die Kraft, sich seinem inneren Kritiker entgegenzustellen, und das wiederum hilft ihm, seine Gefühle in die vielschichtige Arbeit zu investieren, die es braucht, um irgendwann auf gesunde Weise für sich selbst eintreten zu können.

Ich reagiere auch immer wieder mit Empathie und Mitgefühl auf das Leiden des Überlebenden. Das hilft dem Genesenden mit der Zeit, ein einfühlsames Verständnis für sich selbst zu entwickeln. Nach und nach lernt er dann, sich selbst Trost zu spenden, wenn er einen Flashback hat oder sich in einer schmerzhaften Lebenssituation befindet. Immer seltener erliegt er nun der inneren Folter aus Selbsthass, Enttäuschung von sich selbst und Selbstaufgabe.

Ich bekomme immer wieder Rückmeldungen von ehemaligen Klienten, die mir sagen, dass Reaktionen wie diese – vor allem solche, die Angst und Depression als normal hinstellen – ihnen unermesslich dabei geholfen haben, ihren Perfektionismus abzubauen und sich dem Selbstmitgefühl und der Selbstakzeptanz zu öffnen.

Richtlinien für die Selbstoffenbarung

An welche Richtlinien können wir uns also halten, um sicherzustellen, dass unsere Selbstoffenbarung angebracht und therapeutisch ist? Die folgenden fünf Prinzipien helfen mir, mich auf eine therapeutisch hilfreiche Weise zu offenbaren und die Klippe zu umschiffen, dass ich mir damit unbewusst nur eine narzisstische Befriedigung verschaffen will.

Erstens: Ich tue es selten.

Zweitens: Ich tue es in erster Linie, um einen Nährboden für Sicherheit und Vertrauen in der Beziehung zu schaffen. In diesem Sinne zeige ich meine Verletzlichkeit, um die unerbittliche existenzielle Unvollkommenheit des Menschseins als etwas Normales hinzustellen und ihr die Scham zu nehmen. Wir alle machen Fehler, leiden Schmerzen, sind verwirrt usw.

Drittens: Ich zeige niemals Verletzlichkeiten, die ich noch nicht verarbeitet und integriert habe.

Viertens: Ich offenbare meine Gefühle nie, um meinen eigenen »Mist« zu verarbeiten oder um mein eigenes narzisstisches Bedürfnis nach verbaler Entlastung oder persönlicher Aufrichtung zu befriedigen.

Fünftens: Zwar zeige ich durchaus meine Dankbarkeit oder auch Rührung über den Versuch eines Klienten, sich mit meinen Verletzlichkeiten zu beschäftigen oder mich gar zu trösten, doch ich nehme ein solches Angebot niemals an. Ich bedanke mich freundlich für das Interesse, erinnere ihn daran, dass unsere Arbeit klientenzentriert ist, und lasse ihn wissen, dass ich ein Netzwerk an Unterstützung außerhalb meiner Praxis habe.

Emotionale Selbstoffenbarung und eigene traumatische Erinnerungen

Da viele meiner Klienten mich nach der Lektüre meines etwas autobiografischen Buches über die Genesung von einer dysfunktionalen Familie aufsuchen, sind Selbstoffenbarungen über mein einstiges Trauma zuweilen ein strittiger Punkt. Dieser Umstand hat mir zugleich bewusst gemacht, wie mächtig diese Art Offenbarung bei der Heilung von Scham und der Erweckung von Hoffnung sein kann.

Immer wieder haben mir Klienten erzählt, dass meine sensiblen und pragmatischen Geschichten über die Verarbeitung der traumatisierenden Misshandlungen, Missbräuche und Vernachlässigungen meiner Eltern ihnen den Mut gegeben haben, selbst den langen und schwierigen Heilungsweg anzutreten.

Doch ob nun jemand mein Buch gelesen hat oder nicht, ich werde – bei den geeigneten Klienten – umsichtig und sparsam von meinen eigenen Erfahrungen mit der Bewältigung eines Problems berichten, das der Klient gerade zur Sprache gebracht hat. Ich tue das sowohl zum Zweck der Psychoedukation als auch um ihnen zeigen, wie sie ihre analogen eigenen Probleme angehen könnten.

Ein übliches Beispiel dafür lautet: »Ich hasse Flashbacks auch. Obwohl ich seit Beginn dieser Arbeit viel seltener welche bekomme, ist es doch schrecklich, in die alte Angst und Scham zurückzufallen.«

Manchmal sage ich auch: »Ich kann mich wirklich in Ihre Verzweiflung und Ohnmacht gegenüber dem inneren Kritiker hineinversetzen. Zu Beginn dieser Arbeit wurde ich von Frustration oft geradezu überwältigt, und es schien, als würde der Versuch, ihn zu entkräften, alles nur noch schlimmer machen. Doch heute, nachdem ich zigtausendmal Gedankenstopp und Gedankenkorrektur geübt habe, ist mein Kritiker nur noch ein Schatten seiner selbst.«

Ein abschließendes Beispiel betrifft eine rein emotionale Selbstoffenbarung. Wenn ein Klient sich über eine schlimme Erfahrung auslässt, gestatte ich mir manchmal in authentischer Anteilnahme mit seinem Schmerz, dass auch mir Tränen in die Augen treten. Als meine Therapeutin das zum ersten Mal bei mir machte, vollzog mein Vertrauen zu ihr einen Quantensprung.

3. Dialogfähigkeit

Dialogfähigkeit entsteht, wenn zwei Menschen sich in einem Gespräch fließend und abwechselnd zwischen Sprechen (einem Aspekt des gesunden Narzissmus) und Zuhören (einem Aspekt der gesunden Co-Abhängigkeit) hin und her bewegen. Solche wechselseitigen Interaktionen bewahren jeden der beiden Gesprächspartner davor, sich auf einen dysfunktionalen narzisstischen oder aber co-abhängigen Beziehungstyp zu fixieren.

Dialogfähigkeit versorgt beide Gesprächspartner mit Energie. Eine dialogische Bezugnahme steht im Kontrast zum monologischen Energiedieb, welcher bei Interaktionen in Erscheinung tritt, in denen ein Narzisst auf pathologische Weise den Schutzmechanismus des Zuhörens eines Co-Abhängigen ausnutzt. Mir haben schon zahlreiche Menschen bestätigt, dass, wenn man dem Monolog eines Narzissten zuhört, es sich anfühlt, als würde einem Energie abgezogen.

Ich bin in dieser Beziehung so achtsam geworden, dass eine mich plötzlich überkommende Müdigkeit im Gespräch mit einem Unbekannten mich oft warnt, dass ich gerade mit einem Narzissten rede. Das ist etwas ganz anderes als das erhebende Gefühl, das ich bei mir und meinem Gesprächspartner bei einem wahrhaft gegenseitigen Austausch wahrnehme. Auch hier frage ich mich, ob daran Spiegelneuronen beteiligt sind.

Wie abgestoßen fühlte ich mich neulich, als ich einen Versandhauskatalog durchblätterte und ein Set Kaffeetassen mit den Aufschriften »Ausgewiesener Redner« und »Ausgewiesener Zuhörer« erblickte. Meine Frau und ich dachten eine Weile darüber nach und kamen zu der Vermutung, dass diese Tassen von einem Narzissten entworfen wurden. Wir malten uns die Narzissten aus, die sie bestellen, um sie ihrem liebsten Resonanzboden als Weihnachtsgeschenk zu überreichen.

In einer Therapie entwickelt sich Dialogfähigkeit aus der Zusammenarbeit – einem beiderseitigen Brainstorming zu den Problemen und Sorgen des Klienten. Eine solche Herangehensweise setzt sich konstruktiv mit Zwiespältigkeiten, Konflikten und anderen problematischen Themen auseinander.

Dialogfähigkeit wird gefördert, wenn der Therapeut dem Klienten die freie Wahl lässt, ob er sein Feedback annimmt oder nicht. Dialogfähigkeit beinhaltet auch eine respektvolle Gegenseitigkeit. Sie steht in starkem Kontrast zur Neutralität und Zurückhaltung der »leeren Leinwand« in der traditionellen Psychoanalyse, die den Klienten nur allzu oft zwingt, die verbale und emotionale Vernachlässigung aus seiner Kindheit wiederzuerleben.

Ich glaube, dass Zurückhaltung oft dazu führt, dass der Klient sich verlassen fühlt, was ihn dazu veranlasst, sich auf »sichere« oberflächliche Berichte zu beschränken, zu verstummen und/oder die Therapie vorzeitig zu beenden.

Die Befriedigung gesunder narzisstischer Bedürfnisse

Von allem oben Gesagten abgesehen, ist eine umfassende Dialogfähigkeit im Anfangsstadium der Therapie oft nicht angemessen. Das gilt besonders dann, wenn die normalen narzisstischen Bedürfnisse des Klienten niemals befriedigt wurden und in ihrer Entwicklung gehemmt sind.

In solchen Fällen muss man dem Klienten ausgiebig zuhören. Er muss die Gelegenheit erhalten, mithilfe seines spontanen Selbstausdrucks seine eigenen Gefühle, Bedürfnisse, Vorlieben und Ansichten kennenzulernen.

Bei denjenigen Überlebenden, deren Selbstausdruck von ihren Bezugspersonen besonders geschwächt wurde, muss die meiste Zeit über die selbstzentrierte verbale Ergründung die dominante Aktivität bleiben. Andernfalls bekommt das noch ungeformte gesunde Ich keinen Raum zum Wachsen und zur Befreiung vom Kritiker. Das gesunde Ichgefühl des Klienten bleibt dann unter der Herrschaft des übermächtigen Über-Ichs gefangen.

Das heißt jedoch nicht, dass es dem Klienten guttut, wenn der Therapeut sich ausschließlich aufs Zuhören verlegt. Die meisten profitieren schon in der ersten Sitzung davon, etwas Echtes oder »Persönliches« vom Therapeuten zu hören. Das hilft ihnen, die potenzielle Scham zu überwinden, die entsteht, wenn nur der Klient sich gesehen fühlt und der Therapeut »unsichtbar« bleibt. Wenn eine Person ihre Verletzlichkeit offenbart und die andere nicht, hat die Scham sehr viel Raum zum Wachsen zur Verfügung. Das erzeugt auch den Nährboden dafür, dass der Klient sich ständig an seine Kindheit erinnert fühlt, als das verletzliche Kind immer wieder von den scheinbar unverletzbaren Eltern abgewiesen wurde.

Aufgrund dessen sehen viele meiner Kollegen eine Gruppentherapie als besonders wirksam bei der Heilung der Scham an, weil sie das Ungleichgewicht korrigiert, indem sie ein Milieu schafft, in welchem es nicht nur eine Person riskiert, sich verletzlich zu zeigen.

In dieser Hinsicht ist eine große Meinungsumfrage interessant, die vor etwa 15 Jahren von kalifornischen Therapeuten durchgeführt wurde. Abgefragt wurden die bevorzugten Therapiemethoden, und mehr als 90 Prozent der Befragten betonten, dass sie keinen Therapeuten wollen, der ihnen eine »leere Leinwand« bietet, sondern einen, der gelegentlich seine Meinungen und Ratschläge äußert.

25 Jahre lang habe ich meine Klienten routinemäßig in der ersten Sitzung gefragt: »Wenn Sie von Ihren bisherigen Therapieerfahrungen ausgehen – was wünschen Sie sich von unserer gemeinsamen Arbeit, und was wünschen Sie sich nicht?« Die Antworten ähnelten ganz häufig denen an die Therapeuten aus der Umfrage!

Die zweithäufigste Antwort, die ich auf meine Frage erhalte, lautet: »Ich will keinen Therapeuten, der die ganze Zeit selbst redet.« Nicht wenige gebrauchten dabei genau den Satz: »Ich konnte einfach nicht zu Wort kommen!« Ich wünschte, es gäbe eine Möglichkeit, dass unsere Eignungsprüfungen die Narzissten herausfiltern und disqualifizieren könnten, die ihre Zulassung bekommen und ihre bereits co-abhängigen Klienten dann zu Resonanzböden degradieren! Das ist der düstere Gegenpol zur »leeren Leinwand«.

Psychoedukation als Teil der Dialogfähigkeit

Die Erfahrung hat mich gelehrt, dass Klienten, die ein Kindheitstrauma überlebt haben, in der Regel von einer Psychoedukation zur Komplexen PTBS profitieren. Wenn die Klienten ein komplettes Bild von der Heilung einer K-PTBS bekommen, steigert das ihre Motivation, an den Selbsthilfe-Übungen in der Therapie teilzunehmen. Das gibt ihnen auch mehr Hoffnung und erhöht ihr generelles Engagement im Heilprozess. Ich frage mich manchmal, ob die zunehmende Beliebtheit des Coachings eine Reaktion auf die diversen traditionellen Formen der therapeutischen Vernachlässigung ist.

Eine der schlimmsten Formen der therapeutischen Vernachlässigung findet statt, wenn der Therapeut die unablässigen gehässigen Tiraden des Klienten gegen sich selbst nicht wahrnimmt oder in Frage stellt. Das bedeutet meiner Überzeugung nach, dass er dem inneren Kritiker des Klienten stumm zustimmt oder gar stillschweigend mit ihm konspiriert.

Vielleicht hat die Zurückhaltung und Versagung des Therapeuten etwas mit dem Syndrom des abwesenden Vaters zu tun, das so viele westliche Familien plagt? Vielleicht legt die traditionelle Psychotherapie zu viel Gewicht auf die mütterlichen Prinzipien des Zuhörens und der bedingungslosen Liebe und lässt dabei die väterlichen Prinzipien der Förderung und Lenkung außer Acht, auf die sich das Coaching spezialisiert?

Zu viel Coaching ist natürlich genauso kontratherapeutisch und einseitig wie zu viel Zuhören. Es kann den oben beschriebenen Prozess der Selbsterforschung und Selbstentdeckung des Klienten beeinträchtigen. Schlimmstenfalls kann es den Therapeuten dazu verleiten, sich narzisstisch in den Klang seiner eigenen Stimme zu verlieben.

