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Einleitung

»Der erste Satz in einem Buch ist der wichtigste, habe ich
irgendwo gelesen, er darf nichts Langweiliges und Uberfliis-
siges enthalten. Gut gelungene Anfangssatze sollen den Le-
ser anregen, ihn neugierig machen und in das Buch hinein-
ziehen; er soll an den Sidtzen wie an Widerhaken hdngen
bleiben, es sich zwischen den Zeilen bequem machen oder
geschockt den Atem anhalten, bis er fast platzt, und dann
weiterlesen bis zum bitteren Ende.«

So spricht mit einem etwas fordernden und antreiben-
den Ton seit Wochen eine innere Stimme in mir, immer
wenn ich zu den ersten Seiten meines Buches zuriickkehre
und iiber die richtige Einleitung nachdenke. Dieser Teil mei-
nes Selbst ist ein guter alter Bekannter, den ich jetzt nach
Jahren der Auseinandersetzung meist etwas scherzhaft
»Meinen Perfektionisten-Jochen« nenne.

Es gibt aber noch ganz andere Stimmen, die sich unge-
fragt zum Buchanfang &uf3ern wollen und die ganze Szene
auf meiner inneren Bithne dramatisch, aber auch abwechs-
lungsreich gestalten.

»Schon, schon — aber das hier ist kein Roman, keine
Sammlung von Kurzgeschichten oder gar ein Krimi. Es ist
eine Art Sachbuch {iber die Verletzungen der Seele, {iber
das, was Menschen Menschen antun konnen, oder ganz ein-
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fach ausgedriickt: eine Art Ratgeber fiir Menschen mit
schwierigen Inneren Kindern. Geschnorkselte Anfiange sind
hier vollig fehl am Platze, sagt ein anderer Teil in mir, der
sich »Der grole Realist« nennt.

Unterschlagen mochte ich Thnen, liebe Leser, aber nicht
meinen Teil »Jochen: berufsméldiger Dauerskeptiker« mit
markanten Bedenkenfalten auf der Stirn, der jammert, das
ganze Projekt »wird eh niemand interessieren und ist die
Miihe und das Papier nicht wert, auf dem es geschrieben ist
— finanziell der Superflop«.

Nicht gerade ermutigend, denke ich und lausche auf
eine weitere Stimme, die, vom totalen Gegenteil {iber-
zeugt, mit etwas theatralischer, silberheller Tonlage Marke
»Désirée Nick« versucht, mich wieder aufzubauen. Sie
meint, ich werde »es mit dem Buch ganz bestimmt in die
Spiegel-Bestsellerliste schaffen. Das Haus auf den Palm Ju-
meirah Islands in Dubai und die Jacht gleich neben Boris
Becker konnen wir eigentlich unbedenklich jetzt schon
vorbestellen.

Oh Gott, kennen Sie das auch, das stindige Gequatsche
im Kopf, die inneren Dialoge und das Hin und Her der Mei-
nungen und diese krdnkbaren Empfindlichkeiten der zu
kurz gekommenen Inneren Kinder? Dann sind Sie hier rich-
tig!

Ich hoffe, ich habe Sie mit diesem kurzen Einblick in
mein Seelenleben nicht verschreckt. Aber das mit den inne-
ren Dialogen, mit den inneren Stimmen ist ganz normal und
nichts Verriicktes. Vielleicht ist es Ihnen auch schon einmal
aufgefallen: Wir sprechen innerlich stdndig mit uns selbst —
und haufig sind wir auch gar nicht unsrer Meinung, wenn
anscheinend immer zwei oder mehr Herzen in unsrer Brust
schlagen. Manchmal mahnt uns eine innere Stimme zu
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mehr Disziplin, macht uns Vorwiirfe, kritisiert uns oder er-
innert uns an wichtige Sachen oder Ahnliches — und selten,
dass uns eine innere Stimme lobt.

Die Anregung, dieses Buch zu schreiben, bekam ich von
meinen Patienten in der Klinik fiir Psychotherapie und Psy-
chosomatik am Klinikum Niirnberg, wo ich jetzt seit fast 20
Jahren arbeite. »Schreiben Sie das doch mal auf, was Sie
uns da in der Gruppe erzdhlt haben, damit wir es noch mal
nachlesen kénnen«, wurde ich immer wieder gebeten.

