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FEinleitung

DER BRUCH

D ie menschliche Ganzheit wird oft definiert als die Einheit
von Korper, Geist und Seele. Durch emotionalen Missbrauch,
Ablehnung und Trauma erleidet diese Einheit einen Bruch, denn eine
falsche Schambotschaft verankert sich im Korper, die uns von dem
Gefiihl des bedingungslosen Geliebtwerdens trennt.

Das lduft folgendermaflen ab:

Schritt 1: Am Anfang stehen Freude und Ganzheit, wir konnen
ungehindert Liebe schenken (und empfangen). Jeder wird mit
dieser Fahigkeit geboren. Nur manche Menschen kénnen sich
erinnern, so etwas je empfunden zu haben, aber das ist vollig
in Ordnung.

Schritt 2: Wir erfahren Verrat, Trauma, Verlassenwerden, Be-
urteilung oder Ablehnung durch eine nahestehende Vertrau-
ensperson. Das fithrt zu erheblichem emotionalem Chaos und
einem Kontrollverlust.

Schritt 3: Die externe Erfahrung in Schritt 2 fithrt zu dem Schluss
eines inneren Schamgefiihls. ,,Ich bin fehlerhaft und irgendwie
selbst daran schuld, weil ich [unzuldnglich, wertlos, verriickt
usw.] bin.“ Dieser Glaube an die innere Fehlerhaftigkeit versperrt
uns den Zugang zu unserem wahren Ich - der inneren Quelle des
Lebens und der Freude, dem Gefiihl des bedingungslosen Ge-
liebtwerdens. Diese Trennung ist duflerst schmerzhaft. (Andere
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Bezeichnungen dafiir sind: Kernwunde, Falscher Kern, Narziss-
tische Wunde, Toxische Scham.)

Schritt 4: Der Schmerz soll uns nicht verzehren, deshalb blendet
der Koérper ihn aus (im Herzen, Magen, Hals, Becken usw.). Die-
ses Empfinden kann sich als Leere, Langeweile, Beklemmung,
Enge, dumpfer Schmerz o. 4. manifestieren.

Schritt 5: Ein schiitzendes Selbst ibernimmt das Kommando, um
den Schmerz zu entkréften und davon abzulenken. Es verfolgt
in erster Linie den Zweck der Kontrolle und Vermeidung: Emp-
findungslosigkeit aufrechterhalten und das erneute Auftreten
desselben Schmerzes vermeiden. Das schiitzende Selbst kann
dem wahren Selbst keine Freude entlocken, deshalb verldsst es
sich fiir sein eigenes Uberleben stark auf externe Wertmafle. Es
ist ,wer wir sind“ — wie wir die Welt sehen, und sogar die Linse,
durch die wir unseren Weg der Heilung betrachten. (Andere
Bezeichnungen dafiir sind: Falsches Selbst, Ego.)

Die Wurzel eines derartigen emotionalen Traumas und darauffol-
genden Verhaltens liegt in der im Korper verborgenen Botschaft, die
vom Bewusstsein betaubt ist und folglich unsere Fahigkeit der Annahme
und Erfahrung aufrichtiger Liebe verhindert. Alle weiteren in diesem
Buch beschriebenen Zustinde (Neurose, Personlichkeitstransformati-
onen, Schwarz-Weif3-Denken, Stimmungsschwankungen, Angste, Be-
ziehungsprobleme, Depressionen) gehen auf diese Kernwunde zuriick.

In meinen frithen Arbeiten konzentrierte ich mich vorwiegend auf
das Verhalten und die Symptome bei Soziopathie und pathologischem
Narzissmus, um den Opfern in toxischen Beziehungen zu helfen, den
Missbrauch zu erkennen und sich davor zu schiitzen. Dadurch konnten
die Menschen zwar die Ursachen ihres Leidens identifizieren, aber ihr
Leiden langst nicht beenden.

Der Traumatisierte beklagt sonderbare Empfindungen des Korpers:
Beklemmung, Enge, Leere, Nichts, Ausgehohltheit. Da er diese Gefiihle
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nicht beschreiben kann, unterzieht er sich einer Therapie und richtet
seinen Fokus bevorzugt auf die nachfolgenden verhaltensorientierten
und psychologischen Aspekte: Gefallsucht (People-Pleasing), Depres-
sion, Perfektionismus, Stimmungsschwankungen, Isolation, exzessives
Tagtraumen, Kontrollbedarf, Arger und Wut (Ressentiment), Griibeln
(Rumination), Fiirsorge, Suchtmittelmissbrauch - die Liste ist unend-
lich und unterscheidet sich von Person zu Person.

