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Vorwort

Als Pfarrerin und spater als Psychotherapeutin habe
ich mit vielen Menschen geredet, die in Liebesbe-
ziehungen Verletzungen erlitten hatten oder es nicht
einmal schafften, eine solche Beziehung einzugehen. In
Verbindung mit meinen Vortragen iiber Liebe und
Selbstschutz habe ich bei meinen Zuhorerinnen und
Zuhorern ein grofSes Interesse wahrgenommen, mehr
uber die psychologischen Dynamiken zu erfahren, die
zum Tragen kommen, wenn wir Beziehungen eingehen
oder in unseren bereits bestehenden Beziehungen le-
ben.

In diesem Buch beschreibe ich, wie sich Selbstschutz-
strategien entwickeln, warum sie guten, engen Bezie-
hungen im Weg stehen und wie man sich von unzweck-
mafSigen Strategien befreit. Mit Begeisterung habe ich
festgestellt, wie Beziehungen tiefer und bedeutungs-
voller werden konnen, wenn wir es wagen, uns mit
unserer Verletzlichkeit ohne unnoétige Schutzmauern

ganz auf den Moment einzulassen.



Die Literatur, die ich selbst zu dem Thema gelesen
habe, stammt von Experten. Dieses Buch hier ist dage-
gen bewusst in einer leicht zuginglichen, hoffentlich
allgemein verstiandlichen Sprache geschrieben. Gleich-
zeitig sind die unternommenen Analysen samt den sich
daraus ergebenden Ratschligen fest in anerkannten
psychologischen Theorien und meiner jahrelangen Er-
fahrung als Therapeutin verankert.

Die vielen konkreten Beispiele im Buch dienen der
Veranschaulichung. Sie sind grofitenteils erfunden, be-
ruhen aber auf Situationen und Gespriachen, wie sie
mir in meiner therapeutischen Praxis haufig begegnen.
Einzelne Fille haben sich wirklich so ereignet; diese
habe ich mit dem Einverstindnis meiner Klienten in
anonymisierter Form wiedergegeben.

Mein Wunsch ist, dass das hier mitgeteilte Wissen,
das im Leben meiner Klienten und auch in meinem ei-
genen so viel verandert hat, auf diesem Weg auch viele
Menschen erreicht und ihnen zugutekommt, die keine
Fachbiicher lesen und nicht in psychotherapeutischer
Behandlung sind.



Einleitung

Warum leben wir nicht alle in lebendigen, liebevollen
Beziehungen mit anderen Menschen? Wie kann es
sein, dass viele stattdessen als Single leben oder aber in
Paarbeziehungen, in denen es an Nihe und echter Fiir-
sorge fehlt?

Eine von vielen moglichen Antworten ist, dass wir
Selbstschutzstrategien anwenden, die uns etwas vor-
tduschen, mit dem Ergebnis, dass wir uns selbst in Sa-
chen Liebe ein Bein stellen. Solche Selbstschutzstrate-
gien kann jeder beobachten, der in der Psychotherapie
tatig ist. Klienten wenden verschiedene Strategien an,
um andere Menschen auf Abstand zu halten, damit sie
sich ihrer aktuellen Lebenssituation nicht zu stellen
oder ihr Innerstes (Gefiihle, Gedanken, Erkenntnisse,
Winsche) nicht zu sptiren brauchen.

Diese Strategien wurden im Lauf der Zeit unter-
schiedlich bezeichnet. Freud nannte sie «Abwehrme-
chanismen». In den englischsprachigen Lindern wurde

das zu «defence» und im Dinischen zu «forsvarsmeka-
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nismer», Verteidigungsmechanismen. In der kogniti-
ven Therapie wird mit dem Begriff «Bewaltigungsstra-
tegie» gearbeitet, der zuweilen die gleiche Beobachtung
umschreibt.

Bereits Seren Kierkegaard, der seine Gedanken
uber ein halbes Jahrhundert vor Freud formulierte,
wurde auf das Phinomen aufmerksam. Er stellte fest,
dass Menschen dazu neigen, ihre Erkenntnisse uber
sich selbst zu verschleiern. Wie das tatsidchlich geht,
fiihrte er allerdings nicht weiter aus. Dariiber wissen
wir heute mehr.