Aber das, was ich aufgeschrieben habe und Sie nun in
Héanden halten, ist kein weiterer platter Lebenshilfefiihrer,
sondern ist fiir alle Menschen gedacht, die bereit sind, sich
mit sich selbst intensiver zu beschéftigen. Fragen an das ei-
gene Ich/Selbst und das Leben zu stellen, die Seele oder un-
seren Biocomputer hinter der Stirn einmal genauer unter
die Lupe zu nehmen und sich mit der Tatsache zu beschéfti-
gen: Wir sind nie allein, immer in Gesellschaft unserer inne-
ren Anteile — somit sind wir alle im besten Sinne »etwas
multipel«.

Seit dem Aufbau einer Therapiestation fiir Frauen mit
traumatischen Erfahrungen in der Kindheit und/oder im
Erwachsenenleben im Jahre 1994 am Niirnberger Klinikum
weil} ich, dass hilfreiche Traumatherapie zwei gleich wich-
tige Dinge umfassen muss: zum einen eine Vermittlung von
Wissen zu Fragen wie »Was ist und wie entsteht eine trau-
matische Erfahrung? Welche Folgen hat diese Erfahrung fiir
meine Seele und meinen Korper? Wie kann ich mir das er-
klaren, was ich da in mir spiire und fiihle?«, zum anderen
eine schonende, nicht erneut traumatisierende Aufarbei-
tung der Erlebnisse nach einer Phase ausreichender Stabili-
sierung.
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Deshalb spielt die Weitergabe von praktischem Wissen
an Patienten bei uns in der Klinik eine wichtige Rolle. Man
nennt das in der stationdren Traumatherapie etwas hochge-
stochen »Psychoedukation« — also Schulung iiber psycholo-
gische Fragen. Als Erstes habe ich dabei gelernt, dass fast
alle Menschen mit fiir sie unerklarlichen Beschwerden des
Korpers und der Seele nach einer Traumaerfahrung glau-
ben, mit ihnen stimme etwas nicht und bestenfalls seien sie
nur verriickt geworden. Haufig ist die Scham, dariiber zu
reden, sehr grofd und fiihrt in das Verstummen und den in-
neren und dufleren Riickzug. Dabei ist es entlastend, von
einem Fachmann zu horen: »Alle die von Thnen genannten
Beschwerden sind ganz normal, Sie sind nicht verriickt, die
Situation war verriickt, der Sie ausgesetzt waren.«

Zu wissen, warum ich so bin, wie ich bin oder warum ich
so und nicht anders auf ein einmaliges oder wiederholtes
Traumaereignis reagiere, entspannt und beruhigt betroffe-
ne Menschen mit vielen Fragezeichen und &ngstigenden
Knoten im Kopf. Aus dieser Erfahrung habe ich angefangen,
meine Unterrichtseinheiten und Gespriache mit Betroffenen
aufzuschreiben und als eine Art Ratgeber zur Verfiigung zu
stellen. Dabei ist der Begriff »Ratgeber« gar nicht so ohne:
Vom noch harmlos klingenden Substantiv Rat-Geber ist es
kein weiter Schritt zu den »Rat-Schldgen« und die sorgen
als sogenannte ungebetene Ratschlage schnell fiir Missstim-
mung. Diesen Knatsch meint »Volkes Mund«, wenn er reimt:
»Ratschldge sind auch Schliage« oder »Gut gemeint ist oft
das Gegenteil von gut«.

Mit diesem Buch mochte ich Sie nicht schulmeisterlich
belehren oder mit wohlgemeinten Lebensweisheiten er-
schlagen, sondern Thnen Informationen liefern, Wissens-
wertes zu einzelnen Forschungsfragen verstandlich aufbe-
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reiten, losungsorientierte Anregungen geben, um sich selbst
aus einer neuen Perspektive zu betrachten. Der Themen-
schwerpunkt des Buches sind all die Probleme, die mit psy-
chischer, physischer und/oder sexueller Traumatisierung in
der Lebensgeschichte und deren seelischen Folgen zu tun
haben. Das ist mein Spezialgebiet und damit habe ich mich
nun iiber 30 Jahre als Psychotherapeut in Klinik und Praxis
beschaftigt. Da ich mich als Neurologe und Psychothera-
peut schon immer fiir das Gehirn interessiert habe, werde
ich versuchen, alles, was ich Ihnen berichte, auch vor dem
Hintergrund der aktuellen Hirnforschung zu erkldren — so
komplex wie noétig, so verstandlich wie moglich.