Im besten Fall ist Coaching ein unverzichtbares therapeutisches Werkzeug. Wie die Erziehung eines ausgeglichenen Kindes sowohl Bevaterung als auch Bemutterung braucht, werden die väterlichen und die mütterlichen Prinzipien benötigt, um die Entwicklungshemmungen des unter einem Bindungsmangel leidenden Klienten in Angriff zu nehmen.

Ein kluger Therapeut schätzt beide und pendelt je nach dem augenblicklichen Entwicklungsbedarf des Klienten intuitiv zwischen ihnen hin und her. Manchmal weisen wir ihm mit Psychoedukation, therapeutischer Selbstoffenbarung und aktiver positiver Beachtung den Weg, und die meiste Zeit über fördern wir rezeptiv seinen spontanen Selbstausdruck und seine verbale Entlastung.

Wie gesagt, glaube ich, dass letzteres Verhalten zu Beginn der Therapie und über viele folgende Stadien hinweg dominieren muss. Wenn ich schätzen sollte, würde ich sagen, dass ich im Verlauf der meisten von mir durchgeführten Therapien 90 Prozent der Zeit fürs Zuhören verwende.

Oft stelle ich dann fest, dass die letzte Phase der Therapie sich durch eine zunehmende Dialogfähigkeit auszeichnet – einen ausgeglicheneren fließenden Wechsel zwischen Sprechen und Zuhören. Diese kommunikative Wechselseitigkeit ist ein Hauptmerkmal gesunder Intimität. Und wenn die Therapie erfolgreich war, werden seine Fortschritte im gegenseitigen Geben und Nehmen dem Klienten dabei helfen, gesündere Beziehungen in der Außenwelt aufzubauen.

Dialogfähigkeit bei den vier Überlebensstrategien

Aufgrund ihrer Vernachlässigung in der Kindheit und dem Wiederholungszwang in späteren Beziehungen »brennen« viele Typen geradezu darauf, angehört zu werden. Allerdings erweist sich der Dialogbedarf der vier Überlebensstrategien im Verlauf der Therapie als jeweils unterschiedlich.

Der co-abhängige Unterwerfungstyp, der in der Kindheit als Resonanzboden eines Elternteils herhalten oder ihm seine Schulter zum Ausweinen leihen musste, kann den Therapeuten mit seinem Abwehrmechanismus des ständigen Zuhörens dazu verleiten, zu viel zu reden. Und weil er es gewöhnt ist, anderen ihre Probleme zu entlocken, kann er einen unachtsamen Therapeuten sogar zum narzisstischen Monologisieren verführen.

Der dissoziative Erstarrungstyp, der früh gelernt hat, Sicherheit hinter der Maske des Schweigens zu suchen, braucht oft viel Ermutigung, um Zugang zu seinen inneren Erfahrungen zu bekommen und darüber zu sprechen. Psychoedukation kann ihm begreiflich machen, dass sein gesundes narzisstisches Bedürfnis nach Selbstausdruck in seiner Familie nie gefördert wurde.

Wenn Erstarrungstypen sich bemühen, über sich selbst zu reden, verlieren sie sich zunächst leicht in oberflächlichen und kaum relevanten freien Assoziationen. Das müssen wir natürlich erst einmal zulassen, doch irgendwann müssen wir dem Klienten zeigen, dass die Höhenflüge seiner Fantasie oder seine bis ins Unendliche ausgestalteten Träume in erster Linie Manifestationen seiner dissoziativen Abwehr sind.

Erstarrungstypen müssen lernen, dass ein emotional unbeteiligtes Erzählen eine alte Gewohnheit aus ihrer Kindheit ist, die sie vor dem Hintergrund unverarbeiteter emotionaler Schmerzen am Leben erhalten sollte. Aus diesem Grund müssen wir sie wiederholt auf ihre Gefühle hinlenken, damit sie lernen, ihre wichtigsten Nöte auszudrücken.

Der narzisstische Kampftyp, der es zu Beginn der Therapie gewohnt ist, Hof zu halten, weicht mit seinem Abwehrmechanismus ständigen Redens echter Intimität aus. Eine Therapie kann für diese Typen sogar kontraproduktiv sein, denn ein monate- oder jahrelanges ununterbrochenes Monologisieren während der Sitzungen ist nur geeignet, ihre Anspruchshaltung noch zu steigern. Wenn der Therapeut sie ständig mit ununterbrochenem Zuhören füttert, stärkt er damit nur ihren Abwehrmechanismus der totalen Kommunikationskontrolle, welcher jegliche Intimität zerstört. Früher oder später müssen wir uns in die Beziehung einbringen, indem wir ihnen helfen, zuhören zu lernen.

Während ich das schreibe, fällt mir Harry aus meinem Praktikum ein, dessen kaum vorhandene Fähigkeit, seiner Frau zuzuhören, sich ganz verflüchtigte, als die 50 Minuten, die ich ihm ununterbrochen mein Ohr lieh, zu seiner neuen Norm und Erwartung an Beziehungen wurde. Ich fühlte mich schuldig, als ich die aufgezeichneten Aussagen seiner Frau abhörte, die sich beschwerte, dass die Therapie ihn nur noch unerträglicher gemacht habe. Ein paar Jahre später war ich jedoch erleichtert, als mir ein anderer Klient erzählte, dass Harrys Frau am Ende mit dieser »therapeutischen« Veränderung glücklich geworden sei. Die zunehmende Egozentrik ihres Mannes war der Tropfen gewesen, der das Fass zum Überlaufen brachte, und sie hatte ihn schließlich mit großer Erleichterung verlassen.

* * *

Ein Therapeut, der selbst ein Unterwerfungstyp ist, läuft Gefahr, sich hinter der Abwehr des Zuhörens und Ausfragens zu verstecken, um der beängstigenden Aufgabe zu entgehen, sich langsam in die Beziehung einzubringen und auf eine Dialogfähigkeit hinzuarbeiten. Wenn wir den Klienten nicht zur Interaktion zu bewegen suchen, wird er nicht gesund werden. Mehr Informationen darüber, wie das zu erreichen ist, finden Sie am Ende des nächsten Abschnitts.

Der zwanghafte Fluchttyp erscheint zuweilen dialogfähiger als alle anderen Typen. Wie der Erstarrungstyp jedoch redet er oft nur über »sichere«, abstrakte Themen, die mit seinen tieferen Problemen nicht viel zu tun haben. Hier ist es Aufgabe des Therapeuten, das Gespräch auf seine tieferen emotionalen Belange zu lenken, damit der Klient lernt, einen wirklich intimitätsfördernden Dialog zu führen. Andernfalls klammert der Fluchttyp sich mit hoher Wahrscheinlichkeit zwanghaft an oberflächlichen Sorgen fest, die nichts weiter sind als der Versuch seiner linken Hirnhälfte, ihn von seinem unterdrückten Schmerz zu dissoziieren.

Hier ist wichtig zu wissen, dass alle Überlebensstrategien links- oder rechtshirngesteuerte dissoziative Prozesse benutzen, um ihre Kindheitsverluste nicht fühlen und betrauern zu müssen. Sobald ein Dialog möglich ist, können wir ihn benutzen, um den Überlebenden zur Öffnung und zum verbalen und emotionalen Ausdruck ihrer unbeweinten Verletzungen zu verhelfen.

4. Gemeinschaftliche Beziehungskorrektur

Gemeinschaftliche Beziehungskorrektur ist der Prozess, durch den Beziehungen mithilfe erfolgreicher Konfliktlösung gesunden und mehr Nähe entwickeln. Missverständnisse und Phasen der Abneigung sind für jede gehaltvolle Beziehung lebenswichtig. Wir müssen alle lernen, wie man wieder Nähe herstellt, wenn unser Gefühl sicherer Verbundenheit vorübergehend durch eine Unstimmigkeit gestört wird.

Ich glaube, die meisten Menschen würden, wenn sie darüber nachdenken, sagen, dass ihre besten Freunde jene sind, mit denen sie einen Konflikt hatten, den sie auf die eine oder andere Weise gemeinsam zu lösen vermochten. Sobald eine Freundschaft eine schmerzhafte Unstimmigkeit überlebt hat, bedeutet das in der Regel, dass sie ihre Schönwetterphase hinter sich gelassen hat.

Synchron zur Neubearbeitung des letzten Abschnitts hatte mein Sohn einen Konflikt in der Schule, was für ihn ganz untypisch ist. In der Hofpause hatten ihn zwei gute Freunde – ebenfalls ganz untypisch – zu hänseln begonnen, und als sie damit nicht aufhören wollten, hatte er beide geschubst. Das brachte ihnen allen einen Besuch bei der Direktorin ein. Die Direktorin ist eine strenge, aber ausnehmend kluge und freundliche Frau. Der Angriff meines Sohnes, der versucht hatte, einen Konflikt mit körperlicher Gewalt zu lösen, wurde als schwerster Verstoß gegen die Schulordnung gewertet, doch auch seine Freunde wurden für ihren Anteil am Streit verantwortlich gemacht. Sie mussten einen aufklärenden Vortrag über Hänseleien über sich ergehen lassen.

Mein Sohn, der es nicht gewöhnt ist, in Schwierigkeiten zu stecken, weinte zunächst fürchterlich. Danach gestand er ein, dass ein Tag Pausenentzug und eine schriftliche Entschuldigung an seine Freunde eine gerechte Konsequenz sei. Zwei Tage später fragte ich ihn, wie es zwischen ihm und seinen beiden Freunden jetzt laufe. Mit einem überraschten und erfreuten Gesichtsausdruck teilte er mir mit: »Das ist wirklich komisch, Papa. Es ist, als wären wir jetzt sogar noch bessere Freunde als vorher.«

* * *

Die Beziehungskorrektur ist wahrscheinlich die intimitätsfördernde Arbeit mit dem größten Wandlungspotenzial. Ich gehe dabei immer davon aus, dass zu einer Missstimmung oder einem Konflikt gewöhnlich zwei Seiten gehören. Um die Beziehung wieder in Ordnung zu bringen, brauchen wir also einen respektvollen Dialog. Ausnahmen sind Schuldzuweisungen und Störungen durch einen tyrannischen Narzissten. In solchen Situationen liegt die Schuld allein bei diesem. Es hat mich schon oft traurig gemacht, wenn co-abhängige Klienten sich bei ihren tyrannischen Eltern entschuldigt haben, so als hätten sie ihre Eltern dazu veranlasst, sie zu missbrauchen oder zu misshandeln.

Bei normalen Missstimmungen leite ich die Korrektur oft mit zwei zusammenhängenden Interventionen ein. Als Erstes benenne ich die Missstimmung (z. B. »Ich glaube, ich habe Sie falsch verstanden.«), und dann zeige ich meine Verletzlichkeit, indem ich sage, was ich für meinen Beitrag zum Missverständnis halte.

Hier ein paar stichwortartige Beispiele: »Ich glaube, ich habe gerade ein bisschen zu sehr moralisiert ... war ein bisschen müde ... unaufmerksam ... ungeduldig ... von meiner eigenen Übertragung getriggert ...« Wenn Sie Ihren Anteil am Konflikt einräumen, würdigen Sie die Normalität einer zwischenmenschlichen Enttäuschung und die Kunst einer entgegenkommenden Lösung.

Die Übernahme der Verantwortung für den eigenen Anteil an einem Missverständnis nimmt auch dem äußeren Kritiker des Klienten den Wind aus den Segeln, der meint, eine Beziehung habe perfekt zu sein. Zugleich zeigt sie einen konstruktiven Weg zur Konfliktlösung auf, und mit der Zeit spornt sie die meisten Klienten dazu an, ihren eigenen Beitrag zum Konflikt zu überdenken. Das ist eine sehr nützliche Fähigkeit, die sie dann in ihre Beziehungen in der Außenwelt mitnehmen können.

Wie zu erwarten, sind Kampftypen von allen Überlebensstrategien die letzten, die bereit wären, zusammenzuarbeiten und bei einem Missverständnis vor der eigenen Tür zu kehren. Aus diesem Grund wurden extreme Kampftypen, wie etwa jene, bei denen eine narzisstische Persönlichkeitsstörung diagnostiziert wurde, von der traditionellen Psychoanalyse lange Zeit für unbehandelbar angesehen.

Bei weniger extremen Kampftypen habe ich zuweilen Erfolg mit der Psychoedukation, wenn ich ihnen erkläre, wie sie ihre kontrollierenden Abwehrmechanismen erlernt haben. Im Anschluss versuche ich, ihnen die Augen dafür zu öffnen, wie viel dieses Kontrollverhalten sie kostet. An der Spitze der Soll-Liste steht Intimitätshunger. Diese Menschen hungern bewusst oder unbewusst nach Wärme, und die bekommen sie nicht von denen, die sie kontrollieren. Die Opfer von Kampftypen haben zu viel Angst vor ihnen, als dass sie sich genügend entspannen könnten, um authentische emotionale Wärme zu erzeugen.

* * *

Für den häufigsten Grund schließlich, dass Klienten eine Therapie vorzeitig abbrechen, halte ich ein fehlendes Sicherheitsgefühl, das es ihnen erlauben würde, ihre sukzessive angesammelte Unzufriedenheit zur Sprache zu bringen und darüber zu reden. Es ist so traurig, dass alle möglichen vielversprechenden Beziehungen verkümmern, weil einer oder beide Partner nicht in der Lage sind, Differenzen und Konflikte gemeinsam aufzuarbeiten. Bitte schauen Sie sich den Werkzeugkasten 4 in Kapitel 16 an. Sie finden dort eine Liste mit vielen praktischen Werkzeugen zur »liebevollen Konfliktlösung«.

Von der Verlassenheit zur Intimität: eine Fallstudie

Ein ganz lieber Klient, der ein Erstarrungs-Unterwerfungstyp war, hatte in seiner Kindheit unter schwerer emotionaler Vernachlässigung gelitten. Seine Eltern waren beide Workaholics und dementsprechend wenig ansprechbar. Als jüngstes von fünf Kindern verlor Frank grundsätzlich jede Geschwisterrivalität um die dürftige Zuwendung, die seine Eltern zu bieten hatten. Sein erwachsenes Leben war dann nur eine Neuinszenierung der Beziehungsarmut seiner Kindheit.

