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Vorwort

Als ich anfing, dieses Buch zu schreiben, war mein Kopf voller Ge-
schichten, die mir Patient:innen erzihlt hatten. Ich schrieb sie nach
und nach auf und merkte wihrend des Schreibens, wie die Grenzen
zwischen ihren Geschichten und meiner eigenen ineinander tiber-
gingen. In diesem Buch ist in jedem Kapitel auch ein wenig meiner
eigenen Geschichte mit eingeflossen und viele der Fragen, die ich
hier gestellt habe, richten sich auch an mich selbst.

Denn keine:r von uns ist frei von diesem Thema: Wir alle haben
hilfreiche, aber auch hinderliche Annahmen tiber uns selbst und
sie dhneln sich oft sehr.

Wihrend ich diese letzten Zeilen fiir das Vorwort schreibe, sitze
ich in einem Berliner Café vor einer grofien Fensterfront. Neben
mir sitzen Menschen vor ihren Laptops und arbeiten. Drauflen tobt
das Leben. Mein Blick schweift immer wieder zu den Menschen,
die vor dem Café vorbeilaufen, und ich frage mich, welche Glau-
benssétze sie wohl antreiben. Ich meine das nicht bewertend und
stelle auch keine Ferndiagnosen. Denn Glaubenssitze sind nichts
Pathologisches. Sie sind vollkommen normal. Weil sie uns alle be-
treffen und wir damit die Norm sind.

Auch deine Glaubenssitze konnen hinderliche Annahmen iiber
dich selbst beinhalten und im Zusammenspiel mit vielen weiteren
bio-psychosozialen Faktoren zu einer behandlungsbediirftigen Er-
krankung fithren. Dennoch haben sie ihre Daseinsberechtigung,
denn es gab mal eine Zeit in unserem Leben, in der sie die beste Er-
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klarung fiir die Informationen waren, die wir von der Welt erhal-
ten haben. Sie haben uns das Leben, die Menschen und die Welt er-
kldrt. Sie wurden zu unserem inneren Kompass. Aber wir wachsen
und reifen und das Leben um uns herum verédndert sich mit uns.
Dabher ist es Zeit, den alten Kompass auf seine Richtigkeit zu tiber-
priifen und gegebenenfalls neu auszurichten.

Wihrend ich in den folgenden Kapiteln die Geschichten meiner
Patient:innen mit dir teile und dabei auf ihre individuellen Glau-
benssitze eingehe, findest du im letzten Kapitel einen Fragenkata-
log, der dir helfen kann, deine eigenen Glaubenssitze zu erkennen
und zu hinterfragen.

Ich wiinsche dir auf der Suche nach deinen eigenen Glaubens-
satzen und bei der Arbeit an ihnen ein mitfiihlendes Selbst. Ich
wiinsche dir Empathie mit dir selbst, auch wenn du diese zunichst
taglich eintiben musst. Ich wiinsche dir, dass du dich selbst so be-

trachten kannst, wie dich die Menschen sehen, die dich lieben.
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Einleitung

Nicht zuletzt wegen der aktuellen Coronapandemie erhalten Psy-
chologie und Psychotherapie immer mehr Aufmerksamkeit. Selbst-
findung, Selbsterkenntnis und Selbstliebe sind in aller Munde.
Aber wie finde, erkenne und liebe ich mich selbst? Sucht man nach
diesen Schlagwortern im Internet, erhdlt man einige Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen, die — konsequent ausgefithrt — angeblich zu
mehr Selbstliebe fithren sollen.

Beziehungen werden dagegen immer mehr als problematisch
und sogar »toxisch« angesehen. Der Fokus geht auf das Indivi-
duum, auf das eigene Selbst. Nicht ungewohnlich fiir eine indivi-
dualistisch geprigte Gesellschaft.

Ich muss mich nur selbst finden und lieben. Alles andere ist ne-
bensdchlich.

Aber wie erkennt man sich selbst ohne einen Spiegel? Wie fin-
det man sich ohne einen Wegweiser und wie liebt man sich ohne
ein Gegeniiber?

