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„Es ist viel schwerer, über sich selbst zu richten,


als über andere zu urteilen. Wenn du es schaffst,


selbst über dich gerecht zu werden, dann bist


du ein wahrer Weiser.“


Antoine de Saint-Exupéry,


Der kleine Prinz





Vorwort


Meine Geschichte als Schriftstellerin begann vor einem Jahr während der Covid-19-Quarantäne. Diese Quarantäne gab mir endlich die Möglichkeit, meine Leidenschaft für das Schreiben auszuleben, die sich in mir angestaut hatte. Allerdings muss ich zugeben, dass mir zuerst noch der Mut gefehlt hat, bis mir jemand, den ich sehr schätze und bewundere, riet, es zu versuchen, und mich wissen ließ, dass ich mich immer auf ihn verlassen könne. Dank dieser Stärke und Motivation schaffte ich es, weil ich wusste, dass ich in meinem Boot nicht allein war. Ich hatte jemanden, der an mich glaubte. Ich hoffe, dass du dich in dieser Situation wiedererkennst. So kam es, dass ich letztes Jahr im Mai mein erstes Buch Gründe deine Unternehmung und sei erfüllt herausbrachte. Darin beschreibe ich, wie du in sieben Schritten von einer Idee zu einem minimal lebensfähigen Produkt kommst, das du deinen Kunden oder potenziellen Zielgruppen anbieten kannst. Ich konzentrierte mich in diesem ersten Buch auf den unternehmerischen Teil, aber der grundlegende, persönliche Teil, in dem es um die Erfüllung geht, wurde darin nicht ausführlich genug behandelt. Schon damals wusste ich, dass ein zweites Buch nötig war, das den emotionalen und spirituellen Aspekt vertiefen sollte, um den Weg zur Erfüllung zu beschreiben. Erfüllung bezieht sich dabei sowohl auf persönliche als auch auf berufliche Ziele. Doch am wichtigsten, um Erfüllung zu erreichen, ist der emotionale Zustand, in dem wir uns befinden. Der wahre Schlüssel zur Erfüllung, zum Glück beginnt bei uns selbst. Wir müssen zuerst unser Inneres erforschen und reinigen, bevor wir persönlich und ökonomisch voll handlungsfähig sind. Die Idee zu diesem Buch ist genau so entstanden. Erfüllt sein bedeutet für mich, eine vollständige und glückliche Entfaltung, die Fülle seiner geistigen oder körperlichen Fähigkeiten zu erreichen und sich in seiner Haut und in seinem Körper wohlzufühlen. Dies wird durch die Auseinandersetzung mit den Schutz- und Verschleierungsstrategien erreicht, die durch negative Überzeugungen entstanden sind. Darauf gehe ich im dritten Kapitel dieses Buches ein. Mithilfe der Erfolgsstrategien, die dir im vierten Kapitel vorgestellt werden, kannst du dein inneres Kind trösten und dich mit diesem wieder vereinen. Erfolg bedeutet auch, dass du lernst, den in diesem Buch vorgestellten Entscheidungs- und Designprozess (siehe Kapitel 6 und 7) zu leben, damit du in der Lage bist, gute Entscheidungen zu treffen, mit denen du zufrieden bist, ohne durch dessen Ergebnisse beeinträchtigt zu werden.


Soweit ich mich an die Märchen erinnere, die meine Kindheit geprägt haben, war die Kindheit für die darin beschriebenen Protagonisten immer voller schöner Erinnerungen, Wärme, Geborgenheit, Selbstvertrauen und Liebe. Die Summe all dieser schönen und intensiven Momente oder Erinnerungen war ihnen später in ihrem Erwachsenenleben eine magische Quelle der Kraft, Hoffnung und Liebe, ein Ort der Wiedervereinigung mit ihrem inneren Kind. Das innere Kind ist, einfach erklärt, der unbewusste Teil unserer Persönlichkeit, die Quelle all unserer Gefühle. Viele Menschen sehnen sich nach einem solchen Eldorado oder Paradies. Einige haben das Glück, ein solches Märchen zu erleben, andere suchen ihr ganzes Leben lang vergeblich danach. Wieder andere sind in ihrer Kindheit so traumatisiert worden, dass sie sich nicht an diese Zeit erinnern wollen. Dieses Buch richtet sich vor allem an diese Zielgruppe. Es soll dir zeigen, wie du dich diesen negativen Erfahrungen stellen und sie überwinden kannst. Beim Lesen dieser Worte gehen dir sicherlich Fragen wie die folgenden durch den Kopf:






	Warum muss ich mich mit meiner Vergangenheit auseinandersetzen?


	Warum sollte ich diese schmerzhaften Momente wiederaufleben lassen?


	Was ist der Mehrwert von alldem?


	
Obwohl ich weiß, dass ich nicht glücklich bin, würde ich diesen schmerzhaften Prozess nicht gerne noch einmal durchleben, oder sollte ich es doch?


	Habe ich nicht schon genug gelitten?


	Würde die Konfrontation damit etwas an meinem Schmerz und den traumatischen Erlebnissen ändern?








Stefanie Stahl beschreibt in ihrem Buch Das Kind in dir muss Heimat finden, dass die meisten Menschen, die überwiegend unangenehme Erinnerungen oder Traumata mit ihrer Kindheit verbinden, diese oft verdrängen. Andere belügen sich selbst und reden sich ein, sie hätten eine normale oder schöne Kindheit gehabt. Frau Stahl bezeichnet dieses Verhalten als „Selbstbetrug“. All diese negativen Gewohnheiten sind für die Schwierigkeiten und Herausforderungen verantwortlich, denen du derzeit in deinem Leben begegnest. Eine Person muss die Harmonie mit ihrem inneren Kind wiederfinden, damit sie die Kontrolle über ihr Leben zurückgewinnt. Das innere Kind repräsentiert und symbolisiert die Seite unsere Persönlichkeit, die wir nicht wahrnehmen, sprich den unbewussten Teil davon, all das, was mit Gefühlen, Erinnerungen und Erfahrungen aus der Kindheit, die im Gehirn gespeichert sind, zu tun hat. Dazu gehören eine ganze Reihe intensiver Gefühle, wie unbändige Freude, schrecklicher Schmerz, Glück und Traurigkeit, Intuition und Neugier, Gefühle des Verlassenseins, der Angst oder Wut. Wenn du dich im Leben verloren fühlst oder nicht weißt, was du tun sollst, wird dir dieses Buch nicht nur dabei helfen, dich selbst zu finden, sondern dir auch einen „Design“-Prozess vorstellen, mit dem du all deine Probleme und zukünftigen Herausforderungen meistern kannst. Nach der Lektüre wirst du endlich verstehen, dass der Zeitfaktor in deinem Leben nur eine untergeordnete Rolle spielt, denn du gibst den Ton an und nicht die anderen, das System oder das Schicksal. Du wirst lernen, zum Designer deines Lebens zu werden und dein Leben in ein Paradies der Ruhe und inneren Erfüllung zu verwandeln. Dieses Buch ist vergleichbar mit einer Batterie, die die Aufgabe hat, Energie zu verteilen. So wie du dein Handy auflädst, wenn der Akku leer ist, kannst du dieses Buch benutzen, um deinen eigenen Akku so oft du willst wieder aufzuladen – kostenlos und mit viel Freude. Wie schwierig dein Leben dir auch erscheinen mag, ein kurzer Blick in die Kapitel 4, 6 und 7 genügt, um alles zu heilen und zu neutralisieren.