Aufgrund seines Kindheitstraumas genügte schon der geringste Anlass, dass Frank sich zurückzog und isolierte. Er hatte nie eine dauerhafte Beziehung erlebt. Infolge unserer langjährigen Arbeit jedoch wuchs in ihm die Motivation, sich auf die Suche nach einer Beziehung zu machen. Er hatte Erfolg und begann, mit einer gesunden und zugänglichen Partnerin auszugehen. Im ersten halben Jahr ermöglichten es ihm mein Coaching und ihr gütiges Wesen, mehr von sich selbst preiszugeben. Er wurde mit dem Gefühl zunehmender Entspanntheit und Geborgenheit in der Beziehung belohnt.

Nachdem er jedoch ihren Vorschlag zusammenzuziehen akzeptiert hatte, wurde es schwerer, seine wiederkehrenden emotionalen Flashbacks zu verbergen. Er war überzeugter denn je, dass seine Ängste, seine Scham und seine Depressionen die verabscheuenswertesten seiner vielen schwerwiegenden Fehler seien.

Als wir in der Therapie an dieser Überzeugung arbeiteten, erinnerte er sich an die vielen Male, als seine Mutter sich schon beim geringsten Stimmungsabschwung seinerseits in ihr Arbeitszimmer zurückgezogen hatte. Er erkannte, dass seine Mutter immer nur zu den seltenen Gelegenheiten ein bisschen Zeit für ihn übrig hatte, wenn er heiter genug war, um ihre Laune zu heben. Er war unerschütterlich davon überzeugt, dass soziale Inklusion davon abhängig sei, in welchem Maße er andere aufzuheitern vermochte. Trübselig und beschämt gestand er: »Das fällt mir so schwer, Pete. Es macht nicht viel Spaß, in meiner Nähe zu sein.«

Die co-abhängige Abwehr, immer nur sympathisch und umgänglich sein zu müssen, hatte in ihm tiefe Wurzeln geschlagen. Er konnte die Angst nicht abschütteln, dass seine neue Partnerin sich von ihm abgestoßen fühlen und ihn verlassen würde, wenn er nicht fröhlich genug wäre. Er berichtete, dass seine Flashbacks zu Hause zugenommen hatten. Manchmal hatte er das verzweifelte Bedürfnis, sich zu isolieren und zu verstecken. Seine Erstarrungsreaktion war so stark aktiviert, dass er sich von seiner Partnerin zunehmend ins Schweigen zurückzog. Ihm war klar, dass er sich zu sehr hinter dem Computer, in übermäßig langem Schlaf und in Marathonsitzungen vor Sportsendungen im Fernsehen versteckte, aber er konnte damit nicht aufhören.

Während seiner schlimmsten Flashbacks wurden seine Angst und sein Selbstekel so schlimm, dass er irgendeinen Vorwand erfand, um das Haus zu verlassen. Er wurde von Gedanken und Vorstellungen belagert, wieder allein zu sein. Sein Kritiker war dabei, den Kampf zu gewinnen. Er war sich sicher, dass seine Partnerin sich von seinem Affekt ebenso abgestoßen fühlte wie früher seine Mutter. Er stand am Rande einer buchstäblichen Fluchtreaktion. Er war dabei, die Beziehung zu verlassen, wie er es zuvor schon getan hatte, wenn die kurze Verliebtheitsphase seiner früheren Beziehungen ihr Ende erreicht hatte.

Daraufhin verbrachten wir viele Sitzungen damit, seine emotionalen Flashbacks in seine ursprüngliche Verlassenheit in den Griff zu bekommen. Er verstand jetzt besser, dass sein schweigender Rückzug imer nur ein Anzeichen für einen Flashback war. Daraufhin verpflichtete er sich, die 13 Schritte für das Flashback-Management noch einmal zu lesen und in solchen Fällen auch anzuwenden.

Mit viel Ermutigung und sanftem Druck von meiner Seite betrauerte er seine ursprüngliche Verlassenheit nun tiefer als je zuvor. Wieder und wieder stellte er sich der Projektion seiner Mutter auf seine Partnerin vonseiten des Kritikers entgegen.

Zugleich ermunterte ich Frank, sich seiner Partnerin gegenüber verletzlicher zu zeigen. Er übte das mit mir im Rollenspiel ein. Ermutigt durch all die Arbeit begann er, mit seiner Freundin über seine K-PTBS zu sprechen. Sie hatte ein gutes Herz und reagierte darauf mit Anteilnahme und Unterstützung. Das half ihm schließlich, ihr zu offenbaren, dass es noch mehr Angst und Scham in ihm auslöste, wenn er sich im Gespräch verletzlich zeigte. Zu seiner großen Erleichterung konnte sie ihn nicht nur verstehen, sondern war auch dankbar für seine Verletzlichkeit. Sie sagte, seine Verletzlichkeit ermögliche es ihr, eine noch tiefere Schicht ihrer eigenen Verletzlichkeit aufzudecken. Er weinte vor Dankbarkeit, als er mir davon erzählte. Ich konnte so sehr mit ihm mitfühlen, dass auch mir die Tränen in die Augen traten.

Die Krönung des Ganzen kam für Frank ein paar Monate später, als er endlich den Mut aufbrachte, ihr zu erzählen, was er während seiner Depressionen wirklich fühlte. Dieser Durchbruch bereicherte ihre Intimität noch mehr. Ihre Liebe erreichte eine Tiefe, die nur möglich ist, wenn sich zwei Menschen sicher genug miteinander fühlen, um sich über absolut alles auszutauschen.

Als mein Klient seine Verletzlichkeit immer besser zeigen konnte, wurde er mit der unersetzlichen Intimität belohnt, die aus gegenseitigem Mitgefühl entsteht. Im Laufe des folgenden Jahres wurden er und seine zukünftige Ehefrau einander zu einer so zuverlässigen Hilfe bei der gegenseitigen verbalen Entlastung, dass Frank meine Hilfe nicht länger brauchte.

Die verdiente sichere Bindung

In der Therapie ziehen die Klienten den größten Nutzen aus der Sitzung, wenn sie lernen, in zwischenmenschlichem Kontakt zu bleiben, während sie über ihre emotionalen Schmerzen berichten. Das zeigt ihnen nach und nach, dass sie unabhängig von ihrer aktuellen Gefühlslage akzeptabel und wertvoll sind.

Wenn Überlebende besser verstehen, dass ihre Flashbacks normale Reaktionen auf abnormale Kindheitsbedingungen sind, schmilzt ihre Scham dahin. Das zerstreut dann ihre Angst, als fehlerhaft angesehen zu werden, und im Gegenzug lässt ihre Gewohnheit nach, sich während ihrer Flashbacks zu isolieren oder andere von sich zu stoßen.

Die verdiente sichere Bindung ist eine neu entdeckte Kategorie der gesunden Bindung. Viele Bindungspsychotherapeuten glauben, dass eine wirksame Behandlung einem Überlebenden helfen kann, sich wenigstens eine wahrhaft intime Beziehung zu »verdienen«. Die verdiente sichere Bindung ist die ausreichend gute und an Intimität reiche Bindung, über die wir überall im vorliegenden Buch sprechen.

* * *

Ich bin überzeugt, dass die in diesem Kapitel umrissenen Prinzipien die Schlüssel zur Erlangung einer verdienten sicheren Bindung sind. In dieser Hinsicht kann eine gute Therapie eine intimitätsformende Beziehung darstellen. Sie fördert das Erlernen und Einüben intimitätsschaffenden Verhaltens. Schon die Beziehung zu Ihrem Therapeuten kann zu einer vorübergehenden verdienten sicheren Bindung werden, die Ihnen wiederum helfen kann, eine verdiente sichere Bindung außerhalb der Therapie aufzubauen. Ich habe dieses Ergebnis wiederholt bei meinen erfolgreichsten Klienten gesehen, und ich bin dankbar, sagen zu dürfen, dass meine letzte Erfahrung mit meiner eigenen Therapie auch mir diesen Lohn eingebracht hat.

Rettung vor dem Kritiker

Ich möchte diesen Abschnitt mit einer abschließenden Bemerkung zu Therapeuten beenden. Der Begriff Rettung und was er repräsentiert ist in vielen psychotherapeutischen Kreisen sowie in den Zwölf-Schritte-Gruppen (AA, CoDA, ACA usw.) inzwischen tabu. Das Wort »retten« wird oft so absolut verstanden, dass mittlerweile jede Art aktiver Hilfeleistung pathologisiert wird. Ich glaube jedoch, dass es eine durchaus notwendige Rettung darstellt, wenn wir einem Überlebenden aus dem Abgrund seiner emotionalen Flashbacks heraushelfen.

Gesunde Rettungsaktionen sind insbesondere im Reich des Kritikers erforderlich. Ich glaube, jeder Überlebende sehnt sich seit seiner Kindheit vergeblich nach Erlösung, und dieses Bedürfnis spreche ich an, wenn ich meinen Klienten vor dem Kritiker, dem Stellvertreter seiner Eltern, »rette«. Das ist das Bedürfnis, das bislang noch niemand befriedigen konnte. Niemand hat das Kind vor seinem traumatisierenden Elternteil in Sicherheit gebracht – ein grausames Versäumnis des anderen Elternteils, der Verwandten, Nachbarn oder Lehrer, die die Anzeichen dafür, dass das Kind unter Missbrauch und Misshandlung verkümmerte, ignorierten.

Jahrzehntelange Traumaarbeit hat mich so weit gebracht, dass mein Herz nicht länger schweigen kann, wenn jemand von seinem inneren Kritiker attackiert wird. Wie ich es sehe, ist Schweigen mit stummem Einverständnis gleichzusetzen. Ich kann nicht mehr stillsitzen und nicht eingreifen, wenn Überlebende sich selbst mit der verinnerlichten Stimme ihrer Eltern misshandeln.

Eine zusätzliche Motivation, dem toxischen Kritiker des Klienten den Kampf anzusagen, ist für mich meine eigene fehlgeschlagene psychoanalytische Langzeittherapie. Meine als »leere Leinwand« dienende Therapeutin ließ mich endlos zwischen Ausbrüchen von Selbsthass und Selbstekel umherstolpern. Sie hat mich nicht einmal darauf hingewiesen, dass ich dieses autoaggressive Verhalten bekämpfen kann und bekämpfen sollte. Der Traumaexperte Harvey Peskin von der UCSF würde das als das Versäumnis bezeichnen, von der Traumatisierung des Kindes Zeugnis abzulegen.

Heute stelle ich die Lügen und Verleumdungen des Kritikers laut in Frage und versuche, dem Überlebenden meine Hand zu reichen, damit er aus dem Abgrund der Angst und Scham herausklettern kann, in den der Kritiker ihn gestoßen hat.

Es hat mich eine geraume Zeit gekostet, das dysfunktionale Schuldgefühl zu überwinden, das mir zu Beginn meiner Ausbildung im Hinblick auf das »Retten« eingepflanzt wurde. Wenn ich mich heute schuldig fühle, dann eher weil ich mich wieder einmal zurückgezogen habe und den inneren Kritiker mit seinen Misshandlungen meines Freundes oder meines Klienten davonkommen ließ. Dieses Schuldgefühl ist eigentlich emotionale Intelligenz. Es kommt aus meiner Empathie als Aufruf zum rechten Handeln, indem ich dem Kritiker entgegentrete. In solchen Situationen habe ich das Gefühl, meine menschliche und professionelle Pflicht zu vernachlässigen, wenn ich den anderen nicht darauf aufmerksam mache, wie er sich in der Schlinge seiner Eltern verfängt.

Zum Glück kann ich heute gar nicht mehr passiv mit dem internalisierten kritischen Elternteil konspirieren, indem ich ihn nicht aktiv wahrnehme, wie es all die anderen Erwachsenen in der Kindheit des Überlebenden taten. Wenn ein Erwachsener nicht protestiert, sobald ein Kind mit destruktiver Kritik angegriffen wird, befindet er sich in einem unausgesprochenen Bündnis mit dem Kritiker. Damit wird das Kind nämlich zu der Annahme gezwungen, dass Missachtung normal und akzeptabel sei. Der erwachsene Zeuge ist seiner sozialen Verantwortung nicht nachgekommen, das Kind vor Eltern zu beschützen, die ihre Kinder missbrauchen oder misshandeln.

Wenn ich das traumatisierende Verhalten der Eltern eines Klienten als verabscheuungswürdig bezeichne, wecke ich damit in ihm sein entwicklungsgehemmtes Bedürfnis nach Selbstschutz. Ich zeige ihm, dass er hätte beschützt werden müssen und dass er sich jetzt der Nachahmung ihrer Misshandlungen in seiner eigenen Psyche widersetzen kann. Den meisten meiner Klienten verhilft das schließlich zur Disidentifikation vom Aggressor, und es schwächt die Internalisierung des aggressiven Elternteils als Kritiker.

Was mich betrifft, so fühlte ich mich von meiner Großmutter, die auch in unserem Haus lebte, geliebt, doch auch sie half mir nicht zu erkennen, dass die hasserfüllten Wutausbrüche meiner Eltern falsch und nicht meine Schuld waren. In der Rückschau glaube ich, dass ihre Nachlässigkeit in mir die Überzeugung festigte, die Misshandlungen zu verdienen. Damit war in mir der Boden bereitet, um die Verachtung meiner Eltern in Selbstverachtung umzuwandeln. Den Beweis dafür habe ich fast zwei Jahrzehnte lang erbracht.

* * *

Mir ist in dieser Beziehung ein deutlicher Unterschied zu Überlebenden aufgefallen, denen in der Kindheit gezeigt wurde, dass nicht sie an ihrer Traumatisierung schuld waren. Wo es wenigstens einen erwachsenen Zeugen gab, der das, was ihnen angetan wurde, laut genug anprangerte, haben die meisten keinen so grausamen und vernichtenden Kritiker ausgebildet. Normalerweise war das der andere Elternteil, ein vernünftiges älteres Geschwister, ein Angehöriger, ein Lehrer oder ein freundlicher Nachbar.

Wie findet man einen Therapeuten?

