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Vielen Menschen fällt es schwer, eine intime Beziehung aufzubauen, in der sie sich 
langfristig wohl fühlen. Ihr Wunsch nach Verbundenheit ohne Selbstverlust ist nicht er-
füllbar, weil Ängste sie dazu nötigen, ihren Partner auf  Abstand zu halten. Ambivalenz, 
Eifersucht, übermäßiges Klammern, emotionale Ausbrüche, Gleichgültigkeit oder das 
Gefühl, vereinnahmt zu werden, sind Symptome unsicherer Bindungsstrategien, die aus 
Anpassungsversuchen an ein familiäres Umfeld entstanden sind, in dem die kindlichen 
Bedürfnisse unzureichend befriedigt wurden.

Dieses Buch beleuchtet die Ursachen frühkindlicher Traumata und deren Auswirkungen 
auf  unsere Beziehungsfähigkeit. Es zeigt Wege, mit deren Hilfe sich Betroffene von 
emotionalen Verstrickungen mit ihrem Partner befreien und Ängste im Beziehungs-
kontext lösen können. Wenn die Verbindlichkeit einer Beziehung in dir Fluchtreflexe 
aktiviert, Veränderungen im Verhalten deines Partners Verlustängste triggern oder das 
starke Verlangen nach intensiven Gefühlen deine Beziehungen ruiniert, dann solltest du 
dieses Buch unbedingt lesen.

Kati Körner begleitet Patienten als ganzheitliche Heilpraktikerin seit 2004. 







Wenn ich alle die Gefühle und ihren qualvollen Widerstreit auf 
ein Grundgefühl zurückführen und mit einem einzigen Namen 
bezeichnen sollte, so wüsste ich kein anderes Wort als: Angst. 

Angst war es, Angst und Unsicherheit, was ich in allen jenen 
Stunden des gestörten Kinderglücks empfand: Angst vor Strafe, 
Angst vor dem eigenen Gewissen, Angst vor Regungen meiner 

Seele, die ich als verboten und verbrecherisch empfand.

Hermann Hesse
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W enn du dich in deinen Beziehungen eingeengt fühlst und 
glaubst, um die Aufmerksamkeit deines Partners kämpfen 

zu müssen, wenn du Schwierigkeiten damit hast, einen passenden 
Partner zu finden, dann könnte dieses Buch für dich eine Schlüs-
selfunktion in ein tiefes Verständnis deiner inneren Beweggründe 
haben. Aber nicht nur das: Es wird dir helfen, verloren gegangenen 
Aspekten deiner Persönlichkeit auf die Spur zu kommen.

Es ist wie für dich gemacht, wenn du in einer Beziehung nie das 
richtige Maß an Nähe und Distanz finden kannst, wenn du die 
Abwesenheit deines Partners schwer erträgst oder ein Gefühl der 
Enge dein Bedürfnis, einem Menschen in einer intimen Beziehung 
nahe zu sein, regelmäßig zerstört.

Das Buch wird dir dabei helfen, die Bedeutung der Erlebnisse und 
Erfahrungen deiner Kindheit für dein weiteres Leben besser zu 
verstehen und sie einzuordnen. Du wirst erkennen, welche Schutz-
strategien du entwickelt hast, wozu sie dir einstmals dienten und wie 
sie sich heute auswirken, indem sie dich immer wieder in ähnliche 
Beziehungsdynamiken treiben. Du erfährst, wie sich unsicheres 
Bindungsverhalten zeigt, den Boden für pathologische psychische 
Störungen ebnet, was Menschen in destruktiven Beziehungsstruk-
turen miteinander verbindet und wie sich die jeweiligen Denk-, 
Gefühls- und Verhaltensmuster auf ungesunde Weise gegenseitig 
am Leben erhalten.

VORWORT
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Das Buch wird dir auch zeigen, wie du sichere Bindungsmuster 
entwickelst, um die Voraussetzung für eine gesunde partnerschaft-
liche Beziehung zu schaffen. 
 