Bitte beachte, dass dieses Buch keine therapeutische Hilfe ersetzt und auch nicht beabsichtigt, dies zu tun. Die Übungen, die du hier findest, können ohne therapeutische Begleitung angewendet werden. Bei der Umsetzung in die Praxis musst jedoch du die Verantwortung für dich selbst übernehmen und du solltest daher deine persönlichen Bedürfnisse berücksichtigen. Die Arbeit mit dem inneren Kind wird in vielen Disziplinen, einschließlich der Psychotherapie, eingesetzt. Sie gilt als sehr effektiv, ist aber nicht für jeden in jeder Lebenssituation empfehlenswert. Dieses Buch sollte zum Beispiel nicht verwendet werden, um traumatische Kindheitserfahrungen allein zu verarbeiten. Wenn du schwerwiegende frühkindliche und kindliche Erfahrungen behandeln möchtest, empfehle ich dir dringend, einen Therapeuten, Arzt oder andere Spezialisten zu konsultieren.





Kapitel 1


Der Wendepunkt – werde dir der Macht deiner Entscheidungen bewusst


„Die einzige Quelle für Weisheit ist Erfahrung.“


Albert Einstein


Warum bin ich so, wie ich bin? Wie funktionieren meine Psyche, meine Gedanken, meine Gefühle? Warum bin ich gerade von diesen Menschen umgeben und nicht von anderen? Wieso habe ich erst sehr spät erfahren, dass die Beziehung, die ich zwischen meinen Eltern beobachtet und miterlebt habe, mich später prägen würde? Warum hat mir keiner erklärt, dass meine Glaubenssätze über meine Person, je nachdem, ob sie positiv oder negativ ausfallen, ein Gefängnis sein oder mich motivieren können? Wieso habe ich erst sehr spät verstanden, dass mein Selbstbild über meinen Erfolg oder mein Scheitern entscheidet? (Das Selbstbild meint hier die Vorstellungen über die eigene Person.)


Warum bin ich manchmal energiegeladen, sprunghaft und motiviert und im nächsten Moment deprimiert und antriebslos? Mein Selbstvertrauen sinkt von einem Moment auf den anderen so sehr, dass ich dem Tod nahe bin. Versteht man darunter nicht eine bipolare Störung? Wenn das der Fall ist, dann sind wir doch alle bipolar, psychisch gestört, oder? – Nein, nicht wir alle, aber ich – ich kann schließlich nicht für dich oder für die ganze Menschheit sprechen. Aber im Ernst: Meine Gefühle unterliegen immer wieder, je nach Lebensphase oder Lebensabschnitt, Schwankungen, die ich nicht verstehe. Und die Schuld daran liegt allein bei den Entscheidungen, die ich gestern mit Überzeugung getroffen habe, von denen ich fest überzeugt war, dass sie mich glücklich machen würden.


Ich wünschte, ich könnte die Zeit zurückdrehen, dachte ich manchmal leise. Doch hätte ich dann wirklich eine andere Entscheidung getroffen?, überlegte ich weiter. Gab es nicht einen Grund, warum ich mich damals so entschieden habe? Und selbst wenn ich die Möglichkeit bekommen würde, diese Entscheidung noch zu ändern, würde das nicht wiederum bedeuten, dass ich die Entscheidung, die mich zu dieser Entscheidung geführt hat, auch ändern müsste, und die davor auch und die davor usw.? Wäre ich denn wirklich glücklicher und erfüllter, wenn ich mit allem neu beginnen könnte, sprich mich verändern würde? Warum muss man sich immer für das eine oder andere entscheiden, wieso gibt es keine mittlere Lösung? Allein diese Überlegung macht mich schon wieder depressiv . . .


All diese Fragen ließen mich ab einem gewissen Zeitpunkt in meinem Leben und auch später nicht mehr los. Sie wurden so intensiv, dass dieses Buch entstanden ist.


Bis zu einem gewissen Alter haben mich die Werte und Prinzipien, die mir meine Eltern mit auf den Weg gegeben haben, geprägt. In meiner Jugend habe ich sie dann infrage gestellt. Das Ergebnis war eine Anpassung meiner alten Werte und Prinzipien an die neu gewonnenen aus meinem Umfeld, den Medien sowie dem Freundes- und Bekanntenkreis. Als ich aber erwachsen wurde – wenn so was überhaupt möglich ist –, habe ich gemerkt, dass ich mich zu sehr verändert hatte. Veränderung wird sehr oft mit Innovation verknüpft. Aber hier rede ich nicht von dieser Art von positiver Veränderung. Ich denke hier eher daran, wie das Leben einen mitreißen kann. Kaum ist man aus der Schule raus, befindet man sich schon im Kreislauf des Lebens. Es nimmt einen so sehr in Anspruch, dass man gar nicht mitbekommt, dass man die Kontrolle über das eigene Leben an diese unsichtbare Kraft oder Instanz, welche oft mit den Begriffen System, Schicksal etc. beschrieben wird, übergeben hat. Oft ist einem nicht klar, dass man mit dieser Handlung die Herrschaft über sein eigenes Leben, das Recht, selbst darüber bestimmen zu können bzw. zu dürfen, abgibt.


Denn ab dem Moment, an dem man sich unbewusst entscheidet, sich an die Gegebenheiten, die Menschen, das Umfeld etc. anzupassen, ist man sich nicht mehr treu. Man verwandelt sich sofort in eine Marionette für „alle“. Man ergibt sich und lässt sich wie ein Blatt, das gerade von einem Baum gefallen ist, vom Wind umhertreiben. Der Wind treibt uns überallhin. Mal ist er ruhig, mal stürmisch und oft ziellos, aber weil man sein Gehirn und somit seine Persönlichkeit abgeschaltet hat und unbedingt allen gefallen will, kommt man nie an. Doch wer ohne Ziel durch das Leben läuft, sollte sich nicht wundern, dass er kein Ziel erreicht. Unsere einzige Aufgabe ist von da an „Gehorsamkeit und Unterordnung“. Jeder darf nun über unser Verhalten, unsere Emotionen, unsere Kleidung oder, einfach gesagt, über unser gespieltes und falsches „Ich“ oder „Leben“ entscheiden. Die Ironie an der ganzen Geschichte ist, dass uns dies nicht einmal auffällt, oft passiert es unbewusst, resultierend aus einer Reihe von Entscheidungen. Wir bemerken nicht, dass wir gerade alles aufgegeben haben, um das Gefühl der Zugehörigkeit zu empfinden. Wir sind so darauf fixiert, von anderen akzeptiert, gemocht zu werden, dass wir den höchsten Preis zahlen: unsere Selbstverleugnung und Selbstopferung. Diese Verleugnung oder Selbstopferung betreiben wir meistens so lange, bis wir eines Tages von unserem vertrauten Umfeld so verletzt oder verlassen werden, dass sich unsere Augen öffnen und uns klar wird, dass die Akzeptanz der anderen nur ein kurzfristiges und vergängliches Glücksgefühl und Zufriedenheit in uns ausgelöst hat. Plötzlich erkennen wir, dass all diese Glaubenssätze falsch und nur Zeit- und Energieverschwendung waren. Glaubenssätze nennt man in der Psychologie eine „tief verankerte Überzeugung, die eine Einstellung zu uns selbst oder zu unseren zwischenmenschlichen Beziehungen ausdrückt“.1 Wenn diese tief verankerte Überzeugung sich als Irrtum oder falsch herausstellt, fühlt man sich betrogen und verletzt. Man schämt sich für seine eigene Naivität.


