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Einflihrung

Gewdhnlich halten wir Erwachsene fur reifer als ihre Kinder.
Wias aber, wenn besonders sensible Kinder schon wenige Jahre
nach der Geburt emotional entwickelter sind als ihre Eltern, die
bereits ein paar Jahrzehnte auf dieser Welt leben? Was geschieht,
wenn diese unreifen Eltern nicht in der Lage sind, die seeli-
schen Bediirfnisse ithres Nachwuchses zu erfiillen? Solche Kon-
stellationen enden flir die Kinder unweigerlich in emotionaler
Vernachlassigung, ein Phinomen, das so gravierend ist wie ir-
gendeine korperliche Deprivation.

Emotionale Vernachlissigung in der Kindheit fiihrt zu
schmerzlichen Einsamkeitsgefithlen, die sich langfristig schid-
lich auf die Beziehungsfihigkeit und die Partnerwahl auswir-
ken. In diesem Buch geht es darum, wie emotional unreife
Eltern ihre Kinder negativ prigen, vor allem wenn diese beson-
ders sensibel sind. Es soll Thnen aber auch zeigen, wie Sie Hei-
lung finden kénnen von dem Schmerz und der Verwirrung, die
sich unweigerlich einstellen, wenn IThre Eltern gefiihlsmiBig
unerreichbar sind.

Solche Eltern haben Angst vor echten Empfindungen und
verweigern sich jeder Nihe. Thre Lebensstrategien sind darauf

ausgerichtet, die Realitit fernzuhalten, statt sie anzupacken. Sie
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sind keiner Selbstreflexion zuginglich, daher konnen sie mit
Kritik nicht umgehen und entschuldigen sich nie. Thre man-
gelnde Reife macht sie unzuverlissig, vor allem auf emotiona-
lem Gebiet. Sie sind blind fiir die Bediirfnisse ihrer Kinder, weil
sie in erster Linie mit den eigenen beschiftigt sind. Thema die-
ses Buches ist unter anderem, dass emotional unreife Eltern die
gefiihlsmiBigen Belange ihrer Kinder immer den eigenen
Uberlebensinstinkten unterordnen.

Die emotionale Vernachldssigung durch Eltern, die sich nur
um sich selbst kiimmern, taucht in den beriihrendsten Ge-
schichten unserer Kultur auf. In Biichern und Filmen begegnen
uns immer wieder unreife Elterngestalten, die ihren Kindern
das Leben zur Holle machen. In den Mythen und Mirchen al-
ler Linder findet dieses Elternbild seit Jahrhunderten seinen
Widerhall. Wie viele Mirchen drehen sich um verlassene Kin-
der, die Hilfe bei Tieren oder anderen Menschen suchen miis-
sen, weil ihre Eltern sich den Teufel um sie scheren! Entweder
weil sie keine Ahnung haben oder schlicht nicht verfiigbar sind.
In einigen dieser Mirchen ist die Elternfigur sogar ausgespro-
chen bése, und die Kinder miissen selbst ihr Uberleben sichern.
Dieses Narrativ wird nicht umsonst seit Jahrhunderten immer
wieder gehort und gelesen: Das Erzihlmotiv riihrt an eine un-
bequeme Wahrheit. Kinder miissen flir sich selbst einstehen,
wenn sie von ihren eigentlichen Beschiitzern und Férderern
vernachlissigt oder im Stich gelassen werden. Offensichtlich
sind solche Eltern schon seit der Antike ein Problem.

Sie werden in diesem Buch eingehend in das Thema der
emotionalen Unreife eingeftihrt. Vielleicht fiihlen Sie sich ja
hier oder da an Charaktere erinnert, die zu den groflen Ge-
schichten unserer eigenen Kultur gehoren, oder aber an fami-
liare Situationen, die Sie aus Vorabendserien kennen bezie-

hungsweise in der einschligigen Presse gelesen haben ...
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Wenn Sie sich mit der emotionalen Unreife erst einmal ein-
gehend beschiftigt haben, wissen Sie, warum Sie sich manch-
mal so einsam fithlen, obwohl Thnen andere Menschen immer
wieder sagen, wie sehr sie Sie lieben. Ich hoffe instindig, dass
dieses Buch Thnen befriedigende Antworten auf lang gehegte
Fragen geben kann, zum Beispiel warum die Beziehungen zu
manchen lhrer Angehdrigen so frustrierend und verletzend
sind. Das Gute daran ist: Wenn Sie sich erst einmal bewusst ge-
macht haben, was emotionale Unreife ist und bewirkt, dann
konnen Sie realistischere Erwartungen an andere Menschen
richten. Sie sehen klar und deutlich, welche Art von Beziehung
mit ithnen moglich ist, und fiihlen sich nicht stindig von der
ausbleibenden Reaktion verletzt.