Mir liegt eine differenzierte Betrachtung des Narzissmus-Begriffs 
am Herzen. Aufgrund seiner Überbeanspruchung und Mehrdeu-
tigkeit kann er dein Verständnis der Zusammenhänge in Bezug auf 
unsichere Bindungsmuster erschweren und dich in die Irre führen. 
Der Begriff ›Narzissmus‹ ist stark emotional belegt und wird oft 
genutzt, um Menschen zu stigmatisieren. Wir laufen Gefahr, ihn zu 
einem diskriminierenden Label verkommen zu lassen. In zahlrei-
chen Foren werden leichtfertig Narzissmus-Diagnosen über Ex- oder 
Noch-Partner abgegeben. Die Verzweiflung vieler Menschen über 
ihre Beziehung mit einem emotional nicht erreichbaren Partner ist 
für mich, da ich es selbst erlebt habe, nachvollziehbar. Das Gefühl 
des Ausgeliefertseins, der Wert- und Hilflosigkeit macht wütend. 
Doch mit dem Urteil »Er/Sie ist ein(e) Narzisst(in).« begeben wir 
uns auf dünnes Eis: Schwarz-Weiß-Denken (»Splitting«) ist eine 
typische Traumafolgeerscheinung. Ohne es zu bemerken, lenken 
wir uns damit von den eigenen, nicht verarbeiteten Themen ab, die 
wir in toxischen Beziehungen festhalten und die betrachtet werden 
wollen. Der Satz »Das ist ein Narzisst« darf uns nicht leichtfertig 
über die Lippen kommen, schließlich handelt es sich beim patholo-
gischen Narzissmus um eine schwerwiegende, nahezu nicht thera-
pierbare psychische Störung. Sie ist die Spitze des Eisbergs eines 
breiten Spektrums narzisstischer Beziehungsstrategien, die sehr 
wohl veränderbar sind. 

Inzwischen wird in Fachkreisen anerkannt, dass pathologischer 
Narzissmus die tragische Folgeerscheinung widriger Bedingungen 
in der kindlichen Prägungsphase eines Menschen ist. Ich komme 
später noch genauer darauf zu sprechen. Ein einstmals äußerst effek-
tiver Schutzmechanismus ist bei den Betroffenen zu einer zerstöreri-
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schen psychischen Struktur metastasiert. Pathologischer Narzissmus 
ist ein kompensatorischer Zustand von Scham und Trauer und es ist 
wahr, dass seine Äußerungsformen die Psyche eines Partners völlig 
zerrütten können. Der ausbeuterische Charakter pathologisch-
narzisstischer Verhaltensmuster schließt Beziehungen auf Augen-
höhe von vornherein aus und als Partner eines pathologischen 
Narzissten wirst du dich vergeblich darum bemühen, die Fassade 
der Überlegenheit und Unverletzlichkeit, die dir entgegengehalten 
wird, irgendwie zu durchbrechen. Das zwanghafte Bedürfnis eines 
solchen Menschen nach Oberwasser, die unberechenbaren Gemüts-
schwankungen, die Abwertungen, seine Kälte und Unerreichbarkeit 
sind Schutzmechanismen. Hinter ihnen versteckt sich ein schwer 
traumatisiertes Kind, das emotional nicht ausreifen konnte. Doch 
sowohl diese krankhafte Form des Narzissmus als auch die verschie-
denen unterschiedlich stark ausgeprägten narzisstischen Bezie-
hungsstrategien bindungstraumatisierter Menschen existieren nicht 
im luftleeren Raum. Ohne die chronischen Ängste, Unsicherheiten 
und diffusen Grenzen eines ebenso traumatisierten Gegenübers, 
das gegensätzliche Schutzmechanismen entwickelt hat, würden die 
destruktiven Muster ihre Existenzgrundlage verlieren. Die Anerken-
nung dieser Tatsache macht uns wieder handlungsfähig – und darin 
besteht eine Chance. Wenn wir etwas gegen die ausbeuterischen 
Züge des pathologischen Narzissmus tun wollen, können wir ihm 
den Boden nehmen, auf dem er gedeihen kann. 

