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Prolog

Schon, dass du da bist und dieses Buch zu dir gefunden hat. Die Erkennt-
nisse die du dir hier erarbeiten wirst, zeigen dir den Weg zurtick in deine
Unversehrtheit, in deine Ganzheit zu deinem wahren Selbst. Es ist alles
da und muss nur noch freigelegt werden. Das Wissen und die Erkennt-
nisse, die du aus diesem Buch gewinnen wirst, haben die Kraft deine in-

nere und dufsere Welt zu verdndern. Davon bin ich zutiefst tiberzeugt.

Die Herangehensweisen die in diesem Buch vorgestellt werden, wirken
sich wie eine Heilsalbe fiir alte Wunden, die sich im Hier und Jetzt als
intensive emotionale Zustinde, Trigger und Kontrollmuster zeigen.
Durch ehrliches und achtsames wahrnehmen, von dem was sich uns of-
fenbaren mochte, konnen unbewusste Anteile integriert werden. Dabei
miissen wir nicht unsere Kindheit zerlegen und durchkauen. Wir arbeiten

hier, jetzt im gegenwiértigen Augenblick.

Beim Lesen und Bearbeiten der Inhalte dieses Buches, konnen Anteile von
dir aktiviert werden und zeitweilig verdrangte Aspekte an die Oberfldche
bringen. Das ist vollkommen in Ordnung und ein nattirlicher Prozess.
Sollte es emotional zu intensiv werden, mache die Basis Regulations-
iibung , Orientierung schafft Sicherheit”. Du findest sie auf der ndchsten

Seite.

Auf Seite 33 findest du im Kapitel ,,Alles was ist darf Sein” einen Impuls
und auf Seite 35 eine weitere Ubung zur emotionalen Selbstregulation.
Achte beim Lesen der Inhalte gut auf dich und dein Erleben und bleibe
mit deiner Atmung und deinem Koérper gut verbunden. Atme dabei ldn-
ger aus als ein.

Mache dir vor dem Lesen dieses Buches bewusst, welche Dinge, Tatigkei-

ten, Erinnerungen und Erfahrungen dich ndhren und stirken. Solche



Dinge in denen du dich geborgen und sicher fiihlst. Erinnere dich an diese
geistige, emotionale und physische Nahrung, immer wieder und sorge
gut fiir dich.

Die Friichte dieser inneren Arbeit die du hier machen wirst, wirken sich
auf deine Beziehung mit dir selbst und mit anderen sowie deine Lebens-
qualitdt aus. Du erlebst Riickverbindung mit dir selbst, mehr Frieden mit
deinen inneren Anteilen und Mitmenschen. Du wirst dich Stiick fiir Stiick
von Projektionen und Drama im Aufien befreien konnen. Wer bist du

wenn du niemand sein musst?

Bevor es an die Inhalte geht, die eine sehr aktivierende Wirkung haben
konnen, mochte ich dich bitten folgende Orientierungsiibung durchzu-
fiithren. Sie hilft dir dabei dich regulieren zu konnen, dein Nervensystem
zu entspannen und im Hier und Jetzt zu sein. Mache diese Ubung jedes
Mal vor und nach dem Lesen dieses Buches. Die Inhalte konnen sehr auf-
wiihlend sein. Die folgende Ubung mutet an, sehr einfach und simpel zu
sein, ist sie auch doch unterschitze ihre Wirkung nicht.

Mache es dir zur téglichen Gewohnheit diese Ubung so oft du kannst zu
tun. Die Ubung eignet sich vor allem auch, wenn du in neue Rdume und
Situationen kommst. Eine der besten Regulationsiibungen fiir unser Ner-
vensystem und das Erleben von Selbstsicherheit, die ich kenne.

Basis Regulationsiibung: Orientierung schafft Sicherheit
Schaue dich langsam und achtsam im Raum um.

Bewege dabei langsam den Kopf und lasse deine Augen sanft deinem Kopf folgen.

Blicke nach allen Seiten, oben, unten, vorne und nach hinten.

Lass dir Zeit dabei und mache langsame Bewegungen, wie in Zeitlupe.

Erkunde deine Umgebung, so als ob du ein Gemilde schauen wiirdest.
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Die sanften Drehbewegungen deines Kopfes signalisieren deinem Nervensystem
das du in Sicherheit bist und das lisst dich entspannen und mehr innere Ruhe
erleben.