Die Interaktion mit anderen Menschen ist eine der wichtigsten
Quellen, die wir haben, um mehr tber uns selbst zu erfahren. Ich
kann mich in mein stilles Kimmerlein zuriickziehen und mich mit
mir selbst, meinen Gedanken und meiner Geschichte befassen. Das
kann zu tiefer Selbsterkenntnis oder aber auch zu Selbstverwirrung
fithren. Sobald ich aber mein Kémmerlein verlasse und mich in die
Interaktion mit anderen Menschen begebe, erfahre ich mich auf eine
Weise, die ich fiir mich allein nicht imstande bin nachzubilden.
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Was machen bestimmte Blicke, die Mimik, Gestik und das Ver-
halten anderer mit mir?

Warum losen bestimmte Themen bestimmte Gefiihle in mir
aus und welche sind das?

Was macht meine Erfahrungswelt mit meiner Wahrnehmung?
Was hat meine Biografie und meine personliche Geschichte mit
dem zu tun, wie ich meine Welt, mein Gegeniiber und mich selbst
wahrnehme?

Warum bewerte ich andere Menschen, Dinge oder Taten, wie
ich sie bewerte? Woher kommen meine Uberzeugungen iiber an-
dere? Woher stammen meine Uberzeugungen iiber mich? Und
tiber die Welt?

Wer hat mir vermittelt, dass ich nicht gut genug sei, dass ich
nicht liebenswert oder im Grunde unfihig sei, und wann habe ich
angefangen, das zu glauben?

Wenn ich meinen Patient:innen gegeniibersitze und aktiv zu-
hore, stelle ich mir viele Fragen. Warum erzéhlt mir dieser Mensch
gerade genau diese Geschichte — viel mehr noch - genau diesen
Teil seiner Geschichte? Ich frage mich, worum es in dieser Ge-
schichte wohl wirklich geht und wo sie eigentlich herkommt. Wer
hat dir diese Geschichte von »Ich bin nicht gut genug« erzdhlt und
warum erzihlst du sie dir weiterhin? Und wer wdrst du ohne diese
Geschichte?

Doch die wichtigste Frage, die ich mir zu Beginn stelle, ist na-
tiirlich: Was ist deine Geschichte?

Mir geht es dabei nicht um das einfache Erzdhlen einer Biogra-
fie. Jede:r von uns mit einem aktiven Gedéchtnis kann auf diese
Frage antworten und bestimmte Fakten {iber sich selbst in einer
zeitlich korrekten Reihenfolge wiedergeben. Interessant wird es
dabei aber erst wirklich, wenn wir uns den dazwischenliegenden

Themen widmen. Mich interessieren dabei die Fakten weniger,
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sondern die Dinge, die als Fakten wahrgenommen werden, aber ei-
gentlich keine sind. Die Dinge {iber sich selbst, die man nach und
nach geglaubt hat, obwohl sie nie iiberpriift worden sind. Die An-
nahmen, die einfach aufgenommen und nicht mehr reflektiert wor-
den sind. Die ihren Weg ins Unterbewusstsein gegangen sind und
sich dort festgesetzt haben. Und die von da aus still und unauffal-
lig unsere Wahrnehmung beeinflussen und die Macht dariiber ha-
ben, wie wir bestimmte Situationen, andere Menschen, die Welt
und uns selbst bewerten.

Damit haben sie auch einen grofien Einfluss auf unsere Ge-
fithle, unsere Gedanken und unser Verhalten.

Diese tief verankerten Annahmen, die wir ohne Uberpriifung
ubernommen haben und die uns heute leiten konnen, nennen wir
Glaubenssitze.

Das Thema Glaubenssétze erhdlt immer mehr Beachtung und
eine Auseinandersetzung mit den eigenen hinderlichen Glaubens-
siatzen wird in vielen psychologischen Ratgebern empfohlen. Aber

was genau sind eigentlich Glaubenssétze?

Was sind Glaubenssatze?

Ein Glaubenssatz ist im Prinzip: ein Satz, den man glaubt — unab-
héngig davon, ob er wahr ist.

Ein Glaubenssatz ist eine Annahme, eine Uberzeugung oder
auch eine Lebensregel. Es ist nichts, was wir wissen und mit Fakten
belegen konnen, sondern etwas, was wir glauben und mit Erfah-
rungen und Interpretationen versuchen zu bestétigen.