Da sich Narzissmus auf einer Skala von gesund über problematisch 
bis krankhaft und destruktiv bewegt, wird eine fruchtbare Ausei-
nandersetzung mit dem Thema nur gelingen, wenn wir genau 
hinschauen und sicherstellen, dass wir in der konkreten Situation 
über das Gleiche sprechen. 
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Die Problematik pathologisch-narzisstischer Beziehungsmuster 
können wir nur durch die Beseitigung der Ursachen lösen und 
nicht, indem wir Menschen zur Projektionsfläche des Bösen 
machen. Wenn wir Narzissmus auf eine Art ›Charakterfehler‹ redu-
zieren, vereinfachen wir fahrlässig komplexe Zusammenhänge und 
schaffen zusätzliches Elend.

In den vorliegenden Kapiteln werden wir sowohl die Ursachen, 
den Nährboden und die Wechselwirkungen als auch die Heilungs-
möglichkeiten unsicherer Bindungsmuster mit ihren destruktiven 
Beziehungsstrategien genauer betrachten.

Wenn du selbst schon mal in eine schmerzhafte »toxische« Bezie-
hung geraten bist, an dir auch nur ansatzweise narzisstische bezie-
hungsweise co-abhängige Züge erkennst und bemerkst, dass sich in 
deinen Beziehungen ein Machtgefälle entwickelt, wird dieses Buch 
sehr wertvoll für dich sein, denn du kannst gesunde Bindungs-
muster entwickeln.

Dieses Buch ist für dich, wenn du …

 … unter Verlustängsten leidest.

Vielleicht wirst du schnell eifersüchtig. Deine emotionale Stabilität 
ist davon abhängig, wie viel Aufmerksamkeit, Rückversicherung und 
Zuwendung du von deinem Gegenüber bekommst. Deine Verlust-
angst zeigt sich in einem flauen Gefühl in der Magengegend, wenn 
sich dein Partner mal nicht meldet. Aber vielleicht ist es schlimmer 
und du kennst das vernichtende Gefühl, das im Buch »KPTBS: 
Vom Überleben zu neuem Leben« von Pete Walker »abandonment 
melange« genannt wird: ein Gefühlscocktail aus Panik, Wut und 
Trauer, der sich wie Sterben anfühlt. Vielleicht sind dir auch emoti-
onale Ausbrüche und Dramen nicht fremd, wenn du einen Anlass 
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zur Panik siehst (zum Beispiel weil sich eine alte Freundin deines 
Partners auf einen Kaffee ankündigt). 

 … glaubst, einen Menschen zu brauchen, der dir nicht gut tut.

Vielleicht denkst du, dass das Leben keinen Wert für dich hat, wenn 
dein Partner nicht mehr in deinem Leben ist. Deine Angst lässt dich 
dann schier wahnsinnig werden, wenn du nur daran denkst, von 
ihm verlassen zu werden. Aber wenn du in dieser Beziehung leidest, 
ist das, was du ›unsterbliche Liebe‹ nennst, genauer betrachtet eine 
Sucht nach intensiven Gefühlen und eine emotionale Abhängig-
keit.

 … vor verbindlichen Beziehungen davonläufst.

Vielleicht triffst du hin und wieder Menschen, mit denen du dir 
eigentlich etwas Intimeres vorstellen könntest, aber irgendwie 
funktioniert es dann nicht. In der Rückschau erkennst du vielleicht 
schon, dass du immer derjenige bist, der den ›Stecker zieht‹ und 
einen Rückzieher macht. Sobald es verbindlicher wird, beginnst du 
dein Gegenüber in einem unvorteilhaften Licht zu sehen, weil sich 
wie von Zauberhand ein Mangel-Fokus einstellt. 

 … dich anderen Menschen nicht öffnen kannst.

