UBUNGEN

hilflos oder haben das Gefiihl, iiberfordert zu sein. Unsere Arbeit
besteht dann darin, unser kindliches Bediirfnis, umarmt zu werden,
so umzugestalten, dass es in eine erwachsene Beziehung passt: Wir
bemerken das Bediirfnis unseres Partners, in den Arm genommen
zu werden, und reagieren darauf. Wir wiinschen uns immer noch,
umarmt zu werden, aber uns ist klar, dass unser Partner uns nicht
immer dann, wenn wir es brauchen, im Arm halten kann. Wir fin-
den alternative und gesunde Moglichkeiten, dieses Bediirfnis zu

befriedigen.

Betrachten Sie die folgende Tabelle und sehen Sie, wo Sie zurzeit
stehen. Finden Sie sich nur in einer Spalte wieder, oder teilweise in

beiden?

Mein kindliches Vertrauen
verlangt:

Wenn ich erwachsenes Vertrauen besitze,
weifS ich zu schditzen:

absolute Verlisslichkeit und
Vorhersagbarkeit

Verlisslichkeit, wenn sie mir geboten
wird

Sicherheit und Geborgenheit in
einem sicheren Hafen - z. B. in
einer Familie oder Beziehung

Sicherheit und Geborgenheit im siche-
ren Hafen meiner selbst und, wenn es
angemessen ist, auch im anderen

Besinftigung und Trost, be-
sonders in einer schwierigen
Situation oder wenn ich sie
verlange

wie wichtig Selbstbesinftigung und das
Annehmen von Trost, wo er gespendet
wird, sind

jemanden, der mich nicht verrit,
der mir gegeniiber nicht unloyal
ist oder der meine Erwartungen

nicht enttduscht

dass Menschen uns manchmal verraten,
enttduschen und verletzen und dass es
deshalb wichtig ist, eine Persénlichkeit
aufzubauen, die belastbar genug ist, um
flexibel mit all diesen Dingen umgehen
zu konnen, und ein spirituelles Bewusst-
sein zu kultivieren, das reif genug ist,
um keine Vergeltung zu tiben (wihrend
es zugleich ,Aua!” sagen kann)
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jemanden, der mich niemals
verlassen wird

dass es auch eine Form der Liebe ist,
andere gehen zu lassen, wenn sie es
brauchen, und dass mich das nicht nie-
derschmettern muss — aufler vielleicht
zeitweilig

jemanden, der mir niemals
wehtut

dass es Teil jeder intimen Bindung ist,
von anderen verletzt zu werden und
durch sie verletzlich zu sein, dass ich
es aber nicht tolerieren werde, in einer
Beziehung absichtlich oder bésartig
verletzt zu werden

jemanden, der fiir mich einste-
hen und fiir mich da sein wird,
wann immer ich danach frage

wenn andere fiir mich einstehen und fiir
mich da sind, wobei ich aber weif3, dass
dies immer Geschenke sind, die entwe-
der freiwillig gegeben werden oder als
Reaktion auf meine Bitte

jemanden, der mir gibt, was
meine Eltern mir vielleicht zu
geben versaumt haben

wie wichtig es ist, zu betrauern, was ich
in der Vergangenheit vermisst habe, und
Partner nicht an die Stelle von Eltern zu
setzen

Dies basiert alles auf Angst und
ist in der Kindheit eine angemes-
sene Weise, sichere Bindungen
herzustellen, beinhaltet im Er-
wachsenenalter aber das Gefiihl,
ein Anrecht auf etwas zu haben.

Dies basiert alles auf Mut und ent-
springt einem bedingungslosen Ja zu den
Menschen, wie sie sind.

Im Zustand der Verliebtheit befinden wir uns vielleicht alle in der
ersten Spalte dieses Diagramms, aber wenn wir innerhalb einer
Beziehung heranreifen, gehen wir zu dem erwachsenen Stil in der
zweiten Spalte {iber. Ist dies bei Ihnen geschehen?

Das, was Sie im Verlauf der kommenden Kapitel lernen und tiben,
wird Thnen helfen, den Ubergang von der kindlichen ersten Spalte
zur erwachsenen zweiten Spalte zu vollziehen.



