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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

legen wir die Karten offen auf den Tisch: Ich hitte lieber
uber meine Favoritenthemen »Gliick« und » Charisma« ge-
schrieben. Und Sie wiirden vermutlich lieber einen Ratge-
ber uiber Erfolg im Job oder in der Liebe lesen, als ausge-
rechnet ein Buch uber Einsamkeit.

Aber wir haben beide unsere guten Griinde, uns damit
zu befassen. Meiner ist, dass ich umfassendes psychologi-
sches Handwerkszeug vermitteln mochte, mit dem sich
samtliche Ursachen dieses qualenden Gefiihls endlich behe-
ben lassen. Das gibt es in dem Umfang namlich bisher noch
nicht.

Und Thr Motiv ist wahrscheinlich keineswegs nur pures
wissenschaftliches Interesse an einem Zeitgeist-Phinomen,
sondern eher, dass Sie derzeit unter Einsamkeit leiden und
sie beenden wollen.

Wir sind in jedem Fall ein Team, das es sich nicht ein-
fach macht. Wir scheuen uns nicht, ins Tal der Trianen ab-
zutauchen, ich beim Schreiben, Sie beim Lesen. Das ist der
Preis, wenn man etwas verandern will. Mit Monty Pythons
flottem Rat » Always look on the bright side of life« kommt
man in diesem Fall nicht weiter.
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Dafir kann ich Thnen versprechen: Sie bekommen die
besten und wirkungsvollsten Instrumente an die Hand, um
in Eigenregie mit Threr personlichen Einsamkeit Schluss zu
machen. AufSerdem konnen Sie sich auch iber die Arten
der Einsamkeit informieren, die Sie nicht direkt betreffen.
Tatsache ist namlich, dass es im Leben immer mal wieder
unterschiedliche Phasen der Einsamkeit gibt — und dann
sind Sie mit diesem Nachschlagewerk in jedem Fall ge-
wappnet.

Darf ich Thnen hier etwas verraten? Ich bin stolz auf Sie.
Wer sich traut, ein Buch tiber Einsamkeit in die Hand zu
nehmen und es nicht gleich wieder weglegt, wenn er beim
Durchblattern auf Worte wie »Schmerz« oder »Wunden
der Vergangenheit« stoft, ist mutig und stark. Und klug,
weil er weif, dass man erst einmal durch die Asche muss,
um dann wie Phonix daraus emporzusteigen. Mut, Willens-
kraft und Klugheit sind die besten Voraussetzungen, um
das Ziel zu erreichen: Schluss mit der Einsamkeit, her mit
dem Glick der Verbundenbheit!

Gehen wir es gemeinsam an.

Herzlichst
Thre Eva Wlodarek
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EINFUHRUNG: ABENTEUER
EINSAMKEIT

Wir sind viele! So paradox es auch klingt: Wer sich einsam
fithlt, befindet sich in bester Gesellschaft. Wissenschaftliche
Untersuchungen belegen, dass Einsame keine einheitliche
Gruppe sind. Man findet sie in simtlichen sozialen Milieus
und in allen Altersstufen. AufSerdem erlebt jeder Mensch
in seinem Leben mehrfach Phasen der Einsamkeit. Gut zu
wissen, nur nutzt das leider wenig, wenn man gerade selbst
mitten in dem Gefiihl der Einsamkeit steckt. Sie mag ein
weit verbreitetes Phinomen sein, erlitten wird sie individu-
ell. Und das hat viele Facetten: Wochenenden, die sich un-
endlich dehnen. Die Sehnsucht nach einem Partner oder ei-
ner Partnerin. Verlust nach einer Trennung. Heimweh an
einem fremden Ort. Ausgeschlossen sein oder sich mitten
unter Menschen isoliert fiithlen. Freunde auf Facebook ha-
ben, aber nicht in der Realitat. Weltschmerz und depressive
Verstimmung. Die Trauer nach dem Tod eines lieben Men-
schen. Die Liste der Situationen, in denen individuelle Ein-
samkeit entsteht, ldsst sich beliebig verlangern.
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Allein oder einsam?