Da ich bis heute keine Therapeuten außerhalb der San Francisco Bay Area in meiner Methode ausgebildet habe, kann ich keinen Therapeuten außerhalb dieses Einzugsbereichs empfehlen. Da meine Methode jedoch der von John Bradshaw ähnelt, verweise ich alle Interessierten auf ein Online-Verzeichnis von Therapeuten in den USA und in der ganzen Welt, die laut eigener Aussage diese Methode anwenden. Der Link lautet: https://creativegrowth.com/about/

Ich und das Creative Growth Center sind jedoch nicht in der Lage, diese Therapeuten zu empfehlen, da wir mit ihrer Arbeit nicht persönlich vertraut sind. Dennoch können Sie hier zunächst einmal anfangen. Bitte lesen Sie sich zuvor die folgenden Empfehlungen für das Vorgespräch mit einem Therapeuten durch.

Das Gespräch dient der Abklärung, ob Ihr potenzieller Therapeut fähig und willens ist, an den Ebenen zu arbeiten, die ich in diesem Buch beschreibe. Ich empfehle ein Vorgespräch und einen Probetermin mit, falls möglich, mindestens drei Therapeuten zu vereinbaren, um herauszufinden, ob ihr Ansatz mit dem von mir beschriebenen weit genug übereinstimmt.

Ein geeigneter Therapeut wird Ihre Fragen zu seiner Methode gern beantworten und sich grundsätzlich mindestens fünf Minuten mit Ihnen am Telefon unterhalten, bevor er mit Ihnen einen Termin vereinbart. Sollte der Therapeut auf Sie auf eine reservierte, kritische oder beschämende Weise reagieren, würde ich ihn sofort von meiner Liste streichen und weitersuchen.

Sie sollten außerdem wissen, dass es viele untherapierte Therapeuten gibt, die als Psychotherapeuten zugelassen sind, und nach meiner Erfahrung sind diese Typen selten in der Lage, mit ihrer Behandlung so tief vorzudringen, wie es bei einer K-PTBS erforderlich ist.

Ich halte es für angemessen, einen zukünftigen Therapeuten zu fragen, ob er selbst eine Therapie gemacht hat. Ich würde von ihm dann mindestens die Antwort erwarten, dass dies der Fall ist und die Therapie ihm geholfen hat. Idealerweise ist der Therapeut auch bereit zu offenbaren, dass er seine eigene Arbeit an der Herkunftsfamilie geleistet hat.

* * *

Weitere Hinweise zur Therapeutensuche finden Sie auf www.alice-miller.com. Klicken Sie oben auf »articles« und dann auf der nächsten Seite in der linken Spalte auf »FAQ How to find the right therapist«. Das ist eine sehr hilfreiche Website – die Website genau der Alice Miller, die das großartige Buch »Das Drama des begabten Kindes« geschrieben hat.

Viel Glück bei Ihrer Suche! Wenn Sie in einer einigermaßen großen Stadt leben und dranbleiben, haben Sie, wie ich glaube, gute Chancen, einen »ausreichend guten« Therapeuten zu finden.

Wie findet man eine Selbsthilfegruppe?

Wenn Sie sich keine ausreichend hilfreiche Therapie leisten oder keine finden können, gibt es viele Arten von Selbsthilfegruppen, die kostenlos und therapeutisch äußerst nützlich sind. Wenn Sie schon in einer Therapie sind, kann Ihr Heilprozess darüber hinaus durch den Besuch einer der folgenden Seiten gestärkt werden. Hier einige Websites, die mir wiederholt empfohlen wurden:


■ https://outofthefog.website/

■ www.ptsdforum.org Forum für Menschen mit posttraumatischer Belastungsstörung

■ www.coda.org ist die Adresse der Anonymen Co-Abhängigen, eine meiner Lieblingsseiten, die besonders hilfreich für alle Unterwerfungstypen und -subtypen sein kann.

■ www.ascasupport.org für Überlebende von Kindesmisshandlung und -missbrauch allgemein

■ www.adultchildren.org bietet Hilfe für erwachsene Kinder von Alkoholikern und aus dysfunktionalen Familien.

■ www.siawso.org ist eine hilfreiche Seite für Inzestopfer.

■ www.standagainstdv.org ist eine Seite für diejenigen Überlebenden, deren Kindheitserfahrungen sie zu Opfern häuslicher Gewalt gemacht haben.

■ www.nobully.com ist eine sehr hilfreiche Website für Überlebende, die aufgrund unglücklicher Umstände oder eines Wiederholungszwangs in einem Job oder einer Beziehung festsitzen, in der sie gemobbt oder schikaniert werden. www.daughtersofnarcissisticmothers.com

■ www.narcissisticmother.org Die letzten beiden Seiten helfen Menschen, die von narzisstischen Müttern großgezogen wurden.



* * *

Mehrere dieser Seiten enthalten auch Verzeichnisse von Treffen, die persönlich besucht werden können. Das zu Beginn des letzten Abschnitts erwähnte Creative Growth Center bietet zudem Gruppen zur Heilung von Scham und Trauer über die Kindheitsverluste an. Der Sitz ist in Berkeley, Kalifornien.

Sollte keine dieser Empfehlungen passen, wird eine Google-Suche, z. B. nach »online selbsthilfegruppen kindheitstrauma«, eine Menge Ergebnisse liefern.1

* * *

Ein wichtiger Hinweise für die Teilnahme an Selbsthilfegruppen, auch virtuellen: Sollten Sie das Gefühl haben, dass ein Gruppenleiter oder ein Mitglied die Gruppe mit narzisstischen Verhaltensweisen dominiert, scheuen Sie sich bitte nicht, die Gruppe zu verlassen und eine andere zu suchen. Zu solchen Verhaltensweisen gehören z. B. langes Monologisieren, Vereinnahmung der Zeit anderer, andere mit unerwünschten Ratschlägen unter Druck zu setzen oder andere auf irgendeine Weise zu beschämen.

Co-Counselling

Wenn Sie keinen »ausreichend guten« Therapeuten finden, sich keine Therapie leisten können und/oder ihre laufende Therapie ergänzen wollen, wie es meine Frau und ich regelmäßig miteinander tun, können Sie sich einen zuverlässigen Partner suchen, der bereit ist, mit Ihnen an der gemeinsamen Entwicklung einer Co-Counselling-Beziehung zu arbeiten.

Es gibt viele Formen des Co-Counsellings. (Googeln Sie nach »Co-Counselling«, um mehr zu erfahren.)

Meine Frau und ich pflegen eine einfache Struktur zur Herstellung einer sicheren und heilenden Co-Counselling-Beziehung. Wir nutzen dieses Modell seit vielen Jahren und profitieren sehr davon. Einen ähnlichen Nutzen konnte ich in der Vergangenheit aus dem Co-Counselling mit zwei wunderbaren Freunden ziehen. Sie dürfen dieses Modell natürlich ruhig Ihren eigenen beiderseitigen Bedürfnissen und Vereinbarungen anpassen.

Treffen Sie sich wöchentlich zu einem halb- bis einstündigen Austausch.

Beginnen Sie damit, dass der Ratsuchende über all seine Probleme spricht, wobei sich der Ratgebende von jeder Intervention zurückhält und ausschließlich aktiv zuhört.

Aktives Zuhören basiert auf der Haltung »bedingungsloser positiver Zuwendung«. Es fördert die umfassende verbale Entlastung des Ratsuchenden und setzt nichtdirektives und sich nicht einmischendes verbales Feedback ein, um den Ratsuchenden wissen zu lassen, dass sein Gegenüber ihm aufmerksam folgt.

Aktives Zuhören beinhaltet Reaktionen, wie »aha« oder »m-hm«, sowie eine Technik, die als Spiegeln bezeichnet wird. Spiegeln beruht auf der Wiederholung von Schlüsselwörtern oder -sätzen des anderen, um ihm zu zeigen, dass wir ihm aufmerksam zuhören.

Beim fortgeschrittenen Spiegeln wiederholen wir das Gesagte mit unseren eigenen Worten. Das hilft jedoch nur dann, wenn wir es korrekt »übersetzen«.

Der Gebrauch offener Fragen schließlich ist eine sehr wirksame Technik des aktiven Zuhörens. Dazu gehören Fragen wie: »Kannst du mir mehr darüber erzählen?« »Was ist noch passiert?« oder »Kommen dir dazu noch andere Gedanken oder Gefühle?«

Offene Fragen stehen im Kontrast zu geschlossenen Fragen (Ja/Nein-Fragen), die die Antwortmöglichkeiten des Ratsuchenden einschränken. »Was denkst oder fühlst du dabei?« gibt dem anderen mehr Raum, sich innerlich zu erkunden, als etwa »Hast du dich darüber aufgeregt?«, was eher als Aussage denn als Frage verstanden werden könnte. Das klingt nämlich so, als würden Sie dem anderen sagen, was er fühlen sollte.

In welchem Maße aktives Zuhören als hilfreich empfunden wird, ist von Mensch zu Mensch verschieden. Bitte bleiben Sie offen für Anzeichen von Ihrer Seite oder der Gegenseite im Hinblick darauf, wie viel Sie oder der andere geben oder nehmen möchten.

Um Sicherheit und Vertrauen aufzubauen, nehmen Sie zunächst Abstand davon, Ratschläge zu geben, zu kritisieren oder unaufgefordert Bewertungen abzugeben, und beschränken Sie sich aufs aktive Zuhören. Lassen Sie am besten den Ratsuchenden selbst entscheiden, ob und wann, welcher Art und in welchem Umfang er Feedback wünscht. Wenn Sie Ihre Meinung sagen, dann lassen Sie ihn entscheiden, was er damit macht.

Sagen Sie Ihre Meinung nicht, solange nicht ausdrücklich danach gefragt wird. Der Ratsuchende tut oft gut daran, klar mitzuteilen, ob er überhaupt die Ansichten des anderen hören möchte und, wenn ja, welche, z. B.: »Ich möchte mich einfach nur über meine Beziehung aussprechen, aber ich möchte nicht deine Meinung dazu hören. Bitte hör mir einfach nur zu.« An anderer Stelle könnte er sagen: »Das ist jetzt etwas, wozu ich gern deine Meinung hören würde. Ich möchte wissen, ob ich meinen Chef richtig wahrnehme.«

Mit genügend Glück, Respekt, Übung und Mitgefühl kann das gegenseitige Vertrauen schließlich so weit gedeihen, dass Sie beide bereit sind, die Art der Gesprächsführung dahingehend zu ändern, dass Sie gelegentlich spontanes Feedback zulassen. Überstürzen Sie aber nichts, und behalten Sie sich immer die Möglichkeit vor, sich Meinungsäußerungen bei bestimmten Themen, Treffen oder einer unbestimmten Anzahl von Treffen zu verbitten.

Meine Frau oder ich würden dann dem anderen etwa sagen: »Ich glaube, ich möchte, dass du dich heute nur auf aktives Zuhören beschränkst. Ich möchte einfach nur frei vor mich hin assoziieren und das Angstgefühl in meiner Brust erforschen, ohne dazu eine Meinung zu hören.«

Respektieren Sie die therapeutische Schweigepflicht! Was in einem Gespräch gesagt wird, hat unter beiden Gesprächspartnern zu bleiben.

Ich empfehle auch, dass beide Gesprächspartner sich vor Aufnahme einer Co-Counselling-Beziehung den Werkzeugkasten 4 in Kapitel 16 samt obenstehendem Abschnitt über die vier Säulen der Beziehungsheilung durchlesen.



1 Die Internetadressen des Originaltextes vermittelt einen Eindruck von Walkers breit angelegtem therapeutischen Fokus. Für Hilfesuchende im deutschsprachigen Raum sind oft Ärzte und Krankenkassen erste Ansprechpartner. Weiterführende Informationen bieten Internetangebote wie „Neurologen und Psychiater im Netz“ (https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/psychiatrie-psychosomatik-psychotherapie/stoerungen-erkrankungen/posttraumatische-belastungsstoerung-ptbs/links/), herausgegeben von Berufsverbänden und Fachgesellschaften für Psychiatrie, Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psychotherapie, Psychosomatik, Nervenheilkunde und Neurologie aus Deutschland und der Schweiz.



Kapitel 14



Vergebung: Beginnen Sie bei sich selbst

Dieses Kapitel ist die Überarbeitung eines Artikels, der im November 1991 in der Zeitschrift »Recovering« erschienen ist. Ich schrieb ihn, weil ich aufgebracht darüber war, wie sehr meine Klienten gedrängt wurden, einfach zu vergeben und zu vergessen. In der Folge tauchten viele von ihnen wieder in die Verleugnung und Minimierung aller Traumata ab, die sie erduldet hatten. Ihr Heilprozess kam abrupt zum Stillstand, als ihr innerer Kritiker sie für ihre Unversöhnlichkeit zu verteufeln begann.

Da dieser Artikel sich für meine Klienten als so hilfreich erwies und ich so viel positives Feedback aus therapeutischen Kreisen erhielt, beschloss ich, mein erstes Buch zu schreiben: »The Tao of Fully Feeling, Harvesting Forgiveness Out of Blame«. Dieses Buch untersucht eingehend das komplexe Thema der Vergebung für frühere Missbrauchstäter. Es kommt unter anderem zu dem Schluss, dass manche Eltern uns so gründlich kaputtgemacht haben, dass es keine Vergebung für sie geben kann.

* * *

Zum Thema Vergebung wird sowohl im therapeutischen Bereich als auch in vielen spirituellen Lehren viel beschämende, gefährliche und falsche »Führung« angeboten. Viele Überlebende dysfunktionaler Familien wurden bereits von dem holzschnittartigen Rat geschädigt, sie könnten nur heil werden, wenn sie unablässig alles zu vergeben bereit seien.

Nur kommen Überlebende in ihrer Heilung leider keinen Schritt voran, wenn sie sich an den Rat halten, Misshandlungen und Missbräuche zu vergeben, die sie nicht vollständig verarbeitet haben, die immer noch stattfinden und/oder die so abscheulich sind, dass sie nie vergeben werden sollten und können.

Die Möglichkeit, echte Vergebung zu empfinden, wird sogar oft verspielt, wenn ein Mensch sich vorschnell und nur aus kognitiver Einsicht heraus entscheidet zu vergeben. Das liegt daran, dass eine vorschnelle Vergebung die Abwehrmechanismen der Verleugnung und Verdrängung nachahmt. Sie lässt die aus dem Kindheitstrauma stammenden aggressiven und verletzten Gefühle nicht ins Bewusstsein dringen.

