


[image: cover: Warum Wege aus halte ich traumatischen noch fest? Bindungen]





Dr. Michelle Skeen | Kelly Skeen

Warum Wege aus halte ich traumatischen noch fest? Bindungen




Dr. Michelle Skeen | Kelly Skeen

Warum Wege aus halte ich traumatischen noch fest? Bindungen

Durchbrich toxische Muster, baue erfüllende Beziehungen auf und finde wieder zu dir selbst

[image: Logo: mvg Verlag]




Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie. Detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über https://dnb.de abrufbar.



Für Fragen und Anregungen

info@m-vg.de

Wichtige Hinweise

Dieses Buch ist für Lernzwecke gedacht. Es stellt keinen Ersatz für eine individuelle medizinische Beratung und Ernährungsberatung dar und sollte auch nicht als solcher benutzt werden. Wenn Sie medizinischen Rat einholen wollen, konsultieren Sie bitte einen qualifizierten Arzt. Der Verlag und die Autorinnen haften für keine nachteiligen Auswirkungen, die in einem direkten oder indirekten Zusammenhang mit den Informationen stehen, die in diesem Buch enthalten sind.

1. Auflage 2025

© 2025 by mvg Verlag, ein Imprint der Münchner Verlagsgruppe GmbH

Türkenstraße 89

80799 München

Tel.: 089 651285-0

Copyright © 2024 von Michelle Skeen und Kelly Skeen

Aus dem Englischen übersetzt: WHY CAN’T I LET YOU GO? Break Free from Trauma Bonds, End Toxic Relationships, and Develop Healthy Attachments

Erstveröffentlichung durch: New Harbinger Press

Die Beurteilung des Bindungsstils in Kapitel 1 ist adaptiert von Simpson, J., W. S. Rholes und D. Phillips. 1996. „Conflict in Close Relationships: An Attachment Perspective.“ Journal of Personality and Social Psychology, 71, 899–914. Copyright © 1996 von der American Psychological Association. Mit Genehmigung adaptiert.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden. Wir behalten uns die Nutzung unserer Inhalte für Text und Data Mining im Sinne von § 44b UrhG ausdrücklich vor.

Übersetzung: Marion Zerbst

Redaktion: Petra Holzmann

Umschlaggestaltung: Manuela Amode

Satz: feschart print- und webdesign, Michaela Röhler, Leopoldshöhe

eBook: ePUBoo.com

Upper: upped by @surgicalremnants

ISBN Print 978-3-7474-0658-8

ISBN E-Book (EPUB, Mobi) 978-3-98922-068-3

[image: Logo: Wir produzieren nachhaltig]

Weitere Informationen zum Verlag finden Sie unter

www.mvg-verlag.de

Beachten Sie auch unsere weiteren Verlage unter www.m-vg.de








Inhalt

Einführung

Was sind traumatische Bindungen?

Komm deinen traumatischen Bindungen auf die Spur

Über dieses Buch

Kapitel 1
Lerne deinen Bindungsstil und dein Temperament kennen

Bindungsstile

Temperament

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 2
Wir gehen deinem Beziehungstrauma auf den Grund

Was sind Grundüberzeugungen?

Mach dir deine Grundüberzeugungen bewusst

Die Glaubenssätze deiner Grundüberzeugungen verstehen

Grundüberzeugungen und Bindungsstile

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 3
Typische Bewältigungsstrategien bei Beziehungstraumata

Temperament und Bewältigungsstile

Durchschaue deine Verhaltensmuster

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 4
Beziehungstrauma-Fallen – und wie man sich schützen kann

Toxische Typen

Toxische und triggernde Verhaltensweisen

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 5
Intensität versus Intimität

Warum fällst du in der Liebe immer wieder »auf die Nase«?

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 6
Mach dir deine Wertvorstellungen bewusst

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 7
Schluss mit dem Teufelskreis der toxischen Kommunikation!

Ungesunde Kommunikation

Kampf, Flucht, Erstarrung oder psychologische Zwangsausübung

Typische Kommunikationshindernisse

Gesunde Kommunikation

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 8
Achtsam sein und in der Gegenwart leben

Welche Vorteile bringt Achtsamkeit?

Beobachte deine Gedanken

Einfach das Gegenteil tun!

Zeit

Tagebuchschreiben

Aufenthalte in der freien Natur

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 9
Trauer und Verlusterlebnisse verarbeiten

Verschiedene Phasen der Trauer

Selbstmitgefühl

Achtsamkeit und Traurigkeit

Gewöhne dir ein Dankbarkeitsritual an

Vergebung

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 10
Neue Dating-Spielregeln

Virtuelle Anmache

Unbestreitbare Chemie

Nichts als Ausreden …

Realität versus Fantasie

Und wie geht es jetzt weiter?

Kapitel 11
Eine kleine Orientierungshilfe auf deinem neuen Weg

Und wie geht es jetzt weiter?

Danksagung

Weiterführende Informationen

Quellenangaben

Über die Autorinnen




Für Matt McKay




Einführung

Es beginnt mit einer starken, sofortigen – emotionalen und oft auch sexuellen – Anziehung. Gleich von Anfang an drängt eine unwiderstehliche Sehnsucht dich dazu, mit dieser faszinierenden Person zu »verschmelzen«. Du hast das Gefühl, sie eigentlich schon sehr viel länger zu kennen – sie kommt dir ungeheuer vertraut vor. Du glaubst sogar, »den oder die Richtige« gefunden zu haben. Doch dann zieht sich dieser geliebte Mensch wieder von dir zurück. Er beginnt dich abzuwerten, hat ständig etwas an dir auszusetzen und schiebt dir die ganze Schuld an euren Problemen zu. Es gibt plötzliche Stimmungsumschwünge: Zuerst konnte er gar nicht genug von dir bekommen – und jetzt hat er dich plötzlich satt. Als schließlich ein Punkt erreicht ist, an dem du glaubst, die vielen Kränkungen nicht mehr länger ertragen zu können, willst du die Beziehung beenden; doch da überredet diese Person dich mit Entschuldigungen und Versprechungen, wieder zu ihr zurückzukehren – und das gleiche Spiel beginnt von Neuem. Du findest es schwierig oder sogar unmöglich, die Beziehung zu beenden, weil du eine so tiefe emotionale Bindung zu diesem Menschen verspürst, dass es dir richtig wehtut, dir ein Leben ohne ihn vorzustellen.

Das ist eine typische traumatische Bindung.

Anhand folgender Fragen kannst du herausfinden, ob du in so einem wiederkehrenden Beziehungsmuster feststeckst:


	Fühlst du dich zu einem bestimmten »Typ« hingezogen?

	Kommt dir jemand, den du kennenlernst, plötzlich sehr vertraut vor – als ob du diese Person schon lange kennen würdest?

	Findest du immer wieder Entschuldigungen dafür, wie sie dich behandelt?

	Traust du dich nicht, sie zur Rede zu stellen, weil du Angst davor hast, dass sie sich dann von dir zurückziehen könnte?

	Fällt dir auf, dass du immer wieder verletzendes Verhalten von dieser Person in Kauf nimmst?

	Fühlst du dich unwohl oder hast du Angst, wenn du nicht mit ihr zusammen bist?

	Findest du es schwierig oder unmöglich, diese Beziehung zu beenden?

	Machst du dir Sorgen darüber, dass du diesen Menschen verlieren könntest?

	Fällt es dir schwer, das Ende einer solchen Beziehung zu verkraften und dann einfach wieder »zur Tagesordnung überzugehen«? Kehrst du womöglich sogar wieder zu diesem Menschen zurück, um es noch einmal mit ihm zu versuchen?



Wenn du mehrere dieser Fragen mit Ja beantwortet hast, könnte es sein, dass du in einer traumatischen Bindung gefangen bist.

Was sind traumatische Bindungen?

Unsere ersten Bindungen an Menschen, die in unserem Leben eine wichtige Rolle spielen, entstehen bereits bei der Geburt. Sie werden von unserem Temperament, unseren Bezugspersonen und den Wechselbeziehungen zwischen beidem beeinflusst. Normalerweise führen gesunde Bindungen während der Kindheit dazu, dass wir in unserem Beziehungsleben ein Gefühl der Sicherheit haben: Wir machen die Erfahrung, wertgeschätzt zu werden, und stehen Beziehungen daher auch später – im Erwachsenenalter – positiv gegenüber. Doch wenn man als Kind ungesunde Bindungen erlebt, entstehen dadurch Angst und Misstrauen, und man fühlt sich verlassen und unzulänglich. Diese allerersten Beziehungsmuster prägen unsere Vorstellungen von uns selbst, unseren Mitmenschen und der Welt, in der wir leben. Wenn wir in unserer Kindheit ungesunde zwischenmenschliche Beziehungen erlebt haben, werden wir unser Beziehungsleben im Erwachsenenalter wahrscheinlich aus einer verzerrten Perspektive betrachten; und das führt zu einer sehr ungesunden Dynamik.

Als Kinder haben wir – wenn überhaupt – kaum Kontrolle über unsere Beziehungen. An diesen allerersten Beziehungen können wir nicht viel ändern; denn in der Kindheit sind wir von unseren Bezugspersonen abhängig – und diese Personen prägen unsere Grundüberzeugungen. Erst wenn wir erwachsen werden, entwickeln wir ein Bedürfnis nach Kontrolle über uns selbst und unsere Entscheidungen: Bewusst oder unbewusst möchten wir jetzt selbst über unsere zwischenmenschlichen Beziehungen bestimmen. Nur leider treibt dieser Wunsch uns oft ausgerechnet zu den Persönlichkeitstypen hin, die unser Beziehungstrauma verursacht haben!

Wenn du unter so einem Trauma leidest, dann hast du bei den Beziehungen, die du im Erwachsenenalter eingehst, wieder das Gefühl, eine bestimmte Person für deine Sicherheit und dein Überleben zu brauchen. Du fühlst dich eng mit ihr verbunden, weil sie dir vertraut vorkommt – als würdest du sie eigentlich schon sehr viel länger kennen. Du empfindest eine starke innere Erregung, die sich vielleicht wie »Schmetterlinge im Bauch« anfühlt (eine körperliche Empfindung, die mit dem Gefühl der Anziehung einhergeht). Jede dieser Beziehungen wirft dich wieder in den alten Teufelskreis zurück: Sie ist eine Wiederholung des Traumas, das du als Kind erlebt hast. Denn du hast dich (bewusst oder unbewusst) wieder vom selben Persönlichkeitstyp angezogen gefühlt und geglaubt, dass du entweder nichts anderes verdienst oder dass diesmal alles anders wird – dass dieser Mensch endlich erkennt, was du wert bist, und dich so liebt, wie du es dir ersehnst und auch verdienst.

Vielleicht ist dir inzwischen schon aufgefallen, dass du dir für deine Beziehungen immer wieder ähnliche Persönlichkeitstypen aussuchst oder dich zu Situationen hingezogen fühlst, die an die Konstellation deines ursprünglichen Traumas erinnern. Oder dir wird allmählich klar, dass du unbewusst immer wieder nach Partner*innen suchst oder Situationen schaffst, die dich in negativen Mustern gefangen halten – und dass diese Muster große Ähnlichkeit mit dem Trauma aus deiner Kindheit oder Jugend haben. Jedenfalls kommst du immer wieder mit Menschen und Situationen in Berührung, die dein ursprüngliches Trauma aktivieren – und zwar durch dein eigenes Zutun. Du steckst in einer ständigen Neuinszenierung deines Beziehungstraumas fest.

Wenn du die Fallbeispiele in diesem Buch liest, werden vielleicht negative Gefühle in dir aufsteigen, die schwer zu verkraften sind. Wenn das der Fall sein sollte, dann pass bitte gut auf dich auf und suche dir professionelle Hilfe bei der Verarbeitung deiner traumatischen Erfahrungen! Denn dieses Buch kann dir zwar den Weg zur Heilung zeigen, die Informationen darin reichen aber vielleicht nicht aus, um dich ganz bis ans Ziel, deine vollständige Heilung, zu bringen.

Komm deinen traumatischen Bindungen auf die Spur

Bevor wir in unser eigentliches Thema einsteigen, solltest du dir erst mal überlegen, warum du dieses Buch in die Hand genommen hast. Gibt es ein spezielles Beziehungserlebnis, das dich dazu motiviert hat? Was hoffst du durch diese Lektüre über dich selbst zu erfahren?

Wir wollen nun zunächst einmal den Boden für die bevorstehende Aufgabe bereiten. Während deiner Arbeit mit diesem Buch wirst du ein Tagebuch führen. Deine regelmäßigen Tagebucheinträge sollen dir dabei helfen, über deine Beziehungserfahrungen nachzudenken und die Strategien zu entwickeln, die du brauchst, um dich aus traumatischen oder toxischen Beziehungen zu befreien und neue, gesunde Partnerschaften aufzubauen. Du wirst in diesem Buch aber auch immer wieder Übungen und Fragen zum Nachdenken finden. Die Übungen sollen dir dabei helfen, mein System anzuwenden und dir die dafür notwendigen Fähigkeiten anzueignen; und anhand der Fragen kannst du noch ein bisschen eingehender über deine Erfahrungen nachdenken – vielleicht parallel zu den Übungen, vielleicht aber auch erst zu einem späteren Zeitpunkt, wenn du bestimmte Stellen in diesem Buch noch einmal liest. Beantworte zunächst einmal die obigen Fragen und schreibe die Antworten darauf in dein Tagebuch! Das ist ein guter Ausgangspunkt für unsere Entdeckungsreise.

Schauen wir uns einmal an, was Casey dazu geschrieben hat: »Während meiner letzten Beziehung ist mir klar geworden, dass es mir schwerfällt, gesunde Bindungen einzugehen. Ich möchte gern verstehen, warum das so ist und wie ich damit am besten weiterkommen kann. Vom Verstand her weiß ich, dass ich wahre Liebe verdiene und dass schon irgendwann die richtige Person auftauchen wird, wenn ich innerlich bereit dafür bin und meine ›Hausaufgaben‹ gemacht habe. Als ich meine*n letzte*n Ex kennenlernte, hatte ich beinahe auf Anhieb das Gefühl, die Person schon seit Jahren zu kennen. Wir gingen sehr schnell miteinander ins Bett, weil sich das einfach gut und richtig anfühlte – ich hatte das Gefühl, dass diese Person ›die Richtige‹ für mich war. All die unschönen Beziehungen und Enttäuschungen, die ich früher erlebt hatte, schienen plötzlich einen Sinn zu ergeben, denn es fühlte sich so an, als würde ich jetzt für meine früheren Qualen belohnt werden. Ein oder zwei Monate lang lief mit uns beiden alles super – zumindest glaubte ich das. Doch dann fiel mir eine Veränderung auf, die am Anfang allerdings kaum spürbar war: Die Person fing an, Verabredungen abzusagen, und es dauerte immer länger, bis sie auf meine Anrufe und Nachrichten reagierte. Anfangs wusste ich nicht, ob ich mir das womöglich nur einbildete. Aber konnte dieses Verhalten normal sein, nach einem so heißen Start? Wenn ich heute im Nachhinein auf diese Erfahrungen zurückblicke, fällt mir auf, dass ich das, was uns beide miteinander verband, zwar für Liebe hielt, allerdings hatten wir eigentlich nie über das Thema Treue gesprochen. Wir hatten uns nicht über unsere Erwartungen geeinigt; also hatte ich vielleicht ganz andere Vorstellungen von unserer Beziehung als sie. Eigentlich wusste ich gar nicht, was sie für mich empfand, und das versetzte mich allmählich in Panik. Nach und nach zog sich diese Person immer mehr von mir zurück, und letzten Endes hat sie mich auf ziemlich kalte Art und Weise abserviert. Ich begreife immer noch nicht, warum sich unsere Beziehung für mich anfangs so ›richtig‹ angefühlt hat, obwohl diese Einschätzung offenbar völlig falsch war. Sie endete genauso wie viele meiner früheren Beziehungen! Inzwischen ist mir klar geworden, dass ich mich zu Menschen hingezogen fühle, die mich früher oder später im Stich lassen – und das gibt mir das Gefühl, dass mit mir irgendetwas nicht stimmt. Ich würde so gern verstehen, warum ich immer wieder verlassen werde.«

Kommen dir Caseys Erfahrungen bekannt vor? Vielleicht steckst du ja auch in einer traumatischen Beziehung (oder einer ganzen Serie traumatischer Beziehungen) fest? Dann könnte die Situation, die wir als Nächstes beschreiben werden, auf dich zutreffen.

»Ich führe seit vier Jahren eine Beziehung mit einer Frau, mit der ich mich sehr wohlfühle – ich meine ›wohl‹ in dem Sinn, dass sie mir vertraut vorkommt«, schreibt Kai über seine traumatische Beziehung. »Als Kind habe ich nie Bestätigung erhalten; es gab weder ermutigende Worte noch Liebesbezeigungen. Soweit ich mich erinnern kann, haben meine Eltern mir niemals gesagt, dass sie mich liebten – nicht mal in meiner frühesten Kindheit. Vielleicht ist das so, wenn Eltern es gut mit einem meinen, andererseits aber eben auch sehr streng sind. Ich bekam zwar Unterstützung und Ermutigung von Freund*innen, Lehrer*innen und Vorgesetzten; doch das war kein Ersatz für das, was mir in meiner eigenen Familie fehlte. Inzwischen lebe ich mit einer Frau zusammen, die mich genauso behandelt wie meine Eltern. Ich habe im Lauf meines Lebens immer wieder Frauen kennengelernt, die mir Komplimente machten und mir ein Gefühl der Bestätigung gaben; aber leider habe ich diese Frauen stets zurückgewiesen – wahrscheinlich, weil das für mich ein so ungewohntes Gefühl war. Doch allmählich habe ich den Eindruck, mehr zu verdienen als das, was ich in meinen Beziehungen immer bekomme. Und diese negativen Erlebnisse sind nicht spurlos an mir vorübergegangen. Ich glaube, ich bin in einer traumatischen Bindung gefangen und komme da nicht allein heraus – ich brauche dringend Hilfe.«

Egal, ob du wie Casey in einem toxischen Dating-Teufelskreis feststeckst oder wie Kai in einem traumatischen Beziehungsmuster gefangen bist – dieses Buch ist genau das, was du brauchst.

Über dieses Buch

Um von deinen toxischen Beziehungen loszukommen, musst du zunächst einmal dich selbst und die tief in deinem Unterbewusstsein verwurzelten Überzeugungen verstehen. Deshalb werden wir in Kapitel 1 dieses Buches ausführlich auf verschiedene Bindungsstile eingehen; außerdem findest du dort einen Test zur Beurteilung deines eigenen Bindungsstils. Du erhältst Einblick in die Kindheitserlebnisse, durch die ein Beziehungstrauma entstehen kann und die den Grundstein für toxische Beziehungen im Erwachsenenalter legen. Mit diesem Hintergrundwissen kannst du die toxische Beziehungsfalle, in der du festsitzt, besser einordnen. Mithilfe eines Selbsttests zu neun verschiedenen Persönlichkeitsmerkmalen wirst du außerdem dein Temperament besser kennenlernen, denn das ist ebenfalls ein wichtiger Bestandteil deiner Beziehungsdynamik. Du wirst erkennen, wie vielen negativen Erlebnissen und Erfahrungen du in deinen prägenden Kindheitsjahren hilflos ausgeliefert warst. Dank dieser Erkenntnis wirst du dich leichter von der Scham und den Selbstzweifeln befreien können, die du bisher wahrscheinlich mit dir herumgeschleppt hast.

In Kapitel 2 wirst du deine Grundüberzeugungen kritisch unter die Lupe nehmen und dich und dein Verhalten dadurch besser verstehen lernen. Du wirst Selbsttests zu den sieben Grundüberzeugungen machen, die bei Menschen mit traumatischen Bindungen besonders häufig vorkommen. Diese Überzeugungen, die den Grundstein für deine toxischen Beziehungen gelegt haben könnten, sind:


	Verlassenwerden

	emotionale Deprivation

	Unzulänglichkeit

	Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch

	Abhängigkeit

	Unterwerfung

	Versagen



Diese Grundüberzeugungen werden wir in Kapitel 2 – und in unserem ganzen Buch – anhand von Fallbeispielen immer wieder veranschaulichen. Wahrscheinlich werden einige dieser Geschichten dir bekannt vorkommen; und das wird dir die beruhigende Gewissheit geben, dass du mit deinen Problemen nicht allein dastehst. Am Ende von Kapitel 2 wirst du schon sehr viel genauer wissen, was dich zu deinen bisherigen Beziehungsentscheidungen getrieben hat. Außerdem wirst du dann auch mehr Mitgefühl mit deinem inneren Kind haben – jener verletzten Kinderseele, die so schlimme zwischenmenschliche Erfahrungen machen musste und dadurch negative Grundüberzeugungen entwickelt hat.

In Kapitel 3 erfährst du, wie deine Grundüberzeugungen mit deinem Verhalten und deinen Beziehungsentscheidungen zusammenhängen. Du wirst dir über deine typischen Verhaltensweisen klar werden und begreifen, warum du dir damit noch mehr Schmerz zufügst.

In diesen ersten drei Kapiteln tauchst du also tief in deine Vergangenheit ein und erfährst, warum diese Vergangenheit für deinen emotionalen Schmerz verantwortlich ist. Doch trotz dieses Schmerzes ist es wichtig, dich mit deiner Vergangenheit auseinanderzusetzen, damit du sie besser verstehst und die Denkmuster und Verhaltensweisen hinter dir lassen kannst, die dir nicht mehr guttun. Das ist ein sehr wichtiger Schritt, ohne den du auf deinem Weg zu einem gesunden Leben und zu der Liebe, die du wert bist, nicht weiterkommen wirst.

In Kapitel 4 werden wir näher auf die kontraproduktiven Bewältigungsmechanismen eingehen, die du in Kapitel 3 kennengelernt hast. Außerdem wirst du jetzt erkennen, zu welchen Männer- bzw. Frauen-»Typen« du dich dadurch hingezogen fühlst und warum du immer wieder in Beziehungsdynamiken hineingerätst, die so ähnlich sind wie die Beziehungskonstellationen, die du in deiner Kindheit und Jugend erlebt hast. Es gibt sechs solche Persönlichkeitstypen:


	Verlasser*innen

	Missbraucher*innen

	Kontrollfreaks

	Kritiker*innen

	Emotionale Vampire

	Zerstörer*innen



Wir werden dir zeigen, welche manipulativen Strategien solche Menschen oft einsetzen, wie sie deine Schwachstellen ausnutzen und warum diese Dynamik euch beide in einer traumatischen Beziehung gefangen hält.

In Kapitel 5 geht es um ein sehr wichtiges Merkmal solcher Beziehungen: die Intensität. In diesem Kapitel wird dir klar werden, warum eine traumatische Beziehung süchtig machen kann. Viele Menschen verwechseln starke emotionale Erregung und risikoreiche Beziehungen nämlich mit starker Anziehung und Intimität. Doch in Wirklichkeit sind diese intensiven Gefühle oft Vorboten heftiger Dramen: Eine traumatische Beziehung ist von Konflikten, Treuebrüchen und leidenschaftlichen Versöhnungen geprägt. Sie ist intensiv, ungesund und macht süchtig. Das ist genau das Gegenteil von den typischen Merkmalen einer gesunden Intimität: Vertrauen, gegenseitiger Respekt und Sicherheit. Wenn du den Unterschied zwischen diesen beiden Beziehungsmustern erkennst, weißt du alles, was du wissen musst, um in Zukunft sinnvollere Beziehungsentscheidungen zu treffen.

In Kapitel 6 wirst du über deine Wertvorstellungen nachdenken. Du wirst dir Gedanken darüber machen, was dir an einer Beziehung besonders wichtig ist, und diese Werte damit vergleichen, was du in deiner jetzigen oder vorherigen Beziehung erlebt hast. Sobald dir die Diskrepanz zwischen diesen beiden Beziehungsmustern klar geworden ist, wirst du kognitive Bewältigungsmechanismen und Verhaltensstrategien kennenlernen und einsetzen, um diese Diskrepanz zu verringern und schließlich ganz aufzuheben. Den Unterschied zwischen deinem jetzigen Beziehungsleben und der Beziehung zu erkennen, nach der du dich sehnst, ist ein sehr aufschlussreiches Aha-Erlebnis; und wenn es dir irgendwann gelingt, diese Lücke zwischen Soll- und Istzustand zu verkleinern und letztendlich zu schließen, wird das eine noch viel heilsamere Erfahrung für dich sein.

In Kapitel 7 geht es um gesunde Kommunikationsfähigkeiten: Du erkennst, welche Hindernisse einer gesunden Kommunikation bei dir im Weg stehen, und erlernst kommunikative Kompetenzen, die dir helfen, den Teufelskreis toxischer Kommunikationsmuster zu durchbrechen.

In Kapitel 8 werden wir darauf eingehen, wie dringend wir Achtsamkeit brauchen, um im jetzigen Augenblick präsent zu bleiben. Mithilfe von Achtsamkeitspraktiken wirst du dir die kontraproduktiven automatischen Verhaltensweisen abgewöhnen, in die du in Situationen verfällst, die dich triggern. Außerdem kannst du dich durch Achtsamkeit aus den Dynamiken befreien, die dich in traumatischen und toxischen Beziehungen gefangen halten.

In Kapitel 9 wirst du Strategien zur Bewältigung des Trennungsschmerzes kennenlernen, der entsteht, wenn man sich aus einer toxischen Beziehung befreit. Du wirst eine auf der Akzeptanz- und Commitment-Therapie beruhende Methode kennenlernen, um die Gefühle der Trauer und Sehnsucht zu verarbeiten, die einen am Ende einer Beziehung (auch wenn sie noch so traumatisch war) zwangsläufig überkommen.

In Kapitel 10 wirst du erfahren, wie du Partner*innen findest, die sich gut für dich eignen könnten, und woran du sie erkennst. Außerdem liefern wir dir hilfreiche Tipps und Strategien, mit denen du dich durch die Anfangsphase der Partnersuche hindurchmanövrieren kannst, in der man leicht über Trigger stolpert oder sich in anderen Fallstricken verfängt.

Und im letzten Kapitel werden wir dir eine Art »Navigationskarte« an die Hand geben, damit du dich auf dem Weg zu dem Leben, das du verdienst, nicht wieder verirrst.

Das ist sicherlich kein einfacher Prozess; doch mit der Zeit wirst du erkennen, dass er doch einfacher und weniger schmerzhaft ist als die seelischen Schmerzen, Verletzungen und Selbstzweifel, die du jahrelang mit dir herumgetragen hast. Mit etwas mehr Wissen und mehr Selbstmitgefühl wird dir klar werden, dass du ein Recht auf gesunde, liebevolle Beziehungen hast: Du verdienst es, ein Leben zu führen, das deinen Wertvorstellungen entspricht.

Und du brauchst dich auch nicht allein auf diese Reise zu begeben. Lass uns diesen neuen Weg gemeinsam gehen!




Kapitel 1

Lerne deinen Bindungsstil und dein Temperament kennen

In einem Umfeld, das einem Kind Sicherheit, Geborgenheit und Liebe bietet, wird dieses Kind mit großer Wahrscheinlichkeit eine sichere Bindung zu seiner Bezugsperson (und letztendlich auch zu anderen Menschen in seinem Leben) entwickeln. Doch leider zeigen wissenschaftliche Untersuchungen, dass rund 50 Prozent aller Kinder keine sichere Bindung entwickeln. Wenn du dieses Buch liest, hast du wahrscheinlich keinen sicheren Bindungsstil; doch daran trifft dich keine Schuld. Denn deine Kindheitserfahrungen ziehen sich wie ein roter Faden durch dein ganzes Leben hindurch.

In diesem Kapitel geht es um Temperamente und Bindungsstile, über die du – zusätzlich zu den Grundüberzeugungen, auf die wir in Kapitel 2 noch näher eingehen werden – Bescheid wissen solltest, um dich selbst, deine toxischen oder traumatischen Beziehungsmuster und deinen ungesunden Bindungsstil besser zu verstehen. Vielleicht bist du dir bereits über deinen Bindungsstil im Klaren; trotzdem solltest du dieses Kapitel lesen und den dazugehörigen Selbsttest machen. Vielleicht hast du auch schon eine ungefähre Vorstellung von deinem Temperament; doch oft sind uns diese Seiten unserer Persönlichkeit gar nicht richtig bewusst. Wenn du sie kennenlernst, hast du damit gleichzeitig die Werkzeuge in der Hand, mit deren Hilfe du etwas an deinem Leben verändern und Entscheidungen treffen kannst, die deinen Wertvorstellungen entsprechen und mit denen du dir genau das Beziehungsleben aufbauen kannst, das du verdienst.

Bindungsstile

Es gibt drei primäre Bindungsstile: sicher, ängstlich und vermeidend.

Ein Mensch mit sicherer Bindung hat keine Probleme mit Nähe. Einem solchen Menschen macht es weder etwas aus, von anderen Menschen abhängig zu sein, noch stört es ihn, wenn andere von ihm abhängig sind. Und er macht sich auch keine Sorgen darüber, dass er verlassen werden könnte oder womöglich jemand eine zu enge Beziehung zu ihm aufbaut.

Wenn du dagegen einen ängstlichen Bindungsstil hast, fällt es dir schwer, so enge Kontakte zu deinen Mitmenschen aufzubauen, wie du es dir eigentlich wünschen würdest. Du machst dir Sorgen darüber, dass dein*e Partner*in dich nicht richtig liebt oder nicht bei dir bleiben möchte. Dein Wunsch, total mit jemand anderem zu verschmelzen, schreckt potenzielle Partner*innen oft ab.

Wenn du dich immer ein bisschen unwohl fühlst, wenn du anderen Menschen nahekommst, hast du einen vermeidenden Bindungsstil. Es fällt dir schwer, deinen Mitmenschen hundertprozentig zu vertrauen, und daher hast du auch Probleme damit, dich voll und ganz auf sie einzulassen. Es macht dich nervös, wenn jemand zu nah an dich herankommt. Bei zu viel Intimität fühlst du dich unwillkürlich unwohl.

Vielleicht haben diese Beschreibungen dir schon einen ungefähren Eindruck von deinem eigenen Bindungsstil vermittelt. Anhand der nun folgenden Aussagen aus dem von Simpson, Rholes und Phillips (1996) adaptierten Adult Attachment Questionnaire (AAQ) kannst du noch mehr Klarheit darüber gewinnen, ob du unter Beziehungsängsten leidest und welche Einstellung du zu Abhängigkeit und Nähe hast.

Bitte bewerte die nun folgenden Aussagen jeweils mit einer Zahl zwischen 1 und 5 auf der unten stehenden Skala.

[image: Skala von 1 'Trifft gar nicht auf mich zu' bis 5 'Trifft genau auf mich zu']


	Es fällt mir ziemlich leicht, anderen Menschen nahezukommen. _______

	Es fällt mir schwer, von anderen Menschen abhängig zu sein. _______

	Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass andere Menschen mich nicht richtig lieben. _______

	Ich merke, dass andere Menschen mir nicht so nahe kommen möchten, wie ich es gern hätte. _______

	Ich habe kein Problem damit, von anderen Menschen abhängig zu sein. _______

	Ich mache mir keine Sorgen darüber, dass jemand zu nah an mich herankommen könnte. _______

	Ich mache immer wieder die Erfahrung, dass Menschen nie da sind, wenn man sie braucht. _______

	Nähe zu anderen Menschen ist mir ein bisschen unangenehm. _______

	Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass andere Menschen vielleicht nicht bei mir bleiben wollen. _______

	Wenn ich anderen Menschen meine Gefühle zeige, befürchte ich, dass sie nicht dasselbe für mich empfinden werden. _______

	Ich frage mich oft, ob meine Mitmenschen sich wirklich etwas aus mir machen. _______

	Ich habe kein Problem damit, enge Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen. _______

	Ich fühle mich unwohl, wenn mir jemand emotional zu nahe kommt. _______

	Ich weiß, dass Menschen für mich da sein werden, wenn ich sie brauche. _______

	Ich wünsche mir mehr Nähe zu meinen Mitmenschen, habe aber Angst davor, verletzt zu werden. _______

	Es fällt mir schwer, anderen Menschen hundertprozentig zu vertrauen. _______

	Oft wünschen sich die Menschen mehr emotionale Nähe zu mir, als mir lieb ist. _______

	Ich bin mir nicht sicher, ob ich mich immer darauf verlassen kann, dass andere Menschen für mich da sind, wenn ich sie brauche. _______





Zunächst einmal wollen wir uns den ängstlichen Bindungsstil anschauen.

Du hast einen ängstlichen Bindungsstil, wenn du die Aussagen 3, 4, 9, 10, 11 und 15 am oberen Ende (3 bis 5) der Punkteskala angesiedelt hast.

Hier ein Beispiel für den ängstlichen Bindungsstil, darf ich vorstellen: Camila. Sie ist 28 Jahre alt und kam in den USA zur Welt, nachdem ihre Eltern aus der Dominikanischen Republik dort eingewandert waren. An ihren Vater erinnert sie sich kaum noch, weil er abgeschoben wurde, als Camila drei Jahre alt war. Ihre Mutter ging stets sehr liebevoll mit ihr um, hatte aber gleichzeitig drei verschiedene Jobs, um sich und ihre Tochter über Wasser zu halten und zusätzlich auch noch Geld an Angehörige in der Dominikanischen Republik schicken zu können. In ihrem Wohnviertel in Newark gab es eine Community von Immigranten aus der Dominikanischen Republik, die sich gegenseitig unterstützten. Wenn die Kinder nicht gerade in der Schule waren, teilten sich die Eltern und andere Mitglieder der erweiterten Familie die Aufgaben der Kinderbetreuung miteinander. Allerdings war die Betreuungsperson dann oft keine Erwachsene, sondern das jeweils älteste Kind aus der Gruppe. Wenn ihre Mutter zu Hause war, kümmerte sie sich immer liebevoll um Camila, was sehr tröstend und beruhigend auf das kleine Mädchen wirkte. Doch diese gelegentliche Zuwendung der Mutter genügte ihr nicht: In Abwesenheit ihrer Mutter war Camila immer sehr verängstigt. Sie brauchte mehr emotionale Unterstützung, körperliche Zuneigung und Trost, als die Mutter ihr geben konnte.

Camila gab Aussage 3 (Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass andere Menschen mich nicht richtig lieben), Aussage 9 (Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass andere Menschen vielleicht nicht bei mir bleiben wollen) und Aussage 11 (Ich frage mich oft, ob meine Mitmenschen sich wirklich etwas aus mir machen) hohe Punktzahlen, was zeigt, dass sie einen ängstlichen Bindungsstil hat.

In den nächsten Kapiteln werden wir darauf eingehen, welche Wechselwirkungen zwischen Camilas Bindungsstil, ihren Grundüberzeugungen und ihrem Temperament bestehen und wie aus einer solchen Konstellation traumatische Bindungen entstehen und sich verfestigen können.

Folgende Punktzahlen deuten auf einen vermeidenden Bindungsstil hin:

Du hast einen vermeidenden Bindungsstil, wenn du Aussage 1, 5, 6, 12 und 14 am unteren (1 bis 3) Ende der Punkteskala und Aussage 2, 7, 8, 13, 16, 17 und 18 am oberen (3 bis 5) Ende der Punkteskala angesiedelt hast.

Und nun wollen wir einen Menschen mit vermeidendem Bindungsstil kennenlernen: Ians Mutter litt nach seiner Geburt unter einer Wochenbettdepression, die aber leider unentdeckt blieb. An manchen Tagen kam sie nicht einmal aus dem Bett heraus, weil sie sich sehr leicht überfordert fühlte. Sie litt unter starken Gefühlen der Traurigkeit, sodass es ihr schwerfiel, eine Bindung zu ihrem Baby aufzubauen. Ians Vater lebte zwar mit ihnen zusammen, und wenn er gerade nicht arbeiten musste, ging er auch liebevoll mit dem Kind um; doch oft fühlte er sich mit der Aufgabe, sich um seine Frau und sein neugeborenes Baby zu kümmern, überfordert. Zum Glück ging es den beiden finanziell so gut, dass sie eine Haushaltshilfe engagieren konnten, die sich um das Haus, das Kind und die junge Mutter kümmerte, wenn der Vater arbeitete. Doch natürlich litt die ganze Familie sehr unter dieser Situation.

Ians Punktzahlen zeigen, wie schwer er damit zurechtkam: Die Aussagen 1 (Es fällt mir ziemlich leicht, anderen Menschen nahezukommen), 5 (Ich habe kein Problem damit, von anderen Menschen abhängig zu sein) und 12 (Ich habe kein Problem damit, enge Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen) hat er mit niedrigen Punktzahlen bewertet. Bei den Aussagen 2 (Es fällt mir schwer, von anderen Menschen abhängig zu sein), 8 (Nähe zu anderen Menschen ist mir ein bisschen unangenehm), 13 (Ich fühle mich unwohl, wenn mir jemand emotional zu nahe kommt) und 17 (Oft wünschen sich die Menschen mehr emotionale Nähe zu mir, als mir lieb ist) waren seine Punktzahlen dagegen sehr hoch.

Wenn die Punktzahl, auf die du bei dem obigen Selbsttest gekommen bist, auf einen ängstlichen Bindungsstil hindeutet, kannst du dir vielleicht vorstellen, wie schwierig eine Beziehung zu einem Partner oder einer Partnerin mit vermeidendem Bindungsstil für dich wäre. Tatsächlich führen solche Verbindungen oft zu traumatischen Beziehungen. Darüber solltest du dir im Klaren sein, dir aber gleichzeitig auch vor Augen halten, dass nicht alle Menschen mit vermeidendem Bindungsstil toxische Persönlichkeiten sind. Wie du in den nächsten beiden Kapiteln noch sehen wirst, sind Menschen sehr viel komplexer als ihr jeweiliger Bindungsstil. Mit anderen Worten: Es ist durchaus möglich, mit jemandem, der einen vermeidenden Bindungsstil hat, zusammen zu sein, ohne dass das unbedingt in einer traumatischen Beziehung enden muss.

Zum Schluss wollen wir uns den sicheren Bindungsstil anschauen.

Du hast einen sicheren Bindungsstil, wenn du in der Lage bist, enge Beziehungen zu führen, und es dir nichts ausmacht, von anderen Menschen abhängig zu sein.

Wenn du die Aussagen 1, 6 und 12 am oberen Ende der Punkteskala (3 bis 5) und die Aussagen 8, 13 und 17 am unteren Ende der Punkteskala (1 bis 3) bewertet hast, bist du in der Lage, enge Beziehungen zu führen.

Wenn du Aussage 5 und 14 am oberen (3 bis 5) Ende der Punkteskala und Aussage 2, 7, 16 und 18 am unteren (1 bis 3) Ende der Punkteskala bewertet hast, hast du keine Probleme damit, von anderen Menschen abhängig zu sein.

Und nun möchten wir dir Aryan vorstellen. Er ist in Washington, DC in einer vierköpfigen Familie mit einem vier Jahre älteren Bruder aufgewachsen, der bei einem Unfall ums Leben kam, als die beiden noch im Teenageralter waren. In seinem Elternhaus herrschte ein enger Familienzusammenhalt. Vor allem Aryan und sein Bruder standen sich sehr nahe, und Aryan verließ sich ganz auf dessen Führung. Er war ein liebevoller, zuverlässiger älterer Bruder, und die beiden wurden auch von sehr liebevollen Eltern aufgezogen, die immer für ihre Kinder da waren.

Wie nicht anders zu erwarten, hat Aryan in seinem Bindungsstilprofil hohe Punktzahlen in Aussage 1 (Es fällt mir ziemlich leicht, anderen Menschen nahezukommen), 6 (Ich mache mir keine Sorgen darüber, dass jemand zu nah an mich herankommen könnte) und 12 (Ich habe kein Problem damit, enge Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen) erzielt. Das zeigt, dass Aryan in der Lage ist, enge Beziehungen einzugehen. Auch bei Aussage 5 (Ich habe kein Problem damit, von anderen Menschen abhängig zu sein) ist er auf eine hohe Punktzahl gekommen. Demnach hat Aryan einen sicheren Bindungsstil, kann enge Beziehungen eingehen, und es macht ihm nichts aus, von anderen Menschen abhängig zu sein.

Nun wirst du dich vielleicht fragen, warum wir in einem Buch über traumatische Bindungsmuster und toxische Beziehungen ausgerechnet eine sicher gebundene Person als Beispiel anführen? Und diese Frage ist auch völlig berechtigt! Der Bindungsstil ist jedoch nur ein Merkmal für Beziehungsentscheidungen und -dynamiken. Er ist nicht der einzige Faktor, der dabei eine Rolle spielt. Im nächsten Kapitel wirst du erfahren, dass unsere Beziehungen durch das Vorhandensein bestimmter Grundüberzeugungen sehr viel komplexer werden können. Mehr über Aryan und seine traumatische Bindung erfährst du in Kapitel 2.

Nachdem du nun festgestellt hast, welchen Bindungsstil du hast, ist es Zeit für eine kleine Übung, die dir bewusst machen soll, welche Kindheitserlebnisse zur Entstehung deines Bindungsstils beigetragen haben könnten. Damit du deine eigenen Aussagen besser einordnen kannst, werden wir dir auch verraten, zu welchen Erkenntnissen Camila, Ian und Aryan bei dieser Übung gekommen sind.


Aussagen zu deinem Bindungsstil

Schreibe sämtliche Gefühle, Gedanken und Erinnerungen auf, die dir zu den wichtigen Aussagen aus deinem Selbsttest einfallen.



Und hier sind Camilas Aussagen und die Erkenntnisse, die sie aus ihrem Selbsttest gewonnen hat:

Zur Aussage 3: Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass andere Menschen mich nicht richtig lieben.

Ich hatte zwar immer das Gefühl, dass meine Mutter mich liebte; doch von meinem Vater habe ich mich eigentlich nie wirklich geliebt gefühlt. Wir haben zwar oft miteinander telefoniert, und zu besonderen Anlässen hat er mir auch Gruß- oder Glückwunschkarten geschickt. Doch als kleines Mädchen, das die komplexe Abschiebungs- und Einwanderungssituation noch nicht richtig verstand, habe ich immer gedacht: Wenn er mich wirklich lieb hätte, dann wäre er jetzt hier bei mir und meiner Mutter.

Zur Aussage 9: Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass andere Menschen vielleicht nicht bei mir bleiben wollen.

Auch das hängt damit zusammen, was ich mit meinem Vater erlebt habe. Wenn selbst mein Vater nicht bei mir – seinem einzigen Kind – geblieben ist, wie kann ich dann erwarten, dass irgendjemand anderer bei mir bleiben will? Und obwohl ich weiß, dass meine Mutter so oft weg war, weil sie arbeiten musste, um unseren Lebensunterhalt zu verdienen, hatte ich trotzdem irgendwie das Gefühl, dass sie nicht besonders gerne mit mir zusammen war.

Zur Aussage 11: Ich frage mich oft, ob meine Mitmenschen sich wirklich etwas aus mir machen.

Als junges Mädchen wurde ich nach der Schule oft von Leuten aus unserem Freundeskreis betreut, die ebenfalls aus der Dominikanischen Republik stammten. Dort hat man sich zwar um mich gekümmert, und es gab auch einen engen Zusammenhalt in dieser Gruppe; doch die anderen Erwachsenen hatten (genau wie meine Mutter) alle Hände voll damit zu tun, Geld zu verdienen – sie konnten sich nicht den Luxus leisten, viel Zeit mit uns Kindern zu verbringen. Und ich habe mich zwar schnell an die Lehrerinnen und Lehrer an meiner Schule gewöhnt, aber die wechselten jedes Jahr, sodass ich zu ihnen ebenfalls keine dauerhafte Beziehung aufbauen konnte. Das hat mir, glaube ich, den Eindruck vermittelt, dass andere Menschen eigentlich nur aus Pflichtgefühl bei mir waren und nicht, weil ich ihnen wirklich etwas bedeutete.

Und hier kommen Ians Aussagen und seine Kommentare dazu:

Zur Aussage 2: Es fällt mir schwer, von anderen abhängig zu sein.

Seit ich zurückdenken kann, hatte ich noch nie das Gefühl, mich darauf verlassen zu können, dass jemand immer für mich da ist. Meine Mutter war zwar physisch anwesend, aber gefühlsmäßig trug sie immer ein »Bitte nicht stören«-Schild um den Hals. Mein Vater liebte mich; doch unter der Woche musste er arbeiten, und zu Hause war er ständig zwischen mir und der Fürsorge für meine Mutter hin- und hergerissen. Irgendwie hatte ich immer das Gefühl, dass ich von beiden Elternteilen nicht zu viel verlangen durfte.

Zur Aussage 8: Nähe zu anderen Menschen ist mir unangenehm.

Mir ist unwohl dabei, anderen Menschen nahe zu sein, weil diese Erfahrung für mich so ungewohnt ist. In meiner Kindheit und Jugend hatte ich keine engen Freund*innen, weil ich mich für unsere häusliche Situation schämte.

Zur Aussage 13: Ich fühle mich unwohl, wenn mir jemand emotional zu nahe kommt.

Wenn emotionale Nähe eine Fähigkeit ist, dann habe ich sie nie erlernt. Ich habe niemals gelernt, menschliche Nähe zu empfangen oder zu erwidern.

Zur Aussage 17: Oft wünschen sich die Menschen mehr emotionale Nähe zu mir, als mir lieb ist.

Das hängt mit meiner obigen Aussage zusammen: Ich weiß nicht, wie Nähe »funktioniert«.

Und hier sind Aryans Aussagen und die Kommentare, die er dazu abgegeben hat:

Zur Aussage 1: Es fällt mir leicht, anderen Menschen nahezukommen.

In meiner Kindheit und Jugend hatte ich eine sehr enge Beziehung zu meinem älteren Bruder und meinen beiden Müttern. Bei diesen Menschen fühlte ich mich sicher und geborgen.

Zur Aussage 5: Ich habe kein Problem damit, von anderen Menschen abhängig zu sein.

Ich war sehr abhängig von meinem Bruder. Er war vier Jahre älter als ich und immer da, um mich anzuleiten und zu beschützen. Nun, da es ihn nicht mehr gibt, bin ich mir nicht so sicher, ob ich überhaupt dazu fähig bin, eigene Entscheidungen zu treffen. Ich neige dazu, anderen Menschen mehr zu vertrauen als mir selbst. Das ist in meiner jetzigen Beziehung zu einem großen Problem für mich geworden, weil ich von einem Partner beherrscht werde, der unser gemeinsames Leben völlig bestimmt, sodass ich meine Meinung und meine Gefühle nicht zum Ausdruck bringen kann. Inzwischen weiß ich, dass ich sehr unglücklich bin, habe aber irgendwie das Gefühl, in einer Falle zu sitzen, aus der ich nicht mehr herauskomme.

Zur Aussage 6: Ich mache mir keine Sorgen darüber, dass jemand zu nah an mich herankommen könnte.

Ich stand meinem Bruder und meinen Eltern sehr nahe und hatte nie ein Problem damit, wenn jemand meine Nähe suchte.

Zur Aussage 12: Ich habe kein Problem damit, enge Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen.

Oder genauer gesagt: Ich habe nicht nur kein Problem damit, sondern ich habe sogar das Gefühl, dass ich solche Beziehungen brauche, um mich sicher zu fühlen.

Entsprechen die Gedanken und Gefühle von Camila, Ian oder Aryan ganz oder teilweise deinen eigenen Erfahrungen? Nimm dir ein bisschen Zeit, um dir über die Aussagen aus deinem Selbsttest Gedanken zu machen, die dir am relevantesten erscheinen, und über die Erinnerungen nachzudenken, die dabei in dir aufgestiegen sind. Wie geht es dir, wenn du deine Kindheitserlebnisse mit deinem Bindungsstil in Zusammenhang bringst? Wird dir dadurch manches klarer? Oder macht die Aussicht, dich mit diesen Gedanken, Gefühlen und Erinnerungen auseinanderzusetzen, dich nervös und jagt dir vielleicht sogar Angst ein? All diese Gefühle haben ihre Berechtigung. Wenn du möchtest, schreibe deine Überlegungen zu den Ergebnissen dieses Selbsttests ruhig in dein Tagebuch.

Camila ist es folgendermaßen ergangen, als sie ihre Kindheitserlebnisse mit ihrem Bindungsstil in Zusammenhang brachte:

Dabei sind wieder die alten Gefühle in mir aufgestiegen, die ich als Kind hatte. Ich glaube, als ich älter wurde, haben sich meine Erzählungen über meine Kindheit und meine Familie irgendwie von den Emotionen losgelöst, die ich als Kind erlebt habe. Eigentlich dachte ich immer, dass meine starken emotionalen Reaktionen auf meine Partnerin etwas mit ihr zu tun hatten. Doch nun beginne ich zu verstehen, wie eng diese Emotionen mit meinen Kindheitserfahrungen zusammenhängen.

Ian hatte zu den Ergebnissen seines Selbsttests Folgendes zu sagen:

Vorher war mir gar nicht klar, wie wenig ich in meiner Kindheit und Jugend über Beziehungen gelernt habe. Eigentlich ist es gar nicht so, dass ich mir keine Nähe zu anderen Menschen wünsche, nicht von ihnen abhängig sein will oder etwas dagegen habe, wenn sie versuchen, mir nahezukommen – ich weiß einfach nur nicht, wie so etwas geht. Es ist mir noch nie gelungen, Nähe zu anderen Menschen aufzubauen, also gehe ich solchen Situationen vielleicht lieber von vornherein aus dem Weg, um mich nicht wie ein Versager fühlen zu müssen.

Und nun wollen wir einmal sehen, was Aryan dazu meinte:

Dieser Selbsttest hat mich an eine wunderbare Zeit in meinem Leben erinnert, als meine Familie zusammen war und ich mich sicher und geliebt fühlte. Er hat gemischte Gefühle in mir geweckt, weil ich einerseits weiß, dass ich großes Glück hatte, in so einem Umfeld aufgewachsen zu sein. Doch leider habe ich auch das Gefühl, dass sich mit dem Tod meines Bruders alles verändert hat.

Dir deinen Bindungsstil bewusst zu machen, ist einer von vielen Schritten, die du auf deinem Weg zu mehr Selbsterkenntnis gehen wirst. Die Erkenntnis deines Bindungsstils sollte keine Schamgefühle in dir wecken, sondern den Grundstein für ein besseres Verständnis deiner traumatischen Bindung legen. Noch einmal zur Erinnerung: Bindungen entstehen durch die Interaktionen zwischen einem Kind und seinen Betreuungspersonen. Dein Bindungsstil ist also durch Faktoren entstanden, auf die du gar keinen Einfluss hattest. Die Beziehung, die deine Bezugspersonen zu dir hatten, hat all deine späteren Beziehungen geprägt und sich sehr negativ auf deine Beziehungen im Erwachsenenalter ausgewirkt. Sie hat eine Art Drehbuch – ein inneres Narrativ – für deine späteren Beziehungen geschaffen, das zu deinem Standard-Beziehungsmodus geworden ist; doch jetzt, als erwachsener Mensch, kannst du dieses Drehbuch beeinflussen und dein Narrativ ändern. Um etwas verändern zu können, musst du dir aber zunächst einmal deine Lebensgeschichte bewusst machen. Du musst erkennen, wie sích deine Kindheitserfahrungen auf deine Beziehungsentscheidungen auswirken, und verstehen, warum du dich so oft zu toxischen Persönlichkeitstypen hingezogen fühlst.