Heilung bedeutet in diesem Zusammenhang eher Symptomma-
nagement als Ursachenbehebung. Das ist vergleichbar mit dem abend-
lichen Aufstellen von Wassereimern, um durchsickerndes Regenwas-
ser iiber Nacht aufzufangen, anstatt das Loch im Dach zu reparieren.
Sobald ein Eimer voll ist, suchen wir wild aufgescheucht nach einem
neuen Eimer, leeren den vollen aus und fithlen uns auf diese Weise
von Tag zu Tag erschopfter.

Das ist der Charakter eines Traumas. Wir sind so sehr mit dem
Verwalten der Eimer beschiftigt, dass wir nie die Zeit finden, zu dem
Loch im Dach aufzublicken.

Es ist keineswegs unsere Schuld. Frither oder spiéter sperrt der
Korper die Gefithle weg, weil sie in jenem Moment zu schmerzhaft
und unertraglich sind. Unser wahres Selbst ist noch da, es wird ledig-
lich von diisteren, frustrierenden Empfindungen wie ,,Beklemmung*
oder ,Leere” oder ,Langeweile® verhiillt. Das Arbeiten mit solchen
Zustanden erscheint vielleicht unméglich, aber dieses Buch zeigt, dass
solche Empfindungen tatsiachlich der Schliissel zur Wiedererlangung
der Ganzheit sind.

Ich veroffentlichte meine Schriften in verschiedenen Communitys
mit einem Schwerpunkt auf Heilung nach Missbrauch, Ko-Abhéngig-
keiten, komplexen posttraumatischen Belastungsstérungen (KPTBS)
und sogar Cluster-B-Personlichkeitsstorungen (Borderline-Person-
lichkeitsstorungen, narzisstische Personlichkeitsstorungen, antisoziale
Personlichkeitsstorungen und histrionische Personlichkeitsstorungen).
Darauthin meldeten sich Hunderte Personen, um ihre Lebensgeschichten
und personlichen Erfahrungen mit mir zu teilen. Trotz der individuellen
Geschichten ddimmerte mir allméhlich, dass das Leiden unverkennbaren
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Mustern folgte. War es moglich, durch geteiltes Leid gemeinsam auch
einen Weg in die Freiheit zu beschreiten?

Selbstverstandlich unterscheidet sich der Weg des einen von dem
Weg des anderen. Mein Weg kombinierte Achtsamkeit mit Therapie
und Spiritualitit. Ich lernte Achtsamkeit von Psychologen und Auto-
ren wie Tara Brach. Aulerdem erkundete ich das von internationalen
Philosophen wie Stephen Wolinsky, PhD, und Leslie Temple-Thurston
begriindete Konzept der Kernverletzung.

Als ich von meinem Weg berichtete, stief3 dieser bei fast allen, die
sich an mich gewandt hatten, auf Resonanz — selbst bei Personen mit
ganzlich anderen Leidensbildern. Auch meine Instrumente funkti-
onierten breitflichig, daher beschloss ich, dieses Buch zu schreiben.

In Keine Macht den Psychopathen schrieb ich iiber mein Gefiihl der
»Irennung von meinem wahren Ich“. Damals hatte ich keine Ahnung,
was es bedeutete oder wie ich die ,,Verbindung wiederherstellen” konnte.
Ich stand damit nicht alleine da. Am haufigsten hore ich von Trauma-
patienten den folgenden Satz: ,Ich vermisse mein altes Selbst“ — jene
Person, die frohlich, liebevoll und unterhaltsam war.

Aber angenommen, das alte Selbst hat uns nicht wirklich verlassen.
Angenommen, wir beherbergen in uns nur duflerst hartnackige Bot-
schaften, die uns daran hindern, das alte Selbst zu erleben.