* * *

Echte Vergebung unterscheidet sich stark von vorschneller Vergebung. Sie ist fast immer ein Nebenprodukt erfolgreichen Trauerns, und kein Denken, keine Absicht, kein Glaube können sie ins Leben rufen, ohne dass zuvor eine Menge an emotionaler Arbeit geleistet wurde.

Umgekehrt verstellen uns Glaubenssysteme, die nicht für eine mögliche Vergebung offen sind, den Zugang zu versöhnlichen Gefühlen, selbst wenn solche Gefühle vorhanden sind.

Es könnte sein, dass die gesündeste kognitive Einstellung zur Vergebung eine Haltung ist, die es für möglich hält, am Ende einer ausgiebigen Trauerphase tatsächlich zu vergeben. Diese Einstellung funktioniert am besten unter der Bedingung, dass versöhnliche Gefühle weder erzwungen noch vorgetäuscht werden, um unverarbeitete Verletzungen oder Aggressionen zu übertünchen.

Es ist aber von größter Wichtigkeit zu wissen, dass es extreme Formen von Misshandlung und Missbrauch gibt, die dem Opfer solche Schäden zufügen, dass sie einfach nicht vergeben werden dürfen. Beispiele wären Soziopathie, bewusste Grausamkeit, viele Arten der falschen Schuldzuweisung und elterlicher Inzest.

* * *

Echte Vergebung wird deutlich im Herzen verspürt und entsteht in der Regel aus echtem Mitgefühl. Mitgefühl ist sicherlich nicht immer dasselbe wie Vergebung, stellt aber zumeist die Voraussetzung dafür dar. Dazu ist oftmals ein Zwischenprozess vonnöten, in dem wir nach einer Zeit echter Trauer über die Verluste unserer Kindheit in die Lage versetzt werden, die mildernden Umstände zu berücksichtigen, die dazu beigetragen haben, dass unsere Eltern uns in ihrer Erziehung vernachlässigt, misshandelt oder missbraucht haben.

Diese mildernden Umstände beziehen sich zumeist auf zwei Dinge: Erstens haben unsere Eltern uns oft in blinder Nachahmung so behandelt, wie sie selbst als Kinder behandelt wurden, und zweitens wurde ihre dysfunktionale Erziehung häufig durch die sozialen Normen und Werte ihrer Zeit gestützt.

Dennoch dürfen wir niemals dazu übergehen, mildernde Umstände zu berücksichtigen, solange wir die traumatischen Konsequenzen ihrer Misshandlungen, ihres Missbrauchs und ihrer Vernachlässigung nicht weitgehend verarbeitet haben.

* * *

Wenn wir unseren Eltern mildernde Umstände zugestehen, geht uns zuweilen auf, dass auch unsere Eltern Opfer waren, und vielleicht tun sie uns dann gelegentlich sogar leid (weil wir ihr Leid mitfühlen).

Manchmal geht dieses Mitgefühl mit ihnen tief genug, um nachvollziehen zu können, wie schrecklich und unfair bereits ihre Kindheit war. Dieses emotionale Verständnis kann sich gelegentlich in das Gefühl der Vergebung verwandeln.

Wenn dieses Vergebungsgefühl jedoch nicht in Mitgefühl mit uns selbst gründet, bleibt der soeben beschriebene Prozess bloßer Denksport. Schlimmer noch, er kann sogar zu einem massiven Hindernis für die grundlegende Wutarbeit in unserem realen Genesungsprozess werden.

Eine vorschnelle Vergebung hindert uns daran, unserem inneren Kind klarzumachen, dass es jedes Recht hatte, über die kaltherzige Vernachlässigung seitens seiner Eltern wütend zu sein. Sie hält uns davon ab, dem Kind beim Ausdruck und Loslassen dieser alten Wut zu helfen.

Eine vorschnelle Vergebung wird den Überlebenden auch daran hindern, sich wieder mit seinem Selbstschutzinstinkt zu verbinden. Dann lernt er vielleicht nie, dass er seine Wut dazu nutzen kann, gegenwärtigen Ungerechtigkeiten Einhalt zu gebieten.

Da echte Vergebung in erster Linie ein Gefühl ist, ist sie – wie alle Gefühle – flüchtig. Sie ist nie vollständig, nie von Dauer und nie endgültig abgeschlossen.

Vergebung wird von der dynamischen Natur allen menschlichen Fühlens beherrscht. Fühlen ist ein ständig wechselnder, nicht steuerbarer und unvorhersehbarer psychischer Prozess.

Es ist nicht möglich, aus einem Gefühl einen dauerhaften emotionalen Zustand zu machen. So traurig das sein mag, so gern wir das leugnen würden, so sehr uns das immer wieder frustriert und so sehr man uns unter Druck setzt, unsere Gefühle bewusst zu wählen und zu steuern, liegen sie doch aufgrund unseres Wesens als Menschen größtenteils außerhalb der Herrschaft unseres Willens.

* * *

Vergebung bleibt somit wie auch Liebe ein menschliches Gefühl, das uns nur zeitweise zur Verfügung steht. Dennoch wird sie uns leichter zugänglich, wenn wir unsere Wut auf die Vergangenheit voll und ganz herausgelassen haben. Sobald wir lernen, uns aus unseren Flashbacks »herauszutrauern«, wird sich in uns ein Gefühl der Zugehörigkeit und Liebe zur Welt ausbreiten.

Wenn wir außerdem lernen, uns wirksam durch gegenwärtige Verletzungen »hindurchzutrauern«, werden wir hinterher ganz von selbst wieder Liebe verspüren. Mit heranreifender emotionaler Flexibilität werden Liebe und Vergebung so verlässlich wiederkehren, dass sie zu bewusst gewählten Werten werden können.

Wenn ich mich also gelegentlich von bewährten Vertrauenspersonen verletzt fühle, mag ich nicht sofort in der Lage sein, Liebe oder Vergebung für sie zu empfinden, doch ich weiß, dass ich ihnen nach ausreichender Kommunikation und einer nicht verletzenden Gefühlsäußerung wieder mit Verständnis und Anerkennung begegnen werde.

* * *

Ich kann anderen Menschen nur so weit vergeben, wie ich mir selbst vergebe. Was ich anderen vergebe, ist oft mein eigener alter Schmerz, der aus dem Ekel des Selbsthasses aufgestiegen ist. Es ist meine eigene alte Verletzlichkeit, die ich jetzt liebe und wie einen Vogel mit gebrochenem Flügel freundlich aufnehme. Scham und Selbsthass haben nicht bei mir angefangen, doch ich wünsche mir von ganzem Herzen, dass sie bei mir aufhören mögen. Ich werde mich selbst so behandeln, wie ich von anderen behandelt werden möchte.

* * *

Die Pastorin Carol Ruth Knox hat ein Gedicht über Liebe geschrieben und über das Versteckspiel, das sie mit uns zu spielen scheint.

Sie kommt und geht, nicht wahr?

Manchmal hat sie zu tun

mit Menschen und wie sie uns behandeln und manchmal nicht

Manchmal hat sie zu tun

mit dem Mond

mit dem Geld

mit den Fragen des Lebens

mit nichts

mit allem

mit den Jahreszeiten, der Zeit

mit dem, was wir gegessen haben

mit ...

Es scheint, als habe die Kunst der Liebe nichts damit zu tun, ob du liebst oder nicht (das tun wir alle auf unsere Art), sondern ob du vertraust, dass die Liebe, wenn sie geht, ihre Gründe hat und wiederkehren wird. Immer.

Wir Menschen sind von Natur aus Instrumente der Liebe.

(Wie das ganze Universum!)

Wenn die Liebe uns durchweht, singen wir von selbst ein Liebeslied.

Und wenn es windstill ist, mögen wir uns fremd fühlen und weidengleich,

die Liebe aber ist dorthinaus gegangen, wo Wind ihre Segel wieder füllt,

sodass sie wiederkehren kann und unsere sehnsüchtigen Instrumente aufs neue zum Klingen bringt.

Was sollen wir tun, wenn wir warten?

Wir sollen weinen, ja – etwas so Schönes wie die Liebe hinterlässt ein klaffendes Loch, wenn es geht

Wir sollen die Liebe als Erinnerung bewahren und warten

zärtlich und mitfühlend mit uns selbst

wenn wir umherirren, fragend und zweifelnd

bis wir uns erinnern:

»Die Liebe kehrt immer wieder.«



Kapitel 15



Bibliotherapie und die Büchergemeinschaft

Bibliotherapie ist ein Begriff, der den sehr realen Prozess bezeichnet, in dem man von dem, was man liest, positiv und therapeutisch beeinflusst wird. Wie bereits erwähnt, dient die Bibliotherapie in ihrer wirksamsten Ausprägung auch der Beziehungsheilung. Sie kann Sie aus dem in einer K-PTBS häufig auftretenden Gefühl bitterer Isolation und Entfremdung befreien.

Bibliotherapie kann bei der Heilung einer K-PTBS eine wichtige Rolle spielen. Ich erlebe immer wieder, dass diejenigen meiner Klienten die größten Fortschritte machen, die ihre Therapiesitzungen mit der entsprechenden (selbstverordneten oder von mir empfohlenen) Lektüre unterstützen.

Das gilt besonders für diejenigen, die ihre Lektüre durch Aufzeichnung ihrer kognitiven und emotionalen Reaktionen auf das Gelesene ergänzen. Ich bin überzeugt, dass ein Tagebuch beim Aufbau des neuen physiologischen und neuronalen Schaltkreises im Gehirn hilft, der stattfindet, wenn wir die entwicklungsgehemmten Bedürfnisse unserer Kindheit wirksam befriedigen. (Um mehr über das Journaling oder die Journaltherapie, das reflektierende Schreiben, zu erfahren, lesen Sie bitte den Abschnitt über die verbale Entlastung in Kapitel 5 meines ersten Buches.)

Besonders hilfreich ist die Bibliotherapie für Menschen, die, wie ich, in einem gefährlichen sozialen Umfeld aufgewachsen sind, das von Erwachsenen wimmelte, die außer Kritik, Einschüchterung und Abscheu wenig anzubieten hatten. Ebenso nützt sie jenen, die in ihrer Kindheit keinen Erwachsenen hatten, bei dem sie Unterstützung und Orientierung hätten finden können.

Erst im späteren Leben, nachdem ich schon ein paar Jahre Gruppen- und Individualtherapie hinter mir hatte, wurde mir klar, dass mein Heilungsweg eigentlich schon Jahrzehnte vor Beginn meiner offiziellen Therapie begonnen hatte. Er begann mit all dem therapeutischen Lesen und Schreiben, zu dem es mich instinktiv hingezogen hatte. Unbewusst suchte ich fremde Hilfe in den vielen spirituellen und psychologischen Selbsthilfebüchern, die mich intuitiv anzogen.

Ohne es richtig zu begreifen, gewann ich wertvolle Einsichten im Hinblick darauf, wie ich mich und andere besser behandeln könnte. Nicht weniger wichtig war meine unterschwellige Erkenntnis, dass es da draußen eine ganze Reihe von guten, vertrauenswerten, klugen und hilfsbereiten Erwachsenen gibt, auf die man sich verlassen kann und die eine Menge weiser und gütiger Orientierungshilfe zu bieten haben.

Ich erinnere mich daran, wie meine erste Begegnung mit der »Gemeinschaft der Bücher« mich aufwühlte. Ich war in der Bibliothek und schleppte mich übellaunig durch die Lyrikabteilung, weil ich ein Buch für meine Englisch-Hausarbeit an der High School brauchte.

Ich war inzwischen bei W angelangt und hatte nichts gefunden, was mich auch nur im Entferntesten interessiert hätte, als ich auf eine Anthologie stieß, deren Umschlag das Bild eines fesselnd aussehenden alten Mannes zierte. Walt Whitman! Seine Versepen Gesang von mir selbst und Gesang von der freien Straße packten mich und veränderten mein Leben. Er wurde zu meinem Helden und zum ersten erwachsenen Vorbild, das mich etwas Nützliches und Wichtiges lehren konnte. Seine Ideen wurden zu meinem Daseinsgrund und schenkten mir einen hoffnungsvollen Plan, was ich tun wollte, wenn ich endlich meiner Familie entkomme.

* * *

Im Laufe der Zeit bildeten die Autoren aus meiner »Gemeinschaft der Bücher« eine kleine Gruppe von »Stammesältesten«, die ich mir als Menschen vorstellte, die mich verstehen würden, wenn ich ihnen begegnete. Als dieses Gewahrsein schließlich so etwas wie eine kritische Masse erreicht hatte, schaffte ich den beängstigenden Sprung ins Wasser der Therapie. Ich hatte Glück und bekam einen ausreichend guten Therapeuten, der mir half, Schritte auf meinem Heilungsweg zu gehen, zu denen ich allein nicht in der Lage gewesen war.

Hier finden Sie einigen Autoren (und deren Bücher), die mir auf meinem Weg besonders weitergeholfen haben. Das sind die weisen Tanten und Onkel, die ich im biologischen Sinne nie hatte.

Besonders empfehlenswerte Bücher








	Alice Miller
	Das Drama des begabten Kindes (Ein großartiges Buch zur Überwindung von Verleugnung und zum Verständnis des enormen Einflusses, den eine schlechte Erziehung auf den Menschen hat. Besonders relevant für Unterwerfungstypen.)



	Herbert L. Gravitz, Julie D. Bowden
	Guide to Recovery (Ein großartiger Kurzüberblick über die Heilung. Gerichtet an Kinder von Alkoholikern, aber auch sehr aussagekräftig für Kinder traumatisierender Eltern. Wenn Sie nur ein Buch lesen können, dann das!)



	Ellen Bass, Laura Davies
	Trotz allem (ein Klassiker zur Heilung sexuellen Missbrauchs)



	Jack Kornfield
	Frag den Buddha (Meditation zur Stärkung der Selbstliebe)



	Steven Levine
	Who Dies: Wege durch den Tod (Achtsamkeit und radikale Selbstannahme)



	Sue Johnson
	Halt mich fest (Das Buch und besonders die gleichnamige DVD zeigen, wie die Autorin reale Paare lehrt, ihre emotionale Verletzlichkeit zu nutzen, um echte Intimität und eine gesunde emotionale Verbundenheit zu schaffen.)