Unser Bindungsstil beeinflusst unsere Einstellung zur Sexualität, unsere Erwartungshaltung in intimen Beziehungen und unseren Umgang mit Beziehungskonflikten. Doch nur, weil dein heutiges Beziehungsleben auf deinen Bindungsstil zurückzuführen ist, bedeutet das noch lange nicht, dass du nichts daran ändern kannst. Wenn du dir deine unbewussten Verhaltensweisen bewusst machst, ist das schon ein großer Fortschritt auf dem Weg zu einer guten Beziehung zu deinen Mitmenschen und dir selbst – einer Beziehung, durch die du der wohlverdienten Liebe, Sicherheit und Geborgenheit näher kommst, nach der du dich sehnst (Simpson et al. 1996).

Wie fühlst du dich nach diesem Selbsttest? Kannst du mit den Ergebnissen etwas anfangen? Hat dich irgendetwas daran überrascht? Hast du ein bisschen mehr Klarheit über dein inneres Narrativ gewonnen? Denke über die Ergebnisse dieses Tests nach und nimm dir für diesen Selbsterforschungsprozess so viel Zeit, wie du brauchst.

Temperament

Dein Bindungsstil ist aber nicht der einzige Faktor, der deine Beziehungen im Erwachsenenalter beeinflusst. Neben den Umweltfaktoren, die zur Entstehung des Bindungsstils beitragen, spielen auch deine Grundüberzeugungen und dein Temperament dabei eine wichtige Rolle. Um die emotionalen Reaktionen auf traumatische Kindheitserlebnisse zu verstehen, durch die bestimmte Grundüberzeugungen entstehen, muss man das emotionale Temperament der betreffenden Person kennen. Jedes Kind kommt mit einer bestimmten Persönlichkeit auf die Welt – schüchtern, energisch, sensibel, furchtlos, ruhig, ängstlich, passiv, gesellig, fröhlich, aggressiv. Diese Eigenschaften führen dazu, dass Kinder sehr unterschiedlich auf ihr Umfeld reagieren und auch unterschiedliche Beziehungen zu anderen Menschen eingehen (BetterHelp Editorial Team 2023). Dieses emotionale Temperament eines Kindes tritt mit schmerzhaften Kindheitserlebnissen in Wechselwirkung, und dadurch entstehen unterschiedliche Grundüberzeugungen. Mit der Zeit verfestigen sich die Reaktionen des Kindes auf bestimmte Trigger, wodurch es noch mehr in seinen Grundüberzeugungen bestärkt wird. In Kapitel 3 werden wir näher auf die kontraproduktiven Bewältigungsmechanismen eingehen, die aus diesem Zusammenspiel zwischen Temperament, Grundüberzeugungen und Bindungsstil entstehen.

Du kannst dein Temperament als den Persönlichkeitstyp verstehen, mit dem du geboren wurdest oder für den du eine besondere Veranlagung hast. Dieses Temperament wirkt sich auf dein Lebensgefühl, deine Lebenseinstellung und darauf aus, wie du dein Leben erfährst und wie du auf andere Menschen reagierst. Um dir ein besseres Verständnis deiner eigenen Persönlichkeit und deiner Reaktionen auf Trigger zu vermitteln, haben wir die Forschungsergebnisse von Chess und Thomas (1996) zum Thema Temperament ein bisschen adaptiert. Dabei geht es um die Rolle der Veranlagung in dem komplexen Zusammenspiel zwischen den beiden Faktoren »Veranlagung« und »Erziehung«. Die Psycholog*innen Alexander Thomas und Stella Chess haben neun verschiedene Persönlichkeitsmerkmale herausgearbeitet, die das Temperament eines Menschen ausmachen: Aktivitätsniveau, Ablenkbarkeit, Reaktionsintensität, Rhythmik und Regelmäßigkeit, sensorische Sensibilität, Reaktion auf neue Dinge, Anpassungsfähigkeit, Aufmerksamkeitsspanne und Gemütslage. Wenn du dir die Beschreibungen dieser neun Persönlichkeitsmerkmale unten durchliest, notiere bitte in deinem Tagebuch, wo du dich selbst im Hinblick auf diese Merkmale verortest. Dabei gibt es keine richtigen oder falschen Antworten. Diese Einordnung soll dir lediglich helfen, dich und deine Erfahrungen besser einzuschätzen (Bidjerano 2011).

Wir haben dafür eine Likert-Skala von 1 bis 5 erstellt und schreiben auch jeweils die Selbsteinschätzungen von Ian, Aryan und Camila dazu, damit du siehst, welche unterschiedlichen Kombinationen die drei Grundelemente, um die es in den ersten beiden Kapiteln dieses Buches geht (Bindungsstil, Temperament und Grundüberzeugungen), miteinander eingehen können.

1. Aktivitätsniveau

[image: Skala von 1 'Ich habe wenig Energie' bis 5 'Ich habe viel Energie']
Empfindest du dich eher als energielos oder energiegeladen? Oder liegst du irgendwo dazwischen? Beschreibe dein Energieniveau in deinem Tagebuch.


	Camila hat sich auf dieser Skala 5 Punkte gegeben und dazu geschrieben: Ich habe eine Menge Energie.

	Ian hat eine Punktzahl von 4 angegeben und geschrieben: Heute – als Erwachsener – habe ich ziemlich viel Energie. Doch in meiner Kindheit und Jugend hat mein Umfeld mir keine Möglichkeit gegeben, diese Energie richtig auszuleben.

	Aryan hat sich selbst 3 Punkte gegeben und geschrieben: Ich halte mein Energieniveau für durchschnittlich. Wenn eine Situation viel Energie erfordert, bin ich ihr durchaus gewachsen; aber ich bin auch ganz froh, wenn ich das Leben ein bisschen ruhiger angehen kann.



2. Ablenkbarkeit

[image: Skala von 1 'Ich bin leicht ablenkbar' bis 5 'Ich kann mich gut konzentrieren']
Lässt du dich leicht ablenken, selbst wenn es um etwas geht, das dich interessiert? Kannst du dich auch auf langweilige Aufgaben gut konzentrieren? Oder liegst du irgendwo zwischen diesen beiden Polen? Schreibe etwas darüber in dein Tagebuch.


	Camila hat sich für diese Eigenschaft 4 Punkte gegeben und sich selbst folgendermaßen charakterisiert: Ich kann mich sehr gut auf etwas fokussieren. Für meine Karriere ist das eine hervorragende Eigenschaft, doch in meinen Beziehungen stellt es manchmal ein Problem dar.

	Ian hat seine Ablenkbarkeit mit 3 Punkten bewertet und dazu geschrieben: Ich lasse mich nicht leicht ablenken, habe aber auch kein besonders gutes Konzentrationsvermögen.

	Aryan hat sich nur 2 Punkte gegeben und geschrieben: Mir fällt es schwer, konzentriert zu bleiben. Ich bin leicht ablenkbar.



3. Reaktionsintensität

[image: Skala von 1 'Ich bleibe ruhig' bis 5 'Ich reagiere heftig']
Kannst du ruhig bleiben, wenn du mit einem Trigger oder einer Situation konfrontiert wirst, über die du dich aufregst? Oder fällt es dir dann schwer, nicht emotional zu reagieren? Oder liegst du irgendwo in der Mitte zwischen diesen beiden Extremen? Schreibe deine Antwort auf diese Frage in dein Tagebuch.


	Camila hat sich 4 Punkte gegeben und dazu geschrieben: Wenn ich in eine Situation gerate, die mich triggert, reagiere ich sehr heftig. In meinen Beziehungen war das schon öfters ein Problem für mich.

	Ian hat sich nur einen einzigen Punkt gegeben: Ich kann ruhig bleiben, wenn ich getriggert oder mit einer Situation konfrontiert werde, über die ich mich aufrege. Ich habe das Gefühl, dass ich schon in meiner Kindheit darauf konditioniert worden bin, ruhig zu bleiben, weil meine Mutter mit emotionalen Reaktionen von mir nicht umgehen konnte.

	Aryan hat seine Reaktionsintensität mit 3 Punkten bewertet und dazu erklärt: Ich habe das Gefühl, ziemlich normal zu reagieren. In weniger persönlichen Situationen kann ich ruhig bleiben; in persönlicheren Situationen kann ich aber durchaus auch emotionaler reagieren.



4. Rhythmik und Regelmäßigkeit

[image: Skala von 1 'Keine Strukturen, keine routinemäßigen Abläufe' bis 5 'Strukturen, routinemäßige Abläufe']
Brauchst du Struktur und Routine in deinem Leben und findest es unangenehm, wenn sich an deinen gewohnten Abläufen etwas verändert? Oder führst du lieber ein unstrukturiertes Leben? Oder liegst du irgendwo zwischen diesen beiden Polen? Schreibe etwas darüber in dein Tagebuch.


	Camila hat sich bei dieser Frage 3 Punkte gegeben: Ich habe kein besonderes Talent dafür, mein Leben zu strukturieren. Es fällt mir schwer, mich an feste Abläufe zu halten.

	Ian hat sich im Hinblick auf diese Eigenschaft bei 4 Punkten verortet und dazu geschrieben: In meiner Kindheit lief mein Leben sehr strukturiert ab, weil das in meinem häuslichen Umfeld gar nicht anders gegangen wäre.

	Aryan ist auf eine Punktzahl von 5 gekommen: Struktur und feste Abläufe spielen für mich eine sehr wichtige Rolle. Ich mag es, wenn mein Leben vorhersehbar ist.



5. Sensorische Sensibilität

[image: Skala von 1 'Ich reagiere nicht auf Veränderungen der Reize in meinem Umfeld' bis 5 'Ich reagiere stark auf Veränderungen der Reize in meinem Umfeld']
Reagierst du empfindlich auf eine Veränderung der Reize in deiner Umgebung, oder lässt du dich davon nicht beirren? Beschreibe das Ausmaß deiner sensorischen Sensibilität in deinem Tagebuch.


	Camila hat sich dafür 3 Punkte gegeben und geschrieben: Ich komme gut mit wechselnden Reizen zurecht. Eigentlich mag ich so etwas sogar.

	Ian hat seine sensorische Sensibilität ebenfalls mit 3 Punkten bewertet und sich in dieser Hinsicht als »normal« eingeschätzt: Ich habe das Gefühl, normal auf Reize in meiner Umgebung zu reagieren.

	Aryan hat sich 5 Punkte gegeben: Ich reagiere sehr stark auf Veränderungen der Reize in meiner Umgebung. Die Erklärung dafür habe ich vorhin schon gegeben: Es gefällt mir, wenn mein Leben vorhersehbar ist; deshalb mag ich wechselnde Reize in meinem Umfeld nicht und versuche, ihnen aus dem Weg zu gehen.



6. Reaktion auf neue Dinge, schwierige Situationen und Probleme

[image: Skala von 1 'Ich ziehe mich zurück, wenn ich mit einem Problem konfroniert werde' bis 5 'Ich gehe Probleme sofort an']
Wie reagierst du, wenn du mit einer schwierigen Situation konfrontiert wirst? Ziehst du dich dann lieber zurück, oder gehst du das Problem sofort an? Oder liegst du zwischen diesen beiden Extremen? Schreibe in dein Tagebuch, welche Erfahrungen du bisher mit deinen Reaktionen auf neue Dinge gemacht hast.


	Camila hat ihre Reaktionen auf neue Dinge auf dieser Skala mit 4 Punkten bewertet und ihr Verhalten folgendermaßen beschrieben: Wenn ich vor einer Herausforderung stehe, gehe ich sie sofort an – ich weiche nicht davor zurück.

	Ian hat sich bei dieser Frage 2 Punkte gegeben: Ich neige eher zum Rückzug, wenn ich vor einem Problem stehe oder mich mit etwas Neuem auseinandersetzen muss.

	Aryan hat sich sogar nur einen einzigen Punkt gegeben und geschrieben: Ich bin nicht gut darin, mich Herausforderungen zu stellen. Ich ziehe mich dann immer in mein Schneckenhaus zurück. An diesem Problem würde ich gerne noch ein bisschen arbeiten.



7. Anpassungsfähigkeit

[image: Skala von 1 'Es fällt mir schwer, mich auf neue Situationen einzustellen' bis 5 'Neue Situationen sind mir willkommen']
In unserem Leben verändert sich ständig irgendetwas. Fällt es dir schwer, dich auf neue Situationen einzustellen, oder lässt du dich freudig darauf ein? Beschreibe dein Verhalten in deinem Tagebuch. Wenn du gerade eine traumatische Beziehung führst, solltest du dich besonders gründlich mit dieser Frage beschäftigen. Denn wenn es dir schwerfällt, dich an Veränderungen oder neue Situationen anzupassen, könnte diese Eigenschaft dazu beitragen, dass du in einer traumatischen Beziehung festgefahren bleibst und es nicht schaffst, dich daraus zu befreien.


	Camila hat sich für diese Eigenschaft 4 Punkte gegeben und dazu geschrieben: Ich habe kein Problem damit, mich an neue Situationen anzupassen. Ich empfinde Veränderungen sogar als positiv.

	Ian ist auf 3 Punkte gekommen. Hier sein Tagebucheintrag: Es fällt mir nicht schwer, mich auf neue Situationen einzustellen, aber ich empfinde sie auch nicht als besonders angenehm. Ich weiß, dass es mir schwerfällt, neue Leute kennenzulernen. Wenn das in dieser Frage mit »neue Situationen« gemeint ist, würde ich mir sogar nur 2 Punkte dafür geben.

	Aryan hat sich lediglich einen Punkt gegeben: Auch das ist sehr schwierig für mich. Mir fällt es schwer, mich auf neue Situationen einzustellen. Ich tue mein Möglichstes, um Veränderungen aus dem Weg zu gehen.



8. Aufmerksamkeitsspanne

[image: Skala von 1 'Ich verliere schnell das Interesse' bis 5 'Ich kann mit über längere Zeit auf etwas konzentrieren']
Verlierst du schnell das Interesse an Aufgaben und Situationen? Oder kannst du dich gut konzentrieren? Beschreibe deine Erfahrungen damit in deinem Tagebuch.


	Camila hat sich für diese Eigenschaft 4 Punkte gegeben und dazu geschrieben: Ich kann mich auch über längere Zeit auf etwas konzentrieren, wenn es notwendig ist.

	Ian hat sich 3 Punkte gegeben: Ich habe das Gefühl, dass meine Aufmerksamkeitsspanne genau in der Mitte liegt. Ich verliere nicht so schnell das Interesse an etwas, kann mich aber auch nicht gut über längere Zeit konzentrieren.

	Aryan hat sich ebenfalls 3 Punkte gegeben und geschrieben: Ich habe das Gefühl, bei dieser Eigenschaft genau in der Mitte zu liegen. Ich kann mich eine Zeit lang konzentrieren. Nach längerer Zeit verliere ich vielleicht das Interesse – aber nicht so schnell.



9. Gemütslage

[image: Skala von 1 'Ich neige eher zu trauriger Stimmung' bis 5 'Ich neige eher zu fröhlicher Stimmung']
Neigst du dazu, niedergeschlagen, deprimiert oder traurig zu sein? Oder bist du eher ein fröhlicher, optimistischer Mensch? Denke einmal darüber nach, wie du dich fühlst, wenn du morgens aufwachst: Freust du dich dann auf den bevorstehenden Tag oder graut dir davor? Oder liegst du irgendwo zwischen diesen beiden Extremen? Beschreibe deine vorherrschende Gemütslage in deinem Tagebuch.


	Camila hat sich bei dieser Frage 4 Punkte gegeben und ihre Stimmungslage folgendermaßen charakterisiert: Normalerweise bin ich morgens beim Aufwachen bereit, den Tag in Angriff zu nehmen; und im Allgemeinen bin ich auch eher ein fröhlicher Mensch. Manche Dinge deprimieren mich schon hin und wieder – vor allem in meinem Beziehungsleben –, doch im Großen und Ganzen habe ich, glaube ich, eher eine positive Lebenseinstellung.

	Ian hat sich für diese Eigenschaft 2 Punkte gegeben und dazu erklärt: Als Kind wurde ich morgens nie von einem lächelnden Gesicht begrüßt. Meine Mutter litt an Depressionen, ich habe sie immer nur traurig erlebt. Unsere Haushälterin war zwar sehr nett, hatte aber viel zu tun; und unter der Woche war mein Vater immer schon aus dem Haus, wenn ich morgens aufstand. Ich glaube, ich habe mich schlicht und einfach daran gewöhnt, den Tag in düsterer Stimmung zu beginnen.

	Aryan hat sich 3 Punkte gegeben und geschrieben: Bei dieser Eigenschaft liege ich genau in der Mitte. Aber als ich noch jünger war, hätte ich mir 5 Punkte gegeben. Das hatte sehr viel mit meinem Bruder zu tun.



Wie geht es dir nach dieser Selbsteinschätzung deines Temperaments? Sind dir durch diesen Selbsttest Persönlichkeitszüge an dir aufgefallen, die dir vorher nicht bewusst waren? Wenn ja, dann stehst du damit nicht allein da. Wir haben nur selten Gelegenheit, uns intensiv mit unserem eigenen Innenleben zu beschäftigen. Beschreibe die Erfahrungen, die du mit diesem Selbsttest gemacht hast, in deinem Tagebuch.

Hier eine Zusammenfassung von Camilas Selbsteinschätzung ihres Temperaments:


	Sie hat eine Menge Energie.

	Sie kann sich sehr gut konzentrieren.

	Sie reagiert sehr heftig auf Trigger.

	Sie kann ihr Leben nicht gut strukturieren.

	Sie reagiert positiv auf Veränderungen der Reize in ihrem Umfeld.

	Sie geht Probleme sofort an.

	Sie kann sich gut auf neue Situationen einstellen.

	Sie kann sich gut über längere Zeit konzentrieren.

	Sie ist normalerweise eher ein fröhlicher Mensch.



Und das denkt Camila über die Ergebnisse ihres Selbsttests: Wow! Wenn ich mich aus diesem Blickwinkel betrachte, wird mir klar, dass ich ein ziemliches Powerpaket bin. Das hat man mir zwar auch schon öfters gesagt, aber wenn ich es so nun schwarz auf weiß vor mir sehe, eröffnet es mir eine ganz neue Perspektive; und wenn ich es in Kombination mit meinem ängstlichen Bindungsstil betrachte, bringt es tatsächlich ein bisschen mehr Klarheit in meine Beziehungserfahrungen.

Und hier die Zusammenfassung von Ians Selbsteinschätzung:


	Er hat ein ziemlich hohes Energieniveau.

	Er lässt sich nicht leicht ablenken.

	Er kann ruhig bleiben, wenn er mit einer Situation konfrontiert wird, die ihn aufregt oder durcheinanderbringt.

	Er führt ein strukturiertes Leben und schätzt routinemäßige Abläufe.

	Er reagiert normal auf Veränderungen der Reize in seinem Umfeld.

	Wenn er mit einem Problem konfrontiert wird, zieht er sich gern in sein Schneckenhaus zurück.

	Er hat keine Probleme damit, sich auf neue Situationen einzustellen, aber es fällt ihm schwer, neue Menschen kennenzulernen.

	Er hat eine durchschnittliche Aufmerksamkeitsspanne.

	Seine Stimmungslage ist eher gedämpft.



Und so hat Ian auf die Ergebnisse seines Selbsttests reagiert: Es war interessant, mir diese verschiedenen Persönlichkeitsmerkmale einmal bewusst zu machen. Wenn ich diese Eigenschaften und meinen Bindungsstil in Kombination miteinander betrachte, wird mir schon ein bisschen klarer, warum es mir so schwerfällt, enge Beziehungen aufzubauen.

Hier noch eine Zusammenschau von Aryans Selbsteinschätzung:


	Er hat ein durchschnittliches Energieniveau.

	Es fällt ihm schwer, sich zu konzentrieren; er lässt sich leicht ablenken.

	Er reagiert normal auf Situationen, die ihn triggern.

	Routine und eine feste Struktur im Leben sind ihm sehr wichtig.

	Er reagiert sehr heftig auf Veränderungen der Reize in seinem Umfeld.

	Es fällt ihm schwer, sich schwierigen Situationen zu stellen.

	Er hat Probleme damit, sich auf neue Situationen einzustellen.

	Er kann sich ganz gut eine Zeit lang konzentrieren.

	Er ist weder traurig noch fröhlich, sondern liegt genau in der Mitte zwischen diesen beiden Stimmungslagen.



Aryan hat aus seiner Selbsteinschätzung folgende Erkenntnisse gewonnen: Das war sehr aufschlussreich für mich. Ich habe das Gefühl, dass die Probleme, die ich zurzeit habe, auf meine Persönlichkeitsmerkmale zurückzuführen sind. Ich bin in meiner Beziehung nicht glücklich, versuche aber trotzdem nicht, etwas daran zu ändern. Und jetzt weiß ich auch, warum: Ich mag Struktur und Routine, reagiere sehr negativ auf wechselnde Reize, und es fällt mir schwer, mich schwierigen Situationen zu stellen oder mich an neue Situationen anzupassen. Deshalb sitze ich immer noch in dieser unbefriedigenden Beziehung fest.

Und wie geht es jetzt weiter?

Dieses Kapitel hat dir sehr viele Informationen über zwei der komplexen Elemente – Bindungsstil und Temperament – geliefert, durch die dein zwischenmenschliches Narrativ entstanden ist und die wahrscheinlich der Grund dafür sind, warum du in einem negativen Muster aus traumatischen oder toxischen Beziehungsdynamiken gefangen bist. Im nächsten Kapitel wirst du sieben weitere Selbsttests machen, um herauszufinden, welche deiner unbewussten Grundüberzeugungen sich negativ auf deine Beziehung zu dir selbst, zu anderen Menschen und zur Welt um dich herum auswirken. Und du wirst auch noch ein bisschen mehr über Camila, Ian und Aryan erfahren. Die werden nämlich nun ein Fazit aus den Ergebnissen all ihrer Selbsttests ziehen und dadurch ein klareres Bild von sich selbst gewinnen.

Also lass uns weitermachen!




Kapitel 2

Wir gehen deinem Beziehungstrauma auf den Grund

Das Ziel dieses Buches besteht darin, dich auf deinem Weg zu einem besseren Verständnis von dir selbst und von deinen zwischenmenschlichen Beziehungen einfühlsam zu begleiten. Dabei wollen wir uns auf drei verschiedene Elemente konzentrieren, die großen Einfluss darauf haben, was für ein Mensch du bist: deinen Bindungsstil, dein Temperament und deine Grundüberzeugungen. Im vorigen Kapitel bist du dir über deinen Bindungsstil und neun verschiedene Persönlichkeitsmerkmale klar geworden, die dein Temperament ausmachen. In diesem Kapitel wirst du herausfinden, welche Grundüberzeugungen dein Verhalten und dein Beziehungsleben prägen. Zu diesem Zweck werden wir sieben Grundüberzeugungen, die bei Menschen mit traumatischen Bindungen besonders häufig vorkommen, näher beleuchten: das Verlassenwerden, Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch, die emotionale Deprivation, die Unzulänglichkeit, die Abhängigkeit, das Versagen und die Unterwerfung.

Was sind Grundüberzeugungen?

Nach Meinung von Jeffrey Young (Young, Klosko und Weishaar 2006) entstehen fehlangepasste Schemata (wir bezeichnen sie in diesem Buch als Grundüberzeugungen), wenn frühkindliche Bedürfnisse – zum Beispiel Sicherheit, Verbundenheit, Eigenständigkeit, Selbstwertgefühl und die Möglichkeit zum Selbstausdruck – nicht erfüllt werden. Aus solchen ungünstigen Lebensbedingungen entstehen Grundüberzeugungen, die für die betroffene Person und ihr Beziehungsleben problematisch sind. Eine Grundüberzeugung ist letztendlich nichts anderes als eine Vorstellung von dir selbst und deiner Beziehung zur Welt. Solche Überzeugungen entstehen teilweise infolge von dysfunktionalen Erfahrungen während der Kindheit. Dazu gehören unsere Beziehungen zu Eltern, Bezugspersonen, Geschwistern und Altersgenoss*innen. Wiederholte toxische Botschaften (egal ob verbal oder nichtverbal) tragen ebenfalls zur Entstehung von Grundüberzeugungen bei. Und wenn eine solche Überzeugung sich erst einmal in uns festgesetzt hat, ist sie äußerst stabil und entwickelt sich zu einem dauerhaften Muster aus Emotionen, Verhaltensweisen und Empfindungen.

Es gibt sieben Grundüberzeugungen, die bei Menschen mit traumatischen Bindungen besonders häufig vorkommen:


	Verlassenwerden: Diese Grundüberzeugung entsteht durch physische oder emotionale Verlusterlebnisse, fehlende emotionale Unterstützung, mangelnde Bindung oder ein instabiles oder unzuverlässiges Umfeld.

	Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch: Diese Grundüberzeugung entsteht durch Kindheitserfahrungen, die mit (verbaler, körperlicher oder sexueller) Misshandlung, Verrat, Demütigung oder Manipulation zusammenhängen. Menschen mit dieser Grundüberzeugung rechnen von vornherein damit, verletzt, misshandelt, gedemütigt, betrogen, belogen, manipuliert oder ausgenutzt zu werden.

	Emotionale Deprivation: Diese Grundüberzeugung entsteht, wenn Bezugspersonen die emotionalen Bedürfnisse eines Kindes nicht in ausreichendem Maß erfüllen. Es gibt drei verschiedene Formen von emotionaler Deprivation: (1) Mangel an Fürsorge (das Fehlen von Aufmerksamkeit, Zuneigung, Herzlichkeit oder der Gesellschaft anderer Menschen), (2) Mangel an Empathie (das Fehlen von Verständnis und das Fehlen von Möglichkeiten zur Selbstoffenbarung oder zum gegenseitigen Austausch von Gefühlen; man hat niemanden, der einem zuhört) und (3) Mangel an Schutz (das Fehlen starker Bezugspersonen, die das Kind führen und anleiten).

	Unzulänglichkeit: Diese Grundüberzeugung entsteht, wenn einem Kind das Gefühl vermittelt wird, dass es in wichtigen Lebensbereichen schlecht, unerwünscht, minderwertig oder unzulänglich ist oder dass andere Menschen es für unliebenswert halten würden, wenn sie mitbekämen, was für »Fehler« es hat. Diese Fehler können »privater Natur« sein (zum Beispiel das Gefühl, keine Liebe zu verdienen, oder bestimmte sexuelle Wünsche); es kann sich dabei aber auch um äußerlich erkennbare Unzulänglichkeiten handeln (zum Beispiel ein körperliches Merkmal oder Verhalten, das einem peinlich ist).

	Abhängigkeit: Diese Grundüberzeugung entsteht, wenn man dir das Gefühl vermittelt, dass du unfähig oder hilflos bist und viel Hilfe von anderen Menschen brauchst oder dass du ohne eine bestimmte Person nicht überleben könntest (oder beides).

	Versagen: Diese Grundüberzeugung gibt dir das Gefühl, dass du unzulänglich oder inkompetent bist und letztendlich scheitern wirst. Wenn du dich mit anderen Menschen vergleichst, fühlst du dich als Versager*in; und bei jedem Erfolg hast du das Gefühl, eigentlich doch nur ein*e Hochstapler*in zu sein.

	Unterwerfung: Diese Grundüberzeugung besagt, dass du die Bedürfnisse anderer Menschen auf Kosten deiner eigenen Bedürfnisse erfüllen musst, um tatsächlichen oder vermeintlichen negativen Konsequenzen aus dem Weg zu gehen. Sie führt oft dazu, dass du die Kontrolle über dein Leben an andere Menschen abgibst, weil du dazu gezwungen wirst (oder dich dazu gezwungen fühlst).



Jede dieser sieben Grundüberzeugungen ist auf bestimmte Erfahrungen zurückzuführen, die du in deiner Kindheit gemacht oder nicht gemacht hast. Wenn deine Grundüberzeugung beispielsweise darin besteht, dass du dich verlassen fühlst, anderen Menschen misstraust und von vornherein damit rechnest, misshandelt oder missbraucht zu werden, sind diese Glaubenssätze vermutlich entstanden, weil du während deiner prägenden Kindheits- oder Jugendjahre kein stabiles, sicheres Umfeld hattest. Du hast höchstwahrscheinlich immer mit der Angst gelebt, dass deine Bezugspersonen dich möglicherweise verlassen werden, dass du den Menschen, die sich eigentlich um dich kümmern sollten, nicht trauen kannst oder dass du körperlich oder emotional missbraucht oder misshandelt werden könntest.

Vor allem Menschen mit der Grundüberzeugung des Verlassenwerdens leiden oft unter einem emotionalen Schmerz, der mit folgenden Gedanken einhergeht: Die Menschen, die ich liebe, werden mich verlassen oder sterben. Es ist noch nie jemand für mich da gewesen. Die Personen, die mir am nächsten stehen, sind unberechenbar. Letzten Endes werde ich ganz allein dastehen.

Zu den quälenden Gedanken, die mit der Grundüberzeugung »Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch« einhergehen, gehören folgende Glaubenssätze: Die Menschen, die mir nahestehen, verletzen mich immer. Wenn ich nicht aufpasse, werden meine Mitmenschen mich garantiert ausnutzen. Menschen, denen ich vertraue, haben mich verbal oder körperlich misshandelt oder sexuell missbraucht.

Jemand, der in seiner Kindheit keine Liebe, kein Verständnis, keine Zuneigung und keine Empathie, Anleitung oder Führung von Betreuungspersonen und Altersgenoss*innen erhalten hat, wird später wahrscheinlich die Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation entwickeln. Solch ein Mensch befürchtet, dass er vielleicht niemals die enge Verbindung zu anderen haben wird, die er sich wünscht, und leidet wahrscheinlich unter folgenden quälenden Glaubenssätzen: Ich fühle mich einsam. Ich bekomme nicht die Liebe, die ich brauche. Es gibt niemanden in meinem Leben, der sich wirklich etwas aus mir macht oder meine emotionalen Bedürfnisse erfüllt. Ich habe zu niemandem eine emotionale Beziehung.

Menschen mit der Grundüberzeugung der Abhängigkeit haben in ihrer Kindheit nicht gelernt, selbstständig zu sein. Wenn das auf dich zutrifft, bekommst du es mit der Angst zu tun, sobald du die Verantwortung für irgendetwas allein tragen musst, auf dich selbst gestellt bist oder es niemanden gibt, auf den du dich verlassen kannst. Dann gehen dir vielleicht folgende bedrückende Gedanken im Kopf herum: Ich bin nicht in der Lage, irgendetwas alleine zu schaffen. Ich brauche jemanden, der sich um mich kümmert, weil ich das Gefühl habe, nicht selbst für mich sorgen zu können. Irgendwie fühle ich mich nicht wie ein erwachsener Mensch, wenn es darum geht, Verantwortung zu übernehmen.

Die Grundüberzeugungen der Unzulänglichkeit und des Versagens entstehen, wenn du als Kind keine Liebe, keine Akzeptanz und keinen Respekt von deinen Betreuungspersonen erfahren hast. Ohne Unterstützung vonseiten deiner Bezugspersonen, die du brauchst, um ein ausreichendes Selbstwertgefühl zu entwickeln, wirst du immer Angst davor haben, nicht gut genug zu sein. Wenn du unter der Grundüberzeugung der Unzulänglichkeit leidest, werden dir immer wieder selbstquälerische Gedanken im Kopf herumgehen, zum Beispiel: Wenn meine Mitmenschen mich wirklich kennen würden, dann würden sie mich ablehnen. Ich bin es nicht wert, geliebt zu werden. Ich schäme mich für meine Fehler und Unzulänglichkeiten. Ich zeige meinen Mitmenschen nicht mein wahres Wesen, denn wenn sie mich so sehen würden, wie ich wirklich bin, würden sie mich bestimmt nicht mögen.

Die Grundüberzeugung des Versagens verursacht ebenfalls sehr negative Gedanken, zum Beispiel: Die meisten meiner Altersgenoss*innen sind erfolgreicher als ich. Ich bin nicht so klug wie die anderen Menschen in meinem Umfeld. Ich schäme mich dafür, nicht so gut zu sein wie die anderen. Ich habe keine besonderen Begabungen.

Wenn du in einem Umfeld aufgewachsen bist, in dem du nicht dazu ermutigt wurdest, deine Wünsche und Bedürfnisse zu äußern, wirst du wahrscheinlich die Grundüberzeugung der Unterwerfung entwickeln. Du wirst befürchten, dass du und deine Bedürfnisse niemals so wichtig sein werden wie andere Menschen, und dich werden auch noch andere Gedanken quälen, zum Beispiel: Ich werde nicht akzeptiert oder geliebt, wenn ich den Wünschen und Bedürfnissen meiner Mitmenschen nicht die oberste Priorität einräume. Ich brauche die Anerkennung anderer Menschen. Ich gebe in Beziehungen stets mehr, als ich bekomme. (Young und Klosko 2006)

Haben dir diese Beschreibungen eine ungefähre Vorstellung davon vermittelt, woher deine Grundüberzeugungen kommen? Falls nicht – keine Sorge: Du wirst jetzt gleich Selbsttests zu allen sieben Grundüberzeugungen machen, um mehr Licht in dein inneres Narrativ zu bringen.

Mach dir deine Grundüberzeugungen bewusst

Um deine traumatischen Bindungen zu verstehen – und dich ein für alle Mal davon zu befreien –, musst du dir zunächst über deine Grundüberzeugungen klar werden. Die Selbsttests auf den nächsten Seiten können dir dabei zwar eine große Hilfe sein, doch leider ist es damit genauso wie mit einem GPS-Navigationsgerät: Sie funktionieren gut, können dich aber manchmal auch ein bisschen vom Kurs abbringen. Zum Beispiel kann es sein, dass du aufgrund deiner Antworten auf die Selbsttest-Fragen bei irgendeiner Grundüberzeugung auf eine niedrige Punktzahl kommst, obwohl du – wenn du dir die Definition dieser Grundüberzeugung anschaust – durchaus das Gefühl hast, dass sie in deinem Leben eine wichtige Rolle spielen könnte. In solchen Fällen solltest du sowohl deiner eigenen Einschätzung als auch dem Testergebnis vertrauen!

Und bei diesen Selbsttests kommt es auch auf die Wahl des richtigen Zeitpunkts an. Am besten ist es, diese Tests zu machen, wenn du innerlich offen bist; denn wenn du dich gerade innerlich abgekapselt hast oder dich im Selbstschutzmodus befindest, wirst du dabei ganz andere Ergebnisse erhalten. Und denke bei diesen Selbsttests auch daran, dass gerade diejenigen Grundüberzeugungen, die dir nicht bewusst sind, dein allergrößtes Problem darstellen! Sie zu erkennen, ist der erste Schritt in dem Prozess, dich von dem seelischen Schmerz zu befreien, den toxische Beziehungen mit sich bringen.

Die Grundüberzeugung »Verlassenwerden«

Wenn du diese Grundüberzeugung hast, nimmst du die Menschen, auf deren Unterstützung du gebaut hast oder bei denen du glaubtest, eine enge Verbindung zu ihnen zu haben, als instabil oder unzuverlässig wahr. Du glaubst, dass die wichtigste Person oder die wichtigsten Personen in deinem Leben nicht dazu in der Lage sind, dir emotionale Unterstützung, Schutz oder ein Gefühl der Verbundenheit zu geben, weil sie emotional instabil, unberechenbar, unzuverlässig oder nicht immer für dich da sind; oder du befürchtest, dass sie sterben oder dich wegen jemand anderem verlassen könnten.

Bitte bewerte die unten stehenden Aussagen anhand folgender Skala:

1 = trifft gar nicht auf mich zu

2 = trifft meistens nicht auf mich zu

3 = trifft ein bisschen auf mich zu

4 = trifft teilweise auf mich zu

5 = trifft größtenteils auf mich zu

6 = trifft hundertprozentig auf mich zu



	Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass die Menschen, die ich liebe, sterben oder mich verlassen könnten.

	_______




	Ich klammere mich an Menschen, weil ich Angst davor habe, dass sie mich vielleicht verlassen werden.

	_______




	Ich habe keine feste Unterstützungsbasis.

	_______




	Ich verliebe mich immer wieder in Menschen, die keine feste Beziehung zu mir eingehen und nicht immer für mich da sein können.

	_______




	In meinem Leben sind wichtige Bezugspersonen immer wieder gekommen und gegangen.

	_______




	Ich bin verzweifelt, wenn jemand, den ich liebe, sich von mir zurückzieht.

	_______




	Ich bin so besessen von der Vorstellung, womöglich von meinen Partner*innen verlassen zu werden, dass ich sie durch diese Angst am Ende tatsächlich von mir forttreibe.

	_______




	Die Menschen, die mir am nächsten stehen, sind unberechenbar:
Mal sind sie für mich da, und im nächsten Augenblick sind sie schon wieder fort.

	_______




	Ich brauche andere Menschen zu sehr.

	_______




	Letzten Endes werde ich ganz allein dastehen.

	_______





Errechne nun deine Gesamtpunktzahl, indem du die Punktzahlen sämtlicher Aussagen zusammenzählst. Markiere alle Aussagen, die du mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, mit einem Sternchen.

Gesamtpunktzahl: _______

Und so interpretierst du deine Gesamtpunktzahl:

10–19: Sehr niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft wahrscheinlich nicht auf dich zu.

20–29: Ziemlich niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft vielleicht nur hin und wieder auf dich zu.

30–39: Moderat. Diese Grundüberzeugung stellt in deinem Leben schon ein gewisses Problem dar.

40–49: Hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eindeutig eine wichtige Rolle für dich.

50–60: Sehr hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eine ungeheuer wichtige Rolle für dich.

Hinweis: Wenn du bei diesem Selbsttest eine niedrige Gesamtpunktzahl erreicht, aber mindestens eine Aussage mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, dann stellt diese Grundüberzeugung trotz der niedrigen Gesamtpunktzahl ein Problem für dich dar. Und wenn du das Gefühl hast, dass diese Grundüberzeugung in deinem Leben eine wichtige Rolle spielt, die Punktzahl, die du dir dafür gegeben hast, aber trotzdem niedriger ausgefallen ist als erwartet, dann könnten einige der folgenden Situationen aus deiner Kindheit zu deinen Gefühlen beigetragen haben:


	Du hast als Kind in einem instabilen familiären Umfeld gelebt.

	Du hast von deinen Eltern oder Bezugspersonen nicht die Aufmerksamkeit bekommen, die du brauchtest.

	Du hast einen Elternteil oder eine Betreuungsperson verloren.

	Du hattest entweder mehrere verschiedene Bezugspersonen, oder deine Betreuer haben sich dir gegenüber inkonsequent verhalten.



Deine Gesamtpunktzahl kann durchaus aufschlussreich sein. Du solltest dir aber auch über die Bedeutung einer Grundüberzeugung Gedanken machen, wenn du bei den meisten Aussagen zu dieser Überzeugung eine niedrige, bei einer oder zwei Aussagen dagegen eine hohe Punktzahl erreicht hast. Wenn das hier (oder bei irgendeinem anderen Selbsttest in diesem Kapitel) der Fall sein sollte, notiere es dir bitte. Wir werden am Ende der jeweiligen Selbsttests näher darauf eingehen.

Die Grundüberzeugung »Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch«

Viele Menschen, die zu traumatischen Beziehungen neigen, haben diese Grundüberzeugung. Vielleicht bist du in einem Umfeld aufgewachsen, in dem du …


	kein Vertrauen zu der Person oder den Personen hattest, die dir nahestanden,

	dich nicht sicher fühltest,

	körperlich, verbal oder emotional misshandelt oder sexuell missbraucht wurdest.



Hinweis: Falls Letzteres auf dich zutrifft, solltest du beim Lesen dieses Buches und beim Durcharbeiten der Übungen und Selbsttests besonders gut auf dich aufpassen und vielleicht auch eine*n Therapeut*in zurate ziehen, die oder der dir bei der Verarbeitung deiner Erlebnisse und der Auseinandersetzung mit deinen Beziehungstraumata helfen kann.

Bitte bewerte die unten stehenden Aussagen anhand folgender Skala:

1 = trifft gar nicht auf mich zu

2 = trifft meistens nicht auf mich zu

3 = trifft ein bisschen auf mich zu

4 = trifft teilweise auf mich zu

5 = trifft größtenteils auf mich zu

6 = trifft hundertprozentig auf mich zu



	Ich rechne immer schon von vornherein damit, dass meine Mitmenschen mich verletzen oder ausnutzen werden.

	_______




	Im Laufe meines Lebens wurde ich von Menschen, die mir nahestanden, immer wieder misshandelt oder missbraucht.

	_______




	Es ist nur eine Frage der Zeit, bis die Menschen, die ich liebe, mich hintergehen werden.

	_______




	Ich muss mich immer schützen und auf der Hut sein.

	_______




	Wenn ich nicht aufpasse, werden meine Mitmenschen mich bestimmt ausnutzen.

	_______




	Ich stelle meine Mitmenschen immer wieder auf die Probe, um sicherzugehen, ob sie auch wirklich auf meiner Seite stehen.

	_______




	Ich versuche, andere Menschen zu verletzen, bevor sie Gelegenheit haben, mich zu verletzen.

	_______




	Ich habe Angst davor, andere Menschen an mich heranzulassen, weil ich damit rechne, verletzt zu werden.

	_______




	Ich bin wütend darüber, was meine Mitmenschen mir angetan haben.

	_______




	Ich bin körperlich, verbal oder sexuell von Menschen misshandelt oder missbraucht worden, von denen ich eigentlich gedacht hatte, dass ich ihnen vertrauen kann.

	_______





Errechne nun deine Gesamtpunktzahl, indem du die Punktzahlen sämtlicher Aussagen zusammenzählst. Markiere alle Aussagen, die du mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, mit einem Sternchen.

Gesamtpunktzahl: _______

Und so interpretierst du deine Gesamtpunktzahl:

10–19: Sehr niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft wahrscheinlich nicht auf dich zu.

20–29: Ziemlich niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft vielleicht nur hin und wieder auf dich zu.

30–39: Moderat. Diese Grundüberzeugung stellt in deinem Leben schon ein gewisses Problem dar.

40–49: Hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eindeutig eine wichtige Rolle für dich.

50–60: Sehr hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eine ungeheuer wichtige Rolle für dich.

Hinweis: Wenn du bei diesem Selbsttest eine niedrige Gesamtpunktzahl erreicht, aber mindestens eine Aussage mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, dann stellt diese Grundüberzeugung trotz der niedrigen Gesamtpunktzahl ein Problem für dich dar. Und wenn du das Gefühl hast, dass diese Grundüberzeugung in deinem Leben eine wichtige Rolle spielt, die Punktzahl, die du dir dafür gegeben hast, aber trotzdem niedriger ausgefallen ist als erwartet, dann könnten einige der folgenden Situationen aus deiner Kindheit zu deinen Gefühlen beigetragen haben:


	Du hast dich in deiner Familie als Außenseiter*in gefühlt.

	Dein Zuhause war kein sicheres Umfeld für dich.

	Du konntest niemandem in deiner Familie vertrauen.

	Man hat deine Schwächen ausgenutzt.

	Du wurdest beschimpft.



Die Grundüberzeugung »emotionale Deprivation«

Das ist eine sehr häufige Grundüberzeugung bei Menschen, die in einem Umfeld aufgewachsen sind, in dem sie keine emotionale Unterstützung, Aufmerksamkeit, Zuneigung und Führung erhalten haben und niemand Verständnis für sie hatte.

Bitte bewerte die unten stehenden Aussagen anhand folgender Skala:

1 = trifft gar nicht auf mich zu

2 = trifft meistens nicht auf mich zu

3 = trifft ein bisschen auf mich zu

4 = trifft teilweise auf mich zu

5 = trifft größtenteils auf mich zu

6 = trifft hundertprozentig auf mich zu



	Ich brauche mehr Liebe, als ich bekomme.

	_______




	Niemand versteht mich wirklich.

	_______




	Ich fühle mich oft zu gefühlskalten Partner*innen hingezogen, die nicht in der Lage sind, meine Bedürfnisse zu erfüllen.

	_______




	Ich fühle mich innerlich isoliert – sogar von den Menschen, die mir am nächsten stehen.

	_______




	Ich habe noch keinen besonderen Menschen gefunden, den ich liebe, der sich mir mitteilen möchte und dem mein Schicksal am Herzen liegt.

	_______




	Ich habe niemanden, der mir Wärme, Halt und Zuneigung gibt.

	_______




	Es gibt niemanden, der mir wirklich zuhört und meine wahren Bedürfnisse und Gefühle versteht.

	_______




	Es fällt mir schwer, mich von anderen Menschen leiten oder beschützen zu lassen, obwohl ich mir das eigentlich wünsche.

	_______




	Es fällt mir schwer, mich von anderen Menschen lieben zu lassen.

	_______




	Ich bin sehr oft einsam.

	_______





Errechne nun deine Gesamtpunktzahl, indem du die Punktzahlen sämtlicher Aussagen zusammenzählst. Markiere alle Aussagen, die du mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, mit einem Sternchen.

Gesamtpunktzahl: _______

Und so interpretierst du deine Gesamtpunktzahl:

10–19: Sehr niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft wahrscheinlich nicht auf dich zu.

20–29: Ziemlich niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft vielleicht nur hin und wieder auf dich zu.

30–39: Moderat. Diese Grundüberzeugung stellt in deinem Leben schon ein gewisses Problem dar.

40–49: Hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eindeutig eine wichtige Rolle für dich.

50–60: Sehr hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eine ungeheuer wichtige Rolle für dich.

Hinweis: Wenn du bei diesem Selbsttest eine niedrige Gesamtpunktzahl erreicht, aber mindestens eine Aussage mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, dann stellt diese Grundüberzeugung trotz der niedrigen Gesamtpunktzahl ein Problem für dich dar. Und wenn du das Gefühl hast, dass diese Grundüberzeugung in deinem Leben eine wichtige Rolle spielt, die Punktzahl, die du dir dafür gegeben hast, aber trotzdem niedriger ausgefallen ist als erwartet, dann könnten einige der folgenden Situationen aus deiner Kindheit zu deinen Gefühlen beigetragen haben:


	Deine Betreuungsperson hatte kein Verständnis für deine Bedürfnisse.

	Du hast dich nicht mit deiner Betreuungsperson verbunden gefühlt.

	Du hattest niemanden, auf den du dich wirklich verlassen konntest.

	Du hast dich nicht wertgeschätzt gefühlt oder hattest nicht das Gefühl, für irgendjemanden etwas Besonderes zu sein.

	Du hast keine körperliche oder verbale Zuneigung erhalten.



Die Grundüberzeugung »Unzulänglichkeit«

Hast du das Gefühl, schlecht, unwürdig oder unzulänglich zu sein? Glaubst du, dass jemand, der dich so sieht, wie du wirklich bist, dich nicht liebenswert finden und ablehnen würde? Dann leidest du unter der Grundüberzeugung der Unzulänglichkeit, die dich wahrscheinlich in deinen Beziehungsentscheidungen beeinflusst.

Bitte bewerte die unten stehenden Aussagen anhand folgender Skala:

1 = trifft gar nicht auf mich zu

2 = trifft meistens nicht auf mich zu

3 = trifft ein bisschen auf mich zu

4 = trifft teilweise auf mich zu

5 = trifft größtenteils auf mich zu

6 = trifft hundertprozentig auf mich zu



	Niemand könnte mich lieben, wenn er mich wirklich kennen würde.

	_______




	Ich bin von Natur aus unzulänglich und habe Fehler und Schwächen. Ich verdiene es nicht, geliebt zu werden.

	_______




	Ich habe Geheimnisse, die ich niemandem verraten würde – nicht einmal den Menschen, die mir am nächsten stehen.

	_______




	Es war meine Schuld, dass meine Eltern mich nicht lieben konnten.

	_______




	Ich verberge mein wahres Ich vor anderen Menschen. Der Mensch, der ich wirklich bin, ist inakzeptabel. Ich zeige meinen Mitmenschen lediglich eine Fassade, die nichts mit meinem wahren Wesen zu tun hat.

	_______




	Ich fühle mich oft zu Menschen – Eltern, Freund*innen und Liebespartner*innen – hingezogen, die mich kritisieren und ablehnen.

	_______




	Ich verhalte mich oft kritisch und ablehnend, vor allem gegenüber Menschen, die mich zu lieben scheinen.

	_______




	Ich werte meine positiven Eigenschaften ab.

	_______




	Es gibt vieles an mir, wofür ich mich schäme.

	_______




	Eine meiner größten Ängste besteht darin, dass meine Fehler ans Tageslicht kommen könnten.

	_______





Errechne nun deine Gesamtpunktzahl, indem du die Punktzahlen sämtlicher Aussagen zusammenzählst. Markiere alle Aussagen, die du mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, mit einem Sternchen.

Gesamtpunktzahl: _______

Und so interpretierst du deine Gesamtpunktzahl:

10–19: Sehr niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft wahrscheinlich nicht auf dich zu.

20–29: Ziemlich niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft vielleicht nur hin und wieder auf dich zu.

30–39: Moderat. Diese Grundüberzeugung stellt in deinem Leben schon ein gewisses Problem dar.

40–49: Hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eindeutig eine wichtige Rolle für dich.

50–60: Sehr hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eine ungeheuer wichtige Rolle für dich.

Hinweis: Wenn du bei diesem Selbsttest eine niedrige Gesamtpunktzahl erreicht, aber mindestens eine Aussage mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, dann stellt diese Grundüberzeugung trotz der niedrigen Gesamtpunktzahl ein Problem für dich dar. Und wenn du das Gefühl hast, dass diese Grundüberzeugung in deinem Leben eine wichtige Rolle spielt, die Punktzahl, die du dir dafür gegeben hast, aber trotzdem niedriger ausgefallen ist als erwartet, dann könnten einige der folgenden Situationen aus deiner Kindheit zu deinen Gefühlen beigetragen haben:


	Du wurdest abgelehnt.

	Du hast dich ungeliebt gefühlt.

	Man hat dir immer die Schuld daran gegeben, wenn irgendetwas schiefging.

	Man hat dich immer mit anderen verglichen, und du bist dabei nicht gut weggekommen.

	Man hat dir immer wieder das Gefühl gegeben, von dir enttäuscht zu sein.

	Du wurdest oft kritisiert.



Die Grundüberzeugung »Versagen«

Wenn du das Gefühl hast, dass du versagt hast und zwangsläufig immer wieder versagen wirst oder nicht mit deinen Altersgenoss*innen mithalten kannst, weil du nicht so klug, begabt oder erfolgreich bist wie sie, dann liegt bei dir wahrscheinlich die Grundüberzeugung des Versagens vor.

Bitte bewerte die unten stehenden Aussagen anhand folgender Skala:

1 = trifft gar nicht auf mich zu

2 = trifft meistens nicht auf mich zu

3 = trifft ein bisschen auf mich zu

4 = trifft teilweise auf mich zu

5 = trifft größtenteils auf mich zu

6 = trifft hundertprozentig auf mich zu



	Ich habe das Gefühl, in Bereichen, in denen es auf Leistung ankommt, weniger kompetent zu sein als andere Menschen.