Ein Glaubenssatz besteht wiederum aus Annahmen, die eine
Person tiber sich selbst, iber andere Menschen und tiber die Welt

hat. Er besteht aus den eigenen Interpretationen und Bewertungen.
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Ein Glaubenssatz kann eine »Wenn, dann«-Regel beinhalten
(»Wenn ich genug leiste, dann bin ich ein wertvoller Mensch«, »Erst
die Arbeit, dann das Vergniigen«), oder auch eine Erlaubnis, Ver-
bote und Einschrankungen umfassen (»Du darfst/musst/kannst
nicht ...«). Glaubenssitze sind inhaltlich oft stark verallgemeinernd
und klingen daher wie absolute Wahrheiten (»Es war schon immer
50, dass ...« »Jeder weif3, dass ...«, »So ist das eben!«). Das verschafft

ihnen eine gewisse Autoritit, sodass sie selten hinterfragt werden.

Als mein Patient Herr X. zur vereinbarten Sitzung erschien, war es
bitterkalt drauflen. Und das Thema, was er mitbrachte, sorgte fiir
eine zusatzliche Kailte in ihm.

»Schon als Kind habe ich gelernt, dass >man niemals weinen darf,
wenn man kdmpft«. Das war schon sehr frith mein Leitspruchg, er-
klarte mir Herr X. mit iiberzeugter Miene.

»Wo haben Sie das gelernt?«, fragte ich.

»Bei meinem Stiefvater. Er war ein Monster. Er hat mich kriti-
siert, entwertet, beleidigt und erniedrigt, wo er nur konnte.« Sein
Blick war eisern.

»Konnen Sie mir schildern, was genau geschehen ist?«

»Ich erinnere mich beispielsweise an eine bestimmte Situation,
in der wir einen Film geschaut haben, der ein trauriges Ende hatte.
Ich war so geriithrt davon. Ich wollte weinen. Aber ich wollte stark
sein. Vor ihm. Ich habe mich so zusammengerissen, nicht zu wei-
nen, und war etwas stolz darauf, so stark bleiben zu konnen. Dann
sagte er zu meiner Mutter: »Dein Junge heult doch gleich losk, und
grinste dabei, erzahlte Herr X. und presste dabei seine Zdhne und
Lippen zusammen, als wiirde er etwas zuriickhalten.

Woméglich Trinen?, fragte ich mich.
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»Und Sie haben dann geweint?, sprach ich den Gedanken aus.

»Ja. Ich musste sofort losweinen. Das letzte bisschen Kraft, was
da war, um gegen die Trdnen anzukdmpfen, erlosch in dieser Se-
kunde. Das war so demiitigend.«

Ich konnte die Scham fiir wenige Sekunden in seinen Augen se-
hen - bis sie sich blitzschnell in Wut verwandelte.

Gefiihle haben Funktionen. Wut aktiviert uns und ist in den
meisten Fillen sehr niitzlich. Beispielsweise um uns zu schiitzen,
damit wir uns zur Wehr setzen kdnnen oder eigene Grenzen ver-
teidigen konnen. Ich dachte an seinen Leitspruch: »Weine niemals,
wenn du kdmpfst.«

Die allermeisten von uns wiirden bei dieser Aussage wohl an
einen tatsdchlichen Kampf im Sinne einer kérperlichen Auseinan-
dersetzung mit einem Feind oder Gegner denken. In seinem Fall
war aber die Person, die ihn grofiziehen sollte, die verantwortlich
fiir ihn war und eigentlich eine Vorbildfunktion und eine beschiit-
zende Funktion fur ihn haben sollte — namlich sein Stiefvater —,
in der Rolle des Feindes, des Gegners. Jeder Tag mit diesem Mann
war ein Kampf. Herr X. war also im Krieg grof$ geworden. Im Krieg
kdmpft man. Und im Kampf weint man nicht.

Das hatte er gelernt, das waren seine Annahmen tber sich
selbst, die Welt und andere Menschen. Und aus diesen und vie-
len weiteren Annahmen leiteten sich seine Glaubenssétze ab. Und
sie machten ihn zu einem sehr erfolgreichen Mann mit einer stei-
len Karriere. Zu einem Kdmpfer und auch einem Retter mit einem
starken Sinn fiir Gerechtigkeit, der sich gern fiir die Schwécheren
einsetzte.

Spitestens hier wird klar, dass unsere Glaubenssitze nicht im-
mer hinderlich sind. Sie entstehen vielleicht aus misslichen Um-
stinden, aber sie konnen ein hervorragender Motor fiir uns sein,

der uns antreibt und erfolgreich macht.
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»Hinter jeder starken Person steht eine Geschichte,

die ihr keine Wahl gelassen hat.«

Unbekannt

Und doch gibt es Bereiche, in denen Glaubenssétze zur Heraus-
forderung werden konnen. Wéhrend Glaubenssitze wie »Ich muss
stark sein« und »Ich darf keine Schwiche zeigen« im Berufsleben
sehr forderlich sein konnen, sorgen sie im Privatleben eher fiir Pro-
bleme. Sie machten ihn also zu einem »Kampfer« und machten ihn
erfolgreich, aber sie nahmen ihm auch etwas.