In der Psychotherapie ist es ein wohlbekanntes Phinomen,
dass die emotionale Loslosung von schidlichen Elternbeziehun-
gen zu mehr Frieden und Autonomie fiihrt. Doch wie kommt
man dahin? Wir gehen den Weg der Einsicht. Man fragt sich,
warum selbstbezogene Eltern nicht lieben konnen. Dieses Buch
soll zeigen, dass es solchen Eltern schlicht an emotionaler Reife
tehlt. Sobald Sie sich die entsprechenden Charakterziige ver-
deutlicht haben, konnen Sie selbst herausfinden, welche Ebene
der Beziehung mit diesem Typ Mensch moglich ist oder eben
auch nicht. Ein solches Wissen hilft uns, zu uns selbst zurtick-
zufinden. Wir konnen das Leben aus uns selbst heraus leben,
statt uns stindig auf unsere Eltern zu beziehen, die sich einfach
nicht dndern wollen. Wenn wir erst einmal begriffen haben,
dass diese Unfihigkeit allein in ihrer emotionalen Unreife wur-
zelt, konnen wir unsere Einsamkeit hinter uns lassen. Wir be-
greifen, dass der Grund fiir die Vernachlissigung nicht in uns
selbst liegt, sondern ausschlieBlich bei ihnen. Wenn wir erken-
nen, warum sie nicht anders sein konnten oder konnen, sind

wir in der Lage, uns von unserer Enttduschung frei zu machen.
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Und wir zweifeln nicht mehr linger daran, dass wir liebenswert
sind.

In diesem Buch werden Sie herausfinden, warum ein Eltern-
teil oder beide Thnen nicht jene Form des Umgangs bieten
konnten, die Sie emotional zufriedengestellt hitte. Sie werden
entdecken, warum Sie stindig das Geftihl hatten, nicht wahr-
genommen zu werden, und warum Ihre wohlmeinenden Kom-
munikationsbemiihungen am Ende nicht fruchteten.

Kapitel 1 zeigt auf, warum Menschen, die mit emotional un-
reifen Eltern aufwuchsen, sich so hiufig einsam fiihlen. Sie
werden darin Geschichten von Menschen finden, deren fehlen-
de tiefere Bindung an ihre Eltern ihr Erwachsenenleben dras-
tisch beeinflusste. Sie erfahren, was seelische Vereinsamung
wirklich heilt und wie ein erhohtes Gewahrsein diese Gefiihle
der Isolation durchbrechen kann.

In den Kapiteln 2 und 3 erkunden wir gemeinsam die Charak-
terziige gefiihlskalter Eltern und die Beziehungsprobleme, die
sich daraus ergeben. Vor dem Hintergrund des Konzepts der
emotionalen Unreife werden viele Verhaltensweisen Threr Eltern
plotzlich klar. Sie finden darin auch einen Test, der Thnen helfen
soll herauszufinden, an welchen Punkten Thre Eltern emotionale
Unreife zeigten. AuBerdem erfahren Sie, welche Griinde es ge-
ben kann, dass die gefithlsmiBige Entwicklung Ihrer Eltern an
einem bestimmten Punkt stehen geblieben ist.

Kapitel 4 stellt die vier Haupttypen emotional unreifer Eltern
vor. Damit konnen Sie feststellen, mit welchem elterlichen Ver-
halten Sie konfrontiert waren. Des Weiteren werden Verhal-
tensweisen beschrieben, mit denen Kinder sich zunichst ihr
Uberleben sichern, die sich im spiteren Leben jedoch nachtei-
lig auswirken konnen.

In Kapitel 5 geht es darum, wie Kinder die Verbindung zum

eigenen Selbst aufgeben, um ihre vorgesehene Rolle in der Fa-
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milie besser spielen zu konnen. Dazu gehoren auch Fantasien
uber das Verhalten, das wir von anderen Menschen einfordern
konnen, weil wir hoffen, dass sie uns von der fritheren Vernach-
lissigung heilen. Sie werden zwei verschiedene R eaktionsmus-
ter kennenlernen, die Kinder emotional unreifer Eltern ent-
wickeln: Internalisierung und Externalisierung. Dies erklirt
auch, weshalb Kinder aus ein und derselben Familie mitunter so
groBe Unterschiede aufweisen in der Art, wie sie »funktio-
nierenc.

In Kapitel 6 beschreibe ich die internalisierende Personlich-
keit ein wenig ausfiihrlicher. Dabei handelt es sich um den Per-
sonlichkeitstyp, der sich fur Selbstreflexion und persdnliches
Wachstum interessiert, jenen Typus also, der sich von dem vor-
liegenden Buch am ehesten angezogen fiihlt. Der Internalisierer
ist ein hoch wahrnehmungsfihiger, sensibler Mensch, dessen
Instinkt 1hn naturgemiB dazu anhilt, sich fiir andere einzuset-
zen und mit ithnen Kontakte zu kniipfen. Sie werden sehen, ob
dies der Personlichkeitstyp ist, der zu Thnen passt. Gewohnlich
meinen diese Menschen, sich entschuldigen zu missen, wenn
sie Hilfe brauchen. Im Kontakt mit anderen tibernehmen sie
die Beziehungsarbeit und stellen ihre eigenen Interessen zu-
gunsten Dritter konsequent hintan.