	_______




	Ich habe das Gefühl, ein*e Versager*in zu sein, wenn es um Leistung geht.

	_______




	Die meisten Menschen in meinem Alter sind beruflich erfolgreicher als ich.

	_______




	Ich habe in meinem Studium versagt.

	_______




	Ich habe das Gefühl, nicht so intelligent zu sein wie die meisten Menschen, mit denen ich zu tun habe.

	_______




	Ich fühle mich durch meine beruflichen Misserfolge gedemütigt.

	_______




	Ich schäme mich vor anderen Menschen, weil ich mit meinen Leistungen nicht mit ihnen mithalten kann.

	_______




	Ich habe oft das Gefühl, dass die Leute mich für kompetenter halten, als ich wirklich bin.

	_______




	Ich habe das Gefühl, keine besonderen Talente zu besitzen, die im Leben wirklich zählen.

	_______




	Ich kann mein wahres Potenzial bei meiner Arbeit nicht voll ausschöpfen.

	_______





Errechne nun deine Gesamtpunktzahl, indem du die Punktzahlen sämtlicher Aussagen zusammenzählst. Markiere alle Aussagen, die du mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, mit einem Sternchen.

Gesamtpunktzahl: _______

Und so interpretierst du deine Gesamtpunktzahl:

10–19: Sehr niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft wahrscheinlich nicht auf dich zu.

20–29: Ziemlich niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft vielleicht nur hin und wieder auf dich zu.

30–39: Moderat. Diese Grundüberzeugung stellt in deinem Leben schon ein gewisses Problem dar.

40–49: Hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eindeutig eine wichtige Rolle für dich.

50–60: Sehr hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eine ungeheuer wichtige Rolle für dich.

Hinweis: Wenn du bei diesem Selbsttest eine niedrige Gesamtpunktzahl erreicht, aber mindestens eine Aussage mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, dann stellt diese Grundüberzeugung trotz der niedrigen Gesamtpunktzahl ein Problem für dich dar. Und wenn du das Gefühl hast, dass diese Grundüberzeugung in deinem Leben eine wichtige Rolle spielt, die Punktzahl, die du dir dafür gegeben hast, aber trotzdem niedriger ausgefallen ist als erwartet, dann könnten einige der folgenden Situationen aus deiner Kindheit zu deinen Gefühlen beigetragen haben:


	Du hattest das Gefühl, den hohen Anforderungen, die an dich gestellt wurden, nicht gerecht werden zu können.

	Du warst deinen Altersgenoss*innen unterlegen.

	Du wurdest immer mit einem Bruder oder einer Schwester oder mit Altersgenoss*innen verglichen und bist dabei nicht gut weggekommen.

	Du hast nicht gelernt, dich selbst zu disziplinieren oder Verantwortung zu übernehmen.

	Deine Leistungen wurden von einem Elternteil oder einer Betreuungsperson, die sich durch dich bedroht fühlte, herabgesetzt.



Grundüberzeugung »Abhängigkeit«

Wenn du glaubst, dass es dir schwerfallen würde, ohne eine bestimmte andere Person emotional zu überleben, und dass du nicht in der Lage wärst, für dich selbst zu sorgen, dann liegt bei dir die Grundüberzeugung der Abhängigkeit vor.

Bitte bewerte die unten stehenden Aussagen anhand folgender Skala:

1 = trifft gar nicht auf mich zu

2 = trifft meistens nicht auf mich zu

3 = trifft ein bisschen auf mich zu

4 = trifft teilweise auf mich zu

5 = trifft größtenteils auf mich zu

6 = trifft hundertprozentig auf mich zu



	Wenn es darum geht, die Aufgaben und Verpflichtungen des täglichen Lebens zu meistern, fühle ich mich eher wie ein Kind als wie ein erwachsener Mensch.

	_______




	Ich bin nicht in der Lage, mein Leben selbstständig zu bewältigen.

	_______




	Ich komme nicht gut allein zurecht.

	_______




	Andere Menschen können besser für mich sorgen als ich selbst.

	_______




	Ohne Anleitung durch andere Menschen fällt es mir schwer, neue Aufgaben anzugehen.

	_______




	Ich kann einfach nichts richtig machen.

	_______




	Ich bin ungeschickt.

	_______




	Es fehlt mir an gesundem Menschenverstand.

	_______




	Ich habe kein Vertrauen zu meinem eigenen Urteilsvermögen.

	_______




	Mein Alltagsleben überfordert mich.

	_______





Errechne nun deine Gesamtpunktzahl, indem du die Punktzahlen sämtlicher Aussagen zusammenzählst. Markiere alle Aussagen, die du mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, mit einem Sternchen.

Gesamtpunktzahl: _______

Und so interpretierst du deine Gesamtpunktzahl:

10–19: Sehr niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft wahrscheinlich nicht auf dich zu.

20–29: Ziemlich niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft vielleicht nur hin und wieder auf dich zu.

30–39: Moderat. Diese Grundüberzeugung stellt in deinem Leben schon ein gewisses Problem dar.

40–49: Hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eindeutig eine wichtige Rolle für dich.

50–60: Sehr hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eine ungeheuer wichtige Rolle für dich.

Hinweis: Wenn du bei diesem Selbsttest eine niedrige Gesamtpunktzahl erreicht, aber mindestens eine Aussage mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, dann stellt diese Grundüberzeugung trotz der niedrigen Gesamtpunktzahl ein Problem für dich dar. Und wenn du das Gefühl hast, dass diese Grundüberzeugung in deinem Leben eine wichtige Rolle spielt, die Punktzahl, die du dir dafür gegeben hast, aber trotzdem niedriger ausgefallen ist als erwartet, dann könnten einige der folgenden Situationen aus deiner Kindheit zu deinen Gefühlen beigetragen haben:


	Deine Eltern haben dir alle Entscheidungen abgenommen.

	Du musstest kaum oder gar keine Verantwortung tragen.

	Deine Eltern haben sich in deine Entscheidungen eingemischt.

	Deine Meinungen und Entscheidungen wurden kritisiert.



Die Grundüberzeugung »Unterwerfung«

Wenn du die Wünsche, Gefühle und Meinungen anderer Menschen für wichtiger hältst als deine eigenen, dann lässt du dich von der Grundüberzeugung der Unterwerfung leiten. Das kann dazu führen, dass du die Kontrolle über dein Leben an andere Menschen abgibst, weil du andernfalls negative Konsequenzen befürchtest.

Bitte bewerte die unten stehenden Aussagen anhand folgender Skala:

1 = trifft gar nicht auf mich zu

2 = trifft meistens nicht auf mich zu

3 = trifft ein bisschen auf mich zu

4 = trifft teilweise auf mich zu

5 = trifft größtenteils auf mich zu

6 = trifft hundertprozentig auf mich zu



	Ich lasse andere Menschen über mich und mein Leben bestimmen.

	_______




	Ich befürchte, dass meine Mitmenschen wütend werden, sich rächen oder mich ablehnen könnten, wenn ich ihre Wünsche nicht erfülle.

	_______




	Die wichtigsten Entscheidungen über mein Leben treffe ich nicht selbst.

	_______




	Es fällt mir schwer, von anderen Menschen zu verlangen, dass sie meine Rechte respektieren.

	_______




	Ich mache mir große Sorgen darum, meinen Mitmenschen zu gefallen; ihre Zustimmung ist mir sehr wichtig.

	_______




	Ich tue alles, um Konflikten oder Auseinandersetzungen aus dem Weg zu gehen.

	_______




	Ich gebe anderen mehr, als sie mir geben.

	_______




	Ich kann das Leid anderer so stark nachempfinden, dass ich mich stets um die Menschen kümmere, die mir nahestehen.

	_______




	Ich habe ein schlechtes Gewissen, wenn mir meine eigenen Wünsche und Bedürfnisse am wichtigsten sind.

	_______




	Ich bin ein guter Mensch, weil ich mehr an andere denke als an mich selbst.

	_______





Errechne nun deine Gesamtpunktzahl, indem du die Punktzahlen sämtlicher Aussagen zusammenzählst. Markiere alle Aussagen, die du mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, mit einem Sternchen.

Gesamtpunktzahl: _______

Und so interpretierst du deine Gesamtpunktzahl:

10–19: Sehr niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft wahrscheinlich nicht auf dich zu.

20–29: Ziemlich niedrig. Diese Grundüberzeugung trifft vielleicht nur hin und wieder auf dich zu.

30–39: Moderat. Diese Grundüberzeugung stellt in deinem Leben schon ein gewisses Problem dar.

40–49: Hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eindeutig eine wichtige Rolle für dich.

50–60: Sehr hoch. Diese Grundüberzeugung spielt eine ungeheuer wichtige Rolle für dich.

Hinweis: Wenn du bei diesem Selbsttest eine niedrige Gesamtpunktzahl erreicht, aber mindestens eine Aussage mit 5 oder 6 Punkten bewertet hast, dann stellt diese Grundüberzeugung trotz der niedrigen Gesamtpunktzahl ein Problem für dich dar. Und wenn du das Gefühl hast, dass diese Grundüberzeugung in deinem Leben eine wichtige Rolle spielt, die Punktzahl, die du dir dafür gegeben hast, aber trotzdem niedriger ausgefallen ist als erwartet, dann könnten einige der folgenden Situationen aus deiner Kindheit zu deinen Gefühlen beigetragen haben:


	Deine Eltern oder Bezugspersonen haben über dein Leben bestimmt.

	Man hat dir Schuldgefühle eingeflößt, wenn du nicht das tatest, was andere Menschen wollten.

	Deine Eltern oder Betreuer*innen haben dich als Vertrauensperson oder Mitwisser*in missbraucht.

	Man hat dir kein normales Maß an Freiheit zugestanden.

	Du wurdest bestraft, wenn du anderer Meinung warst als deine Eltern.

	Du durftest keine eigenen Entscheidungen treffen.



Du hattest jetzt eine ganze Menge an Informationen zu verarbeiten. Vielleicht hast du einige dieser Aussagen als Konfrontation empfunden; andere haben womöglich Gefühle oder Erinnerungen in dir wachgerufen, mit denen du nur schwer zurechtkommst. Wahrscheinlich rumort in dir jetzt ein ganzer Cocktail aus verschiedenen Emotionen – Traurigkeit, Wut, Schuldgefühlen, Angst, Sehnsucht, Einsamkeit und so weiter. Nimm dir ruhig ein bisschen Zeit, um dir deine Erfahrungen bei diesen Selbsttests bewusst zu machen. Wie fühlst du dich, nachdem du dir über deine Grundüberzeugungen klar geworden bist? Hat eines der Testergebnisse dich in einem Verdacht bestätigt, den du vorher schon hattest? Oder hat dich eines der Ergebnisse überrascht? Hast du mehr Klarheit darüber gewonnen, wie du dich selbst und deine Beziehungen siehst? Schreibe die Antworten auf diese Fragen in dein Tagebuch.

Die Glaubenssätze deiner Grundüberzeugungen verstehen

Und nun wollen wir uns die Glaubenssätze, die du mit mindestens 3 Punkten bewertet hast, ein bisschen genauer anschauen. Schreibe diese Glaubenssätze in dein Tagebuch und lasse dahinter jeweils ein bisschen Platz, damit du alle damit zusammenhängenden Erinnerungen oder Erfahrungen dazuschreiben kannst.

Camila

Werfen wir zunächst einen Blick auf Camila, die (wie du aus Kapitel 1 vielleicht noch weißt) einen ängstlichen Bindungsstil hat. Camila hat bei den Grundüberzeugungen Verlassenwerden und emotionale Deprivation hohe Punktzahlen erzielt und sich zu jeder dieser beiden Grundüberzeugungen die Glaubenssätze aufnotiert, die sie mit den meisten Punkten bewertet hatte.

Folgende Glaubenssätze hat sie zu der Grundüberzeugung Verlassenwerden aufgeschrieben:

Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass die Menschen, die ich liebe, sterben oder mich verlassen könnten. Als mein Vater abgeschoben wurde, war das für mich genauso, wie wenn er gestorben wäre, weil ich ihn danach nie mehr wiedergesehen habe. Auch wenn ich nach seiner Abschiebung immer noch hin und wieder Kontakt zu ihm hatte, konnte er nicht so für mich da sein, wie ich es gebraucht hätte. Meine Mutter war zwar immer ein fester Bestandteil meines Lebens, aber sie musste so viel arbeiten, um unseren Lebensunterhalt zu verdienen, dass es sich für mich so anfühlte, als hätte ich auch sie verloren.

Ich klammere mich an Menschen, weil ich Angst davor habe, dass sie mich vielleicht verlassen werden. Ich weiß noch, dass ich bereits als Schulkind sehr an meinen Lehrer*innen hing. Auch heute – als Erwachsene – fange ich oft schon in den Anfangsstadien einer Beziehung an zu »klammern«. Damit treibe ich andere Menschen häufig von mir fort.

Ich verliebe mich immer wieder in Menschen, die keine feste Beziehung zu mir eingehen und nicht immer für mich da sein können. Ich neige dazu, mir auf Dating-Apps Frauen auszusuchen, die schreiben, dass sie auf der Suche nach einer lockeren Beziehung sind. Dadurch werde ich zwangsläufig immer wieder enttäuscht; und wenn ich die Frau dann zu einer etwas festeren Beziehung zu drängen versuche und keinen Erfolg damit habe, macht mich das sehr traurig.

Ich bin verzweifelt, wenn jemand sich von mir zurückzieht. Ich mag mir selbst kaum eingestehen, was ich in meiner Verzweiflung schon alles getan habe, wenn ich merkte, dass jemand anfing, sich von mir zu distanzieren.

Ich bin so besessen von der Vorstellung, womöglich von meinen Partner*innen verlassen zu werden, dass ich sie durch diese Angst am Ende tatsächlich von mir forttreibe. Sobald ich anfange, jemanden zu daten, tue und sage ich Dinge, die ich mir von einer Beziehung wünsche; doch damit vertreibe ich meine potenziellen Partnerinnen.

Und das hat Camila zu den Glaubenssätzen geschrieben, die hinter ihrer Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation stecken:

Ich brauche mehr Liebe, als ich bekomme. Diese Sehnsucht nach Liebe ist bei mir ein sehr tief sitzendes Bedürfnis, und ich weiß auch, woher sie kommt: Sie ist dadurch entstanden, dass mein Vater mich verlassen hat und meine Mutter ständig mit ihrer Arbeit beschäftigt war.

Niemand versteht mich wirklich. Nur wenige Menschen machen die Erfahrung, dass ihr Vater abgeschoben wird; daher habe ich das Gefühl, dass es anderen Leuten wohl ziemlich schwerfallen dürfte, mein Trauma zu verstehen. Deshalb erzähle ich normalerweise auch niemandem etwas davon.

Ich fühle mich oft zu gefühlskalten Partnerinnen hingezogen, die nicht in der Lage sind, meine Bedürfnisse zu erfüllen. Ich bin mir nicht sicher, ob sie wirklich gefühlskalt sind oder ob ich einfach nur zu viel von ihnen erwarte. Darüber muss ich noch ein bisschen nachdenken.

Es gibt niemanden, der mir wirklich zuhört und meine wahren Bedürfnisse und Gefühle versteht. Ich fühle mich eher zu Frauen hingezogen, die sehr stark auf ihre Karriere fokussiert sind und sich nicht viel Zeit für außerberufliche Aktivitäten und Beziehungen nehmen.

Ian

Und nun wollen wir uns Ians Testergebnisse anschauen. Ian ist bei der Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch auf eine niedrige Gesamtpunktzahl gekommen; doch einen der dazugehörigen Glaubenssätze hat er mit 6 Punkten bewertet. Bei den Grundüberzeugungen emotionale Deprivation und Unzulänglichkeit waren seine Gesamtpunktzahlen hoch.

Hier kommen seine Glaubenssätze und die Kommentare, die er dazu geschrieben hat.

Beginnen wir mit der Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch:

Ich habe Angst davor, andere Menschen an mich heranzulassen, weil ich damit rechne, verletzt zu werden. Ich kann mich zwar nicht daran erinnern, von meinen Eltern oder irgendeinem anderen Erwachsenen jemals misshandelt oder missbraucht worden zu sein, aber ich weiß, dass ich tatsächlich an diesen Satz glaube. Auch wenn das sehr schmerzlich für mich ist, muss ich zugeben, dass ich so tue, als hätte ich keine Zeit für eine Beziehung (eigentlich arbeite ich meistens), weil ich Angst davor habe, verletzt zu werden. Ich war mit zwei Frauen – Phoebe und Daphne – zusammen, bei denen ich tatsächlich Chancen für eine dauerhafte Beziehung gesehen habe; aber irgendwie habe ich es nicht geschafft, den nächsten Schritt zu tun.

Und hier Ians Glaubenssätze zum Thema emotionale Deprivation:

Ich fühle mich innerlich isoliert – sogar von den Menschen, die mir am nächsten stehen. Meine Eltern sind immer noch miteinander verheiratet, und ich stehe ihnen insofern nahe, als ich sie häufig sehe. Aber wir haben noch nie über unsere Emotionen oder über irgendwelche anderen Themen gesprochen, bei denen wir uns innerlich vielleicht ein bisschen mehr öffnen und verletzlich zeigen müssten. Ich weiß, dass andere Menschen das tun, aber ich bin einfach nicht so erzogen worden.

Es fällt mir schwer, mich von anderen Menschen lieben zu lassen. Als ich anfing, Gefühle für Phoebe und Daphne zu entwickeln, und sie mir ebenfalls ihre Gefühle zeigten, kam es mir so vor, als würde ich die Kontrolle verlieren. Ich wusste nicht, was ich mit diesen Emotionen anfangen sollte; also habe ich die Beziehung zu diesen Frauen abgebrochen.

Ich bin sehr oft einsam. Ich habe zwar ein paar Freund*innen und Arbeitskolleg*innen, mit denen ich mich öfters treffe; doch allmählich wird mir klar, dass in meinem Leben einfach eine tiefere Verbindung fehlt und ich mich deshalb einsam fühle. Ich weiß nicht genau, wie ich es erklären soll, aber manchmal fühle ich mich auch dann einsam, wenn ich mit meinen Freund*innen zusammen bin.

Und das sind Ians Glaubenssätze zum Thema Unzulänglichkeit:

Es war meine Schuld, dass meine Eltern mich nicht lieben konnten. Ich weiß, das hört sich ziemlich irrational an, aber ich bin schuld daran, dass meine Mutter nach meiner Geburt eine Wochenbettdepression bekam. Schließlich war ich derjenige, der unser Familienleben durcheinandergebracht hat. Meine Eltern haben zwar nie gesagt, dass sie mich nicht lieben, und mir auch niemals Vorwürfe gemacht; aber jeder wusste, dass es meiner Mutter gut ging, bevor ich auf die Welt kam.

Es gibt vieles an mir, wofür ich mich schäme. Meine Schamgefühle hängen mit meiner Kindheit und den negativen Auswirkungen meiner Geburt auf meine Mutter zusammen. Und ich schäme mich auch für meine Unfähigkeit, enge Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen.

Eine meiner größten Ängste besteht darin, dass meine Fehler ans Tageslicht kommen könnten. Wie ich weiter oben bereits erwähnt habe, schäme ich mich für meine Unfähigkeit, mich anderen Menschen zu öffnen und enge Beziehungen einzugehen. Ich habe Angst davor, jemandem zu sagen, dass ich nicht weiß, wie man das macht. Ich neige dazu, mich von Menschen zurückzuziehen oder unsere Beziehungen zueinander so oberflächlich wie möglich zu halten, damit sie nicht merken, dass ich in dieser Hinsicht nicht normal bin. Ich fühle mich unzulänglich.

Aryan

Schauen wir uns nun einmal ganz in Ruhe Aryans Grundüberzeugungen und seine damit zusammenhängenden Erfahrungen und Erinnerungen genauer an. Vielleicht erinnerst du dich noch: In Kapitel 1 haben wir erfahren, dass er einen sicheren Bindungsstil hat; doch aufgrund des Traumas, für den Tod seines Bruders verantwortlich zu sein, steckt er nun in einem Teufelskreis aus traumatischen Beziehungen fest.

Aryan hat bei der Grundüberzeugung Verlassenwerden eine niedrige Gesamtpunktzahl erzielt, aber einen der dazugehörigen Glaubenssätze mit 6 Punkten bewertet. In so einem Fall – wenn du bei einer Grundüberzeugung auf eine niedrige Gesamtpunktzahl kommst, aber bei einer der dazugehörigen Aussagen eine hohe Punktzahl erreichst –, ist es wichtig, dir Gedanken darüber zu machen, welche Bedeutung dieser Glaubenssatz für dich hat. Wie Aryan weiter unten erklärt, spielt die Angst, um die es in diesem Glaubenssatz geht, in seinem Leben eine wichtige Rolle; und wie wir bald noch sehen werden, wenn wir mehr über Aryans innere Kämpfe und Probleme erfahren, hat sie auch große Auswirkungen auf seine Entscheidungen und sein Verhalten.

Halten wir fest, wie es ihm mit der Grundüberzeugung Verlassenwerden erging:

Beim Glaubenssatz »Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass die Menschen, die ich liebe, sterben oder mich verlassen könnten« gab er sich die Punktzahl: 6. Seine Erinnerung bzw. sein Erlebnis im Zusammenhang mit dieser Grundüberzeugung war: Mein Bruder (der gleichzeitig auch mein bester Freund war) starb, als ich noch aufs Gymnasium ging und er am College studierte. Ich war zum Zeitpunkt seines Todes bei ihm.

Auch im Selbsttest zur Grundüberzeugung Unzulänglichkeit hatte Aryan eine niedrige Gesamtpunktzahl, erzielte aber bei einem Glaubenssatz eine hohe Punktzahl.

Beim Glaubenssatz »Es gibt vieles an mir, wofür ich mich schäme« gab er sich die Punktzahl: 6.

Seine Erinnerung bzw. sein Erlebnis im Zusammenhang mit dieser Grundüberzeugung war: Ich saß am Steuer, als mein Bruder und ich in einen tödlichen Autounfall verwickelt wurden. Mein Bruder war damals in den Winterferien vom College nach Hause gekommen. Die Straßen waren vereist. Mein Bruder ermahnte mich, langsamer zu fahren, aber ich hörte nicht auf ihn, weil ich mich ja schließlich ans Tempolimit hielt. Damals hatte ich meinen Führerschein noch nicht lange, also hätte ich seinen Ratschlag doch lieber befolgen sollen. Dann wäre er nämlich heute noch am Leben. Ich quäle mich jeden Tag mit dieser Scham und diesen Schuldgefühlen herum.

Aryan erzielte mit insgesamt 39 Punkten eine hohe Punktzahl für die Grundüberzeugung der Abhängigkeit. Sechs der dazugehörigen Aussagen bewertete er mit 3, drei mit 5 und eine mit 6 Punkten.

Hier seine Kommentare zu den Glaubenssätzen, bei denen er die höchste Punktzahl gewählt hat:

Ich bin nicht in der Lage, mein Leben selbstständig zu bewältigen. Als Kind habe ich mich total auf meinen Bruder verlassen, und jetzt, wo er nicht mehr lebt, traue ich mir nicht zu, es allein zu schaffen.

Ich komme nicht gut allein zurecht. Das hängt mit meiner vorigen Aussage zusammen: Ich traue mir einfach nicht zu, alleine mit meinem Leben fertigzuwerden.

Ohne Anleitung durch andere Menschen fällt es mir schwer, neue Aufgaben anzugehen. Seit ich zurückdenken kann, hat mein Bruder mich in allem angeleitet und beraten; und nach seinem Tod habe ich es mir erst recht nicht zugetraut, meine Entscheidungen selbst zu treffen. Ich habe in allem auf meine beiden Mütter gehört. Und heute verlasse ich mich sehr stark auf die Führung meines Partners, wenn es darum geht, wie wir unsere Zeit verbringen, mit wem wir uns treffen sollen, und so weiter.

Ich habe kein Vertrauen zu meinem eigenen Urteilsvermögen. Dieser Satz erinnert mich immer wieder daran, dass mein mangelndes Urteilsvermögen meinen Bruder das Leben gekostet hat, und das tut mir sehr weh. Wenn ich auf ihn gehört hätte und langsamer gefahren wäre, dann wäre er jetzt wahrscheinlich noch am Leben. Seit diesem Tag traue ich mir nicht mehr zu, Entscheidungen zu treffen; deshalb räume ich anderen mir nahestehenden Menschen mehr Macht über mein Leben ein, als ich mir selber zugestehe. Ich lebe in einer Beziehung, in der ich kein Mitspracherecht habe. Eigentlich führe ich gar nicht mein eigenes Leben, sondern das eines anderen Menschen. Ich habe das Gefühl, in einer Falle zu sitzen.

Wie du an Aryans Grundüberzeugungen und den damit zusammenhängenden Glaubenssätzen und Erinnerungen siehst, ist es durchaus möglich, einen sicheren Bindungsstil zu haben und doch gleichzeitig traumatisiert zu sein (in Aryans Fall durch den Tod seines Bruders); und so ein traumatisches Erlebnis kann deine Einstellung zu dir selbst, zu anderen Menschen und zur Welt total verändern. Dabei muss es sich nicht unbedingt um ein wiederkehrendes Trauma handeln; auch ein einmaliges traumatisches Erlebnis kann deine Beziehungen und dein Verhalten nachhaltig beeinflussen.

Falls du das bisher noch nicht getan hast, schau dir nun bitte einmal die Glaubenssätze an, die du in dein Tagebuch geschrieben hast, und überlege dir, ob du dich an Ereignisse oder Erfahrungen erinnern kannst, durch die diese negativen Gedanken entstanden sein könnten. Das ist eine gute Vorarbeit für die nächste Übung.


Durch welche Erlebnisse und Erfahrungen sind deine Grundüberzeugungen entstanden?

In diesem Infokasten findest du eine Liste der sieben Grundüberzeugungen mitsamt den Erlebnissen oder Erfahrungen, durch die sie entstanden sein könnten. Schreibe in dein Tagebuch zu jeder Erfahrung, die auf dich zutrifft, den oder die Namen der Verursacher*innen dieses Traumas.

Hinweis: Der Sinn dieser Übung besteht nicht darin, anderen Menschen die Schuld an deinen Problemen zu geben. Wenn du dabei ein ungutes Gefühl hast (Ich will nicht sagen, dass meine Mutter mein Trauma verursacht hat, weil sie damals schließlich ihr Bestes getan hat), dann ist das völlig verständlich; solche Schuldzuweisungen sind auch nicht das Ziel dieser Übung. Sie soll dir vielmehr ein besseres Verständnis für die Ursachen deiner Grundüberzeugungen und der damit zusammenhängenden Gedanken und Gefühle vermitteln. Diese Informationen brauchst du, um Personen, die für dich toxisch sein könnten oder mit denen du in eine traumatische Beziehung treten könntest, künftig sofort zu erkennen. Wenn du dir über die Ursache deines Traumas im Klaren bist, wird es dir leichter fallen, Menschen aus dem Weg zu gehen, die dich in deinen bisherigen negativen Beziehungsmustern bestärken, und stattdessen gesunde Beziehungen einzugehen.

Verlassenwerden:


	Mangel an Stabilität

	Ist gestorben oder hat mich verlassen

	War unberechenbar

	War unzuverlässig

	War nicht immer für mich da



Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch:


	Hat mich körperlich verletzt

	Hat mich sexuell belästigt oder missbraucht

	Hat mich mit seinen/ihren Worten gekränkt

	Hat mich verraten oder hintergangen

	Hat mich ausgenutzt



Emotionale Deprivation:


	Mangel an Zuneigung

	Mangel an Aufmerksamkeit

	Mangel an emotionaler Unterstützung

	Mangel an Liebe

	Mangel an Verständnis



Unzulänglichkeit:


	Hat mir Schuld- oder Schamgefühle eingeflößt

	Hat mir das Gefühl gegeben, nichts wert zu sein

	Hat mir das Gefühl gegeben, unzulänglich zu sein

	Hat mich abgelehnt

	Hat mir das Gefühl gegeben, nicht liebenswert zu sein



Versagen:


	Hat mir das Gefühl gegeben, ein*e Versager*in zu sein

	Hat mir Minderwertigkeitsgefühle eingeflößt

	Hat mir das Gefühl gegeben, nicht besonders intelligent zu sein

	Hat mir das Gefühl gegeben, nicht besonders begabt zu sein

	Hat mir den Eindruck vermittelt, nicht sonderlich attraktiv zu sein



Abhängigkeit:


	Hat mir das Gefühl gegeben, unfähig zu sein

	Hat mir das Gefühl gegeben, nicht allein zurechtzukommen

	Hat mir das Gefühl gegeben, nicht allein überleben zu können



Unterwerfung:


	Hat mir das Gefühl gegeben, dass meine Bedürfnisse nicht so wichtig sind

	Hat mir den Eindruck vermittelt, dass es negative Konsequenzen haben würde, wenn seine/ihre Wünsche und Bedürfnisse bei mir nicht an erster Stelle stehen

	Ich musste ihn/sie über mein Leben bestimmen lassen



Hast du das Gefühl, die Zusammenhänge zwischen deinen Grundüberzeugungen und deren Ursachen (vor allem den Menschen, die zu ihrer Entstehung beigetragen haben) jetzt besser zu verstehen? Hast du bei dieser Übung irgendeine Erkenntnis gewonnen, die dich überrascht hat? Wenn du möchtest, schreibe etwas darüber in dein Tagebuch.



Grundüberzeugungen und Bindungsstile

Behalte die Informationen, die du in der vorigen Übung gewonnen hast, im Hinterkopf. Jetzt werden wir die Zusammenhänge zwischen deinen Grundüberzeugungen und deinem Bindungsstil näher unter die Lupe nehmen. Denn deine Grundüberzeugungen und dein Bindungsstil sind zwei grundlegende Elemente deiner Persönlichkeit und spielen für deine Beziehungsentscheidungen eine wichtige Rolle. Allerdings sind sie dir oftmals gar nicht wirklich bewusst; aus diesem Grund können sie dich unbemerkt in einer traumatischen Beziehung gefangen halten oder dazu führen, dass du dich zu toxischen Menschen oder Situationen hingezogen fühlst.

Nimm nun dein Tagebuch zur Hand und beantworte folgende Fragen:


	Was für einen Bindungsstil hast du: vermeidend, ängstlich oder sicher?

	Welche Zusammenhänge oder Wechselbeziehungen bestehen deiner Meinung nach zwischen deinen Grundüberzeugungen und deinem Bindungsstil?

	Möchtest du gern noch mehr darüber herausfinden, wie deine Grundüberzeugungen und dein Bindungsstil dich unbewusst in deinen Beziehungsentscheidungen beeinflussen? Wenn ja: Was würdest du gerne wissen?



Und wie geht es jetzt weiter?

Im nächsten Kapitel wirst du dir die Zusammenhänge zwischen deinem Bindungsstil, deinem Temperament, deinen Grundüberzeugungen und deinem Verhalten bewusst machen.

In diesem Kapitel musstest du sehr viele Informationen verarbeiten. Deshalb ist es jetzt vielleicht an der Zeit, eine kleine Pause einzulegen. Denke daran, dass deine Grundüberzeugungen letztendlich eine Schutzreaktion auf das Trauma darstellen, das du erlebt hast. Vielleicht fällt es dir schwer, das zu glauben – vor allem, wenn du das Gefühl hast, dass diese Überzeugungen in deinen Beziehungen so ein furchtbares Chaos angerichtet haben. Und doch ist es so: Deine Grundüberzeugungen erleichtern es dir, Vermutungen und Prognosen darüber anzustellen, was in einer Situation, die dir von früher bereits vertraut ist, wahrscheinlich als Nächstes passieren wird. Und wenn du dich getriggert fühlst, lösen deine tiefsitzenden Grundüberzeugungen automatisch intensive Gedanken, Emotionen und Verhaltensweisen aus, bei denen es sich ebenfalls um Schutzreaktionen handelt.

Problematisch wird das alles nur dann, wenn wir uns auch heute immer noch von diesen Gedanken, Emotionen und Verhaltensmustern leiten lassen, obwohl unsere Kindheit, in der sie noch hilfreich für uns waren, schon längst vorbei ist. Denn im Erwachsenenalter wird das, was uns früher geschützt hat, zu einer Fehlanpassung und führt uns in einen verhängnisvollen Teufelskreis hinein. Doch da du durch deine Arbeit mit diesem Buch allmählich ein immer tieferes Verständnis für deine Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen entwickelst, wird es dir auch gelingen, deine traumatischen Bindungen zu überwinden.




Kapitel 3

Typische Bewältigungsstrategien bei Beziehungstraumata

In diesem Kapitel wirst du dich ein paar Herausforderungen stellen müssen. Jetzt geht es nämlich um die Frage, wie du mit dem seelischen Schmerz fertigwirst, der mit deinen Grundüberzeugungen einhergeht. Du wirst dich also mit bestimmten typischen Verhaltensmustern und deren Ursachen beschäftigen; und bei diesem Prozess der Selbsterkenntnis wird es wahrscheinlich nicht ganz ohne Schamgefühle abgehen. Das ist eine der schwierigsten Etappen deines Weges. Aber vergiss nicht, dass dieser Weg dich den Beziehungen und dem Leben näherbringt, das du verdienst! Und mach dir wegen der unvermeidlichen Schamgefühle, die dich dabei wahrscheinlich überkommen werden, keine Sorgen – schließlich trägst du keine Schuld an deinem Trauma. Die Verhaltensweisen, die du infolge deiner traumatischen Erfahrung(en) entwickelt hast, waren lediglich Selbstschutzmaßnahmen: Sie haben dir in deiner Kindheit das Überleben erleichtert. Inzwischen sind diese Verhaltensmuster kontraproduktiv und bringen dich nicht mehr weiter. Aber du kannst sie durchschauen und etwas daran ändern.

Am Ende dieses Kapitels wirst du genauer darüber im Bilde sein, wie dein Bindungsstil, dein Temperament und deine Grundüberzeugungen dein Verhalten beeinflussen. Bindungsstile und Grundüberzeugungen lassen sich zwar nicht so ohne Weiteres aus der Welt schaffen, doch wenn du sie dir bewusst machst, werden sie im Lauf der Zeit ihre Macht über dich verlieren, sodass du dein Verhalten ändern kannst. Und wenn du dich anders verhältst als früher, werden sich auch deine Beziehungsdynamiken verändern! Deine typischen Verhaltensmuster zu erkennen und zu verstehen, ist einer von vielen Schritten, die du gehen musst, um mehr Selbstbewusstsein, Selbstmitgefühl und innere Stärke zu entwickeln. Erst dann kannst du die nötigen Veränderungen an deinem Leben vornehmen und dich von der Scham befreien, die dich daran hindert, gesunde Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen.

Temperament und Bewältigungsstile

In Kapitel 1 hast du die neun Persönlichkeitsmerkmale kennengelernt, aus denen dein Temperament besteht: Aktivitätsniveau, Ablenkbarkeit, Reaktionsintensität, Rhythmik und Regelmäßigkeit, sensorische Sensibilität, Reaktion auf neue Dinge, Anpassungsfähigkeit, Aufmerksamkeitsspanne und Gemütslage. Wenn du weißt, wie es bei dir um diese Persönlichkeitsmerkmale bestellt ist, kennst du dein Temperament. Und das ist sehr wichtig, denn es besteht ein enger Zusammenhang zwischen deinem Temperament und deinem Bewältigungsstil – also der Frage, wie du traumatische Beziehungen bewältigst oder wie du dich verhältst, wenn deine Grundüberzeugungen getriggert werden. Diese Verhaltensmuster sind aus deinem Trauma und deinen unbewussten Selbstschutzmechanismen entstanden. Wie du mit den Ängsten umgehst, die in dir aufsteigen, wenn du getriggert wirst, hängt von deinem Temperament ab. Diese jeweiligen Bewältigungsmechanismen können von Individuum zu Individuum sehr unterschiedlich sein.

Wir haben eine Tabelle der neun Persönlichkeitsmerkmale erstellt, die das Temperament eines Menschen ausmachen, und in diese Tabelle eingetragen, welche Punktzahlen Camila, Ian und Aryan sich für diese verschiedenen Eigenschaften gegeben haben. Dazu haben wir die Anfangsbuchstaben ihrer Vornamen verwendet (C = Camila, I = Ian, A = Aryan). Anhand dieser drei Beispiele wollen wir nun die Zusammenhänge zwischen Temperament und Bewältigungsstilen beleuchten.



	Punktzahl

	1

	2

	3

	4

	5




	Aktivitätsniveau

	 

	 

	A

	I

	C




	Ablenkbarkeit

	 

	A

	I

	C

	 




	Reaktionsintensität

	I

	 

	A

	C

	 




	Rhythmik und Regelmäßigkeit

	 

	C

	 

	I

	A




	Sensorische Sensibilität

	 

	 

	I/C

	 

	A




	Reaktion auf neue Dinge

	A

	I

	 

	C

	 




	Anpassungsfähigkeit

	A

	 

	I

	C

	 




	Aufmerksamkeitsspanne

	 

	 

	I/A

	C

	 




	Gemütslage

	 

	I

	A

	C

	 





Erstelle nun bitte auch so eine Tabelle und fülle sie mit deinen Punkten für dich aus. Wenn du dir die Tabelle anschaust, werden dich wahrscheinlich starke Schamgefühle überkommen. Das Ziel dieser Arbeit besteht darin, die Schamgefühle loszuwerden, die dich in deinem Leben schon viel zu lange verfolgen. Um die Verhaltensmuster überwinden zu können, die dich inzwischen nicht mehr weiterbringen, musst du sie zunächst einmal erkennen. Dein jetziges Verhalten ist völlig verständlich. Denn aufgrund deines Traumas bist du nicht in der Lage, ausgewogener und weniger emotional auf bestimmte Situationen zu reagieren (vor allem in deinem Beziehungsleben); und das weckt noch mehr Schamgefühle in dir, die den Teufelskreis deiner traumatischen Beziehungen aufrechterhalten. Wenn du verstehst, was hinter deinem Verhalten steckt, kannst du künftig bessere Entscheidungen treffen und dich Schritt für Schritt von deiner Scham befreien.

Wenn du dir deine Tabelle anschaust, wird dir dann klar, wie die neun Persönlichkeitsmerkmale, aus denen dein Temperament besteht, sich auf deinen Bewältigungsstil ausgewirkt haben? Siehst du einen Zusammenhang zwischen deinem Temperament und deinem Bindungsstil? Halte deine Erkenntnisse fest.

Camila hat Folgendes dazu geschrieben: Eine der Aussagen, die ich bei der Beurteilung meines Bindungsstils mit einer hohen Punktzahl bewertet habe, lautete: Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass andere Menschen vielleicht nicht bei mir bleiben wollen. Allmählich wird mir klar, dass meine Intensität, mein ängstlicher Bindungsstil und die Tatsache, dass ich so ein Energiebündel bin, auf manche Menschen tatsächlich abschreckend wirken können. Bei der Bewertung meiner Stimmungslage bin ich auf eine hohe Punktzahl gekommen, also denke ich, dass ich alles in allem ein positiv denkender, fröhlicher Mensch bin, mit dem man gerne zusammen ist. Aber ich habe auch schon weniger positive Kommentare über diese Eigenschaften zu hören bekommen: »Du bist ja ein richtiges Powerpaket! Man braucht schon eine starke Persönlichkeit, um mit so jemandem wie dir klarzukommen.« Und mir ist auch noch etwas anderes klar geworden: Da ich manchmal ein bisschen chaotisch sein kann und mich gerne auf neue Situationen einlasse (was ich eigentlich für eine Stärke gehalten hatte), wirke ich auf manche Leute vielleicht unzuverlässig, oder sie haben das Gefühl, dass ich ihnen für eine feste Beziehung eine zu »unsichere Kandidatin« bin.

Und nun wollen wir uns anschauen, was Ian schreibt: Ich bin in dem Selbsttest zu meinem Bindungsstil bei zwei Aussagen auf eine hohe Punktzahl gekommen, und diese Aussagen werfen ein sehr wichtiges Licht auf mein Verhalten gegenüber anderen Menschen: Ich fühle mich unwohl, wenn mir jemand emotional zu nahe kommt und Oft wünschen sich die Menschen mehr emotionale Nähe zu mir, als mir lieb ist. Es liegt also auf der Hand, dass ich einen vermeidenden Bindungsstil habe. Wenn ich mir die neun Persönlichkeitsmerkmale anschaue, denke ich, dass meine Punktzahl bei dem Merkmal »Reaktionsintensität« mit meiner Unfähigkeit zusammenhängen könnte, Nähe zu anderen Menschen aufzubauen. Als Kommentar dazu habe ich geschrieben: »Ich kann ruhig bleiben, wenn ich getriggert oder mit einer Situation konfrontiert werde, über die ich mich aufrege. Ich habe das Gefühl, dass ich schon in meiner Kindheit darauf konditioniert worden bin, ruhig zu bleiben, weil meine Mutter mit emotionalen Reaktionen von mir nicht umgehen konnte.« Eigentlich hatte ich das immer für eine Stärke gehalten, weil mein Vater mich deshalb so oft gelobt hat. Doch in meinem Erwachsenenleben wurde diese Eigenschaft nicht so positiv beurteilt, und ich habe etliche negative Kommentare darüber zu hören bekommen, zum Beispiel: »Dir scheint alles egal zu sein«, »Du wirkst immer so unbeteiligt« oder »Du scheinst dich gar nicht für mich zu interessieren«.

Aryan hat Folgendes geschrieben: Bei dem Selbsttest zu meinem Bindungsstil bin ich bei zwei Aussagen auf hohe Punktzahlen gekommen: Ich habe kein Problem damit, von anderen Menschen abhängig zu sein und Ich habe kein Problem damit, enge Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen. Das scheint mir alles auf ein ziemlich gesundes Beziehungsverhalten hinzudeuten. Ich habe einen sicheren Bindungsstil. Aber wenn ich diese Aussagen mit den neun Persönlichkeitsmerkmalen in Zusammenhang bringe, aus denen mein Temperament besteht, wird mir klar, dass dieses Temperament mich vielleicht daran hindert, in meinem Leben vorwärtszukommen. Ich habe eine hohe Punktzahl beim Persönlichkeitsmerkmal der sensorischen Sensibilität erreicht und dazu geschrieben: »Ich reagiere sehr stark auf Veränderungen der Reize in meiner Umgebung.« Und unter der Rubrik Anpassungsfähigkeit habe ich geschrieben: »Mir fällt es schwer, mich auf neue Situationen einzustellen.« Das deutet darauf hin, dass ich Veränderungen nicht mag. Und durch meine jetzige Lebenssituation ist mir klar geworden, dass ich tatsächlich fast alles tun würde, um Veränderungen aus dem Weg zu gehen.

Durchschaue deine Verhaltensmuster

Wenn du über deine Reaktionen nachdenkst, kannst du dich wahrscheinlich nicht mehr daran erinnern, dich jemals anders verhalten zu haben als heute. Das liegt daran, dass deine Verhaltensmuster durch ein Trauma entstanden sind: Das war deine Art, mit dem seelischen Schmerz deiner traumatischen Erfahrung umzugehen. Und früher hat das ja auch ganz gut funktioniert. Wenn einem solche Verhaltensmuster nicht bewusst sind, laufen sie völlig gewohnheitsmäßig und automatisch ab; und vielleicht halten sie einen dann immer in der gleichen Beziehungsdynamik gefangen.

Es kann aber auch sein, dass du mit deinem Verhalten unbewusst ein anderes Ergebnis erreichen möchtest, das sich von deiner ursprünglichen traumatischen Beziehungserfahrung unterscheidet. Dafür gibt es einen psychologischen Fachbegriff: »Wiederholungszwang«. Vielleicht fühlst du dich deshalb unbewusst zu einem ganz bestimmten Persönlichkeitstyp hingezogen, der etwas mit deinem traumatischen Erlebnis zu tun hat. Dann kann es passieren, dass du wieder in eine ähnliche Beziehung hineingerätst oder deine traumatische Erfahrung re-inszenierst, indem du diese Person so behandelst, wie du selbst früher behandelt worden bist. Dahinter steckt der unbewusste Versuch, die traumatische Erfahrung zu bewältigen oder unter Kontrolle zu bringen und ein anderes Ergebnis zu erzielen. Doch in Wirklichkeit verschlimmern sich dein Trauma und deine Schamgefühle dadurch nur noch (Barkley 2022).

Letztlich entstehen durch deine Beziehungen zu den wichtigsten Betreuungspersonen aus deiner Kindheit Verhaltens- und Beziehungsmuster, die du unbewusst so lange wiederholst, bis dir diese Muster bewusst werden. Mit anderen Worten: Alle deine Beziehungen stehen im Schatten deines Traumas – so lange, bis du es schaffst, dir dieses Trauma bewusst zu machen. Denn erst dann kannst du auch einen Weg finden, dich von deinen traumatischen Bindungen zu befreien.

Bevor wir mit der nächsten Übung beginnen, wollen wir noch einen Blick auf die Grundüberzeugungen werfen und uns ein paar Beziehungserlebnisse anschauen, durch die solche Grundüberzeugungen getriggert werden können.

Die Grundüberzeugung Verlassenwerden wird wahrscheinlich getriggert, wenn dir Veränderungen im Verhalten der anderen Person auffallen. Zum Beispiel,


	wenn sie dir in der Anfangsphase eurer Beziehung oft Textnachrichten schreibt und das dann allmählich immer seltener vorkommt;

	wenn sie manchmal nicht erreichbar ist (egal, ob sie dir eine Erklärung dafür gibt oder nicht);

	wenn du Veränderungen in ihrer Stimmung oder ihrem emotionalen Verhalten beobachtest (zum Beispiel, wenn sie verärgert, gereizt, distanziert oder desinteressiert wirkt);

	wenn sie gemeinsame Unternehmungen (oft per Textnachricht) absagt oder in letzter Minute verschiebt;

	wenn sie dich nicht mit ihren Freund*innen bekannt macht;

	wenn es zu Meinungsverschiedenheiten kommt, die sich nicht aus der Welt schaffen lassen;

	wenn sie anfängt, Arbeit als Vorwand dafür zu benutzen, dass sie keine Zeit für dich hat;

	wenn sie dir kein Gefühl der Sicherheit gibt;

	wenn sie über Zukunftspläne spricht, ohne dich in diese Pläne einzubeziehen.



Die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch wird wahrscheinlich durch folgende Faktoren getriggert:


	Kritik jeglicher Art;

	eine erhobene Stimme;

	einen veränderten Tonfall;

	oder negative Emotionsäußerungen (vor allem Wut);

	wenn jemand Interesse daran zeigt, dich intensiver kennenzulernen (denn das könntest du als Versuch interpretieren, dich zu missbrauchen oder zu manipulieren);

	sexuelle Annäherungsversuche, die dich an frühere Missbrauchserlebnisse erinnern könnten;

	Zeiten des Getrenntseins, für die du vielleicht eine Erklärung erhältst, vielleicht aber auch nicht;

	andere Beziehungen deines Partners oder deiner Partnerin, für die du kein Verständnis hast (zum Beispiel die Freundschaft mit einem oder einer »Ex«).



Die Grundüberzeugung emotionale Deprivation wird wahrscheinlich getriggert, wenn du das Gefühl hast, dass die andere Person dich nicht versteht oder kein Interesse daran hat, dich zu verstehen:


	Sie fragt dich nicht danach, was du brauchst, oder du sprichst mit ihr über deine Bedürfnisse, aber sie erfüllt sie trotzdem nicht;

	eure Beziehung bleibt oberflächlich, und dein*e Partner*in hat kein Interesse daran oder bemüht sich nicht darum, sie zu vertiefen;

	sie zeigt keine Gefühle und zeigt kein Interesse an deinen.



Die Grundüberzeugung Unzulänglichkeit wird wahrscheinlich durch folgende Situationen getriggert:


	Kritik;

	du erhältst keine (oder keine kontinuierliche) Bestätigung von deinem Partner oder deiner Partnerin, oder die Bestätigung ist an bestimmte Bedingungen geknüpft;

	er oder sie hat nicht den Wunsch, dich auf einer tieferen Ebene kennenzulernen;

	du glaubst, dass die andere Person einen Teil deiner Persönlichkeit gesehen hat, den du für eine Schwäche hältst;

	oder sie hat ihre Missbilligung oder Enttäuschung über dich zum Ausdruck gebracht.



Die Grundüberzeugung Abhängigkeit wird wahrscheinlich getriggert,


	wenn du mit neuen Menschen zusammenkommst oder in eine dir unbekannte Situation hineingerätst;

	wenn du ganz allein eine Entscheidung treffen musst;

	wenn du vor einer neuen Herausforderung stehst;

	wenn jemand, auf den du gebaut hattest, nicht für dich da ist.



Die Grundüberzeugung Versagen wird wahrscheinlich getriggert,


	wenn man dich mit anderen Menschen vergleicht;

	in Situationen, in denen du das Gefühl hast, es mit den Leistungen, Talenten, der Kompetenz, Attraktivität oder Intelligenz anderer Menschen nicht aufnehmen zu können;

	wenn du mit jemandem zusammen bist, den du für besser hältst als dich selbst;

	bei Kritik jeglicher Art;

	wenn jemand dich kennenlernen möchte.



Die Grundüberzeugung Unterwerfung wird wahrscheinlich getriggert,


	wenn du dich in einer Situation befindest oder mit einer Person zusammen bist, bei der du das Gefühl hast, dass deine Bedürfnisse nicht so wichtig sind;

	wenn jemand anders versucht, über dich zu bestimmen.




Typische Trigger für negative Grundüberzeugungen

Schau dir nun noch einmal die Glaubenssätze aus dem vorigen Kapitel an, bei denen du hohe Punktzahlen erzielt hast. Versuche dir bei jedem Glaubenssatz darüber klar zu werden, in welchem Zusammenhang er zu den oben beschriebenen Triggern steht. Gibt es auch noch andere Situationen, die deine Grundüberzeugungen triggern? Nimm dir ein bisschen Zeit, um über diese Fragen nachzudenken, und beantworte sie dann in deinem Tagebuch.



Und nun wollen wir uns anschauen, zu welchen Ergebnissen Camila, Ian und Aryan bei dieser Übung gekommen sind.

Camila hat Situationen beschrieben, in denen sie in ihren Grundüberzeugungen Verlassenwerden und emotionale Deprivation getriggert wird. Zur Erinnerung: Camila hat bei den unten stehenden Glaubenssätzen hohe Punktzahlen erreicht.


	Verlassenwerden: Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass die Menschen, die ich liebe, sterben oder mich verlassen könnten. Ich klammere mich an Menschen, weil ich Angst davor habe, dass sie mich vielleicht verlassen werden. Ich verliebe mich immer wieder in Frauen, die keine feste Beziehung zu mir eingehen und nicht immer für mich da sein können. Ich bin verzweifelt, wenn sich jemand von mir zurückzieht. Ich bin so besessen von der Vorstellung, womöglich von meinen Partnerinnen verlassen zu werden, dass ich sie durch diese Angst am Ende tatsächlich von mir forttreibe.