Da, wo Kampfist, fehlt Liebe. Und da, wo Krieg ist, fehlt Frieden.

Echte, intime Beziehungen konnte er kaum zulassen, denn sie
waren bedrohlich fiir ihn. Ein Mensch, der den Glaubenssatz »Ich
bin nicht liebenswert« verinnerlicht hat, empfindet jede echte, emo-
tionale Ndhe und jedes ernsthafte Bindungsangebot als potenziell
bedrohlich, denn es konnte die demiitigenden Gefiihle aktivieren,
die mit diesem Glaubenssatz verbunden sind.

Dieser Mann ist in einer Familie aufgewachsen, in der verbale
und korperliche Gewalt an der Tagesordnung standen. Was assozi-
iert er also mit Familie? Was verbindet er mit Ndhe? Was heif3t Bin-
dung fiir ihn? Wie sicher ist Bindung fiir ihn?

Wenn er auf seine Mutter blickt, sieht er Schwiche.

Das verunsichert und macht Angst.

Wenn er auf seinen Stiefvater blickt, sieht er Aggression und
Krieg.

Das schmerzt und macht wiitend.

Wenn die ersten Bindungserfahrungen geprigt von Angst, Ver-
unsicherung, Schmerz und Wut waren, wie kann er sich dann je-
mals sicher in einer echten Bindung fithlen? Gleichzeitig besteht
aber der innere Wunsch nach Néhe und Bindung.

18
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»Schaue ich in das Leben gliicklicher Familien, wiinsche ich mir
ein solches Gliick auch fiir michg, sagte er einmal.

Aber er schaut nur von aufen, aus der Ferne, aus einer sicheren
Distanz. Und Distanz ist das Gegenteil von Nahe und Bindung. Da
sind diese Annahmen, tief in ihm, die ihn vor dieser Nahe und da-
mit vor der echten Bindung zuriickhalten. Denn Bindung braucht
Nihe, aber Nihe ist bedrohlich, Nahe kann zum Weinen fiithren.
Und Weinen ist schwach. Das hat er als Kind erfahren: Ndhe wird
bestraft, wahrend Distanz sicher ist.

Bindung ist ein Kampf. Und im Kampf weint man nicht.

Das ist zumindest das, was er bis dahin glaubte.

In diesem Buch erzihle ich Geschichten wie diese.

Es handelt sich nicht um fiktive Geschichten und doch sind sie
nicht immer wahr. Denn sie stecken voller hinderlicher und un-
wahrer Glaubenssitze.

Sie sind die Art von Geschichten, die ergreifen, faszinieren und
bewegen, wenn man sie hort oder liest. Wenn man sie aber lebt,
dann sind sie schwer, belastend, kompliziert und hinderlich.

Ich habe mir die Geschichten angehért und gemeinsam mit
meinen Patient:innen versucht, den hinderlichen Glaubenssitzen,
die in ihren Geschichten stecken, auf die Spur zu kommen, sie zu
hinterfragen und damit ihre zukiinftige Geschichte zu beeinflussen.

Wir Menschen lieben Geschichten. Wir erzihlen sie uns iiber
viele Generationen hinweg. Sie bringen uns zum Nachdenken, zum
Schmunzeln oder auch zum Fiirchten. Meistens enthalten sie eine
bestimmte Botschaft, die an den:die Zuhorer:in gerichtet ist und
ihn:sie etwas lehren soll. Damit haben Geschichten nattirlich auch
eine gewisse Macht, denn sie konnen das Verhalten von Menschen

beeinflussen, ohne dass es diesen unbedingt bewusst sein muss.
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Was wir Menschen machen, wenn wir eine als Fantasiege-
schichte verpackte Botschaft horen, ist Folgendes: Wir versetzen
uns in die Lage der Protagonist:innen der Geschichte und erleben
ihre Geschichte mit, indem wir in ihren Schuhen laufen, durch ihre
Brille schauen. Wir wissen, dass wir wiahrend der gesamten Zeit si-
cher sind und uns nicht wirklich etwas Bedrohliches zustoflen kann.
Aber wir konnen die Emotionen trotzdem so miterleben, als waren
wir direkt beteiligt. Wir lassen uns auf dieses Erlebnis ein, wahrend
wir mit einer Tasse Tee gemiitlich auf unserer Couch sitzen. Wir
konnen eintauchen in fantastische Welten, in diistere Zeiten und ro-
mantische Dramen, ohne viel aufwenden oder riskieren zu miissen.