Kapitel 7 widmet sich der Frage, was passiert, wenn alte
Muster nicht mehr funktionieren und die Betroffenen endlich
ihre Bedirfnisse erkennen. An diesem Punkt wenden sie sich
hiufig um Unterstiitzung an die Psychotherapie. Hier mache
ich Sie mit Leuten bekannt, die aus ihrer Selbstverleugnung er-
wacht sind und beschlossen haben, kiinftig ein anderer Mensch
zu sein. In diesem Prozess, in dem sie sich selbst die Wahrheit
eingestanden haben, konnten sie die Fihigkeit zuriickgewin-
nen, ihren Instinkten zu vertrauen, und haben ihr wahres Selbst

wiedergefunden.
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In Kapitel 8 stelle ich Thnen einen Ansatz vor, der hilft, Be-
ziehungen zu anderen Menschen bewusster zu gestalten. Ich
nenne dies das »Reifegrad-Gewahrsein«. Wenn Sie im Wissen
um die Kennzeichen emotionaler Reife lernen, andere besser
einzuschitzen, konnen Sie diese Menschen objektiver sehen
und mit ihnen all die Signale emotionaler Unreife. Sie werden
lernen, was mit solchen Leuten geht und was nicht und wie Sie
sich vor dem seelischen Stress schiitzen konnen, den diese Zeit-
genossen mitunter verursachen. All dies wird Thnen helfen,
neuen Frieden zu finden und Selbstvertrauen aufzubauen.

Kapitel 9 dreht sich um Menschen, die sich auf diesem Weg
ein neues Gefiihl der Freiheit und Ganzheit erobert haben. Thre
Geschichte soll Thnen vermitteln, wie es sich anfiihlt, frei von
den Schuldgefithlen und dem Chaos zu sein, die unreife Eltern
verursachen kénnen. Wenn Sie sich auf Thre eigene Entwick-
lung konzentrieren, konnen Sie sich von den Nachwirkungen
der geftihlskalten Kindheit befreien.

Kapitel 10 soll Thnen zeigen, wie Sie Menschen finden, die
Sie gut behandeln und mit denen Sie eine sichere und verlissli-
che Beziehung einzugehen vermdgen. So konnen Sie die schid-
lichen Beziehungsmuster durchbrechen, die fiir Kinder solcher
Eltern so typisch sind. Sie 6ffnen sich auf eine ganz neue Weise
fiir Beziehungen und sagen der Einsamkeit so ein flir alle Mal
Ade.

Nach der Lektiire dieses Buches werden Sie fihig sein, in an-
deren die Zeichen emotionaler Unreife zu erkennen. Thnen wird
klar, warum Sie sich immer so allein gefiihlt haben und warum
Thre Versuche, gefiihlsmiBige Nahe zu solchen Menschen herzu-
stellen, von vornherein zum Scheitern verurteilt waren. Und Sie
werden lernen, mit dem iiberentwickelten Einfiihlungsvermo-
gen umzugehen, das Sie zur emotionalen Geisel von Manipula-

toren machte, die Thnen nichts zuriickgeben konnten. Stattdes-
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sen werden Sie mit sicherem Blick Leute erkennen, die zu
aufrichtiger Nihe fihig sind und ein positives Kommunikations-
verhalten an den Tag legen.

Ich freue mich, Thnen die Resultate meiner jahrelangen Re-
cherchen und Lektiire zu diesem Thema vorstellen zu kon-
nen — zusammen mit den faszinierenden Geschichten von Kli-
enten, mit denen ich gearbeitet habe. Mich hat dieses Thema
den Grofteil meiner beruflichen Laufbahn intensiv beschiftigt.
Dabei kommt es mir so vor, als wiirden wir alle auf den Kaiser
ohne Kleider starren. Die Wahrheit wurde vor uns verborgen
durch das soziale Stereotyp, dass man Eltern nicht objektiv be-
urteilen kénne. Daher ist es mir wirklich eine grofle Freude,
Thnen meine Forschungsergebnisse vorzulegen, deren Richtig-
keit meine Klienten mehr als einmal bestitigt haben.

Ich hoffe, damit dazu beitragen zu konnen, dass die Verwir-
rung und das emotionale Leid all jener verringert wird, die mit
emotional unreifen Eltern aufgewachsen sind. Wenn dieses
Buch Thnen hilft, Thre innere Vereinsamung zu verstehen und
stattdessen tiefe Bindungen voller Nihe zu kniipfen, dann habe
ich meine Mission erfuillt. Unterstiitzt es Sie dabei, dass Sie sich
selbst als wertvollen Menschen sehen, der nicht von den Mani-
pulationen anderer abhingt, dann ist meine Aufgabe getan. Ich
weil3, dass Sie vieles von dem, was Sie hier lesen werden, tief in
Ihrem Inneren schon immer gewusst haben. Ich kann Ihnen
nur sagen, dass Sie damit durch und durch recht hatten.

Ich wiinsche Thnen hiermit das Allerbeste!






Kapitel 1

Wie emotional unreife Eltern das
Leben ihrer Kinder beeinflussen

Zur gefiihlsmiBigen Vereinsamung kommt es, sofern man nicht
ausreichend emotionale Kontakte zu anderen Menschen hat.
Das kann bereits in der Kindheit beginnen, wenn man sich von
den eigenen, stindig mit sich selbst beschiftigten Eltern nicht
wahrgenommen fiihlt, aber auch im Erwachsenenleben, wih-
rend tiefe Verbindungen plotzlich verloren gehen. Tritt dieses
Gefiihl jedoch in der Kindheit auf, ist die Wahrscheinlichkeit
hoch, dass man keinerlei emotionale Reaktion von seinen El-
tern bekam.

In einem solchen Klima aufzuwachsen ist eine einsame Er-
fahrung. Die Eltern mdgen nach auBlen hin vollkommen »nor-
mal« wirken und sich auch unauffillig verhalten. Fiir die mate-
riellen Belange ihres Kindes — dessen korperliche Gesundhetit,
gute Erndhrung, Sicherheit — sorgen sie ausreichend. Doch
wenn sie keine starke Gefiihlsbindung zu ihm herstellen, wird
das Kind dort ein Loch fiihlen, wo bei anderen Menschen das
Empfinden der Geborgenheit lokalisiert ist.