Niemand kann von aufSen beurteilen, ob wir einsam sind —
hochstens, ob wir im Augenblick allein sind. Einsamkeit
konnen wir nur ganz personlich empfinden. Und ich bin si-
cher, niemand braucht uns den Unterschied zwischen Al-
leinsein und Einsamkeit zu erklaren. Wir fiihlen ihn. Dass
wir allein sind, kommt immer mal wieder fur lingere oder
kurzere Zeit vor. Etwa wenn wir auf einer Geschaftsreise
abends im Hotelzimmer sitzen. Wenn alle Freunde im Ur-
laub sind. Wenn wir uns zuriickziehen, um mal in Ruhe
nachzudenken oder ein Projekt durchzufiihren. Alleinsein
bildet einen sichtbaren Kontrast zum Kontakt mit anderen
Menschen. Es ist zwar nicht immer angenehm, gibt uns
aber die Chance, etwas konzentriert zu schaffen, uns zu er-
holen, zu besinnen. Sofern wir uns diesen Zustand selbst
aussuchen, ist er sogar wohltuend. Karl Lagerfeld betonte
in einem Fernsehinterview, wie sehr er es geniefSt, sich am
Wochenende in seine vier Winde zuriickzuziehen. Dann
hort er Musik, liest, zeichnet und denkt nach. In seiner
Klausur hebt er nicht mal den Telefonhorer ab.
Einsamkeit dagegen ist eine vollig andere Empfindung.
Am besten lasst sie sich in Bildern beschreiben: Wir fiithlen
uns wie ein verlassenes Kind. Wir stecken in einem tiefen,
schwarzen Loch. Wir sitzen in einem Gefiangnis, aus dem es
keinen Ausweg gibt. Gleichzeitig denken wir: Keiner liebt
mich. Keinem bin ich wirklich wichtig. Nichts macht mir
Freude. Das ist zunichst einmal unabhingig davon, ob
Menschen um uns herum sind oder nicht. Einsamkeit als
Grundgefiihl kann auch quilen, wenn wir einen Partner,
Familie oder einen grofen Bekanntenkreis haben. Meist je-
doch entsteht Einsamkeit, wenn wir tatsichlich zu wenig
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Kontakt haben. Besonders schmerzlich empfinden wir sie,
sobald wir uns mit anderen vergleichen. Es gibt klassische
Situationen, in denen wir besonders deutlich spiiren, wie
einsam wir sind, etwa an Festtagen wie Weihnachten, oder
im Sommer, wenn sich alle Welt draufSen trifft. Ein Jour-
nalist hat in Miinchens Englischem Garten junge Minner
und Frauen angesprochen, die zwischen lauter Paaren und
Gruppchen alleine auf der Wiese lagen. Er wollte von ihnen
wissen, wie sie sich gerade fithlen. Martina, eine 25-jdh-
rige Studentin, antwortete ganz direkt: »Beschissen. Uber-
all sieht man verliebte Parchen. Da wird man wahnsinnig
neidisch und fuhlt sich noch einsamer, als man ohnehin
schon ist. Ich wiinsche mir auch einen Mann, der mir den
Riicken eincremt.« Simon, 28, gab zu: »Ich fithle mich ein-
sam. Alle Leute planschen gemeinsam im Wasser rum und
haben SpafS. Nur ich stehe hier allein rum.«

Sich als einsam outen? Niemals!