Man spürt, wie das eigene Gleichgewicht ins Schwanken gerät und alles, was bisher klar und logisch war, plötzlich keinen Sinn mehr ergibt. Auf einmal verwandelt sich diese Verbundenheit, diese Zugehörigkeit, die man zu haben glaubte, in eine Qual, in ein Gefängnis, aus dem man nicht mehr herauskommt. Man ist unzufrieden, weil das eigene Leben einem fremd vorkommt. Alles fühlt sich falsch an. Man weiß nicht mehr, wem man vertrauen kann und wem nicht. Und selbst die, die noch vertrauenswürdig scheinen, verstehen einen vielleicht nicht und denken, dass man gerade den Kopf verliert. Fakt ist jedoch, dass dieses Gefühl einen nicht mehr loslässt, bis man anfängt, sich damit auseinanderzusetzen. Genau hier kommt dieses Buch ins Spiel!


Dieses Buch soll dir helfen zu verstehen, wer du bist und warum du zu der Person geworden bist, die du heute bist. Mithilfe von Techniken, Methoden und Prozessen, die hier beschrieben werden, sollst du wieder zu dir zurückfinden. Auch wird dir hier ein kleiner Einblick in die Psychotherapie (die gezielte professionelle Behandlung von psychischen, „mentalen“ Störungen oder psychisch bedingten körperlichen Beschwerden mit „psychologischen Mitteln“) und die Psychologie gegeben (siehe Kapitel 2 und 3). Es soll dir helfen, dich selbst und andere zu verstehen. Im Zentrum der Disziplin der Psychologie stehen du und ich, der Mensch und seine Psyche. Diese wird als die Wissenschaft vom Erleben und Verhalten des Menschen definiert, was die Gefühle, Gedanken, die Handlungen und den Menschen selbst einschließt. Oft verwendet diese Disziplin der Psychologie sozial-, geistes- und naturwissenschaftliche Denkmodelle, um das, was in einem Menschen vorgeht, das aber nach außen oft nicht gezeigt wird (das Unbewusste und Vorbewusste), zu verstehen (sich bewusst zu machen). Ergänzend wird auch kurz auf die Neurobiologie eingegangen, weil sie einen dabei unterstützt zu verstehen, wo sich in unserem Gehirn unsere Persönlichkeit entwickelt. Einfach erklärt, geschieht dies im limbischen System und auf der kognitiven Ebene, die von sechs psychoneuralen Grundsystemen (PGS) beeinflusst wird (siehe Kapitel 5).


Weiterhin wird dir in diesem Buch gezeigt, wie du dich mit deinen Glaubenssätzen auseinandersetzen kannst. Auch lernst du, wie du deine Schutz- und Verschleierungsstrategien erfolgreich konfrontieren und regulieren kannst (siehe Kapitel 3 und 4). Es wird durch das gesamte Buch hindurch ein Ausschnitt aus Ninas Leben als Anwendungsbeispiel verwendet. Gemeinsam werden wir ihre Überzeugungen und ihre Schutz- und Verschleierungsstrategien untersuchen und anschließend eine Brücke zu ihrem inneren Kind bauen, indem wir Erfolgsstrategien anwenden, um Ninas Prozess der Wiedervereinigung mit ihrem erwachsenen Ich zu fördern. Durch Ninas Beispiel sollst du das Thema besser verstehen, sodass dir ein Vergleich mit deiner eigenen Person möglich ist. So wird es dir leichter fallen, eine eigene Analyse durchzuführen.


Nur wer in Harmonie mit seinem inneren Kind ist, kann seine wahren Gefühle, Verletzungen, Wünsche und vieles mehr offenbaren. In diesem harmonischen Zustand bist du in der Lage, Entscheidungen zu treffen und die Verantwortung für die damit verbundene Veränderung zu übernehmen. So gelangst du zu einem positiven Selbstbild und akzeptierst, dass es in Ordnung ist, dir treu zu bleiben und eine andere Meinung zu haben als die Masse, auch wenn das bedeutet, dass du von anderen gehasst oder abgelehnt wirst. Die offenen Fragen am Anfang dieses Kapitels sind eine Art Wegweiser zu dir selbst, der dich dazu anregen soll, über dein Leben nachzudenken und dir selbst die richtigen Fragen zu stellen. Im nächsten Kapitel werden wir lernen, dass unsere Persönlichkeit und die daraus resultierenden Entscheidungen durch die Ereignisse vor, während und nach unserer Geburt geprägt werden. Außerdem wird sich mehr und mehr herauskristallisieren, welche Folge die Verflechtung in ein sich selbst verletzendes Verhalten für uns hat und wie dieses unser ganzes Leben bestimmen kann.





1 Stefanie Stahl (2015): Das Kind in dir muss Heimat finden. Kailash Verlag, S. 22.





Kapitel 2


Alles beginnt bei einem selbst


„Alle großen Leute waren einmal Kinder,


aber nur wenige erinnern sich daran.“


Antoine de Saint-Exupéry, Der kleine Prinz


Alle Menschen sehnen sich nach einem Ort, an dem sie sicher sein können. Ich spreche von diesem einen Ort, an dem man sich einfach entspannen und man selbst sein kann. Alle, die in einem Zuhause aufgewachsen sind, in dem ihre Eltern ihnen das Gefühl gaben, geliebt und akzeptiert zu werden, kennen einen solchen Ort. Diese Liebe und Wärme, die man als Kind wahrnimmt und verinnerlicht, formt sich tief in uns zu einem sicheren Hafen, einer sicheren Kraftquelle, die uns Halt und Schutz gibt. Wir können nicht nur uns selbst, sondern auch anderen Menschen bis ins Erwachsenenalter und darüber hinaus vertrauen (Grundvertrauen), weil dieses Zugehörigkeitsgefühl es zulässt.


Leider hatten nicht alle von uns die Chance, in ihrer Kindheit ein Grundvertrauen zu entwickeln – das gilt auch für Nina. Wie du später in diesem Kapitel erfahren wirst, verbindet sie ihre Kindheit mit traurigen und traumatischen Erinnerungen. Diese wurden zwar von ihr verdrängt und tief in ihr versiegelt, aber trotzdem ist sie nicht in der Lage, ihrer Vergangenheit zu entfliehen bzw. ein Grundvertrauen in sich selbst zu entwickeln und anderen gegenüber aufzubauen. Das Mädchen bemühte sich, bei anderen Menschen innere Unterstützung, Schutz, Sicherheit und Geborgenheit zu finden, doch sehr oft endete dies in Enttäuschung und Verletzung. Wie wir im Laufe dieses Buches sehen werden, kann diese innere Unterstützung nicht im Außen und schon gar nicht bei anderen Menschen gefunden werden. In der Psychologie nennt man diese verdrängten, versiegelten negativen Kindheitserinnerungen oder auch Prägungen, die das Selbstwertgefühl stark beeinflussen, das „innere Kind“.