Vielleicht fühlst du dich unbewusst mit deinen Emotionen nicht 
wohl und spielst deshalb immer die Rolle des Starken oder Unbe-
rührten, aber dann mangelt es deinen Beziehungen an Substanz. Du 
beginnst damit, herumzutänzeln und unsicher zu werden, sobald 
Gespräche mit deinem Partner die Oberfläche verlassen. Du spürst 
den Drang, sie auf sachliche Themen umzulenken. Und erst, wenn 
es nicht mehr um euch und eure innere Welt geht, empfindest du 
Erleichterung.
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 … starken emotionalen Schwankungen unterliegst.

Vielleicht hast du verinnerlicht, dass Gefühle unterdrückt werden 
müssen, weil dir deine Bezugspersonen direkt oder subtil vermittelt 
haben, dass sie ein Ausdruck von Schwäche sind. Damals konn-
test du noch nicht sehen, dass der Grund darin lag, dass sie selbst 
Schwierigkeiten im Umgang mit ihren Gefühlen hatten. Wenn du 
heute oft ausrastest, ruhelos, unausgeglichen oder depressiv bist 
und dann entweder ex- oder implodierst, wirst du in diesem Buch 
Hilfe finden.

… ein Verführer, aber kein ›Partner-Material‹ bist.

Vielleicht magst du die Aufmerksamkeit fremder Menschen sehr, 
aber nicht die Verbindlichkeit, die eine Beziehung mit sich bringen 
würde. Dein unstetes Beziehungsleben, die Untreue und immer 
neuen Abenteuer werden von Freunden vielleicht bewundernd 
kommentiert, sodass du bisher nicht sonderlich motiviert warst, 
hinzuschauen und zu ergründen, was der Motor deines ›Drangs zu 
verführen‹ ist. Aber vielleicht wird dir bewusst, dass du andere oft 
verletzt und dass es auch in dir etwas gibt, das sich nach mehr Subs-
tanz und Verbundenheit sehnt, etwas das ankommen will und den 
ewigen Zyklus von Annäherung und Distanzierung satt hat.

… immer wieder in konfliktbeladene Beziehungen gerätst.

Vielleicht hast du klare Vorstellungen davon, wie eine intime Bezie-
hung aussehen soll. Du landest dennoch wiederholt in Konstel-
lationen, die dem überhaupt nicht entsprechen. Die Partner, mit 
denen du anfänglich in Resonanz gehst, entpuppen sich später als 
Menschen, die ganz andere Prioritäten und Vorstellungen von einer 
Beziehung haben als du. Für dich wird es sehr interessant sein, mit 
Hilfe dieses Buches deine Schatten-Aspekte kennenzulernen.
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 … dich nach einer Beziehung sehnst, jedoch ›kalte Füße 
bekommst‹, sobald sich eine Möglichkeit bietet. 

Vielleicht bemerkst du, dass du in Panik verfällst und mauerst, wenn 
dir jemand offensichtliche Avancen macht. Das Paradoxe ist: Wenn 
du Paare Hand in Hand an dir vorbeischlendern siehst, macht dich 
das unsagbar traurig. Zwischen deinen bewussten Wünschen und 
unterbewussten Überzeugungen gibt es einen massiven Konflikt, 
der gelöst werden will. Ja, da sträubt sich etwas in dir, das nicht 
zulassen will, dass du dich einer vermeintlichen Gefahr aussetzt. 

 … dich schon oft ›unsterblich verliebt‹ hast.
 
Vielleicht verstehst du nicht, warum du das wunderbare Gefühl, in 
einer Beziehung endlich angekommen zu sein, nicht halten kannst. 
Dann ist dir wahrscheinlich noch nicht klar, dass auch du echte 
Intimität einfach nicht ertragen kannst. Dein Unterbewusstsein 
zwingt dich dazu, dem Druck, der durch Nähe entsteht, auszuwei-
chen. Es sorgt dafür, dass die Gefühle für deinen Partner erkalten. 
Auch du wirst mit Hilfe der folgenden Kapitel nicht nur lernen, 
dich besser zu verstehen, sondern auch erfahren, was du tun kannst, 
um das zu ändern. 