Ich habe mich entschieden, diese Manover, durch die
wir manchmal unsere kliigsten Selbsterkenntnisse ver-
schleiern oder Abstand zu anderen Menschen oder
unserem eigenen Inneren schaffen, «Selbstschutzstra-
tegien» zu nennen. Damit meine ich alle (bewussten
oder zumeist unbewussten) Verhaltensweisen, die wir
an den Tag legen, um Nihe zu anderen oder zu unse-
rer eigenen inneren oder dufSeren Wirklichkeit zu ver-
meiden.

Selbstschutz kann natiirlich auch bedeuten, mit
dem Rauchen aufzuhoren oder vor einer Seefahrt eine
Schwimmweste anzulegen. In diesem Buch interessiere
ich mich jedoch ausschliefSlich fir jene Selbstschutz-
strategien, die wir einsetzen, um Abstand zu unserer
Lebenswirklichkeit zu schaffen. Manchmal sind sie
angebracht und hilfreich. Und manchmal werden sie
zum Problem.

Guter Selbstschutz besteht darin, Abstand zu den
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eigenen Gefithlen zu gewinnen, wenn sie uns zu tuber-
wiltigen drohen. Aber die gleiche Selbstschutzstrate-
gie kann zum Problem werden, wenn sie erstarrt und
(vollig oder teilweise) unbewusst ein Eigenleben ent-
wickelt.

Es mindert unsere Lebensqualitit und Lebens-
freude, wenn wir uns mehr als notig von unserem
Innenleben distanzieren. In dem Mafe, wie wir uns
den Realitidten unserer aktuellen Lebenssituation nicht
stellen, fehlt uns der klare Blick auf die eigene Situa-
tion, und wir empfinden es als anstrengend, uns im Le-
ben zurechtzufinden.

Eine Selbstschutzstrategie besteht beispielsweise
darin, mit Hilfe der Fantasie die dufSere Wirklichkeit
so umzuformen, dass man sich selbst, andere Men-
schen oder seine Moglichkeiten im Leben fir besser
oder schlechter hilt, als sie realistisch betrachtet sind.
Oder, sehr konkret, dass man nicht tief genug durch-
atmet, um zu vermeiden, sich selbst zu spuren.

Eine Selbstschutzstrategie ist eine Verhaltensweise,
die sich in einer schwierigen Situation einmal als kluge
Losung erwiesen hat. Wer als Kind haufig auf Selbst-
schutzstrategien zuruickgreifen musste, kann als Er-
wachsener so sehr in seinen Selbstschutzmechanismen
gefangen sein, dass er den guten emotionalen Kontakt
zu sich selbst und anderen verliert. Und so kann es
passieren, dass uns die innere Entwicklung und die
Zufriedenheit fehlen, wie sie eine liebevolle Beziehung
wecken kann.

Ich hoffe, dieses Buch macht Ihnen Lust darauf, Thre
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personlichen Selbstschutzstrategien unter die Lupe zu
nehmen. Zu tberlegen, ob Thr Leben reicher werden
kann, wenn Sie eine oder mehrere davon ablegen. Da-
mit Sie sich selbst, Threm Leben und anderen Men-
schen niherkommen — und Thr Dasein so intensiver
spiiren und geniefSen.



Kapitel 1

Selbstschutzstrategien

Beginnen wir mit einem Beispiel: Hannah hat sich um
eine Stelle beworben und eine Absage erhalten. Sie ist
zwar traurig deswegen, hat aber gerade nicht die Kraft,
ihrer Trauer nachzuspliren. Stattdessen entscheidet sie
sich dafiir, sich mit einem Fernsehkrimi abzulenken
und ihre Situation ein wenig zu vergessen. Auf diese
Weise gonnt sie sich eine Auszeit von der Wirklichkeit,
in der sie sich nach der Absage befindet.