Als Erwachsene tun wir alles, was in unserer Macht steht, um diese unerfüllten kindlichen Wünsche, wie Anerkennung, Liebe, Sicherheit, Geborgenheit usw., die sich auf der Ebene des Unbewussten abspielen, in Erfüllung gehen zu lassen. Auf der bewussten Ebene leben wir zwar unser Leben als Erwachsene, wir werden aber stark von unserem inneren Kind beeinflusst, denn dieses steuert unsere Wahrnehmung, unsere Gefühle, unsere Gedanken und unser Handeln. Wenn man bedenkt, dass Wissenschaftler/-innen bewiesen haben, dass 80 bis 90 Prozent unserer Erfahrungen und Handlungen von der unbewussten Ebene gesteuert werden, wird klar, wie mächtig unser inneres Kind ist. Viele sind sich nicht bewusst, dass die meisten Konflikte oder Probleme, die sie haben, mit diesem zusammenhängen. Nur die Konfrontation mit unseren kindlichen Anteilen, dem inneren Kind, kann uns heilen. Die Wiedervereinigung mit diesem ermöglicht den Aufbau eines neuen Zuhauses und damit eingehend eines Grundvertrauens, das unsere Beziehung zu uns selbst und anderen freundlicher und glücklicher macht. Es macht es auch möglich, unerwünschte Beziehungen leicht und ohne Angst vor Verlust zu lösen.



Die Instanzen der Persönlichkeit


In herausfordernden Situationen ist es oft schwierig, das Licht am Ende des Tunnels zu sehen, weil das Problem unlösbar zu sein scheint. Auch fällt es uns oft schwer, uns selbst und andere zu verstehen, obwohl unsere Psyche (aus psychologischer Sicht) gar nicht so kompliziert ist. Diese lässt sich in verschiedene Persönlichkeitsanteile bzw. -ebenen kategorisieren, die hier vereinfacht aufgelistet werden:






	die bewusste Ebene


	die vorbewusste Ebene


	
die unbewusste Ebene


	den kindlichen Anteil


	den erwachsenen Anteil








Auf die bewusste, vorbewusste und unbewusste Ebene wird später in diesem Kapitel genauer eingegangen, hier werden zunächst die kindlichen und erwachsenen Anteile behandelt. Das innere Kind stellt den unbewussten Teil unserer Persönlichkeit dar, dem unsere Emotionswelt – Schmerz, Traurigkeit, Verletzung, Freude, Liebe, Glück usw. – zugeschrieben wird. Diese umfasst also sowohl positive als auch negative Emotionen. Unsere erwachsenen Anteile werden in diesem Buch als Erwachsenen-Ich bezeichnet. Es repräsentiert unser Denken, den vernünftigen und rationalen Verstand. Dieser plant, handelt, erkennt und versteht Zusammenhänge, er wägt Risiken ab und übernimmt Verantwortung. Er handelt also bewusst, tröstet, beruhigt und reguliert die kindlichen Anteile. Sigmund Freud gliederte zum ersten Mal die Persönlichkeit in verschiedene Anteile:






	das Es, das in der modernen Psychologie als inneres Kind bezeichnet wird,


	das Ich, das in der modernen Psychologie Erwachsenen-Ich genannt wird,


	und das Über-Ich, in der modernen Psychologie bekannt als Eltern-Ich oder innerer Kritiker, dieser interagiert als moralische Instanz.








Diese verschiedenen Persönlichkeitsanteile werden in neueren Therapieansätzen in weitere untergeordnete Persönlichkeitsanteile oder auch Instanzen unterteilt (u.a. in das glückliche, verletzte, wütende, strafende innere Kind). In seinem Persönlichkeitsmodell des Inneren Teams identifiziert auch der bekannte deutsche Psychologe Friedemann Schulz von Thun eine Reihe von Teilpersönlichkeiten. Im Rahmen dieses Buches beschränke ich mich auf das innere Kind und das Erwachsenen-Ich, um die Thematik so einfach wie möglich zu halten. Im vierten Kapitel werde ich das Eltern-Ich oder den inneren Kritiker bei einigen Methoden als Hilfestellung für dich zur Tröstung, Beruhigung oder Regulierung des inneren Kindes einbeziehen. Meines Erachtens sind diese drei Instanzen oder Persönlichkeitsanteile für die hier beschriebenen Problemlösungen völlig ausreichend.


Die ersten Lebensjahre eines Menschen sind sehr wichtig, wie du im Laufe dieses Kapitels lernen wirst, denn die in dieser Zeit erlebten Emotionen prägen, ob positiv oder negativ, die Persönlichkeitsmerkmale stark. Schließlich entwickeln sich in dieser Zeit die Gehirnstrukturen, einschließlich der neuronalen Netzwerke und Schaltkreise (siehe Kapitel 5). Alle Erfahrungen, die wir in dieser Zeit mit unserer Bezugsperson machen, werden tief in unserem Gehirn verankert. Unser Selbstwertgefühl wird in dieser Zeit ebenso geformt wie unser Vertrauen oder Misstrauen gegenüber anderen. Es sollte beachtet werden, dass auch Menschen, die eine gute Kindheit hatten, einen verletzbaren Teil in sich tragen. Dies ist dadurch begründet, dass wir uns bis lange nach der Geburt in einer abhängigen und unterlegenen Situation befinden. In der Regel entwickeln wir in den ersten beiden Lebensjahren ein Gefühl dafür, ob wir willkommen sind oder nicht. Deshalb ist es, wie wir im nächsten Abschnitt sehen werden, für einen Säugling lebenswichtig, von seiner Bezugsperson akzeptiert und geliebt zu werden.



Bindungstheorie


Die Themen Beziehung und Bindung gelten seit einiger Zeit im Bereich des Coachings und der Psychologie als einige der wichtigsten Einflussfaktoren auf die Persönlichkeitsentwicklung. Alle unsere Entscheidungen und Taten beruhen auf Erfahrungen, die wir im Laufe unseres Lebens gemacht haben. Je nachdem, ob diese positiv oder negativ waren, wird unsere Handlung entsprechend beeinflusst. Weiterhin könnte ein „eingeschränktes bis schwer geprägtes Verhalten“ daraus resultieren, dass entsprechende Ereignisse vor, während und nach der Geburt stattfanden.