Das einsam machende Gefiihl, von anderen nicht gesehen zu
werden, bedeutet einen ebenso grundlegenden Schmerz wie

eine korperliche Verletzung. Nur ist es eben von auBlen nicht
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sichtbar. Emotionale Vereinsamung ist ein vages Gefiihl tief im
Innern, kaum zu erkennen oder zu beschreiben. Man konnte es
vielleicht als Gefiihl der Leere bezeichnen, des Alleinseins. Man
hat es auch schon »existenzielle Einsamkeit« genannt, aber es ist
daran nichts Existenzielles. Wenn Sie dieses Gefiihl haben, geht
es auf das Verhalten Ihrer Familie zurtick.

Kinder haben keine Mdglichkeit, den Mangel an emotiona-
ler Nihe zu identifizieren. Sie haben dafiir keine Begriffe. Noch
unwahrscheinlicher ist es, dass sie die geftihlsmiBige Unreife
ithrer Eltern feststellen kdnnen. Sie spiiren da nur diese Leere —
so empfinden Kinder ihre Einsamkeit. Im »Normalfall« begeg-
net das Kind diesem Gefiihl, indem es zu Vater oder Mutter
geht und sich ihrer Zuneigung versichert. Hatten Ihre Eltern
aber Angst vor tiefen Empfindungen, dann bleiben Sie zuriick
mit dem Gefiihl der Beschimung, weil Sie vergeblich Trost bei
thnen gesucht hatten.

Wenn die Kinder erwachsen werden, dann bleibt ihnen diese
innere Leere erhalten, selbst wenn sie an der Oberfliche ein un-
auffilliges Leben flihren. Sie bleibt bis ins Erwachsenenalter be-
stehen, wenn die Betroffenen immer wieder unbewusst Bezie-
hungen eingehen, aus denen sie keine emotionale Nihe ziehen
kénnen. Sie kommen in die Schule, gehen zur Arbeit, heiraten
und ziehen Kinder grof3, wihrend sie gleichzeitig in sich immer
dieses gewaltige Geftihl der Isolation spiiren. In diesem Kapitel
werden wir uns mit der Erfahrung der emotionalen Vereinsa-
mung eingehender beschiftigen. Und wir werden sehen, dass
ein geslinderes Selbstgewahrsein den Betroffenen helfen kann
zu verstehen, was ihnen fehlt und wie sie ihr Leben verindern

missen, um zu diesem optimierten Gewahrsein zu finden.
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Emotionale Nihe

Emotionale Nihe zu erleben heif3t, dass Sie jemanden haben,
mit dem Sie iiber alles reden kénnen, jemanden, dem Sie all
Ihre Gefithle zumuten konnen. Sie fithlen sich mit diesem
Menschen so sicher, dass Sie sich ihm ganz 6ffnen, ob nun mit
Worten, mit Blicken oder einfach nur durch das Gefiihl der
Verbundenheit beim ruhigen Zusammensein. Diese Intimitit
ist erfiillend. Sie schenkt uns das Gefiihl, so gesehen zu werden,
wie wir wirklich sind. Sie kann nur dann entstehen, wenn der
andere versucht, uns kennenzulernen, ohne uns zu verurteilen.

Als Kinder fithlen wir uns sicher, wenn wir diese tiefe Ver-
bindung zu jenen Menschen herstellen konnen, die sich um uns
kiimmern. Eltern sollen Kindern das Gefiihl geben, dass da im-
mer jemand ist, bei dem sie Zuflucht suchen kénnen. Wenn
Fltern emotionale Reife besitzen, konnen sie diese emotionale
Verbindung quasi jederzeit herstellen. Sie sind sich ihrer selbst
so bewusst, dass sie mit ihren eigenen Gefiihlen und denen an-
derer Menschen gut zurande kommen.

Was noch wichtiger ist: Sie sind ithren Kindern zugewandt,
registrieren deren Stimmungen und interessieren sich fiir deren
Gefiihle. Ein Kind fuhlt sich sicher, wenn es den Kontakt zu
solch einem Elternteil sucht, ob es nun seine Begeisterung mit
ihm teilen will oder Trost braucht. Eltern sollten ihr Kind spii-
ren lassen, dass sie Freude am Umgang mit ihm haben und dass
es in Ordnung ist, iiber seine Gefiihle zu sprechen. Solche El-
tern haben ein lebendiges, ausgeglichenes Gefiihlsleben und
werden nicht wankend in ihrem Interesse und ihrer Aufmerk-

samkeit fur das Kind. Sie sind verlasslich.
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Emotionale Vereinsamung

Unentwickelte Eltern hingegen sind so mit sich selbst beschif-
tigt, dass sie die inneren Befindlichkeiten ihres Kindes gar nicht
erst bemerken. In ihren Augen sind Gefiihle ohnehin wenig
wichtig. Sie haben Angst vor Nihe. Da ihnen ihre eigenen ge-
fithlsmaBigen Bediirfnisse Unbehagen bereiten, sind sie nicht in
der Lage, auf dieser Ebene Unterstlitzung zu geben. Solche El-
tern werden selbst nervos oder wiitend, wenn ihr Kind sich
aufregt. Sie bestrafen es, statt es zu trosten. Derartige Reaktio-
nen fithren dazu, dass das Kind sein instinktives Bediirfnis un-
terdriickt, bei den Eltern Schutz und Erklirungen zu suchen.
Damit aber fillt die Pforte zu, die eine gesunde Nihe ermog-
licht hitte.