Das ist der eine Teil, sozusagen der Sachteil meiner Bot-
schaft, der andere Teil richtet sich direkt an Sie als Opfer
von erlebter und erlittener Gewalt und riicksichtsloser
Grenzverletzung. Ich mochte Thnen Anregungen geben, Sie
ermutigen und auch anleiten, um aus einer momentanen
Sackgasse herauszukommen und auszuprobieren, Dinge
nicht nur anders zu sehen, sondern auch anders zu machen.
Trotzdem ist dies kein Buch zur Selbsttherapie, indem Ih-
nen ein Psycho-Fitnessprogramm vorgeschrieben wird mit
dem Ziel der Selbstheilung in zwolf Stufen. Im Idealfall ist
es eine Art Begleitbuch, wenn Sie schon in einer Therapie
mit dem Schwerpunkt Traumabearbeitung sind, oder ein-
fach ein Informationsbuch fiir Menschen, die an ihren inne-
ren Widerspriichen, Zerrissenheiten und Konflikten leiden.

Viele Dinge sind bewusst allgemein formuliert und las-
sen auf diese Weise viel Spielraum fiir IThre personliche In-
terpretation — nehmen Sie sich immer nur so viel davon he-
raus, wie Sie glauben, fiir sich selbst gebrauchen zu konnen.
Denn: Ratschldge werden von uns allen als unangenehm
empfunden, wenn sie dem Empfanger einen Mangel unter-
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stellen. Das ist nicht meine Absicht. Als Anhédnger des hyp-
nosystemischen Denkens glaube ich eh daran, dass Sie all
die Starken und Ressourcen in sich haben, die Sie brauchen,
um sich zu verandern. Sie miissen nur Ihr intuitives Wissen
nutzen, um die im Unbewussten schlummernden Kréfte zu
entfalten.

Durch meinen Umgang mit Menschen, die die Erfahrung
traumatischer Grenziiberschreitung in der Kindheit, Jugend
oder auch im Erwachsenenalter machen mussten, habe ich
einiges gelernt, was mir in vielen weiteren Gespriachen ge-
holfen hat, den Menschen vor mir im Gesprach besser zu
verstehen und auch zu erfiihlen — dafiir mochte ich mich an
dieser Stelle bei allen, die meinen Weg gekreuzt haben, be-
danken. Andere sahen meine Verstindnismodelle, vor al-
lem die Arbeit mit dem Inneren Kind, als hilfreich und emp-
fanden dieses Denkschema als einleuchtend und fiir sie
weiterfithrend. Dies alles mochte ich Thnen in diesem Buch
weitergeben und Sie damit zum Nachdenken anregen.

Hauptziel vor allem anderen ist es, Ihnen wieder das Ge-
fiihl, den Gedanken zu geben, Sie konnen etwas in und an
Threm Leben verdndern, IThnen das Wissen zu vermitteln,
dass Sie mehr sind als nur jemand, der in einer Sackgasse
steckt. Im Zen-Buddhismus gibt es den klugen Satz: Wenn
ich feststelle, dass ich traurig bin, dann bin ich mehr als
meine Traurigkeit. Damit dieses »Sich-neben-sich-Stellen,
»Sich-Beobachten« und »Sich-mal-von-aufRen-Betrachten«
besser gelingt, hier in diesem Buch ein paar grundlegende
Gedanken.

Um aus der Erstarrung wieder in die Bewegung zu kom-
men, braucht es zuerst aber einmal eine neue und damit zu-
satzliche Perspektive. Damit fangen wir an — gleich hier in
der Einleitung.
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Warum-Fragen

An erster Stelle steht fiir mich die Frage nach dem »War-
um?« meiner Vergangenheit. Viele Patienten erzdhlen mir
in der Klinik, wenn sie nur wiissten, warum das heute so ist
und was es mit der Kindheit zu tun hat, dann ginge es ihnen
besser. »Warum hat mein Vater das getan?«, »Warum hat
meine Mutter mich nicht so geliebt, wie ich es gebraucht
hitte?« Warum, warum und warum. Wenn wir Warum-Fra-
gen an unsere Vergangenheit stellen, suchen wir Begriin-
dungen fiir das Handeln, Fithlen und Denken von uns und
von anderen, wir suchen nach Rechtfertigungen.