	Emotionale Deprivation: Ich brauche mehr Liebe, als ich bekomme. Niemand versteht mich wirklich. Ich fühle mich oft zu gefühlskalten Partnerinnen hingezogen, die nicht in der Lage sind, meine Bedürfnisse zu erfüllen. Es gibt niemanden, der mir wirklich zuhört und meine wahren Bedürfnisse und Gefühle versteht.



Und hier sind ihre Kommentare dazu:

»Meine Grundüberzeugung Verlassenwerden wird durch folgende Auslöser getriggert:


	verändertes Textnachrichten-Verhalten meiner Partnerin;

	wenn sie nicht so schnell auf meine Textnachricht antwortet;

	abgesagte oder auf später verschobene gemeinsame Unternehmungen;

	wenn sie ihre Arbeit als Vorwand dafür benutzt, dass sie sich nicht mit mir treffen kann oder sich nicht bei mir meldet;

	und wenn sie mich nicht in Aktivitäten mit ihren Freund*innen einbezieht.



Meine Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation wird getriggert:


	wenn meine Partnerin kein Interesse daran zeigt, mich auf einer tieferen Ebene kennenzulernen;

	wenn sie meine Gefühle nicht wahrnimmt oder sich nicht darum zu kümmern scheint, wie ich mich fühle;

	und wenn sie mir nicht sagt, was sie für mich empfindet – wenn sie sich zurückhaltend oder distanziert verhält.«



Kommen wir nun zu Ian. Er hat hohe Punktzahlen bei den Grundüberzeugungen Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch, emotionale Deprivation und Unzulänglichkeit erzielt:


	Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch: Ich habe Angst davor, andere Menschen an mich heranzulassen, weil ich damit rechne, verletzt zu werden.

	Emotionale Deprivation: Ich fühle mich innerlich isoliert – sogar von den Menschen, die mir am nächsten stehen. Es fällt mir schwer, mich von anderen Menschen lieben zu lassen. Ich bin sehr oft einsam.

	Unzulänglichkeit: Es war meine Schuld, dass meine Eltern mich nicht lieben konnten. Es gibt vieles an mir, wofür ich mich schäme. Eine meiner größten Ängste besteht darin, dass meine Fehler ans Tageslicht kommen könnten.



Und das hat Ian über die Situationen geschrieben, die ihn triggern:

»Ich habe das Gefühl, dass alle meine Trigger miteinander zusammenhängen. Die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch wird bei mir getriggert, wenn Menschen versuchen, mich kennenzulernen; denn wenn jemand mich näher kennt, gibt ihm das meiner Meinung nach auch mehr Möglichkeiten, mich zu verletzen. In meiner Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation werde ich getriggert, wenn jemand mir intensive Gefühle zeigt. Vielleicht empfinde ich diese Emotionen ja auch nur als intensiv; aber ich denke dann: ›Womöglich erwartet mein Gegenüber jetzt von mir, dass ich mich ihm gegenüber genauso verhalte‹ – und das ist mir unangenehm. Ich werde getriggert, wenn jemand mir zeigt, dass er Gefühle für mich hat. Und mein Trigger für die Grundüberzeugung der Unzulänglichkeit hat große Ähnlichkeit mit dem Trigger für die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch – ich misstraue jedem, der versucht, mich näher kennenzulernen.«

Auch Aryan hat sich bewusst gemacht, durch welche Situationen seine Grundüberzeugungen Verlassenwerden, Unzulänglichkeit und Abhängigkeit getriggert werden. Bei folgenden Glaubenssätzen hat er sich die höchsten Punktzahlen gegeben:


	Verlassenwerden: Ich mache mir oft Sorgen darüber, dass die Menschen, die ich liebe, sterben oder mich verlassen könnten.

	Unzulänglichkeit: Es gibt vieles an mir, wofür ich mich schäme.

	Abhängigkeit: Ich bin nicht in der Lage, mein Leben selbstständig zu bewältigen. Ich komme nicht gut allein zurecht. Ohne Anleitung durch andere Menschen fällt es mir schwer, neue Aufgaben anzugehen. Ich habe kein Vertrauen zu meinem eigenen Urteilsvermögen.



Dazu hat er folgende Kommentare abgegeben:

»Ich fühle mich sehr stark getriggert, wenn ich keine Bestätigung von meinem Partner bekomme oder wenn ich höre, wie er mit einem seiner Freund*innen über Vorhaben spricht, bei denen ich ausgeschlossen bin. Auch wenn seine Stimmung sich verändert, triggert mich das – und das hängt alles mit meiner Grundüberzeugung Verlassenwerden zusammen. In meiner Grundüberzeugung der Unzulänglichkeit werde ich wiederum getriggert, wenn mich jemand kritisiert oder missbilligt oder enttäuscht von mir ist. Und meine Grundüberzeugung der Abhängigkeit wird getriggert, wenn ich ein Problem habe oder bei irgendetwas die Hilfe meines Partners brauche und ihn nirgends erreichen kann.«

Schauen wir uns nun ein paar der Bewältigungsmechanismen an, mit denen viele Menschen reagieren, wenn ihre Grundüberzeugungen getriggert werden:


	Verlassenwerden: Wenn diese Grundüberzeugung getriggert wird, reagierst du vielleicht übertrieben auf Kleinigkeiten, die irgendjemand sagt oder tut, und interpretierst sie als Zeichen dafür, dass die betreffende Person dich ablehnt oder verlassen will. Es fällt dir schwer, längere Zeit von deinem Partner oder deiner Partnerin getrennt zu sein. Nichts kann dich davon überzeugen, dass er oder sie bei dir bleiben wird. Du ziehst dich in dein Schneckenhaus zurück oder lehnst andere Menschen ab, weil du damit rechnest, dass sie dich letzten Endes ja doch verlassen oder ablehnen werden. Du beschuldigst deinen Partner oder deine Partnerin, eigentlich lieber mit jemand anderem zusammen sein zu wollen, oder bist übermäßig eifersüchtig. Du klammerst oder gehst intimen Beziehungen von vornherein aus dem Weg, weil du Angst davor hast, verlassen oder verletzt zu werden.

	Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch: Wenn diese Grundüberzeugung getriggert wird, reagierst du vielleicht mit verbalen Attacken oder verbaler Kritik. Womöglich distanzierst du dich aber auch von deinen Mitmenschen oder ziehst dich von ihnen zurück. Oder du versuchst, die Situation zu entschärfen, indem du die Schuld auf dich nimmst, deine*n Gesprächspartner*in beschwichtigst und dich entschuldigst; oder du verhältst dich genauso aggressiv wie die Person, die dich in deiner Kindheit misshandelt oder missbraucht hat.

	Emotionale Deprivation: Wenn diese Grundüberzeugung getriggert wird, reagierst du darauf vielleicht mit der Forderung, dass deine Bedürfnisse erfüllt werden, oder wirst wütend, weil du das Gefühl hast, dass deine Bedürfnisse niemals erfüllt werden. Du ziehst dich in dein Schneckenhaus zurück. Vielleicht verlangst du in so einer Situation nach materiellen Dingen statt nach der Liebe und dem Verständnis, nach denen du dich eigentlich sehnst.

	Unzulänglichkeit: Wenn diese Grundüberzeugung getriggert wird, versteckst du womöglich bestimmte Seiten deiner Persönlichkeit vor anderen Menschen, um deine vermeintlichen Schwächen nicht zu zeigen. Du setzt dich selbst herab. Du gehst in die Defensive oder reagierst feindselig, wenn dich jemand kritisiert. Du fängst an, Kritik an anderen Menschen zu üben, wirst eifersüchtig und besitzergreifend; oder du beendest eine Beziehung, wenn du dich irgendwie entlarvt oder bloßgestellt fühlst. Du vermeidest tiefer gehende Beziehungen.

	Abhängigkeit: Wenn diese Grundüberzeugung getriggert wird, kann es sein, dass du andere Menschen über dein Leben entscheiden lässt. Du fühlst dich überfordert und ziehst dich innerlich zurück. Du überlässt anderen die Kontrolle über die Situation und wirst wütend, wenn deine Mitmenschen dir nicht helfen. Und du gerätst in Panik, wenn du eine Entscheidung treffen musst.

	Versagen: Wenn diese Grundüberzeugung getriggert wird, reagierst du vielleicht mit »Aufschieberitis«. Du verwirklichst dein wahres Potenzial nicht und verbringst deine Zeit mit Menschen, die weniger erfolgreich sind als du. Du bagatellisierst deine Leistungen und stellst deine Fehler und Schwächen negativ dar. Du fokussierst dich auf deine positiven Seiten (zum Beispiel dein Aussehen), um dich von deinem Gefühl des Versagens abzulenken.

	Unterwerfung: Wenn diese Grundüberzeugung getriggert wird, versuchst du möglicherweise, es deinen Mitmenschen immer recht zu machen. Du wirst wütend. Du räumst den Bedürfnissen anderer Menschen oberste Priorität ein, verhältst dich passiv und unterwürfig. Du überlässt anderen Menschen die Kontrolle über dein Leben.



Kommen dir einige dieser Verhaltensweisen bekannt vor? Dann notiere sie in deinem Tagebuch. Und beschreibe auch andere Bewältigungsmechanismen, die du von dir selber kennst und die wir in der obigen Liste nicht aufgeführt haben.


Werde dir über deine Bewältigungsmechanismen klar

In dieser Übung wirst du die Beziehungsereignisse, die dich triggern, ein bisschen genauer betrachten. Wenn du gerade jemanden datest oder eine Beziehung führst, kannst du dich bei dieser Übung auf deine Erfahrungen in dieser Beziehung stützen. Wenn du zurzeit nicht in einer Beziehung lebst, dann greife bei dieser Übung einfach auf deine letzte Beziehung oder Bekanntschaft zurück, die dich vielleicht dazu veranlasst hat, dieses Buch zu lesen. Sobald du ein solches Beziehungsereignis identifiziert hast, versuche, dir über die Grundüberzeugung klar zu werden, die dadurch getriggert wurde. Wie sah deine automatische Bewältigungsreaktion aus und zu welchem Ergebnis hat sie geführt? Im jetzigen Stadium deiner Arbeit an deinem Beziehungsleben können wir dieses Ergebnis getrost als »negative Konsequenz« bezeichnen, weil es dich auf deinem Weg zu einer gesunden Beziehung behindert. Die Erkenntnis, wie deine Bewältigungsreaktion dich in einem Teufelskreis aus traumatischen Beziehungen festhält, ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg zu einer Veränderung. Also, los geht’s!

Werde dir zunächst über ein relevantes Beziehungsereignis klar und beschreibe es in deinem Tagebuch. Welche Grundüberzeugung wurde dadurch getriggert? Und mit welchem Bewältigungsmechanismus hast du darauf reagiert? Zum Schluss beschreibst du das Ergebnis oder die Konsequenz deines Verhaltens. Wiederhole diese Übung mit so vielen Beziehungsereignis-Triggern, wie du kannst.

Beziehungsereignis:

Grundüberzeugung, die dadurch getriggert wird:

Bewältigungsmechanismus:

Ergebnis oder Konsequenz:

Wie geht es dir nach dieser Übung? Konntest du dadurch einen Zusammenhang zwischen deinen Grundüberzeugungen, Glaubenssätzen und Triggern erkennen? Viele Menschen versuchen gar nicht erst, diese Zusammenhänge herzustellen, oder sie fallen ihnen nicht auf, weil sie unbewusst ablaufen.



Wollen wir uns jetzt einmal anschauen, was Camila bei dieser Übung geschrieben hat:

Beziehungsereignis: Ich bekomme keine Antwort-Textnachricht von der Frau, an der ich interessiert bin. Ich warte zwei unerträgliche Stunden lang.

Grundüberzeugung, die dadurch getriggert wird: Verlassenwerden; emotionale Deprivation.

Bewältigungsmechanismus: Ich schreibe ihr noch eine zweite Textnachricht und frage, ob alles okay ist.

Ergebnis oder Konsequenz: Sie antwortet entweder nur mit einer kurzen Textnachricht, dass sie gerade zu tun hat, oder sie reagiert überhaupt nicht. Mein Verhalten törnt meine Partnerinnen also ab und bringt mich meiner gewünschten Beziehung keinen Schritt näher.

Ian hat Folgendes in sein Tagebuch geschrieben:

Beziehungsereignis: Ich gehe zu einem Date, und die Frau, mit der ich verabredet bin, stellt mir persönliche Fragen.

Grundüberzeugung, die dadurch getriggert wird: Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch; emotionale Deprivation; Unzulänglichkeit.

Bewältigungsmechanismus: Ich versuche, ihren Fragen auszuweichen; und dadurch wird die Gesprächsatmosphäre irgendwie peinlich. Vermutlich gewinnt sie den Eindruck, dass ich etwas zu verbergen habe.

Ergebnis oder Konsequenz: Wir verabreden uns kein zweites Mal. Und ich fühle mich weiterhin einsam.

Aryan ist bei dieser Übung zu folgenden Erkenntnissen gekommen:

Beziehungsereignis: Mein Partner wird wütend auf mich.

Grundüberzeugung, die dadurch getriggert wird: Verlassenwerden; Abhängigkeit.

Bewältigungsmechanismus: Ich entschuldige mich bei ihm und flehe ihn an, mir zu verzeihen.

Ergebnis oder Konsequenz: Er verzeiht mir, und alles ist wieder so, wie es vorher war; doch von da an bin ich ständig auf der Hut und laufe wie auf Eierschalen, nur damit er zufrieden ist – auf Kosten meines eigenen Glücks.

Ist dir inzwischen klar geworden, wie leicht du in unbewusste Verhaltensmuster verfällst, die dich früher geschützt und dir geholfen haben, besser mit deinem seelischen Schmerz umzugehen, sich inzwischen aber negativ auf dich und deine Beziehungen auswirken und dir dadurch noch mehr Schmerz zufügen? Welche Erkenntnisse hast du bei deiner bisherigen Arbeit mit diesem Buch gewonnen? Wenn du möchtest, schreibe etwas darüber in dein Tagebuch.

Und wie geht es jetzt weiter?

In diesem Kapitel haben wir uns damit beschäftigt, wie dein Temperament, bestimmte Trigger-Situationen und deine typischen Bewältigungsmuster dich in traumatischen, ungesunden oder toxischen Beziehungen gefangen halten. Das war schon ein ziemlich großes Pensum an Informationen, und wahrscheinlich war es auch eine Herausforderung für dich, dir die Verhaltensweisen bewusst zu machen, die dich in deinen Grundüberzeugungen bestärken. Das kann ein sehr schmerzhafter Prozess sein; aber er bringt dich weiter! Nimm dir jetzt ruhig erst mal ein bisschen Zeit, über die Fortschritte nachzudenken, die du bisher gemacht hast.

Wenn du so weit bist, wollen wir uns im nächsten Kapitel überlegen, zu welchen Typen von Männern oder Frauen du dich hingezogen fühlst. Außerdem werden wir ein paar Strategien beleuchten, mit denen diese Personen deine Schwachstellen ausnutzen, und darüber nachdenken, wie du dich vor solchen Manipulationen schützen kannst.




Kapitel 4

Beziehungstrauma-Fallen – und wie man sich schützen kann

In diesem Kapitel erfährst du alles, was du wissen musst, um zu verstehen, wie dich deine Ängste in deinen Entscheidungen beeinflussen. Vielleicht ist dir bei den Selbsttests in diesem Buch aufgefallen, dass du dich immer noch genauso verhältst wie in deiner ursprünglichen traumatischen Beziehung. Oder du hast festgestellt, dass du inzwischen in die Rolle der Person geschlüpft bist, die dich traumatisiert hat (oder zumindest einige ihrer Verhaltensweisen übernommen hast). Oder du hast erkannt, dass du dich zu Menschen hingezogen fühlst, die so ähnlich sind wie der/die Verursacher*in deines ursprünglichen Traumas. Alle drei Szenarien ziehen dich in einen Teufelskreis aus traumatischen Beziehungen hinein: Entweder du tust so, als wären alle Menschen so wie die Person, mit der du deine traumatischen Erfahrungen gemacht hast, oder du gerätst bei der Partnersuche immer wieder an jemanden, der große Ähnlichkeit mit dieser Person hat.

Und das ist auch völlig verständlich. Denn wir neigen nun einmal dazu, danach zu suchen, was wir kennen und was wir daher als bequem empfinden – selbst wenn es Gift für uns ist: Das ist trotzdem immer noch einfacher, als die intensiven Gefühle zu ertragen, die mit Ungewissheit und unbekannten Situationen einhergehen. Schließlich ist der Mensch ein Gewohnheitstier. Deshalb suchst du unbewusst nach Partner*innen oder Erfahrungen, durch die sich die aus deinem Trauma entstandenen Ängste leider noch verschlimmern. Höchstwahrscheinlich stecken diese Ängste hinter nahezu all deinen Beziehungsentscheidungen und deinem Verhalten; du bist dir dessen möglicherweise einfach nicht bewusst. Die Übungen in diesem Kapitel sollen dir dabei helfen, uralte Rollen und »Drehbücher« aus deiner Kindheit zu erkennen, die dein Leben auch im Erwachsenenalter immer noch maßgeblich prägen.

Toxische Typen

Beginnen wir zunächst einmal mit den toxischen Persönlichkeitstypen, die dich in deinen Grundüberzeugungen triggern oder bestärken. Vielleicht hat einer dieser Typen dein ursprüngliches Trauma verursacht, oder aber du fühlst dich im Erwachsenenalter zu solchen Personen hingezogen.

Verlasser*innen: Solche Menschen sind in ihrem Verhalten und ihren Gefühlen unberechenbar. Sie wirken instabil – irgendwie scheinen sie in ihrem Beruf, ihrem Zuhause oder ihrem Privatleben nicht zur Ruhe zu kommen. Und sie sind nicht oft verfügbar – das heißt, sie lassen nicht regelmäßig von sich hören, und du kannst sie auch nicht immer erreichen.

Missbraucher*innen: Solche Typen nutzen deine Schwächen aus, verletzen dich körperlich oder verbal und missbrauchen dich sexuell.

Kontrollfreaks: Dieser Persönlichkeitstyp erwartet von dir, dass seine Bedürfnisse für dich am allerwichtigsten sind. Er respektiert deine Bedürfnisse nicht, und sie interessieren ihn auch nicht. Ein solcher Typ wird dich beherrschen und dir ein schlechtes Gewissen einjagen, wenn du ihm nicht gehorchst. Er übernimmt die totale Kontrolle über dein Leben.

Kritiker*innen: Dieser Persönlichkeitstyp gibt dir das Gefühl, in jeder Hinsicht minderwertig zu sein. Er vergleicht dich mit anderen Menschen (auch mit sich selbst); und bei diesen Vergleichen schneidest du niemals gut ab.

Emotionale Vampire: So jemand gibt dir das Gefühl, wertlos, ungeliebt und einsam zu sein. Bei einem solchen Partner oder einer solchen Partnerin findest du niemals die innere Verbindung, nach der du dich sehnst.

Zerstörer*innen: Solche Menschen nutzen deine Fehler und Schwächen aus. Sie geben dir das Gefühl, dass du nicht gut genug für sie bist – dass du keinen Respekt, kein Lob und keine Wertschätzung verdienst.

Toxische und triggernde Verhaltensweisen

Und nun wollen wir uns ein paar toxische oder triggernde Verhaltensweisen anschauen. Leider kommt solches Verhalten beim Dating und im Beziehungsleben sehr häufig vor. Wahrscheinlich hast du bei deinen Mitmenschen auch schon mindestens eine dieser Verhaltensweisen erlebt. Also lies dir die Erläuterungen der unten beschriebenen Fehlverhalten einmal durch und frage dich, welche dir bekannt vorkommen! Wenn es Verhaltensweisen gibt, auf die du in deinem früheren oder jetzigen Beziehungsleben besonders oft »hereingefallen« bist, dann notiere sie in deinem Tagebuch. Genauso wichtig ist es jedoch, dir deine eigenen toxischen Verhaltensweisen bewusst zu machen – auch wenn du dich dafür schämst. Die meisten Menschen haben schon mal ein Verhalten gezeigt, das wir als toxisch bezeichnen. Auf dieses Thema werden wir in Kapitel 10, in dem es um neue Strategien für die Partnersuche geht, noch ausführlicher zu sprechen kommen.

Es gibt folgende toxische und triggernde Verhaltensweisen:

Love-Bombing: Bei dem »Liebesbombardement« handelt es sich um eine Form der Manipulation, bei der dein*e Partner*in dich zu Beginn der Beziehung mit übertriebenen Schmeicheleien, übermäßiger Aufmerksamkeit und Zuneigung überschüttet, sodass du sofort »Feuer und Flamme« für deine neue Bekanntschaft bist. Das Ziel dieses Verhaltens besteht darin, Kontrolle über dich zu gewinnen. Sobald diese Person dein Vertrauen gewonnen und dich von sich abhängig gemacht hat, wird sie anfangen, sich dir gegenüber abwertend zu verhalten, und früher oder später wird sie dich fallen lassen.

Gaslighting: Diese Form der Manipulation zielt darauf ab, durch die Leugnung deiner Realität Selbstzweifel in dir zu säen. Der oder die Manipulator*in will dir den Eindruck vermitteln, du seist »verrückt«, um dich auf diese Weise zu beherrschen – bis du schließlich so weit bist, dass du seine oder ihre Version der Realität als die richtige akzeptierst (Conrad 2023).

Ghosting: Bei diesem Verhalten herrscht plötzlich Funkstille: Dein*e Partner*in beendet die Beziehung, ohne sich um deine Gedanken oder Gefühle zu kümmern.

Zombie-ing: Das bedeutet, dass jemand, der dich geghostet hat, sich nach längerer Zeit des Schweigens plötzlich wieder meldet, als wäre die betreffende Person »von den Toten auferstanden«.

Breadcrumbing: Das passiert, wenn jemand, mit dem du dich einmal verabredet hast, sich nur ab und zu wieder bei dir meldet. Diese gelegentlichen Kontaktaufnahmen können dazu dienen, dich »an der langen Leine« zu halten; vielleicht schmeichelt es aber auch dem Ego deines Dating-Partners oder deiner Dating-Partnerin, festzustellen, dass du dich immer noch für ihn/sie interessierst. Solchen Menschen ist gar nicht bewusst, wie negativ sich ihr Verhalten auf dich auswirken kann.

Pocketing: Das bedeutet, dass jemand, den du gerade datest, dich von seinem Freundeskreis oder seiner Familie fernhält. Dadurch fühlst du dich vielleicht unerwünscht; du gewinnst den Eindruck, dass dich dieser Mensch vor seinen Bezugspersonen verstecken will, und womöglich bleiben deshalb viele deiner Fragen zu bestimmten Bereichen seines Lebens unbeantwortet. Auch wenn dieses Verhalten nicht unbedingt immer toxisch ist, kann es doch sein, dass ein*e Missbraucher*in damit ein bestimmtes Ziel verfolgt: Er oder sie möchte, dass du dich unsicher fühlst und nicht weißt, woran du bist.

Groundhogging: Bei diesem Verhaltensmuster ist man auf einen ganz bestimmten »Typ« Mann oder Frau fixiert – und oft ist das ein Persönlichkeitstyp, der überhaupt nicht zu einem passt!

Eclipsing: Das passiert, wenn sich ein Partner oder eine Partnerin alle deine Freund*innen, Interessen und Hobbys zu eigen macht. Hinter diesem Verhalten kann durchaus eine positive Absicht stecken: Vielleicht möchte sich dein*e Partner*in einfach für die Dinge und Menschen interessieren, die dir wichtig sind. Er oder sie könnte damit aber auch eine toxische Absicht verfolgen: nämlich, sich über deine persönlichen Grenzen hinwegzusetzen, dich in deiner Selbstständigkeit zu beschneiden und dauernd in deinem Leben präsent zu sein (Cherelus 2023). Dieses Eclipsing kommt oft in Kombination mit Love-Bombing vor.


Toxische Persönlichkeitstypen und triggernde Verhaltensweisen

Vielleicht hast du in deinem früheren oder jetzigen Beziehungsleben schon Erfahrungen mit toxischen Persönlichkeitstypen und einigen der oben beschriebenen Verhaltensweisen gemacht? Wenn ja, dann beschreibe diese Erlebnisse in deinem Tagebuch.



Und nun wollen wir Joys Geschichte kennenlernen und uns anschauen, zu welchen Ergebnissen sie bei der Durchsicht der Beschreibungen der toxischen Persönlichkeitstypen und triggernden Verhaltensweisen gekommen ist. Joys Vater war drogen- und alkoholabhängig. Wenn er clean und nüchtern war, lebte er zu Hause bei seiner Frau, Joy und ihrem jüngeren Bruder; doch sobald er wieder anfing, Drogen zu nehmen, verschwand er plötzlich. Immer wenn er zu Hause war, bemühte er sich, Joy ein fürsorglicher Vater zu sein und ihr die wohlverdiente Liebe und Zuneigung zu schenken, nach der sie sich sehnte. Doch leider war seine Sucht oft stärker als er, und dann fühlte Joy sich verlassen und sehnte sich nach der dauerhaften, beständigen Liebe, die sie von ihrem Vater so dringend brauchte. Die Selbsttests in Kapitel 1 und 2 dieses Buches haben ergeben, dass sie einen ängstlichen Bindungsstil hat und dass ihr Leben von den Grundüberzeugungen Verlassenwerden und emotionale Deprivation geprägt ist.

Schauen wir uns nun einmal an, was Joy zu den toxischen Persönlichkeitstypen und toxischem Verhalten geschrieben hat:

Toxischer Persönlichkeitstyp: Ich fühle mich immer wieder zu den Verlassern hingezogen. Die gehen aber auch wirklich ganz schön ran! Sie sagen, dass sie noch niemals so eine Frau wie mich kennengelernt hätten. Sie versuchen mir einzureden, dass wir Seelengefährten sind. Außerdem behaupten sie, alles über mich wissen zu wollen, und scheinen sich auch tatsächlich aufrichtig für mein Leben zu interessieren – sie wollen alles über meine Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft erfahren. Und zu Beginn unserer Beziehung melden sie sich auch dauernd bei mir: Während der Arbeitszeit schicken sie mir Textnachrichten; wenn wir gerade nicht zusammen sind, rufen sie nachts an; und sie verabreden sich auch oft mit mir und bleiben dann über Nacht.

Toxisches Verhalten: Eigentlich falle ich fast immer auf Love-Bomber herein. Solche Männer geben mir das Gefühl, endlich jemanden gefunden zu haben, der mich kennenlernen, verstehen und lieben will. Tief in mir glaube ich daran, dass sie in der Lage sind, meine innere Leere zu füllen – jenes unerfüllte Bedürfnis, durch das meine Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation entstanden ist. Aber leider erweist sich das immer wieder als Illusion: Schon nach kurzer Zeit steigen wieder die gleichen Gefühle der Traurigkeit, Einsamkeit und Hoffnungslosigkeit in mir auf wie damals, als mein Vater uns verließ. Solche Beziehungen enden immer in einem Desaster.

Toxischer Persönlichkeitstyp: Der Kontrollfreak wirkt geradezu unwiderstehlich auf mich. Das liegt daran, dass ich ihn beim ersten Kennenlernen nicht für einen Kontrollfreak halte, sondern für einen starken, fähigen Menschen, der sich zuverlässig und beständig um mich kümmern könnte, so wie mein Vater es nie getan hat. Doch mit der Zeit wird mir dann klar, dass es immer nur um ihn geht – seine Wünsche, seine Bedürfnisse –, es ist seine Welt, in der mir lediglich ein kleines Plätzchen zum Leben bleibt. Früher war mir das nie so bewusst; aber es passt zu den Erfahrungen, die ich mit meinem Vater gemacht habe. Auch wenn mein Vater in meinen Augen kein »starker Typ« war, drehte sich immer alles nur um ihn. Sein Leben war stets wichtiger als das aller anderen Menschen. Es ist seltsam, dass zwei Menschen, die so unterschiedlich aussehen, mir trotzdem genau das gleiche Gefühl geben: dass meine Bedürfnisse nicht so wichtig sind wie ihre.

Es ist wichtig, dir vor Augen zu halten, dass du dich zwar zu bestimmten toxischen Persönlichkeitstypen und toxischen Verhaltensweisen hingezogen fühlst, dass dein Umgang und deine Interaktionen mit diesen Typen aber wahrscheinlich zu einer toxischen Feedbackschleife führen. Mit anderen Worten: Nicht nur sein Kommunikationsstil ist toxisch, sondern auch deiner – wenn auch in unterschiedlichem Ausmaß. Wenn du dir das alles bewusst machst, motiviert es dich ganz bestimmt dazu, den toxischen Typen und Verhaltensweisen, die dein Leben bisher beherrscht und dir Kummer gemacht haben, möglichst schnell auf die Spur zu kommen – und mithilfe der Tipps und Strategien in diesem Buch wird dir das auch gelingen.

Wie fühlst du dich, nachdem du dir über die toxischen Persönlichkeitstypen und Verhaltensweisen in deinem Beziehungsleben klar geworden bist? Schreibe die Antwort in dein Tagebuch.

Und wie geht es jetzt weiter?

Wenn du dich für eines dieser toxischen Verhaltensmuster schämst (egal, ob du dabei »Opfer« oder »Täter« bist), dann denke daran, dass du lediglich aus Angst so handelst. Es ist also völlig verständlich, dass du bisher immer wieder in solche Muster verfallen bist. Wir machen dir diese Verhaltensweisen bewusst, damit du erkennst, was dich in traumatischen und toxischen Beziehungen gefangen hält.

Im nächsten Kapitel wirst du mehr darüber erfahren, warum du dich zu toxischen Persönlichkeitstypen hingezogen fühlst. Denn vielleicht fragst du dich jetzt: Wenn diese Männer oder Frauen wirklich so schlecht für mich sind, warum finde ich sie dann so anziehend und entwickle so heftige Gefühle für sie?




Kapitel 5

Intensität versus Intimität

Wenn dir klar geworden ist, mit welchen toxischen Persönlichkeitstypen und Verhaltensweisen du früher konfrontiert wurdest (oder vielleicht jetzt gerade konfrontiert wirst), verstehst du nun vielleicht die Welt nicht mehr: Du begreifst nicht, wie etwas, das sich anfangs so gut angefühlt hat, zu einer so traumatischen oder toxischen Beziehung werden konnte. In diesem Kapitel werden wir gemeinsam analysieren, warum du dich zu bestimmten Persönlichkeitstypen und Verhaltensweisen hingezogen fühlst – warum du immer wieder in Beziehungen hineingerätst, die sich anfangs so fantastisch anfühlen und dann letztendlich doch in einer Katastrophe enden.

Erinnerst du dich noch an die Geschichte von Joy aus dem vorigen Kapitel? Diese Frau fällt immer wieder auf Love-Bomber herein. Das rührt von Joys Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation her: Sie hat in ihrer Kindheit wenig bis gar keine Zuneigung oder emotionale Unterstützung erhalten; oder vielleicht wurde sie von ihrem Vater manchmal liebevoll behandelt und dann wieder links liegen gelassen. Joy weiß also gar nicht, wie es sich anfühlt, ständig eine gesunde Art von Liebe und Zuneigung zu erhalten. Daher kennt sie den Unterschied zwischen echter Intimität und starker Intensität auch nicht. Bei der Intensität ihrer Beziehungen (die sie mit Intimität verwechselt) handelt es sich in Wirklichkeit nur um Angst, die durch ihre Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation entstanden ist – Angst davor, nicht die Liebe zu bekommen, die sie braucht. Es fühlt sich an wie eine Sucht – sie kann einfach nicht genug bekommen. Und traumatische Beziehungen leben von dieser Intensität. So seltsam es auch erscheinen mag: Die Intensität unserer Angst vertieft unsere Bindung zu dem Menschen, der uns nicht guttut.

Vielleicht hast du sogar schon ein paar Reality-TV-Shows gesehen, die zeigen, welch wichtige Rolle Angst in den Beziehungen vieler Menschen spielt. Wenn du dir zum Beispiel eine Bachelor- oder Bachelorette-Show angeschaut hast, weißt du, dass darin oft Dates für Paare arrangiert werden, bei denen die beiden gemeinsam eine beängstigende Herausforderung (zum Beispiel Bungee-Jumping, Fallschirmspringen oder Schwimmen mit Haien) meistern müssen. Dabei befinden sie sich in einem ständigen Zustand der Angst. Die beiden bewältigen ihre Mutprobe mit vereinten Kräften und überleben – und nicht nur das: Dieses Erlebnis bringt sie einander näher. Die Angst vertieft ihre Bindung – sie fühlen sich dadurch stärker zueinander hingezogen. Es ist also sehr leicht nachvollziehbar, warum du vielleicht unbewusst nach so intensiven Gefühlen süchtig bist.

Denke nun einmal kurz an eine Bekanntschaft zurück, die von einer ganz anderen Dynamik geprägt war: Hast du schon mal einen netten Menschen kennengelernt, der/die online (und auch persönlich) einen tollen Eindruck machte – aber du konntest einfach keine Gefühle für diese Person entwickeln? Du hattest keine Schmetterlinge im Bauch; du dachtest nicht zwanghaft an sie und wartetest auch nicht sehnsüchtig auf einen Anruf von ihr. Du mochtest sie – aber die Chemie hat einfach nicht gestimmt. Nach ein paar Verabredungen (oder vielleicht sogar schon nach einem einzigen Date) stand deine Entscheidung fest: Du hast ihr erklärt, dass du nach jemand anderem suchst oder dass du sie als Partner*in einfach nicht attraktiv genug findest. Vielleicht hattest du ja den richtigen Instinkt und diese Person hätte tatsächlich nicht zu dir gepasst – vielleicht hast du es aber auch versäumt, jemanden kennenzulernen, mit dem du mit der Zeit eine von echter Intimität geprägte Beziehung hättest aufbauen können. (Das gilt vor allem dann, wenn du von deinem Bindungsstil und deinen Grundüberzeugungen her zu traumatischen Beziehungen neigst.) Wenn du als Kind keine gesunde Bindung und Liebe erlebt hast, ist es eigentlich ganz logisch, dass du nicht weißt, wie so etwas aussieht und wie es sich anfühlen sollte. Natürlich sollst du auf deinen Instinkt vertrauen; aber es ist auch wichtig, dich ab und zu einmal auf etwas Unbekanntes einzulassen und ein bisschen zu experimentieren. Wer weiß – vielleicht wäre diese Person eine gesunde Alternative zu den Persönlichkeitstypen gewesen, zu denen du dich sonst immer hingezogen fühlst und bei denen du glaubst, dass »die Chemie stimmt«, obwohl hinter diesem Gefühl der Anziehung in Wirklichkeit nur eine deiner ungesunden Grundüberzeugungen steckt!

Warum fällst du in der Liebe immer wieder »auf die Nase«?

Jetzt sind wir also wieder bei deinen Grundüberzeugungen angelangt. Wie du bereits aus Kapitel 2 weißt, sind diese Überzeugungen entstanden, weil dir in deiner Kindheit und in der Beziehung zu deinen Betreuungspersonen etwas Wichtiges gefehlt hat. Du hast damals nicht alles bekommen, was du brauchtest und verdient hättest – Sicherheit, Liebe, Akzeptanz, Verständnis, Empathie, Zuneigung, Führung, Unabhängigkeit. Das hat große Ängste in dir geweckt, und du hast versucht, mit allen Mitteln gegen diese Angstgefühle anzukämpfen. Deine allerersten Beziehungen und das Umfeld, in dem du als Kind lebtest, haben deine Grundüberzeugungen und deinen Bindungsstil geprägt und eine Art Schablone für deine zukünftigen Beziehungen geschaffen. Auch wenn das – rein rational betrachtet – eigentlich keinen Sinn ergibt, fühlst du dich später wahrscheinlich zu ganz bestimmten Persönlichkeitstypen oder Situationen hingezogen, weil sie dir von früher her »bekannt« vorkommen. Das können zum Beispiel folgende Typen und Situationen sein:


	Instabile oder unzuverlässige Personen oder Lebenssituationen (wenn du an die Grundüberzeugung des Verlassenwerdens glaubst)

	Jemand, der dich verletzt, betrügt oder manipuliert (wenn du dich mit der Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch identifizierst)

	Jemand, der dir keine Wärme, Zuwendung oder Zuneigung entgegenbringt und dem es an Einfühlungsvermögen fehlt (wenn du unter der Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation leidest)

	Eine Person, die dir das Gefühl gibt, unzulänglich, wertlos, schlecht oder minderwertig zu sein (wenn du von deiner eigenen Unzulänglichkeit überzeugt bist)

	Jemand, der dir das Gefühl gibt, unfähig oder hilflos zu sein (wenn du von der Grundüberzeugung der Abhängigkeit geprägt bist)

	Jemand, der in dir Gefühle der Unzulänglichkeit und Unfähigkeit weckt (wenn du dich für eine*n Versager*in hältst)

	Eine Person, deren Wünsche und Bedürfnisse stets wichtiger sind als deine eigenen (wenn die Grundüberzeugung der Unterwerfung in deinem Leben eine wichtige Rolle spielt)



Auch wenn diese Partner*innen die verschiedensten Formen (Geschlecht, Haarfarbe, Größe, Beruf und so weiter) annehmen und sich auf sehr unterschiedliche Art und Weise präsentieren können, wirst du – wenn du ein bisschen genauer hinschaust – doch immer wieder feststellen, dass sie Ähnlichkeit mit irgendeiner Bezugsperson aus deiner Kindheit haben oder Situationen schaffen, die dich an diese prägenden Kindheitsjahre erinnern.


Die Vergangenheit in die Gegenwart hineinholen

Beschreibe in deinem Tagebuch ein Erlebnis oder typische Begebenheiten aus deiner Vergangenheit, die dich stark geprägt haben. Wenn diese Übung Emotionen in dir weckt, mit denen du nicht fertigwirst, solltest du dich vielleicht lieber von einer Therapeutin oder einem vertrauenswürdigen Freund durch diesen schmerzhaften Prozess hindurchbegleiten lassen.



Um das alles noch ein bisschen besser zu veranschaulichen, wollen wir uns nun Ambers Geschichte anschauen.

In dem Elternhaus, in dem Amber aufgewachsen ist, herrschten stets große Spannungen. Ihre Mutter, ihre beiden Brüder und auch Amber selbst liefen immer »wie auf Eierschalen«, wenn ihr Vater zu Hause war. Der Vater arbeitete in einer Autofabrik, sodass seine Arbeitszeiten ziemlich vorhersehbar waren – ganz im Gegensatz zu seiner Stimmung. Wenn er von der Arbeit nach Hause kam, wollte er nichts anderes, als in seinem Sessel zu sitzen, eines der vier Biere zu trinken, die er jeden Abend in sich hineinkippte, und sich die Nachrichten und die Sportschau anzuschauen. Er hatte kein Verständnis für den Lärm und den Trubel, der in einem Haushalt mit drei Kindern normalerweise herrscht. Amber beobachtete, wie ihre Mutter stets Rücksicht auf ihren Vater nahm, und machte sich dieses Verhalten zu eigen.

Wenn Ambers zwei ältere Brüder sich stritten (was zwangsläufig ab und zu vorkam), beendete ihr Vater diesen Streit oft, indem er seinen Gürtel auszog und die beiden Jungen damit verprügelte. Obwohl Amber selbst niemals so hart bestraft wurde, musste sie doch häufig mitansehen, wie der Vater ihre Brüder derart misshandelte. Ihre Mutter tat, was sie konnte, um ihre Söhne zu gutem Benehmen anzuhalten, damit der Vater nicht wieder ausrastete. Amber empfand das Verhalten ihrer Mutter als so liebevoll und einfühlsam, dass sie den Mut fasste, ihr von einem traumatischen Erlebnis zu erzählen – nämlich, dass ihr ältester Bruder sie sexuell missbraucht hatte. Doch leider bekam Amber von ihrer Mutter nicht die Liebe und verständnisvolle Zuwendung, die sie erwartet hatte. Stattdessen schärfte die Mutter Amber ein, sie solle dieses Erlebnis vergessen und nie wieder davon sprechen, denn wenn ihr Vater das erführe, würde er ihren Bruder umbringen.


Suche nach einem Zusammenhang zwischen deinen Grundüberzeugungen und deinen traumatischen Kindheitserlebnissen

Welche Grundüberzeugungen (und dazugehörigen Glaubenssätze) sind durch die Erfahrungen oder Ereignisse entstanden, die du vorher in dein Tagebuch geschrieben hast? Schildere diese Zusammenhänge in deinem Tagebuch.



Schauen wir uns nun die Botschaften an, die Amber von ihrer Familie und ihrem Umfeld erhalten hat.

Ich wurde von der Grundüberzeugung des Verlassenwerdens geprägt, schreibt sie. Folgende Glaubenssätze habe ich mit hohen Punktzahlen bewertet: Die Menschen, die mir am nächsten stehen, sind unberechenbar: Mal sind sie für mich da, und im nächsten Augenblick sind sie schon wieder fort. Das habe ich gleich in mehrfacher Hinsicht zu spüren bekommen: Meine Beziehung zu meiner Mutter veränderte sich drastisch, als ich ihr erzählte, dass mein Bruder mich sexuell missbraucht hatte. Wir sprachen nie wieder über dieses Thema, und sie tat so, als wäre das alles gar nicht passiert. Für mich fühlte sich das so an, als hätte meine Mutter mich im Stich gelassen – zumindest in emotionaler Hinsicht. Und obwohl mein Vater mich nie geschlagen hat, schuf er mit seiner Launenhaftigkeit doch ein sehr unberechenbares Lebensumfeld.

Folgende Glaubenssätze stecken hinter meiner Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch: Ich bin körperlich, verbal oder sexuell von Menschen misshandelt oder missbraucht worden, von denen ich eigentlich gedacht hatte, dass ich ihnen vertrauen kann. Das hängt natürlich mit der Erfahrung zusammen, die ich mit meinem ältesten Bruder gemacht habe.

Mein Zuhause war kein sicheres Umfeld für mich und Ich konnte niemandem in meiner Familie vertrauen – diese beiden Aussagen treffen genau auf die Erfahrungen zu, die ich in meiner Kindheit gemacht habe. In physischer Hinsicht gab es ständige Bedrohungen durch das Temperament meines Vaters und die Streitereien meiner Brüder. Und nachdem mein Bruder mich sexuell missbraucht hatte, fühlte ich mich nie wieder sicher. Ich schloss immer meine Schlafzimmertür ab, obwohl das total verrückt ist, wenn man bedenkt, dass das eigene Zuhause doch eigentlich gerade der Ort sein sollte, an dem man sich hundertprozentig sicher fühlt. Und nachdem ich meiner Mutter von diesem Erlebnis erzählt und sie so abwehrend darauf reagiert hatte, fühlte ich mich auch in emotionaler Hinsicht nie wieder sicher – ich wusste, dass ich kein Vertrauen zu ihr haben konnte.

Ein Glaubenssatz, der mit meiner Grundüberzeugung der Unzulänglichkeit zusammenhängt, besagt, dass es vieles gibt, wofür ich mich schäme. Ich glaube, das hängt mit dem Verhalten meiner Mutter zusammen: Als sie sich weigerte, mir zuzuhören, und mir stattdessen das Gefühl gab, dass mein Bruder Probleme bekommen würde, wenn ich jemandem von dem Missbrauch erzählen würde, fühlte ich mich als die »Böse«. Außerdem hatte ich das Gefühl, dass meine Mutter meinen Bruder mir vorzog. Was stimmt mit mir also nicht?

Zwei Glaubenssätze, die hinter meiner Grundüberzeugung der Unterwerfung stecken, lauten: Ich befürchte, dass meine Mitmenschen wütend werden, sich rächen oder mich ablehnen könnten, wenn ich ihre Wünsche nicht erfülle und Die Bedürfnisse, die Sicherheit und das Wohlergehen anderer Menschen waren wichtiger als mein eigenes. Ich hatte das Gefühl, dass meine Mutter mich in eine Zwickmühle brachte, als sie sagte, dass mein Vater meinen Bruder umbringen würde, wenn er von dem Missbrauch erfährt. Denn das gab mir das Gefühl, dass ich das Wohlergehen meines Bruders über mein eigenes stellen musste, obwohl er mir mit seinem Verhalten enormen Schaden zugefügt hat.

Zusammenfassend kann man sagen, dass Ambers Umfeld unberechenbar und unsicher war und dass es ihr an emotionaler Unterstützung gefehlt hat. Sie hatte das Gefühl, dass mit ihr irgendetwas nicht stimmte und dass ihre eigenen Bedürfnisse weniger wichtig waren als die anderer Menschen. Auch wenn deine Geschichte sich von Ambers Erlebnissen unterscheidet, hast sicherlich auch du irgendeine negative Erfahrung gemacht und dadurch Botschaften verinnerlicht, die deine Partnerwahl und deine Beziehungsdynamiken auch heute noch prägen.


Stelle einen Zusammenhang zwischen deinen Grundüberzeugungen und deinen jetzigen Erlebnissen her

Inzwischen bist du dir darüber klar geworden, welche Glaubenssätze hinter deinen Grundüberzeugungen stecken, und du hast in deinem Tagebuch analysiert, wie sie mit deinen früheren Erfahrungen zusammenhängen. Nun solltest du versuchen, diese Glaubenssätze mit deinen jetzigen Erfahrungen in Zusammenhang zu bringen. Beschreibe diese Zusammenhänge ebenfalls in deinem Tagebuch.



Kehren wir nun noch einmal zu Ambers Geschichte zurück, denn sie ist ein gutes Beispiel dafür, dass Denk- und Verhaltensmuster oft unbewusst entstehen.

Als Amber erwachsen wurde, traf sie ihre Partnerwahl unbewusst. Weil ihre Partner unterschiedlich aussahen und auch unterschiedliche Berufe, Hintergründe und Interessen hatten, erkannte sie die Ähnlichkeiten zwischen ihnen nicht: All diese Partner bestärkten sie in ihren Überzeugungen von sich selbst, ihren Mitmenschen und ihrem Umfeld. Unbewusst fühlte sie sich immer wieder von ähnlichen Situationen angezogen, in denen sich ihr ursprüngliches Trauma wiederholte. Amber war in einem Wiederholungszwang gefangen.

Ein Wiederholungszwang ist das unbewusste Bedürfnis, frühere Traumata zu wiederholen: Das heißt, du fühlst dich unbewusst zu ähnlichen Personen, Umfeldern oder Situationen hingezogen wie bei deinem ursprünglichen Trauma. Das führt zu ähnlich schmerzhaften Erfahrungen und bestärkt dich immer mehr in deinen Grundüberzeugungen. Bei diesem Wiederholungszwang könnte es sich um einen unbewussten Versuch handeln, eine Situation zu meistern oder zu bewältigen, über die du zum Zeitpunkt des ursprünglichen Traumas keine Kontrolle hattest. Denn damals warst du ja noch ein Kind, und jetzt bist du erwachsen. Oder du fühlst dich unbewusst zu diesem traumatischen oder toxischen Umfeld hingezogen, weil du es »kennst« – und diese Vertrautheit fühlt sich vielleicht immer noch angenehmer an als die Angst vor dem Unbekannten. Dadurch fällt es dir auch leichter, Entschuldigungen für das toxische Verhalten anderer Menschen zu finden und in traumatischen Beziehungen auszuharren. Egal, welches unbewusste Motiv dahintersteckt – für deinen Heilungsprozess ist es wichtig, dass du dir dieses Motiv bewusst machst, um dich aus deinem Beziehungstrauma befreien und in Zukunft bewusste, gesunde Entscheidungen treffen zu können.

Wir alle haben schon Aussagen gehört wie: »Alle Mädchen, die ich kennenlernte, haben mich früher oder später betrogen.« »Alle Männer, mit denen ich zusammen war, haben mich belogen.« »Alle Menschen, mit denen ich näher in Kontakt komme, hintergehen mich.« Solche Aussagen deuten auf ein ganz bestimmtes Verhaltensmuster hin. Selbst wenn dir klar wird, dass die Menschen, die du datest oder mit denen du dich auf eine Beziehung einlässt, allesamt ähnliche Eigenschaften oder Persönlichkeitsmerkmale haben, kann es nach wie vor passieren, dass du dich unbewusst immer wieder zu einem bestimmten Persönlichkeitstyp oder einer bestimmten Situation hingezogen fühlst, die dir nicht guttut. Wenn du dir die typischen Merkmale einer solchen von starker Intensität geprägten Beziehung bewusst machst, ist das der Beginn deines Heilungsprozesses: Dann wird es dir allmählich gelingen, den Teufelskreis deines unbewussten Wiederholungszwangs zu überwinden.

In seinem Buch The Betrayal Bond erklärt Patrick J. Carnes (2019) den Unterschied zwischen Intensität und Intimität: Eine intensive Beziehung zeichnet sich oft durch Instabilität, Unbeständigkeit und ein Gefühl fehlender Kontrolle aus; sie ist von starken Höhen und Tiefen und einem allgemeinen Mangel an Struktur oder Beständigkeit gekennzeichnet. So eine Beziehung kann süchtig machen und sich sehr aufregend, aber auch gefährlich anfühlen. Vielleicht hast du das Gefühl, dass diese Beziehung sehr stressig ist und du dich dabei auf schwankendem Boden bewegst; und das zieht dich unwiderstehlich an, bereitet dir aber gleichzeitig auch Kummer. Eine intime Beziehung dagegen zeichnet sich durch ganz andere Merkmale aus:


	Wechselseitigkeit und Respekt

	Ein gewisses Maß an aufrichtiger Leidenschaft, die von beiden Partner*innen erwidert wird

	Echte Verletzlichkeit (also Verletzlichkeit in einem Kontext von Gegenseitigkeit und emotionaler Sicherheit)

	Verbindlichkeit und Stabilität

	Geduld

	Offenheit (man hat keine Geheimnisse voreinander)

	Die Bedürfnisse beider Partner*innen werden akzeptiert und verhandelt

	Gesunde Konfliktlösungsstrategien



Welchen der unten beschriebenen Muster entsprechen deine Beziehungen am ehesten? Beantworte die Fragen in deinem Tagebuch, schildere deine Erfahrungen und nenne auch die Namen der Personen, mit denen du das erlebt hast.


	Hast du schon einmal Beziehungen erlebt, in denen du Missbrauch, Misshandlung oder Beschimpfungen ausgesetzt warst und keinerlei Kontrolle über das Geschehen hattest?

	Hast du jemals Angst und emotionale Erregung erlebt oder hattest du das Gefühl, nicht in Sicherheit zu sein?

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen das Engagement beider Partner*innen stark schwankte, es also an Stabilität fehlte?

	Bestand in irgendeiner deiner Beziehungen schon einmal das Risiko, dass dein*e Partner*in dich hintergehen oder im Stich lassen könnte?

	Hat eine*r deiner Partner*innen sich sehr dramatisch verhalten, um dich zu manipulieren und dich oder die betreffende Situation unter Kontrolle zu bekommen?

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen es keine Struktur und keine Regeln gab – Beziehungen, in denen es an Konsequenz fehlte?

	War in deinem Beziehungsleben immer »eine Menge los« (ein weiteres typisches Zeichen für fehlende Stabilität)?