Wenn es schon so viele einsame Menschen gibt, dann kénn-
ten sie doch einfach offen sagen, wie es um sie steht und
sich zusammentun, oder? Genau das funktioniert nicht.
Niemals hitte ich in meinen einsamen Phasen zugegeben,
dass ich einsam bin. Mit erhobenem Haupt bin ich allein
ins Museum gegangen und habe versichert, dann konne
man sich viel besser auf die Kunstwerke konzentrieren.
Neugierigen Fragen, was ich denn so am Wochenende ma-
che, bin ich geschickt ausgewichen. Warum dieses Ver-
steckspiel? Offiziell haben wir keinen Grund, uns minder-
wertig zu fithlen. Soziologen bestitigen, dass Einsamkeit
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typisch fiir unsere Zeit ist, und belegen das mit Begriffen wie
»Single-Gesellschaft« oder »individualisierte Gesellschaft«.
Dass wir beruflich mobil sein miissen und die Scheidungs-
rate steigt, sind nur zwei der immer wieder genannten all-
gemeinen Ursachen. Psychologen sprechen aufSerdem von
der »narzisstischen Gesellschaft« und verkiinden, dass
der Trend zum Egotrip allgemein wichst. Das klingt alles
schon wissenschaftlich und erklart auch einiges, entlastet
uns aber nicht wirklich. Unsere Einsamkeit erscheint uns
weiterhin als personlicher Makel, nach dem Motto » Wenn
du einsam bist, dann muss ja etwas mit dir nicht stimmen.
Vielleicht bist du langweilig oder unsozial, nicht bindungs-
fahig, neurotisch oder einfach nicht attraktiv genug.« Auch
wenn wir nicht an unserer Einsamkeit schuld sind und uns
niemand Versagen vorwirft, reicht es schon aus, dass wir
solche Gedanken bei anderen vermuten. Wir denken ja
selbst: Klar, es liegt an uns. Warum sonst schaffen es denn
alle anderen, zu zweit zu sein oder gute Freunde zu haben?

Einsamkeit als personliches Abenteuer

Verstiandlich, dass wir unsere Einsamkeit gerne vor ande-
ren kaschieren. Kritisch wird es jedoch, wenn wir sogar
vermeiden, uns selbst damit zu befassen. Zugegeben, sich
intensiv mit Einsamkeit zu beschiftigen, erscheint auf den
ersten Blick wenig reizvoll. Im Ranking unbeliebter Themen
liegt es wahrscheinlich zwischen »Krankheit« und »Tod«.
Das ist aber nur eine Frage des Blickwinkels. Wir konnen
die Beschiftigung damit auch ganz anders sehen, namlich
als besondere Herausforderung, an der wir wachsen.
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Wenn wir beschliefSen, unsere Finsamkeit zu iiberwin-
den, beriithrt das den Kern unserer Personlichkeit: Wir miis-
sen uns unseren Angsten und Bequemlichkeiten stellen. Wir
miissen immer wieder entscheiden, ob wir ein Risiko einge-
hen wollen. Last, but not least ist es notig, konsequent zu
sein und die Moglichkeiten zur Verdnderung nicht nur mal
anzutesten. Kommt Thnen das bekannt vor? Genau, das sind
die Eigenschaften von Menschen, die Besonderes geleistet
haben und deren Mut wir bewundern. Wie der Extremberg-
steiger Reinhold Messner zum Beispiel, der simtliche Acht-
tausender der Erde bezwang. Auf seiner Homepage lasst er
uns wissen: »Immer wenn es in meinem Leben besonders
schwierig wurde, bin ich noch einen Schritt weitergegangen,
als ich es ohne Widerstinde und Probleme getan hitte.«

Wenn wir unsere Einsamkeit wirklich griindlich satt
haben, sind wir genau in der richtigen Verfassung, um
zu neuen Ufern aufzubrechen. Wir gewinnen dadurch die
Energie, etwas zu verdndern. Wenn wir entschieden sagen:
»Jetzt ist Schluss mit der Einsamkeit«, dann ist das der
erste und wichtigste Schritt auf dem Weg hinaus.

Wer sich darauf einlasst, den erwartet in jedem Fall ein
geistiges Abenteuer. Wir diirfen uns dabei selbstbewusst in
einer Reihe mit denjenigen sehen, die grofse Herausforde-
rungen angenommen haben und die, am Ziel angelangt,
wussten: Mir wurde nichts geschenkt, aber ich habe es ge-
schafft. Und auflerdem, nichts schmeckt so sif§ wie der Er-
folg, den man garantiert unterwegs immer wieder haben
wird, vom befreienden Endergebnis mal ganz abgesehen:
Wir spiiren im Herzen, dass wir willkommener Teil einer
Gemeinschaft sind. Ganz nebenbei wird auch die eigene
Personlichkeit attraktiver, denn iiberwundene Hindernisse
machen uns erfahren und authentisch.