»Warum haben Sie eine so starke Wut auf Thren Vater be-
kommen?«, »Warum hat er das getan?« — diese affektive
Prozessfrage fithrt vom personlichen Erleben meiner Ge-
fiihle weg und hin zu einer vernunftmafigen Suche nach
Griinden fiir die Gefiihle. In dieser Suche ist die Vorannah-
me versteckt, dass — wenn wir uns nur gut genug anstrengen
und nachdenken — wir eine richtige Antwort finden, die uns
auf einen Schlag alles erklart. Sorry, aber diese Fragen fiih-
ren zu nichts, auller zu Antworten, die man glauben kann
oder auch nicht.

Eigentlich richtige und gut belastbare Griinde fiir etwas,
was passiert — zum Beispiel: Wenn ich ein Ei fallen lasse,
klatscht es auf den Kiichenboden —, gibt es nur in sogenann-
ten kausal-logischen Systemen, das hei3t in tiberschauba-
ren Systemen mit Ursache und Wirkung, in denen das
Wenn-Dann — wenn ich das tue, dann passiert das — vor-
herrscht. Aber Menschen an sich, ein Team auf einer Inten-
sivstation im Krankenhaus, eine Organisationseinheit bei
der Stadtverwaltung sind multikausale, offene Systeme.
Und da ist es meist schwierig, Ereignisse und auf ihnen ba-
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sierende Folgeereignisse als Ursache-Wirkungs-Prinzipien
zu definieren. Die Frage, wer mit einem Streit angefangen
hat, ist fiir viele Konflikte im Regelfall nicht 16sbar — auch
nicht in Familien.

Damit wir uns recht verstehen: Die eigene Vergangen-
heit zu kennen und zu verstehen ist wichtig, um sich selbst
besser zu verstehen. Es kann ganz wesentlich sein, die Ver-
antwortung flir Grenziiberschreitungen, korperlichen und
seelischen Missbrauch an die zuriickzugeben, die immer
wieder versucht haben und noch versuchen, sich davon zu
entlasten, indem sie den Opfern die Schuld zuschieben.

Auch wenn Thnen das eben Gesagte zu den Warum-Fra-
gen einleuchten mag, féllt es uns allen trotzdem nicht leicht,
darauf zu verzichten, immer wieder genau und iiberpriifbar
wissen zu wollen: Warum ist das so, wie es ist? Es ist einfach
ein menschliches Bediirfnis, sehr vielschichtige Zusammen-
héinge unseres Lebens auf die Eindeutigkeit wie beim Miin-
zenwerfen (Kopf oder Zahl) oder auf Apfel oder Birnen zu
reduzieren. Ich sehe darin einfach den weiterfithrenden
Wunsch, wieder Kontrolle iiber das eigene Leben bekom-
men zu wollen beziehungsweise die Ursachen fiir schlechte
Stimmung, fiir mieses Karma zu erfahren, um etwas in der
Zukunft verdndern zu konnen. Also sei’s drum: Warum-Fra-
gen sind zwar eigentlich sinnlos, aber ein erster Schritt, der
uns in Bewegung bringen kann.

Das ist das eine ... aber, so sagen die Gestalttherapeuten,
dies reicht nicht aus! Erwachsen werden und erwachsen
sein bedeutet, selbst die Verantwortung fiir sein Leben zu
tragen. Die Verantwortung auf frither zu verweisen, hilft
letztlich nicht bei der Bewéltigung von Problemen. Deshalb
werden in der Gestalttherapie Warum-Fragen durch Wie-
Fragen ersetzt. Denn mit der Antwort auf die Frage Wie?
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bekomme ich das Geschehen in den Griff. Ich werde mir
dessen bewusst, was ich tue. Dann kann ich wahlen: alles so
lassen, wie es ist, oder etwas verdndern. Statt zu fragen,
»Warum bin ich so gehemmt?«, frage ich: »Wie (wo und
wann) hemme ich mich selbst?« und: »Wie (wo und wann)
kann ich anfangen, eine Anderung meines Verhaltens zu
probieren?«!