	Hattest du Beziehungen, in denen es an offener, ehrlicher Kommunikation fehlte – Beziehungen, in denen Heimlichtuerei und Misstrauen an der Tagesordnung waren?

	Gab es in deinem Leben Beziehungen, in denen Konflikte übermäßig eskaliert sind – in denen kein gesunder Kommunikationsstil herrschte und Konflikte nicht auf konstruktive Weise gelöst wurden?

	Gab es in einer deiner Beziehungen ein ständiges Auf und Ab aus Trennungen und Versöhnungen – das heißt, war die Beziehung von Ängsten geprägt (was typisch für einen traumatischen Bindungsstil ist)?



All diese Fragen drehten sich um Beziehungen, in denen es sehr heftig zuging. Wie fühlst du dich, nachdem du deine Erfahrungen mit diesen Beziehungen beschrieben hast? Hat sich deine Sichtweise dieser Gefühle durch das Aufschreiben geändert?

Und nun wollen wir uns einmal anschauen, wie Amber diese Fragen beantwortet hat.


	Hast du schon einmal Beziehungen erlebt, in denen du Missbrauch, Misshandlung oder Beschimpfungen ausgesetzt warst und keinerlei Kontrolle über das Geschehen hattest? Ich bin zurzeit mit einem Partner zusammen, der mir immer die Schuld an unseren Problemen gibt.

	Hast du jemals Angst und emotionale Erregung erlebt oder hattest du das Gefühl, nicht in Sicherheit zu sein? Als ich ihm von meinem Kindheitstrauma erzählte, benutzte er diese Information, um mich zu beschämen, wenn er wütend auf mich war.

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen das Engagement beider Partner*innen stark schwankte, es also an Stabilität fehlte? Ja. Jedes Mal, wenn ich versuchte, die Beziehung zu beenden, versprach er mir, dass er sich ändern würde, und bettelte mich an, bei ihm zu bleiben. Wenn ich mich dann dazu überreden ließ, behandelte er mich eine Zeit lang liebevoller; doch bald darauf war wieder alles so wie vorher.

	Bestand in irgendeiner deiner Beziehungen schon einmal das Risiko, dass dein*e Partner*in dich hintergehen oder im Stich lassen könnte? Ja. Immer wenn ich meinen Partnern von meiner Angst vor dem Verlassenwerden erzählte, benutzten sie diese Angst als Druckmittel, um mich zu beherrschen, wenn es Probleme in unserer Beziehung gab.

	Hat eine*r deiner Partner*innen sich sehr dramatisch verhalten, um dich zu manipulieren und dich oder die betreffende Situation unter Kontrolle zu bekommen? Ja. Das passierte oft, wenn die Männer, mit denen ich zusammen war, getrunken hatten.

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen es keine Struktur und keine Regeln gab – Beziehungen, in denen es an Konsequenz fehlte? Ja, ich hatte schon immer Beziehungen mit Männern, die unberechenbar und inkonsequent waren.

	War in deinem Beziehungsleben immer »eine Menge los« (ein weiteres typisches Zeichen für fehlende Stabilität)? Es gab immer irgendwelche Dramen – eine Ex, die sich plötzlich wieder meldet, oder dramatische Situationen im Berufsleben oder in der Familie meiner Partner.

	Hattest du Beziehungen, in denen es an offener, ehrlicher Kommunikation fehlte – Beziehungen, in denen Heimlichtuerei und Misstrauen an der Tagesordnung waren? Ich habe meinen Partnern oft meine Geheimnisse anvertraut in der Hoffnung, dass sie das Gleiche tun würden; aber das passierte leider nur selten. Ich habe oft erlebt, dass sie das Display ihres Handys sperrten, oder es gab andere Anzeichen dafür, dass sie etwas vor mir verbergen wollten.

	Gab es in deinem Leben Beziehungen, in denen Konflikte übermäßig eskaliert sind – in denen kein gesunder Kommunikationsstil herrschte und Konflikte nicht auf konstruktive Weise gelöst wurden? Ja. Oft haben wir einen Riesenstreit, gehen einer Besprechung der eigentlichen Probleme aber aus dem Weg und »versöhnen« uns stattdessen, indem wir zusammen in ein Lokal gehen und uns betrinken.

	Gab es in einer deiner Beziehungen ein ständiges Auf und Ab aus Trennungen und Versöhnungen – das heißt, war die Beziehung von Ängsten geprägt (was typisch für einen traumatischen Bindungsstil ist)? Ja.



Auf die Frage »Wie fühlst du dich, nachdem du deine Erfahrungen zu Papier gebracht hast?« antwortete Amber: Diese Übung war für mich sehr aufschlussreich. Vorher war mir gar nicht bewusst, wie viele Aspekte meiner Liebesbeziehungen auf Erfahrungen und Gefühle aus meiner Kindheit zurückzuführen sind.

»Hat sich deine Sichtweise deiner Gefühle durch das Aufschreiben geändert?« Mir ist klar geworden, wie stark die Erlebnisse und Traumata aus meiner Kindheit sich auf meine heutigen Entscheidungen und Verhaltensweisen auswirken. Diese Zusammenhänge waren mir vorher gar nicht bewusst gewesen. Jetzt verstehe ich, warum ich das Gefühl habe, in meinem Beziehungsleben auf der Stelle zu treten.

In seinem Buch The Body Keeps the Score (Verkörperter Schrecken) macht Bessel van der Kolk (2015/2024) einen eindeutigen Unterschied zwischen rechter und linker Gehirnhälfte: Beide Hirnhemisphären gehen nämlich völlig anders mit Traumata um. Wahrscheinlich hast du auch schon von den Unterschieden zwischen diesen beiden Gehirnhälften gehört oder etwas darüber gelesen. Die rechte Hirnhemisphäre ist für unsere emotionalen, visuellen, intuitiven und taktilen Wahrnehmungen und Empfindungen zuständig. Die linke Gehirnhälfte dagegen denkt analytisch, sprachlich und sukzessiv. »Linkshirnige« Menschen sind eher rational und logisch veranlagt. Künstlerisch und intuitiv begabte Menschen dagegen bezeichnet man als »rechtshirnige« Typen. Für unsere Zwecke spielt das eine wichtige Rolle, denn wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass unser Gehirn auf Situationen, Erlebnisse oder Personen, die uns an ein Trauma aus der Vergangenheit erinnern, so reagiert, als würde dieses Trauma jetzt in der Gegenwart stattfinden. Die linke Gehirnhälfte – also die logische, rational denkende Hirnhemisphäre – schaltet sich aus, und die emotionale rechte Gehirnhälfte übernimmt die Regie.

Das erklärt, warum du oft so übertrieben stark auf Trigger reagierst, aber auch, warum manche Menschen so intensive Gefühle oder Reaktionen in dir wecken und andere nicht: Die Persönlichkeitstypen, die dir irgendwie bekannt vorkommen, weil du sie mit deinem Trauma in Verbindung bringst, aktivieren deine rechte Gehirnhälfte und lassen dich besonders emotional reagieren. Deshalb kommt dir dein Erlebnis mit dieser Person vielleicht so vor, als würdet ihr euch schon ewig kennen. Es fühlt sich intensiv, vertraut und angenehm an. Deshalb passiert es uns so leicht, dass wir in eine traumatische oder toxische Beziehung hineingeraten und nicht mehr davon loskommen.

Patrick J. Carnes (2019) erklärt in seinem Buch The Betrayal Bond, dass es für unsere rationale, logische Gehirnhälfte schwierig ist, mit der emotionalen Gehirnhälfte zu konkurrieren. Aber wenn du den Unterschied zwischen Intimität und der Intensität erkennst, die von deinem traumatischen Bindungsstil herrührt, kannst du Entscheidungen treffen, die dich zu den gesunden Bindungen hinführen, die du verdienst. Deshalb wollen wir uns nun die Merkmale einer von echter Intimität geprägten Beziehung ansehen. Vielleicht fällt es dir schwerer, die Eigenschaften einer solchen Beziehung nachzuvollziehen, in der eine tiefe Vertrautheit zwischen den beiden Partner*innen herrscht. Vielleicht hast du solche Beziehungen ab und zu schon einmal in Freundschaften erlebt. Versuche diese Erfahrungen in deinem Tagebuch so genau wie möglich zu beschreiben und notiere auch die Namen der Personen dazu, die daran beteiligt waren.


	Hast du Beziehungen erlebt, die auf Gegenseitigkeit und Respekt beruhten?

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen beide Partner*innen sich sowohl leidenschaftlich als auch verletzlich zeigen konnten, ohne sich dabei unsicher zu fühlen?

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen eine Atmosphäre emotionaler Sicherheit herrschte?

	Hast du feste, dauerhafte, stabile Beziehungen erlebt?

	Gab es Beziehungen, in denen du dich sicher gefühlt hast und dein*e Partner*in geduldig mit dir umgegangen ist? Das heißt, die betreffende Person hat dir mit ihrem Verhalten gezeigt, dass du keine Angst davor haben musst, Gefühle zu haben; und sie hatte so viel Geduld mit dir, dass du immer du selbst sein konntest und deine Emotionen nicht vor ihr zu verstecken brauchtest.

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen ein gesunder Kommunikationsstil herrschte und Konflikte auf konstruktive Weise gelöst wurden?

	Hast du Beziehungen erlebt, die so stabil waren, dass beide Partner*innen darin innerlich wachsen, sich verändern und weiterentwickeln konnten? Das heißt, beide durften sich während dieser Partnerschaft zu anderen Menschen entwickeln, ohne dass die Beziehung dadurch in Gefahr geraten wäre?

	Hattest du schon mal eine Beziehung, in der es keine Geheimnisse gab und du deinem Partner oder deiner Partnerin nichts zu verschweigen brauchtest – in der du dich sicher genug fühltest, um ganz ehrlich sein zu können?

	Hattest du Beziehungen, in denen die Bedürfnisse beider Partner*innen akzeptiert und verhandelt wurden?

	Hast du Beziehungen erlebt, die von Beständigkeit und Sicherheit geprägt waren?



Wie fühlst du dich nach der Beantwortung dieser Fragen? Wenn es dir schwergefallen ist, deine Beziehungserfahrungen in einer meiner Fragen (oder vielleicht sogar in den meisten Fragen) wiederzuerkennen – keine Sorge! Das, was ich in diesen Fragen beschrieben habe, sind natürlich Idealvorstellungen. Bei dieser Übung ging es in erster Linie darum, dir den Unterschied zwischen einer traumatischen Bindung und einer gesunden Beziehung bewusst zu machen. Traumatische Bindungen sind von starker Intensität geprägt und leben davon; eine gesunde Beziehung dagegen wächst und gedeiht durch Intimität.

Und nun wollen wir uns einmal Ambers Antworten auf diese Fragen anschauen:


	Hast du Beziehungen erlebt, die auf Gegenseitigkeit und Respekt beruhten? Ja – die Beziehung zu meiner besten College-Freundin und zu meinem Chef.

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen beide Partner*innen sich sowohl leidenschaftlich als auch verletzlich zeigen konnten, ohne sich dabei unsicher zu fühlen? Meinem besten Freund gegenüber kann ich mich emotional verletzlich zeigen; aber in unserer Beziehung zueinander gibt keine Leidenschaft. Ich habe noch nie beides – Leidenschaft und Verletzlichkeit – zusammen in einer intimen Beziehung erlebt.

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen eine Atmosphäre emotionaler Sicherheit herrschte? Nur in der Beziehung zu meinem besten Freund.

	Hast du feste, dauerhafte, stabile Beziehungen erlebt? Ich bin nun schon seit zwei Jahren mit meinem jetzigen Partner zusammen, aber wir drohen beide ständig damit, die Beziehung zu beenden.

	Gab es Beziehungen, in denen du dich sicher gefühlt hast und dein*e Partner*in geduldig mit dir umgegangen ist? Das heißt, die betreffende Person hat dir mit ihrem Verhalten gezeigt, dass du keine Angst davor haben musst, Gefühle zu haben; und sie hatte so viel Geduld mit dir, dass du immer du selbst sein konntest und deine Emotionen nicht vor ihr zu verstecken brauchtest. Ganz am Anfang hatte ich bei meinem Partner vielleicht dieses Gefühl; doch als ich anfing, ihm mehr von meinen Emotionen zu erzählen, weil ich glaubte, ihm vertrauen zu können, hat er meine Gefühle bagatellisiert oder als unwichtig abgetan – vor allem, wenn sie etwas mit meinen Erfahrungen in unserer Beziehung zu tun hatten.

	Hast du Beziehungen erlebt, in denen ein gesunder Kommunikationsstil herrschte und Konflikte auf konstruktive Weise gelöst wurden? Mit meinem besten Freund erlebe ich so etwas ständig. Wir können alles in einer gesunden, konstruktiven Gesprächsatmosphäre miteinander ausdiskutieren. Und ich habe das Gefühl, auch an meinem Arbeitsplatz so einen gesunden Kommunikationsstil zu pflegen. Mit meinem Partner habe ich das ebenfalls versucht, und manchmal gelingt es mir auch; aber ich ertappe mich immer wieder dabei, dass ich dann schließlich doch in einen ungesunden, kontraproduktiven Kommunikationsstil verfalle – zum Beispiel schreie ich ihn an oder ziehe mich in mein Schneckenhaus zurück.

	Hast du Beziehungen erlebt, die so stabil waren, dass beide Partner*innen darin innerlich wachsen, sich verändern und weiterentwickeln konnten? Das heißt, beide durften sich während dieser Partnerschaft zu anderen Menschen entwickeln, ohne dass die Beziehung dadurch in Gefahr geraten wäre. So eine Beziehung erlebe ich mit meinem besten Freund. Wir unterstützen uns gegenseitig bedingungslos, und das war schon von Anfang an so.

	Hattest du schon mal eine Beziehung, in der es keine Geheimnisse gab und du deinem Partner oder deiner Partnerin nichts zu verschweigen brauchtest – in der du dich sicher genug fühltest, um ganz ehrlich sein zu können? Ja – mit meinem besten Freund. Ich habe das zwar auch schon mal mit meinem Partner versucht, aber der hat meine Geheimnisse nur dazu benutzt, mich zu manipulieren.

	Hattest du Beziehungen, in denen die Bedürfnisse beider Partner*innen akzeptiert und verhandelt wurden? Ja – mit meinem besten Freund.

	Hast du Beziehungen erlebt, die von Beständigkeit und Sicherheit geprägt waren? Ja – mit meinem besten Freund.



Wie geht es dir nach der Beantwortung dieser Fragen? Amber sagte auf diese Frage: Es macht mich traurig, dass ich keinen Partner habe, mit dem ich eine von echter Intimität geprägte Beziehung führen kann, und so etwas auch noch nie hatte. Gleichzeitig bin ich aber auch dankbar dafür, dass es in meinem Leben wenigstens einen Menschen gibt, zu dem ich eine gesunde Beziehung habe. Ich hätte halt nur sehr gerne einen Partner, mit dem so etwas auch möglich ist.

Und wie geht es jetzt weiter?

Vielleicht kannst du anfangs kaum fassen, was für ein enormer Unterschied zwischen diesen beiden Beziehungsmustern besteht: der Intensität, die du bisher mit starken Beziehungen in Verbindung gebracht hast, und der Intimität – der tiefen Vertrautheit –, die das wahre Erkennungsmerkmal einer starken Beziehung ist. Und vielleicht fragst du dich jetzt auch, wie du den Übergang von einem traumatischen Bindungsstil zu einem gesunden Beziehungsleben schaffen sollst. Doch keine Sorge: Im nächsten Kapitel wirst du ein paar Strategien kennenlernen, mit deren Hilfe du dich von traumatischen oder toxischen Beziehungen befreien und die wohlverdienten gesunden Beziehungen aufbauen kannst, nach denen du dich sehnst.




Kapitel 6

Mach dir deine Wertvorstellungen bewusst

In den vorigen Kapiteln ging es darum, dir klarzumachen, wie dein Kindheitstrauma und die damit einhergehenden Grundüberzeugungen, Erinnerungen und Trigger deine Entscheidungen bestimmt und dich in traumatischen Beziehungen festgehalten haben. Wenn man in einem traumatischen Bindungsstil gefangen ist, lebt man ständig in der Vergangenheit und investiert seine ganze Energie in das Ziel, zu überleben – so wie du es während deiner traumatischen Kindheit getan hast. Und bei all dem Stress kommst du natürlich nicht dazu, dich an deinen wahren Werten zu orientieren. Erst wenn du dir deine schmerzlichen traumatischen Erfahrungen bewusst machst und ihren Ursprung erkennst, kannst du dich davon lösen – und dann hat die Vergangenheit keine Macht mehr über dich.

Wie geht es nun weiter? Wie wirst du von jetzt an durchs Leben gehen und gesunde, zukunftsfähige Beziehungen aufbauen?

Stell dir vor, du fährst Auto, aber deine Sicht ist eingeschränkt, und außerdem sitzen auf der Rückbank auch noch drei Fahrgäste, die dir ständig Anweisungen geben. Diese Mitfahrer schreien dich vielleicht an und haben alle möglichen Ratschläge für dich: »Tu deinen Mitmenschen weh, bevor sie dir wehtun!« »Hüte dich vor Beziehungen! Da wird man sowieso nur verletzt!« »Zeige dich niemals von deiner verletzlichen Seite! Dein*e Partner*in wird deine Schwächen nur ausnutzen!« »Sie*er hat nicht auf deine Textnachricht geantwortet! Warte nicht noch länger darauf! Mach einfach Schluss.« Ich glaube, du verstehst, was ich meine: Keiner dieser Ratschläge bringt dich weiter. Denn dabei handelt es sich lediglich um Glaubenssätze, die aus deinen Grundüberzeugungen entstanden sind und von denen du dich schon seit deiner Kindheit leiten lässt. Früher waren das vielleicht tatsächlich hilfreiche Tipps, mit deren Hilfe du dich vor Gefahren schützen konntest; doch inzwischen sind sie kontraproduktiv geworden und stehen dir nur noch im Weg.

Und nun stell dir vor, du nimmst einen anderen Fahrgast mit. Dieser Fahrgast sitzt neben dir auf dem Beifahrersitz. Er will dich von dem unnötigen Leid wegführen, das durch einen traumatischen Bindungsstil und toxische Beziehungen entsteht. Mit seiner Hilfe steuerst du jetzt auf ein Leben zu, in dem du dich von deinen Wertvorstellungen leiten lässt und das Ziel verfolgst, gesunde Beziehungen aufzubauen und aufrechtzuerhalten. Die Fahrgäste auf dem Rücksitz sind zwar immer noch da – denn wenn sie erst einmal an Bord sind, wird man sie nicht wieder los –, doch je mehr du auf deinen Führer hörst, der neben dir sitzt, und dich von seinen Ratschlägen leiten lässt, umso leiser werden ihre Stimmen, sodass es dir mit der Zeit immer leichter fallen wird, sie zu ignorieren.

Du entfernst dich jetzt mit Siebenmeilenstiefeln von deinen automatischen Bewältigungsmechanismen und Beziehungstrauma-Fallen, die du in Kapitel 3 und Kapitel 4 kennengelernt hast, und bewegst dich auf deine wahren Wertvorstellungen zu – darauf, was dir im Leben am allerwichtigsten ist. Wahrscheinlich hast du diese Werte aus den Augen verloren, weil du dich ständig in einem Überlebensmodus befunden hast. Das ist völlig verständlich. Du brauchst dich deshalb nicht zu schämen, und es hat auch keinen Sinn, deine früheren Entscheidungen zu bereuen, die du treffen musstest, um in Sicherheit zu bleiben. Aber jetzt ist es an der Zeit, deine Aufmerksamkeit auf die Dinge zu lenken, die dir wirklich am Herzen liegen – auf den Menschen, der du sein möchtest. Von nun an wirst du dich in deinem Verhalten nicht mehr von deinen Grundüberzeugungen, sondern von deinen Wertvorstellungen leiten lassen; und jedes Mal, wenn du das tust, wirst du dich ein bisschen mehr von dem seelischen Schmerz befreien, der durch dein kontraproduktives Verhalten entstanden ist.

In der nächsten Übung findest du eine Liste wichtiger Werte mit den dazugehörigen Definitionen und Erläuterungen. Aus dieser Liste sollst du nun die Werte auswählen, die deiner Meinung nach am hilfreichsten für dich sind. Diese Wertvorstellungen sollen dir künftig eine Orientierungshilfe dafür sein, wie du dich verhalten und deine Mitmenschen behandeln willst – sie sollen darüber entscheiden, wie du mit dir selbst umgehen und von anderen Menschen behandelt werden möchtest. Dadurch wird es dir leichter fallen, eine Beziehung einzugehen, in der dein*e Partner*in deine Bedürfnisse erfüllt.


Von welchen Werten möchtest du dich leiten lassen?

In diesem Infokasten findest du eine Liste von Werten beziehungsweise wertvollen Eigenschaften mitsamt den dazugehörigen Definitionen; erklärt wird darin auch, wie sich diese Werte oder Eigenschaften in einer Beziehung äußern. Lies dir alle Beschreibungen genau durch; und wenn einer dieser Werte dich besonders anspricht, vermerke ihn in deinem Tagebuch und schreibe dazu, wie er dir weiterhelfen könnte.

Achtsamkeit: Die bewusste Wahrnehmung deiner eigenen Erfahrungen, Gedanken und Gefühle. Durch Achtsamkeit kannst du dir bewusst machen, dass du in einem traumatischen Bindungsstil oder einer traumatischen Beziehung gefangen bist. Achtsamkeit ist ein sehr wertvolles Werkzeug, bei dem du genau auf die Botschaften achtest, die deine fünf Sinne dir vermitteln. Auf dieses Thema werden wir in Kapitel 8 noch näher eingehen.

Akzeptanz: Einen Prozess oder Zustand hinnehmen, ohne dagegen zu protestieren oder etwas daran ändern zu wollen. Wenn du in einem traumatischen Bindungsstil oder einer toxischen Beziehung festgefahren bist, harrst du oft freiwillig in diesem Gefängnis aus, weil du glaubst, dass sich dein*e Partner*in oder die Situation ändern wird. Zu akzeptieren, dass man andere Menschen nicht ändern kann, ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg zu deiner Befreiung aus dieser schlechten Beziehung.

Ausdrucksfähigkeit: Die Fähigkeit, Emotionen zu empfinden und anderen Menschen mitzuteilen.

Ausgewogenheit: Stabilität in den eigenen Gedanken, Gefühlen und Prioritäten. Auch wenn es in diesem Buch in erster Linie darum geht, dich aus toxischen Beziehungen zu befreien, ist es genauso wichtig, in deinem eigenen Leben und der Beziehung zu dir selbst zu einem ausgewogenen Gleichgewicht zu finden.

Beharrlichkeit: Die Fähigkeit, schwierige Situationen durchzustehen, um ein bestimmtes Ziel zu erreichen. Es wird dir schwerfallen, deine Beziehungsmuster zu überwinden; aber das Ergebnis (nämlich dauerhafte, liebevolle Beziehungen) ist diese Mühe auf jeden Fall wert.

Bereitschaft: Offenheit für neue Erfahrungen, Standpunkte oder Vorgehensweisen. Das ist eine sehr wichtige Eigenschaft, wenn du gerade versuchst, dich von toxischen Denk- und Verhaltensmustern zu befreien.

Beständigkeit: Die Fähigkeit, konsequent zu sein. Gemeint ist die Konsequenz in bestimmten Situationen oder unter bestimmten Lebensumständen. Das ist ein typisches Merkmal gesunder Beziehungen.

Dankbarkeit: Die Bereitschaft, jemandem seine Wertschätzung für erwiesene Freundlichkeiten oder Gefälligkeiten zu zeigen und diese auch zu erwidern.

Disziplin: Die Fähigkeit, sich selbst zu beherrschen und sich auf eine bestimmte Sache zu konzentrieren.

Durchsetzungsvermögen: Die Fähigkeit, selbstbewusst für seine eigenen Gefühle und Überzeugungen einzutreten. Wenn du in einem traumatischen Bindungsstil oder einer toxischen Beziehung gefangen bist, fällt es dir vielleicht schwer, dich durchzusetzen; dann neigst du eher dazu, dich den Wünschen und Launen deines Partners oder deiner Partnerin zu unterwerfen.

Eigenständigkeit: Die Fähigkeit, für sich selbst zu sorgen und sich auf sich selbst zu verlassen. Das kann für jemanden mit der Grundüberzeugung der Abhängigkeit sehr schwierig sein.

Einfühlungsvermögen: Die Fähigkeit, die Gefühle und Erfahrungen anderer Menschen nachzuvollziehen und Verständnis dafür aufzubringen.

Einsichtsvermögen: Die Fähigkeit, eine Situation zu durchschauen und zu verstehen. Um dich von einem traumatischen Bindungsstil zu befreien, musst du dir genau über deine Werte und Wünsche klar werden und erkennen, wie und warum deine jetzige Beziehung diesen Wünschen und Wertvorstellungen nicht gerecht wird.

Flexibilität: Die Fähigkeit, sich auf veränderte Umstände und Prioritäten einzustellen.

Fokussierung: Aufmerksamkeit, die man gezielt auf ein bestimmtes Thema oder eine bestimmte Situation richtet.

Freundschaft: Eine Verbindung, die auf gemeinsamen Werten, Hobbys und Erfahrungen beruht.

Furchtlosigkeit: Das Fehlen von Angst oder Scheu vor Herausforderungen. Sich von einem traumatischen Bindungsstil und toxischen Beziehungen zu befreien, erfordert Furchtlosigkeit und Selbstvertrauen.

Geduld: Die Fähigkeit, Verzögerungen, Schwierigkeiten oder Leiden zu akzeptieren oder zu tolerieren, ohne sich darüber zu ärgern oder wütend darüber zu werden. In einer traumatischen Beziehung wird deine Geduld immer wieder auf eine harte Probe gestellt.

Gesundheit: Körperliches, geistiges, emotionales und soziales Wohlbefinden.

Güte: Die Eigenschaft, freundlich, großzügig und rücksichtsvoll zu sein, ein angenehmes Wesen zu haben und sich um seine Mitmenschen zu kümmern. Wenn du auf der Suche nach einer gesunden Liebesbeziehung bist, solltest du darauf achten, dass dein*e Partner*in diese wichtige Eigenschaft besitzt.

Hoffnung: Optimismus in Bezug auf eine bestimmte Situation oder bestimmte Umstände. Wenn du in einem traumatischen Bindungsstil oder in toxischen Beziehungen feststeckst, neigst du vielleicht zu der pessimistischen Ansicht, dass du niemals eine gesunde Beziehung führen wirst. Doch das ist falsch. Man sollte nie die Hoffnung verlieren!

Individualität: Seiten deiner Persönlichkeit, die dich von anderen Menschen unterscheiden. Toxische Partner*innen können deine Individualität mit der Zeit zerstören, weil du in so einer Partnerschaft nur noch in deiner Beziehung zu der betreffenden Person existierst. Sobald du von dieser Beziehung geheilt bist, wirst du deine Individualität wiederentdecken.

Inneres Wachstum: Entwicklung und Veränderung. Auf deinem Weg der Befreiung aus traumatischen Bindungen oder toxischen Beziehungen wirst du dich innerlich sehr stark weiterentwickeln. Toxische Beziehungen wirken sich nämlich oft sehr negativ auf unser inneres Wachstum aus, während gesunde Beziehungen es fördern.

Integrität: Die Eigenschaft, ehrlich zu sein und ein werteorientiertes Leben zu führen.

Intimität: Emotionale oder körperliche Nähe, die die Entstehung einer Bindung zwischen Menschen fördert. Für eine dauerhafte gesunde Beziehung sind verschiedene Formen von Intimität wichtig. Wenn man in einem traumatischen Bindungsstil oder einer toxischen Beziehung gefangen ist, kann es leicht passieren, dass man Intensität mit Intimität verwechselt.

Liebe: Tiefes Gefühl der Zuneigung zu einem anderen Menschen. Liebe ist eine wichtige Voraussetzung für jede intime Beziehung.

Loyalität (sich selbst und anderen Menschen gegenüber): Eine feste, dauerhafte Ergebenheit gegenüber einem Menschen und die Bereitschaft, diese Person zu unterstützen. In einer traumatischen Beziehung kann deine Loyalität gegenüber einem toxischen Partner oder einer toxischen Partnerin kontraproduktiv sein; denn sie kann dazu führen, dass du trotz aller Schwierigkeiten oder Misshandlungen bei dieser Person bleibst, obwohl sie deine Loyalität wahrscheinlich gar nicht verdient. In so einem Fall musst du deine Loyalität auf dich selbst konzentrieren.

Mitgefühl (für sich selbst und andere): Verständnis für das Leid und den Kummer, die du selbst oder deine Mitmenschen durchmachen. Mitgefühl ist eine wichtige Voraussetzung für eine gesunde Beziehung zu uns selbst und zu anderen Menschen. Dadurch erkennen wir die Ähnlichkeit zwischen uns und unseren Mitmenschen. Außerdem gelingt es uns dank dieser Eigenschaft leichter, uns selbst genauso liebevoll zu behandeln wie die Menschen, die uns nahestehen.

Nähe: Intimität und Verbundenheit zwischen Menschen. Diese Nähe ist etwas sehr Wertvolles und sollte in einer gesunden Beziehung niemals verloren gehen.

Neugier: Innere Offenheit und der Wunsch nach neuem Wissen und neuen Erfahrungen.

Offenheit: Das Ausmaß, in dem du Menschen und neue Erfahrungen in dein Leben hineinlässt. Nicht alle Beziehungen werden stärker, wenn du dich den betreffenden Menschen gegenüber öffnest. Aber diejenigen, die deiner würdig sind, werden dich akzeptieren; und daran wirst du erkennen, dass es sich lohnt, Beziehungsenergie in sie zu investieren.

Präsenz: An einem Ort oder bei einer Sache dabei zu sein oder anwesend zu sein.

Resilienz: Die Fähigkeit, auch unter schwierigen Umständen stark zu bleiben.

Respekt (vor sich selbst und anderen Menschen): Stolz und Vertrauen zu sich selbst und anderen Personen; das Gefühl, dass man sich ehrenhaft und integer verhält. Wenn du in einer traumatischen Beziehung lebst, bringt dein*e Partner*in dir wahrscheinlich keinen Respekt entgegen, und du hast auch keinen Respekt vor dir selbst.

Rücksichtnahme: Sich um andere Menschen Gedanken machen oder sich um sie kümmern.

Selbstbeherrschung: Die Fähigkeit, seine eigenen Emotionen und Verhaltensweisen unter Kontrolle zu halten, um negativen Konsequenzen aus dem Weg zu gehen.

Stärke: Die Fähigkeit, Situationen durchzustehen, in denen man unter Druck oder in Schwierigkeiten gerät.

Verantwortungsgefühl: Die Verpflichtung akzeptieren, sich um etwas zu kümmern; das Gefühl, für etwas zuständig oder zur Rechenschaft verpflichtet zu sein; die Fähigkeit, selbstständig zu handeln; eine moralische Verpflichtung, sich richtig zu verhalten und die Schuld auf sich zu nehmen, falls man sich falsch verhalten hat. Verantwortungsgefühl ist eine wichtige Voraussetzung für jede Beziehung. Toxische Partner*innen übernehmen oft nicht die Verantwortung für ihr Handeln – stattdessen schieben sie dir die Schuld daran zu.

Verbindlichkeit: Engagement für dich selbst und andere Menschen. In einer gesunden Beziehung engagieren sich beide Partner*innen füreinander und für ihre Verbindung.

Verbundenheit: Ein Band zwischen Menschen, das auf Gemeinsamkeiten beruht.

Verständnis: Einsicht in Situationen und in die eigenen Gedanken und Gefühle und diejenigen anderer Menschen.

Vertrauen: Sich auf seine eigene Ehrlichkeit und Aufrichtigkeit verlassen. Diese Eigenschaft zu entwickeln, ist für jemanden, der an die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch glaubt, sehr schwierig – aber es lohnt sich!

Wertschätzung: Ein Gefühl der Dankbarkeit und des Verständnisses für eine bestimmte Situation oder Person. Wenn du dir bewusst machst, was du an deinem Partner oder deiner Partnerin schätzt, kannst du dir leichter darüber klar werden, ob er oder sie gut zu dir passt. In einer gesunden Beziehung wirst du aber auch dich selbst wertschätzen: Du wirst dankbar dafür sein, wer du bist und welchen Beitrag du zu eurer Beziehung leistest.

Zugehörigkeit: Das Gefühl, von einer Gemeinschaft akzeptiert zu werden und zu ihr zu gehören. Wenn du in einem Beziehungstrauma oder einer toxischen Beziehung feststeckst, weißt du vielleicht nicht genau, wo du hingehörst. Dieses Gefühl der Unsicherheit ist typisch für Menschen mit einem ängstlichen Bindungsstil.

Zuverlässigkeit: Einen Menschen, auf den man bauen kann und der sich stets konsequent verhält, bezeichnet man als zuverlässig. Toxische Beziehungen fühlen sich oft sehr intensiv an, weil dein*e Partner*innen unzuverlässig sind und dich mit ihrem Verhalten immer wieder überraschen. Das kann zwar sehr aufregend sein; aber dadurch können sich auch deine Ängste verschlimmern.

Wie hat es sich angefühlt, dir darüber klar zu werden, was dir wichtig ist und was für ein Mensch du sein möchtest? Vielleicht sind bei dieser Übung starke Emotionen in dir aufgestiegen. Beschreibe sie in deinem Tagebuch.



Um den Unterschied zwischen den Angstmachern auf dem Rücksitz deines Autos und dem Beifahrer zu verdeutlichen, der dich zu den wirklich wichtigen Dingen im Leben hinführen möchte, wollen wir nun einen Blick auf dein jetziges Bewältigungsverhalten werfen, mit dem du dich in Kapitel 3 dieses Buches auseinandergesetzt hast. Außerdem werden wir die Menschen und Erlebnisse, die dich triggern (und die du in Kapitel 4 beschrieben hast), noch ein bisschen näher beleuchten. Und schließlich wirst du dir überlegen, mit welchen Wertvorstellungen du diesen Triggern begegnen möchtest und in welchem werteorientierten Verhalten sich das widerspiegeln soll.


Übung: Überlege, welche werteorientierten Verhaltensweisen du dir in Zukunft angewöhnen möchtest!

Nenne zunächst:


	ein Ereignis, das dich triggert,

	das Bewältigungsverhalten, mit dem du normalerweise auf dieses Ereignis reagierst,

	und die negative Konsequenz, die sich aus diesem Verhalten ergibt.



Trigger:

Bewältigungsmechanismus:

Negative Konsequenz:

Beschreibe nun ein typisches Ereignis, das dich öfters triggert, bringe es mit einer deiner Wertvorstellungen (oder mehreren Wertvorstellungen) in Verbindung und überlege dir, mit welchem werteorientierten Verhalten du diesem Trigger von nun an begegnen möchtest, statt in deine bisherigen (kontraproduktiven) Bewältigungsmechanismen zu verfallen. Zum Schluss beschreibst du, welches positive Ergebnis (oder welche Belohnung) dir das bringen wird.

Trigger:

Wertvorstellung(en):

Werteorientiertes Verhalten:

Positives Ergebnis oder Belohnung:



Erinnerst du dich an Joy? Sie hat einen ängstlichen Bindungstil und leidet als Erwachsene immer noch unter Traurigkeit, Einsamkeit und Hoffnungslosigkeit, die daraus entstanden sind, dass ihr Vater in ihrer Kindheit nicht für sie da war. Schauen wir uns an, welche Erkenntnisse sie bei dieser Übung gewonnen hat.

Trigger: Ich durfte bei einer Konferenz über die Ergebnisse eines wichtigen Forschungsprojekts meiner Firma berichten. Also reservierte ich ein paar Plätze im Zuschauerraum für meine Freund*innen und für den Mann, mit dem ich seit einiger Zeit zusammen war. Meine Präsentation kam gut an, und mein Chef lobte mich sehr. Doch am Ende der Veranstaltung musste ich feststellen, dass meine neue Liebe nicht aufgetaucht war. Meine Freund*innen gratulierten mir zu meiner erfolgreichen Präsentation; aber ich war furchtbar enttäuscht darüber, dass er nicht gekommen war.

Bewältigungsmechanismus: Ich konnte mich gar nicht über die Unterstützung meiner Freund*innen und meinen beruflichen Erfolg freuen, sondern war so deprimiert, dass ich vorzeitig nach Hause ging.

Negative Konsequenz: Meine Freund*innen waren sauer auf mich, weil ich ihre Anwesenheit nicht zu schätzen wusste und mir von jemandem, den ich kaum kannte, die Freude an meinem Erfolg verderben ließ. Ich konnte diesen wichtigen Augenblick in meiner Karriere gar nicht richtig genießen.

Und nun betrachte dieses Ereignis einmal aus einer anderen Perspektive: Überlege dir, mit welchen Wertvorstellungen und werteorientierten Verhaltensweisen man die Situation besser bewältigen könnte! Zu welchem positiven Ergebnis könnte das führen oder welche »Belohnung« würde das bringen? Hier Joys Antworten auf diese Fragen:

Wertvorstellung(en): Dankbarkeit und Selbstachtung

Werteorientiertes Verhalten: Ich möchte meinen Freund*innen und allen anderen Menschen, die mich unterstützen, zeigen, dass ich sie schätze und ihnen für ihre Unterstützung dankbar bin. Außerdem möchte ich mit meinem Verhalten zum Ausdruck bringen, dass ich Achtung vor mir selbst habe und es verdiene, mich an meinen großen und kleinen Erfolgserlebnissen zu freuen.

Positives Ergebnis oder Belohnung: Ich fokussiere mich auf die Dinge, für die ich dankbar bin, und auf die Behandlung, die ich verdiene. Ich erlebe zusammen mit meinen Freund*innen ein Event, das uns allen Freude bereitet, und feiere meinen Erfolg.

Und nun wollen wir uns einmal anschauen, zu welchen Erkenntnissen Ian bei dieser Übung gekommen ist. Du hast Ian ja bereits in den vorigen Kapiteln kennengelernt. Zur Erinnerung: Aufgrund seines vermeidenden Bindungsstils, seines Temperaments und seiner Grundüberzeugungen fällt es ihm schwer, Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen. Folgende Erkenntnisse hat er durch diese Übung über einen missglückten Kneipenabend mit seinen Freund*innen gewonnen:

Trigger: Ein paar Kolleg*innen hatten mich dazu eingeladen, mit ihnen auszugehen. Wir gingen in ein Lokal in der Nähe unseres Büros. Es waren viele Leute in meinem Alter da, also hätte mir dieser Abend eigentlich Spaß machen und eine willkommene Gelegenheit sein sollen, meine Kolleg*innen – und zusätzlich auch noch ein paar neue Leute – kennenzulernen.

Bewältigungsmechanismus: Nach einer gefühlten Ewigkeit, in der ich zusammen mit meinen Kolleg*innen an einem Tisch saß, mein Bier trank, lächelte und so zu tun versuchte, als würde ich mich auf unser Gespräch konzentrieren, entschuldigte ich mich mit der Ausrede, ich müsse auf die Toilette. Und dann bin ich einfach verschwunden, ohne mich zu verabschieden.

Negative Konsequenz: Am nächsten Tag machten meine Kolleg*innen im Büro Witze darüber, dass ich mich »auf Französisch verabschiedet« hatte, und kündigten an, dass sie mich bei unserem nächsten gemeinsamen Kneipenbesuch sicherheitshalber auf die Toilette begleiten würden. Das war mir furchtbar peinlich, und ich habe mich sehr für mein Verhalten geschämt – vor allem gegenüber den Leuten, die ich bei der Arbeit jeden Tag sehe. Es war so eine dumme, impulsive Verlegenheitsgeste.

Und nun wollen wir uns anschauen, wie Ian diesen Vorfall in der oben beschriebenen Übung neu bewertet hat und dabei diesmal von den Wertvorstellungen ausging, die ihm – wie er inzwischen festgestellt hat – wichtig sind. Außerdem hat er sich überlegt, mit welchem werteorientierten Verhalten er solche Ereignisse in Zukunft besser bewältigen könnte und zu welchem positiven Ergebnis oder welcher »Belohnung« das führen würde (McKay, Lev und Skeen 2013).

Wertvorstellung(en): Verbundenheit, Furchtlosigkeit und Integrität

Werteorientiertes Verhalten: Ich möchte gerne mit meinen Kolleg*innen bei ihrem allwöchentlichen After-Work-Treffen in einer Bar zusammensitzen und dabei jedes Mal ein bisschen mehr aus mir herausgehen. Außerdem möchte ich auch mehr über sie erfahren. In Zukunft werde ich nie wieder einfach so verschwinden, ohne mich vorher verabschiedet zu haben.

Positives Ergebnis oder Belohnung: Wenn ich allmählich engere Kontakte zu meinen Kolleginnen und Kollegen aufbaue, werden sie zu Arbeitskumpeln und irgendwann vielleicht sogar zu echten Freund*innen für mich.

Wie fühlst du dich nach dieser Übung? Kannst du dir vorstellen, dass du einem werteorientierten Leben allmählich immer näher kommst?

Es ist wichtig zu wissen, dass dir das manchmal vielleicht nur eine einzige Belohnung bringen wird: nämlich das Gefühl, nach deinen Wertvorstellungen zu leben, der Mensch zu sein, der du sein möchtest, und dich dabei allmählich immer weiter von der Person zu entfernen, die du früher warst und deren Leben von Ängsten beherrscht wurde. Vielleicht wird man dich immer noch ab und zu verletzen und schlecht behandeln; doch inzwischen nimmst du diese Erfahrungen bewusst wahr und hältst dir vor Augen, dass das nun einmal zum Leben dazugehört. Und wenigstens fügst du dir und deinen Mitmenschen nun keinen zusätzlichen Schmerz mehr zu, weil du bei deinen Reaktionen auf solche negativen Erlebnisse deine Wertvorstellungen im Hinterkopf behältst. Schon allein das ist eine Belohnung.

Führe diese Übung mit so vielen Triggern durch, wie du dir in den vorigen Kapiteln bewusst gemacht hast. Wenn du darüber nachdenkst, durch welche werteorientierten Verhaltensweisen du deine bisherigen instinktiven, von Angst diktierten Bewältigungsmechanismen ersetzen könntest, entsteht dadurch eine innere Navigationskarte, an der du dich in Zukunft orientieren kannst. Dann wird es dir leichter fallen, Entscheidungen zu treffen, die deinem wichtigsten Ziel dienen: nämlich, dich von traumatischen Bindungen und toxischen Beziehungen zu befreien und stattdessen gesunde Beziehungen aufzubauen.

Und wie geht es jetzt weiter?

Nachdem du dir nun über deine Wertvorstellungen klar geworden bist und weißt, wie du sie für deine Entscheidungen nutzen kannst, wollen wir als Nächstes herausfinden, wie du deinen Mitmenschen diese Werte (und andere wichtige Seiten deiner Persönlichkeit) vermitteln kannst. Im nächsten Kapitel geht es um die Hindernisse, die einer effektiven Kommunikation im Wege stehen. Außerdem erfährst du, welche Fähigkeiten du unbedingt brauchst, um erfolgreichere Gespräche führen und deinen Bedürfnissen Gehör verschaffen zu können.




Kapitel 7

Schluss mit dem Teufelskreis der toxischen Kommunikation!

Kommunikationsmuster und -dynamiken entwickeln sich schon in jungen Jahren: Als Kind imitierst du einfach die Verhaltensweisen, die du in deiner Familie beobachtest. Durch Versuch und Irrtum findest du heraus, wie du kommunizieren musst, um die Liebe und Aufmerksamkeit zu bekommen, die du dir wünschst, und negative oder unerwünschte Aufmerksamkeit zu vermeiden. Und genau wie dein Verhalten ist auch der Kommunikationsstil, den du im Lauf der Jahre entwickelt hast, inzwischen wahrscheinlich zu einem vorhersehbaren Muster geworden – einem Muster, das dich in traumatischen Bindungen und toxischen Beziehungen gefangen hält.

Wenn du in deiner Kindheit die Grundüberzeugung des Verlassenwerdens erworben hast, hattest du vielleicht nicht den Mut, über Gedanken oder Gefühle zu sprechen, bei denen du befürchtet hast, dass sie jemanden abschrecken könnten. Und wenn du als Kind die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch entwickelt hast, dann hattest du wahrscheinlich Angst davor, dich auszudrücken. Wurdest du von der Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation geprägt? Dann hattest du als Kind vielleicht niemanden, der dir zugehört und sich um dich gekümmert hat oder der genügend Zeit hatte, um sich mit dir zu beschäftigen und dich zu verstehen. Und wenn du dich schon in deiner Kindheit immer unzulänglich gefühlt hast, hast du wahrscheinlich so wenig wie möglich kommuniziert, um nicht abgelehnt oder zurückgewiesen zu werden. Wenn du an die Grundüberzeugung der Abhängigkeit glaubst, hast du wahrscheinlich kein Zutrauen zu dir selbst, weil du von klein auf die Botschaft erhalten hast, dass du unfähig bist und andere Menschen brauchst, die dir helfen und dich anleiten. Jemand mit der Grundüberzeugung des Versagens äußert sich vielleicht lieber gar nicht, weil er befürchtet, mit anderen Menschen verglichen zu werden. Und wenn du an die Grundüberzeugung der Unterwerfung glaubst, dann hast du den Gedanken und Gefühlen anderer Menschen vermutlich eine höhere Priorität eingeräumt als deinen eigenen. So steuern unsere Grundüberzeugungen unsere impulsiven, instinktiven Reaktionen auf alles, was wir erleben.

In diesem Kapitel wirst du deine Kommunikationsmuster durchschauen und dir bewusst machen, welche Hindernisse dadurch entstehen. Als Nächstes wirst du lernen, wie du anderen Menschen deine Gedanken und Gefühle auf effektivere Weise vermitteln kannst, um gesunde Bindungen aufzubauen und aufrechtzuerhalten.

Wie gesagt: Wahrscheinlich ist dein Trauma größtenteils auf die (verbalen und nicht-verbalen) Botschaften zurückzuführen, die du früher von deinen Bezugspersonen und von anderen Menschen in deinem Umfeld erhalten hast. In Kapitel 2 bist du dir über deine Grundüberzeugungen klar geworden. Diese Überzeugungen sind durch die Botschaften entstanden, die du als Kind erhalten hast; von ihnen hast du dich bei deinen Entscheidungen bisher unbewusst leiten lassen, und sie haben sich negativ auf deine Beziehungen ausgewirkt. Im Gegenzug hast du diese Botschaften und Überzeugungen aber auch anderen Menschen vermittelt, und das ist auch heute noch so: Bewusst oder unbewusst teilst du deinen Mitmenschen mit, dass du wertlos, ein*e Versager*in, unsympathisch, inkompetent, zu distanziert, zu zurückhaltend, zu kritisch, ablehnend oder konfliktscheu bist, dass du ständig nach Anerkennung lechzt oder zu sehr »klammerst« – und damit bestärkst du diese Leute in den Vorstellungen von dir selbst. Vielleicht denkst du jetzt, dass das nicht unbedingt nach einem Patentrezept für eine gesunde, liebevolle Beziehung klingt. Und da hast du auch völlig recht! Ohne gesunde Kommunikation kann es keine gesunden Beziehungen geben.

Deshalb solltest du dir deine kontraproduktiven Kommunikationsmuster nun zunächst einmal bewusst machen. Bitte denke bei der Lektüre dieses Buches stets daran, dass du als Kind dein Bestes getan hast, um dich zu schützen – genau dadurch sind diese kontraproduktiven Kommunikationsmuster und negativen Grundüberzeugungen entstanden. Vielleicht empfindest du beim Durcharbeiten dieser Übungen Scham, Schuldgefühle oder Reue. Lass diese negativen Gefühle los – sie bringen dich nicht weiter! Sei lieber froh darüber, dass du jetzt endlich so weit bist, dir die Kommunikations- und Verhaltensmuster bewusst zu machen, hinter denen deine negativen Grundüberzeugungen stecken und die sich nicht mehr mit deinen Wertvorstellungen vereinbaren lassen.

Ungesunde Kommunikation

Es gibt verschiedene Kommunikationsstile, die einer intimen Beziehung zu anderen Menschen im Weg stehen können. An diese ungesunden Kommunikationsmuster bist du inzwischen vielleicht schon seit Langem gewöhnt und hast sie einfach akzeptiert, weil du nichts anderes kanntest. Oder du kommunizierst auf diese Weise, wenn du getriggert wirst oder in einer traumatischen Beziehung gefangen bist.

Denn wenn dich etwas triggert, verlierst du deine Wertvorstellungen und die größeren Zusammenhänge aus den Augen: Dann verengt sich dein Fokus auf den spontanen Impuls, die negativen Gedanken und Gefühle, die unerträglich geworden sind, in Schranken zu halten oder am besten sogar völlig auszumerzen. Und dann kann es passieren, dass du Dinge tust oder sagst, durch die die Situation noch schlimmer wird. In solchen Situationen setzen deine heftigen Emotionen deinen rationalen Verstand außer Kraft. Mit anderen Worten: Deine Amygdala – die Hirnregion, die für Emotionen zuständig ist und dein Gehirn und deinen Körper in Gefahrensituationen dazu bringt, aktiv zu werden – hat die Hirnregion, die dich zu rationalem Handeln motiviert (nämlich deinen präfrontalen Kortex), außer Gefecht gesetzt, sodass du nicht mehr rational denken kannst. Und wenn deine Emotionen deinen rationalen Verstand in den Hintergrund drängen, wirst du wahrscheinlich eher in kontraproduktive Kommunikations- und Verhaltensmuster verfallen. Wenn deine Amygdala die Regie übernimmt, hörst du nicht mehr so genau, was dein*e Gesprächspartner*in sagt. Auch diese »Zuhör-Blockade« hängt übrigens mit deinen Grundüberzeugungen zusammen: Du »hörst« nur noch das, was du zu hören erwartest und was du auch früher immer zu hören bekommen hast. Und wahrscheinlich reagierst du dann auch immer wieder mit uralten, gewohnten Verhaltensmustern. Denn dein Gehirn versucht, stets den kürzesten Weg zu gehen, weil das einfacher ist. Warum solltest du dir die Zeit nehmen, eine Situation zu bewerten, klärende Fragen zu stellen und zu einer gründlich durchdachten Schlussfolgerung zu kommen, wenn du doch auch einfach davon ausgehen kannst, dass alles wieder genauso sein wird, wie es schon immer war? Es ist doch viel einfacher, so zu reagieren, wie du es immer schon getan hast. Schließlich hat dieses Verhalten bisher stets für deine Sicherheit gesorgt. Doch leider musst du einen hohen Preis dafür zahlen: Dadurch gerätst du nämlich immer wieder in traumatische Bindungen und toxische Beziehungen hinein. Deine Kommunikationsmuster werden oft von Ängsten gesteuert. Und manchmal erzeugen diese Ängste – und die Einschränkungen, die du deinem Verhalten vor lauter Angst auferlegst – eben leider auch Ressentiments, die dich dazu bringen, einfach blindlings um dich zu schlagen (Smith 2011).