Wenn wir hungrig sind, essen wir etwas. Wenn wir uns nicht in
Form fiihlen, gehen wir ins Fitnessstudio. Wenn wir miide sind, gehen
wir schlafen. Doch wenn wir uns nicht liebenswert fithlen, analysieren
wir uns aus irgendeinem Grund fast zu Tode, bis es uns einfach noch
schlechter geht.

Die logischste Losung wire natiirlich, uns selbst Liebe zu schenken.
Aber angenommen, wir wissen nicht, wie wir das tun sollen. Angenom-
men, Trauma und Scham verwehren der Liebe den Zutritt zu unserem
Inneren. Angenommen, unsere Gefiithle wurden betdubt, um uns zu
schiitzen. Angenommen, ein traumatisches Erlebnis hat der Bindung
zu unserem wahren Selbst einen Bruch zugefiigt.

Ohne den schmerzlindernden Trost und die Giite der Liebe werden
wir unweigerlich immer wieder ins Straucheln geraten. Jeder erlebt die
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Welt auf seine Weise. Liebe ist an Bedingungen gekniipft und wartet
darauf, dass andere ihre Karten zuerst offenlegen, bevor wir unsere
zeigen. Wir glauben, wenn jemand uns uneingeschrénkt liebt, sind
wir endlich zufrieden (das gilt auch fiir jede unserer anderen externen
Fixierungen). Doch selbst wenn wir bekommen, was wir wollen, gentigt
es nie. Liebe wird durch Aufmerksamkeit ersetzt, Verletzbarkeit durch
Validierung und Zuneigung durch Billigung.

Wenn Liebe ungehindert aus dem Inneren herausstrémt, wird un-
sere unendliche Quelle wiederhergestellt und alle anderen Verhaltensa-
nomalien 18sen sich auf. Das ist machbar, indem wir uns riickwarts
durch die Schritte arbeiten, die ich zu Beginn der Einfithrung aufge-
listet habe. Dieses Buch beherzigt diesen Ansatz. Vielleicht haben wir
Angst, dass unser Leiden zu weit fortgeschritten oder der Bruch zu grof3
ist, um zu heilen, aber tatsachlich kann jeder Ganzheit wiedererlangen.
Dieses Buch verlangt Mut und fordert Vertrauen in etwas, das noch
nicht spiirbar ist.
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Zunichst gilt es, das schiitzende Selbst zu dekonstruieren, um irgend-
welche Fortschritte in Bezug auf die zugrunde liegende Wunde zu er-
zielen. Sonst erfolgt die Heilung weiterhin unter dem kontrollierenden
und ablenkenden Auge des schiitzenden Selbst und wir drehen uns
standig im Kreis. Das schiitzende Selbst fordert diese Endlosschleife,
damit es die Kontrolle behalten kann. Es lenkt uns auf eine vollig an-
dere emotionale ,Wellenldnge® als die des Schmerzes. Die Riickkehr zur
Schmerzwellenldnge ist nur moglich, wenn wir bereit sind, unser Leben,
unsere Ablenkungen und unsere Denkprozesse zu entschleunigen.
Stellen wir uns vor, wir héren jeden Tag den gleichen Radiosender.
Nur weil wir diesen einen Radiosender horen, spielt natiirlich nicht
nur dieser eine Radiosender Musik. Allerdings haben wir nur diesen
einen Sender - diese eine Wellenlinge - eingestellt. Wenn wir woll-
ten, konnten wir den Sender wechseln und andere Musik héren. Diese
andere Musik wird seit jeher gespielt, wir haben sie nur nicht gehort.
Mit emotionalen Wunden verhilt es sich dhnlich. Wir horen einen
Radiosender, dann erleben wir eine Art Trauma. Zu unserem Schutz
wechselt unsere Psyche den Radiosender. Das Problem ist, dass der
Schmerz weiterhin in dem alten Radiosender existiert. Unsere Psyche
tiberzeugt uns, den neuen Radiosender zu horen — immer und immer
wieder. Auf diese Weise bleiben wir stets von dem Schmerz abgelenkt.
Da es keine bewusste Entscheidung ist, macht es keinen Sinn, sich
selbst die Schuld dafiir zu geben. Bei einem Trauma treffen Korper
und Geist die Entscheidungen. Wer glaubt, die Hauptrolle zu spielen,
unterliegt einem Irrglauben. Stattdessen sorgt eine unendliche Liste mit
Ablenkungen fiir unseren Verbleib auf der ,,sicheren® Wellenldnge, um
die Illusion der Kontrolle zu wahren. Das schiitzende Selbst verspricht:
~Wenn nur [etwas Externes] geschieht, dann geht es dir besser.“ Das
schiitzende Selbst fithrt uns damit hinters Licht und nahrt den Hunger
nach externen Wertmaflen, bis wir die Kontrolle zuriickgewinnen und
eine endgiiltige Heilung erzielen.
Niemand wiirde von einem Alkoholiker eine Genesung erwarten,
solange dieser weiter trinkt. Gleichermaflen konnen wir keine Fort-
schritte erwarten, solange wir uns auf externe Wertmafe verlassen.
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Auf dem Hohepunkt meines schiitzenden Selbst drehte sich alles
um Leistung: neue Projekte annehmen, weitere Biicher schreiben,
einfach alles, was meinen Geist unablassig auf Hochtouren beschéf-
tigte. Und wenn ich nicht aktiv arbeitete, setzte ich meine Kopthorer
auf, drohnte mich mit Musik zu und fantasierte iber meine Projekte.
Stellte mir vor, wie gut es sich anfithlen wiirde, wenn diese erst einmal
abgeschlossen wiren und wie das Ergebnis dann auch hoftentlich
anderen Gefallen wiirde.