Einsamkeit als personliches Abenteuer 13



1 FRUHE URSACHEN DER
EINSAMKEIT

Wer einsam ist, kann dafiir meist tiberzeugende Griinde
nennen: Man ist gerade in eine andere Stadt gezogen und
kennt keinen Menschen. Oder: Die Freunde haben sich in
alle Welt verstreut. Oder: Die Minner, die einem gefallen,
sind alle verheiratet. Oder: Man hat sich auseinander ge-
lebt. Oder: Der Beruf verlangt so viel Engagement, dass fur
ein Privatleben keine Zeit bleibt.

Ich weifd wohl, dass die dufSeren Bedingungen einen gu-
ten Teil dazu beitragen, dass wir uns einsam fihlen. Nach
meinem ersten Studium machte ich ein Referendariat als
Lehrerin am Gymnasium. Dazu schickte mich die Schulbe-
horde fiir zwei Jahre in einen kleinen Ort, in dem es aufSer
einem Supermarkt, einer Kneipe und einem Friseur nichts
Interessantes gab. Abgeschnitten von siamtlichen Bekann-
ten und funfhundert Kilometer von meinem Freund ent-
fernt safS ich da mutterseelenallein. Die Kollegen in der
Schule waren alle ilter und hatten ihre eigenen Interessen.
Meine unmittelbare Umgebung war auch nicht sonderlich
anheimelnd. Ich wohnte mobliert zur Untermiete und ver-
brachte meine Abende damit, zu lesen oder deprimiert auf
das Olgemilde mit den rohrenden Hirschen zu schauen.
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Mein Referendargehalt und die Freizeit reichten nicht, um
mir hdufig Fahrten zu meinen Freunden oder in die nachste
GrofSstadt zu erlauben. Wenn Sie mich damals gefragt hat-
ten, warum ich einsam bin, dann hitte ich geantwortet:
»Warum wohl? Weil ich in diesem 6den Dorf sitze!«

Gewiss, dufsere Griinde konnen eine auslosende Rolle
spielen, doch die eigentliche Ursache liegt oft tiefer. Ein-
samkeit ist schliefSlich kein objektiver Tatbestand, sonst
missten ja alle Menschen unter den gleichen Bedingungen
einsam sein. Einsamkeit ist ein subjektives Gefiihl. Unsere
Art, auf das zu reagieren, was uns begegnet, entscheidet
daruber, ob wir uns einsam fithlen oder nicht, und auch
dartiber, wie schnell wir die Einsamkeit durchbrechen
konnen. Damit sind es nicht allein die ungiinstigen Um-
stande oder ein schweres Schicksal, das uns einsam macht.
Es gibt immer auch psychische Griinde, die zu unserer Ein-
samkeit beitragen. Der niederlandische Professor fur Psy-
chologie Bernard Lievegoed driickt das so aus: » Das Schick-
sal kommt von innen.« Innere Voraussetzungen fordern die
Einsamkeit. Ob unsere Lebensbedingungen uns einsam
machen oder nicht, hiangt nicht zuletzt von unserer Grund-
einstellung, der Meinung tiber uns selbst und unserem Ver-
trauen in andere Menschen ab. Eine Rolle spielt ebenfalls,
wie aktiv wir sind, ob wir uns Hilfe holen konnen oder wie
kontaktfreudig wir sind.

Wir bringen zwar schon bei der Geburt bestimmte An-
lagen mit, die sich darauf auswirken, etwa unser Tempera-
ment und unsere korperliche Ausstattung, doch den grof3-
ten Teil unseres Verhaltens und unserer Einstellung lernen
wir in der Kindheit und Jugend.
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Sensible Kindheit