Wenn einer oder beide Elternteile nicht reif genug sind, um
Ihnen geftihlsmiBige Unterstiitzung zu gewihren, dann spiiren
Sie das als Kind zwar, wissen wie gesagt aber nicht, was da im
Argen liegt. Sie nehmen dann vielleicht an, dieses nagende Ge-
fithl des Alleinseins und der Leere sei Thr hochstpersonliches,
merkwiirdiges Erfahrungsmuster und Sie seien deshalb anders
als andere. Als Kind kénnen Sie nicht wissen, dass jenes hohle
Geftihl in Threm Innern eine vollig normale Resonanz auf
das Fehlen emotionaler Nihe ist, eine Reaktion, die alle Men-
schen zeigen. »Emotionale Vereinsamung« ist ein Begriff, in
dem die heilsame Gegenstrategie schon anklingt: nimlich von
einem anderen Menschen mitfiihlendes Interesse an unseren
Geflihlen zu erfahren. Diese Art der Einsamkeit ist keine grund-
lose oder gar abnorme Empfindung. Sie entsteht immer dann,
wenn wir ohne hinreichendes Interesse vonseiten anderer auf-
wachsen.

Um diese Beschreibung der emotionalen Vereinsamung zu

vervollstindigen, mochte ich hier noch die Geschichte zweier
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Menschen vorstellen, die sich an dieses Gefiihl von Kindesbei-

nen an lebhaft erinnern und es besonders eindriicklich geschil-
dert haben.

David
Auf meinen Kommentar, in einer Familie wie der seinen aufzu-
wachsen miisse wohl eine recht einsame Erfahrung gewesen sein,
antwortete mein Klient David: »Es war unglaublich einsam. Als
ware ich vollkommen isoliert. Mein Leben war einfach so. Die Ein-
samkeit fiihlte sich vollig normal an. In meiner Familie war jeder
vom anderen getrennt, und wir waren alle emotional isoliert. Wir
lebten nebeneinanderher ohne jeden Kontakt. In der Highschool
fand ich dafiir ein Bild: Ich trieb allein auf dem Ozean, niemand
war rundum zu sehen. So fiihlte ich mich bei mir zu Hause. «

Als ich nochmals nachhakte, meinte er: »Es war einfach ein Ge-
fiihl der Leere, des Nichts. Ich hatte keine Ahnung, dass nicht alle
Menschen sich so fiihlten. Fiir mich war dieses Gefiihl Alltag. «

Rhonda

Rhonda erinnerte sich in dhnlicher Weise noch gut daran, wie allein
sie sich als Siebenjiahrige fiihlte, wdhrend sie neben dem Umzugs-
wagen stand, der sie, ihre Eltern und ihre drei dlteren Geschwister
an einen neuen Wohnort bringen sollte. Korperlich war sie natiirlich
»bei« ihrer Familie, doch niemand legte den Arm um sie oder sagte
etwas zu ihr. Sie fiihlte sich vollkommen allein: »Ich stand da mit
meiner Familie, aber niemand erkldrte mir, was dieser Umzug zu
bedeuten hatte. Ich fiihlte mich vollkommen allein und versuchte
herauszufinden, was da vor sich ging. Ich war bei ihnen, aber es
fiihlte sich nicht so an, als wdre ich mit ihnen zusammen. Ich weifs
noch, wie erschopft ich war und mich fragte, wie ich ganz allein mit
alldem fertigwerden sollte. Ich hatte nicht das Gefiihl, dass ich ja nur

zu fragen briuchte. Meine Familie war fiir mich unerreichbar. Ich
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hatte viel zu viel Angst, um irgendetwas mit ihnen zu teilen. Ich

wusste ja, dass ich damit selbst klarkommen musste. «

Die Botschaft in der emotionalen Vereinsamung

Tatsdchlich ist dieses schmerzliche Einsamkeitsgefiihl eine ge-
sunde Reaktion. Die Angst, die David und Rhonda empfan-
den, zeigte ihnen, dass sie emotionale Kontakte brauchten.
Doch da ihre Eltern nicht mitbekamen, wie sie sich fiihlten,
konnten sie dieses Gefiihl nur tief in sich begraben. Gliickli-
cherweise fiihren unsere Gefuihle uns, sobald wir sie anerken-
nen, zu einer authentischen Bindung an andere. Die Ursache
fir Thre emotionale Vereinsamung zu erkennen ist der erste

Schritt zu einem erfiillteren Beziehungsleben.

Wie Kinder mit emotionaler Vereinsamung fertigwerden

Emotionale Vereinsamung ist so belastend, dass ein Kind buch-
stablich alles tun wird, um irgendeine Bindung zu einem El-
ternteil herzustellen. Solche Kinder lernen hiufig, die Bediirt-
nisse der anderen vor die eigenen zu stellen, sozusagen als Preis
fiir die Beziehung zu ithnen. Sie erwarten dann gar nicht mehr,
dass andere sie unterstlitzen oder Interesse an ihnen zeigen.
Stattdessen iibernehmen sie die Rolle des Helfers und machen
alle glauben, dass sie keine eigenen Bediirfnisse hitten. Un-
gliicklicherweise vertieft dies ihre Einsamkeit noch, denn das
Verbergen unserer tiefsten Bediirtnisse verhindert echte Bin-
dungen ja gerade.