„Das kann alles noch korrigiert werden oder das wird sich auswachsen.“2 Über diesen Satz bzw. über die Frage, inwieweit die erste Lebensphase eines Menschen bedeutungsvoll für seine Persönlichkeitsentwicklung ist, wurde viel gestritten. Sozialpolitiker und Pädagogen schenkten der ersten Lebenserfahrung lange Zeit keine Bedeutung, weil sie davon überzeugt waren, dass Menschen danach noch formbar sind. Andere glaubten sogar, dass die Erfahrung, die ein Kind bis zum fünften Lebensjahr macht, wenig prägend für das spätere Leben sei. Dennoch nahm man an, dass die grundlegenden Persönlichkeitsmerkmale der Mutter und des Neugeborenen zusammenwirken. Die Vertreter der Bindungstheorie (engl.: Attachment Theory), James Robertson, ein schottischer Psychoanalytiker, John Bowlby, ein britischer Kinderpsychiater, und Mary Ainsworth, eine kanadisch-amerikanische Psychologin, untersuchten diesen Zusammenhang genauer. Eine ihrer Hauptannahmen war, dass das Bedürfnis des Menschen, Beziehungen zu anderen aufzubauen, angeboren und mit starken Emotionen verbunden ist. Weiterhin nahm man an, dass eine psychische Belastung der Mutter vor, während und nach der Geburt ein selbstverletzendes Verhalten des Kindes bewirken kann. Schuld daran ist das unreife Gehirn des Ungeborenen, das sich schnell entwickelt und deshalb sehr empfindlich auf äußere Einflüsse, die direkt auf den Fötus einwirken, reagiert. Auch kann das Gehirn der Mutter, das eng mit dem Fötus verbunden ist, diesen beeinflussen. Die oben genannten Vertreter der Bindungstheorie untersuchten also, wie Menschen Bindungen aufbauen und welchen Einfluss frühkindliche und kindliche Bindungserfahrungen darauf haben. Frühkindliche Beziehungen und Bindungserfahrungen galten fortan als besonders wichtig für die Entwicklung der Persönlichkeit eines Menschen, denn die Art der nonverbalen Kommunikation zwischen Säugling und Bezugsperson, insbesondere mit der biologischen Mutter, ist entscheidend für die geistige und kognitive Entwicklung von Säuglingen und Kindern.


In dem Modell, das die Bindung zwischen dem Kleinkind und seiner primären Bezugsperson (meistens die Mutter) untersucht, werden vier Bindungsstile unterschieden, die weiter unten beschrieben werden. Die Beziehung zwischen Eltern und Kind ist vor allem in den ersten Monaten und Jahren des Lebens wichtig. Bowlby war der Erste, der die Existenz einer unsichtbaren Bindung zwischen Kindern und ihren engsten Bezugspersonen beschrieb, die für die weitere Entwicklung des Kindes von grundlegender Bedeutung ist. Diese Bindung bleibt bestehen, auch wenn die Beteiligten zeitlich oder räumlich getrennt sind. Laut Bowlby ist eine längere Trennung für kleine Kinder traumatisch. Mary Ainsworth konnte nachweisen, dass Bindungen nicht immer gleich stabil sind. In mehreren Studien konnte sie zeigen, dass sich bei einer kurzen Trennung von Kind und Betreuungsperson im Verhalten des Kindes qualitativ unterschiedliche Arten der Bindung ausdrücken3. Sie arbeitete vier Arten der Bindung heraus. An dem Experiment nahmen Kinder im Alter von 12 bis 18 Monaten und ihre Mütter teil. Das Kind und die Mutter wurden in einen Beobachtungsraum mit Spielzeug gebracht, den beide erkundeten. Zunächst wurden beide allein gelassen, wobei die Mutter in einem Buch las. Eine unbekannte Person betrat daraufhin das Zimmer und nahm Kontakt zu dem Kind auf. Die Mutter verließ dann für eine Weile den Raum und der Fremde war mit dem Kind allein. Wenig später kehrte die Mutter zurück (erste Wiedervereinigung) und die unbekannte Person verließ den Raum. Anschließend verließ die Mutter wieder den Raum. Das Kind blieb für kurze Zeit allein. Dann betrat die unbekannte Person wieder den Raum und kurzer Zeit später die Mutter (zweite Wiedervereinigung). Das ganze Experiment, sprich die Trennung des Kindes von der Mutter und ihre Wiedervereinigung mit dem Kind, wurde beobachtet und gefilmt. Die Analyse ergab, dass vier Arten von Bindung bei Säuglingen existieren4:




1. Typ A: Gleichgültiger oder unsicher-vermeidender Bindungsstil (Gefühle verbergen oder verdrängen):


Die Angst, abgelehnt zu werden oder Schmerz zu empfinden, prägt das Verhalten dieses Typs. Säuglinge mit diesem Bindungsverhalten lassen während der Untersuchung keine Bindung zu, auch nicht, nachdem die Bezugsperson den Raum verlassen hat. Das könnte zunächst auf eine stabile Persönlichkeit des Kindes schließen lassen, es ist jedoch darauf zurückzuführen, dass das Kind seine Bedürfnisse nicht zeigt, weil es die Erfahrung gemacht hat, dass ein Elternteil nicht oder nur unzureichend auf seine Bedürfnisse eingeht. In der späteren Entwicklung kann diese Erfahrung dazu führen, dass das Kind nicht mehr in der Lage ist, mit Frustration und negativen Emotionen gut umzugehen oder ein positives Selbstbild zu entwickeln. Bei diesem Bindungstyp erlebt das Kind Ablehnung von seiner Bezugsperson. Seine Versuche, Liebe oder Unterstützung von der Bezugsperson zu erhalten, werden abgeblockt. All dies führt dazu, dass das Kind in schwierigen Situationen die Bezugsperson nicht mehr aufsucht, weil es Angst hat, zurückgewiesen zu werden. Als Erwachsene präsentiert sich dieser Typ als unabhängige Person, die anscheinend kein Interesse an Beziehungen hat. Diese Menschen wehren Zuneigung ab und bewerten sie als Schwäche, obwohl sie sich insgeheim danach sehnen.


2. Typ B: sicherer Bindungsstil (beste Voraussetzung für harmonische Beziehungen):


Nachdem die Mutter das Zimmer verlassen hat, weint das Kind und lässt sich nicht von dem Fremden trösten. Doch sobald die Mutter zurückkehrt, um es zu trösten, kann es sich wieder entspannen und in sein Spielzeug vertiefen. Das Gefühl der Sicherheit ermöglich dem Kind, neue Erfahrungen zu machen und aufregende Situationen auszuhalten, da es weiß, dass es sich immer auf seine Bezugsperson verlassen kann. Das Kind bekommt von seiner Bezugsperson alles, was es braucht (Wärme, Sicherheit, Nahrung, emotionale Zuwendung etc.), um sich gut weiterzuentwickeln. Als Erwachsene fühlt es sich in zwischenmenschlichen Beziehungen sicher und kann sich selbst wertschätzen, da es Grundvertrauen aufbauen kann. Menschen in Bindungsbeziehungen vom Typ B machen also die Erfahrung, dass ihre Wünsche ernst genommen werden. Sie sind sich ihrer selbst und ihrer Umgebung sicher und können in der Regel kommunizieren und Bindungen eingehen. Auch in negativen zwischenmenschlichen Beziehungen wenden sie sich nicht ab und haben auch keine Verlustängste, da sie bereits sehr früh eine gesunde Stress-, Affekt- und Emotionsregulierung erlernen konnten.