Daher habe ich selbst auch zu diesem duflerst effektiven Stil-
mittel gegriffen und erzahle hier anschauliche und echte Geschich-
ten aus meinem Praxisalltag. Aber nicht ohne Grund. Sie sollen et-
was vermitteln. Was genau sie erzahlen werden, hingt einerseits
von der Art ab, wie ich sie erzdhle und darstelle, und andererseits
von der Wahrnehmung der Leser:innen - also von dir. Einige Ge-
schichten werden wohl etwas mehr bei dir auslosen, wihrend an-
dere dich kaum beriihren werden.

Es bleibt dir selbst iiberlassen, in welche Geschichten du eintau-
chen mochtest und inwieweit sie dich zu deiner eigenen Geschichte
und deinen Annahmen fithren diirfen.

Ubrigens mag es in den dargestellten Dialogen so aussehen, als
wire es ein Gespriach gewesen, nach dem sich dann alles plétzlich
gebessert hdtte. So war es aber nicht. So ist es {ibrigens nie. Die Di-
aloge stellen nur einige Ausziige aus wichtigen Schliisselmomenten
der gesamten Therapie dar.

Psychotherapie ist ein Prozess. Heilung ist ein Prozess. Und vor
allem ist das Erkennen, Hinterfragen und Loslassen von Glaubens-
satzen ein Prozess, der gerne auch mal ein Leben lang andauern

kann - aber nicht muss.

20



Leseprobe aus Ozdemir, Was wir glauben, wer wir sind, ISBN 978-3-407-86756-8 © 2022 Beltz Verlag,
Weinheim Basel

EINLEITUNG

Es darf natiirlich auch schneller gehen.

Erlauben wir uns auch das.

Glaubenssatze bearbeiten

Menschen beschiftigen sich in der Regel nur oder erst mit ihren eige-
nen Glaubenssatzen, wenn sie hinderlich und dysfunktional werden.
Wenn sie also im Laufe der Zeit mehr Schaden anrichten als Nutzen.
Oder wenn sie in bestimmten Lebensbereichen zu Problemen fiih-
ren, wie im Beispiel von Herrn X. Ein Kdmpfer zu sein, immer stark
und selbstbewusst aufzutreten und keine Schwiche zu zeigen, war
fiir sein bisheriges Leben und seine Karriere sehr forderlich. Dieses
Regelwerk dartiber, wie er sich zu verhalten hat, wurde erst proble-
matisch, als es um intime Beziehungen, um echte Ndhe und tiefes
Vertrauen ging. Und genau an diesem Punkt werden die Glaubens-

sitze dann typischerweise hinterfragt und moéglicherweise adaptiert:

* Was denke ich eigentlich iiber Bindung/Néhe/Intimitat und
warum?

* Woher stammen diese Annahmen?

* Welche frithen Bindungserfahrungen habe ich gemacht?

* Welche Annahmen sind daraus entstanden?

Ein anderes Beispiel:

Eine eher dngstliche Person kénnte folgende Annahmen haben:
* iber sich selbst: »Ich bin unfahig und brauche Unterstiitzung.«

* uber andere Menschen: »Menschen kann man nicht trauen.«
* iber die Welt: »Die Welt ist ein gefahrlicher Ort.«

21
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Wenn eine Person mit genau diesen Annahmen durch die Welt
geht, wird sie auch sehr wahrscheinlich Erfahrungen machen, die
dazu passen und diese Annahmen letztlich immer weiter bestéti-
gen. Auf diese Weise entsteht dann ein verfestigter Glaubenssatz.
Daraus entstehen dann weitere Glaubenssitze, die sich gegenseitig
bestatigen: das belief system (Glaubenssystem).