Unsere erwachsenen intimen Beziehungen spiegeln uns nicht nur 
unsere inneren Überzeugungen. Sie zeigen uns, wo Defizite liegen, 
weil wir das eine oder andere in unserem kindlichen familiären 
Umfeld nicht lernen durften. Sie fördern emotionalen Schmerz, 
den wir verdrängen mussten, weil er uns überfordert hätte, an die 
Oberfläche. 

Deine erste große Liebe hast du noch mit einer gewissen Leichtigkeit 
und Unbedarftheit erlebt. Doch die Beziehungen, die du knüpfst, 
gewinnen mit der Zeit an Bedeutung und, wenn du es zulassen 
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kannst, auch an Substanz. Aus den ersten Flirts, romantischen Dates 
und Liebeleien entwickeln sich verbindlichere Beziehungen. Du 
möchtest dich auf andere Menschen einlassen, willst ›ankommen‹, 
dich zuhause fühlen, auf deinen intimen Partner bauen können, 
mit ihm zusammenziehen und vielleicht eine Familie gründen.

Wenn dir nun nach einer Weile auffällt, dass du dich nicht mehr so 
recht wohl fühlst, wirst du versucht sein, es auf den unpassenden 
Partner zu schieben und dir einfach einen anderen suchen. Aber 
auch der kann dich vielleicht langfristig nicht überzeugen. Auch 
ihn schickst du letzten Endes weg oder er verlässt dich, weil du 
dich emotional zurückgezogen hast. Möglicherweise fällt dir nun 
selbst auf, dass du dich nicht wirklich auf dein Gegenüber einlässt, 
dass du Schutzwälle auffährst und dich nicht vollständig zeigst. Ein 
bisschen willst du immer die Kontrolle behalten und dazu musst du 
›einen Fuß in der Tür‹ lassen. 

Wenn wir unbewusst durchs Leben stolpern, ist es normal, dass 
wir dazu neigen, unser Gegenüber zu manipulieren und unser 
Verhalten zu rechtfertigen, weil wir den gedanklichen Geschichten 
in unserem Kopf Glauben schenken.

Vielleicht lautet dein stillschweigendes Narrativ, dass Menschen 
nicht vertrauenswürdig sind oder dass dich dein Partner früher 
oder später verlassen wird. Bisher hast du dir das dann immer 
wieder bestätigt. Aber bitte habe Mitgefühl mit dir: Um wach zu 
werden, braucht es für uns meist ein paar Wiederholungen der 
alten Muster. Zu akzeptieren, dass du deine Beziehungen bisher 
unterminiert und Entscheidungen getroffen hast, die von innerer 
Zerrissenheit und Angst geprägt waren, ist nicht leicht. An diesem 
Punkt ist es wichtig, dass du dir selbst verzeihst, schließlich hast du 
immer dein Bestes gegeben und entsprechend deines momentanen 
Bewusstseinsgrads gehandelt. 
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Der Moment, an dem du stutzig wirst und deine wiederkehrenden 
Verhaltensmuster realisierst, ist ein erster wichtiger Wendepunkt: 
Du beobachtest dich vielleicht dabei, wie du immer wieder fremd-
flirtest, und siehst nun, warum du es tust: Weil du dich dadurch 
wieder lebendig fühlst. Mit deinem Partner gelingt dir das nicht 
mehr, weil er dir zu nahe gekommen ist. Vielleicht wird dir jetzt klar, 
dass du bisher oft aus einem Affekt heraus Schluss gemacht hast, 
nur um es später zu bereuen. Dass du ganz oft ausrastest, Konflikte 
provozierst und Dinge sagst, die dir hinterher leidtun, oder dass du 
bisher jeden Partner durch deinen Mangel an Vertrauen vertrieben 
hast.