	John Bradshaw
	Wenn Scham krank macht (ein brillantes Buch über die Heilung toxischer Scham und das Aufwachsen in einer dysfunktionalen Familie)



	Judith Herman
	Die Narben der Gewalt (Das Buch, in dem Herman den Begriff Komplexe Posttraumatische Belastungsstörung prägt. Die zweite Hälfte des Buches ist für die Heilung relevanter.)



	Susan Anderson
	The Journey from Abandonment to Healing (beschäftigt sich mit der Verarbeitung einer Scheidung, passt aber auch bemerkenswert gut zur Heilung der K-PTBS)



	Jane Middleton-Moz
	Children of Trauma (hervorragendes allgemeines Buch über die Heilung)



	Beverly Engel
	Healing Your Emotional Self (ein Plädoyer für die Wutarbeit gegen den Kritiker)



	Theodore Rubin
	Sich selbst annehmen (ein wunderbarer Aufruf zur Selbstliebe)



	Susan Forward
	Betrayal of Innocence (gutes allgemeines Buch über die Heilung)



	Byron Brown
	Befreiung vom inneren Richter (die Entkräftung des inneren Kritikers durch Wutarbeit und Achtsamkeit)



	Susan Vaughan
	The Talking Cure (wie Therapie und Beziehungsheilung funktionieren, mit leicht verständlichen neurowissenschaftlichen Belegen und einem aufgeklärten Therapieverständnis)



	Thomas Lewis, Richard Lannon, Fari Amini
	A General Theory Of Love (leicht verständliche poetische und wissenschaftliche Erörterung des menschlichen Bedürfnisses nach Liebe und Verbundenheit)



	Patricia Love
	The Emotional Incest Syndrome (ein großartiges Buch über die co-abhängige Verstrickung mit einer narzisstischen Mutter)



	Robin Norwood
	Wenn Frauen zu sehr lieben (früher Klassiker zur Co-Abhängigkeit)



	Gay Hendricks
	Learning to Love Yourself



	Lucia Capacchione
	Recovery of your Inner Child (sehr gutes Buch über die Journaltherapie)



	Cheri Huber
	Nichts an dir ist verkehrt (sehr gutes Buch zur Überwindung der Scham und zur Pflege der Selbstliebe)



	Christine Lawson
	Borderline-Mütter und ihre Kinder (Heilung von der Kindheit mit einer narzisstischen oder Borderline-Mutter. Untersucht fünf verschiedene Typen.)



	Elan Golomb
	Trapped in The Mirror (Heilung von der Kindheit mit einem narzisstischen Elternteil)



	John Gottman
	Die 7 Geheimnisse der glücklichen Ehe







Kapitel 16



Werkzeuge für die Selbsthilfe

Dieses Kapitel beinhaltet sechs Werkzeugkästen. Jeder davon enthält einen Werkzeugsatz zur Bearbeitung der verschiedenen Probleme bei der Heilung. Auch ich schätze diese Listen weiterhin als unersetzliches Hilfsmittel auf meinem eigenen Heilungsweg. Oft händige ich sie meinen Klienten zu geeigneten Zeitpunkten während ihrer Therapie aus. Ich gebe sie auch den Studenten, die meine Kurse besuchen. Ich habe schon sehr viele positive Rückmeldungen erhalten, wie hilfreich sie bei der Heilarbeit sind.

Meine Freunde und Klienten, deren Heilung am schnellsten voranschreitet, sind jene, die ihre Therapie mit Selbsthilfeaktivitäten ergänzen. Wer diese Listen ausdruckt und sie bei sich trägt oder sie an einer unauffälligen Stelle aufhängt, bis sie sich tief eingeprägt haben, scheint in seiner Heilung einen Quantensprung zu machen.

Ich hoffe, dass diese Listen auch Sie in ihren Bann ziehen werden und dass sie Ihnen so bei Ihrer Heilung helfen, wie ich es bei vielen anderen erlebt habe.

* * *

Hier ein Gedicht, das ich kürzlich als Graffiti an einer Mauer fand. Es war mit »Hank« signiert:

dein leben ist dein leben

lass sie es nicht in dumpfe unterwerfung hineinprügeln

sei auf der hut

es gibt auswege

irgendwo ist licht

nicht viel licht vielleicht, aber

es besiegt die

dunkelheit

sei auf der hut

die götter werden dir chancen geben

erkenne sie, ergreife sie

du kannst den tod nicht besiegen, aber

du kannst den tod im leben besiegen

manchmal

und je öfter dir das gelingt

umso mehr licht wird da sein

dein leben ist dein leben

erkenne es, solange du es hast

du bist wundervoll

die götter warten, um sich zu erfreuen

an

dir

* * *

Zusammenfassung

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Sie Fortschritte machen bei der Heilung von den vielschichtigen Verletzungen der K-PTBS, wenn


1. zunehmende Achtsamkeit bewirkt, dass Sie Ihre Überlebensstrategie immer seltener unbewusst ausagieren;

2. Ihr Kritiker immer schwächer wird;

3. Ihr Gehirn anwenderfreundlicher wird;

4. die Trauer über Ihre Kindheitsverluste Ihre emotionale Intelligenz verbessert;

5. Ihr Körper sich entspannt und Ihre Seele mehr Frieden findet;

6. Ihr gesundes Ego zu einem gesunden Selbstgefühl heranreift;

7. Ihr Selbstbild von Selbstmitgefühl und -bejahung geprägt wird;

8. Ihre emotionale Verletzlichkeit authentische Intimitätserlebnisse schafft und

9. Sie eine »ausreichend gute« und sichere Beziehung finden.



Lassen Sie mich bitte noch einmal betonen, dass Heilung nie absolut ist. Sie ist ein fortschreitender Prozess, der durch laufende Weiterentwicklung in allen Bereichen gekennzeichnet ist, am deutlichsten jedoch durch immer seltenere, schwächere und kürzere Flashbacks.

* * *

Ich hoffe und bete darum, dass Sie so bald wie möglich immer mehr Lichtblicke sehen, wie ich sie in Kapitel 4 beschrieben habe. Ich hoffe, dass sich Ihre Entwicklungshemmungen immer weiter auflösen werden. Ich hoffe, dass Sie immer liebevoller mit sich selbst umgehen und auf Ihre wunderbare Einzigartigkeit stolz sein können. Ich hoffe, dass Sie so fest zu sich zu stehen lernen, wie es nötig ist, um sich in der Welt sicher und zu Hause zu fühlen. Ich hoffe auch, dass Ihre emotionale Intelligenz Ihnen wenigstens eine intime Bindung beschert, in der Sie die Gaben einer sicheren und vielschichtigen Beziehung kennenlernen.

Werkzeugkasten 1: Empfohlene Motivationen für die Heilung

Hier ein paar normale und sichere Wünsche und Bedürfnisse, auf deren Erfüllung und Befriedigung Sie hoffen können ... wenn Sie sie mit geistiger, spiritueller, emotionaler und physischer Energie hegen und pflegen. Konzentrieren Sie sich wie üblich bitte auf die, von denen Sie sich besonders angesprochen fühlen, und überspringen Sie die, die sich für Sie nicht richtig anfühlen oder für die Sie sich noch nicht bereit fühlen.


1. Ich möchte mich selbst beständiger lieben und akzeptieren lernen. Ich will meine Selbstakzeptanz stärken.

2. Ich möchte selbst mein bestmöglicher Freund werden.

3. Ich möchte Beziehungen in mein Leben holen, die auf Liebe, Respekt, Fairness und gegenseitiger Unterstützung beruhen.

4. Ich möchte mich umfassend und unbefangen ausdrücken können.

5. Ich möchte so gesund wie möglich werden.

6. Ich möchte Lebenskraft und inneren Frieden im Gleichgewicht halten.

7. Ich möchte einen liebevollen Freundeskreis und eine liebevolle Gemeinschaft finden.

8. Ich möchte mich zunehmend von der toxischen Scham befreien.

9. Ich möchte mich zunehmend von unnötigen Ängsten befreien.

10. Ich wünsche mir eine lohnende und erfüllende Arbeit.

11. Ich wünsche mir ausreichend seelischen, geistigen und körperlichen Frieden.

12. Ich möchte besser spielen und Spaß haben können.

13. Ich möchte der Schönheit und der Natur ganz viel Platz in meinem Leben einräumen.

14. Ich wünsche mir ausreichend Sach- und Geldmittel.

15. Ich wünsche mir genügend Hilfe (von mir selbst, anderen Menschen oder dem Göttlichen), um zu bekommen, was ich brauche.

16. Ich wünsche mir Gottes Liebe, Gnade und Segen.

17. Ich wünsche mir ein ausgeglichenes Verhältnis zwischen Arbeit, Erholung und Vergnügen.

18. Ich wünsche mir ein ausgeglichenes Verhältnis zwischen Stabilität und Veränderung.

19. Ich wünsche mir ein ausgeglichenes Verhältnis zwischen liebevollem Austausch und gesunder Selbstgenügsamkeit.

20. Ich möchte mich emotional vollständig ausdrücken können mit einem ausgeglichenen Verhältnis zwischen Lachen und Weinen.

21. Ich möchte Sinn und Erfüllung im Leben finden.

22. Ich möchte wirksame Möglichkeiten finden, mit meiner Wut umzugehen, ohne jemanden zu verletzen.

23. All das wünsche ich auch jedem anderen lebenden Wesen.



Werkzeugkasten 2: Die Charta der Menschenrechte (Regeln für Fairness und Intimität)


1. Ich habe das Recht, mit Respekt behandelt zu werden.

2. Ich habe das Recht, nein zu sagen.

3. Ich habe das Recht, Fehler zu machen.

4. Ich habe das Recht, ungebetene Ratschläge oder Meinungen zurückzuweisen.

5. Ich habe das Recht, mit anderen darüber zu verhandeln, was sich ändern sollte.

6. Ich habe das Recht, meine Meinung oder meine Pläne zu ändern.

7. Ich habe das Recht, meine Lebensumstände oder meine Vorgehensweise zu ändern.

8. Ich habe ein Recht auf meine eigenen Gefühle, Überzeugungen, Meinungen, Vorlieben usw.

9. Ich habe das Recht, gegen Sarkasmus, destruktive Kritik oder unfaire Behandlung zu protestieren.

10. Ich habe das Recht, wütend zu sein und meiner Wut Ausdruck zu verleihen, solange ich damit niemanden verletze.

11. Ich habe das Recht, die Verantwortung für die Probleme anderer zurückzuweisen.

12. Ich habe das Recht, die Verantwortung für das Fehlverhalten anderer zurückzuweisen.

13. Ich habe ein Recht auf ambivalente Gefühle und gelegentliche Inkonsequenz.

14. Ich habe das Recht zu spielen, Zeit zu verschwenden und nicht immer produktiv zu sein.

15. Ich habe das Recht, gelegentlich kindisch und unreif zu sein.

16. Ich habe das Recht, mich über die Ungerechtigkeiten des Lebens zu beklagen.

17. Ich habe das Recht, gelegentlich unvernünftig zu sein, solange ich damit niemanden in Gefahr bringe.

18. Ich habe das Recht, gesunde und solidarische Beziehungen zu suchen.

19. Ich habe das Recht, Freunde um ein Mindestmaß an Hilfe und emotionaler Unterstützung zu bitten.

20. Ich habe das Recht, auf maßvolle Weise zu jammern und mich verbal zu entlasten.

21. Ich habe das Recht zu wachsen, mich zu entwickeln und erfolgreich zu sein.



Werkzeugkasten 3: Empfohlene Reaktionen auf übliche Angriffe des Kritikers

Die Angriffe des Kritikers bewegen sich oft unter der Schwelle der Selbstwahrnehmung. Solange wir sie nicht identifizieren können, sind wir ihnen ausgeliefert und nicht in der Lage, sie unschädlich zu machen. Sobald wir gelernt haben, sie zu erkennen, sind die einfachen Techniken des Gedankenstopps und der Gedankensubstitution wirksame Werkzeuge zur Ausschaltung des Kritikers.

Es gibt zwei Kategorien von Angriffsmethoden/Programmen des Kritikers. Perfektionismus wird von toxischer Scham genährt und erzeugt Selbsthass und Selbstkasteiung. Gefährdung wird von Furcht genährt und erzeugt chronische Hypervigilanz und Angstzustände.

Perfektionismusprogramme


1. Perfektionismus. Mein Perfektionismus ist entstanden, als ich versuchte, in meiner gefährlichen Familie Sicherheit und Unterstützung zu finden. Perfektion ist ein Mythos, der mich zwingt, mich selbst anzutreiben. Ich muss nicht perfekt sein, um mich in der Gegenwart sicher oder geliebt zu fühlen. Ich verzichte auf Beziehungen, die Perfektion von mir verlangen. Ich habe ein Recht, Fehler zu machen. Fehler machen mich nicht selbst zu einem Fehlschlag. Jeder Fehler und jedes Missgeschick ist eine Gelegenheit, mich dort in Selbstliebe zu üben, wo ich nie geliebt wurde.

2. Absolutheitsdenken, Schwarz-Weiß-Denken. Ich weise extreme oder verallgemeinernde Schilderungen, Urteile oder Kritiken zurück. Ein zufälliger Misserfolg heißt nicht, dass ich in einem nie enden wollenden Muster des Versagens gefangen bin. Behauptungen, die die Worte »du ... immer« oder »du ... nie« enthalten, sind grundsätzlich falsch.

3. Selbsthass, Selbstekel und toxische Scham. Ich übernehme die Verantwortung für mich selbst. Ich stehe auf meiner Seite. Ich bin gut genug. Ich weigere mich, mich abzuwerten. Ich kehre meine Scham wieder in Vorwurf und Abscheu um und richte sie gegen jeden, der meine normalen Gefühle und Eigenheiten herabsetzt. Solange ich niemanden damit verletze, weigere ich mich, mich für normale emotionale Reaktionen, wie Wut, Traurigkeit, Angst oder Niedergeschlagenheit zu schämen. Vor allem aber weigere ich mich, mich selbst dafür zu beschimpfen, wie schwer es mir fällt, den gewohnheitsmäßigen Selbsthass aufzulösen.