Es gilt zu beachten: Auch diese Gedanken sind vorerst nur An-
nahmen. Unser Gehirn bestatigt allerdings gerne einmal getroffene
Annahmen, indem es unsere Wahrnehmung so filtert, dass wir
moglichst viele Erfahrungen machen, die diese Annahmen besta-
tigen konnen. Sieht also die Person, die aufgrund ihrer dngstlichen
Gedanken kaum noch aus dem Haus geht, im Fernsehen einen Be-
richt iber einen Unfall in der Nachbarschaft, bestitigt sie das nur
weiter in ihrer Annahme, dass die Welt ein gefahrlicher Ort sei. Sie
denkt dann: »Gut, dass ich nicht rausgehe. Sonst hétte mir das pas-
sieren konnen! Ich sage doch, es ist gefdhrlich da drauflen!«

Das vermeidende Verhalten (Isolation) wird verstarkt, tritt also
immer héufiger auf. Dadurch entsteht ein Gefiihl der Kontrolle
und Sicherheit. Leider aber nur fiir einen relativ kurzen Zeitraum,
denn die Angst neigt dazu, sich auf andere Gebiete auszuweiten.
Und prompt entwickelt sie noch mehr angstbezogene Annahmen,
die auch nicht hinterfragt werden und die dahinter liegende Glau-
benssitze wie beispielsweise »Ich bin hilflos« oder »Ich bin unfi-
hig« weiter verfestigen. Ein immer komplexeres belief system ge-
pragt von Angst ist das Resultat.

Derartige Annahmen {iber sich selbst entwickeln sich allerdings
nicht zufillig. Bei der Entstehung spielen verschiedene Faktoren
eine Rolle, die alle ganz individuell zusammengesetzt sein konnen.
Zum einen konnen diese Annahmen erlernt worden sein, zum Bei-
spiel durch die Eltern, wichtige Bezugspersonen oder durch be-

stimmte, hdufig wiederkehrende Situationen. Auflerdem kann es
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eine genetische Komponente geben. Wenn beispielsweise die Ur-
grof3eltern Kriegsfliichtlinge gewesen sind, die traumatische Erfah-
rungen gemacht haben, dann kénnen diese unverarbeiteten Trau-
mata {iber Generationen hinweg weitergegeben worden sein. Dies
wird als »transgenerationale Weitergabe« bezeichnet. Aber auch
das Verhalten innerhalb der Familie kann sich durch die traumati-
schen Erlebnisse verdndert haben, sodass die Kinder beispielsweise
behiiteter erzogen worden sind oder generell ein eher dngstlich-
vorsichtiges Verhalten innerhalb der Familie vorherrschend war.
Wenn Eltern ihre Kinder im Alltag immer wieder auf die mog-
lichen »Gefahren« hinweisen und viele Verbote aussprechen, da-
mit sie vermeintlich sicherer sind, dann ist es nicht verwunderlich,
wenn das Kind vermehrt dngstliche Annahmen tiber die Welt ent-
wickelt (zum Beispiel »Die Welt ist ein gefdhrlicher Ort«). Fiir die-
ses Verhalten der Eltern findet das Kind im Grunde nur eine lo-
gische Erklarung, ndmlich dass die Welt wirklich gefdhrlich sein
muss. Warum sollten sie sich denn sonst so iiberbehiitend verhal-
ten? Die Eltern haben also ihre eigenen Annahmen iber ihre Er-
ziehung und ihr Verhalten an ihre Kinder iibergeben. Dabei miis-
sen diese Annahmen nicht ausgesprochen werden. Soziales Lernen
findet iiber Lernen am Modell statt. Das bedeutet, dass die Kinder
sich an den Menschen in ihrer Umgebung orientieren und das ge-
zeigte Verhalten nachahmen. Das Verhalten wird relativ bewusst
nachgeahmt, wihrend die dahinter liegenden Annahmen eher un-
bewusst tibernommen werden. Daher kénnen diese Annahmen
auch nicht zunéchst hinterfragt werden, bevor sie {ibernommen
werden. Sondern sie werden automatisch als Wahrheit akzeptiert,
weiter bestdtigt und damit verfestigt. Und das beeinflusst unser Le-
ben in nicht unerheblichem Maf3e.

Aber wie kommt es eigentlich dazu, dass wir bestimmte Bot-

schaften glauben und als unsere Wahrheit akzeptieren und andere
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wiederum nicht? Denn wenn wir alle Botschaften unserer Eltern
iibernommen hitten, miissten wir uns ihnen sehr ahnlich verhal-
ten und wir hétten im Grunde keine Chance, eigene Annahmen
tiber die Welt zu entwickeln. Dass dies nicht so ist, kann wahr-
scheinlich jeder anhand seines eigenen Lebens und Verhaltens fest-
stellen. Wir unterscheiden uns oft in nicht unerheblichem Mafle

von unseren Eltern. Denn Fakt ist: Wir haben immer eine Wahl.