Spiire wie es deinem Korper gerade geht. Nimm die Schwerkraft wahr, in deinen
Fiiflen, deinem Gesdfs, spiire in deine Schultern. und Nackenbereich hinein,
nimm dein Kiefer wahr. Erlaube deiner Muskulatur sich zu weiten und zu ent-

spannen.

Vielleicht zeigt dir dein Korper ganz andere Stellen, die jetzt wahrgenommen
werden mdchten.

Dein Korpersystem ist jetzt optimal vorbereitet um die folgenden Inhalte
gut aufnehmen zu kénnen. Mache diese Ubung so oft du méchtest, du

wirst erstaunt sein.

Grundlegende Annahmen

Wie sicher und geborgen erlebst du dich in Deinem Korper, in deinen Be-
ziehungen, in der Welt?

Fiihlst du dich geliebt und vom Leben getragen und genéhrt? Wann fiihlst
du dich geliebt und wann weniger?

Wie gut kannst du Dir und Deiner Wahrnehmung vertrauen?

Ist dir bewusst, dass das Fundament der Antworten auf die eben gestell-

ten Fragen, in den ersten Lebensjahren gelegt wird?

WIE SICHER SICH EIN MENSCH FUHLT, HANGT OFT VON SEINEN
FRUHEN PRAGUNGEN AB, ALS VON DER
GEGENWARTIGEN SITUATION.

Als Baby und Kleinkind waren wir in jeder Hinsicht materiell und emoti-
onal von der Zuwendung unserer Eltern abhéngig. Wie jedes Kind hatten



auch wir das existentielle Bediirfnis, so angenommen und geliebt zu wer-

den, wie wir sind.

Mit all unseren Facetten - den hellen, schonen und lichten sowie den un-
reifen, tapsigen und asozialen Seiten. Das war und ist nicht nur irgendein
Wunsch, sondern eine Notwendigkeit fiir die seelisch gesunde Entwick-
lung eines jeden Kindes. Wir Menschen sind von Natur aus Bindungsori-
entiert und haben instinktiv das Grundbediirfnis nach Verbundenheit mit
mindestens einem anderen Menschen. Emotionale Verbundenheit ist eine
Art gefiihlstragende Band zwischen Menschen und wirkt sich regulativ
auf unser Nervensystem aus. Ohne ein Gefiihl von Verbundenheit erle-
ben Kinder Hochstress. Ein ldnger anhaltendes Hochstresserleben mit
dem Gefiihl des ausgeliefert seins, wirkt sich auf das noch unreife kindli-
che Gehirn und Nervensystem, traumatisch aus. Kinder konnen sich bis
zur Schulreife nicht selbst regulieren und benotigen Co-Regulation von
sicheren Bezugspersonen.

Ohne eine Zugehorigkeit zu mindestens einer Bezugsperson sind wir
kaum Uberlebensfahig. Zugehorigkeit, Liebe und Geborgenheit sind un-
sere seelische Grundnahrung. Ohne diese Nahrung erleben vor allem
Kinder eine existentielle Bedrohung durch hochstress. Deshalb unterneh-
men sie alles, um diese emotionale Zuwendung und Verbindung von ih-
ren Eltern zu bekommen und dauerhaft aufrechtzuerhalten. Ein Abbruch
dieser Verbindung iiber lingere Zeitrdume, sorgt messbar fiir Stress und
korperlichen Schmerz und kann unter Umstidnden sogar zu einem frii-

hem, Bindungs- oder Entwicklungstrauma fithren.

Kinder erleben ihre Gefiihle intensiv und mit ihrem ganzen Korper. Sie
beifien aus Freude und flattern mit den Armen. Sie erleben Frust beim
Lernen neuer Dinge, Wut in der Auseinandersetzung mit anderen, Angst
vor plétzlichen Ubergingen oder wenn sich die Eltern lauthals streiten.



Kinder sind mit ihren Emotionen, ob Freude oder Wut, oft iiberfordert
und benétigen Hilfe bei der Regulation. Das ist ein Prozess bei dem sie
emotional reife Bezugspersonen brauchen, deren Nervensystem sich in
einem regulierten Zustand befindet. Es hat folgenschwere Konsequenzen,
wenn Kinder in der Entwicklungszeit fiir den unreifen Ausdruck ihrer

Emotionen, geschimpft, getadelt und bestraft werden.