Bisher hat dir der fadenscheinige Grund, dass dich dein Partner 
›nervt‹, ausgereicht, um ihn zu vernachlässigen, um dich ihm gegen-
über schlecht zu verhalten und ihn emotional verhungern zu lassen. 
Statt klar zu kommunizieren, was dich stört, hast du dich passiv-
aggressiv zurückgezogen oder ihn provoziert und deinen Groll 
über oberflächliche Sachthemen ausgetragen. Jetzt sind zwei Dinge 
wichtig: dass du dir verzeihst und Verantwortung übernimmst.

Ein verbindendes Wir-Gefühl kann in einer Atmosphäre des 
Misstrauens, der Rivalität und des Versteckspiels nicht wachsen. 
Wenn wir weiter vor uns selbst flüchten und Zyklen von Eskala-
tion, Vermeidung und Annäherung wiederholen, werden wir wohl 
irgendwann resignieren, gänzlich auf eine Beziehung verzichten 
oder uns mit Mittelmaß zufriedengeben. 

Wenn du das nicht willst und etwas vom Inhalt der letzten 
Abschnitte mit dir in Resonanz geht, wenn du etwas davon aus 
eigenem Erleben kennst oder wenn ein Satz in dir Gefühle des 
Unmuts oder der Trauer auslöst, wird dir dieses Buch eine enorme 
Hilfe sein.
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Was kannst du schaffen?

Du kannst unsichere Bindungsmuster heilen und das Steuer deines 
Lebens wieder an dich nehmen. Aus meiner eigenen Beziehungs- 
und Heilungsgeschichte weiß ich aber auch, welche Kräfte in uns 
wirken und dass manche Hürden im Alleingang schwer zu nehmen 
sind. Suche dir also Unterstützung, wo du sie brauchst. 

Meine Ängste haben versucht, mich in meine Bewältigungsstrate-
gien zurückzudrängen. Kein Wunder, denn diese Komfortzone hat 
mich jahrelang vor meinen kindlichen Nöten, dem allgegenwär-
tigen Gefühl, nicht zu genügen und nicht gut für mich sorgen zu 
können, bewahrt. 

Auf der anderen Seite hat sie mich daran gehindert, emotional 
erwachsen zu werden und Verantwortung für mein Leben zu über-
nehmen. Einfach »per Beschluss« konnte ich sie nicht verlassen. 
Jeder Versuch hat Widerstände erzeugt, die mir zunächst selbst 
verborgen geblieben sind.  

Meine Bindungsverletzungen sind durch eine zwar liebevolle, aber 
sehr inkonsistente Zuwendung meiner Eltern entstanden. Es hatten 
sich zwei Menschen gefunden, die neben der Last ihrer eigenen 
schwierigen Kindheitserfahrungen viel zu früh Eltern geworden 
sind. Für meine 17-jährige Mutter, die gerade erst erwachsen werden 
wollte und noch mitten in der Ausbildung war, bin ich mehr als ein 
Hindernis gewesen. Sie wurde vom Umfeld im Hinblick auf ihre 
Schwangerschaft als unverheiratete Minderjährige beschämt. Meine 
Existenz muss ihren ohnehin schwachen Selbstwert noch unter-
mauert haben. Und mein damals 19-jähriger Vater war als unehe-
licher Sohn einer deutschen Frau und eines jugoslawischen Kriegs-
gefangenen durch die widrigen Nachkriegsumstände ohne seine 
Eltern aufgewachsen. Damals konnte ich nicht erkennen, warum 
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mein Vater so viel Wut in sich trug. Heute verstehe ich, dass er ein 
Leben lang damit beschäftigt war, das latente Gefühl, nicht gesehen 
zu werden, loszubekommen und nicht mehr spüren zu müssen. 