Da sie keine Unterstilitzung von den Eltern haben, keine in-

nere Bindung an sie, versuchen diese Kinder schleunigst, die
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Kindheit hinter sich zu lassen. Sie merken bald, dass es am bes-
ten ist, wenn sie schnell erwachsen werden und fiir sich selbst
sorgen konnen. Sie entwickeln dann meist mehr Kompetenz,
als dies fiir ihr Alter tiblich ist. Im Herzen aber bleiben sie ein-
sam. Sie gehen bald zum Erwachsenendasein iiber und nehmen
Jobs an, sobald dies irgend geht. Viele werden friith sexuell aktiv
und heiraten jung oder gehen zum Militir. Als wollten sie da-
mit sagen: »Wenn ich mich sowieso um mich selbst kiimmern
muss, kann ich genauso gut weitermachen wie gehabt und mir
wenigstens die Vorteile des Erwachsenenlebens sichern.« Sie
freuen sich aufs Erwachsensein, weil sie glauben, dass es ithnen
Freiheit und Zugehorigkeit schenken wird. Traurigerweise pas-
siert es bei dieser Eile hiufig, dass sie die falsche Person heira-
ten, sich ausbeuten lassen oder in einem Beruf verharren, der
thnen mehr nimmt, als er gibt. Und sie lassen sich auch in Be-
ziehungen auf emotionale Vereinsamung ein, einfach weil das

Gefilihl ihnen von Haus aus vertraut ist.

Warum sich Muster aus der Vergangenheit
stets wiederholen

Wie kann es passieren, dass Kinder emotional unreifer Eltern als
Erwachsene in gleichermaBen unbefriedigenden Beziehungen
landen, obwohl das Fehlen jeglicher gefiihlsmiBigen Bindung
im Elternhaus so schmerzhaft war? Die entwicklungsgeschicht-
lich iltesten Bereiche unseres Gehirns sagen uns, dass wir sicher
sind, wenn wir zu einer Gruppe gehoren.! Wir neigen dazu,
Situationen zu bevorzugen, mit denen wir Erfahrung haben,
weil wir wissen, wie wir damit umgehen konnen. Als Kinder
werden wir uns der Grenzen unserer Eltern nicht bewusst, weil

es uns Angst macht, wenn wir sie als unreif oder fehlerbehaftet
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erleben. Aber wenn uns die schmerzhafte Wahrheit iiber unsere
Eltern nicht bewusst ist, sind wir in kiinftigen Beziehungen
nicht in der Lage, Menschen mit einer dhnlichen Charakter-
struktur aus dem Weg zu gehen. Diese Vogel-StrauB3-Haltung
lisst uns immer wieder in dieselbe Situation geraten, einfach
weil wir sie nicht kommen sehen. Sophies Geschichte zeigt die-

se Dynamik sehr deutlich.

Sophie

Sophie war seit fiinf Jahren mit Jerry zusammen. Sie hatte einen
tollen Job als Krankenschwester und fiihlte sich gliicklich, eine feste
Beziehung zu haben. Mit zweiunddreifSig wollte sie heiraten, aber
Jerry hatte es damit nicht so eilig. In seinen Augen war ja alles bes-
tens so. Er war ein witziger Typ, doch emotionale Ndihe schien er
nicht gut zu vertragen. Jedenfalls machte er stets dicht, wenn Sophie
das Gesprich auf Gefiihle brachte. Mit der Zeit wurde Sophie im-
mer frustrierter. Sie wandte sich an eine Therapeutin, weil sie nicht
wusste, wie sie damit umgehen sollte. Es war ja auch gar nicht so
einfach: Sie liebte Jerry, aber sie wollte allmdahlich eine Familie griin-
den, und ihr lief die Zeit davon. Auflerdem fiihlte sie sich schuldig
und machte sich Sorgen, ob sie nicht zu viel von ihm verlangte.

Eines Tages schlug Jerry vor, sie sollten doch mal wieder in das
Restaurant gehen, wo sie ihr erstes Date hatten. Irgendetwas an
seinem Ansinnen liefp Sophie hellhorig werden. Vielleicht wiirde er
ihr ja doch noch einen Antrag machen! Sophie konnte ihre Aufre-
gung wihrend des Essens kaum verbergen.

Und tatsdchlich, kaum waren die Teller abgerdaumt, holte Jerry
eine kleine Schachtel aus der Jackentasche. Er schob sie iiber den
Tisch, Sophie hielt vor Aufregung die Luft an. Als sie die Schachtel
offnete, fand sie jedoch keinen Ring darin. Nur ein Stiick Papier mit
einem Fragezeichen darauf. Sophie sah ihren Freund verstindnislos

an.
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Jerry grinste sie an. »Nun kannst du deinen Freunden endlich
sagen, dass ich »die Frage« gestellt habe!«

»Was jetzt? Willst du wissen, ob ich dich heiraten will?«

»Nein. Das sollte ein Scherz sein. Hast du das nicht verstan-
den?«

Sophie war stocksauer und tief verletzt. Als sie ihre Mutter anrief
und ithr davon erzdhlte, schlug diese sich auf Jerrys Seite. Das sei
doch ganz witzig, Sophie solle das nicht so ernst nehmen.