Warum-Fragen sind riickwértsorientierte Fragen nach
dem Schuldigen oder Verursacher und sind nie frei von einem
leichten Vorwurf — fiir eine erste Phase der Therapie kbnnen
sie trotzdem wichtig sein; Wie-Fragen sind letztlich zukunft-
weisende, 10sungsorientierte und Selbstverantwortung stér-
kende Fragen: »Wie machen wir es in Zukunft besser?«

Probleme sind nicht alle gleich

Und dann gibt es da noch ein Problem mit den »Problemenc,
die wir so im Leben erleiden. Es gibt Schwierigkeiten und
Probleme, fiir die es lohnt, hilfreiche Losungen zu finden,
mit der Hoffnung und dem Ziel, dass sich die &uf3eren Um-
gebungsbedingungen und die inneren Reaktionsbereit-
schaften verdndern, sodass das Problem in der Zukunft
nicht mehr auftritt. In der Regel sind das Probleme, bei de-
nen wir uns selbst d&ndern miissen und nicht die anderen.
Wenn ich einen sitzenden Beruf ausiibe und mittags mir ge-
haltvolles Kantinenessen reinschaufle und dabei immer di-
cker werde, dann ist ein Abo im Fitnessstudio oder Obst und
Joghurt am Mittag eine wirklich sinnvolle Losung meines
Problems.

Aber viele Probleme, die wir mit unserer Vergangenheit
und den dort auftauchenden wichtigen Bezugspersonen
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hatten und haben, sind auf diese Weise nicht zu 16sen. Wiin-
sche wie »sWenn meine Mutter mir heute endlich mal zuho-
ren und zugeben wiirde, dass sie damals falsch gehandelt
hat, als sie mich nicht genug vor dem Stiefvater schiitzte«
oder »Ich mochte einmal spiiren, dass meine jlingere
Schwester nicht bevorzugt wird und ich immer nur die
zweite Geige spiele« zielen darauf ab, die Vergangenheit
nachtraglich zu verdndern. In vielen von uns gibt es kind-
lich gebliebene Teile, innere Stimmen, Innere Kinder, die
sich nichts mehr wiinschen, als dass das Tagebuch unseres
Lebens noch mal umgeschrieben werden konnte. Verstand-
lich, aber die Tinte auf diesen vergangenen Seiten ist schon
lange getrocknet.

Was wir dagegen aktiv tun konnen, ist, die Vergangen-
heit aus der Perspektive der Gegenwart neu zu bewerten.
Nicht dass man dem erlittenen Unrecht, der demiitigenden
Grenziiberschreitung, den Leidensjahren im Kinderheim
usw. nun einen Sinn geben, dem einen hoheren Wert bei-
messen sollte. Nein, das meine ich nicht. Fiir eine solche
Sinngebung von personlichem Leid, Plagen und Schicksals-
schldgen als »hohere Priifung« wie in der Bibel beim ge-
schundenen Hiob bin ich nicht zu haben, das finde ich grau-
sam und zynisch. Es geht mir um etwas anderes: Wenn mir
die Dinge schon widerfahren sind und ich im Nachhinein
nichts mehr verdndern kann an der Vergangenheit, dann
stellt sich die Frage, was ich daraus fiir mein weiteres Leben
lernen kann. Wie wir ein Ereignis bewerten, tragt entschei-
dend dazu bei, welche Bedeutung dieses Ereignis im spéate-
ren Leben haben wird. Fiir was konnte es mich sensibilisie-
ren und wie konnte ich das Ganze in einem grolderen
Rahmen neu bewerten? Dieses Neubewerten sollte dann
nicht mehr aus der Opferrolle heraus erfolgen — das wiirde
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heifen: mehr vom Gleichen —, sondern aus einer erwachse-
nen Sicht, aus dem Blickwinkel eines/einer Uberlebenden
einer traumatischen Erfahrung.

Menschen, mit denen ich an deren Trauma gearbeitet
habe, sagten mir am Ende unserer gemeinsamen Zeit, dass
sie heute den »Wert« des traumatischen Ereignisses fiir ihre
innere Reifung, fiir den Wunsch nach vertieften Beziehun-
gen und einer hoheren Wertschétzung des Lebens durchaus
anerkennen konnen. Man spricht in diesem Zusammen-
hang von »posttraumatischer Reifung« oder »persénlichem
Wachstumx.