Um etwas an dieser Dynamik zu verändern, müssen wir uns vor Augen halten, wie sich bestimmte Faktoren auf unsere Gefühle und unseren Kommunikationsstil auswirken. Und bei diesen Einflussfaktoren handelt es sich um die typischen Bedrohungsreaktionen unserer Amygdala – Kampf, Flucht, Erstarrung oder Ausübung von Zwang – und um die typischen Kommunikationsmuster, in die wir oft verfallen, wenn wir nicht gelernt haben, unsere eigenen Emotionen und Instinkte zu verarbeiten.

Kampf, Flucht, Erstarrung oder psychologische Zwangsausübung

Wie gesagt: Manchmal empfinden wir es als riskant, uns anderen Menschen gegenüber so zu zeigen, wie wir sind, und unsere Gedanken, Vorlieben und Gefühle offen und ehrlich zum Ausdruck zu bringen. Wahrscheinlich hast du gelernt, dass einer der sichersten Wege, akzeptiert zu werden, darin besteht, deinen Mitmenschen zu gefallen, indem du ihnen einfach zustimmst. Im Lauf der Zeit hast du dir dann angewöhnt, deine Gedanken und Gefühle zu unterdrücken. Vielleicht kommen sie noch hin und wieder zum Vorschein, wenn du wütend oder frustriert bist; aber sobald du damit auf Widerstand oder Wut stößt, machst du schnell einen Rückzieher. Oder du richtest deine Aggressionen gegen Menschen, von denen du glaubst, dass du es dir bei ihnen erlauben kannst, während deine Beziehungen zu toxischen Partner*innen nach wie vor von dieser problematischen Dynamik geprägt sind.

Wie reagierst du, wenn deine Grundüberzeugungen getriggert werden? In Konfliktsituationen reagierst du wahrscheinlich automatisch mit Verhaltensweisen, die inzwischen kontraproduktiv geworden sind. Der primitive, emotionale Teil deines Gehirns reagiert schnell und automatisch auf eine wahrgenommene Gefahr. Denn diese primitiven Hirnregionen sind ausschließlich aufs Überleben ausgerichtet – dieser Urinstinkt, mit dem wir auf die Welt gekommen sind, beherrscht uns in unserer Kindheit völlig und wird auch später im Erwachsenenalter immer wieder aktiviert, wenn wir uns bedroht fühlen. Diese primitiven Reaktionen lassen sich in die Kategorien »Kampf«, »Flucht«, »Erstarrung« oder »psychologische Zwangsausübung« einordnen (McKay, Lev und Skeen 2013) und äußern sich so:


	Aggressivität oder Feindseligkeit: zum Beispiel Beschuldigungen, Kritik, Widerstand oder herausforderndes Verhalten (Kampf)

	Fordern; Kontrolle ausüben; darauf bestehen, die Situation unter Kontrolle bringen zu wollen (Kampf)

	Manipulation; Drohungen; Unehrlichkeit (Kampf)

	Bagatellisierung der Bedürfnisse des Gegenübers (Kampf)

	Sich scheinbar nachgiebig verhalten, aber trotzdem rebellieren, indem man sich beschwert oder schmollt (Kampf)

	Nachgeben; sich fügen; Konflikten aus dem Weg gehen; sich passiv oder unterwürfig verhalten; es anderen Menschen recht machen wollen (Erstarrung)

	»Klammern«; Abhängigkeit; Aufmerksamkeit und Bestätigung suchen (psychologische Zwangsausübung)

	Emotionaler, körperlicher und sexueller Rückzug (Flucht)

	Vermeidungsverhalten durch Suche nach Aufregung und Ablenkung, zum Beispiel mithilfe von Arbeit, Einkaufen, Glücksspiel, Sex oder risikoreichen Aktivitäten (Flucht)

	Vermeidungsverhalten durch Betäubung mit Alkohol, Drogen, Essen, Fernsehen, sozialen Medien (Flucht)

	Sich abkapseln und in sein Schneckenhaus zurückziehen (Flucht)




Kampf, Flucht, Erstarrung oder Zwangsausübung

In welche dieser Verhaltensweisen verfällst du am häufigsten? Nimm dir ruhig ein bisschen Zeit, über diese Frage nachzudenken, und schreibe etwas darüber in dein Tagebuch. Beschreibe bitte auch die Aspekte deiner Grundüberzeugungen, von denen du glaubst, dass sie dich vielleicht zu solchen Verhaltensweisen antreiben, wenn du dich in einer traumatischen Beziehung (oder auf andere Weise) getriggert fühlst.

Wie fühlst du dich, wenn du dir deinen Kommunikationsstil bewusst machst? Kannst du ihn mit deinen Kindheitserfahrungen in Zusammenhang bringen? Beschreibe diese Erfahrungen in deinem Tagebuch und mach dir Gedanken darüber, wie du diese Art des Umgangs mit anderen Menschen entwickelt hast.



Erinnerst du dich noch an Camila aus den vorigen Kapiteln? Folgendes hat sie bei dieser Übung in ihr Tagebuch geschrieben: »Igitt! Es ist mir richtig peinlich, meinen Kommunikationsstil aus dieser Perspektive zu betrachten. Ich wusste aufgrund meiner neun Persönlichkeitsmerkmale bereits, dass ich zu intensiven Gefühlen neige; und von meinem ängstlichen Bindungsstil und meinen Grundüberzeugungen Verlassenwerden und emotionale Deprivation her war mir klar, dass ich zum Klammern neige; aber ich habe das nie als Ausübung von psychologischem Zwang gegenüber anderen Menschen betrachtet. Doch jetzt wird mir klar, dass ich manchmal tatsächlich versuche, mich anderen aufzudrängen, und zwar aufgrund meiner Ängste. Noch peinlicher und beschämender finde ich es, zugeben zu müssen, dass ich beim Dating und in Beziehungen manchmal manipuliere und unehrlich bin. Und mir ist auch klar, dass dieses Verhalten mich nicht weiterbringt – zumindest nicht auf lange Sicht. Wenn ich versuche, das alles mit meinen Kindheitserfahrungen in Verbindung zu bringen, wird mir klar, dass ich mich früher immer an meine Mutter geklammert habe, wenn sie nicht gearbeitet hat. Immer wenn sie zu Hause war, klebte ich förmlich an ihr. Wenn ich jetzt darüber nachdenke, tut es mir leid für sie, dass sie nie ein bisschen Zeit für sich selbst hatte. Sie musste immer sehr viel arbeiten, und in ihrer ›Freizeit‹ war sie mit mir zusammen. Und was das Thema Manipulation und Unehrlichkeit angeht: Diese Strategien habe ich bei meinem Vater benutzt, um zu erreichen, dass er mich besucht hat.«

Ian hat bei dieser Übung Folgendes in sein Tagebuch geschrieben: »Ich ergreife normalerweise die Flucht – es ist nun mal typisch für mich, mich in mein Schneckenhaus zurückzuziehen. Das hängt eindeutig mit meiner Kindheit und meinen früheren Familienverhältnissen zusammen; ich glaube, diese Kindheitserfahrungen haben mich darauf konditioniert, lieber für mich allein zu bleiben. Vielleicht ist das bei mir tatsächlich ein primitives Verhalten oder Überlebensverhalten. Jedenfalls passt das für mich und meine Erfahrungen sehr gut. Aber irgendwie wird mir allmählich auch klar, wie dieses Überlebensverhalten meinem Glück und meiner Fähigkeit, Kontakte zu anderen Menschen aufzubauen, im Weg gestanden hat.«

Schauen wir uns nun an, was Aryan geschrieben hat: »Mir ist klar, dass sich meine primitiven Reaktionen seit meiner Kindheit nicht verändert haben. Ich gebe nach – ich füge mich. Ich versuche, Konflikte um jeden Preis zu vermeiden. Ich bin passiv und unterwürfig und gebe mir Mühe, meinem Partner zu gefallen, weil ich von ihm abhängig bin und nicht will, dass er mich verlässt. Alle meine Verhaltensweisen fallen in die Kategorie Erstarrung, und genau so fühle ich mich auch: Ich bin wie erstarrt vor lauter Angst, verlassen zu werden und alles ertragen zu müssen, was mit diesem Verlassensein zusammenhängt. Das hat sehr viel mit dem Tod meines Bruders zu tun.«

Denke daran, dass der Teil deines Gehirns, der dich zu solchem Verhalten antreibt, keine aktuelle oder genaue Vorstellung von der Bedrohung hat, der du dich derzeit ausgesetzt fühlst; er steckt immer noch in der Vergangenheit fest. Wenn du dir über diese schon seit vielen Jahren bestehenden Angstreaktionen klar wirst, kann es sein, dass Schamgefühle in dir aufsteigen; und es ist wichtig, diesen Gefühlen mit Verständnis und Selbstmitgefühl zu begegnen. Der Zweck dieser Übung besteht darin, dir die Hindernisse bewusst zu machen, die dir beim Aufbau einer gesunden Kommunikation und einer gesunden Beziehung im Weg stehen. Denke daran, dass du dich auf dem Weg zu einer Veränderung befindest!

Und halte dir auch vor Augen, dass du vielleicht nicht immer auf die gleiche Art und Weise reagierst. Wenn du in einem Beziehungstrauma oder einer toxischen Beziehung festgesteckt warst, hast du vielleicht von Mal zu Mal immer wieder anders reagiert – je nachdem, wie die andere Person auf dich reagiert hat. Wenn du nun über deinen Kommunikationsstil und dein typisches Verhalten in Beziehungen nachdenkst, dann beschreibe bitte auch die Verhaltensweisen deines Partners oder deiner Partnerin. Dadurch kannst du dir die Dynamik in eurer Beziehung leichter bewusst machen. (Falls du zurzeit nicht in einer Beziehung lebst, dann schildere bitte die Dynamik, die du in deiner letzten Beziehung erlebt hast.)

Typische Kommunikationshindernisse

Schauen wir uns nun ein paar andere Hindernisse an, die einer gesunden Kommunikation im Weg stehen können. Auch hierbei handelt es sich wahrscheinlich um langjährige Muster, die einem womöglich gar nicht bewusst sind (Skeen 2014).

Gedankenlesen: Hinter diesem Kommunikationshindernis steckt die Angst, die mit einer deiner Grundüberzeugungen einhergeht. Dabei nimmst du in Gedanken bereits vorweg, was dein Gegenüber sagen wird – Er oder sie hält mich für inkompetent, will nicht mit mir zusammen sein oder will mich verletzen –, und stützt dich dabei auf deine Erfahrungen und Grundüberzeugungen. Vielleicht lässt du dich auch durch die Emotionen, die dein Gegenüber zeigt, zu solchen Zukunftsprognosen verleiten. Und wenn du dann so reagierst, »als ob« diese andere Person das, was du vorausgesehen hast, tatsächlich sagen würde, bist du auf dem besten Weg zu einer selbsterfüllenden Prophezeiung.

Filtern: Auch dabei wird die Kommunikation verzerrt, weil du nur einen Teil von dem hörst, was deine Gesprächspartner*innen sagen. Wenn die Gedanken, die hinter deinen Grundüberzeugungen stecken, dir nicht bewusst sind, hörst du vielleicht nur das Negative an einer bestimmten Äußerung und lässt dich dadurch in deinen Vorstellungen noch bestärken – Das bedeutet, dass er oder sie mich verlassen wird; das bedeutet, dass ich nicht gut genug bin; das bedeutet, dass mich niemals jemand lieben wird –, während du gleichzeitig das Positive an dieser Aussage ignorierst oder herausfilterst.

Beschwichtigen: Diese Kommunikationsblockade kommt bei konfliktscheuen Menschen häufig vor. Sie könnte auch bei dir eine Rolle spielen, und zwar, wenn du in einem familiären Umfeld aufgewachsen bist, in dem der Ausdruck von Wut oder anderen negativen Emotionen negative Konsequenzen nach sich zog. Das heißt, du hast in deiner Kindheit gelernt, immer nur zuzustimmen, Versprechungen zu machen, dich zu entschuldigen und auch sonst alles Menschenmögliche zu tun, um einen Konflikt zu deeskalieren oder zu vermeiden. Wahrscheinlich ist das dein Kommunikationsstil, wenn du von deinem Temperament her eher ein passiver Persönlichkeitstyp bist, der Problemen und Auseinandersetzungen am liebsten aus dem Weg geht (siehe Abschnitt »Temperament und Bewältigungsstile« in Kapitel 3).

Wortgefechte: Wenn du eher ein energiegeladener, aggressiver Persönlichkeitstyp bist, könnte eine Neigung zu Wortgefechten zu deinen Hindernissen für eine gesunde Kommunikation gehören. Vielleicht hast du immer mit Gegenargumenten oder Debatten auf Kritik reagiert, wenn du dich als Kind oder Jugendliche*r unsicher gefühlt hast? Wenn ja, dann ist das mit der Zeit wahrscheinlich zu deiner automatischen Reaktion auf Situationen geworden, die starke Emotionen in dir wecken.

Urteile fällen: Wenn du dazu neigst, sehr schnell über andere Menschen zu urteilen, kann auch das eine Schutzreaktion sein. Das heißt, du hast dir als Kind ein übermäßig wachsames, übervorsichtiges Verhalten angewöhnt, um dich selbst zu schützen; und das hat dazu geführt, dass du vorschnelle Urteile über dein Umfeld und deine Mitmenschen fällst. Das könnte bei dir zu einem automatischen Verhalten geworden sein, vor allem, wenn du von der Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch geprägt bist.

Vergleiche: Auch ständige Vergleiche können ein Hindernis für eine gesunde Kommunikation darstellen. Vielleicht wurdest du als Kind immer wieder mit Geschwistern oder Altersgenoss*innen verglichen; oder du hattest das Gefühl, dass deine Leistungen immer mit denjenigen anderer Menschen verglichen wurden. Menschen mit den Grundüberzeugungen Versagen, Unzulänglichkeit oder Abhängigkeit neigen besonders stark zu solchen Vergleichen.

Nachdem du nun gelesen hast, welche Blockaden dem Aufbau einer gesunden Kommunikation und gesunder Beziehungen im Weg stehen, notiere dir bitte die für dich relevanten Kommunikationshindernisse in deinem Tagebuch und schreibe auch dazu, welche Grundüberzeugungen hinter diesen ungünstigen Kommunikationsstilen stecken könnten. Es kann durchaus sein, dass du dich bei diesem Prozess der Selbsterkenntnis für dein Kommunikationsverhalten schämst; das ist eine völlig normale Reaktion, wenn man sich unangenehme Seiten seines eigenen Charakters bewusst macht. Aber denke daran, dass du diese Kommunikationsstile erlernt hast, als du es noch nicht besser wusstest! Jetzt hast du die Möglichkeit, etwas am Umgang mit deinen Mitmenschen zu ändern. Daher wollen wir uns als Nächstes mit gesunden Kommunikationsstilen beschäftigen.

Gesunde Kommunikation

In seinem Buch achtsam sprechen – achtsam zuhören: Die Kunst der bewussten Kommunikation (2019) schreibt Thich Nhat Hanh, dass wir Kommunikation anhand derselben Kriterien bewerten sollten wie unser Essen: Liefern die Lebensmittel, die wir zu uns nehmen, uns wertvolle Nahrung, oder sind sie giftig für uns? Und was geben wir unseren Mitmenschen zu essen? Verletzen wir uns gegenseitig mit giftigen Worten, oder nähren wir einander mit Aussagen, an denen wir innerlich wachsen und gedeihen können? Diese Fragen eignen sich sehr gut für die Beurteilung der Art und Weise, wie du mit anderen Menschen kommunizierst und welchen Umgangston du dir von ihnen gefallen lässt.

Es ist gar nicht so leicht, sich aus dem Teufelskreis einer toxischen Kommunikation zu befreien. Wahrscheinlich hast du mithilfe deines Kommunikationsstils bisher Teile deiner Persönlichkeit vor deinen Mitmenschen zu verbergen versucht, um dich zu schützen, weil du Angst hattest, sonst womöglich abgelehnt, ausgenutzt oder lächerlich gemacht zu werden. All diese Ängste hängen mit deinen Grundüberzeugungen zusammen. Es kann aber auch sein, dass du eine traumatische Beziehungserfahrung gemacht hast, sodass du dir selbst oder anderen Menschen nicht mehr vertrauen kannst. Egal, was du erlebt hast – es war auf jeden Fall eine schmerzliche Erfahrung, und mit deinem Verhalten und deinem Umgangston anderen Menschen gegenüber hast du gehofft, deinen seelischen Schmerz lindern zu können. Und das ist ja auch völlig verständlich; nur leider haben dich diese Selbstschutz- und Bewältigungsstrategien in einem traumatischen Bindungsstil und in toxischen Beziehungsmustern gefangen gehalten, sodass du keine gesunden Partnerschaften aufbauen konntest. Sie haben eine Barriere zwischen dir und den Beziehungen errichtet, die du eigentlich verdienst.

Nun wollen wir uns einmal überlegen, wie du kommunizieren solltest, um authentische Beziehungen zu nicht-toxischen Persönlichkeiten aufzubauen: Menschen, die bereit sind, dich so zu sehen, wie du bist – die sich um dich kümmern, dich lieben und offen und ehrlich mit dir reden. Zu diesem Zweck werden wir in diesem Kapitel ein paar wichtige Kommunikationsstrategien besprechen: Wie öffnet man sich seinen Mitmenschen gegenüber auf die richtige Art und Weise? Wie geht man mit Schweigen oder mangelnder Kommunikationsbereitschaft anderer Menschen um? Was bedeutet aktives Zuhören, und wie setzt man anderen Grenzen und sorgt dafür, dass sie sich auch daran halten?

Selbstoffenbarung

Vielleicht macht dich schon allein der Gedanke an die Bedeutung des Wortes »Selbstoffenbarung« – einem anderen Menschen zu sagen, wer du bist, wie du dich fühlst, was dir wichtig ist und was du dir wirklich wünschst – nervös. Wenn du schon einmal jemandem etwas über dich selbst verraten hast und dabei gekränkt wurdest oder andere unangenehme oder vielleicht sogar schmerzhafte Erfahrungen gemacht hast, ist das eine völlig normale Reaktion. Denn diese negativen Erfahrungen haben dich wahrscheinlich darauf konditioniert, Persönlichkeitszüge, von denen man dir eingeredet hat, dass sie nicht liebenswert oder inakzeptabel sind, vor anderen Menschen zu verbergen. Und wahrscheinlich hast du sogar Teile deiner Persönlichkeit vor dir selbst verborgen, sodass sie dir jetzt gar nicht mehr bewusst sind. Wir hoffen, dass dir deine bisher unbewussten Grundüberzeugungen bei der Lektüre der vorigen Kapitel bewusst geworden sind. Denn wie du ja inzwischen weißt, führen unsere Grundüberzeugungen zu automatischen Verhaltensweisen – einschließlich unseres Kommunikationsstils, der widerspiegelt, wer wir sind und wie unsere Mitmenschen uns erleben. Wenn du dich selbst bewusster wahrnimmst und besser kennenlernst, kannst du anderen Menschen auch besser mitteilen, wer du bist und was dir wichtig ist.

Selbstoffenbarung ist nicht einfach. Doch wenn du dabei richtig vorgehst, lohnt es sich durchaus, anderen Menschen etwas über dich selbst anzuvertrauen, denn das wird dich und deine Beziehungen bereichern. Aber wie gesagt: Der Weg dorthin ist nicht leicht – vor allem, wenn du es bereits seit vielen Jahren gewohnt bist, echter Kommunikation aus dem Weg zu gehen, oder dich dabei zumindest sehr unwohl fühlst.

Wahrscheinlich hast du dich auch schon mal mit jemandem unterhalten, den du kaum kanntest und der dir gleich viel zu viel aus seinem Leben erzählt hat – auch problematische und schmerzliche Erlebnisse. Für dich hat sich das so angefühlt, als würde dir dieser Mensch zu frühzeitig zu viel anvertrauen. Höchstwahrscheinlich hat es ihm hinterher leidgetan, dass er so intime Details aus seinem Leben vor jemandem ausgebreitet hat, den er kaum kannte; und du selbst hast dich dabei ebenfalls unwohl gefühlt und wusstest nicht so recht, was du mit all diesen Informationen anfangen sollst.

Hinter einer solchen Selbstenthüllung kann der Wunsch stecken, möglichst schnell mit dir in Kontakt zu kommen – entweder, weil sich diese Person in dich verliebt hat und mit dir »verschmelzen« wollte, oder als eine Art Test, als wollte sie sagen: »So bin ich nun mal. Kannst du damit umgehen? Kannst du jemanden lieben, der so viel Ballast mit sich herumschleppt?« (Salzberg 2017)

Vielleicht ist eure sich gerade erst anbahnende Beziehung dadurch sogar zu Ende gegangen, weil keiner von euch beiden mit dieser peinlichen Situation umgehen konnte. Leider halten die meisten Beziehungen, die sich erst im Anfangsstadium befinden, einer solchen »Zu früh und zu viel«-Belastung nicht stand.

Vielleicht bist du selbst auch schon einmal in eine Situation geraten, in der es dir hinterher leidgetan hat, jemandem zu viel von dir verraten zu haben. Mithilfe der unten stehenden Glaubenssätze wird dir vielleicht klar werden, warum du manchmal zu übermäßiger Vertraulichkeit neigst.


	Ich klammere mich an Menschen, weil ich Angst davor habe, dass sie mich vielleicht verlassen werden. In dieser Aussage spiegelt sich häufig die Grundüberzeugung des Verlassenwerdens wider. Vielleicht drängt es dich unbewusst dazu, möglichst schnell einen engen Kontakt zu jemandem aufzubauen.

	Ich bin so besessen von der Vorstellung, womöglich von meinen Partner*innen verlassen zu werden, dass ich sie durch diese Angst am Ende tatsächlich von mir forttreibe. Auch in dieser Aussage spiegelt sich oft die Grundüberzeugung des Verlassenwerdens wider. In diesem Fall könnte es sein, dass du gleich zu Beginn einer Bekanntschaft zu viel von dir verrätst, um zu testen, ob er oder sie sich dadurch abschrecken lässt.

	Ich stelle meine Mitmenschen immer wieder auf die Probe, um sicherzugehen, ob sie auch wirklich auf meiner Seite stehen. Hierbei handelt es sich um einen Test, mit dessen Hilfe viele Menschen mit der Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch prüfen, ob sie darauf vertrauen können, dass jemand auch wirklich zu ihnen hält und ihre vertraulichen Informationen nicht gegen sie verwendet.

	Ich fühle mich oft zu Menschen hingezogen, die mich kritisieren und ablehnen. Wenn dieser Glaubenssatz auf dich zutrifft, bist du vielleicht von deiner Unzulänglichkeit überzeugt und gibst unbewusst Informationen über dich preis, die andere Menschen später gegen dich verwenden könnten.

	Ich gebe anderen mehr, als sie mir geben. Diesem Glaubenssatz liegt oft die Grundüberzeugung der Unterwerfung zugrunde: Wenn du anderen Menschen zu viel von dir verrätst, versuchst du, dich dadurch unbewusst in dieser Grundüberzeugung zu bestärken.

	Ich mache mir große Sorgen darum, meinen Mitmenschen zu gefallen; ihre Zustimmung ist mir sehr wichtig. In diesem Fall handelst du nach deiner Grundüberzeugung der Unterwerfung und pflegst einen dazu passenden Kommunikationsstil.

	Es gibt niemanden, der mir wirklich zuhört und meine wahren Bedürfnisse und Gefühle versteht. Wenn dieser Glaubenssatz, der oft auf die Grundüberzeugung emotionale Deprivation zurückgeht, auf dich zutrifft, tut es dir gut, wenn jemand Interesse an dir und deinem Leben zeigt. Auch in diesem Fall wirst du vielleicht hin und wieder mehr von dir preisgeben, als du eigentlich vorhattest.



Wenn du einen ängstlichen Bindungsstil hast, verrätst du vielleicht ebenfalls besonders viel von dir, um möglichst schnell eine Verbindung zu einem anderen Menschen herzustellen und dadurch deine Ängste zu lindern. Kannst du dich mit einem der oben aufgeführten Glaubenssätze identifizieren? Notiere dir die Sätze auf, die auf dich zutreffen.

Und nun will ich dir die Geschichte von Tayshia erzählen. Als sie Ahmed kennenlernte, waren die beiden sofort Feuer und Flamme füreinander. Innerhalb einer Woche trafen sie sich dreimal miteinander und hatten von Mal zu Mal mehr Freude an ihren Verabredungen. Tayshia hoffte, dass sie nun vielleicht endlich ihre Dating-Apps löschen und eine Beziehung mit einem tollen Mann eingehen könnte. In den letzten sechs Monaten hatte sie eine schmerzliche Trennung von einem Partner zu verarbeiten gehabt, der sie von einem Tag auf den anderen im Stich gelassen hatte.

Als Ahmed sie fragte, ob sie übers Wochenende mit ihm wegfahren wolle, war sie hellauf begeistert. Und ihre Erwartungen wurden auch nicht enttäuscht: Gemeinsam erlebten sie Abenteuer in der freien Natur, gingen gut essen, und die Abende verbrachten sie mit verliebtem Bettgeflüster. Ahmed schien wirklich alles über sie wissen zu wollen und ließ öfters vielsagende Bemerkungen fallen: »Wenn man die Richtige gefunden hat, dann weiß man das einfach.« Er stellte Tayshia viele Fragen über sich und ihre früheren Beziehungen – vor allem über diejenige, die vor sechs Monaten so abrupt geendet hatte. Sie genoss es, dass jemand mehr als nur oberflächliches Interesse an ihr zeigte; und Ahmed war ein guter Zuhörer. Er selbst antwortete nicht sehr ausführlich, wenn Tayshia ihm Fragen stellte (zum Beispiel: »Ich habe Probleme mit meinem Bruder, aber davon erzähle ich dir ein anderes Mal.«, »Meine letzte Beziehung ist auseinandergegangen, aber wir haben uns in aller Freundschaft voneinander getrennt.«). Aber darüber machte sich Tayshia keine Sorgen, denn er erklärte, dass er sich ausschließlich auf sie konzentrieren wolle.

Nach diesem Wochenende verschob Ahmed die Dates, die sie eigentlich geplant hatten, und zwei Wochen später teilte er ihr per Textnachricht mit, dass ihm unwohl dabei sei, die Beziehung mit ihr fortzusetzen. Seine Begründung: »Ich habe das Gefühl, dass du immer noch zu sehr an deinem letzten Freund hängst.«

Tayshia war fassungslos. Dann, nachdem sie ihren Kummer über dieses Erlebnis verarbeitet hatte, konnte sie in Ruhe darüber nachdenken, und ihr wurde klar, dass ihre Grundüberzeugungen des Verlassenwerdens und der emotionalen Deprivation sie dazu verleitet hatten, Ahmed bereits zu einem so frühen Zeitpunkt ihrer Bekanntschaft so viel von sich selbst zu erzählen. Denn sie hatte im Umgang mit ihm eine Intensität gespürt, durch die er ihr so vertraut erschien, als ob sie ihn in Wirklichkeit schon viel länger kennen würde. Und da ihre Grundüberzeugungen ihr nicht bewusst waren, fiel sie nur allzu leicht auf jemanden herein, der so tat, als würde er ihr Bedürfnis nach Verbundenheit und Verständnis erfüllen.

War Ahmed eine toxische Person oder hatte Tayshia ihn tatsächlich »abgeschreckt«, indem sie zu früh zu viel von sich verriet – obwohl er doch derjenige war, der ihr die vielen Fragen zu ihrer Beziehungsgeschichte gestellt hatte? Egal, wie du diese Frage beantwortest – du hast auf jeden Fall recht! Sie war nämlich eine Fangfrage: Beide Antworten können stimmen! Manchmal ist es schwierig oder unmöglich zu wissen, was wirklich dahintersteckt, wenn jemand so plötzlich einen Rückzieher macht. Vielleicht war Ahmed ein schlechter Schauspieler und wollte Tayshia in Wirklichkeit nur dazu bringen, dass sie mit ihm ins Bett ging. Vielleicht hat er sein großes Interesse an ihr einfach nur geheuchelt, um möglichst schnell bei ihr landen zu können. Es war sicherlich keine realistische Vorstellung, dass er nach einem einzigen Date bereits wissen konnte, ob sie die Richtige für ihn war oder nicht (»Wenn man die Richtige gefunden hat, dann weiß man das einfach.«). Es kann aber auch sein, dass Ahmed mit problematischen oder komplizierten Gefühlen nicht so gut umgehen konnte – vor allem, wenn es dabei um die Beziehung einer potenziellen Partnerin zu ihrem Ex-Partner ging. Vielleicht fühlte sich Ahmed von Tayshias Enthüllungen also tatsächlich überfordert. Wie auch immer – jedenfalls konnte er sich eine Beziehung mit ihr nicht vorstellen.

Wenn du – so wie Tayshia – unter der Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation leidest und man dir früher nicht zugehört oder dir keine Wertschätzung entgegengebracht hat, kann es sich natürlich sehr gut anfühlen, wenn sich plötzlich jemand so brennend für dich interessiert und dir viele Fragen stellt. Das könnte aber auch auf einen Mangel an Ausgewogenheit hindeuten. Stelle dir nun bitte einmal folgende Fragen, um zu beurteilen, wo ihr beide im Hinblick auf euren Informationsaustausch steht:


	Erfährst du genauso viel über deine*n neue*n Partner*in, wie er oder sie über dich erfährt?

	Beruht die Selbstoffenbarung auf Gegenseitigkeit?

	Was hast du bisher über die andere Person erfahren?

	Was weiß die andere Person über dich?

	Gehen die Fragen ausschließlich von der anderen Person aus, oder stellst du ihr auch Fragen?

	Wie antwortet die andere Person, wenn du ihr eine Frage stellst? Ist sie sehr mitteilsam, oder drückt sie sich eher vage aus?



Behalte auch die Anzahl der Dates und die Zeit im Auge, die ihr bisher miteinander verbracht habt. Wenn du deine Verabredungen in deinem Tagebuch dokumentierst, ist das Risiko, zu früh zu viel von dir selbst zu erzählen, weniger hoch. Außerdem solltest du versuchen, solche Informationen immer nur im persönlichen Gespräch preiszugeben. Denn gerade bei solchen intimen Gesprächen ist es wichtig, dass ihr auf beiden Ebenen (verbal und nicht-verbal) miteinander kommuniziert, um auch wirklich alle Signale des jeweils anderen wahrzunehmen – nicht nur die deutlich sichtbaren, sondern auch die unterschwelligen. So kannst du am besten feststellen, ob dein*e Gesprächspartner*in sich bei deinen Informationen unwohl fühlt oder ob sie oder er dir mit Interesse und Engagement zuhört. Achte bei solchen Gesprächen genau auf alle Signale – Gesichtsausdruck, Körpersprache, Blickkontakt, aber auch auf kaum wahrnehmbare Gesten oder Laute. Passen diese nicht-verbalen Signale zu den verbalen Aussagen deines Gegenübers? All diese wertvollen Informationen entgehen dir, wenn du per Textnachrichten mit jemandem kommunizierst.

Und nun wollen wir uns überlegen, welche Grundüberzeugungen dahinterstecken können, wenn du dazu neigst, mit persönlichen Informationen über dich selbst eher sparsam umzugehen. Denn wenn du dich anderen Menschen gegenüber nicht öffnen kannst, wird es deinem potenziellen Partner oder deiner potenziellen Partnerin schwerfallen, eine echte Verbindung zu dir aufzubauen. Solches Verhalten wird oft als mangelndes Interesse interpretiert; oder vielleicht gewinnt dein Gegenüber dadurch den Eindruck, dass du etwas zu verbergen hast. Auf jeden Fall versäumt ihr auf diese Weise die Chance, eine Beziehung zueinander aufzubauen.

Folgende Grundüberzeugungen können dahinterstecken:


	Ich rechne immer schon von vornherein damit, dass meine Mitmenschen mich verletzen oder ausnutzen werden. Dieser Glaubenssatz ist auf die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch zurückzuführen.

	Ich muss mich immer schützen und auf der Hut sein. Auch in dieser Aussage spiegelt sich die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch wider.

	Wenn ich nicht aufpasse, werden meine Mitmenschen mich bestimmt ausnutzen. Wenn dich diese Sorge quält, glaubst du ebenfalls an die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch.

	Ich habe Angst davor, andere Menschen an mich heranzulassen, weil ich damit rechne, verletzt zu werden. Auch diese Angst ist ein typisches Anzeichen für die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch.

	Niemand versteht mich wirklich. Wenn du das glaubst, steckt dahinter die Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation.

	Es fällt mir schwer, mich von anderen Menschen lieben zu lassen. Auch dieser Glaubenssatz ist ein typisches Zeichen für die Grundüberzeugung emotionale Deprivation.

	Niemand könnte mich lieben, wenn sie oder er mich wirklich kennen würde. Dieser Glaubenssatz entsteht durch die Grundüberzeugung der Unzulänglichkeit.

	Ich habe Geheimnisse, die ich niemandem verraten würde – nicht einmal den Menschen, die mir am nächsten stehen. Auch das ist ein Zeichen dafür, dass du von deiner eigenen Unzulänglichkeit überzeugt bist.

	Eine meiner größten Ängste besteht darin, dass meine Fehler ans Tageslicht kommen könnten. Diese Angst ist ebenfalls ein typisches Anzeichen für die Grundüberzeugung der Unzulänglichkeit.

	Ich schäme mich vor anderen Menschen, weil ich in meinen Leistungen nicht mit ihnen mithalten kann. Dieser Glaubenssatz ist auf die Grundüberzeugung des Versagens zurückzuführen.



Im Idealfall bestimmst du das Tempo der Selbstoffenbarung. Wenn du bisher dazu geneigt hast, bestimmte Seiten deiner Persönlichkeit vor anderen Menschen zu verbergen oder – ganz im Gegenteil – zu viel von dir zu verraten, wird es dir vielleicht schwerfallen, bei diesem Prozess der Selbstoffenbarung das richtige Gleichgewicht zu finden. Doch auf dem Weg der Heilung, auf dem du dich befindest, hast du ja inzwischen zum Glück mehr Verständnis für dich selbst entwickelt und nimmst deine Gedanken und Gefühle bewusster wahr. Dadurch konntest du auch die Schamgefühle verarbeiten und loslassen, die dich bisher vielleicht daran gehindert haben, bestimmte Seiten deiner Persönlichkeit offen zu zeigen. Wenn du eine traumatische Beziehung führst (oder gerade eine solche Beziehung hinter dir hast), dann hast du wahrscheinlich eine sehr negative Erfahrung gemacht: Jemand, dem du vertraut und den du geliebt hast, hat deine Verletzlichkeit als Waffe gegen dich benutzt. Deshalb widerstrebt es dir nun vielleicht, anderen Menschen etwas über dich zu verraten. Diese Zurückhaltung ist völlig berechtigt und einer der plausibelsten Gründe, warum es so wichtig ist, dir Zeit zu lassen und jemanden möglichst genau kennenzulernen, bevor du Informationen preisgibst, die eine toxische Persönlichkeit gegen dich verwenden könnte.

Wie reagiert man auf »Funkstille«?

Aufgrund unserer modernen Technologien erwarten wir von unseren Mitmenschen normalerweise immer gleich eine Antwort; es fällt uns schwer, die Stille zu ertragen, die entsteht, wenn unsere Gesprächspartner*innen nicht gleich reagieren. Für Menschen, die an die Grundüberzeugungen Verlassenheit, Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch, emotionale Deprivation oder Unzulänglichkeit glauben, ist das besonders schwierig. Falls du zu diesen Menschen gehörst, werden wahrscheinlich deine schlimmsten Ängste getriggert, wenn du nicht sofort eine Antwort auf deine Textnachricht erhältst. Dein Verstand füllt diese Lücke oft sehr schnell mit negativen Gedanken, die auf Ängsten beruhen: Er mag mich nicht. Wahrscheinlich ist sie mit jemand anderem zusammen. Er hat jemand Besseres kennengelernt als mich. Vielleicht ist ihr etwas zugestoßen? Dieses Gefühl der Ungewissheit kann unerträglich sein. Wenn du diesen Schmerz nicht mehr aushältst, schreibst du womöglich eine zweite Textnachricht. Abhängig von deinem Kommunikationsstil könnte diese Botschaft folgendermaßen lauten:


	»Lebst du noch?« – Das klingt sarkastisch und passiv-aggressiv.

	»Warum meldest du dich nicht?« – Das ist direkte Aggression.

	»Hey, ich wollte mich einfach nur noch mal melden. Ich hoffe, es geht dir gut.« – Das ist eher ein passiver Kommunikationsstil.



Es ist auch wichtig, dir zu vergegenwärtigen, welche Erfahrungen du in der Vergangenheit mit solchen »Funkstille«-Situationen gemacht hast. Wahrscheinlich haben die Beziehungen aus deiner Kindheit dazu geführt, dass du deine heutige Realität verzerrt wahrnimmst (Rosenberg 2016). Schreibe in dein Tagebuch, was »Funkstille« (also Schweigen vonseiten deiner Gesprächspartner*innen) für dich bedeutet, wie das mit deinen Kindheitserfahrungen zusammenhängt und wie du darauf reagierst. Empfindest du solches Schweigen als:


	Verlust?

	Ablehnung?

	Bestrafung?

	Kontrollausübung oder Manipulation?



Erinnerst du dich noch an Amber aus Kapitel 5? Hier kannst du lesen, was sie über ihre Erfahrungen mit dem Problem der Funkstille geschrieben hat: »Für mich ist dieses Schweigen die reinste Folter. Denn mein Verstand füllt diese Lücke sofort mit angstbesetzten Gedanken wie: Habe ich etwas falsch gemacht? Ist er böse auf mich? Wahrscheinlich ignoriert er mich, weil er erkannt hat, was ich in Wirklichkeit bin: ein durch und durch unvollkommener Mensch mit vielen Fehlern und Schwächen. Bisher war mir nicht klar, dass das etwas mit meiner früheren Beziehung zu meiner Mutter zu tun hat. Wenn meine Mutter sich über irgendetwas ärgerte oder aufregte, zog sie sich immer sofort in ihr Schneckenhaus zurück. Meinen Brüdern war das egal – sie gaben sich keine Mühe herauszufinden, was los war, und soweit ich feststellen konnte, hatte auch mein Vater kein Interesse daran, sie aufzumuntern oder das Problem zu lösen. Ich dagegen habe alles versucht, um meine Mutter dazu zu bringen, dass sie sich mit mir beschäftigte. Und wenn ich heute an diese Situationen zurückdenke, wäre ich damals nie auf die Idee gekommen, dass ihre Verärgerung vielleicht gar nichts mit mir zu tun hatte. Heute – als Erwachsene – habe ich begriffen, dass ihre Verstimmung wahrscheinlich ausschließlich mit meinem Vater (ihrem Mann) zusammenhing. Trotzdem war ich diejenige, die in solchen Situationen immer versuchte, sie zu beruhigen, weil ich davon ausging, dass ich das Problem war und daher auch eine Lösung dafür finden musste. Ich verhielt mich dann immer sehr hilfsbereit und entgegenkommend – ich hätte alles getan, um sie dazu zu bringen, dass sie sich wieder um mich kümmerte. Wahrscheinlich ist das der Grund, warum ich Schweigen mit Verlust, Ablehnung, Bestrafung, Kontrollausübung und Manipulation assoziiere. Heute – als Erwachsene – interpretiere ich diese ›Funkstille‹ als Wut, Enttäuschung oder Missbilligung oder habe das Gefühl, dass jemand mit mir unzufrieden ist. Wenn ich nicht gleich eine Antwort bekomme (und mein Zeitempfinden ist wahrscheinlich ein bisschen verzerrt), schreibe ich meinem Partner oft: ›Bist du sauer auf mich?‹ Und in 90 Prozent der Fälle erhalte ich darauf die Antwort: ›Warum soll ich denn sauer auf dich sein?‹ Ich weiß, dass ich mit diesem Verhalten schon Menschen von mir fortgetrieben habe, und mir ist auch klar, wie ich mit Situationen, in denen ich wirklich vernachlässigt oder ignoriert werde, umgehe: Ich akzeptiere dieses Verhalten, weil es mir so vertraut ist. Mein jetziger Partner macht jedes Mal ›dicht‹, wenn er wütend auf mich ist. Und ich habe mir angewöhnt, ihm in solchen Situationen möglichst weit entgegenzukommen, nur damit er sich wieder um mich kümmert. Manchmal entschuldige ich mich dann sogar oder nehme die Schuld an unserem Konflikt auf mich, obwohl ich eigentlich gar nichts dafür kann. Und inzwischen weiß ich auch, warum das bei uns beiden immer so läuft: Wir werden nie so weit kommen, Probleme oder Konflikte durch Gespräche zu lösen, weil ich immer total erleichtert bin, wenn er endlich wieder mit mir spricht.«

Wie fühlst du dich, nachdem du dir über deinen Umgang mit solchen »Funkstille«-Situationen bewusst geworden bist? Hast du das Gefühl, in einem Muster festzustecken, das mit deinen früheren Beziehungen als Kind zusammenhängt? Wenn du dir deine unbewussten Gedanken und Verhaltensweisen bewusst machst, wird dir dann klar, dass sie vielleicht nicht deinen heutigen Erfahrungen entsprechen? Im nächsten Kapitel wirst du lernen, mithilfe von Achtsamkeitspraktiken mit dem Unbehagen umzugehen, das das Schweigen anderer Menschen in dir hervorruft.

Doch zunächst einmal wollen wir uns ein paar Strategien anschauen, mit deren Hilfe du Blockaden überwinden kannst, die dich daran hindern, deinen Mitmenschen zuzuhören.

Aktives Zuhören

Vorhin bist du dir darüber klar geworden, welche Blockaden (Gedankenlesen, Filtern, Beschwichtigen, Wortgefechte, Urteile fällen und Vergleichen) dir das Zuhören erschweren. Nun wirst du eine effektive Gesprächsführungsmethode kennenlernen: aktives Zuhören. Diese Fähigkeit ist für eine gesunde Kommunikation sehr wichtig. Dabei musst du dich während des ganzen Gesprächs permanent auf dein Gegenüber konzentrieren und dir bewusst machen, welche Blockaden dich am Zuhören hindern. Dieser Prozess des aktiven Zuhörens besteht aus drei Schritten:


	Paraphrasieren

	Klären

	Feedback geben



Beim Paraphrasieren wiederholst du das, was dein*e Gesprächspartner*in gesagt hat, mit deinen eigenen Worten. Du kannst diese Paraphrasierung zum Beispiel so einleiten: »Ich höre aus deinen Worten Folgendes heraus: …« oder »Wenn ich dich richtig verstanden habe, meinst du …« Durch solche Umformulierungen lassen sich Missverständnisse oder Fehlinterpretationen ausräumen. Außerdem kannst du damit deinen Zuhör-Blockaden leichter entgegenwirken, weil du dabei genau darauf achten musst, was dein*e Gesprächspartner*in sagt. Und nicht zuletzt wird es dir hinterher auch leichter fallen, dich an seine oder ihre Worte zu erinnern, weil du sie noch einmal wiederholt oder zusammengefasst hast. Ein weiterer Vorteil des Paraphrasierens besteht darin, dass sich deine Gesprächspartner*innen dadurch wirklich gehört und vielleicht auch bestätigt fühlen.

Der zweite Schritt – Klären – baut auf dem Prozess des Paraphrasierens auf. Dabei stellst du deinem Gegenüber Fragen, um sicherzugehen, ob du auch wirklich alles richtig verstanden hast, oder um etwaige Missverständnisse auszuräumen. Du kannst diesen Klärungsprozess zum Beispiel mit folgenden Worten einleiten: »Nur um sicherzugehen, ob ich dich richtig verstanden habe: Hast du gesagt …?« oder »Was hast du damit gemeint, als du … sagtest?« Bei diesem Schritt hat auch dein Gegenüber die Möglichkeit, seine Ausführungen zu ergänzen oder zu vervollständigen – vor allem, wenn du das Gefühl hast, dass du noch mehr Informationen brauchst, um ihn oder sie richtig zu verstehen. Außerdem hat dieser Klärungsprozess auch noch einen weiteren Vorteil: Damit zeigst du der betreffenden Person, dass du sie und ihre Sichtweise wirklich verstehen willst.

Der letzte Schritt in diesem Prozess des aktiven Zuhörens besteht darin, Feedback zu geben. Jetzt bist du an der Reihe, deinem Gegenüber deine Gedanken und Gefühle darüber mitzuteilen, was er oder sie gesagt hat. Da du die Aussagen dieser Person inzwischen paraphrasiert und etwaige Missverständnisse ausgeräumt hast, dürftest du ihre Sichtweise ja jetzt genau verstehen. Beim Geben von Feedback solltest du dich an drei Grundsätze halten: Du solltest es sofort tun und dabei ganz ehrlich sein, und zwar in der Absicht, dein Gegenüber zu unterstützen. Es ist wichtig, dass du dein Feedback gleich in dem Augenblick gibst, in dem du seine oder ihre Sichtweise noch genau in Erinnerung hast. Dann kann die betreffende Person nicht den Eindruck gewinnen, dass du ihr etwas verheimlichst. Und wenn du mit deiner Ehrlichkeit die Absicht verfolgst, sie zu unterstützen, gewinnt sie dadurch gleichzeitig auch den Eindruck, dass deine Botschaft der Wahrheit entspricht und freundlich gemeint ist (McKay, Davis und Fanning 2009).

Grenzen setzen

Grenzen zu setzen, ist vielleicht eine der schwierigsten kommunikativen Fähigkeiten, wenn du:


	Angst vor Ablehnung hast (was auf die Grundüberzeugung des Verlassenwerdens zurückzuführen ist),

	dir Sorgen darüber machst, was andere Menschen von dir halten könnten (ein häufiger Gedanke im Zusammenhang mit der Grundüberzeugung der Unzulänglichkeit),

	das Gefühl hast, dass die Bedürfnisse anderer Menschen wichtiger sind als deine eigenen (ein typisches Anzeichen für die Grundüberzeugung der Unterwerfung),

	befürchtest, dass die andere Person dir dann vielleicht nicht mehr die Liebe schenken wird, nach der du dich sehnst (eine sehr häufige Sorge bei Menschen mit der Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation),

	irgendwie auf die betreffende Person angewiesen bist und unter der Grundüberzeugung der Abhängigkeit leidest,

	anderen Menschen nicht zutraust, dass sie deine Grenzen respektieren (was häufig mit der Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch einhergeht),

	das Gefühl hast, dass du deine Mitmenschen nicht dazu bringen kannst, deine Grenzen zu respektieren (eine häufige Befürchtung im Zusammenhang mit der Grundüberzeugung Versagen).



Wie gesagt: Es kann viele mentale Hindernisse geben, die dich daran hindern, anderen Menschen Grenzen zu setzen. Aber nur so kannst du dich vor toxischen Persönlichkeiten oder Verhaltensweisen schützen. Und Grenzen sind ein wichtiger Bestandteil gesunder Beziehungen. Anfangs wird es dir wahrscheinlich unangenehm oder peinlich sein, anderen Menschen Grenzen zu setzen; aber mit ein bisschen Übung wirst du den Wert solcher Grenzen zu schätzen wissen, und dann wird es dir immer leichter fallen, in dieser Hinsicht konsequent zu sein.

Dabei orientiert man sich am besten an folgenden sechs Schritten:


	Mach dir deine Prioritäten und Werte bewusst. Was ist dir wichtig? Schau dir die Liste deiner Wertvorstellungen noch einmal an.

	Drücke dich klar und deutlich aus. Eine solche klare Ansage könnte sich zum Beispiel folgendermaßen anhören: »Bitte _______ nicht.« Wenn du deine Wünsche und Bedürfnisse so klar zum Ausdruck bringst, wird dein Gegenüber verstehen, was du damit meinst. Schreibe deine Grenz-Ansagen auf und übe sie ein, um vorbereitet zu sein, wenn du sie brauchst.

	Sei darauf gefasst, dass es dir unangenehm sein wird, anderen Menschen deine Grenzen aufzuzeigen. Bleibe innerlich präsent und besinne dich auf deine Wertvorstellungen, um dieses innere Unbehagen zu überwinden.

	Rechne mit Widerständen! Dazu muss es zwar nicht unbedingt kommen; aber es kann durchaus Menschen geben, die deine Grenzen aus verschiedenen Gründen nicht respektieren wollen.

	Lege fest, was für Konsequenzen es haben wird, wenn jemand deine Grenzen nicht respektiert. Zum Beispiel: »Wenn du weiter so mit mir sprichst, müssen wir unseren gemeinsamen Abend leider beenden.«

	Achte darauf, die Grenzen anderer Menschen zu respektieren.



Wie gesagt: Grenzen sind ein notwendiger und positiver Aspekt jeder gesunden Beziehung.

Und wie geht es jetzt weiter?

Im nächsten Kapitel erfährst du, wie wichtig Achtsamkeit ist. Achtsamkeitspraktiken können dir vor allem dann weiterhelfen, wenn du durch irgendein Ereignis getriggert wirst und vor der Wahl stehst, ob du nun wieder in deine alten, angstgesteuerten Bewältigungsmechanismen verfallen oder dich stattdessen für eine deiner neuen, werteorientierten Verhaltensweisen entscheiden sollst.




Kapitel 8

Achtsam sein und in der Gegenwart leben

In den vorigen Kapiteln hast du dir deine Grundüberzeugungen, deren Ursachen und die damit einhergehenden Gedanken und Verhaltensweisen bewusst gemacht: Du weißt jetzt, warum du dich so verhältst. Und wahrscheinlich ist dir inzwischen auch klar geworden, wie stark dein Gehirn auf Sicherheit und Überleben ausgerichtet ist. Eigentlich will es dir ja helfen, aber manchmal übertreibt es eben auch ein bisschen – so wie Helikopter-Eltern: Es ist übervorsichtig, will dich vor allem beschützen und mischt sich in alles ein. Das kann manchmal ganz schön schwierig sein, auch wenn es gut gemeint ist. Denn dann motivieren die Gedanken, Emotionen und Empfindungen, die dein Gehirn dir eingibt, dich manchmal zu kontraproduktiven Verhaltensweisen, mit denen du nur zusätzliche Probleme erzeugst, sodass du dich dann noch unwohler fühlst.

Wenn du es zulässt, kann dieses überbehütende, überreaktive »Überlebensgehirn« dich sogar zu Verhaltensweisen drängen, die nicht deinen Wertvorstellungen entsprechen. Denn diese aufs Überleben ausgerichteten Hirnregionen sind darauf programmiert, Bedrohungen wahrzunehmen; und wenn du diese Wahrnehmungen nicht genau überprüfst, wirst du darauf mit automatischen Verhaltensweisen reagieren. In deiner Kindheit waren diese Reaktionen durchaus hilfreich: Wenn du in Situationen geraten bist, die dir Angst eingeflößt haben, hat dieser Teil deines Gehirns dich dazu gebracht, so zu reagieren, wie du es im Interesse deines Überlebens für notwendig gehalten hast.

Aber jetzt bist du kein Kind mehr; also brauchst du dieses Verhalten auch nicht mehr als Garantie für deine Sicherheit. Deine automatischen, gewohnheitsmäßigen Verhaltensweisen bringen dich in deinem jetzigen Lebensumfeld nicht weiter. Ganz im Gegenteil: Sie sind sogar schädlich für dich und deine Beziehungen und verursachen dir unnötiges Leid.