In den ersten Lebensjahren sind wir noch ganz direkt mit un-
seren Gefiithlen verbunden. Das konnte ich kiirzlich bei dem
dreijahrigen Sohn einer Freundin beobachten. Offenbar gefiel
ihm mein Geburtstagsgeschenk nicht und er warf es mir heu-
lend vor die FufSe. Einige Jahre spater hat er in einer dhnli-
chen Situation seine Enttiuschung garantiert unter Kontrolle.
Der unmittelbare Zugang zu unseren Gefiithlen macht uns als
Kinder ungeheuer verletzlich. Er fithrt dazu, dass wir samtli-
che Eindriicke ungefiltert aufnehmen. Uns fehlt die Moglich-
keit, sie zu relativieren. Deshalb wirken sie besonders stark.
Ich erinnere mich noch sehr genau an ein Erlebnis, das ich als
Vierjahrige hatte: Meine GrofSmutter hatte mir eine Puppe
mit einem Porzellankopf geschenkt, die ich heif§ und innig
liebte. Als ich ihr eines Tages ein anderes Kleid anziehen
wollte, rutschte sie mir aus der Hand. Der Kopf zerbrach in
tausend Stiicke. Ich habe geweint und so getrauert, als ob ein
lieber Mensch gestorben wire. Da nutzte es gar nichts, dass
die Erwachsenen beschwichtigend sagten: »Es ist doch nur
eine Puppe.« Als Kinder konnen wir uns unsere Erfahrungen
nicht ausreichend erklaren. Mit wenig Lebenserfahrung wis-
sen wir kaum etwas iiber die Ursachen dessen, was uns be-
gegnet. Wir miissen notwendigerweise glauben, was man uns
sagt und fur bare Miinze nehmen, was wir erleben. Solange
uns als Kinder niemand die Zusammenhinge erldutert oder
wir noch nicht in der Lage sind, sie zu verstehen, interpretie-
ren wir sie halt so, wie es uns auf unserem Entwicklungsstand
moglich ist, nimlich ganz einfach und geradlinig. Wir bezie-
hen negative Erfahrungen direkt auf uns und entwickeln da-
raus meist unbewusst ein entsprechendes Bild von der Welt,
anderen Menschen und uns selbst.
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Ausloser fur Einsamkeit aus der Kindheit

Erlebnisse in der Kindheit konnen das Vertrauen in eine lie-
bevolle, beschiitzende Umwelt zerstoren und dazu fithren,
dass wir uns verlassen fithlen. Diese Erfahrung grabt sich
ein und bestimmt moglicherweise unbewusst unser weite-
res Leben. Darin liegen oft die verborgenen Ursachen fiir
Einsamkeit. Deshalb ist es notwendig, einen ausfithrlichen
Blick in die Vergangenheit zu werfen, bevor wir uns kon-
kret mit den dufleren Situationen und ihrer Bewaltigung
befassen. Die folgende Zusammenstellung frither innerer
Ausloser fur Einsambkeit lasst sich als Anregung nutzen, den
Ursachen der eigenen Einsamkeitsgefiihle auf die Spur zu
kommen:

Als Saugling Verlassenheit erleben

Der Psychoanalytiker Heinz Kohut halt als Folge frihester
Entbehrungen eine namenlose Depression fiir moglich, die
Betroffene ein Leben lang begleitet und die sich als innere
Einsamkeit zeigt. »Namenlos« nennt Kohut das Gefiihl
wohl deshalb, weil so frith noch keine Erinnerung moglich
ist und wir deshalb die Ursachen unserer Isolation oder de-
pressiven Verstimmung spater schwer identifizieren kon-
nen. Etwa, wenn eine Mutter nach der Geburt ihres Kindes
an einer postnatalen Depression leidet und keine positiven
Gefiihle fur ihr Kind entwickeln kann. Der Saugling spiirt
uber seinen Korper sehr genau, ob er liebevoll angenom-
men wird. Auch frihe Krankheiten wirken sich aus. Hajo,
ein 29-jahriger Optiker, wurde mit einem Huftleiden gebo-
ren. Schon als Sdugling wurde er operiert und tiber Monate
im Krankenhaus in ein Gipsbett gesteckt.

Ausloser fiir Einsamkeit aus der Kindheit 17



Friih einen geliebten Menschen verlieren

Als Kinder haben wir keine Vorstellung vom Tod. Werden
wir in jungen Jahren plotzlich mit dem Sterben konfron-
tiert, hinterldsst das meist einen tiefen Schock.