Es tut Kindern korperlich weh, wenn ihr noch unreifes Verhalten getadelt
und bestraft wird. Sitze wie ,Geh auf dein Zimmer, bis du dich wieder
beruhigt hast!”, stindige Belehrungen, wie man was macht und was man
nicht machen sollte, oder der Zwang , Entschuldigung”, , Bitte”, ,, Danke”
und , Entschuldigung” sagen zu miissen und stdndige Verhaltenskorrek-
turen, empfinden Kinder oft als demiitigend. Dabei wird das spétere Be-
ziehungsverhalten gepragt und es konnen bei regelmafsigen Wiederho-
lungen solcher Dressuren und Demiitigungen, tiefsitzende Blockaden
und Storungen entstehen, die sich oft erst im Erwachsenenalter zeigen.
Ich werde im Verlauf dieses Buches mit dir noch tiefer in diese Dynamik
eintauchen. Dabei soll es um Erkenntnis und Bewusstsein der eigenen
Verletzungen gehen und damit wird die Moglichkeit gegeben diese Ver-
wundungen zu versorgen. Wenn ich etwas nicht wahrnehme kann ich
mich nicht darum kiimmern. Deshalb ist die Erkenntnisarbeit das Funda-

ment auf dem wir aufbauen.

Emotionale Kilte und Abwesenheit sind mitunter die groite Bedrohung.
Kinder verlieren dabei ihren sicheren Hafen und fangen an, sich dem Le-
ben zu verschlieflen oder werden iiberangepasst und biedern sich an, da-
mit sie die lebenswichtige Bindung noch irgendwie aufrechterhalten kon-
nen. Emotionale Abwesenheit und Ignoranz sind genauso verstorend,
wie geschimpft und geschlagen zu werden. Dadurch verlieren Kinder die
Verbindung zu Mama und Papa und geraten in echte Not.

Kinder lernen dann schon sehr friih, bestimmte Bediirfnisse oder Gefiihls-

dullerungen nicht mehr haben zu diirfen, weil der Verlust der
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Verbindung droht und Mama traurig wird. Je mehr diese Gefiihlsdufie-
rungen unterdriickt werden, desto heftiger werden sie. Es entsteht ein
neuronales , Wirr-Warr” im Kopf. Um sich aus dieser Not zu befreien, ler-
nen Kinder irgendwann, das bestrafte Verhalten, bzw. das dahinterlie-
gende Bediirfnis, zu verdringen und zu verleugnen und finden andere
Ventile der Kompensation. Wohin sollen sie auch mit ihren nicht gesehe-
nen Bediirfnissen, die nicht sein diirfen? Wie sollen Kinder lernen, die Be-
diirfnisse hinter ihren Emotionen angemessen zu kommunizieren, wenn
sie gar nicht sein diirfen? An solchen Schnittstellen entstehen Strategien
der Kontrolle und Kompensation.

Jeder von uns braucht die Erfahrung, dass wir mit unserem Wesen einen
Platz in der Welt haben. Fehlt diese Erfahrung, weil unser Wesen sich als
Ganzes nicht erleben und ausdriicken durfte, dann hat dies weitreichende
Folgen.

Weil Eltern und andere Bezugspersonen fiir Kinder die duflere Welt re-
présentieren, sind die Erfahrungen, die sie mit ihnen machen, von grofier
Bedeutung fiir die Entwicklung der inneren Welt eines Kindes. Denn
diese innere Welt bildet die Vorlage dafiir, wie man sich und seine Um-
welt spdter im Erwachsenenalter wahrnimmt. Selbstverstdndlich kom-

men da noch weitere Faktoren der Pragung hinzu.
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Die Urwunde

WIE WIR WERDEN, WER WIR SIND

Wie wir als Erwachsene heute die Welt erleben, ob wir das Leben generell
als sicher und geborgen oder gefdhrlich wahrnehmen, wird in unseren
ersten sechs Lebensjahren programmiert.

Das sogenannte Urvertrauen wird zusammen mit unserem Bindungsstil
(sicher, unsicher, ambivalent oder unorganisiert) in den ersten 6 Lebens-

jahren installiert.