Es gab eine Zeit, in der ich mit einem Ganztagsjob, der Arbeit an
meinem dritten Buch und dem Ubertrag riesiger Datenmengen in
ein neues Softwaresystem mit neuer Website und einem Forum fiir
Millionen von Besuchern jonglierte. Der Dateniibertrag erforderte
Hunderte Stunden technischer Arbeit, wobei selbst das kleinste Teil
perfektioniert wurde, um zu gewahrleisten, dass alles reibungslos
verlief. Und es funktionierte. Die neue Website ging ohne Storung
online und kam richtig gut an. Sogar so gut, dass die Posts von taglich
zweihundert auf zweitausend hochschnellten. Dadurch verbesserte
sich unser Google-Ranking, was zu einem Anstieg der Mitgliederzahl
fiithrte. Mission erfillt!

Doch aus irgendeinem Grund ging es mir schlechter. Das beklem-
mende Gefiihl in meinem Herzen besserte sich einfach nicht, obwohl
sich mein Traum erfiillte.

Zusitzlich erforderte die Website nun mehr Aufmerksamkeit, denn
taglich ergaben sich Dutzende Berichte und Konflikte. Wie ich Kon-
flikte hasste! Warum hatte ich mich bereitwillig auf noch mehr ein-
gelassen? Jeder Tag brachte neue Anschuldigungen, Verschworungen,
Drama und Wut. Ich stiftete Frieden unter Erwachsenen, obwohl ich
selbst keinen Frieden fand. Mit dem Wachstum der Website nahm
auch das Drama zu.

Wer jetzt denkt, dass es hierfiir eigentlich eine offensichtliche L6-
sung gibt, den kann ich beruhigen: In etwa einem Jahr komme ich
dahinter.

Zunichst beschloss ich jedoch, den Server aufzuriisten und mehr
Plug-ins zu entwickeln, um die Website zu optimieren. Ich arbeitete
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einen detaillierten Ubergangsplan aus, dessen Umsetzung weitere Hun-
derte Stunden in Anspruch nehmen wiirde. Zur gleichen Zeit bat mich
der Betreiber einer ahnlichen Website um Hilfe als Co-Moderator fiir
seine Community und ich willigte begeistert ein. Auflerdem dachte
ich iiber die Griindung einer gemeinniitzigen Organisation nach, um
die Problematik ins allgemeine Bewusstsein zu riicken und die Auf-
merksamkeit weiterer Leser zu erregen. Natiirlich hatte mir die Rolle
als Geschéftsfithrer gerade noch in meinem Leben gefehlt. Sozusagen
das fehlende Teil in meinem Gliickspuzzle. Na klar ...