Das ist kein Problem, solange sie sich zu einem spa-
teren Zeitpunkt die Zeit nimmt, ihre Traurigkeit zu
spiren und zu verarbeiten, und damit wieder ganz in
ihre Gegenwart zurickfindet. Ist dies jedoch ihre ein-
zige Strategie fiir den Umgang mit schwierigen Gefiih-
len und nimmt sie sich nie genug Zeit und Ruhe, um
zu entspannen und sich selbst zu spiiren, wird das
schnell zum Problem. In diesem Fall wird sie mit einer
dauerhaften Distanz zu sich selbst leben, was zu emo-
tionalem Stress oder Mangel an echter Lebensfreude

fihren kann. Und wenn ihr gar nicht bewusst ist, dass
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sie sich von ihren Gefiithlen distanziert, ist das noch
problematischer, weil ihr damit auch jede Moglichkeit
fehlt, dies zu idndern.

Die meisten Selbstschutzstrategien werden schon
frith in der Kindheit entwickelt. Urspriinglich waren
sie die beste Losung, die ein kleines Kind in einer
schwierigen Situation finden konnte. Spater konnen
Selbstschutzstrategien unbewusst verinnerlicht wer-
den, sodass sie ganz automatisch jedes Mal in Gang
kommen, wenn wir in eine Situation geraten, die einer
der ungelosten Krisen unserer Kindheit dhnelt.

Auch dazu ein konkretes Beispiel: Als Iris auf-
wuchs, war ihre Mutter oft verzweifelt und redete
tiber ihren Schmerz. Iris ertrug es nicht, sich das anzu-
horen. Ein Kind ist nicht in der Lage, die Verzweiflung
eines Erwachsenen auszuhalten. AufSerdem ist es be-
angstigend zu erleben, wenn eine Bezugsperson leidet.
Deshalb erfand Iris schon als sehr kleines Kind die
Strategie, in solchen Situationen von etwas ganz ande-
rem zu sprechen, um die Mutter abzulenken und auf
andere Gedanken zu bringen.

Heute wundert sich Iris, dass ihre Kinder sich mit
ihren Problemen nicht an sie wenden. Wirde sie sie
fragen, wiirden sie ihr sicher antworten, dass sie es ja
versucht hitten, es aber immer darauf hinauslaufe,
dass ihre Mutter anfange, von etwas anderem zu spre-
chen.

Hitte Iris eines dieser Gespriche aufgenommen,
konnte sie im Nachhinein selbst horen, dass sie — ohne
es zu wollen — jedes Mal das Thema wechselte, wenn
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sie von einer Krise oder dem Kummer einer naheste-
henden Person erfuhr oder ihn spurte.

Selbstverstandlich schadet es der Nihe in unseren
Beziehungen, wenn wir eine solche Selbstschutzstrate-
gie anwenden, ohne uns dessen bewusst zu sein.

Wenn Iris dieses Verhaltensmuster entdecken und
wiedererkennen kann, das vielleicht einmal ihre psy-
chische Gesundheit gerettet hat, heute aber einer tiefen
Beziehung zu ihren Kindern im Weg steht, ist sie schon
weit gekommen und kann sich dafiir entscheiden, ihre
Strategie zu dndern.

Ein Notfallprogramm

Eine Selbstschutzstrategie ist oft ein Notfallprogramm.

Als Anna sehr klein war, reagierten ihre Eltern un-
freundlich, wenn sie versuchte, ihre Aufmerksamkeit
zu gewinnen. Sie vermittelten ihr vielleicht, dass sie sie
als storend empfanden, oder schauten sie mit einem
Blick an, in dem Anna Stress oder Unbehagen las. Das
war ihr so unangenehm, dass sie aufgab und ihr Leben
lebte, ohne das zu entwickeln und zu verinnerlichen,
was wir die «gesunde Kompetenz, die Aufmerksam-
keit anderer zu wecken» nennen konnen.

Stattdessen setzte Anna ihre ganze Kreativitat da-
fur ein, eine andere Losung zu finden. Kinder sind
namlich ausgesprochen abhingig davon, eine enge
Bindung zu ihrer Bezugsperson, zumeist einem Eltern-
teil, zu entwickeln. Sie fand heraus, dass sie mehr
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Erfolg hatte, wenn sie ihre Aufmerksamkeit anbot.
Wenn sie also das Bediirfnis nach mehr Aufmerksam-
keit spiirte, setzte sie sich neben ihren Zeitung lesen-
den Vater und signalisierte Interesse am Inhalt seiner
Lektiire. Das wiederum fand ihr Vater meistens recht
gemitlich, und so konnte sie sich dicht neben ihn set-
zen und seine Korperwirme spiiren. Auf diese Weise
erfuhr sie die Bindung, die fiir Kinder so lebenswichtig
ist.