Durch Achtsamkeit kannst du diesem sekundären seelischen Schmerz aus dem Weg gehen. Denn Achtsamkeit kann diesen kontraproduktiven Teufelskreis durchbrechen, indem sie dein Bewusstsein für den jetzigen Augenblick schärft. Deine automatischen Reaktionen haben sich im Lauf der Zeit so verfestigt, dass es nicht leicht sein wird, diese Muster zu überwinden; aber zum Glück hast du ein paar wichtige Helfer: nämlich deine Wertvorstellungen, von denen du dich leiten lassen kannst, um diese primitiven Reaktionen ein für alle Mal hinter dir zu lassen und durch sinnvollere Aktionen zu ersetzen.

Wir wollen uns nun einmal anschauen, wie positiv sich Achtsamkeitspraktiken auf deine Beziehung zu dir selbst und zu anderen Menschen auswirken können.

Welche Vorteile bringt Achtsamkeit?

Bevor wir näher auf die Achtsamkeitspraktiken eingehen, wollen wir uns erst einmal ein paar Gedanken darüber machen, was Achtsamkeit eigentlich bringt. Das soll dich dazu motivieren, Achtsamkeitspraktiken in dein tägliches Leben zu integrieren.


	Durch Achtsamkeit nimmst du dein Alltagsleben bewusster wahr. Das wirkt sich positiv auf dein Wohlbefinden aus.

	Achtsamkeit verbessert deine psychische Flexibilität, wodurch dir klar wird, dass dir auch unangenehme oder gar unerträgliche Gedanken durch den Kopf gehen können, ohne dass du unbedingt darauf reagieren musst – du kannst stattdessen auch nach deinen Wertvorstellungen handeln.

	Achtsamkeit befähigt dich dazu, dein Augenmerk auf deine Wertvorstellungen zu richten und dich daran zu orientieren.

	Achtsamkeit verbessert deine Fähigkeit zur Emotionsregulation: Mithilfe von Achtsamkeitspraktiken kannst du deine Emotionen einfach zulassen, ohne unbewusst und automatisch darauf zu reagieren.

	Achtsamkeit fördert dein Selbstmitgefühl – das heißt, du kannst dann freundlich und verständnisvoll mit dir selbst umgehen, statt dich immer nur zu verurteilen und zu kritisieren. Durch Achtsamkeit gelangst du zu der Erkenntnis, dass Fehler nun mal zum Menschsein dazugehören (Davis und Hayes 2011), und gewinnst eine gewisse Distanz zu deinem Verhalten (Ja, ich habe etwas Schlimmes getan, aber deshalb bin ich noch lange kein schlechter Mensch).

	Durch regelmäßige Achtsamkeitspraktiken nimmt nachweislich die graue Substanz in der Amygdala (dem Sitz unserer Emotionen) ab und vergrößert sich dafür in verschiedenen Hirnregionen, die an Lernen, Gedächtnis und dem Prozess der Emotionsregulation beteiligt sind (Yang et al. 2019).



Das sind überzeugende Gründe, die dafür sprechen, regelmäßig Achtsamkeit zu praktizieren. Dadurch kannst du die starken negativen Emotionen, die in dir aufsteigen, wenn deine Grundüberzeugungen getriggert werden, besser verkraften. Und wenn du diese Emotionen einfach hinnimmst, ohne darauf zu reagieren, kannst du den dysfunktionalen Teufelskreis beenden, der durch deine angstgesteuerten Verhaltensweisen aufrechterhalten wird. Wenn du nicht mehr im Schmerz der Vergangenheit oder in panischer Angst vor der Zukunft, sondern in der Gegenwart lebst, kannst du deine Emotionen leichter regulieren und so mit deinen Mitmenschen umgehen und kommunizieren, dass gesunde Beziehungen entstehen. Mit etwas Übung wirst du sofort erkennen, wenn deine angstgesteuerten Grundüberzeugungen wieder einmal getriggert werden, und dich dann ganz wertfrei auf diese Empfindungen einlassen können – und dann wirst du diese überwältigenden Emotionen auch besser aushalten und mit werteorientiertem Verhalten darauf reagieren (Harris 2023).

Beobachte deine Gedanken

Wir neigen dazu, unsere Gedanken für Tatsachen zu halten. Das gilt vor allem dann, wenn hinter deinen Gedanken bestimmte Grundüberzeugungen stecken:


	Alle Menschen, die ich liebe, verlassen mich. Dieser Gedanke entspringt aus der Grundüberzeugung der Verlassenheit.

	Ich muss mich davor schützen, von meinen Mitmenschen verletzt zu werden. Dieser Gedanke ist auf die Grundüberzeugung Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch zurückzuführen.

	Ich werde nie die Liebe bekommen, die ich brauche. Dieser Gedanke ist typisch für die Grundüberzeugung der emotionalen Deprivation.

	Ich verdiene keine Liebe. Dieser Gedanke erwächst aus der Grundüberzeugung der Unzulänglichkeit.

	Ich bin ein*e Versager*in. Dieser Glaubenssatz ist eine Folge der Grundüberzeugung Versagen.

	Ich bin unfähig. Dahinter steckt die Grundüberzeugung der Abhängigkeit.

	Die Bedürfnisse anderer Menschen sind wichtiger als meine eigenen. Diese Vorstellung ist auf die Grundüberzeugung der Unterwerfung zurückzuführen.



Wahrscheinlich hast du im Lauf der Zeit bewusst oder unbewusst angefangen, an solche Aussagen zu glauben, die mit deinen Grundüberzeugungen zusammenhängen. Diese Überzeugungen und die damit einhergehenden Glaubenssätze kommen dir manchmal wie ein fester Bestandteil deiner Persönlichkeit vor – als würden sie genauso zu dir gehören wie deine Augenfarbe. Doch durch regelmäßige Achtsamkeitspraktiken kannst du dich von diesen negativen Gedanken und Überzeugungen befreien (van Vreeswijk, Broersen und Schurink 2014).

Wenn wir unsere Gedanken mit Tatsachen verwechseln, verhalten wir uns unbewusst oft so, dass wir dadurch noch weiter in diesen Vorstellungen bestärkt werden. Das ist fatal, denn dadurch werden diese Glaubenssätze zu unserer Realität. Wenn du lernst, deine Gedanken zu akzeptieren, ohne sie zu bewerten, zu kritisieren oder etwas daran ändern zu wollen, kannst du auf Distanz zu ihnen gehen. Oder wie der Meditationslehrer Jon Kabat-Zinn sagt: »Ein Gedanke ist keine Tatsache, sondern einfach nur ein Gedanke.«


Einstieg in die Achtsamkeitspraxis: Beobachte deine Gedanken

Vielleicht wird dir diese Übung anfangs schwerfallen, denn dabei geht es darum, keine Urteile zu fällen. Nachdem du dich dein Leben lang ständig selbst beurteilt hast, ist es sicherlich nicht einfach, diese Gewohnheit abzulegen. Aber mit etwas Übung wird es dir gelingen. Habe Geduld mit dir selbst!

Diese Übung dauert nur ungefähr fünf Minuten. Stell einen Timer ein (wenn du dein Smartphone benutzt, aktiviere den »Bitte nicht stören«-Modus). Setze dich bequem auf einen Stuhl oder lege dich hin, falls das für dich bequemer ist. Schließe die Augen und konzentriere dich auf deine Gedanken. Immer wenn dir ein Gedanke durch den Kopf geht, nimm ihn wahr, ohne ihn zu bewerten, zu kritisieren oder ändern zu wollen. Dabei wirst du feststellen, dass dir immer wieder neue Gedanken durch den Kopf gehen – so wie Blätter, die mit dem Wasser eines Bachs die Strömung hinunterschwimmen, oder Wolken, die am Himmel entlangziehen, oder Gepäck auf einem Flughafenlaufband. Vielleicht kommt dir sogar der Gedanke, dass es schwierig ist, einen Gedanken festzuhalten. Gedanken kommen und gehen. Vielleicht ertappst du dich zwischendurch dabei, dass du deine Gedanken doch beurteilst: Manche empfindest du als angenehm, andere sind dir unangenehm und du würdest sie am liebsten verdrängen. Lenke deine Aufmerksamkeit einfach immer wieder auf die Beobachtung deiner Gedanken zurück, ohne sie zu bewerten.

Wenn du diese Achtsamkeitsübung jeden Tag – am besten morgens – machst, wird sie dir helfen, dich von den mit deinen Grundüberzeugungen zusammenhängenden Gedanken zu lösen. Beobachte deine Gedanken zunächst fünf Minuten lang und steigere dich dann auf bis zu zehn Minuten. Nachdem du deine morgendliche Achtsamkeitsübung beendet hast, versuche, diese Haltung der Aufmerksamkeit, Offenheit und Akzeptanz deiner Erfahrungen in deinen Tag mitzunehmen.



Einfach das Gegenteil tun!

Wenn du bisher – wie die meisten Menschen – eher gedankenlos als achtsam reagiert hast, dann hast du inzwischen sicherlich festgestellt, wie groß der Unterschied zwischen diesen beiden Verhaltensweisen ist. Man könnte sogar sagen, dass es sich dabei um Gegensätze handelt. – Tatsächlich kann es eine sehr sinnvolle Strategie sein, »einfach mal das Gegenteil zu tun«.

Ein besonders prägnantes Beispiel für diese Vorgehensweise stammt aus einer Seinfeld-Folge. Jerry, George und Elaine sitzen in ihrem Stammlokal und unterhalten sich; und George erklärt den beiden, dass alle Entscheidungen, die er in seinem bisherigen Leben getroffen hat, falsch waren. Sein Leben ist genau das Gegenteil von dem, was er eigentlich wollte: Er hat keinen Job, ist pleite, wohnt bei seinen Eltern und hat keine Freundin. Daraufhin rät Jerry ihm, von nun an einfach immer das Gegenteil zu tun; denn wenn alle seine Eingebungen falsch sind, dann müsste das Gegenteil davon doch eigentlich richtig sein. Obwohl dieses Gespräch nicht ganz ernst gemeint ist, befolgt George Jerrys Rat und erzielt damit tatsächlich ein paar Erfolge.

Genau wie George stecken wir alle in irgendwelchen Verhaltensmustern fest, die uns inzwischen nicht mehr weiterbringen. Meistens laufen diese Muster unbewusst ab, sodass es sich so anfühlt, als sei dieses Verhalten ein fester Bestandteil unserer Persönlichkeit. Uns unsere Reaktionen und Entscheidungen bewusst zu machen, kann ein sehr aufschlussreiches Aha-Erlebnis sein. Das gilt vor allem dann, wenn du in einer traumatischen Bindung feststeckst und das Gefühl hast, die Kontrolle über dich selbst und dein Leben verloren zu haben. Dieser Bewusstmachungsprozess ist eine gute Gelegenheit, wieder die Regie in deinem Leben zu übernehmen und eine Entscheidung für ein Verhalten zu treffen, die deinen Wertvorstellungen entspricht – und du wirst feststellen, dass diese Verhaltensentscheidung oft genau das Gegenteil von deinen üblichen Reaktionen ist.

Wenn du dich von deinen bisherigen primitiven Reaktionen verabschiedest und stattdessen sinnvolle Maßnahmen ergreifst, verlässt du das Terrain des Bekannten und Vertrauten – dessen, was dir sicher erscheint – und wagst dich in die Welt des Unbekannten, Ungewissen hinaus; und diese Welt fühlt sich für den Teil deiner Persönlichkeit, der auf automatische Reaktionen programmiert ist, natürlich sehr unsicher an. Deine angstgesteuerten Gedanken werden dich daran erinnern, dass es sicherer ist, in dem Kreislauf aus immer gleichen Verhaltensweisen zu verharren, der ein Leben lang für deine Sicherheit gesorgt hat. Das ist ein überzeugendes Argument. Aber du bist schließlich hier und liest dieses Buch, weil du dir ein anderes Leben wünschst. Du möchtest diejenigen Bereiche deines Lebens, die du beeinflussen kannst, in die Hand nehmen und dich mit den Dingen, an denen du nichts ändern kannst, eben irgendwie abfinden. Mit ein bisschen Mühe und Übung kannst du lernen, in der Gegenwart zu leben und dich bewusst auf den jetzigen Augenblick zu konzentrieren. Dann erkennst du, wozu der primitive Teil deines Gehirns dich zu drängen versucht, und kannst stattdessen deinen rationalen Verstand einschalten und eine sinnvollere Verhaltens-Entscheidung treffen.

Wenn du das schaffst, dann lässt du dich in deinem Verhalten nicht mehr von deinen Grundüberzeugungen, sondern von deinen Wertvorstellungen leiten. Diese Umstellung wird dir sicherlich nicht leichtfallen. Aber der Weg, der dich bis an den jetzigen Punkt deines Lebens gebracht hat, war schließlich auch nicht einfach – manchmal war er sogar ausgesprochen schmerzhaft und mit Enttäuschungen gepflastert. Und du wirst sehen: Mit jeder sinnvollen Handlung, die du erfolgreich zu Ende führst, wird dein rationaler Verstand stärker, und jedes Mal, wenn du eine Reaktion deines primitiven Verstandes ignorierst, verlieren die Eingebungen dieses Überlebensgehirns ein bisschen mehr an Kraft. Das geht zwar nicht von heute auf morgen, aber mit etwas Zeit und Achtsamkeit wird es gelingen.


Übung: Mach dir werteorientierte Verhaltensweisen bewusst

Nimm nun einmal dein Tagebuch zur Hand, schau dir deine Notizen aus Kapitel 6 an und wähle deine fünf wichtigsten Wertvorstellungen aus. Schreibe neben jede Wertvorstellung die negativen Verhaltensweisen, durch die du dich von diesem wichtigen Wert entfernst. Als Nächstes beschreibst du ein Verhalten, das zu dieser Wertvorstellung passt.

Wertvorstellung:

Instinktive Reaktion:

Sinnvolle Aktion:



Erinnerst du dich noch an Joy aus den vorigen Kapiteln dieses Buches? Schauen wir uns einmal an, was sie bei dieser Übung geschrieben hat:

Wertvorstellung: Dankbarkeit

Instinktive Reaktion: Wenn ich enttäuscht oder verärgert bin, konzentriere ich mich ausschließlich auf die negativen Seiten dieser Situation. Es ist, als würde ich den Wald vor lauter Bäumen nicht mehr sehen. Und wenn ich diesen negativen Weg erst einmal eingeschlagen habe, gibt es kein Zurück mehr. Dann mache ich völlig dicht: Ich habe keinen Blick mehr für die guten Seiten der Situation, in der ich mich befinde, und kann gute Gefühle von anderen Menschen (zum Beispiel von meinen Freund*innen) nicht mehr erwidern.

Sinnvolle Aktion: Ich wende mich bewusst von dem negativen Weg ab, auf dem ich mich befinde, und erwidere die Freundlichkeit und Wertschätzung, die meine Freund*innen mir entgegenbringen. Ich konzentriere mich auf das Gefühl der Dankbarkeit, und erinnere mich daran, dass mein Leben auch seine guten Seiten hat.

Wertvorstellung: Selbstachtung

Instinktive Reaktion: Selbst wenn ich weiß, dass irgendein Familienmitglied (oder der Mann, den ich gerade date) mich schlecht behandelt, entschuldige ich dieses Verhalten oft, weil ich nicht will, dass die betreffende Person mich verlässt. Doch dadurch geht es mir noch schlechter, denn dann habe ich obendrein auch noch das Gefühl, diese schlechte Behandlung zu verdienen. Diese instinktive Reaktion hängt eindeutig mit dem Problem zusammen, dass ich Intensität mit Intimität verwechsle. Genau deshalb finde ich immer wieder Entschuldigungen für das Fehlverhalten meines Partners: weil die Intensität unserer Beziehung mir das Gefühl gibt, dass ihm wirklich etwas an mir liegt.

Sinnvolle Aktion: Ich setze den Personen oder dem Mann, mit dem ich mich gerade treffe, eine klare Grenze, wenn sie oder er mich nicht so behandeln, wie ich es brauche und verdiene. Ich stelle meine Bedürfnisse klar.

Wertvorstellung: Zugehörigkeit

Instinktive Reaktion: Wenn ich von einem neuen Freund, einer neuen Freundin oder einem Mann, den ich date, nicht gleich akzeptiert werde, würde ich am liebsten sofort einen Schlussstrich unter diese Bekanntschaft ziehen und mich nicht weiter darum bemühen. Wenn ich mich nicht sofort herzlich aufgenommen fühle, habe ich das Gefühl, dass ich nie wirklich dazugehören werde.

Sinnvolle Aktion: Selbst wenn ich mir über meine Beziehung zu jemandem (beispielsweise einem neuen Freund oder einer neuen Freundin) anfangs unsicher bin, bemühe ich mich trotzdem um diese Person und warte ab, ob sie mir das gleiche Engagement und Interesse entgegenbringt wie ich ihr.

Wertvorstellung: Nähe

Instinktive Reaktion: Wenn ich mich abgelehnt fühle, mache ich sofort dicht und zeige der betreffenden Person nicht, wie viel mir an ihr liegt und wie sehr ich mir wünsche, ihr ebenfalls wichtig zu sein.

Sinnvolle Aktion: Wenn ich mich nach Intimität und Verbundenheit sehne, muss ich den Mut haben, anderen Menschen zu zeigen, dass sie mir wichtig sind.

Wertvorstellung: Zuverlässigkeit

Instinktive Reaktion: Weil mein Vater meine Familie verlassen hat, rechne ich oft damit, dass auch andere Menschen, die in meinem Leben eine wichtige Rolle spielen, nicht bei mir bleiben werden. Wie gesagt: Wenn ich das Gefühl habe, dass sich jemand von mir zurückzieht, interpretiere ich das als Zeichen dafür, dass dieser Person nichts an mir liegt und dass sie niemals für mich da sein wird.

Sinnvolle Aktion: Ich möchte Menschen in meinem Leben haben, auf die ich bauen kann. Wenn ich unsicher bin oder mir Sorgen darüber mache, ob ich mich auf jemanden, zu dem ich Vertrauen habe, auch wirklich verlassen kann, sollte ich mit dieser Person offen und ehrlich über meine Bedenken reden und ihr klarmachen, wie sie sich verhalten soll, damit ich mich bei ihr sicher fühle.

Lies dir nun die Antworten durch, zu denen du bei dieser Übung gekommen bist. Was fällt dir auf, wenn du deine instinktiven Reaktionen und deine sinnvollen Aktionen miteinander vergleichst? Erkennst du den Kontrast zwischen diesen beiden Verhaltensmustern?

Folgendes hat Joy darüber geschrieben: Zwischen meinen instinktiven Reaktionen und meinen sinnvollen Aktionen besteht ein Unterschied wie Tag und Nacht. In all den Beispielen, die ich dazu geschrieben habe, fällt mir auf, dass es mir eigentlich gar nicht so schwerfallen würde, sinnvolle Maßnahmen zu ergreifen; ich müsste einfach nur ein bisschen Abstand zu der Situation gewinnen, sie aus einer ganzheitlicheren Perspektive betrachten und mich beruhigen.

Im Lauf der Zeit solltest du diese Übung mit all deinen Wertvorstellungen durchführen. Auf diese Weise erhältst du eine Art »Navigationskarte« für ein Leben, in dem du diese Wertvorstellungen tatsächlich umsetzt, statt dein bisheriges Leben weiterzuführen, auf das deine Ängste und traumatischen Bindungen dich konditioniert haben.


Eine werteorientierte Aktion

Wähle im Lauf der nächsten Woche mindestens eine der werteorientierten und sinnvollen Aktionen aus, die du in der vorigen Übung beschrieben hast, führe sie durch und beschreibe deine Erfahrungen anschließend in deinem Tagebuch. Es spielt keine Rolle, wie wichtig oder unwichtig sie sind; jede dieser werteorientierten Maßnahmen ist es wert, dass man sie ergreift und sich Gedanken darüber macht. Wie hat es sich angefühlt, einmal etwas ganz anderes zu tun als das, was du aufgrund deiner traumatischen Bindungen in deinem bisherigen Leben getan hast? War es beängstigend? War es ein befreiendes Gefühl? Oder beides zugleich?

Wenn du möchtest, kannst du diese Übung anschließend auch mit anderen werteorientierten und sinnvollen Aktionen durchführen, die du dir notiert hast.



Zeit

Der primitive Teil unseres Gehirns – der in einer viel gefährlicheren Vergangenheit dazu diente, unser Überleben zu sichern – möchte, dass wir schnell handeln (Kampf, Flucht, Erstarrung oder Zwangsausübung). Es ist keine Zeit zum Nachdenken, denn jedes Zögern könnte dich das Leben kosten. Dadurch wird die Zeit selbst zu einem wertvollen Instrument, um deine hochemotionalen Reaktionen auf Trigger in den Griff zu bekommen: Die Angst, das flaue Gefühl in der Magengrube und die rasenden Gedanken verlieren nämlich ihre Macht über dich, wenn du nur ein kleines bisschen Zeit verstreichen lässt. Während dieser Bedenkzeit kannst du dein Augenmerk von der Vergangenheit auf die Gegenwart verlagern. Und wenn deine Gedanken auf die Gegenwart fokussiert sind, kannst du zum neugierigen Beobachter deiner Erlebnisse und Erfahrungen werden. Wenn du in der Gegenwart ankommst, verlieren die negativen Emotionen, Gedanken und Körperempfindungen, die in deiner Vergangenheit verwurzelt sind, ihre Macht über dich. Du gewinnst Abstand zu den Impulsen deines primitiven Überlebensgehirns; und dann wirst du auch eher in der Lage sein, dich für ein werteorientiertes Verhalten zu entscheiden.

Wenn dich irgendetwas triggert, fühlt sich das manchmal so an, als müsstest du sofort handeln – als sei das furchtbar dringend. Normalerweise handelt es sich dabei aber nur selten um einen echten Notfall. Dein primitives Überlebensgehirn versucht dich zu schützen; daher wird es dir immer das Gefühl geben, möglichst schnell etwas unternehmen zu müssen. Mach dir bewusst, welche Aktionen zeitkritisch, welche dringend und welche wichtig sind.

Es gibt ein paar sinnvolle Strategien, um den inneren Aufruhr zu überwinden, mit dem du auf Trigger reagierst, und wieder ruhiger zu werden, damit du werteorientierte Entscheidungen treffen kannst. Wir wollen uns nun zwei dieser Strategien anschauen: Tagebuch führen und in die freie Natur hinausgehen.

Tagebuchschreiben

Das erste Hilfsmittel, das wir empfehlen, um gegen deinen inneren Aufruhr anzukämpfen, hast du bei deiner Lektüre der vorigen Kapitel dieses Buches bereits genutzt: Du hast deine Gedanken und Gefühle aufgeschrieben. Wir haben solche Übungen ganz bewusst immer wieder in unser Buch eingestreut, weil du dir das Tagebuchschreiben zu einer festen Gewohnheit machen solltest, die du hoffentlich während deines ganzen Heilungsprozesses beibehalten wirst. Aufzuschreiben, was du denkst und fühlst, statt einfach nur darüber nachzudenken oder zu reden, kann eine große Hilfe sein. Denn dadurch kannst du deine Aufmerksamkeit auf die Details einer Situation und auf die Besonderheiten deiner eigenen Erfahrungen richten – was einem in der Hektik des Alltags oft schwerfällt. Außerdem wirkt sich das Tagebuchschreiben über Themen, die in unserem Leben eine wichtige Rolle spielen, nachweislich sowohl auf unsere seelische Gesundheit als auch auf unser körperliches Wohlbefinden positiv aus. Tagebuchschreiben baut Ängste ab, durchbricht zwanghafte Grübelkreisläufe, fördert die bewusste Wahrnehmung von Ereignissen, reguliert unsere Emotionen und verbessert unsere Stimmung. Außerdem bringen alle Praktiken, bei denen wir in Ruhe über irgendetwas nachdenken (wie beispielsweise das Tagebuchschreiben), uns unseren Wertvorstellungen innerlich näher; und dadurch fällt es uns dann auch leichter, werteorientierte Entscheidungen zu treffen.

Wenn du dich einmal in einem emotionalen Aufruhr befindest, kann es sehr sinnvoll sein, dir eine kleine Pause zu gönnen. Egal, was du gerade tust oder in welcher Situation du dich befindest – lass alles stehen und liegen und nimm dir ein bisschen Zeit, nachzudenken und etwas darüber in dein Tagebuch zu schreiben. Wenn deine Ängste getriggert werden, dann mach deinem Herzen ruhig in deinem Tagebuch Luft! Denn diese kleine Auszeit, in der du dich schriftlich mit deinem Problem auseinandersetzt, vermittelt dir einen besseren Überblick über die Situation. Du kannst dich beim Tagebuchschreiben von konkreten Denkanstößen und Übungen leiten lassen, wie sie in diesem Buch enthalten sind, oder deinen Gedanken einfach freien Lauf lassen. Egal, wie du dabei vorgehst – du nimmst dadurch auf jeden Fall bewusster wahr, was du im betreffenden Augenblick denkst, fühlst und erlebst (Thich Nhat Hanh 2013).

Auf den ersten Blick wirst du das regelmäßige Tagebuchführen vielleicht als beängstigende Aufgabe empfinden. Denn manchmal können dabei sehr problematische Gefühle in dir aufsteigen, die dich triggern. Und manchmal wird dir dieser Prozess der Selbsterforschung vielleicht auch schlicht und einfach peinlich sein – schon allein die Angst davor, deine Gedanken und Gefühle schwarz auf weiß vor dir zu sehen, könnte dich davon abhalten, sie schriftlich festzuhalten. Deshalb wollen wir uns nun über ein paar Techniken unterhalten, die dir den Einstieg ins Tagebuchschreiben erleichtern können.

Eine sehr hilfreiche Strategie besteht zum Beispiel darin, klein anzufangen. Erinnerst du dich noch an Tayshia aus Kapitel 7? Sie hatte vorher noch nie Tagebuch geführt, und schon allein die Vorstellung, ihre Gedanken und Gefühle zu Papier zu bringen, machte sie nervös. Da sie dazu neigte, bestimmte Seiten ihrer Persönlichkeit vor sich und anderen Menschen zu verbergen, hatte sie beim Tagebuchschreiben das Gefühl, sich eine Blöße zu geben. Deshalb nahm sie sich vor, mit einer ganz einfachen Methode zu beginnen: »Bullet Journaling«. Statt ganze Absätze darüber zu schreiben, wie sie sich fühlte, reihte sie immer nur ein paar kurze Statements aneinander.

Für Tayshia, der es aufgrund ihrer traumatischen Bindungen schwerfällt, sich und andere Menschen richtig einzuschätzen, war das Tagebuchschreiben eine sehr hilfreiche Therapie. Wenn du – so wie Tayshia – gerade erst mit dem Tagebuchschreiben anfängst, solltest du dich dabei zunächst auf einzelne Aussagen oder Fragen beschränken. Mit der Zeit können deine Tagebucheinträge dann allmählich immer länger werden.

Eine andere Technik, die dir den Einstieg ins Tagebuchschreiben erleichtern kann, besteht darin, es zu einem festen Bestandteil deines Alltagslebens zu machen. Wenn du regelmäßig einmal pro Tag oder einmal pro Woche etwas in dein Tagebuch schreibst, wird dir das mit der Zeit immer leichter fallen; und dann wirst du auch die Vorteile dieser Gewohnheit schneller zu spüren bekommen.

Die Fragen und Selbsttests, mit denen du während der Lektüre dieses Buches gearbeitet hast, haben dich dazu motiviert, über deine Grundüberzeugungen nachzudenken und dir zu überlegen, inwieweit diese Überzeugungen dein Verhalten prägen. Du bist bestimmten Denk- und Verhaltensmustern auf die Spur gekommen, an denen du gern etwas ändern möchtest, und hast über deine Dates und andere problematische Erfahrungen nachgedacht. Dieser Prozess der Selbsterfahrung ist ein guter Einstieg in die Praxis des Tagebuchschreibens. Mach einfach weiter damit, auch wenn du immer nur einen einzigen Satz oder eine einzige Zeile aufschreibst. Wenn du dir erst einmal angewöhnt hast, deine Erfahrungen regelmäßig schriftlich festzuhalten, wirst du nach einem Ereignis, das dich getriggert hat, instinktiv zu deinem Tagebuch greifen. Durch diese Gewohnheit wird es dir leichter fallen, dich zu beruhigen und wieder mit deinem rationalen Verstand in Kontakt zu kommen. Aber natürlich kannst du in deinem Tagebuch auch deine Erfolge beschreiben: Du kannst Situationen schildern, in denen du dich so verhalten hast, wie es deinen Wertvorstellungen oder der Einschätzung deines rationalen Verstandes entsprochen hat, und die positiven Ergebnisse und beglückenden Erlebnisse aufzählen, die du diesem Verhalten verdankst.

Aufenthalte in der freien Natur

Eine weitere Methode, mit der man wieder zur Ruhe kommen kann, wenn man innerlich aufgewühlt ist, besteht darin, in die Natur hinauszugehen. Psychologen preisen die Vorteile solcher Aufenthalte im Freien schon seit Langem; und inzwischen deuten auch immer mehr Ergebnisse wissenschaftlicher Untersuchungen darauf hin, dass sich der Aufenthalt in einer naturbelassenen Umgebung (zum Beispiel in einem Park oder auf einem Wanderweg) tatsächlich positiv auf die psychische Gesundheit auswirken kann. Wenn du deine gewohnte Umgebung verlässt (wahrscheinlich hältst du dich normalerweise meistens in deinem Haus oder deiner Wohnung auf), durchbrichst du damit das Muster deiner automatischen Verhaltensweisen. Außerdem gewinnst du durch den Aufenthalt im Freien Abstand von der Person oder Situation, die dich getriggert hat, und den Emotionen, die dadurch verursacht wurden. Du konzentrierst dich auf deine neue Umgebung und verankerst dich im Jetzt und Hier – weg von der primitiven Reaktion deines Überlebensgehirns und hin zu einer rationalen, verstandesmäßigen Reaktion.

Wie wäre es, einfach ein bisschen spazieren zu gehen, wenn du das nächste Mal das Bedürfnis hast, innerlich zur Ruhe zu kommen? Verlasse deine gewohnte Umgebung. Wähle statt der Strecke, auf der du normalerweise zu deiner Bus- oder U-Bahn-Haltestelle oder zu deinen Lieblingsgeschäften gehst oder fährst, ruhig mal einen anderen Weg und vergiss nicht, dich unterwegs aufmerksam umzuschauen! Zähle zehn Dinge auf, die dir dabei auffallen. Halte Ausschau nach irgendeinem Objekt in einer hellen Farbe – vielleicht einer Blume, einer Haustür oder einem Auto. Als Nächstes suchst du nach einem bestimmten Muster. Achte darauf, ob deine negativen Gedanken und Gefühle nachlassen, wenn du deine Aufmerksamkeit auf diese Weise von der Situation ablenkst, die dich stresst. Und nimm dabei auch weiterhin deine Umgebung wahr: Wie fühlt sich der Bürgersteig unter deinen Füßen an? Ist die Luft heute angenehm mild, ist es windig, heiß oder kalt? Wie empfindest du die Temperatur? Wenn du die Straße überquerst und auf der Sonnenseite weitergehst, wirkt sich die Wärme dann auf deine Stimmung aus? Wenn du dich darauf konzentrierst, wo deine Aufmerksamkeit hinwandert, und sie bei Bedarf auf irgendetwas anderes lenkst, kannst du deine Gedanken aus der Falle deines inneren Aufruhrs befreien.

Nun wollen wir uns überlegen, wie du deine Spaziergänge oder Wanderungen in der freien Natur künftig in einer Haltung der Achtsamkeit genießen kannst. Verändert sich die Landschaft während deines Spaziergangs? Wenn du nicht wüsstest, ob gerade Frühling, Sommer, Herbst oder Winter ist, könntest du das dann am Aussehen der Bäume erkennen? Und nun achte einmal auf deine Atmung. Vielleicht beschleunigen sich deine Atemzüge beim Bergaufgehen, oder sie verlangsamen sich, wenn du deinen Spaziergang unterbrichst, um dir eine interessante Pflanze anzuschauen oder eine Tierspur zu untersuchen. Wenn dein Körper eine kleine Pause braucht, dann suche dir dafür ein Plätzchen, an dem du ungestört bist. Atme ein paarmal tief durch und versetze deinen Körper in den Ruhezustand. Mithilfe tiefer Atemzüge kannst du leichter zur Ruhe kommen und Stress abbauen. Lenke deine Aufmerksamkeit während dieser kleinen Rast auf andere Sinneswahrnehmungen. Hast du einen bestimmten Geschmack auf der Zunge? Vielleicht fühlt sich dein Mund durch die körperliche Anstrengung trocken an. Was riechst du? Vielleicht haben sich deine Geruchswahrnehmungen im Sitzen verändert, weil dein Körper sich jetzt näher am Boden befindet. Was hörst du? Spitze die Ohren und achte genau darauf, was um dich herum passiert. Welches Geräusch fällt dir auf Anhieb auf? Welche leiseren Geräusche hörst du im Hintergrund, wenn du dich weiterhin auf deine akustischen Eindrücke konzentrierst? Befühle mit deinen Händen die Erde, die Steine, das Gras oder andere natürliche Materialien um dich herum. Was für eine Konsistenz haben sie? Wie fühlt es sich an, wenn du sie zwischen den Fingern hin und her bewegst? Wenn du mit dieser kleinen sensorischen »Entdeckungsreise« fertig bist, setze deinen Spaziergang oder deine Wanderung fort und überlege dir anschließend, wie du die Umgebung, die du durchwandert hast, mit einem Wort beschreiben würdest. Als Nächstes suchst du nach einem Wort dafür, wie du dich gefühlt hast, als du innerlich aufgewühlt warst, und dann überlegst du dir ein weiteres Wort, das deine Gefühle nach diesem Naturerlebnis beschreibt.

Kann sich durch eine Veränderung deiner Umgebung auch deine Sichtweise verändern? Ja! Ein achtsamer Spaziergang kann sich tatsächlich positiv auf deine psychische Flexibilität und deine Emotionsregulation auswirken. Du kommst dadurch zwar vielleicht nicht unbedingt immer zur Ruhe, und es ist auch völlig okay, wenn du diese innere Ruhe nur ein paar Sekunden oder Minuten lang spürst. Achtsame Aufenthalte in der Natur sind nur eine von vielen Strategien, mit deren Hilfe du die Herausforderungen meistern kannst, vor die die traumatischen Beziehungen und toxischen Menschen in deinem Leben dich stellen (Bratman et al. 2019).

Und wie geht es jetzt weiter?

Wenn du ein Trauma erlebt hast, erzeugt dein primitives Überlebensgehirn als Reaktion auf bestimmte auslösende Ereignisse (Trigger) unangenehme körperliche Empfindungen: beschleunigter Herzschlag, Übelkeit, Panik und ein Engegefühl in der Brust.

Dir ist inzwischen klar geworden, dass du immer noch in deinem Trauma und den damit einhergehenden Ängsten und Grundüberzeugungen gefangen bist. Und wahrscheinlich hast du mittlerweile auch eine genauere Vorstellung davon entwickelt, wie du etwas an dieser Situation ändern kannst, um dich ein für alle Mal von traumatischen Bindungsmustern und toxischen Menschen zu befreien – nämlich durch werteorientiertes Handeln.

Allerdings wird es trotzdem weiterhin vorkommen, dass bestimmte Personen oder Situationen, die mit deinem Trauma zusammenhängen, dich triggern. Denn dein primitives Überlebensgehirn erzeugt immer noch Gefühle, Gedanken und körperliche Empfindungen in dir, die mit deinen Ängsten zusammenhängen. Daran wird sich also nicht viel ändern. Aber es gibt doch etwas, das sich verändern wird, und zwar vielleicht sogar sehr drastisch: nämlich die Art, wie du auf diese unangenehmen Gefühle reagierst. Mithilfe deines rationalen Verstandes und regelmäßiger Achtsamkeitsübungen kannst du den Impulsen deines Überlebensgehirns leichter widerstehen.

Im nächsten Kapitel werden wir uns mit den Gefühlen der Traurigkeit und des Verlusts befassen, die man empfindet, wenn eine Beziehung zu Ende geht – selbst wenn sie noch so toxisch war.




Kapitel 9

Trauer und Verlusterlebnisse verarbeiten

Dein Leben war voller Verlusterfahrungen. Du hast nie eine Kindheit erlebt, so wie sie eigentlich sein sollte – hast nie die bedingungslose Liebe und Akzeptanz von deinen Eltern oder Betreuungspersonen erfahren, nach der du dich gesehnt, nie die Sicherheit erlebt, die du verdient hast, und deine Bezugspersonen haben dich auch nie so konsequent geführt und angeleitet, wie du es eigentlich gebraucht hättest. Während deiner Arbeit mit diesem Buch bist du dir darüber klar geworden, welche Grundüberzeugungen durch diese fehlende Zuwendung in deinen prägenden Kindheits- und Jugendjahren entstanden sind, und du hast dir bewusst gemacht, von welchen Ängsten und negativen Glaubenssätzen du dich seitdem bei deinen Entscheidungen leiten lässt. Das hat dich mit einer großen Traurigkeit erfüllt, die du dir jedoch nie eingestehen wolltest. Dieses Kapitel soll dich durch deine Gefühle des Verlusts und der Trauer hindurchbegleiten. Wahrscheinlich hast du versucht, diese starken Gefühle mithilfe unbewusster Bewältigungsmechanismen zu verdrängen. Vielleicht hast du Angst davor, dir deinen Schmerz einzugestehen, weil er dich überwältigen könnte; oder du befürchtest, nicht mehr aus deiner Trauer herauszufinden. Diese Ängste sind völlig verständlich. Aber es ist trotzdem wichtig, dir deine Gefühle einzugestehen; denn dann verlieren sie ihre Macht über dich. Es ist also höchste Zeit, diesen Emotionen nicht mehr aus dem Weg zu gehen oder vor ihnen davonzulaufen.

Das Trauma eines Verlusts ist sehr schmerzhaft. Du hast in deinem Leben sicherlich bereits mehrere Verluste erlebt. Man kann unmöglich sagen, welche Art von Verlust am meisten wehtut. Fest steht: Es ist sehr schwierig, das Ende einer Beziehung zu verkraften; und aus einer traumatischen Bindung herauszufinden, ist ebenfalls ein ziemlich komplizierter Prozess. In Kapitel 5, in dem es um das Spannungsverhältnis zwischen Intensität und Intimität ging, habe ich auf die süchtig machende Wirkung traumatischer Beziehungen hingewiesen, die auf ihre besondere Intensität zurückzuführen ist. Daher kann es durchaus sein, dass du auch besonders intensive Gefühle erlebst, wenn du den Verlust einer solchen Beziehung verarbeiten musst.

Es ist zwar wichtig, dir den seelischen Schmerz einzugestehen, der von deiner traumatischen Vergangenheit herrührt; aber vielleicht hast du zusätzlich gerade auch noch den Verlust einer Beziehung zu verkraften. Das Ende einer traumatischen oder toxischen Beziehung tut zwangsläufig weh – auch wenn du weißt, dass es eigentlich ein Fortschritt ist, aus so einer Beziehung herauszukommen.

Verschiedene Phasen der Trauer

Jeder trauert anders, und der Heilungsprozess verläuft selten linear. Das Modell von Elizabeth Kübler-Ross mit fünf Trauerphasen bietet jedoch einen hilfreichen Rahmen für deine aktuellen Emotionen. Auch wenn sich ihre Theorie ursprünglich auf den Tod eines geliebten Menschen bezog, lässt sie sich auf alle Verlusterlebnisse – auch auf den Verlust einer Beziehung – anwenden. Diese fünf Phasen sind: Nicht-wahrhaben-Wollen, Verhandeln, Wut, Depression und Akzeptanz (Harris 2021).

In der Phase des Nicht-wahrhaben-Wollens fühlt sich der Verlust oft noch gar nicht real an. Vielleicht fühlst du dich in dieser Phase wie betäubt oder losgelöst und möchtest am liebsten gar nicht darüber reden, weil dein Verlust sich noch realer anfühlen würde, wenn du ihn in Worte fasst.

Das Verhandeln ist eine Phase, in der du dir Gedanken über eure Beziehung machst und Fantasien darüber nachhängst, was hätte sein können, was du eigentlich hättest besser meistern sollen und was du alles anders gemacht hättest, wenn doch nur … Wahrscheinlich beginnt diese Phase bei dir in dem Augenblick, in dem du dich damit abfindest, dass die Zukunft, die du dir in den »Flitterwochen« eurer Beziehung erhofft hattest, niemals eintreten wird.

Wut ist eine Phase des Trauerprozesses, die du wahrscheinlich mehrfach durchlaufen wirst. Wenn du die Beziehung beendet hast, ist diese Entscheidung vielleicht mit Gefühlen des Zorns einhergegangen. Vielleicht hat dein*e Partner*in irgendetwas getan, was dir »den Rest gegeben« hat – du wolltest diese schlechte Behandlung einfach nicht mehr länger hinnehmen. Oder du denkst nach der Trennung über eure Beziehung nach und bist wütend auf dich selbst, weil du sein oder ihr Verhalten toleriert oder falsch darauf reagiert hast. Es ist völlig normal, im Rahmen eines Trauerprozesses solche Gefühle zu erleben.

Der Begriff Depression hat in diesem Kontext nichts mit der klinischen Diagnose einer Depression zu tun, sondern mit der Traurigkeit und Sehnsucht, die man häufig empfindet, wenn eine Beziehung zu Ende gegangen ist und sich die Träume vom Happy End mit der Partnerin oder dem Partner zerschlagen haben. Diese Gefühle werden in Wellen kommen und gehen und manchmal vielleicht auch ganz unerwartet über dir zusammenschlagen.

Die Akzeptanz kommt, wenn der Schmerz nachlässt und du dir darüber klar wirst, wie viele Bereiche deines Lebens du trotz allem immer noch gut im Griff hast. In dieser Phase des Trauerprozesses wird in dir die Hoffnung aufkeimen, in Zukunft vielleicht irgendwann doch wieder eine gesunde, liebevolle Beziehung führen zu können. Auch diese Phase wirst du möglicherweise mehrmals durchlaufen, bis du dich mit der Realität deiner Trennung ausgesöhnt hast.

Es gibt keine feste Reihenfolge für diese Phasen, und es kann durchaus sein, dass du sie nicht alle erlebst oder einige davon öfters durchmachst. Letztendlich wirst du wahrscheinlich sehr viele intensive Emotionen durchleben, wenn du alles, was dir in deinem bisherigen Beziehungsleben vertraut war, hinter dir lässt (selbst wenn diese altbekannten Erfahrungen toxisch waren) und dich in das unbekannte, ungewisse Terrain hineinwagst, das mit dem Ende einer Beziehung einhergegangen ist (Harris 2021).

Am Anfang denkst du vielleicht in erster Linie daran, was dein*e Partner*in dir alles angetan hat. Und gleichzeitig wirst du wohl auch erleichtert darüber sein, dass du ihn oder sie endlich los bist. Doch nachdem diese negativen Gedanken und Gefühle ihre Macht über dich verloren haben, trauerst du vielleicht doch wieder den guten Zeiten nach, die du mit dieser Person erlebt hast, und würdest gern wieder mit ihr zusammenkommen. Diese Gefühle entstehen oft durch Treffen mit neuen Datingpartner*innen, bei denen die Chemie nicht gestimmt hat. Und wahrscheinlich wirst du auch den Verlust einer gemeinsamen Zukunft mit dem oder der Ex betrauern – den Traum, an den du zu Beginn eurer Beziehung geglaubt hast, als du noch überzeugt davon warst, die »richtige« Person für eine feste Partnerschaft gefunden zu haben.

Wie schon gesagt, erzeugt das Überlebensgehirn verschiedene Emotionen, die mit deinen Angstreaktionen – Kampf, Flucht, Erstarrung oder psychologische Zwangsausübung – einhergehen. Die Kampfreaktion äußert sich in Wut, Frustration und Gereiztheit; die Fluchtreaktion ruft Angst und Besorgnis hervor; die Erstarrungsreaktion führt zu einem Gefühl der Gefühllosigkeit, Teilnahmslosigkeit, Müdigkeit und Geistesabwesenheit; und die psychologische Zwangsausübung äußert sich darin, dass du »klammerst«, dich von anderen Menschen abhängig fühlst und sowohl nach Aufmerksamkeit und als auch Beruhigung suchst. Mach dir diese Emotionen bewusst, die du während deines Verlusts durchlebst!

Und natürlich werden mit diesen emotionalen Reaktionen auch bestimmte typische Bewältigungsmechanismen einhergehen. Diese können von Abkapselung, innerer Abstumpfung und Taubheit bis hin zur Suche nach Ablenkung reichen und dich fast immer in zusätzliche Probleme stürzen: Vielleicht gefährdest du deine Gesundheit durch übermäßiges Essen, gibst mehr Geld aus, als es dein Budget erlaubt, trinkst oder nimmst Drogen, was dich in eine noch tiefere Depression hineinstürzt und sich negativ auf dein Selbstwertgefühl auswirkt. Du schleppst irgendwelche Männer oder Frauen ab, wodurch deine Sehnsucht nach dem oder der Ex sich aber nur noch verschlimmert; oder du versuchst, wieder Kontakt mit ihm/ihr aufzunehmen – und bereust es anschließend. Kannst du aus deinen bisherigen Erfahrungen und den Selbsttests zur Einschätzung deines Temperaments ungefähr einschätzen, wie deine Bewältigungsmechanismen wahrscheinlich aussehen werden? Kannst du dir diese Verhaltensweisen bewusst machen und dich stattdessen für konstruktivere Bewältigungsstrategien entscheiden?


Phasen der Trauer

Nimm dein Tagebuch heraus und beantworte dir die folgenden Fragen: In welcher Phase der Trauer befindest du dich gerade im Hinblick auf deine letzte traumatische Beziehung? Welche der fünf Phasen – Nicht-wahrhaben-Wollen, Verhandeln, Wut, Depression und Akzeptanz – kommen dir bekannt vor? Warum? Mit welcher dieser Phasen kannst du dich nicht identifizieren? Warum nicht? Vielleicht fällt es dir schwer, über diese Phasen und die komplizierten Gefühle nachzudenken, die damit einhergehen. Pass dabei gut auf dich auf!



Selbstmitgefühl

Vielleicht gibst du dir selbst die Schuld an deinen Beziehungserfahrungen, die – wie du ja inzwischen weißt – bereits in deiner frühen Kindheit und Jugend begonnen haben. In vielen Glaubenssätzen, die hinter negativen Grundüberzeugungen stecken, wird dem Kind die Schuld an dem Problem zugeschoben (Es ist meine Schuld, dass ich nicht liebenswert war. Wenn ich doch nur nicht so bedürftig gewesen wäre! Ich habe mehr Liebe gebraucht, als sie mir geben konnten.) – und diese Sichtweise setzt sich bis ins Erwachsenenalter hinein fort. Deshalb steckst du auch heute noch in einem Muster ständiger Reaktionen auf diese negativen Grundüberzeugungen fest. Wenn du dich in Selbstmitgefühl übst, kannst du dich mit der Zeit von diesen Verhaltens- und Beziehungsmustern befreien.

Wahrscheinlich ist dein innerer Kritiker ständig in Aktion; und er bringt seine Meinung über dich ziemlich lautstark zum Ausdruck. Er lenkt dich von allem ab, was du gerade tust, und ist nicht unbedingt daran interessiert, dir mehr Selbstvertrauen einzuflößen. Das ist ein großes Hindernis, wenn du versuchst, positive Veränderungen an deinem Leben vorzunehmen. Deshalb ist es jetzt höchste Zeit, deinen inneren Kritiker durch Selbstmitgefühl zu ersetzen. Vielleicht kennst du dieses Selbstmitgefühl bisher noch gar nicht, sondern nur sein kleines Geschwisterkind, das Mitgefühl. Wahrscheinlich hast du im Lauf deines Lebens vielen Menschen Mitgefühl entgegengebracht, wenn sie mit Verlusten oder Problemen zu kämpfen hatten. Du hast ihnen mit offenem Herzen zugehört und sie mit ermutigenden Worten unterstützt. Jetzt ist es an der Zeit, dir selbst dieses Mitgefühl entgegenzubringen. Anfangs wird sich das vielleicht unangenehm und ungewohnt anfühlen, aber unser Ziel besteht darin, diesen ständigen Begleiter endlich loszuwerden, weil er deine Ängste und Depressionen verschlimmert. Selbstmitgefühl dagegen trägt zum Abbau von Ängsten und Depressionen bei.

Was ist Selbstmitgefühl eigentlich? Ganz einfach: Mitgefühl mit dir selbst zu haben, bedeutet, dir deine Fehler einzugestehen und sie dir zu verzeihen. Dazu gehört aber auch, überhaupt zu merken, wenn du leidest, und liebevoll mit diesem Seelenschmerz umzugehen (Harvard Health Publishing 2022).

In diesem Buch hast du dir immer wieder wichtige Faktoren bewusst gemacht, auf die du keinen Einfluss hattest: nämlich das Trauma, das du als Kind erlebt hast, deinen Bindungsstil, dein Temperament und die Grundüberzeugungen, die daraus entstanden sind. Es ist wichtig, dir über den Verlust der Kindheit klar zu werden, die du gerne erlebt hättest, und dir auch bewusst zu machen, welche gesunden Beziehungen zu Betreuungspersonen, Altersgenoss*innen und anderen Menschen du als Kind versäumt hast. Oft ist es tatsächlich einfacher, zunächst Selbstmitgefühl mit dem Kind zu empfinden, das du früher einmal warst; denn dein Herz für dich als erwachsenen Menschen zu erweichen, kann ziemlich schwierig sein. Daher solltest du dieses Selbstmitgefühl lieber dem verletzten Kind zuwenden, das immer noch ein Teil von dir ist. Um Zugang zu diesem verletzten inneren Kind zu finden, probiere nun bitte einmal die folgende Selbstmitgefühl-Übung aus, die wir aus unserem Buch Love Me, Don’t Leave Me (Skeen 2014) übernommen und ein bisschen abgewandelt haben.


Mitgefühl mit dem Ich aus deiner Kindheit

Suche ein Kinderfoto von dir.

Schau dir dieses Foto an und schreibe in dein Tagebuch, was du tun und sagen würdest, damit das Kind auf diesem Foto sich sicher, geliebt, akzeptiert, geschätzt, getröstet, bewundert und respektiert fühlt.

Wie hast du dich beim Anblick dieses Kinderfotos gefühlt?

Schreibe auf, was du zu diesem Kind sagen würdest, wenn es gerade die traumatischen Ereignisse erlebt hat, die hinter deinen Grundüberzeugungen stecken.

Schildere in deinem Tagebuch deinen Kummer über die Verluste, die du erlebt hast, und über alles, was dir während deiner Kindheit gefehlt hat. Gestehe dir die Emotionen ein, die dabei in dir aufsteigen (zum Beispiel Traurigkeit, Wut, Bedauern oder Schuldgefühle), und erlaube dir, über deine Verluste und deine unglückliche Kindheit zu trauern.