3. Typ C: Unsicherer oder ängstlich-ambivalenter Bindungsstil (hin und her gerissen sein):


Kinder mit unsicheren und ambivalenten Bindungen zeigen wenig Interesse an Erkundungen, auch nicht in Gegenwart ihrer Mutter. Sie wirken unsicher und ängstlich, klammern sich an die Bezugsperson und lassen sich nicht ablenken. Dieses Verhalten kann darauf zurückzuführen sein, dass nicht konsequent auf ihre Bedürfnisse eingegangen wird. Dieses Kind erlebt bei seiner Bezugsperson kein zuverlässiges und nachvollziehbares, sondern ein widersprüchliches Verhalten. Da es seine Bindungsperson nicht einschätzen und keine Muster erkennen kann, befindet es sich in einer ständigen Stresssituation. Es kann sich nicht wie Typ B weiterentwickeln, weil es weniger Raum für Erkundungsverhalten zur Verfügung hat. Elaine Aron zufolge haben Menschen vom Typ C als Erwachsene ständig Angst, verlassen zu werden, und benötigen eine kontinuierliche Rückversicherung.


4. Typ D: desorganisierter Bindungsstil („Ich habe Angst, aber ich brauche Nähe“):


Dieser Typ wurde erst später zu den anderen drei hinzugefügt. Kinder mit diesem Bindungsverhalten reagieren auf eine Trennung inkonsistent und unberechenbar. Sie zeigen dann Aggression gegenüber ihrer Mutter oder einem Elternteil, bewegen sich nicht mehr oder sind angespannt. Dieses Verhalten ist meist das Ergebnis einer schweren Bindungsstörung, die durch ein Trauma (Missbrauch, schwerer Verlust, Misshandlung etc.) in den ersten Lebensmonaten ausgelöst wurde. Als Erwachsener will dieser Typ eine Beziehung eingehen, aber aufgrund der negativen Erfahrungen damit und der Angst vor anderen lassen sie es lieber. Sie zeigen sich desorganisiert, nicht konstant und furchtsam.





Das Ergebnis der meisten Studien, die sich mit diesem Thema beschäftigen, zeigt, dass 60 Prozent aller untersuchten Kinder dem Typ B: sicher gebunden, angehören. Gefolgt von Typ A: unsicher-vermeidend gebunden (20 Prozent), und Typ C: unsicher-ambivalent gebunden (12 Prozent). Die restlichen 8 Prozent gehören Typ D, dem desorganisiertdesorientierten Bindungstyp an.


Was die Persönlichkeit betrifft, hat sich wiederholt bestätigt, dass die Art der Bindung, die in der frühen Kindheit ausgebildet wird, eng mit dem Bindungsprozess im Erwachsenenalter zusammenhängt, das heißt damit, wie eine Person kognitiv, emotional und motivational auf Menschen in ihrer unmittelbaren familiären oder beruflichen Umgebung reagiert. Die Bindung von Erwachsenen wird mit dem Adult-Attachment-Interview5 (AAI) erfasst, das von Carol George, Nancy Kaplan und Mary Main (1996) entwickelt wurde. Dieses Interviewverfahren wird eingesetzt, um die Bindungserfahrungen von Erwachsenen und Jugendlichen zu beurteilen. Die Bindungsmuster zur primären Bezugsperson leiten sich aus Kindheitserinnerungen ab. Anhand der Erzählungen der untersuchten Personen lässt sich eine Klassifizierung ihrer Bindung im Erwachsenenalter vornehmen. Das Interview besteht aus 20 Fragen und wird sowohl in der Forschung als auch in der Behandlung oder Intervention eingesetzt. Das Verfahren kann von geschultem Personal durchgeführt und bewertet werden. Es sind Qualitätskriterien für dessen Objektivität, Zuverlässigkeit und Validität vorhanden. Mit diesem Verfahren können folgende „Erwachsenen-Bindungstypen“ identifiziert werden6:






	
Sicher-autonome Bindung (secure): Diese Personen sprechen offen, kohärent und konsequent über ihre positiven und negativen Erfahrungen mit Bindung. Der Inhalt ihrer Memoiren ist leicht zugänglich.


	
Bindungsdistanziert (dismissing): Die Personen machen unzusammenhängende und unvollständige Angaben, haben Erinnerungslücken, sind resistent gegen schmerzhafte Erinnerungen und haben meist positive Erinnerungen ohne Details.


	
Bindungsverstrickt (preoccupied): Diese Personen reden endlos, als ob sie einen Konflikt mit Wutgefühlen erlebt haben. Ohne es zu merken, wechseln sie zwischen negativen Kommentaren und positiven Beschreibungen hin und her und wirken allgemeinen verwirrt.


	
Unverarbeitetes Trauma (unresolved trauma): Diese Personen geben eine verwirrte Beschreibung ab, oft mit Elementen von Amnesie und irrationalem Ausdruck. Dieser Typ entspricht dem Bindungstyp D und weist häufig unverarbeitete Verlust- oder Missbrauchserfahrungen auf.








Heute ist es eine nicht mehr zu bestreitende Tatsache, dass junge Menschen, die im Säuglings- und Kindesalter keine sichere Bindung zu ihren Eltern aufbauen konnten, eher zu Straftätern werden, an Depressionen oder anderen psychischen Problemen leiden und es schwerer haben, normale Beziehungen zu anderen aufzubauen und zu pflegen, was wiederum schwer kompensierbar ist. Wie bereits erwähnt, gibt es eine wichtige Verbindung zwischen den Bindungsformen in der Kindheit und im Erwachsenenalter. Zudem geben Eltern die Erfahrungen, die sie selbst in ihrer frühen Kindheit gemacht haben, oft an ihre eigenen Kinder weiter. Das gilt besonders für Menschen, die an einer psychischen Krankheit leiden oder in ihrer Jugend ein schweres Trauma erlebt haben. Während es Menschen mit ausreichenden Bindungsressourcen leichter fällt, eine dauerhafte Beziehung zu einem Coach oder Therapeuten aufzubauen, fällt dies Menschen mit gravierenden Bindungsproblemen schwer, obwohl sie hier besonders auf eine gute Beziehung angewiesen sind. Alle, die in ihrer Kindheit keine Liebe erfahren haben, spüren die Auswirkungen davon, wenn sie erwachsen werden. Ein liebevolles elterliches und weiteres soziales Umfeld zu haben, ist der Schlüssel für Kinder, um unbeschwert aufwachsen und glückliche Erwachsene werden zu können. Bei Kindern, denen es an Liebe fehlt, ist es wichtig, dieses Manko durch Konfrontation und Einsatz gezielter Maßnahmen sowie durch die Anwendung von Erfolgsstrategien zu beheben. Nur dann ist eine gesunde Entwicklung möglich.