Allerdings konnen folgende Faktoren dazu beitragen, dass aus ei-

ner Annahme ein fester Glaubenssatz wird:

* Die Annahme wird oft genug wiederholt.

* Die Annahme wird von Autoritdtspersonen und/oder wichtigen
Bezugspersonen gesendet.

* Die Annahme passt zu bisher gespeicherten Annahmen und
Glaubenssatzen und fiihlt sich daher »stimmig« an.

* Es werden keine alternativen Erklarungen geboten.

* Die Annahmen klingen wie allgemeingiiltige Wahrheiten.

¢ Die Annahmen werden bereits (zum Beispiel durch die Eltern)

vorgelebt und nicht hinterfragt.

Wichtig ist hierbei, dass die Annahmen nicht unbedingt ausge-
sprochen werden miissen. Sie konnen auch auf viel subtilere Weise
durch bestimmte Verhaltensweisen oder iiber nonverbale Kommu-
nikation gesendet werden. Sie konnen urspriinglich ganz anders
gemeint sein, beim Empfanger aber — aufgrund seiner bisherigen
Erfahrungen - auf seine Weise wahrgenommen werden.

Nehmen wir ein emotional abwesendes Elternteil als Beispiel:
Wenn eine Mutter fiir ihr Kind emotional nicht verfiigbar ist und
auf ihr Kind emotional kaum eingehen kann, macht sie das viel-

leicht nicht mit boser Absicht, sondern weil sie mit ihren eigenen
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Emotionen und ihrer aktuellen Lebenssituation beschiftigt, ja eher
tiberfordert ist. Beim Kind kommt aber - ungeachtet der eigentli-
chen Absicht der Mutter — an, dass es unwichtig oder gar unsicht-
bar sei. Halt diese Situation lange genug an und erlebt das Kind
weitere Erfahrungen, die dieses Gefiihl untermauern, dann kann
sich zum Beispiel der Glaubenssatz »Ich bin unwichtig« oder »Ich
bin wertlos« formen und abspeichern. Hat sich dieser Glaubenssatz
verfestigt, legt er sich wie ein Filter iiber die Wahrnehmung des
Kindes und lasst jede weitere noch so neutrale Erfahrung als Be-
statigung fiir diesen Glaubenssatz wahrnehmen. Es geht hier nicht
um allgemeine Wahrheiten, sondern um die persénliche, subjek-
tive Wahrheit dieser Person, die zu dem Zeitpunkt und innerhalb
des Kontextes berechtigt und schliissig ist.

Wir kénnen uns aber schnell vorstellen, was dieser Glaubens-
satz alles anrichten kann. Viele Erfahrungen werden nun aus der
Perspektive von »Ich bin unwichtig« betrachtet. Die Erlebnisse und
vor allem zwischenmenschlichen Beziehungen der Person werden
dadurch nachhaltig beeinflusst. Machen wir uns also nichts vor:
Glaubenssitze haben eine gewichtige Macht iiber unser Leben. Sie
verindern unsere Wahrnehmung und damit unsere Gedanken,
unsere Gefiihle und unser Verhalten. Aber wozu eigentlich? Was
haben wir denn davon? Wieso machen unser Gehirn und unser Un-
terbewusstsein das?

Unsere Psyche versucht in der Regel, Kohdrenz herzustellen.
Also einen Zustand, der in sich stimmig und logisch ist. Mit ei-
nem Glaubenssatz versucht unser psychisches System also nicht,
uns boswillig zu manipulieren, sondern es versucht, unsere Erleb-
nisse in einen logischen Zusammenhang zu bringen.