Ich kann mir beim besten Willen keine Beziehungssituation vor-
stellen, in der so was ein gelungener Scherz wire. Tatsdchlich ist es
herablassend und gemein. Erst spater erkannte Sophie, dass Jerry
und ihre Mutter viel gemeinsam hatten. Sie legten beide wenig Sen-
sibilitat an den lag, wenn die Gefiihle anderer Menschen zu be-
achten waren. Wann immer Sophie versuchte, einem der beiden zu
erkliren, wie es ihr ging, fiihlte sie sich hinterher abgewertet.

In der Therapie erkannte Sophie allmdhlich die Ahnlichkeiten
zwischen Jerrys Gefiihllosigkeit und dem Mangel an Einfiihlungs-
vermagen ihrer Mutter. Sie merkte, dass sie in ihrer Beziehung nur
die emotionale Vereinsamung wiederholte, die sie als Kind empfun-
den hatte. Und sie sah, dass ihre Frustration iiber Jerrys emotionale
Distanz keineswegs neu fiir sie war. Tatsichlich hatte sie das ganze
Leben das Gefiihl gehabt, allein dazustehen.

Schuldgefiihle, weil man ungliicklich ist

Menschen wie Sophie liegen mir sehr am Herzen. Sie »funktio-
nieren« so gut, dass andere immer denken, sie hitten keine Pro-
bleme. Tatsichlich macht ihre Kompetenz es schwer fiir sie,
ithren eigenen Kummer ernst zu nehmen. »Ich habe doch alles,
heifit es dann meist. »Ich sollte gliicklich sein. Warum geht es

mir dann so mies?« Das ist die verwirrende Frage, die sich viele
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stellen miissen, deren aullere Bediirfnisse in der Kindheit zwar
erfiillt wurden, deren emotionale Anliegen jedoch unbeant-
wortet blieben.

Menschen wie Sophie flihlen sich hiufig schuldig, wenn sie
sich beklagen. Minner und Frauen gleichermallen kénnen ei-
nem sofort alles aufzihlen, wofiir sie dankbar sein sollten. Als
wire das Leben eine Additionsaufgabe, deren positive Summe
signalisiert, dass alles in Ordnung ist. Und doch werden die Be-
troffenen das Gefiihl nicht los, dass sie vollkommen allein sind
und auch in ihren engsten Bezichungen nicht jene Nihe er-
fahren, nach der sie sich sehnen.

Wenn sie zu mir kommen, sind sie hiufig entweder bereit,
den Partner zu verlassen, oder sie haben eine Affire, die ithnen
wenigstens ein wenig von dem gibt, was sie brauchen. Andere
gehen jeder Liebesbeziehung aus dem Weg, weil sie emotiona-
les Engagement als eine Falle sehen, in die sie nicht tappen
mochten. Wieder andere nehmen die unbefriedigende Bezie-
hung der Kinder wegen hin und kommen in die Therapie, weil
sie lernen wollen, ihren Arger und ihre Frustration loszuwer-
den.

Die allerwenigsten kommen in dem Wissen, dass ihr Mangel
an befriedigender emotionaler Nihe seine Wurzeln in der
Kindheit hatte. Gewohnlich wundern sie sich zutiefst dariiber,
wie sie in dieses Dasein geraten konnten, das sie nicht gliicklich
macht. Sie kimpfen mit dem Gefiihl, selbstsiichtig zu sein,
wenn sie mehr vom Leben wollen. Sophie zum Beispiel meinte
ganz zu Anfang: »Beziehungen sind doch immer frustrierend.
Jede Beziehung ist Arbeit, oder nicht?«

Damit hatte sie natiirlich teilweise recht. Gute Beziehungen
erfordern Anstrengung und Nachsicht. Doch es darf keine
Muihe kosten, tiberhaupt bemerkt zu werden. Emotionale Nihe

herzustellen sollte eigentlich der leichte Teil sein.
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Emotionale Vereinsamung betrifft
alle Geschlechter

Obwohl Frauen immer noch eher als Minner ihre Zuflucht in
der Psychotherapie suchen, habe ich mit vielen Minnern ge-
arbeitet, die ebenfalls mit Einsamkeit in ihrer wichtigsten Be-
ziehung zu kimpfen hatten. In gewisser Hinsicht ist dies fiir
sie noch schwieriger, da man in unserer Kultur ja ohnehin
davon ausgeht, dass Minner weniger emotionale Bediirfnisse
haben. Wenn man sich jedoch einmal die Selbstmordraten an-
sieht und die Masse an Gewalttaten, wird schnell klar, dass das
nicht stimmen kann. Minner neigen, wenn sie sich emotional
bedroht fithlen, eher zur Aggression oder zu (leider) erfolg-
reichen Suizidversuchen. Wenn es ithnen an emotionaler Nihe
tehlt, sie keine Zuwendung erfahren oder kein Geftihl der
Zugehorigkeit entwickeln, fiihlen Minner sich innerlich ge-
nauso leer wie Frauen, selbst wenn sie sich Mithe geben, dies
nicht zu zeigen. Emotionale Bindungen sind ein grundlegendes
menschliches Bediirfnis, das alle Geschlechter gleichermal3en
betrifft.