Als Erwachsene hat Anna hervorragende Kom-
petenzen darin entwickelt, sich zuriickzuhalten und
anderen stattdessen ihre Aufmerksamkeit anzubieten.
Das ist eine gute Basis. Allerdings nimmt sie ihr eige-
nes Bedurfnis nach Aufmerksamkeit nicht mehr be-
sonders gut wahr, was sich als problematisch erweist.
Sie spurt den Drang, mit jemandem zusammen zu sein.
Wenn das der Fall ist, besucht sie normalerweise eine
Freundin, und wenn sie sich dann bei einer Tasse Kaf-
fee zusammengesetzt haben, fragt sie: «Wie geht es
dir?» Uber diese Frage freuen sich die meisten, und die
Freundin erzihlt und erzahlt. Anna versteht nicht, wa-
rum sie selbst dabei immer gereizter und frustrierter
wird.

Ohne sich selbst dariiber im Klaren zu sein, setzt sie
ein aus der Not geborenes Mandover ein, das sie in ih-
rer Kindheit entwickelt hat. Thr eigenes Bediirfnis nach
Aufmerksamkeit spiirt sie nicht mehr oder aber gibt es
auf, sobald sie sich dessen bewusst wird. Stattdessen
l6st sie das Notfallprogramm aus und schaltet auf Au-
topilot um.
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Wenn Anna erkennt, wie sie ihr eigenes Bedirfnis
nach Aufmerksamkeit behandelt, kann sie ihre Her-
angehensweise verandern. Setzt sie sich das nichste
Mal mit ihrer Freundin zusammen, ist sie vielleicht im-
stande, etwas ganz Neues zu wagen und mehr von sich
selbst zu erzdhlen.

Und Annas Mann kann erleichtert aufatmen, wenn
sie ihm, anstatt ihm mit ihrer Frustration auf die Ner-
ven zu gehen, konkret sagt, was sie gerne mochte.
Zum Beispiel: «Ich wiirde mich wirklich freuen, wenn
du mir in der niachsten Viertelstunde deine ungeteilte
Aufmerksamkeit schenkst.»

Das ist nicht so leicht und schmerzlos, wie es sich
anhort. Sobald sich Anna ihres Notfallprogramms be-
wusst wird und begreift, wie sie ihr eigenes Bediirfnis
nach Aufmerksamkeit fehlgeleitet hat, wird sie Trauer
empfinden. Vielleicht durchlebt sie Episoden aus ihrer
Kindheit erneut, die dazu fiihrten, dass sie ihr Bediirf-
nis aufgab. Wenn sie aufhort, ihr Notmanéver einzu-
setzen, fithlt sie sich im Kontakt mit anderen hilflos
und unsicher, bis sie eine neue Verhaltensweise entwi-

ckelt und verinnerlicht hat.

Selbstschutz als vorliufige Losung
Die folgende Geschichte illustriert, was Selbstschutz
sein kann und wie man ihn aktiv einsetzen und in ei-

ner guten, sicheren Umgebung auch wieder aufheben
kann.
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Der sechsjdhrige Jasper setzt seinen Schulranzen
auf, winkt seiner Mutter zum Abschied und macht
sich auf den Schulweg. Auf der Schultreppe muss er ei-
nige grofSere Jungen passieren. Jasper lachelt ihnen zu,
doch als er an ihnen vorbeigeht, stellt ihm einer der
Jungen ein Bein, sodass Jasper stolpert und sich das
Knie aufschlagt. Es blutet. Der grofSe Junge grinst auf
ihn herab und nennt ihn «Baby», ehe er sich abwendet
und geht.