Ein Kind kann sich beispielsweise nicht logisch erklaren, warum
seine Mutter emotional abwesend auf es reagiert. Es spiirt aber, dass

es emotional abhédngig von seiner Mutter ist. Es braucht die Mutter
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und ihre emotionale Néhe, erhilt sie aber nicht. Die einzig logische
Erklarung in der Realitdt des Kindes ist folglich: »Es muss an mir
liegen.« Ein Kind sucht - im Gegensatz zu den meisten Erwachse-
nen - am ehesten die Schuld bei sich, weil eine alternative Realitét
nicht geboten wird. Da die Mutter emotional so distanziert ist, bie-
tet sie dem Kind keine Erklarung fiir ihr Verhalten - es muss sie also
selbst suchen. Das hat zur Folge, dass das Kind den Grund fiir die
Abweisung und Distanz der Mutter bei sich sucht und auch findet.
Annahmen wie »Ich bin unwichtig« oder »Ich bin nicht liebenswert
genug« dienen dann als logische Erklarung. Jedes weitere distan-
zierte oder lieblose Verhalten der Mutter kann dann mit diesen An-
nahmen erklart werden und in einen logischen Zusammenhang ge-
bracht werden. Und je mehr derartige Erfahrungen das Kind macht
und je weniger korrigierende, umso wahrscheinlicher ist es, dass
sich aus diesen Annahmen verfestigte Glaubenssitze bilden. Das
ist allerdings kein bewusster Prozess. Daher ist der erste Schritt in
der Arbeit mit Glaubenssitzen die Bewusstwerdung tiber die eige-
nen Glaubenssitze. Dies ist tiber verschiedene Methoden mdglich,
eine davon ist das Hinterfragen dahinter liegender Annahmen. Wir
konnten beispielsweise damit beginnen, unsere Gedanken als An-
nahmen zu bezeichnen. Denn genau das sind sie auch: Sie sind erst
mal nur ungepriifte Sitze, von denen ich annehme, dass sie wahr
sein konnten. Um das zu bestétigen, muss ich sie aber zunéchst auf
ihre Richtigkeit tiberpriifen. Dazu muss ich die Gedanken, die zu
diesen Glaubenssatzen gefithrt haben, hinterfragen.

Leider hinterfragen wir unsere eigenen Gedanken aber viel zu
selten. Wir glauben, was wir denken — obwohl unser Denken so
vielen Verzerrungen unterliegen kann. Wir sind namlich unbe-
wusst iiberzeugt davon, dass die Glaubenssitze, die uns vermittelt
worden sind und die wir unbewusst am Leben erhalten, wahr sind.

Sie entsprechen damit unserer personlichen Wahrheit. Wir haben
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diese Wahrheit aber in der Regel nie bewusst gewéhlt. Sie wurde
uns auferlegt. Frither wurden uns bestimmte Annahmen vielleicht
schon von Autoritdtspersonen oder bedeutenden Bezugspersonen
erzahlt und oft genug wiederholt. Die Annahmen erhielten damit
eine Giiltigkeit und wurden zu unserer Wahrheit. Diese Wahrheit
hat natiirlich eine Macht tiber uns, iiber unsere Gedanken, unser
Verhalten und vor allem iiber unsere Gefithle. Wenn du also der
tiefen — bewussten oder auch unbewussten - Uberzeugung bist,
dass du nicht gut genug bist, dann fiithlst du dich auch dementspre-
chend. Du bewertest Situationen aus diesem Bewusstsein heraus,
gehst deine Beziehungen aus diesem Bewusstsein heraus ein und
gehst deiner taglichen Arbeit aus diesem Bewusstsein heraus nach.
Es bestimmt, ohne dass du dir dessen in den jeweiligen Momenten
wirklich bewusst bist, so viele Aspekte deines Lebens. Mir fillt kein
Bereich des Lebens ein, den es nicht beeinflussen wiirde.

Das soll aber nicht heifen, dass wir unserem Unbewussten hilf-
los ausgeliefert sind. Wir konnen diese Annahmen aktiv hinterfra-
gen. Dazu miissen wir aber erst in unsere personliche Geschichte
einsteigen und die darin enthaltenen Glaubenssétze kennenlernen.

Wenn du also aufthéren mochtest, dir selbst ungepriifte An-
nahmen als absolute Wahrheit unterzujubeln, die dein Leben in ir-
gendeiner Form negativ beeinflussen, dann mach dich bereit fiir
eine Reise durch viele spannende Geschichten, die dich letztlich zu
deiner eigenen fithren sollen.

Mach dir zunédchst wirklich bewusst, dass du dich jederzeit da-
fiir entscheiden darfst, deine personlichen Annahmen tber dich,
tiber andere Menschen und die Welt loszulassen oder zu veran-
dern. Du bist weder deinen Gedanken noch deinen Glaubenssit-
zen machtlos ausgesetzt, sondern hast immer eine Wahl. Du bist
der:die Autor:in deiner Geschichte. Die Geschichten schreiben
nicht dich. Du schreibst sie.
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