Zusammenfassend kann man also unterstreichen, dass Bindung das wichtigste emotionale Grundbedürfnis von Kindern ist, weil ein hier auftretender Mangel im Erwachsenenalter für den Rest eines Lebens bestehen bleiben kann. Logischerweise impliziert diese Analyse, dass es Eltern, die in ihrer Kindheit einen Mangel an Bindung erfahren haben, ebenfalls schwerfällt, ihren Kindern Zuneigung zu zeigen und zu geben, was sich wiederum auf deren Kinder auswirkt und so weiter und so fort, bis jemand den Bann bricht, sich mit dieser Thematik beschäftigt und herausfindet, dass Zuneigung eine Fähigkeit ist, die man erlernen kann. Negative Folgen eines solchen Mangels können zum Beispiel sein:






	Mangelndes Selbstvertrauen (sich schuldig fühlen, wenn man an sich selbst denkt)


	Angst und Angststörungen (Angst vor Zurückweisung)


	Einsamkeit (Schwierigkeiten haben, sich zu öffnen)


	Hang zu ungesunden Beziehungen (Schwierigkeit mit dem Setzen von Grenzen)


	Depressionen (Isolation)


	Selbstschädigendes Verhalten etc. (Schwierigkeiten haben, Vertrauen aufzubauen)








All die oben beschriebene Ereignisse finden in unsere Psyche statt, welche Sigmund Freud aus einer „topischen Perspektive“ (Topos, griech.: Ort) als einen „psychischen Apparat“ bezeichnet. Laut Freuds psychoanalytischer Theorie gibt es in der menschlichen Psyche drei Bewusstseinsebenen: das Unbewusste, das Vorbewusste und das Bewusste7:






	
Das Unbewusste: Die geistigen Aktivitäten auf dieser Ebene sind laut Freud jenseits der Reichweite des normalen Bewusstseins. Der Begriff wird hauptsächlich in der Tiefenpsychologie und der Psychoanalyse verwendet. Das Unbewusste hat keinen Zugang zum Bewussten. Weiterhin stellte Freud fest, dass das Unbewusste von bestimmten Dynamiken gesteuert wird. Die Wahrnehmung dringt also in das Unbewusste ein und verändert und erweitert diesen Teil der Psyche. Das Unbewusste kann jedoch nur in sehr begrenztem Maße wahrgenommen und verstanden werden. Der unbewusste Teil der Psyche kann einen Menschen jedoch prägen, sein Verhalten bestimmen und ihn sogar krank machen.


	
Das Vorbewusste: Freud konzipierte in seiner Theorie des Bewusstseins eine weitere höhere Ebene, das Vorbewusste. Es umfasst Erinnerungen und kognitive Inhalte, die durch aktive Konzentration oder Aufmerksamkeit ins Bewusstsein gebracht werden können. Vorbewusstheit bedeutet also, dass Inhalte und Prozesse, die derzeit nicht bewusst sind, jederzeit ohne Schwierigkeiten bewusst werden können. Es umfasst alles, was aktiv erinnert werden kann, zum Beispiel Eindrücke, Erfahrungen, Erinnerungen an Menschen und andere Erinnerungen, die nicht sofort verfügbar sind, sondern erst nach aktiver Suche wiederbelebt werden können. Dieses Vorbewusste, das nicht in jedem Moment existiert, kann aber durch bestimmte Kontrollen handhabbar gemacht werden. Man kann sich also die Existenz des Vorbewusstseins bewusst machen.


	
Das Bewusste: Das Bewusstsein umfasst vorübergehende bewusste Erfahrungen, Wahrnehmungen und Gedanken. Bewusstsein ist das, woran man in der Gegenwart denkt. Das Bewusstsein umfasst alle Zustände, die eine Person erlebt, und tritt in einer Vielzahl von Situationen auf. Es umfasst alle Gedanken, Ideen und Wahrnehmungen, auf die man sich konzentrieren oder die man beiseitelegen kann, wann immer man will. Eine bewusste Person oder ein bewusster Mensch ist also ein Beispiel für einen Geist, der auf äußere und innere Reize reagiert. Äußere Reize erreichen uns über unsere Sinnesorgane. Wenn ein Reiz eine bestimmte Schwelle erreicht, tritt er in das Bewusstsein ein und wird von den Sinnesorganen verarbeitet.








Der Teil unserer Psyche, der die Psychoanalyse am stärksten interessiert, ist das Unbewusste, weil es den Teil der Psyche darstellt, der als wenig verstanden gilt. Dank Freuds psychoanalytischer Theorie, die zwischen 1883 und 1910 entwickelt wurde, konnten die unbewussten Prozesse immer besser verstanden werden. Zusammenfassend kann hervorgehoben werden: Das Unbewusste ist der Teil der Psyche, der in der psychoanalytischen Therapie sichtbar gemacht werden muss. Tatsächlich kann das Unbewusste ohne psychoanalytische Arbeit nicht erklärt und verstanden, unbewusste Zusammenhänge oder Ursachen können nicht erkannt werden. Weiterhin hat die menschliche Psyche Abwehrmechanismen entwickelt, um das Unbewusste zu entfremden, zu leugnen oder zu unterdrücken. Dies dient der Selbsterhaltung der Seele und der Aufrechterhaltung ihrer Selbstwahrnehmung. Zuletzt gibt es zusätzlich zum Unbewussten und Bewussten noch das Vorbewusste. Dieser Teil des Gedächtnisses kann durch gezielte Arbeit ins Bewusstsein gebracht werden.


Die oben erläuterte Bindungsgrundlage zeigt: „Selbst die Liebe der Eltern zu ihren Kindern ist nicht selbstverständlich da. Sie ist etwas Besonderes.“8 Die Mutterliebe ist etwas Besonderes, weil viele sie nicht bekommen und deshalb in ihrer Kindheit Schwierigkeiten und Konflikte erleben, die später nicht aufgearbeitet werden können. Genau das ist das Problem, denn wie wir oben erfahren haben, bildet sich unsere individuelle Persönlichkeit größtenteils in unserer Kindheit und Jugend heraus. Diese wird von dem kontinuierlichen Austausch mit unserer Familie und unseren Freunden sowie durch die Erfahrung, die wir in dieser Zeit machen, den Raum etc. geprägt und beeinflusst unsere Gefühle, Gedanken, Handlungen und Entscheidungen. Das bedeutet, dass wenn wir in unserer Kindheit gekränkt und abgelehnt werden oder andere negative Kindheitserfahrungen machen, dies uns bis zum Erwachsenenalter verfolgen und unsere Entscheidungen einschränken und lähmen kann. Das Schockierende daran ist, dass dies unbewusst geschieht: Plötzlich hat man den Drang nach Anerkennung oder reagiert aggressiv – und man fragt sich, warum dies so ist, man stellt sich unzählige Fragen, auf die man keine Antwort erhält (wie im ersten Kapitel einleitend geschildert). Dabei ist die Antwort sehr einfach: Es liegt an den Erfahrungen, die wir in unserer Kindheit und Jugend gesammelt haben, diese machen sich jetzt in unserem Leben bemerkbar. Die gute Nachricht jedoch ist, dass es nie zu spät ist, eine glückliche Kindheit zu haben, wie Erich Kästner einmal gesagt hat. Diese Aussage spiegelt das Konzept des inneren Kindes wider und legt nahe, dass der Kontakt mit unserem kindlichen Anteil zu einer ausgeglichenen Persönlichkeit führt. Behalte dies im Hinterkopf, während wir gemeinsam im folgenden Abschnitt einen kurzen Einblick in Ninas Leben bekommen. Wir wollen herausfinden, inwieweit ihre Kindheitserlebnisse auf ihr Leben als Erwachsene Einfluss hatten. Mit dem Konzept des inneren Kindes in Kapitel 4 zur Vergangenheitsbewältigung durch aktive Interaktion mit dem inneren Kind werden wir Nina helfen und somit auch dir, dich deinem inneren Kind zu nähern und die Regulierung deiner Gefühle zu fördern.