Um sich in der Welt zurechtzufinden und sich willkommen zu
fithlen, brauchen Kinder, Erwachsene, die dabei helfen, sich selbst und
ihre innere Welt im Aufen zu erschliefsen.

Wir alle haben gelernt Anerkennung, Lob und Wertschédtzung zu be-
kommen, wenn wir bestimmte Dinge tun und andere
Personlichkeitsanteile, Zustinde und Bediirfnisse zu unterdriicken, um
Strafe und Ablehnung zu vermeiden.

Kinder haben unreife und primitive Ausdrucksformen, um ihre Bedtirf-
nisse zu erfiillen. Sie schlagen, beifien, toben und wiiten. Emotionale
Steinzeitmenschen, die Unterstiitzung brauchen, um ihre Bediirfnisse an-
gemessen zum Ausdruck zu bringen. Eltern miissen Kindern also dabei
helfen, ihre Bediirfnisse, in einer sozial vertraglichen Art und Weise zu
leben. Voraussetzung ist, dass Eltern fahig sind, Kinder in ihren Bedirf-

nissen richtig wahrzunehmen - nur so konnen Kinder emotional reifen.

ERLEBEN WIR, DASS WIR NUR DANN ,,GESEHEN“ WERDEN,
WENN WIR EIN GEWUNSCHTES VERHALTEN ZEIGEN, DANN
LERNEN WIR, DIESES HAUFIGER ZU ZEIGEN UND ANDERES ZU
UNTERDRUCKEN.
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Wenn ein Kind in der noch unreifen Wut, mit Dingen wirft und daraufhin
geschimpft und gestraft wird, machen Kinder eine doppelt schlimme Er-
fahrung. Zum einen, werden sie von den heftigen Emotionen der eigenen
Wut tiberrollt und zum anderen verlieren sie den sicheren Hafen der
Liebe und Verbundenheit mit einem Elternteil. In diesem Beispiel ist das
Kind restlos tiberfordert und verzweifelt. Im Gehirn werden die Frust-
und Angstzentren aktiviert, was nachweislich unser Immunsystem durch
die Ausschiittung von Stresshormonen schwécht. Emotionale Reifepro-
zesse werden blockiert, weil das kindliche Gehirn mit sich und der Situa-
tion restlos tiberfordert ist und sich im Schutzmodus befindet. Da ist nie-
mand verfiigbar und prasent der dabei hilft, einen gesunden Umgang mit
den eigenen, heftigen Gefiihlen zu lernen und die dahinterliegenden Be-

diirfnisse zu benennen.

Da wir als Kleinkinder alles dafiir tun, um unsere lebenswichtige Ver-
bundenheit aufrechtzuerhalten, legen wir Stiick fiir Stiick die Anteile,
Bediirfnisse und Verhaltensziige ab, die diese Verbindung gefahrden.
Das ist wie eine Art Uberlebensprogramm.
Wir opfern unsere Ganzheit zu Gunsten der {iberlebenswichtigen
Verbundenheit.

Wie intensiv der Drang oder Trieb nach Zugehorigkeit ist, kannst du ein
klein wenig daran erkennen, wie aufgeregt du bist, wenn du vor Gruppen
sprichst. Die Urangst etwas falsch zu machen, beschdmt und ausgelacht
oder verstofien zu werden, ist tief in uns verankert.

Wir alle haben diese psychischen Amputationen erlitten. Diesen Verlust
unserer Ganzheit bezeichnet die Psychologin Maria Sanchez als die Ur-
wunde. Diesen Begriff finde ich sehr treffend und die Bezeichnung wird

hier tibernommen.
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Urwunde:
Verleugnung und Abwehr unserer Bediirfnisse - mit dem Ziel, unsere
Verbundenheit mit anderen aufrechtzuerhalten.

Spdter, als Erwachsene machen wir das mit uns selbst weiter, was wir
durch unsere Bezugspersonen erfahren haben.

Wir verbiegen uns hier und da fiir die Erwartungen der Kunden, der
Partner, fiir die Likes in den sozialen Medien,

fiir Liebe und Anerkennung.

Wir machen das, weil dieser kindliche Teil in uns nicht reifen konnte und
aus dem unbewussten Hintergrund agiert.