Riickblickend wirkt es schon komisch, aber es ist sicher deutlich zu
erkennen, dass meine Denkweise tatsdchlich ziemlich ungesund war.
Und deshalb miissen wir aufhéren, das schiitzende Selbst zu nédhren, an-
sonsten beschreitet es endlos diesen eingetretenen Weg. Frohlich lenkt
es uns weiter ab und sorgt fiir unsere Fixierung auf die Vergangenheit
und Zukunft, um uns von der Gegenwart fernzuhalten. Damit wir nie
hinreichend entschleunigen, um die Wahrheit in unserem Korper zu
erfahren. Natiirlich miissen wir diese Wahrheit aber paradoxerweise
erfahren, um sie freisetzen und voranschreiten zu konnen.

Das Begehren des schiitzenden Selbst steht in direktem Konflikt
mit unseren Bediirfnissen. Albert Einstein driickte es etwa so aus, dass
sich Probleme nie mit derselben Denkweise 10sen lassen, durch die sie
entstanden sind. In diesem Fall ist die Denkweise das Problem, deshalb
diirfte es uns mit ziemlicher Sicherheit nicht gelingen, das Problem
mithilfe unserer Psyche zu 16sen.

Nach der Griindung meiner Organisation und Aufriistung der
Server erlitt ich schliefilich einen Nervenzusammenbruch. Seinerzeit
erschien es wie ein Fluch. Wie konnte das Leben nur so ungerecht
sein? Ich machte doch alles richtig! Auf lange Sicht erwies sich dieses
Ereignis allerdings als mein erstes grof3es Gliick.

Ich begann, meine Leistungen zu reduzieren. Ich wiirde vorii-
bergehend keine neuen Texte schreiben. Die Website wurde abge-
schaltet, Neuregistrierungen wurden deaktiviert und ich 16ste meine
gemeinniitzige Organisation auf. Sobald ich den Drang verspiirte,
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iber neue Projekte zu fantasieren, unterdriickte ich solche Gedanken
mit Achtsamkeit.

Wihrend dieser Zeit verschlimmerte sich das Gefiihl in meinem
Herzen immens. Erneut empfand ich es als ungerecht. Ich tat doch
genau das Richtige. Warum ging es mir schlechter?

Weil mein schiitzendes Selbst ohne meine alten externen Wertmafle
zerbrockelte. Sobald das schiitzende Selbst stirbt, offenbart sich die
zugrunde liegende Wunde. Und das fiihlt sich nicht gut an.

Jedes Gefiihl von Beklemmung oder Betdubung ist ein Zeichen
dafiir, dass das schiitzende Selbst noch immer die Kontrolle hat. Wir
stecken in einem Ablenkungsmodus fest. Aus diesem Grund gehe ich
nur selten auf Geschichten ein, wenn jemand Gefiihle von ,Leere,
»Enge“ oder ,Langeweile“ beschreibt. Solange solche Gefiihle exis-
tieren, ist es ausschliefllich das schiitzende Selbst, mit dem ich mich
unterhalte (und das ich nahre). So kommen wir nicht voran. Mit der
Heilung kdnnen wir nur beginnen, wenn wir zunichst das schiitzende
Selbst dekonstruieren.

Wenn es einmal fort ist, ist es fort. Es gibt keinen Weg zuriick zu
dem schiitzenden Selbst, auch nicht, wenn wir es wollten. So furchtbar
es sich am Anfang anfiihlt, ist es eigentlich eine richtig gute Sache.
Denn sobald wir uns wieder mit unserer Wunde bekannt machen, kann
die wahre Heilung beginnen. Nach so vielen Jahren im Hamsterrad
konnen wir endlich Fortschritte sehen.

Entscheidend ist, dass wir bereit sein miissen, jedes Geschehen an-
zunehmen, wenn unser schiitzendes Selbst versagt. Erinnern wir uns,
dass es vor langer Zeit eine Ubergangslésung fiir ein Problem bot, das
wir nicht selbst 16sen konnten. Unser Kdrper tut so etwas nicht, es sei
denn, er hilt solche Probleme fiir unser eigenes Uberleben als untrag-
bar und schadlich. Wir kénnen also mit Sicherheit annehmen, dass es
keine angenehme Erfahrung sein wird.

Sobald die Wunde an die Oberfliche dringt, ist es normal, iberwal-
tigende Angst zu verspiiren, verriickt zu sein, schrecklich zu sein, alles
falsch zu machen, ein hoffnungsloser Fall zu sein, alles zu zerstoren,
zu liigen ... Aber irgendwann setzt der ,Aha“-Moment ein, in dem
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