Sybille war acht Jahre alt, als ihre Mutter an Krebs
starb. Niemand hatte das Kind auf den Tod vorbereitet.
Plotzlich war Mama nicht mehr da. Nach der Beerdigung
wurde nicht tiber den Verlust gesprochen. Nur hinter der
vorgehaltenen Hand bedauerte man »das arme Kind« und
warf ihm mitleidige Blicke zu. Das Leben ging weiter, Sy-
bille blieb mit ihrer Trauer allein.

Eine Scheidung kann sich emotional dhnlich wie ein To-
desfall auswirken. Haufig ist ein Elternteil so gekrinkt,
dass er jedes mogliche Zusammentreffen mit dem anderen
entweder verhindert oder — soweit er es notgedrungen zu-
lassen muss — mit bitteren Worten und psychischem Druck
auf das Kind begleitet und so die Beziehung zerstort.

Wenn wir zu frith erfahren, wie verginglich Bindungen
sind, kann das dazu fithren, dass wir uns nie mehr richtig
auf einen Menschen einlassen. Selbst wenn wir heute einen
Partner oder eine Familie haben, halten wir unbewusst ein
Stiick von unserem Herzen zurtick. Sicher ist sicher.

Grausamkeiten ausgeliefert sein
Seelische und korperliche Gewalt in der Kindheit lehrt uns,
dass wir schutzlos sind. Meist mussen wir unser Leiden so-
gar noch als Familiengeheimnis bewahren und dirfen es
niemandem anvertrauen. Keiner darf von dem sexuellen
Missbrauch, den Schligen oder den psychischen Quale-
reien erfahren.

In einem Seminar bewegte uns alle die Geschichte von
Britta. Thre Eltern waren Anhinger einer religiosen Sekte.

18 1 Friihe Ursachen der Einsamkeit



Musik, Tanzen, Fernsehen und auffillige Kleidung waren
den Mitgliedern strikt verboten. Dariiber hinaus entwickelte
der autoritare Fiihrer stindig neue Regeln. So hatte er iiber-
raschend angeordnet, dass auch Blumen und Haustiere nicht
mehr erlaubt seien. Als die zwolfjahrige Britta eines Tages
aus der Schule kam, hatten die Eltern ohne Vorwarnung ih-
ren kleinen Terrier in ein Tierheim gegeben und ihre selbst-
gezogenen Pflanzen in den Abfall geworfen.

Ebenso sadistisch war, was Enno als Junge erlebt hat.
Sein Vater, ein ehrgeiziger Richter, holte ihn fast jede Nacht
aus dem Schlaf, liefs ihn strammstehen und lateinische Gram-
matikregeln aufsagen. Sobald er zogerte, gab es Schlige.

Kinder, die korperlichen oder seelischen Grausamkeiten
ausgesetzt sind, konnen eine verborgene Angst vor anderen
Menschen entwickeln. Sie schlieffen dann mit sich selbst
den Pakt, dass sie alles dafiir tun werden, nie wieder in ih-
rem Leben so ausgeliefert zu sein.

Die Welt als unsicheren Ort erleben

Kinder brauchen Stabilitit. Sie miissen sich auf die Men-
schen ihrer Umgebung verlassen konnen. Vor allem die
Eltern sollten uns Schutz und eine gewisse Gleichmafig-
keit bieten. Das gilt sowohl fur die dufSere als auch fur die
emotionale Sicherheit. Doch oft genug ist beides nicht ge-
geben.

Axels Vater war Alkoholiker. In niichternem Zustand
war er ein umganglicher Mann, doch sobald er ein paar
Flaschen Bier getrunken hatte, wurde er unberechenbar.
Mal jammerte er voller Selbstmitleid, wie tibel ihm das Le-
ben mitspielte, mal beschimpfte er seinen Sohn hohnisch
als Versager. Die Mutter beklagte sich zwar, war aber zu
schwach, um sich gegen ihren Mann durchzusetzen.