L1 [

Das ist das chinesische Schriftzeichen »Weiji« fiir »Krise«. Es
ist zusammengesetzt aus dem Zeichen »wei« fiir »Gefahr«
und »ji« flir »Chance« oder »Gelegenheit«. Somit ist eine Kri-
se nach chinesischem Verstéandnis eine »gefidhrliche Gele-
genheit« — das klingt doch irgendwie ermutigend!

Alle Symptome und Probleme, die ein Mensch hat, seien
es Migraneanfille just am Wochenende, Angste, iiber den
Bahnhofsvorplatz zu gehen, vor anderen frei zu reden, ohne
rot zu werden, oder Albtrdume und Flashbacks, haben ge-
meinsam, dass sie einfach passieren und uns nicht fragen,
ob uns ihre Gegenwart passt oder nicht: Symptome entste-
hen ganz unwillkiirlich, ganz gegen unseren Willen. Ein
Symptom ist nach meiner Sicht ein Zeichen dafiir, dass ein
Grundbediirfnis eines Menschen nicht anerkannt und be-
friedigt ist. In dem Sinne sind unsere Symptome Warnhin-
weise unseres Organismus, besser auf uns zu achten, ob-
wohl natiirlich klar ist: Symptome sind meist lastig,
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schrianken mein Leben ein und verbreiten schlechte Laune.
Dennoch haben sie es verdient, auch mal aus einer anderen
Perspektive betrachtet zu werden.

An dieser Stelle biete ich haufig ein Bild an: Bei den Sym-
ptomen ist es so wie mit einem Eisberg. Beim Eisberg sind
durchschnittlich zwei Neuntel {iber Wasser, aber der viel
groldere Teil, namlich sieben Neuntel, unter Wasser. Der
sichtbare Teil des Problems, das sind die Symptome. Das Ei-
gentliche ist aber unter der Wasseroberfliche verborgen.
Wollte man die Symptome abschaffen oder einfach — Simsa-
labim — wegzaubern, dann ware das so, als wiirde man mit
einer riesig grol3en Machete den sichtbaren Eisberg weg-
schlagen. Und was passiert dann? Dann kommt von unten
wieder Neues nach, und alles bliebe beim Alten. Wenn wir
Symptome und Probleme also nicht abschaffen konnen,
sollten wir sie als Hinweisschild betrachten, auf dem steht:
Vorsicht, ein Teil von dir kommt gerade, hier, heute, jetzt zu
kurz. Dieses Buch kann vielleicht dazu beitragen, daran et-
was zu dndern und zu ersten Schritten ermutigen. Mehr
zum Thema der versteckten Botschaft in den »lastigen
Symptomen finden Sie vor allem im siebten Kapitel dieses
Buches.

Lassen Sie mich an dieser Stelle den kurzen Umweg iiber die
Warum- und Wie-Fragen bis zum Wesen der Symptome und
Probleme beenden und noch kurz auf die in diesem Buch
verwendete Metapher des Inneren Kindes eingehen. Was
ich damit meine, werde ich im néchsten Kapitel néher erlau-
tern. Ich will aber schon an dieser Stelle darauf hinweisen,
dass ich mit dem etwas inflationir gebrauchten Begriff »In-
neres Kind« meine Schwierigkeiten habe. Warum das Kon-
zept vom »Inneren Kind« seit einigen Jahren Ausverkauf hat
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und esoterisch vereinnahmt wird, weil} ich nicht. Aber wie
es mir damit geht, weild ich: nicht gut, denn ich befiirchte,
ein sinnvolles Konzept fillt damit der Beliebigkeit anheim
und wird bestbringend vermarktet.

An einigen Stellen des Buches werden Sie meinen vor-
sichtigen Gebrauch des Konzeptes »Inneres Kind« bemer-
ken, denn auch fiir dieses Konzept gilt wie fiir alle Theorien:
Sie sind nicht die Wahrheit, sondern nur eine bildliche An-
nahme iiber innerseelische Zustdnde, die sich haufig einer
Beschreibung entziehen. Es sind Bilder und keine Wahrhei-
ten.
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