Jaspers Mund zittert, und einen Augenblick tber-
legt er, ob er nicht einfach umdrehen und wieder zu
seiner Mutter laufen soll. Doch die Lust auf die Schule
und seine Freunde siegt uber diesen Impuls, also setzt
Jasper seinen Weg fort. Seine gute Laune allerdings ist
dahin. Das Verhalten des grofSen Jungen hat Jasper
schockiert, und das Knie tut weh.

In der Schule geht es ihm nicht besonders gut, aber
er versucht, den Vorfall zu vergessen und sich auf den
Unterricht zu konzentrieren. Er distanziert sich von
seinem Schrecken und vermeidet es, sich selbst zu spi-
ren. Richtig schwer wird es, als die Pausenaufsicht
Bente ihn mit mitfithlendem Blick fragt: «Wie geht es
dir denn, kleiner Jasper?» Jasper merkt, wie Tranen in
ihm aufsteigen, kann sie aber unterdriicken, indem er
sich schnell bewegt und Bente abblitzen lasst. «Gut!»,
ruft er ihr zu und flitzt weg.

Jasper versucht, beim Ballspiel der anderen Kinder
mitzumachen, merkt aber, dass er eigentlich keine Lust
dazu hat.

Als er nach Hause kommt, ist Mama nicht da, also
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setzt er sich an den Computer und fangt an zu spielen.
Kurz darauf hort er die Mutter hereinkommen. «Hallo
Jasper!», ruft sie. In dem Augenblick bricht Jasper in
Tranen aus. Mama kommt herein und nimmt ihn auf
den Schofs. Sie reden tiber den Zwischenfall mit den
grofSen Jungen und dariiber, wie sehr es wehtat und
wie er Angst bekam. Die Mutter versorgt das Knie und
klebt ein Pflaster darauf.

Kurz darauf ist Jasper wieder frohlich und zum
Spielen aufgelegt. Er ist wieder mit seinen Gefithlen im
Reinen.

Weil Jasper nach seinem schlimmen Erlebnis be-
schloss, zur Schule zu gehen, musste er sich von sei-
nen unmittelbaren Gefiihlen distanzieren. Den ganzen
Schultag uber kdmpfte er damit, das Weinen unter
Kontrolle zu behalten. Nun konnte man gewisserma-
Sen sagen, das sei verschwendete Lebenszeit. Von dem
Moment an, da sich Jasper wehgetan hat, bis zu dem
Zeitpunkt, zu dem er zusammen mit seiner Mutter da-
rauf reagieren kann, ist er nicht mit sich und seinem
Schmerz in Kontakt — und ebenso wenig mit seiner
Freude und seiner Lust am Spielen. Er agiert wie ein
Roboter und versucht nur, sich anzupassen.

Andererseits ist es klug, dass Jasper damit wartet,
seinen Gefithlen nachzuspuren, bis er in der sicheren
Umgebung bei seiner Mutter ist, von der er weif3, dass
sie ihm helfen kann, die unangenehme Erfahrung zu
verarbeiten und zu verstehen. Seinen Gefihlen freien
Lauf zu lassen, wo und bei wem auch immer man sich
gerade befindet, ist nicht klug. Hitte er sich dafir
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entschieden, seine Gefiihle zu spiiren und sie auf dem
Schulhof Bente gegentiber auszudriicken, hatte sie ihn
vielleicht missbilligend angesehen und ihn gebeten,
sich zusammenzureifSen. Das ware ihm schrecklich un-
angenehm gewesen, und er hitte sich hinterher noch
schlechter gefiihlt.

Stattdessen versucht Jasper durchzuhalten, bis er
wieder bei seiner Mutter ist. Er lasst seine Gefiihle au-
8en vor — in diesem Fall eine gute Selbstschutzstrate-
gie. Und er hat zum Gliick eine Mutter, die ihn trosten
kann und ihm hilft, mit seinen Gefiihlen zurechtzu-
kommen und wieder guten Kontakt zu sich selbst auf-
zubauen.

Selbstschutzstrategien sind oft eine gute vorldufige
Losung, und sie sind sinnvoll, wenn man weifS, wie
man sie einsetzt. Auf diese Weise ldsst sich besser steu-
ern, wann und wie man sich um sein Inneres kiimmert
und wann man lieber soziale Konventionen aufrecht-
erhalten oder sich einfach nur auf die gerade anstehen-
den Aufgaben oder Herausforderungen konzentrieren
mochte.