Dieser Teil ist nicht satt geworden und schreit nach der im Prolog er-
wihnten seelischen Nahrung. Um die tiberlebenswichtige Verbundenheit
und Zugehdrigkeit nicht zu verlieren, mussten wir uns von einigen Teilen
in uns trennen. Kommen weitere emotionale Verletzungen, wie zu frithe
Trennung von der Mutter, zu wenig sichere Bindungserfahrungen, Ver-
nachlédssigung von emotionalen und korperlichen Grundbediirfnissen,
Missbrauch und Gewalterfahrungen (findet sehr hiufig auf emotionaler
und mentaler und verbaler Ebene statt) in den ersten Lebensjahren, in de-
nen sich der Korper am stdrksten entwickelt, hinzu, sprechen wir von
Trauma. Die ersten Lebensjahre sind eine besonders sensible Zeit, weil
unser explizites Gedédchtnis noch nicht entwickelt ist und deshalb ist die
Urwunde, Trauma. Die Forschung innerhalb der Entwicklungspsycholo-
gie unterscheidet zwischen frithem Trauma, Entwicklungstrauma und
Bindungstrauma. Frithes Trauma ist die hdufigste Erscheinungsform von
Traumatisierungen und erhoht lebenslang das Risiko fiir psychische Blo-
ckierungen, hat einen dramatischen Einfluss auf unsere korperliche Ge-
sundheit, was wissenschaftlich sehr gut belegt ist. Jede Zelle speichert un-
sere Erfahrungen, auch die, die wir nicht bewusst erinnern. Trauma ist
nicht nur das Ereignis als solches, was sicher die meisten unter dem Be-
griff verstehen. Das sogenannte Schocktrauma. Davon ist hier nicht die
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Rede. Vor allem, das Friihe und das Entwicklungstrauma ist weniger das
was uns passiert, sondern zeichnet sich durch wiederholendes oder tiber
einen lingeren Zeitraum erlebtes inneres hochstress Empfinden. Die wei-
tere Zutat fiir Traumatisierung ist mit dem Gefiihl ausgeliefert zu sein,
einer inneren Ohnmacht und Hilflosigkeit verbunden.

Hochstresserleben + Ausgeliefertsein + Wiederholung = Trauma

Vor allem die Zeit vor dem dritten Lebensjahr ist gekennzeichnet von der-
artigem Erleben und bedarf der Prisenz und Empathie der Bezugsperso-
nen, um die sensible Entwicklungszeit bewusst und bediirfnis- und bin-
dungsorientiert zu begleiten. In den frithen Jahren sind Zustinde der
Ohnmacht, sich ausgeliefert fithlen und hochstress Erleben unvermeid-
bar. Das Wissen {iber die nattirlichen Heilmechanismen ist der Schliissel
fiir eine gesunde Entwicklung. Es ist nie zu spdt, um bestimmte Entwick-
lungsprozesse nach zu ndhren und sich von im Korper gehaltener Trauma
Energie oder Blockaden zu befreien. Was das genau bedeutet und wie das
funktioniert ist Gegenstand dieses Buches. Das hier vermittelte theoreti-
sche Hintergrundwissen, ist die Psychoedukation, die ein Grundpfeiler
fiir Erkenntnisprozesse ist. Die praktischen Ubungen und Fragen helfen

dir dabei, die Emotionskréfte sanft zum Flielen zu bringen.
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Trauma Energie = Im Korper gebundene Bewegungsenergie, die der
Koérper uns instinktiv, zur Verfiigung stellt.
Ziel der Bewegungsenergie, ist die Losung einer als bedrohlich erlebten
Situation.
Die Bewegungsenergie, ist die Kraft die unser
Uberleben sichern soll.
Aggression zum Verteidigen und Schiitzen oder zur Flucht.
Kann mit der Bereitstellung dieser Extraportion an Energie,
die bedrohliche Situation nicht gelost werden, bleibt sie im Koérper ge-

bunden.

Trauma ist eine Art Wunde und hat zwei Eigenschaften:

1. Wenn die Wunde noch offen ist, ist sie sehr empfindlich und sensi-
bel, wenn sie beriihrt wird. Wenn sie eine heilende Kruste bildet
und jemand daran kratzt, wird dies vom Unterbewusstsein ver-
sucht abzuwehren. Dies geschieht durch heftige und oftmals situa-
tionsunangemessene Reaktionen.

Wunden schmerzen und kénnen sich entziinden und eitern.