4. Mikromanagement / Kopfzerbrechen / Zwanghaftigkeit / Grübelschleifen / Zukunftsfixierung. Ich werde nicht wieder und wieder alle Details überprüfen. Ich werde keine voreiligen negativen Schlüsse ziehen. Ich werde mich nicht endlos im Nachhinein anzweifeln. Ich kann die Vergangenheit nicht ändern. Ich verzeihe mir alle vergangenen Fehler. Ich kann die Zukunft nicht vollkommen sicher machen. Ich werde nicht zwanghaft nach allem suchen, was schiefgehen könnte. Ich werde nicht versuchen, das Unkontrollierbare unter Kontrolle zu bringen. Ich werde mich oder andere nicht bis ins Detail organisieren und kontrollieren. Meine Arbeit ist »gut genug«, und ich akzeptiere die existenzielle Tatsache, dass meine Bemühungen manchmal die gewünschten Resultate bringen und manchmal eben nicht. »Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann, den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann, und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.« – Das Gelassenheitsgebet

5. Unfaire/abwertende Vergleiche mit anderen oder den eigenen glücklichsten Augenblicken. Ich weigere mich, mich zu meinem Nachteil mit anderen zu vergleichen. Ich werde mich nicht am äußeren Schein anderer messen. Ich werde mich nicht verurteilen, wenn ich nicht die ganze Zeit Höchstleistungen bringe. In einer Gesellschaft, die uns dazu zwingen will, die ganze Zeit ein strahlendes Gesicht zu zeigen, werde ich mir keine Vorwürfe machen, wenn es mir schlecht geht.

6. Schuld. Schuldgefühle heißen nicht, dass ich schuldig bin. Ich weigere mich, Entscheidungen aus Schuldgefühlen heraus zu treffen. Manchmal muss ich mich für etwas schuldig fühlen und es trotzdem tun. In den unvermeidlichen Fällen, in denen ich unabsichtlich jemanden verletze, werde ich mich entschuldigen, Wiedergutmachung leisten und meine Schuld loslassen. Ich werde mich nicht wieder und wieder entschuldigen. Ich bin kein Opfer mehr. Ich werde keine ungerechtfertigten Schuldzuweisungen akzeptieren. Schuld ist manchmal getarnte Angst: »Ich fühle mich schuldig und habe Angst, aber ich bin nicht schuldig oder in Gefahr.«

7. »Ich sollte«. Ich werde die Worte »ich sollte« durch »ich will« ersetzen und nur diesem Gebot folgen, wenn ich spüre, dass ich etwas wirklich will, solange ich damit keine gesetzlichen, ethischen oder moralischen Pflichten verletze.

8. Leistungszwang / Arbeitssucht / Beschäftigungssucht. Ich bin ein Mensch und keine Maschine. Ich will nicht ununterbrochen etwas leisten. Auf lange Sicht leiste ich mehr, wenn Arbeit, Spiel und Entspannung bei mir im Gleichgewicht sind. Ich werde nicht versuchen, zu jeder Zeit hundert Prozent Leistung zu erbringen. Ich halte es für normal, dass meine Leistungskraft schwankt.

9. Strenge Urteile über sich und andere / Beschimpfungen. Ich werde die Einschüchterer und Kritiker meiner Kindheit nicht siegen lassen, indem ich mich ihnen anschließe und ihnen beipflichte. Ich weigere mich, mich zu beschimpfen oder andere zu quälen. Ich werde die Kritik und die Schuldzuweisungen, die rechtmäßig meinen ursprünglichen Kritikern zuzuordnen sind, nicht auf mich selbst oder Menschen in meinem derzeitigen Leben verlagern. »Ich liebe mich selbst. Je einsamer, je verlassener, je unbeschützter ich bin, desto mehr werde ich mich selbst achten.« – Jane Eyre



Gefährdungsprogramme


10. Drastifizieren / Katastrophisieren / Hypochondrie. Ich habe Angst, aber mir droht keine Gefahr. Ich bekomme keinen Ärger mit meinen Eltern. Ich werde aus einer Mücke keinen Elefanten machen. Ich weigere mich, mir Angst einzujagen, indem ich denke oder mir vorstelle, wie alles immer nur schlimmer wird. Keine selbstgemachten Horror- und Katastrophenfilme mehr! Ich werde nicht jedes Wehwehchen und jeden Schmerz zu einer Geschichte über meinen bevorstehenden Untergang aufblasen. Ich lebe in Sicherheit und Frieden.

11. Negativität. Ich höre auf, danach zu suchen, ständig darauf zu achten und mich damit zu beschäftigen, was an mir, meinem Leben oder meiner Umwelt verkehrt sein könnte. Ich werde meine Charaktereigenschaften nicht herabmindern oder ignorieren. Jetzt, in diesem Augenblick, mache ich mir meine Fähigkeiten, Talente und Qualitäten bewusst wie auch die vielen Geschenke, die das Leben mir bietet: Natur, Musik, Filme, Essen, Schönheit, Farben, Freunde, Haustiere usw.

12. Zeitdruck. Ich schwebe nicht in Gefahr. Ich muss nicht hetzen. Ich werde nicht in Eile verfallen, solange es sich nicht um einen echten Notfall handelt. Ich lerne, meine tägliche Arbeit entspannt und genussvoll zu tun.

13. Behindernde Leistungsangst. Ich reduziere meine Gewohnheit, alles vor mir herzuschieben, indem ich mir ins Gedächtnis rufe, dass ich von niemandem unfaire Kritik oder perfektionistische Erwartungen akzeptiere. Selbst wenn ich Angst habe, werde ich mich gegen unfaire Kritik verteidigen. Ich lasse meine Entscheidungen nicht von meiner Angst treffen.

14. Gefahrenfantasien. Solange keine klaren Anzeichen einer Gefahr zu erkennen sind, werde ich meine Projektionen vergangener Übergriffe und Kritiken auf andere per Gedankenstopp einstellen. Die überwiegende Mehrheit meiner Mitmenschen sind friedliebende Leute. Und wenn ich von denen, die nicht dazu gehören, bedroht werde, gibt es Rechtsinstanzen, an die ich mich wenden kann. Ich beschwöre Gedanken und Bilder von der Liebe und Unterstützung meiner Freunde herauf.



Werkzeugkasten 4: Werkzeuge zur liebevollen Konfliktlösung

Hier ist eine Liste von Techniken und Sichtweisen, die ich im Laufe der Jahre gesammelt habe, um Paaren bei einer möglichst liebevollen Konfliktlösung zu helfen. Wenn ich sie den Paaren, mit denen ich arbeite, überreiche, bitte ich sie, sich zu Hause die Zeit zu nehmen, um sie gemeinsam laut zu vorzulesen und jeden Punkt so lange zu diskutieren, bis sie herausgefunden haben, ob sie ihn als Richtschnur für ihren Umgang mit Konflikten annehmen können.

Als ich vor elf Jahren mit meiner Frau zusammenkam, verbrachten wir ausgiebig Zeit auf einem Wochenendausflug damit, diese Punkte nacheinander durchzusprechen. Wir erörterten gemeinsam unsere Sorgen, Vorbehalte, Bedenken und unsere Begeisterung, und im Hinblick auf die Anwendung dieser Punkte. Über die folgenden Jahre hinweg haben wir unseren Umgang damit ausgefeilt und bei Konflikten einen Kommunikationsstil entwickelt, der uns hilft, unsere Intimität gesund zu erhalten und immer weiter wachsen zu lassen.


1. Akzeptieren Sie, dass Konflikte normal und unvermeidlich sind, und legen Sie einen sicheren Austragungsort dafür fest. Besprechen und vereinbaren Sie so viele dieser Richtlinien, wie Sie für nötig erachten.

2. Es geht darum, einander mitzuteilen, welche Änderungen sich jeder wünscht, und darüber zu verhandeln. Es geht NICHT um Verurteilung und Bestrafung. Strafen zerstören das Vertrauen. Liebe kann die Ohren für das Herz des anderen öffnen.

3. Überlegen Sie, wie Sie von Ihrem Partner am liebsten erfahren möchten, was ihn an Ihnen stört. Tragen Sie ihm ihre Beschwerden genauso vor, wie Sie seine hören möchten.

4. Bringen Sie Ihre Beschwerden erst vor, nachdem Sie das Gute an Ihrem Partner und an Ihrer Beziehung hervorgehoben haben.

5. Beschimpfungen, Sarkasmus und die Herabsetzung des Charakters des anderen sind tabu!

6. Hüten Sie sich vor dem Versuch, den anderen zu analysieren oder seine Gedanken zu lesen.

7. Unterbrechen Sie den anderen nicht, und halten Sie keine langen Reden.

8. Bemühen Sie sich um einen Dialog. Geben Sie kurze, prägnante Erklärungen ab, die es Ihrem Partner ermöglichen, die wichtigsten Punkte in eigenen Worten zu wiederholen, um Sie wissen zu lassen, dass er Sie richtig verstanden hat.

9. Respektieren Sie die Rechte des anderen, wie sie weiter oben in der »Charta der Menschenrechte« dargelegt wurden.

10. Meinungsverschiedenheiten sind oftmals keine Sache von Recht oder Unrecht. Beide Seiten können recht haben und doch unterschiedlicher Meinung sein. Bemühen Sie sich, Differenzen manchmal einfach stehenzulassen.

11. Vermeiden Sie Du-Botschaften. Benutzen Sie Ich-Botschaften, die vermitteln, wie Sie sich fühlen und was Sie als unfair empfinden.

12. Besprechen Sie immer nur ein Problem mit den entsprechenden Verhaltensbeispielen auf einmal. Fragen Sie sich selbst, was Sie am meisten verletzt, und versuchen Sie, Ihre Hauptbeschwerde zu formulieren.

13. Bleiben Sie beim Thema, bis Sie sich beide vollständig verstanden fühlen. Wechseln Sie sich bei der Besprechung Ihrer Probleme ab.

14. Bringen Sie Ihre Beschwerde so ruhig und liebevoll wie möglich vor.

15. Pausen: Wenn die Diskussion zu hitzig wird, hat jeder Partner das Recht, eine Pause zu verlangen (von einer Minute bis zu 24 Stunden), muss aber eine Zeit festsetzen, zu der die Diskussion wieder aufgenommen werden soll. (s.u. ad 15) Pausen)

16. Entschärfen Sie im Vorfeld so viele der angesammelten Anklagepunkte wie möglich.

17. Übernehmen Sie die Verantwortung für jede Wut, die sich aufgestaut haben könnte, weil Sie nicht früher über das betreffende Problem gesprochen haben.

18. Übernehmen Sie die Verantwortung für alle Vorwürfe, die aus übertragenen Verletzungen entstanden sind. (s.u. ad 18) und 19) Übertragung)

19. Nehmen Sie sich vor, immer besser zu verstehen, wie viel an Ihren Vorwürfen aus Misshandlungen, Missbrauch und Vernachlässigung in Ihrer Kindheit stammt.

20. Nehmen Sie sich vor, die Verluste Ihrer Kindheit zu heilen, indem Sie sie erkennen, betrauern und zurückfordern.

21. Entschuldigen Sie sich, ohne sich zu schämen. Leisten Sie so viel Wiedergutmachung wie möglich und nehmen Sie sich vor, Ihr Verhalten in Zukunft zu ändern. Benennen Sie mildernde Umstände als Beleg – nicht als Entschuldigung – dafür, dass Sie Ihren Partner nicht verletzen wollten.



ad 15) Pausen

Zwei der häufigsten Gründe für das Auseinanderbrechen von Beziehungen sind unüberbrückbare Differenzen und irreparable Verletzungen. Letztere hätten in vielen Fällen vermieden werden können, wenn die Partner gewusst hätten, wie man auf vernünftige Weise Pausen einlegt.

Das gilt besonders für Überlebende vom Kampftyp, die bei einem Flashback leicht die Kontrolle über ihren äußeren Kritiker verlieren und dann Dinge sagen, die die Intimität zerstören. Überlebende profitieren viel davon, die Anzeichen einer Übererregung erkennen zu lernen, sodass sie sofort eine Pause verlangen können, um die Wunden ausheilen zu lassen, die ein tobender Kritiker anzurichten vermag.

Dinge, die in der Hitze eines Flashbacks gesagt werden, können tiefe Wunden schlagen und sich in der Seele des anderen auf eine Weise einnisten, die dessen Vertrauen stark beschädigt. Viele dieser unnötigen Verletzungen lassen sich vermeiden, wenn beide Partner übereinkommen, dass jeder von ihnen eine Pause verlangen kann, sobald er sich zu stark getriggert fühlt, um die Diskussion liebevoll weiterzuführen, oder sobald er merkt, dass der andere in ein übermäßig aggressives Verhalten zurückfällt.

Pausen können von einer Minute bis zu 24 Stunden dauern, je nachdem, wie lange einer der Partner oder beide brauchen, um seinen bzw. ihren Flashback in den Griff zu bekommen.

Pausen funktionieren am besten, wenn der Partner, der sie verlangt, einen Zeitpunkt benennt, wann die Konfliktlösung wiederaufgenommen werden soll, damit Pausen nicht zu Ausweichmanövern verkommen.

Pausen können von jedem Partner dafür benutzt werden, seine angestauten Vorwürfe aufzulösen. Dazu eignen sich die sicheren Techniken zum »Wutabbau« gut, die ich in Kapitel 5 meines Buches »The Tao of Fully Feeling« beschreibe.

ad 18) und 19) Übertragung

Wenn ich in der Paarberatung mit dieser Liste arbeite, fällt mir auf, dass diejenigen Paare, die ihre Konflikte am besten zu lösen vermögen, besonders geübt in den Schritten 18 bis 20 sind. In diesen Punkten geht es um den Umgang mit Übertragung.

Bei Überlebenden ist Übertragung oft eine Art des Flashbacks, in dem sie unbewusst auf die ihnen wichtigen Partner so reagieren, als seien diese ihre Bezugspersonen aus der Kindheit. Sie übertragen dann einen großen Teil ihrer unverarbeiteten emotionalen Verletzungen auf ihn.