Kurzer Einblick in Ninas Kindheit und Jugend


In den ersten Jahren ihres Lebens wurde Nina von ihrer Großmutter und ihrer Tante aufgezogen. Ihre Mutter kannte sie nur aus Erzählungen, da diese, wie ihr gesagt wurde, nach ihrer Geburt ausgewandert sei und sie zurückgelassen habe, um ihr später ein besseres Leben zu ermöglichen – was auch immer das bedeuten mochte. Als Kind hatte sie sich nichts dabei gedacht, aber je älter sie wurde, desto mehr fühlte sie sich von ihren leiblichen Eltern verstoßen. Oft fragte sie sich weinend, warum ihre Mutter sie verlassen hatte. Warum hatte sie sie nicht mit sich genommen? Hatte sie sie nicht geliebt? War sie so abstoßend? Wo war ihr Vater? Warum hatte er nie nach ihr gesucht? Warum hatte er diese Situation zugelassen? Warum konnten die anderen Kinder in einer heilen Familie aufwachsen und sie nicht? Warum wurde sie in der Familie ihre Mutter von Familie zu Familie wie ein Objekt weitergereicht? Wollte sie niemand haben? Warum hatten ihre Eltern beschlossen, sie auf die Welt zu bringen, wenn sie eigentlich keine Kinder haben wollten? – Oft wusste Nina nicht, ob sie ihre Eltern vermisste, hasste oder liebte. Sie redete sich ein, dass alles ihre Schuld sei und dass sie bestimmt so abstoßend wäre, dass niemand sie lieben und behalten wolle. Offenbar hatte das Leben vor ihrer Geburt geurteilt, dass sie ohne Liebe aufwachsen solle.


Wie oft hatte sie Gott gebeten, ihr ihre leiblichen Eltern zurückzubringen, aber bis jetzt hatte dieser ihre Gebete nicht erhört. Und nun, gerade als sie sich an das Leben ohne ihre Eltern zu gewöhnen begann, tauchte sie auf: eine fremde Frau, die ihre Mutter war und sie mitnehmen wollte. Ausgerechnet jetzt, da sie eine neue Familie gefunden hatte, die sie akzeptierte und liebte. Niemand wollte verstehen, dass diese Frau Mutter für sie eine Fremde war. Warum ließen alle das zu? Warum dachten sie, sie könnten über ihren Kopf hinweg entscheiden? Nina wollte nicht weg, sie war mit ihrem Leben so, wie es war, zufrieden und wollte keine Veränderung. Wie sollte sie mit einer fremden Frau zusammenleben, die sie, aus welchen Gründen auch immer, freiwillig verlassen hatte? Und das Schlimmste war, dass niemand sie nach ihrer Meinung fragte. Keiner interessierte sich für ihre Gefühle. Alle erwarteten, dass sie diese Frau freudig in ihr Leben zurücklassen und so tun solle, als sei nie etwas geschehen. Aber das wollte und konnte Nina nicht, sie wollte sich nicht an jemand Neuen gewöhnen. Um ehrlich zu sein, hatte sie überhaupt kein Interesse daran, diese Frau kennenzulernen, denn bis heute war sie sehr gut ohne sie ausgekommen. Es war spannend, Geschichten über sie zu hören, und es war für Nina tröstlich zu wissen, dass auch sie irgendwo eine echte Mutter und einen echten Vater hatte (was sie tröstete, wenn sie sich schlecht fühlte oder das Gefühl hatte, ungerecht behandelt zu werden), aber mehr nicht. Je mehr alle versuchten, sie dazu zu bringen, mit ihrer Mutter wegzufahren, desto mehr fühlte sie sich abgelehnt und zurückgewiesen. Aber dieser Kampf brachte nichts, eines Tages saß sie in einem Flugzeug auf dem Weg ins Nirgendwo und das Einzige, was sie wollte, war, sich in Luft aufzulösen.


Soweit Nina sich zurückerinnern konnte, bestand ihr ganzes Leben darin, von einem Ort zum anderen zu ziehen. So musste sie den größten Teil ihrer Kindheit damit verbringen, sich an neue Umgebungen und neue Menschen anzupassen. Sobald sie sich eingewöhnt hatte, war es schon wieder Zeit zu gehen. Aus diesem Grund schwor sie sich, dass sie sich niemals binden würde, weil es ohnehin nicht von Dauer wäre. Entweder würde man sie verlassen oder sie würde wegen der Umzüge andere verlassen müssen. Auch war das Wort „Freundschaft“ ein Fremdwort für sie, was kein Wunder war. Denn wie kann jemand, der nie an einen Ort gebunden und immer allein war, verstehen, was es bedeutet, Freunde zu haben oder Liebe zuzulassen?


Nina erinnerte sich, dass sie erst mit dem Besuch des Gymnasiums endlich mal in einer Schule bleiben durfte. Sie waren immer wieder umgezogen, aber dieses Mal erfuhr sie endlich, was es bedeutete, über einen langen Zeitraum mit denselben Leuten für ein gemeinsames Ziel zu kämpfen, nämlich das Abitur. Sie war so glücklich. Doch diese Freude sollte nicht von Dauer sein, denn als sie zum ersten Mal den Schulhof betrat, wurde ihr bewusst, dass sie nie gelernt hatte, auf andere zuzugehen. Wie denn auch, sie hatte es bisher ja auch nicht nötig gehabt. Bis heute hatte sie dies auch nicht gestört, weil sie wusste, dass sie bald wieder umziehen würde. Aber jetzt war es anders. Jetzt konnte und sollte sie zum ersten Mal dazugehören. Während ihr diese Gedanken durch den Kopf gingen, bemerkte sie, dass sie sich ihrer Umgebung erst jetzt richtig bewusst wurde. Plötzlich verspürte sie Wünsche und Bedürfnisse, die sie nie zuvor gehabt hatte. Es konnte doch nicht so schwer sein, Freunde zu finden, oder? – Doch ihre Versuche, sich mit den anderen anzufreunden, schlugen fehl, niemand interessierte sich für sie. Keiner wollte sie kennenlernen. Sie hätte gerne jemanden gehabt, mit dem sie über alles hätte reden können, aber es gab nur sie selbst. Ihr ganzes Leben lang hatte es nur sie allein gegeben. Und plötzlich hatte sie Heimweh, sie wollte zurück zu ihrer Großmutter, ihren Tanten und Freunden. Das Leben hier hatte sie satt. Sie wollte nicht mehr so tun, als wäre sie glücklich. Sie wollte nicht mehr heimlich nachts weinen und ihre Einsamkeit verbergen.

OEBPS/Images/cover.jpg
Ninelle Tchepanou S.

Der Design- Prozess
deines Lebens