Wenn ein Kind von seinen Eltern, egal aus welchem Grund, 
verlassen wird, dann glaubt es, nicht liebenswert zu sein. Mein Vater 
hat die Welt durch den Schleier seiner stillschweigenden Überzeu-
gung, nicht zu genügen und nicht wichtig zu sein, wahrgenommen. 
Auf der einen Seite habe ich ihn als charismatischen Mann erlebt, 
der Anerkennung gesucht und auch reichlich bekommen hat. Auf 
der anderen Seite war er aber auch leicht zu kränken, schnell aufge-
bracht und impulsiv, was ihn für mich recht unberechenbar gemacht 
hat. Meine Eltern waren also aufgrund ihrer eigenen Vergangenheit 
und Lebenssituation nicht dazu in der Lage, mir die Stabilität und 
Liebe zu geben, die ich gebraucht hätte, um mich wirklich sicher 
zu fühlen. 

Die Unselbstständigkeit meiner Mutter, die emotionale Instabilität 
meines Vaters und die wiederholten Kontaktabbrüche gaben mir 
das Gefühl, der Liebe anderer Menschen nicht wert zu sein. Das 
machte sich in massiven Selbstzweifeln, sozialer Unsicherheit und 
Verlustängsten bemerkbar.

Ich wusste, dass sich mein Vater eine starke, selbstsichere Tochter 
wünschte. Ich wollte ihm so sehr gefallen und konnte es nicht. Sein 
Missfallen meiner Schüchternheit hat mich sehr traurig gemacht. 
Jedes Mal, wenn er mich zwang, mit fremden Kindern ins Ferien-
lager zu fahren, reagierte mein Körper mit Fieber. »Das geht wieder 
weg. Du hast doch dort nichts auszustehen« war ein Satz, der sich 
in mir eingebrannt hat und den ich mir heute erklären kann, wenn 
ich seine Lebensgeschichte in Betracht ziehe.



20

Aber als kleines Mädchen habe ich ihm eine Bedeutung gegeben, 
die mein weiteres Leben geformt hat: Ich war sicher, dass mit mir 
etwas Grundsätzliches nicht in Ordnung ist. Anders konnte ich 
mir diese heftigen Gefühle nicht erklären, diese furchtbare Angst in 
meinem Körper, wo sie doch offensichtlich überflüssig war.   

Mit diesem Buch möchte ich dir helfen, deinen individuellen Bezie-
hungsproblemen auf die Schliche zu kommen. Du wirst heraus-
finden, ob es auch bei dir ein paar in den ersten Jahren deines 
Lebens entstandene stillschweigende Überzeugungen gibt, die 
heute noch wie Schatten auf deiner Seele liegen und sie verdunkeln. 
Solange das so ist, wirst du in dir keine Sicherheit, keinen inneren 
Frieden, keine Mitte finden und in deinen Beziehungen zwischen 
Anpassung und Rebellion hin und her pendeln. Wenn du einen 
verzerrten Blick darauf hast, wer du bist, fühlst du dich nicht so 
recht lebendig, denn die Freude am Leben wird dann durch Angst 
und Schamgefühle getrübt.

Die gute Nachricht: Es ist möglich, deine Ängste im Beziehungs-
kontext zu lösen und ein stabiles kongruentes Ich zu entwickeln. 
Wenn du zu spüren beginnst, wer du wirklich bist und dich als 
Individuum erfährst, das Verantwortung für sich selbst und die 
eigenen Gefühle übernehmen kann, dann lernst du dich gesund 
abzugrenzen, ohne deine Flexibilität und Anpassungsfähigkeit 
zu verlieren. Du kannst nur dann mit einem Partner gemeinsam 
wachsen, wenn du nicht mehr emotional von ihm abhängig bist. 

Irgendwann wirst du dankbar auf deine momentane problemati-
sche Beziehungssituation zurückblicken und wissen, dass du all die 
unschönen, schmerzhaften Erfahrungen gebraucht hast, um die 
Zusammenhänge zu verstehen, um daran zu reifen und Verantwor-
tung für deine bisher verdrängten Themen übernehmen zu wollen. 
So war das auch bei mir. 