Ausloser fiir Einsamkeit aus der Kindheit 19



Ahnliche Unsicherheiten erlebte Karen, deren Mutter
unter Depressionen litt und standig mit Selbstmord drohte.
Mehrmals musste die Tochter mit ansehen, wie ithre Mutter
gerade auf der Bahre in den Notarztwagen getragen wurde,
als sie aus der Schule kam.

Auch scheinbar harmlose Begebenheiten wie hiufige Um-
ziige konnen sich auswirken. Verenas Vater war Offizier
der Bundeswehr. Bei jeder beruflichen Versetzung musste
die Familie umziehen. Bis zu ihrem zehnten Lebensjahr
hatte Verena mit ihren Eltern dreimal den Wohnort ge-
wechselt. Das bedeutete jedes Mal Abschied von Freundin-
nen, Einleben in ein neues Umfeld. Sie hatte keine Gelegen-
heit, wirklich Wurzeln zu schlagen.

Wenn wir als Kinder eine unsichere Welt erlebt ha-
ben, schliefSen wir daraus, dass wir vollig auf uns selbst an-
gewiesen sind. Wir verlernen, uns anderen anzuvertrauen
oder uns Hilfe zu suchen. Wir entwickeln unsere tiichtige,
selbstindige Seite und bauen damit einen emotionalen
Schutzwall um uns auf.

Uberfordert werden

Manches Kind muss schon in jungen Jahren Leistungen
bringen, die seinem Alter einfach nicht angemessen sind.
Besonders Kinder mit einem kranken Elternteil oder einem
behinderten Geschwister werden oft intensiv in deren Be-
treuung einbezogen, mussen zu viel Verstandnis zeigen und
verlieren auf diese Weise ihre Unbeschwertheit.

Ein Kollege erzdhlte mir von seiner Kindheit. Sein jiinge-
rer Bruder war Epileptiker. Die Eltern konzentrierten sich
ganz auf das kranke Kind, wihrend er fur alles selbst ver-
antwortlich war. Mit zehn Jahren meldete er sich sogar al-
leine fiirs Gymnasium an.
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Uberfordert wird ein Kind auch dann, wenn ein El-
ternteil es zum Vertrauten macht. Wo sich die Verhaltnisse
zwischen Eltern und Kindern umkehren, wo das Kind den
Vater oder die Mutter stiitzen und beschiitzen muss, ist es
uberlastet. So musste sich die kleine Emily schon mit vier
Jahren anhoren, welche Probleme ihre Mutter mit ihrem
unzuverldssigen Vater hatte.

Kinder, die tiberfordert wurden, durften nicht nein sa-
gen. Sie wurden frith zur Solidaritit verpflichtet und lern-
ten: »Einen anderen Menschen lieben heifst sich selbst auf-
geben.« Da ist es nur zu verstandlich, dass sie sich heute auf
nichts mehr einlassen mochten. Das konnte ja bedeuten,
dass man sie wieder bis an die Grenze ihrer Belastbarkeit
benutzt.

Verbales Gift schlucken
Das Kind wird permanenten Demiitigungen ausgesetzt, als
dumm, wertlos oder hisslich bezeichnet. Besonders perfide
ist es, wenn sich das hinter scheinbarem Humor versteckt.
Die Psychotherapeutin Susan Forward beschreibt als Bei-
spiel dafiir die Geschichte von Phil, einem gut aussehenden,
erfolgreichen Mann. Er kam in ihre Praxis, weil er unter
seiner starken inneren Isolation litt. Es stellte sich heraus,
dass sein Vater ihn als Kind stindig gehinselt hatte. So
sagte er etwa zu Phils Geschwistern: »Dieses Kind kann
nicht von uns sein, seht euch nur sein Gesicht an. Ich wette,
man hat ihn im Krankenhaus vertauscht. Warum bringen
wir ihn nicht zuriick und suchen das richtige Baby?« Wenn
der sechsjahrige Phil dann vor Angst weinte, beschuldigte
ihn der Vater, keinen Spaf$ zu verstehen.

Abwertungen, Ironie und Hanselei wirken wie Gift auf
die Seele und verunsichern zutiefst. Wir lernen, dass wir un-
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