2. Wenn eine Wunde geheilt ist, verschwindet sie nicht einfach, son-
dern vernarbt. Das Narbengewebe hat die Eigenschaften unemp-
findlicher, hérter und fester zu sein. Die vernarbte Stelle ist gefiihls-

arm. Der sogenannte "Blinde Fleck”.

WIR KONNEN UNS WEDER AN DIE ZEIT IM MUTTERLEIB NOCH
AN UNSERE ERSTEN LEBENSJAHRE BEWUSST
ERINNERN - DIESE FRUHEN ERFAHRUNGEN WERDEN IM
NERVENSYSTEM GEHALTEN UND PRAGEN AUTONOME
REAKTIONEN UND STRESSTOLERANZ.
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Diese hochst sensible Zeit der frithen Entwicklung, ab der Empfangnis bis
zum dritten Lebensjahr, legt das Fundament fiir die Stresstoleranz unse-

res Nervensystems.

Trauma kostet uns viel Abwehrkraft. Wenn wir Jahrzehnte lang mit un-
verarbeiteter Trauma Energie leben, erleben wir die Welt oft als nicht si-
cher, reagieren schneller mit Stressreaktionen und verbrauchen damit viel
Lebenskraft.

Zusammengefasst: Wir werden ofter krank, haben schwerere Verlidufe,

altern duflerlich schneller und sterben im Schnitt friiher.

Ristkofaktoren fiir friihes Trauma kénnen sein:

= korperliche und psychische Krankheiten der Eltern

- Geburt eines Geschwisterchens in den ersten beiden Lebensjahren
- dauerhafte Disharmonie in der Familie

= Verlust eines Elternteils

- autoritdre und iibergriffige Erziehung

- Emotionale Unerreichbarkeit und Vernachlissiqung

- lingere Trennung von den Eltern in den ersten 7 Lebensjahren

(Ulrich T. Egel, Matthias Franz, Peter Joraschky, Astrid Lampe, Ingrid Seiffge-Krenke, Manfred
Cierpa Bundesgesundheitsblatt 2016, Online publiziert:31. August 2016)

Die aufgelisteten Punkte konnen Risikofaktoren fiir Hochstresserleben
sein und bei mangelnder Regulation bei Kindern Traumafolgen verursa-
chen.

Risikofaktoren fiir die Entstehung eines dysfunktionalen Selbstbildes
konnen sein: Wenn die Bediirfnisse von Kindern permanent unbeachtet
oder fehlinterpretiert werden. Wenn Gefiihlsduflerungen bagatellisiert,
verneint oder bestraft werden. Wenn die Eltern hiufig Dinge sagen und
verlangen, die sie nicht wirklich so meinen, also inkongruent sind. Kinder

merken es, wenn das Gesagte nicht zum tatséchlichen Gemeinten passt.
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Hierzu habe ich einen starken Glaubenssatz gefunden. Nimm ihn gerne

mit, wenn du magst:

»ICH MEINE, WAS ICH SAGE UND ICH SAGE, WAS ICH MEINE!“

Fragen zur Selbstreflexion
In welchen situationen erwischst du dich dabei, dass du etwas sagst was du gar
nicht so meinst?

Was ist deine intention, deine wahre absicht dahinter?

Wias befiirchtest du, wiirde in solchen situationen passieren, wenn du sagen wiir-
dest was du wirklich meinst? Aus welchen griinden verschleierst du manchmal
deine wahre absicht?

Folgen emotionaler Abwehr

Bei Verlust von Verbundenheit erleben wir als Kinder existentiellen
Schmerz. Um diese erlebte Todesangst auszuhalten, vollzieht unsere Psy-
che eine Meisterleistung zur Losung dieses Dilemmas. Die Psyche entwi-
ckelt Abwehrmechanismen, um sich vor diesem Schmerz zu schiitzen.
Diese Mechanismen nennen wir Abwehr- oder Schutzmechanismen. Es
gibt weit {iber 30 solcher psychologischer Abwehrmechanismen. Je nach-
dem, wie intensiv wir diese Schutzmechanismen zur Verdrangung be-
stimmter Bediirfnisse anwenden mussten, kann es uns in der Folge spéter

an Stabilitdt und Selbst-Sicherheit mangeln. Dann pendeln wir zischen
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Idealvorstellungen von uns und leben zum anderen Teil, nur die Schatten
unseres wahren Selbst. Wir lassen uns von Erwartungen im Aufien leiten,
orientieren und an anderen, dem was von uns erwartet wird.