Selbstschutz nach innen wie nach aufSen

Man kann zwischen zwei Formen des Selbstschutzes
unterscheiden. Mit der einen schiitzt man sich davor,
seine eigenen beangstigenden Gefiihle, Gedanken oder
Wiinsche zu spiiren. Dies wird intrapsychisch genannt
(die Vorsilbe «intra» stammt aus dem Lateinischen und
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bedeutet «innerlich»). Mit der anderen kann man sich
dagegen schutzen, dass einem andere zu nahe kom-
men. Diese Art interpersoneller Selbstschutz («inter»
stammt ebenfalls aus dem Lateinischen und bedeutet
«zwischen») kommt bei Beziehungen zu anderen Men-
schen ins Spiel.

Jasper nutzt sowohl intrapsychischen als auch in-
terpersonellen Selbstschutz. Einerseits schafft er Ab-
stand zu seinen Gefiihlen. Er richtet sich auf und seufzt
ein, zwei Mal. Andererseits stellt er auf dem Schulhof
Abstand zu Bente her. Er ruft «Gut!» und rennt weg.
Beides zusammen gentigt. Vielleicht ist es sogar klug,
dass er sich Bente gegeniiber, die er nicht besonders
gut kennt, nicht einfach seinen Geftihlen hingibt, be-
sonders, weil er ja weif$, dass ihm die Mutter zu Hause
gewiss helfen wird, wieder mit sich selbst ins Reine zu

kommen.

Im Folgenden finden sich einige Beispiele fir Korper-
sprache und anderes Sozialverhalten, das typischer-
weise dazu eingesetzt wird, sich von anderen zu dis-

tanzieren.

Korpersprache:

— Blickkontakt meiden;

— Arme verschrinken, Beine iiberkreuzen, abweisend
schauen;

— dem Gegenuber den Riicken oder die Korperseite

zuwenden.
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Sozialverhalten:

— die Person kritisieren, die Nihe sucht;

— einen Konflikt beginnen;

— sich Begegnungen auf Augenhohe entziehen oder
andere in die Rolle von Schuldnern dringen, indem
man ihnen unverhaltnismafSig teure Geschenke
macht oder seine Dienste in Gibertriebener Weise
anbietet.

Es ist durchaus moglich, eine oder mehrere dieser
Selbstschutzstrategien anzuwenden, ohne sich dessen
bewusst zu sein. Dann fiihlt man sich beispielsweise
nach einem Gesprich unzufrieden, nimmt sich selbst
aber nicht als denjenigen wahr, der eine befriedigende
Tiefe des Gesprichs verhindert.

Manche Menschen miissen sogar lernen, inter-
personelle Schutzstrategien anzuwenden. Oft bringe
ich hochsensiblen Menschen bei, wie sie sich besser ge-
gen die Vertraulichkeiten anderer abschirmen kénnen,
wenn sie sich davon tiberwiltigt fithlen oder es ihnen
die Krifte raubt, sich darauf einzulassen.

Hochsensible Menschen stellen oft tiberhohte An-
spriiche an sich, wenn es darum geht, wie aufmerksam
und zugewandt sie anderen begegnen. Sie miissen ler-
nen, dass es vollig in Ordnung ist, wegzuschauen oder
sich abzuwenden, wenn sie es nicht schaffen, weiter in
die Wirklichkeit des anderen eingebunden zu werden,
oder etwa den Blick zu senken, wenn der Blickkontakt
zu uberwiltigend wird.

Interpersoneller Selbstschutz ist eine wichtige Kom-
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petenz. Es kommt allerdings ganz wesentlich darauf
an, zu wissen, wann man ihn einsetzt und wie grof$ der
gewiinschte Abstand wem gegeniiber wann sein soll.
Das Gleiche gilt fir die intrapsychischen Strategien,
tiber die ich im folgenden Abschnitt mehr erzidhlen
mochte.

Mehr Informationen zu diesem und vielen weiteren
BlUchern aus dem Verlag C.H.Beck finden Sie unter:
www.chbeck.de
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