Kinder, denen es nicht gelingt, ihre Eltern zu einer emotio-
nalen Bindung zu bewegen, versuchen, diese herzustellen, in-
dem sie die Rollen tibernehmen, die ihre Eltern zu schitzen
scheinen. Das verschafft ihnen zwar meist voriibergehende An-
erkennung, doch echte emotionale Nihe sieht anders aus. El-
tern, die zu dieser Art Bindung nicht fihig sind, entwickeln
nicht plotzlich Einfithlungsvermogen, nur weil das Kind etwas
macht, was ithnen gefillt.

Wer in der Kindheit nicht genug Nihe erfahren hat, kann
spater oft nicht glauben, dass jemand tatsachlich eine Beziehung
mit thm eingehen méchte, einfach nur, weil er ist, wer er ist.

Das trifft Minner und Frauen gleichermal3en. Sie gehen davon
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aus, dass sie eine Rolle spielen miissen, wenn sie Nihe haben
wollen. Und in diesem Rollenspiel nimmt der andere immer

die erste Stelle ein.

Jake

Jake hatte vor Kurzem Kayla geheiratet, ein iibersprudelndes Ge-
schopf, von dem er sich wahrhaft geliebt fiihlte. Bis kurz nach der
Hochzeit war Jake noch gliicklich. Nun aber fiihlte er sich zutiefst
deprimiert. »Ich sollte mehr als zufrieden sein«, meinte er. »Als
Mann bin ich echt ein Gliickspilz. Ich versuche ja auch, der Mensch
zu werden, den sie in mir sieht. Doch ich habe dawernd das Gefiihl,
ich spiele ihr etwas vor. Ich zwinge mich dazu, optimistischer zu
sein, als ich in Wirklichkeit bin. Aber ich finde es schrecklich, dieses
Gefiihl, dass ich nur so tue, als ob.«

Ich fragte Jake, welche Art von Mensch er fiir Kayla denn sein
sollte.

»Ein total gliicklicher Typ eben, so wie sie selbst einer ist. Ich
miisste thr das Gefiihl geben, dass ich sie liebe und gliicklich machen
will. So sollte es zumindest sein.« Er sah mich an, als erwarte er von
mir eine Bestdtigung. Ich wartete einfach ab, und so sprach er weiter:
» Wenn sie von der Arbeit nach Hause kommt, gebe ich mir wirklich
Miihe, zufrieden und guter Laune zu sein. Aber in Wirklichkeit bin
ich total erschopft. «

Ich fragte ihn, was seiner Ansicht nach passieren wiirde, wenn er
Kayla von dem Druck erzdhlte, den er empfinde. »Sie wire am
Boden zerstort und wahrscheinlich auch ziemlich wiitend, wenn ich
versuchen sollte, mit ihr dariiber zu reden. «

Ich entgegnete, dass sich das eher so anhdérte, als habe er in der
Vergangenheit mal jemanden wiitend gemacht, als er seine Gefiihle
auferte. Nach Kayla hére sich das jedenfalls nicht an. Mich erinner-
te das mehr an seine cholerische Mutter, die schnell wiitend wurde,

wenn die Leute nicht taten, was sie wollte.
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Jakes Beziehung zu Kayla verlockte ihn, sich zu entspannen und
ganz er selbst zu sein, aber er war sicher, dass ihre Beziehung ein
Ende finden wiirde, wenn er aufhorte, sich so viel Miihe zu geben.

Als ich Jake sagte, seine sichere neue Beziehung bite ihm viel-
leicht die Gelegenheit, endlich um seiner selbst willen geliebt zu
werden, konnte er mit dem Venweis auf seine emotionalen Bediirf-
nisse zundchst wenig anfangen: » Wenn Sie das sagen, hort sich das
total armselig und bediirftig an. «

In seiner Kindheit hatte Jakes Mutter ihrem Sohn beigebracht,
dass emotionale Bediitfuisse ein Zeichen von Schwiche seien. Und
wenn er nicht tat, was sie wollte, fiihlte er sich unzuldnglich und
nicht liebenswert.

Am Ende lernte Jake, zu seinen Gefiihlen zu stehen und in sei-
ner Beziehung mit Kayla der zu sein, der er wirklich war. Und
Kayla akzeptierte ihn auch so. Erstaunt war er am Ende nur iiber
den leidenschaftlichen Zorn, den er auf seine Mutter hatte. »Ich
kann nicht glauben, wie sehr ich sie gehasst habe«, meinte er. Jake
war nicht klar, dass Hass eine ganz normale, unwillkiirliche Reak-
tion ist, wenn jemand versucht, uns grundlos zu kontrollieren. So
ein Mensch loscht unsere emotionale Lebenskraft aus, indem er seine
Bediirfuisse auf unsere Kosten erfiillt.

Beziehungsfalle Elternfiirsorge

Zu derartiger emotionaler Vereinsamung kann es nicht nur bet
Liebespaaren kommen. Ich habe mit Singles gearbeitet, die
tiber dhnliche Erfahrungen berichteten, nur bezogen diese sich
auf die aktuelle Beziehung zu ihren Eltern oder Freunden.
Hiufig raubt ihnen dabei die Elternbindung so viel Energie,
dass sie nicht mehr genug fiir eine Partnerschaft iibrig haben.

Sie lehnen eine solche Bindung hiufig ab, weil sie in der Be-