Wir haben gelernt unsere Bedtirfnisse zum Teil abzuwehren und spiiren
sie schlichtweg nicht gut. Wir verfolgen Ziele, die nicht unsere eigenen
sind. Werden zu Ja-Sagern, um Ablehnung zu vermeiden. Kennen unsere
Grenzen nicht und kénnen uns nicht gut abgrenzen. Wir wissen nicht,
was unsere wirklichen, echten und wahren Bediirfnisse sind. Wir verlie-
ren uns in re-traumatisierenden Partnerschaften und Beziehungen und
wiederholen unbewusst unsere frithen Beziehungsmuster. Sind nicht fa-
hig, uns auf echte Verbindungen einzulassen, weil wir das vielleicht nie
so richtig erfahren haben oder nur bedingt. Essen zu viel, um uns inner-

lich zu erfiillen und konsumieren Dinge um uns dufSerlich aufzuwerten.

Wenn dein Urbediirfnis nach Verbundenheit und echtem Gesehen-wer-
den nicht ausreichend geséttigt wurde, dann kann es sehr gut sein, dass
du die Erwartungen im Auflen wichtiger nimmst als dich selbst. Dein
Selbst ist tiberlagert, durch die Erwartungen und Meinungen von der Au-
Benwelt. Das ist der Punkt an dem sich viele irgendwie Menschen irgend-
wann in ihrem Leben , verloren” fiihlen. Der Drang und die Sucht nach
Anerkennung durch Andere, soll den nicht satt gewordenen Kind-Anteil
nachndhren. ,Kauf dich gliicklich” und like mich. Oder tiberméfiiges Es-
sen mit der unbewussten Absicht unangenehme Emotionen in uns bet&u-
ben.

Die Mechanismen der Kompensation kénnen sich auf vielféltige Weise
zeigen. Manche sind sozial erwiinscht und fallen nicht auf, andere kon-
nen destruktiv und einschrinkend sein. Die tiefsitzende kindliche Angst,
diese iiberlebenswichtige Zugehorigkeit zu verlieren, lebt weiter und
zieht sich durch das spétere Leben bis in die Gegenwart hinein. Es ist zu
unsicher, sich auf andere wirklich einzulassen. Zu grofs ist das Misstrauen
und die Angst vor Verletzung durch Ablehnung. Zugleich ist die unbe-
wusste Sehnsucht nach echter Verbundenheit vorhanden und wird
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gleichzeitig abgewehrt und kompensiert durch sogenannte Kontrollme-

chanismen.

DIE FOLGENSCHWERE KONSEQUENZ DIESER URWUNDE LIEGT
IN EINEM UNVERMOGEN, ECHTE VERBINDUNGEN ZU ANDEREN
AUFZUBAUEN. EIN GRUNDGEFUHL VON INSTABILITAT, LEERE
UND UNSICHERHEIT, BEGLEITET VON AKTIONISMUS UND DEM
DRANG NACH BESCHAFTIGUNG UND ABLENKUNG ALS STRATE-
GIEN UND KONTROLLMUSTER
ZUR KOMPENSATION.

Auf die Strategien zur Kompensation dieser Leere, hinter der unsere Ur-
wunde nur darauf wartet liebevoll von uns versorgt zu werden, komme
ich spéter eingehender zu sprechen.
Innere Uberzeugungen und Glaubenssysteme, die mit der Urwunde
meist unbewusst einhergehen und im Hintergrund mitschwingen sind:

,Ich bin nicht richtig wie ich bin”

., Es ist gefihrlich mich wirklich zeigen”

,,Ich kann das nicht”

,Ich schaffe das nicht allein”

,Ich bin falsch”

Das bringt doch eh alles nichts”

,,Die anderen sind besser”

,,Ich bin nicht wertvoll”

.Meine Bediirfnisse sind nicht wichtig”

Ich muss mich nur mehr anstrengen”

. Egal was ich tue, es ist nicht richtig”
Diese tiefsitzenden Uberzeugungen sind meistens unbewusst, weil es zu

schmerzlich ist sich das einzugestehen. Um diesen Schmerz zu vermeiden

greifen Abwehr und Kontrollmechanismen. Es ist einfacher solche
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