Konntest du deinem inneren Kind dein Herz öffnen?

Ist es dir bei dieser Übung schwerer gefallen als sonst, kritisch mit dir selbst umzugehen?

Schau dir dieses Foto immer wieder an, wenn negative Gedanken oder Gefühle über dich selbst in dir aufsteigen, und wiederhole dabei diese Übung. Denn deinen inneren Kritiker zum Schweigen zu bringen und dein Herz zu erweichen, kann dir bei deinem Heilungsprozess eine große Hilfe sein. Finde ein paar tröstende oder beruhigende Sätze, die du als »Herzöffner« verwenden kannst, wenn dein innerer Kritiker wieder einmal seine hässliche Stimme erhebt.



Hier ein paar Möglichkeiten, dich in Selbstmitgefühl zu üben:


	Tue irgendetwas, wodurch du dich körperlich besser fühlst (zum Beispiel: etwas Nahrhaftes essen; dir eine Massage, Pediküre oder Fußmassage gönnen; an einem Yogakurs teilnehmen; spazieren gehen und so weiter).

	Sprich mit dir selbst so, als würdest du dich mit einem Freund oder einer Freundin unterhalten. Stell dir vor, was du zu dieser befreundeten Person sagen würdest, wenn sie gerade Kummer hat, und tröste dich dann selbst mit diesen Worten. Denke daran, stets liebevoll mit dir und deinem seelischen Leid umzugehen.

	Schreibe einen Brief an dich selbst, in dem du deine jetzige Situation beschreibst. Gestehe dir deine Gefühle ein, ohne dir selbst oder anderen Menschen die Schuld daran zu geben.

	Übe dich in Achtsamkeit. Das bedeutet, dass du deine Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen bewusst beobachtest, ohne sie zu bewerten. Ausführliche Informationen zu Achtsamkeitsübungen findest du in Kapitel 8 und im nächsten Abschnitt.



Dieses Selbstmitgefühl ist für dich sicherlich noch eine ziemlich ungewohnte Emotion, und vielleicht wird dir dabei auch ein bisschen unwohl zumute sein, nachdem du ein Leben lang ständig eine erbarmungslose innere Kritikerin oder einen inneren Kritiker an deiner Seite hattest; aber mit ein bisschen Übung und Geduld wirst du erkennen, was für Vorteile es bringt, dir selbst mit einem offenen Herzen und einem offenen Geist zu begegnen.

Achtsamkeit und Traurigkeit

Wehrst du dich innerlich gegen die komplexen Emotionen, die nach dem Ende deiner Beziehung in dir aufsteigen? Kämpfst du darum, dein Leben wieder in den Griff zu bekommen und stärker zu sein als all die unerwünschten Emotionen, die dich manchmal überwältigen? Wie bereits in Kapitel 8 besprochen, kann Achtsamkeit dir dabei helfen, diese negativen Gedanken und Gefühle als das wahrzunehmen, was sie sind: nämlich zeitlich begrenzte Erfahrungen, die irgendwann wieder vorbeigehen. Vielleicht bist du nun müde und erschöpft; es kann nämlich ganz schön anstrengend sein, gegen diese Gedanken und Gefühle anzukämpfen. Wie wäre es, wenn du sie stattdessen einfach als vorübergehende Erfahrungen hinnimmst? Mithilfe der nun folgenden Übung aus dem Interpersonal Problems Workbook (McKay et al. 2013) kannst du deine negativen Gedanken und Gefühle beobachten, ohne dich dagegen zu wehren oder sie unbedingt loswerden zu wollen.


Achtsame Fokussierung

Drücke auf den Aufnahmeknopf deiner Sprachmemo-App und lies die nun folgenden Anleitungen zu einer achtsamen Fokussierungsübung laut vor. Wenn es dich zu sehr ablenkt, deine eigene Stimme zu hören, kannst du auch einen Freund oder eine andere dir nahestehende Person, deren Stimme beruhigend auf dich wirkt, darum bitten, diese Anleitungen für dich aufzusprechen.

Schließe nun die Augen und atme tief ein … Konzentriere dich auf das Erlebnis des Atmens. Spüre das Gefühl der Kühle, wenn die Atemluft durch deine Nase oder deinen Rachen hindurchströmt. Spüre, wie sich dein Brustkorb ausdehnt und die Luft in deine Lungen hineinfließt. Achte darauf, wie sich dein Zwerchfell beim Einatmen dehnt und beim Ausatmen wieder entspannt.

Beobachte einfach immer weiter deine Atemzüge und lass deine Aufmerksamkeit mit der ein- und ausströmenden Atemluft mitfließen … ein und aus … ein und aus. Während des Atmens wirst du auch andere Dinge wahrnehmen. Zum Beispiel Gedanken: Immer wenn ein Gedanke in dir aufsteigt, sagst du dir: Gedanke. Benenne ihn einfach als das, was er ist: ein Gedanke. Wenn du eine körperliche Empfindung wahrnimmst – egal, was für eine –, dann sagst du dir in Gedanken: Empfindung. Und wenn du eine Emotion wahrnimmst, sagst du dir: Emotion. Benenne sie einfach als das, was sie ist: eine Emotion.

Versuche nicht, irgendeine dieser Erfahrungen festzuhalten. Benenne sie einfach, lass sie dann wieder los und warte auf die nächste Erfahrung. Beobachte einfach nur deinen Geist und deinen Körper und benenne deine Gedanken, Empfindungen und Emotionen. Falls sich dabei irgendetwas schmerzhaft anfühlen sollte, registriere den Schmerz und bleibe dabei gleichzeitig offen für die nächste Erfahrung, die in dir aufsteigt. Beobachte alle deine Erfahrungen – egal, welche –, benenne sie und lasse sie dann wieder vorüberziehen, um für die nächste Erfahrung offen zu sein.

Lass einfach alles geschehen: Gedanken … Empfindungen … Emotionen. Das ist alles nur Wetter, während du der Himmel bist. Nur vorübergehende Wetterphänomene … zum Beobachten … und Benennen … und Loslassen.



Wie fühlst du dich, nachdem du diese Achtsamkeitsübung gemacht hast? Ist sie dir schwergefallen? Wenn ja, dann war das zu erwarten. Es ist völlig normal, mit solchen Übungen seine Probleme zu haben – du wirst nie perfekt darin sein. Aber versuche sie trotzdem regelmäßig zu machen und gib dir den nötigen inneren Raum, um deine Trauer, deine Mühsal und dein seelisches Leid wahrzunehmen und zu akzeptieren. Denn das ist ein ganz normaler Bestandteil des Lebens. Je mehr du versuchst, solche Empfindungen zu verdrängen, umso mehr wirst du damit zu kämpfen haben.

In Kapitel 8 haben wir über das Gehen als Achtsamkeitsaktivität gesprochen. Und wie du im vorigen Kapitel erfahren hast, ist Spazierengehen ein Akt des Selbstmitgefühls. Draußen im Freien herumzulaufen, steigert dein Wohlbefinden in vielerlei Hinsicht. Beim Spazierengehen kannst du mit deinem Körper in Kontakt treten; dann bist du innerlich gleich sehr viel präsenter. Wenn du diese Spaziergänge mit dem Anblick von grünen und blauen Flächen (Pflanzen und Wasser) kombinierst, wirkt sich das besonders positiv auf deine Stimmung und deine seelische Gesundheit aus. Es gibt viele wissenschaftliche Untersuchungen, die bestätigen, dass sich unsere Stimmung durch solche Naturerlebnisse sehr rasch verbessern kann. Schon allein das Sitzen oder Liegen in einem Park oder unter einem Baum in deinem Garten kann sich positiv auf deine Stimmung und deine kognitive Funktion (einschließlich des Arbeitsgedächtnisses) auswirken; außerdem lassen sich dadurch nachweislich Ängste abbauen (Bratman et al. 2019).

Wenn du auf dem Land oder mitten im Grünen wohnst, solltest du dich glücklich schätzen und diesen Vorteil nutzen. In der Stadt ist das vielleicht nicht ganz so einfach; aber auch dort lassen sich Möglichkeiten für beglückende Naturerlebnisse finden: Du kannst zum Beispiel in Parks oder in Gärten spazieren gehen, die zu bestimmten Zeiten für die Öffentlichkeit zugänglich sind, oder dich auf Grünflächen aufhalten, wie sie in Großstädten häufig zu finden sind. Oder du kannst am Meer oder am Ufer anderer Gewässer »die Seele baumeln lassen«.

Manchmal führt der Kummer über einen schmerzlichen Verlust dazu, dass man sich von anderen Menschen zurückzieht und in seinen vier Wänden verkriecht. Wenn du im Homeoffice arbeitest, ist diese Versuchung sogar noch größer. Trotzdem solltest du ihr widerstehen! Geh nach draußen! Durch die Bewegung in der freien Natur wirst du dich bald wieder wohler fühlen.

Gewöhne dir ein Dankbarkeitsritual an

Wenn du gerade die deprimierenden Gefühle durchlebst, die mit einem Verlust oder einer Trennung einhergehen, kann es leicht passieren, dass du das Gute in deinem Leben aus den Augen verlierst. Unser Gehirn rechnet sowieso grundsätzlich mit negativen Erfahrungen, weil es darauf programmiert ist, ständig auf potenzielle Bedrohungen zu achten. Also nimm dir vor, jeden Tag ein Dankbarkeitsritual zu praktizieren! Dann bist du wenigstens eine Zeit lang gezwungen, dich auf die Dinge zu konzentrieren, für die du dankbar bist. Dankbarkeit ist ein bewährtes Gegenmittel gegen negative Gedanken und Gefühle.

Eine solche Dankbarkeitspraxis hat viele Vorteile: Sie wirkt sich positiv auf die Stimmung aus (man hat dann zum Beispiel mehr Glücksgefühle und eine positivere Lebenseinstellung) und verbessert das körperliche Wohlbefinden (besserer Gesundheitszustand, erholsamerer Schlaf, weniger Müdigkeit und Burn-out und weniger Entzündungsprozesse im Körper). Und eine positive Lebenseinstellung wirkt sich ebenfalls positiv aus: Sie erhöht unsere Resilienz, macht uns zufriedener, sorgt dafür, dass wir uns weniger auf die materiellen Aspekte des Lebens konzentrieren und zu geduldigeren, bescheideneren, weiseren Menschen werden.

Und das Führen eines Dankbarkeitstagebuchs verhilft dir in einer Zeit, in der du vielleicht traurig bist und keine Hoffnung hast, zu mehr Optimismus (Miller 2019).


Dankbarkeit

Wähle einen Zeitpunkt, an dem du es am ehesten einrichten kannst, regelmäßig ein Dankbarkeitsritual zu praktizieren. Schreibe drei Dinge in dein Tagebuch, für die du dankbar bist. Anfangs wird dir das vielleicht schwerfallen; deshalb solltest du zunächst einmal klein anfangen. Grundsätzlich ist es am besten, dieses Ritual am Ende des Tages durchzuführen. Hier ein Beispiel dafür:

Ich bin dankbar für:

die Tasse French Roast Coffee, die ich heute früh getrunken habe.

die Frau, die mir in meinem Bürogebäude die Tür aufgehalten hat.

den Hund, der zu mir kam, als ich auf einer Bank im Park saß.

Wie du vielleicht schon vermutet hast, motiviert diese Übung dich dazu, deine Aufmerksamkeit auf Dinge zu richten, die du normalerweise gar nicht wahrnimmst oder sofort wieder vergisst – vor allem in Situationen, in denen du traurig bist oder Probleme hast. Doch selbst in Zeiten der Hoffnungslosigkeit gibt es Erlebnisse, die uns daran erinnern, dass das Leben nicht nur negative Seiten hat. Das hilft dir, aus dem Schwarz-weiß-Denken (Alles ist schlecht) herauszukommen, das uns so oft überkommt und jedes Glücksgefühl in uns abtötet. Außerdem wird dir diese Übung auch bei der Erreichung deines Ziels helfen, regelmäßig Tagebuch zu führen (Korb 2015).



Vergebung

Wenn du das hier liest, während du dich in der Wutphase der Trauer befindest, bist du sicherlich nicht in der richtigen Stimmung, um jemandem zu verzeihen. Aber schließlich wirst du nicht für immer und ewig in dieser Phase feststecken; und du brauchst möglichst viele hilfreiche Strategien, um deinen Verlust zu verarbeiten. Das Festhalten an negativen Gefühlen beeinträchtigt unser seelisches und körperliches Wohlbefinden. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen zum Beispiel, dass es sich positiv auswirkt, wenn man jemandem verzeiht, der einen schlecht behandelt hat – egal, ob die betreffende Person diese Nachsicht verdient hat oder nicht. Durch diesen Akt des Verzeihens nehmen Schmerz, Ängste, Depressionen und Stress ab; sogar der Blutdruck sinkt. Außerdem schläft man dann auch besser (Johns Hopkins Medicine o. J.).

Du musst nicht unbedingt Kontakt mit der betreffenden Person aufnehmen, um ihr zu sagen, dass du ihr verzeihst: Es genügt, einen entsprechenden Brief in dein Tagebuch zu schreiben, den du dann nicht abschickst. An früherer Stelle in diesem Kapitel hast du Zugang zu deinem verletzten inneren Kind gefunden und dich auf diese Weise in Selbstmitgefühl geübt. Vielleicht kannst du dir nun die Person, die dir Unrecht getan hat, als verletztes Kind vorstellen, um Mitgefühl für sie zu entwickeln? Probiere es aus. Verzeihe dem Kind in der Person, die dich verletzt hat. Tu es für dich selbst.

Und wie geht es jetzt weiter?

Du bist nun auf einem ganz neuen Weg, der dich zu den gesunden Beziehungen hinführen wird, die du verdienst. Das bedeutet aber nicht, dass die mit deiner Trauer und deinem Verlust einhergehenden Emotionen einfach verschwinden werden. Sie werden auch weiterhin kommen und gehen wie Wellen. Akzeptiere sie. Beobachte sie völlig wertfrei und unvoreingenommen. Deine Vergangenheit war nicht perfekt; aber du bist inzwischen schon ein ganzes Stück weitergekommen. Du hast überlebt und bist auf dem besten Weg zu mehr Glück, Erfolg und Wohlbefinden.




Kapitel 10

Neue Dating-Spielregeln

Ich (Dr. Michelle Skeen) möchte nun mit dir ein paar der häufigsten Szenarien durchgehen, die mir von Leser*innen meines vorigen Buches (Love Me, Don’t Leave Me, 2014) und von Klient*innen meiner Psychotherapie- und Coachingpraxis berichtet worden sind. Ich habe diese Geschichten inzwischen aber auch schon von Freund*innen, Freundesfreund*innen, meinen Sitznachbar*innen im Flugzeug und meiner Dentalhygienikerin gehört – die Liste ist endlos. Wenn dir eines dieser Szenarien bekannt vorkommt, stehst du damit also keineswegs allein da!

Wenn du dich von einem traumatischen Bindungsmuster befreit oder eine toxische Beziehung beendet hast, glaubst du vielleicht, »deine Lektion gelernt zu haben«, und gehst davon aus, dass du nie wieder in diese Falle tappen wirst. Denn jetzt kennst du ja die Warnsignale, die du früher ignoriert hast und die du mit deinem heutigen Wissen garantiert nie wieder übersehen würdest (Mein altes Ich wusste es eben nicht besser). Aber die Fallen gibt es leider immer noch, und selbst wenn etwas keine Falle ist, wird es dir in deinem jetzigen Zustand übermäßiger Wachsamkeit und Vorsicht vielleicht wie eine Falle vorkommen. Deshalb möchte ich in diesem Kapitel auf ein paar typische Dating-Fallen eingehen.

Virtuelle Anmache

Du hast jemanden über eine Dating-App kennengelernt. Ihr habt euch per Textnachrichten ausgetauscht und auf Anhieb gut miteinander verstanden. Ihr habt beide den gleichen Humor. Er oder sie hat dir jede Menge Komplimente gemacht: Du bist witzig; du bist eine heiße Frau bzw. ein heißer Typ; du bist sooo intelligent. Leider konnte sich dein*e Dating-Partner*in in den bisherigen Wochen noch nicht persönlich mit dir treffen, weil er oder sie geschäftlich verreisen musste oder mit dem Freundeskreis zum Tauchen gefahren ist. Das ist schade, denn für dich steht fest, dass ihr euch auch persönlich ganz ausgezeichnet verstehen würdet. Während ihrer Abwesenheit wird dir diese Person vielleicht nicht viele Textnachrichten schreiben, aber sie freut sich jetzt schon darauf, dir nach ihrer Rückkehr, wenn ihr euch endlich persönlich kennenlernt, Fotos von ihrer Reise zu zeigen; und bei diesem Treffen werden ganz bestimmt die Funken sprühen. Also verbringst du diese zwei Wochen damit, dich lebhaften Fantasien über diese Person hinzugeben, mit der du bisher nur über eine App kommuniziert hast.

Während der zwei Tauchurlaubswochen bekommst du zwar auch ein paar Textnachrichten von ihr, aber nichts Besonderes – ihre Nachrichten sind nicht mit denjenigen zu vergleichen, die du vor ihrer Abreise erhalten hast. Aber du machst dir nichts daraus, sondern denkst: Was macht das schon, wir sehen uns ja bald. Sie/er ist beschäftigt, und ich selbst habe ja auch zu tun – obwohl ich mir ganz bestimmt Zeit für ihn oder sie nehmen würde. Doch eines Tages denkst du dir (oder sagst es vielleicht auch laut zu einer Freundin oder einem Freund): Hmmm … Ich dachte, Sie/er kommt am Dreizehnten zurück, und wir würden am Sechzehnten etwas miteinander unternehmen – aber heute ist schon der Fünfzehnte. Vielleicht sollte ich meinem bzw meiner Dating-Partner*in einfach mal eine Textnachricht schicken. Bestimmt lag nach dieser zweiwöchigen Abwesenheit jede Menge Arbeit auf seinem/ihrem Schreibtisch. Also schreibst du eine Textnachricht, und die Antwort kommt postwendend. Das ist ein gutes Zeichen; aber der Inhalt ist enttäuschend: »Hallo, danke, dass du dich meldest. Ich hatte so viel zu tun und habe völlig vergessen, dass wir für morgen Abend verabredet waren. Ich melde mich bald bei dir, um einen neuen Termin auszumachen. Danke.«

Was ist da eigentlich los, und warum bist du so enttäuscht über diese Textnachricht? Es passiert einem sehr leicht, dass man Fantasien über eine Person nachhängt und sich eine Beziehung mit ihr erträumt, obwohl dieser Kontakt eigentlich nur auf einem Austausch netter Textnachrichten beruht. Nur allzu leicht verliert man dann die Realität der Situation aus den Augen: nämlich, dass man diesen Menschen bisher ja noch gar nicht kennengelernt hat. Es ist wirklich erstaunlich, wie viele Bekanntschaften, die per Textnachrichten so vielversprechend zu sein schienen, im Sande verlaufen, bevor es zu einem persönlichen Treffen kommt. Vielen Menschen gefällt die Leichtigkeit, mit der sie sich einen Dopamin-Kick holen können, indem sie einfach eine Dating-App aufrufen und virtuell Kontakt mit jemandem aufnehmen, der ganz gut zu ihnen zu passen scheint. Vielleicht wollen sie einfach nur wissen, ob sie immer noch gut beim anderen Geschlecht ankommen, und sind gar nicht an einer persönlichen Bekanntschaft interessiert. Ohne direkte Fragen zu stellen, wirst du nicht herausfinden, was die betreffende Person überhaupt will.

Wie kann man dieser Dating-Falle entgehen? Überlege dir zunächst einmal, was du willst. Wenn du dir eine echte Beziehung im echten Leben wünschst, musst du dir über deine Erwartungen in punkto Textnachrichten und deren Grenzen klar werden. Du könntest zum Beispiel festlegen, dass du nach sechs positiven Textnachrichten an sechs verschiedenen Tagen mit der betreffenden Person ins Gespräch kommen möchtest. Dieser zweite Schritt könnte zum Beispiel ein Telefonat sein; oder vielleicht möchtest du sie auch gleich persönlich treffen. Denn du brauchst nähere Informationen, die dir nur ein persönliches Treffen liefern kann. Wenn er oder sie nicht bereit ist, sich mit dir zu treffen, dann ist auch das für dich eine wichtige Information. Vielleicht habt ihr nicht die gleichen Ziele. Lass dich nicht zu lange mit dem bloßen Austausch von Textnachrichten hinhalten!

Unbestreitbare Chemie

Körperliche Anziehung und das damit einhergehende Gefühl, dass da »einfach die Chemie stimmt«, machen uns oft blind für andere Aspekte, in denen unser*e Datingpartner*in vielleicht weniger gut zu uns passt. Wir alle haben schon Liebesfilme gesehen, in denen zwei Menschen mit unterschiedlichem Hintergrund, gegensätzlichem Lebensstil und ohne gemeinsame Hobbys alle Hindernisse überwinden, um zusammenzukommen, weil diese unwiderstehliche Anziehungskraft das Einzige ist, was zählt. Alles andere wird sich mit der Zeit schon ergeben. Wir lieben solche Filme, denn sie geben uns Hoffnung. Das Problem ist nur, dass wir unsere Wertvorstellungen, Ziele und Interessen sehr leicht aus den Augen verlieren, wenn wir uns sehr stark zu jemandem hingezogen fühlen. Das ist so etwas Ähnliches wie mit der »Intensität«, über die wir in Kapitel 5 gesprochen haben.

Der Wunsch, mit diesem wunderbaren Menschen zusammen zu sein, hält uns vielleicht bewusst oder unbewusst davon ab, Fragen zu stellen, weil wir die Antworten gar nicht wissen wollen. Es kommt gar nicht so selten vor, dass ich von jemandem höre, er wünsche sich eine langfristige monogame Beziehung, wisse aber nicht genau, was die andere Person will. »Was hat sie denn in ihrem Profil darüber geschrieben?« »Keine Ahnung.« Vielleicht wünscht sich dein Date eher eine lockere Beziehung oder zumindest keine langfristige Partnerschaft. Wenn dir dieses Thema wichtig ist, solltest du die betreffende Person direkt danach fragen. Denn wenn du diese Frage nicht stellst, hast du bereits beschlossen, dass deine Wünsche und Bedürfnisse weniger wichtig sind als die Wünsche und Bedürfnisse dieser Person, die du eigentlich kaum kennst. Also werde dir selbst und deinen Wertvorstellungen gerecht, indem du deinem Date die »Gretchenfrage« stellst. Nimm die Scheuklappen ab! Und wenn die Antwort dieser Person nicht deinen Wertvorstellungen entspricht, dann suche dir lieber jemand anderen.

Nichts als Ausreden …

Wenn du in einer Familie aufgewachsen bist, in der eine deiner Betreuungspersonen mit Suchtproblemen oder psychischen Störungen zu kämpfen hatte, dann hast du wahrscheinlich immer wieder ein bestimmtes Muster erlebt: Auf inkonsequentes oder unberechenbares Verhalten folgte eine Entschuldigung, ein Versprechen oder eine Verhaltensänderung – doch früher oder später ist dann doch wieder das Gleiche passiert. Vielleicht bist du auch in einer Familie aufgewachsen, in der eine ungesunde oder widersprüchliche Kommunikation herrschte. Vielleicht hat deine Betreuungsperson dich ignoriert oder dir die kalte Schulter gezeigt, wenn sie wütend auf dich war. Und vielleicht hast du dann gar nicht verstanden, was du eigentlich falsch gemacht hast, und hattest auch keine Chance, es wiedergutzumachen. Du musstest einfach warten, bis deine Eltern oder Betreuungspersonen über dein »Fehlverhalten« hinweggekommen waren und sich entschlossen, wieder mit dir zu reden. Solche frühkindlichen Beziehungserfahrungen können dazu führen, dass du Verhaltensweisen akzeptierst, die normalerweise kein anderer Mensch hinnehmen würde.

Wenn du dir bewusst machst, welche Wertvorstellungen du im Hinblick auf Beziehungen hast, kannst du solchen Problemen aus dem Weg gehen, statt in einen Teufelskreis hineinzugeraten, der dich der gesunden Beziehung, die du verdienst, keinen Schritt näher bringt. Es ist wichtig, in Beziehungen immer schon frühzeitig klarzustellen, was einem wichtig ist. »Ich lege großen Wert auf gute Kommunikation.« »Konsequenz und Beständigkeit in einer Beziehung spielen für mich eine wichtige Rolle.« Bekommst du es womöglich schon mit der Angst zu tun, wenn du überhaupt nur daran denkst, mit jemandem, den du gerade erst kennengelernt hast, über solche Bedürfnisse zu sprechen? Das ist ganz normal. Manchmal ist einem schon ein bisschen unwohl dabei, um etwas zu bitten, was man braucht und was auch völlig vernünftig ist. Aber wenn du es dir in der ersten Phase einer Beziehung verkneifst, über solche Bedürfnisse zu reden, wird es dir später ganz bestimmt noch schwerer fallen. Willst du wirklich zwei Monate lang das Flatterhafte oder unberechenbare Verhalten deines Dates ertragen, bevor du Einspruch dagegen erhebst? Die andere Person wird garantiert immer eine Ausrede parat haben: »Ich bin beruflich unterwegs.« »Ich hatte mehrere Meetings hintereinander.« »Ich war nach der Arbeit so erschöpft.« »Ich habe einfach eine Auszeit gebraucht.« »Ich habe Freund*innen zu Besuch.« Es spielt keine Rolle, was sie sagt: In Wirklichkeit ist es ihr einfach nicht wichtig, deine Bedürfnisse zu erfüllen, oder sie ist nicht dazu in der Lage. Es ist besser, das rechtzeitig herauszufinden, damit du dich nach anderen Datingpartner*innen umschauen kannst. Lass die Ausreden anderer Menschen nicht zu Hindernissen für dein Glück werden.

Realität versus Fantasie

Es ist schwierig, in der Realität zu bleiben, wenn es um das Thema Liebe geht – vor allem in intimen Beziehungen. Denn in solchen Situationen lässt man sich sehr leicht von seiner Begeisterung mitreißen und ignoriert die Realität, weil sie manchmal eine echte »Spaßbremse« sein kann.

Führe einen Kalender, in dem du die Erfahrungen festhältst, die du in einer neuen Beziehung machst. Oft erzählt mir ein*e Klient*in, dass er oder sie sich schon seit zwei Monaten mit einer bestimmten Person trifft; und wenn ich dann vorschlage, den Verlauf dieser Beziehung mal anhand eines Kalenders zu überprüfen, oder ich einen Blick in meine Notizen werfe, stellt sich heraus, dass es in Wirklichkeit erst drei Wochen waren. »Wow, das kommt mir viel länger vor; es ist, als würde ich ihn oder sie schon lange kennen.« Das kann ein tolles Gefühl sein. Aber im Lauf der Zeit steigen auch die Erwartungen. Vielleicht passt die Zeitdauer, die ihr bereits miteinander verbracht habt, nicht zu deinen Erwartungen? »Ich habe das Gefühl, dass es allmählich an der Zeit ist, über eine ›exklusive Beziehung‹ zu sprechen.« Natürlich ist es kein Problem, dieses Thema zur Sprache zu bringen – aber wie gut kennst du deine*n Datingpartner*in schon? Genau deshalb lohnt es sich, darüber Buch zu führen, seit wann ihr euch schon miteinander trefft.

Ein weiteres wichtiges Argument für einen solchen Kalender ist, dass du eure gemeinsame Zeit auf diese Weise schriftlich dokumentieren kannst. Wenn ihr euch drei Monate lang kennt, erscheint es durchaus angebracht, mehr über deine*n Datingpartner*in erfahren zu wollen; aber wenn ihr in diesen drei Monaten nur drei Verabredungen hattet, kannst du die Zeitdauer eurer Bekanntschaft eigentlich nicht als Maßstab dafür heranziehen, wie gut du die betreffende Person kennst oder wie gut sie dich kennt. Schließlich möchtest du fundierte Entscheidungen über deine Beziehungen treffen. Und nicht nur das: Wenn ihr innerhalb mehrerer Monate nur ein paar Dates hattet, solltest du dir allmählich Gedanken darüber machen, warum ihr nicht mehr Zeit miteinander verbringt. Hat er oder sie keine Zeit für dich? Zu viel Arbeit? Wenn ja, dann betrachte diese Faktoren einmal im Licht deiner Wertvorstellungen. Wenn es dir wichtig ist, Zeit mit deinem Partner oder deiner Partnerin zu verbringen, passt jemand, für den das Zusammensein mit dir keine oberste Priorität hat, vielleicht nicht besonders gut zu dir.

Wir haben dich in diesem Buch immer wieder zum Tagebuchschreiben ermutigt und möchten auch an dieser Stelle noch einmal betonen, wie wichtig das Führen eines Tagebuchs in der Anfangsphase einer Beziehung ist – und zwar aus verschiedenen Gründen:


	Es hilft dir beim Abbau von Ängsten, die sich durch die ständige Ungewissheit und Unklarheit während der Dating-Phase vielleicht sogar noch verschlimmert haben.

	Es hilft dir, den Teufelskreis des zwanghaften Denkens zu durchbrechen, das in dieser Phase, in der man noch nicht viel über den/die Partner*in weiß, völlig normal ist.

	Es fördert die bewusste Wahrnehmung. Genau deshalb ist es auch so wichtig, einen Kalender zu führen: damit du dir darüber klar wirst, was in deiner Beziehung wirklich los ist, statt einfach nur deinen Wunsch- oder Fantasievorstellungen nachzuhängen.

	Es trägt dazu bei, deine Emotionen zu regulieren und deine allgemeine Stimmung zu verbessern. Das ist gleichzeitig auch ein gutes Gegenmittel gegen das Auf und Ab der Gefühle, das man beim Dating erlebt.



Wenn du gerade beim Daten bist, solltest du dir die toxischen Persönlichkeitstypen und Verhaltensweisen, um die es in Kapitel 4 ging, noch einmal vor Augen führen. Denn man lässt sich so leicht von der Neuheit einer Beziehung gefangen nehmen, dass man vorübergehend blind für toxische Verhaltensweisen wird. Indem du alles in deinem Tagebuch festhältst, holst du deine Erfahrungen wieder in die Realität zurück. Du kannst auch einen Freund oder eine Freundin deines Vertrauens bitten, dich immer wieder an deine guten Vorsätze zu erinnern. Schließlich geht es hier darum, langjährige Denk- und Verhaltensmuster zu durchbrechen, die mit traumatischen Bindungsmustern, toxischen Beziehungen oder toxischen Menschen zu tun haben. Übe dich in Achtsamkeit, um in der Gegenwart zu bleiben und deine jetzige Erfahrung durch eine klare Linse zu betrachten, die nicht durch negative Grundüberzeugungen verzerrt ist.

Nun haben wir dich vor verschiedenen Dating-Fallen gewarnt. Ist dir anhand dieser Beschreibungen klar geworden, für welche Situationen und Persönlichkeitstypen du besonders anfällig bist? Möchtest du dir diese Menschen und Situationen noch ein bisschen bewusster machen, um Dating-Fallen aus dem Weg zu gehen und auf Situationen, die dich triggern, mit werteorientiertem Verhalten zu reagieren?


Aktionsplan zum Umgang mit Menschen, die dich triggern

Bitte beantworte die unten stehenden Fragen für alle Persönlichkeitstypen, die dich triggern (McKay et al. 2013). Beginne dabei mit der Person, die dich am meisten triggert.

Trigger (beschreibe den Persönlichkeitstyp, oder falls es sich um eine bestimmte Person handelt, schreibe ihren Namen auf):


	Welche deiner Grundüberzeugungen wird durch diese Person getriggert?

	Welche Situationen triggern diese Grundüberzeugung bei dir?

	Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf, wenn diese Grundüberzeugung bei dir getriggert wird?

	Welche körperlichen Empfindungen hast du, wenn diese Grundüberzeugung bei dir getriggert wird?

	Welche Gefühle überkommen dich, wenn diese Grundüberzeugung bei dir getriggert wird?

	In welche Bewältigungsmechanismen verfällst du, wenn diese Grundüberzeugung bei dir getriggert wird?

	Worin bestehen deine besonderen Wertvorstellungen in dieser Beziehung? Was für ein Mensch möchtest du in dieser Beziehung sein, egal, wie sie am Ende ausgeht?

	Mit welcher werteorientierten Aktion könntest du auf das Verhalten reagieren, das dich triggert?





Hat diese Übung dazu beigetragen, dir bewusst zu machen, wie leicht du in alte Verhaltensmuster verfällst, durch die du dich von deinen Wertvorstellungen entfernst? Es ist viel einfacher, im Einklang mit deinen Wertvorstellungen zu reagieren, wenn du von vornherein einen Aktionsplan für solche Situationen erstellt hast.

Und nun wollen wir uns anschauen, welchen Aktionsplan Prema zum Umgang mit Menschen aufgestellt hat, die sie triggern.

Trigger: Jemand, der nicht kontinuierlich mit dir kommuniziert.


	Welche deiner Grundüberzeugungen wird durch diese Person getriggert? Verlassenwerden und emotionale Deprivation.

	Welche Situationen triggern diese Grundüberzeugungen bei dir? Wenn mein Datingpartner tagelang nicht mit mir kommuniziert oder nicht rechtzeitig auf meine Nachrichten antwortet.

	Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf, wenn diese Grundüberzeugungen bei dir getriggert werden? Ist es denn wirklich so schwierig, sich eine Minute Zeit zu nehmen, um eine Textnachricht zu schreiben oder kurz anzurufen? Warum will er nicht mit mir reden? Was stimmt nicht mit mir? Warum passiert mir so etwas immer wieder?

	Welche körperlichen Empfindungen hast du, wenn diese Grundüberzeugungen bei dir getriggert werden? Ich spüre ein flaues Gefühl im Magen; ich bin ängstlich und besorgt; ich kann mich nicht mehr richtig konzentrieren.

	Welche Gefühle überkommen dich, wenn diese Grundüberzeugungen bei dir getriggert werden? Ich fühle mich unliebenswert und unwichtig.

	In welche Bewältigungsmechanismen verfällst du, wenn diese Grundüberzeugungen bei dir getriggert werden? Ich rufe ihn vielleicht an oder schreibe ihm eine Textnachricht und mache dabei einen ziemlich jämmerlichen Eindruck.

	Worin bestehen deine besonderen Wertvorstellungen in dieser Beziehung? Ehrlichkeit, Kommunikation, Grenzen setzen. Was für ein Mensch möchtest du in dieser Beziehung sein, egal, wie sie am Ende ausgeht? Ich möchte mir selbst am wichtigsten sein. Ich möchte meinem Partner zeigen, dass ich Wertschätzung und Respekt verdiene.

	Mit welcher werteorientierten Aktion könntest du auf das Verhalten reagieren, das dich triggert? Ich erkläre ihm, dass ich zwar verstanden habe, warum er sich nicht bei mir gemeldet hat, dass ich in Beziehungen aber eine kontinuierliche Kommunikation brauche, um die Verbundenheit zu spüren, die ich mir wünsche und die ich verdiene.



Und wie geht es jetzt weiter?

Irgendwie glaubst du – bewusst oder unbewusst – vielleicht immer noch, dass du es verdienst, so behandelt zu werden wie in deiner Kindheit und in deinen früheren Beziehungen oder deiner jetzigen Partnerschaft. Aber das stimmt nicht! Wir hoffen, dich mit unseren Ausführungen in diesem Buch davon überzeugt zu haben, dass du eine gesunde Art von Liebe und Akzeptanz verdienst. Sobald dir klarer wird, was dir in deiner Kindheit und deinen früheren Beziehungen angetan wurde, wird es dir hoffentlich gelingen, dich selbst zu lieben. Denn wenn du das schaffst, wird es dir leichter fallen, Partner*innen auszuwählen, die dich so lieben können, wie du es verdienst. Und dann wird es dir auch leichter gelingen, Verhaltensweisen an anderen Menschen zu erkennen, in denen sich nicht die Liebe widerspiegelt, die du verdienst.

Du befindest dich jetzt auf einem ganz neuen Weg – einem Weg, der dich zu den gesunden Liebesbeziehungen hinführen wird, nach denen du dich sehnst und die du wert bist. Wir haben in unserem Buch eine Art Navigationskarte für dich skizziert, um dir diesen Weg zu zeigen. Du musstest während der Lektüre dieses Buches viele neue Informationen in dich aufnehmen. Niemand erwartet von dir, dass du dir das alles merkst. Wenn du alle Übungen gemacht hast, wird dir wahrscheinlich ziemlich klar sein, wo die Stolpersteine auf deinem Weg zu einer glücklichen Beziehung liegen könnten. Mach dir diese Stolpersteine bewusst. Bringe sie zu Papier. Lies dir diese Notizen immer wieder durch, um dich daran zu erinnern, dass du diese Hindernisse überwinden kannst. Im nächsten Kapitel wirst du mit unserer Hilfe eine Beziehungs-»Navigationskarte« erstellen, die genau auf deine Bedürfnisse zugeschnitten ist. Keine Sorge: Du schaffst das!




Kapitel 11

Eine kleine Orientierungshilfe auf deinem neuen Weg

Auf deinem Weg, dich von traumatischen Bindungsmustern zu befreien, toxische Beziehungen zu beenden und eine gesunde Partnerschaft aufzubauen, wirst du sicherlich auf ein paar Hindernisse stoßen. Aber dieser Weg beinhaltet auch Möglichkeiten zu innerem Wachstum. Um nicht von deinem Weg abzukommen, musst du dir weiterhin bewusst machen, welche Situationen dich triggern, und dir darüber klar werden, mit welchen automatischen Verhaltensweisen du bisher auf diese Trigger reagiert hast. Du solltest dir aber auch neue, konstruktivere Verhaltensweisen überlegen, mit deren Hilfe du gesunde Bindungen und Beziehungen eingehen kannst. In diesem letzten Kapitel wirst du in deinem Tagebuch ein paar wichtige Informationen zusammenstellen, die dir als »Navigationskarte« dienen können. Diese Navigationskarte kannst du jederzeit zurate ziehen, um dir das Wissen und die Fähigkeiten ins Gedächtnis zu rufen, die du brauchst, um in deinem Beziehungsleben weiterzukommen. Um dir bei der Erstellung dieser Navigationskarte bestmöglich zu helfen, werden wir einige Themen und Übungen, die wir in früheren Kapiteln dieses Buches behandelt haben, nochmals aufgreifen.

Fange eine neue Seite in deinem Tagebuch an und lass uns ganz von vorne beginnen. In Kapitel 1 haben wir über deinen Bindungsstil und dein Temperament gesprochen – zwei wichtige Bausteine, die dich zu dem Menschen machen, der du bist, und von denen du dich bei deinen Beziehungsentscheidungen leiten lässt. Welche Glaubenssätze, um die es in diesem Kapitel ging, trafen auf dich zu? Welche dieser Glaubenssätze haben deine Beziehungen oder deinen Bindungsstil beeinflusst? Welche deiner Persönlichkeitsmerkmale (wie beispielsweise Anpassungsfähigkeit) spielen bei deinem Datingverhalten eine besonders wichtige Rolle? Notiere dir diese Eigenschaften.

In Kapitel 2 haben wir uns mit dem Thema Grundüberzeugungen beschäftigt – mit deinen Vorstellungen von dir selbst und deiner Beziehung zu anderen Menschen, die teilweise durch dysfunktionale Kindheitserfahrungen entstanden sind. Dabei sind wir vor allem auf die Grundüberzeugungen eingegangen, die bei traumatischen Bindungen eine wichtige Rolle spielen: nämlich Verlassenwerden; Misstrauen, Misshandlung und Missbrauch; emotionale Deprivation; Unzulänglichkeit; Abhängigkeit; Versagen; Unterwerfung. Du hast zu all diesen Grundüberzeugungen Selbsttests gemacht, um herauszufinden, ob sie in deinem Leben eine Rolle spielen oder nicht. Trage die Grundüberzeugungen, die besonders häufig dahinterstecken, wenn dich irgendetwas triggert, in deine Navigationskarte ein. Mit dieser Erkenntnis kannst du dich leichter aus toxischen Situationen befreien.

In Kapitel 3 hast du ein feineres Gespür dafür entwickelt, wie dein Bindungsstil, dein Temperament und deine Grundüberzeugungen dein Verhalten beeinflussen. Du hast angefangen, deine Bewältigungsmechanismen zu durchschauen. Immer wenn du in einer deiner Beziehungen etwas erlebst, was dich triggert, kannst du die unten stehende Übung machen, die du inzwischen bereits kennen dürftest.

Wenn du dich getriggert fühlst, solltest du das Beziehungsereignis, das dahintersteckt, mithilfe dieser Übung ein bisschen genauer unter die Lupe nehmen und dir dabei über drei Faktoren klar werden:


	die Grundüberzeugung, die dadurch getriggert wurde

	deinen automatischen Bewältigungsmechanismus

	und das Ergebnis – das, was infolge dieser Reaktion passiert



Dieses Ergebnis könnte man auch als »negative Konsequenz« bezeichnen, weil es dem Aufbau einer gesunden Beziehung im Weg steht. Wenn du dir darüber klar wirst, wie deine Bewältigungsreaktionen dich in traumatischen Bindungen gefangen halten, ist das schon ein großer Schritt zu einer Veränderung.


Beziehungsereignis, das dich getriggert hat:

Grundüberzeugung, die getriggert wurde:

Bewältigungsmechanismus:

Negative Konsequenz:



Fallbeispiele für diese Übung findest du in Kapitel 3.

In Kapitel 4 haben wir verschiedene Beziehungstrauma-Fallen unter die Lupe genommen. Du musstest der Tatsache ins Auge sehen, dass du wahrscheinlich unbewusst nach Partner*innen suchst oder Erfahrungen anziehst, durch die sich die aus deinem Trauma erwachsenen Ängste verschlimmern. Du bist dir über uralte Rollen und »Drehbücher« aus deiner Kindheit klar geworden, an denen du dich auch im Erwachsenenalter immer noch orientierst. Um dieses Wissen zu erweitern, notiere dir die toxischen Persönlichkeitstypen, zu denen du dich immer wieder hingezogen fühlst, nun bitte einmal in deiner Navigationskarte und schreibe auch noch ein paar weitere wichtige Informationen dazu, nämlich:


	die toxischen Verhaltensweisen, die du bei anderen Menschen häufig erlebst

	und die Verhaltensweisen, die dir bei dir selbst auffallen



Stütze dich bei dieser Übung auf die Aufzählung in Kapitel 4.

In Kapitel 5 sind wir auf das Spannungsverhältnis zwischen Intensität und Intimität eingegangen. Viele Menschen, die in traumatischen Bindungen festgefahren sind, verwechseln Intensität mit Intimität. Wir sind der Frage nachgegangen, woran man eine intime Beziehung erkennt: Das sind zum Beispiel Merkmale wie Sicherheit, Geduld, Respekt und gesunde Konfliktlösungsstrategien. Wenn du gerade in einer toxischen Beziehung feststeckst, wird dir diese Aufzählung vielleicht wie bloßes Wunschdenken vorkommen. Aber du bist jetzt auf dem Weg zur Heilung – du bist dabei, deine traumatischen Beziehungen hinter dir zu lassen und stattdessen eine liebevolle, dauerhafte Partnerschaft aufzubauen. Notiere dir auf deiner Navigationskarte die typischen Eigenschaften einer intimen Beziehung, die dir am wichtigsten sind und dir ein Gefühl der Hoffnung geben, sodass du dich auf deine Zukunft freust. Als Nächstes solltest du dir überlegen, welche Menschen in deinem Leben diese positiven Eigenschaften verkörpern. Falls du niemanden kennst, auf den diese Beschreibungen passen – gibt es dann vielleicht eine Beziehung, die du bewundernswert findest und die sich durch eines oder mehrere dieser Merkmale auszeichnet? Dabei kann es sich um eine reale oder auch um eine fiktive Beziehung handeln.

In Kapitel 6 haben wir darüber gesprochen, wie wichtig Wertvorstellungen sind. Diese Wertvorstellungen sollen dir künftig eine Orientierungshilfe dabei sein, wie du dich verhalten und deine Mitmenschen behandeln willst – sie sollen darüber entscheiden, wie du mit dir selbst umgehen und von anderen Menschen behandelt werden möchtest. Dadurch wird es dir leichter fallen, eine Beziehung einzugehen, in der dein*e Partner*in deine Bedürfnisse erfüllt. Trage deine wichtigsten Wertvorstellungen und auch die Werte, auf die es dir bei einer neuen Beziehung ganz besonders ankommt, in deine Navigationskarte ein. Wenn sich diese beiden Aufzählungen überschneiden, ist das ein sehr gutes Zeichen, denn es zeigt, dass du bereit bist, deine wichtigsten Wertvorstellungen auch auf dein Dating-Leben anzuwenden.

In Kapitel 7 haben wir uns eingehend mit Kommunikation befasst und uns gefragt, was für eine Rolle sie in Beziehungen spielt. Wir haben über ungesunde Kommunikationsmuster wie beispielsweise Zuhör-Blockaden gesprochen. Trage die Blockaden, die dich an einer gesunden Kommunikation hindern, ebenfalls in deine Navigationskarte ein. Zu diesen Kommunikationsblockaden gehören: Gedankenlesen, Filtern, Beschwichtigen, Wortgefechte, Urteile fällen und Vergleichen. Auf diese Weise kannst du dir die häufigsten Fallstricke bewusst machen, die einer effektiven Kommunikation im Weg stehen. Wenn es dir schwerfällt, Grenzen zu setzen, dann schreibe auf, welche Grenzen dir wichtig sind und mit welchen Strategien es dir deiner Meinung nach gelingen könnte, sie aufrechtzuerhalten – vor allem, wenn du dich getriggert fühlst oder deine Geduld auf die Probe gestellt wird.

In Kapitel 8 haben wir uns mit dem Thema Achtsamkeit beschäftigt. Mithilfe von Achtsamkeit kannst du negative Gewohnheiten überwinden, indem du dir deine Erfahrungen im jetzigen Augenblick bewusst machst. Wenn eine Situation oder das Verhalten einer Person, die dich triggert, bei dir Emotionen auslösen, die dich überwältigen, brauchst du eine kleine Auszeit, um dich abzureagieren; und dabei kann dir Achtsamkeit helfen. In Kapitel 8 findest du verschiedene Achtsamkeitsübungen (zum Beispiel Spaziergänge in der freien Natur), deren Beschreibungen du bei Bedarf immer wieder nachlesen kannst. In diesem Kapitel möchten wir dich nochmals auf eine Achtsamkeitsübung hinweisen, die du immer dann machen kannst, wenn du dich geerdet fühlen möchtest – auch wenn du nur ein paar Minuten Zeit hast. Diese Übung kannst du ebenfalls in deine Navigationskarte hineinkopieren.

Die Übung dauert nur fünf Minuten. Stell einen Timer auf diese Zeitspanne ein, setze dich bequem auf einen Stuhl oder lege dich hin, falls das bequemer für dich ist. Schließe die Augen und konzentriere dich auf deine Gedanken. Immer wenn dir ein Gedanke durch den Kopf geht, nimm ihn wahr, ohne ihn zu bewerten, zu kritisieren oder ändern zu wollen. Dabei wirst du feststellen, dass dir immer wieder neue Gedanken durch den Kopf gehen – so wie Blätter, die mit dem Wasser eines Bachs die Strömung hinunterschwimmen, Wolken, die am Himmel entlangziehen, oder Gepäck auf einem Flughafenlaufband. Vielleicht kommt dir sogar der Gedanke, dass es schwierig ist, einen Gedanken festzuhalten. Gedanken kommen und gehen. Vielleicht ertappst du dich zwischendurch dabei, dass du deine Gedanken doch beurteilst: Manche empfindest du als angenehm, andere sind dir unangenehm, und du würdest sie gern von dir wegschieben. Lenke deine Aufmerksamkeit einfach immer wieder auf die Beobachtung deiner Gedanken zurück, ohne sie zu bewerten.

Wenn du diese Achtsamkeitsübung jeden Tag – am besten morgens – machst, wird sie dir helfen, dich von den mit deinen Grundüberzeugungen zusammenhängenden Gedanken zu lösen. Beobachte deine Gedanken zunächst fünf Minuten lang und steigere dich dann auf bis zu zehn Minuten. Nachdem du deine morgendliche Achtsamkeitsübung beendet hast, versuche, diese Haltung der Aufmerksamkeit, Offenheit und Akzeptanz deiner Erfahrungen in deinen Tag mitzunehmen.

In Kapitel 9 haben wir besprochen, wie man es schafft, den Verlust einer Beziehung zu verarbeiten und seinen Trauerprozess wertfrei und unvoreingenommen zu akzeptieren. Falls du zurzeit über eine Beziehung trauerst, die in die Brüche gegangen ist, überlege dir, in welcher Trauerphase du dich gerade befindest, und mache dir deine unbewussten Gedanken und Emotionen – beispielsweise Gefühle der Traurigkeit und des Verlusts – bewusst. Dadurch kannst du Denk- und Verhaltensmuster, die dir schaden, leichter erkennen.

In Kapitel 10 ging es um Strategien bei der Suche nach potenziellen Partner*innen; außerdem haben wir dir ein paar Tipps und Strategien vermittelt, mit deren Hilfe du dich leichter durch die Hindernisse beim Dating hindurch navigieren kannst. Mit welchen Szenarien in diesem Kapitel konntest du dich besonders gut identifizieren? Notiere sie dir in deinem Tagebuch, damit du sie in der Anfangsphase deines Dating-Lebens immer wieder nachlesen kannst, um die üblichen Fallen und Fallstricke bei der Partnersuche zu vermeiden und angemessen auf Situationen zu reagieren, die dich triggern. Denn leider passiert es nur allzu leicht, dass du deine Wertvorstellungen aus den Augen verlierst, wenn dich beim Dating irgendjemand ganz besonders fasziniert.

Und wie geht es jetzt weiter?

Denke einmal an die Beziehungen und Erfahrungen zurück, die dich dazu motiviert haben, dieses Buch zu lesen. Siehst du sie jetzt – nach allem, was du inzwischen über dich selbst erfahren hast – in einem anderen Licht? Welche neuen Beziehungen und Erfahrungen wünschst du dir für das nächste Kapitel deines Lebens? Wird es dir gelingen, die toxischen Persönlichkeitstypen und Beziehungsfallen, die bei der Partnersuche auf dich zukommen könnten, auch weiterhin bewusst wahrzunehmen? Wenn du getriggert wirst, fühlst du dich vielleicht dazu verleitet, von deinem positiven neuen Weg abzuweichen und wieder in frühere Verhaltensmuster zu verfallen. Dank deiner neuen Strategien im Umgang mit Herausforderungen kannst du aber nun versuchen, ruhig und sachlich zu bleiben, vernünftig zu reagieren und toxischen Situationen aus dem Weg zu gehen. Natürlich wissen wir, dass dieser neue Weg nicht immer einfach sein wird; aber wir hoffen, dass du den Wert der Arbeit erkennst, die du bereits geleistet hast, und Vertrauen in deine Fähigkeit hast, in dieser positiven Weise weiterzumachen.
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