Ein häufiges Beispiel dafür ist, wenn eine geringfügige und gerechtfertigte Beschwerde des Partners einen Sturm aus Gefühlen der Wut, Angst und/oder Scham auslöst, die Überbleibsel der Jahrzehnte währenden erdrückenden und ablehnenden Kritik der Eltern sind.

Ein anderes Beispiel ist, wenn der Partner nicht sagt, was man selbst gern hören würde, und das den jahrzehntealten Schmerz wieder aufrührt, den einem die Gleichgültigkeit und Vernachlässigung von Mutter oder Vater zugefügt haben. In diese Falle können natürlich alle Paarkombinationen tappen, unabhängig vom Geschlecht der Partner.

Die meisten Konflikte schließlich, die ich in meiner Praxis beobachte, scheinen zu etwa 90 Prozent aus wiedererlebten Schmerzen aus der Vergangenheit zu bestehen und nur zu etwa 10 Prozent aus aktuellen Verletzungen. Harville Hendrix’s Buch »So viel Liebe wie du brauchst« ist ein wunderbarer Leitfaden zur Arbeit an dieser Dynamik, sodass Kindheitswunden geheilt werden und zugleich die Intimität gestärkt wird.

Nach meiner Erfahrung sind die allermeisten Konflikte zwischen mündigen Erwachsenen von einer Dynamik geprägt, zu der beide Partner beitragen und in der beide ihren Anteil an der Verantwortung für die Unterbrechung ihrer liebevollen Verbundenheit tragen.

Wahrhaft heilsame Konfliktlösungen sind normalerweise nur dort möglich, wo jeder Partner seinen Teil der Verantwortung übernimmt und sich für seinen Beitrag zum Konflikt entschuldigt. Tiefgehende Lösungen erfordern zumeist auch einen entschuldigenden Verweis auf die eigene Übertragung. Eine gute Entschuldigung klingt in etwa so: »Ich entschuldige mich für den Teil der Verantwortung, den ich trage, weil ich meine Enttäuschung so gereizt geäußert habe. Ich bin zwar überzeugt, dass mein Vorwurf gerechtfertigt ist, hätte meine Ausdrucksweise jedoch mäßigen müssen. Es tut mir leid, dass ich auf dich reagiert habe, als wärst du meine mir ständig alles verweigernde Mutter.«

Werkzeugkasten 5: 12x12 Gründe ...

... sich selbst dankbar zu sein

Diese Tabellen sind als Übung zum Aufbau des Selbstwertgefühls gedacht, was man am besten als laufende Arbeit betrachtet. Versuchen Sie, für jede Kategorie zwölf Einträge zu finden. Widerstehen Sie der Alles-oder-Nichts-Dynamik des Kritikers und tragen Sie alles ein, was über längere Zeitspannen hinweg allgemein auf Sie zutrifft. Führen Sie diese Übung aus, wenn Sie nicht in einem Flashback stecken. Bitten Sie eine Person, der Sie genügend vertrauen, Ihnen bei dieser Übung zu helfen.


1. Leistungen und Errungenschaften












	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





2. Charaktereigenschaften










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





3. Gute Taten










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





4. Herausragende Erlebnisse










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





5. Freuden im Leben










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





6. Absichten










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





7. Gute Angewohnheiten










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





8. Hobbys










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





9. Kompetenzen










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





10. Überwundene Hindernisse










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





11. Empfangene Gaben










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





12. Schöne Erinnerungen










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





... anderen dankbar zu sein

Diese Tabelle ist eine Übung zum Abbau des äußeren Kritikers, der grundsätzlich davon ausgeht, dass alle anderen Menschen so gefährlich sind wie unsere traumatisierenden Bezugspersonen in der Kindheit. Gehen Sie hier genauso vor wie mit der letzten Tabelle.


1. Freunde (frühere und jetzige)












	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





2. Inspirierende Menschen










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





3. Inspirierende Autoren










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





4. Schulfreunde (ganz gleich, ob Sie mit ihnen noch Kontakt haben oder nicht)










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





5. Freundeskreise (frühere und jetzige)










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





6. Kindheitsfreunde (Sie müssen nicht mehr in Verbindung mit ihnen stehen)










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





7. Lehrer










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





8. Freundlichkeiten von Fremden










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





9. Tiere und Haustiere










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





10. Befreundete Arbeitskollegen (frühere und jetzige)










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





11. Gruppen (frühere und jetzige)










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





12. Schöne Erinnerungen










	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





Werkzeugkasten 6: 13 Schritte für das Management emotionaler Flashbacks

Zum Abschluss dieses Buches möchte ich noch einmal die wichtigsten Prinzipien bei der Heilung einer K-PTBS in Erinnerung rufen. Bitte lesen Sie sich diese Schritte ein weiteres Mal durch, um Sie in Ihrer Psyche zu verankern. Achten Sie auch darauf, ob sie bei Ihnen jetzt einen stärkeren Nachhall erzeugen als zu der Zeit, da Sie sie in Kapitel 8 zum ersten Mal gelesen haben.


1. Sagen Sie sich: »Ich habe einen Flashback.« Flashbacks entführen Sie in einen zeitlosen Teil Ihrer Psyche, wo Sie sich so hilflos, verzweifelt und von Gefahren umringt fühlen wie als Kind. Solche Gefühle und Empfindungen sind nur Erinnerungen, die Ihnen heute nichts mehr tun können.

2. Rufen Sie sich ins Gedächtnis: »Ich habe Angst, aber mir droht keine Gefahr! Ich bin hier und jetzt in Sicherheit.« Denken Sie daran: Sie befinden sich jetzt in der Sicherheit der Gegenwart, fern von den Gefahren der Vergangenheit.

3. Gestehen Sie sich Ihr Recht/Bedürfnis zu, Grenzen zu setzen. Denken Sie daran, dass Sie niemandem mehr erlauben müssen, Sie schlecht zu behandeln. Sie dürfen bedrohliche Situationen verlassen und gegen unfaires Verhalten protestieren.

4. Sprechen Sie beruhigend mit Ihrem inneren Kind. Das Kind muss wissen, dass Sie es bedingungslos lieben – dass es zu Ihnen kommen kann, sobald es ängstlich und verwirrt ist, um sich trösten und beschützen zu lassen.

5. Bauen Sie das Ewigkeitsdenken ab. In der Kindheit fühlten sich Angst und Verlassenheit endlos an – eine geborgenere Zukunft war nicht vorstellbar. Denken Sie daran, dass auch dieser Flashback vorübergehen wird wie alle anderen zuvor.

6. Erinnern Sie sich daran, dass Sie heute im Körper eines Erwachsenen leben und über Verbündete, Fähigkeiten und Mittel verfügen, die Sie als Kind nie hatten. (Sich klein und schwach zu fühlen, ist ein Anzeichen für einen Flashback.)

7. Lassen Sie sich zurück in Ihren Körper fallen. Angst hält Sie in »verkopftem« Grübeln fest, betäubt Sie oder lässt Sie geistig abdriften.

[a] Bitten Sie Ihren Körper sanft, sich zu entspannen: Spüren Sie jede größere Muskelgruppe und ermuntern Sie sie liebevoll, sich zu entspannen. (Angespannte Muskeln senden falsche Gefahrensignale ans Gehirn.)

[b] Atmen Sie tief und langsam. (Ein angehaltener Atem signalisiert ebenfalls Gefahr.)

[c] Drosseln Sie Ihr Tempo: Eile zwingt Ihr Gehirn, die Fluchtreaktion einzuschalten.

[d] Suchen Sie sich einen geschützten Ort, an dem Sie abschalten und sich wieder beruhigen können: Wickeln Sie sich in eine Decke ein, drücken Sie ein Kissen oder ein Kuscheltier an sich, legen Sie sich ins Bett, verziehen Sie sich in ein stilles Kämmerchen oder ins Badezimmer, machen Sie ein Nickerchen.

[e] Fühlen Sie der Angst in Ihrem Körper nach, ohne darauf zu reagieren. Angst ist nur eine Energie in Ihrem Körper. Sie kann Ihnen nichts tun, wenn Sie nicht vor ihr weglaufen.

8. Widerstehen Sie dem Drastifizieren und Katastrophisieren des inneren Kritikers.

[a] Nutzen Sie die Technik des Gedankenstopps, um den unaufhörlichen Übertreibungen der Gefahr vonseiten des Kritikers und seinen Versuchen, das Unkontrollierbare zu kontrollieren, Einhalt zu gebieten. Weigern Sie sich, sich zu schämen, sich zu hassen oder sich selbst im Stich zu lassen. Kanalisieren Sie die Wut der Selbstverletzung in ein »NEIN!« zur unfairen Selbstkritik des Kritikers.

[b] Nutzen Sie die Technik der Gedankensubstitution und der Gedankenkorrektur, um negative Gedanken durch eine auswendig gelernte Liste Ihrer guten Eigenschaften und Leistungen zu ersetzen.

9. Erlauben Sie sich zu trauern. Flashbacks sind Gelegenheiten, alte, unausgesprochene Gefühle der Angst, Verletztheit und Verlassenheit freizusetzen. Würdigen und mildern Sie die vergangenen Erfahrungen der Hilflosigkeit und Verzweiflung Ihres inneren Kindes. Eine gesunde Trauer kann Ihre Tränen in Selbstmitgefühl und Ihre Wut in Selbstschutz verwandeln.

10. Pflegen Sie sichere Beziehungen und suchen Sie Unterstützung. Nehmen Sie sich Zeit für sich, wenn Sie das brauchen, aber isolieren Sie sich nicht aus Scham. Wenn Sie sich schämen, heißt das nicht, dass es etwas gäbe, wofür Sie sich schämen müssten. Klären Sie Ihre Vertrauten über Flashbacks auf und bitten Sie sie, Ihnen bei dabei zu helfen, sich durch sie hindurchzureden und zu -fühlen.

11. Lernen Sie herauszufinden, welche Trigger bei Ihnen zu Flashbacks führen. Meiden Sie potenziell bedrohliche Menschen, Orte, Aktivitäten und triggernde Denkprozesse. Wenn triggernde Situationen unvermeidbar sind, ergreifen Sie mit diesen Schritten vorbeugende Maßnahmen.

12. Finden Sie heraus, wohin Ihre Flashbacks Sie zurückführen. Flashbacks geben Ihnen die Gelegenheit, vergangene Verletzungen aus Missbrauch, Misshandlungen und Vernachlässigung zu erkennen, zu würdigen und zu heilen. Sie zeigen Ihnen auch, welche Ihrer Bedürfnisse noch unbefriedigt sind, und können Sie dazu motivieren, sie zu befriedigen.

13. Bleiben Sie geduldig, wenn Ihre Heilung nur langsam vorankommt. Es benötigt Zeit in der Gegenwart, den Adrenalinspiegel herunterzufahren, und noch mehr Zeit in der Zukunft, die Intensität, Dauer und Häufigkeit der Flashbacks nach und nach zu verringern. Echte Heilung ist ein allmählich fortschreitender Prozess (in dem auf zwei Schritte nach vorn oft ein Schritt zurück folgt), keine verwirklichte Heilungsfantasie. Geißeln Sie sich nicht dafür, einen Flashback zu haben.




Anhang
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»Pete Walkers neues Buch ist eine unschätzbare und umfassende Hilfe für jeden, der in seiner Kindheit traumatisiert wurde. Ich bin mir sicher, dass sowohl Klienten als auch Therapeuten von diesem Buch profitieren werden.«

– Julie Scheinman, M.A., MFT
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Ich schreibe von der Survivors of Abuse Recovering (S.O.A.R.) Society aus Kanada. Wir möchten die »13 Schritte für das Flashback-Management« in unser Handbuch aufnehmen.

Ich habe mich selbst gefunden. Ich habe mich in Ihren Worten wiedergefunden. Es ist, als hätten Sie mich geöffnet, seien in mein traumatisiertes inneres Selbst eingetreten, ein wenig darin herumgeschlendert, wieder herausgekommen und hätten das, was Sie in mir gesehen haben, niedergeschrieben. Zum ersten Mal in meinem Leben ... und ich bin jetzt in den Fünfzigern ... fühle ich mich nicht mehr »falsch« ... oder verrückt ... oder »schräg« ... noch nicht einmal nicht liebenswert.

– D. M.

Ich saß auf dem Flughafen von San Francisco und las Ihr Buch (in der Toilette, zitternd und weinend), um den Mut für die nächste Etappe meiner Reise aufzubringen. Allein schon zu wissen, dass Sie in meiner Region leben, hat mir viel geholfen – komisch, da ich Ihnen noch nicht einmal begegnet bin! Ihre Website und Ihr Buch sind für mich von unschätzbarem Wert.
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– J., Neuseeland
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– R. T.

Ich habe Ihr Buch gerade noch einmal gelesen und fast alles unterstrichen. Ihre Website und jetzt das Buch haben mir so viel gegeben. Nach mehr als drei Jahren Therapie staune ich, wie sehr ich mich verändert habe. Es haut mich um, wenn ich lese, was Sie über die Unterwerfung geschrieben haben, und mir dann klar wird, dass ich das tatsächlich nicht mehr tue.

– A.

Ich war schon bei Beratern, Psychologen, Psychiatern, spirituellen Helfern – was auch immer, ich habe alles ausprobiert. Ich habe viele Selbsthilfebücher und gespeicherte Websites. Alle liefern mir ein paar hilfreiche Informationen, aber Ihr Artikel hat mir mehr gegeben als alles sonst.

– J. T.
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Und es kam der Tag

Als die Aussicht, in der Knospe

Eingeschlossen zu bleiben

Schmerzvoller wurde

Als das Risiko

Zu erblühen

– Anonym

Wenn innere Zärtlichkeit

Den geheimen Schmerz findet,

Wird der Schmerz selbst den Stein brechen

Und, ah! Lass die Seele auftauchen.

– Rumi

Wir alle sind außergewöhnlich komplexe

Wesen und tun uns einen Gefallen, wenn

wir uns als komplex betrachten. Andernfalls

leben wir in einer Traumwelt aus nicht

existenten, vereinfachenden Schwarz-Weiß

Vorstellungen, die sich schlicht nicht aufs

Leben anwenden lassen.

– Theodore Rubin
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