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5. Wie oft ligen wir?

Zwischen den einzelnen Menschen bestehen, wie bei anderen Merkmalen und
Eigenschaften, grofie Unterschiede bezuglich der Veranlagung zum Lugen und dem
Gebrauch von Lugen im Alltagsleben. Verstandlicherweise haben wir keine genauen Daten
uber die Haufigkeit des Lgens in der Bevolkerung (wie kdnnten wir Gberhaupt alle Ligner
dazu bringen, zu gestehen, wie oft sie lligen?), daher kénnen wir davon ausgehen, dass die
Veranlagung zum Ligen bei Menschen, auch so haufig wie andere erlernte
Verhaltensweisen vorkommt. Das wirde bedeuten, wie sich auch im Internet finden lasst,
dass Menschen 1,65 Mal am Tag liigen. Dann gibt es diejenigen, die viel mehr lugen, und
diejenigen, die viel weniger ltigen und vielleicht auch einen Tag ohne ligen auskommen.

Ligen ist ein Verhalten, das wir (wir Menschen zumindest) von klein auf erlangen.
Leider wissen wir auch, dass viele Kinder, gelinde gesagt, in dysfunktionalen Familien
aufwachsen und ihr Leben manchmal von ihrer Fahigkeit zu ltigen und zu betriigen
abhangt. Daher sind alle Analysen, die an der sogenannten normalen Bevélkerung gemacht
wurden, zumindest in Frage zu stellen. Weil wir keine giltigen und vertrauenswirdigen
Daten Uber die einzelnen Untergruppen haben, werden wir uns auf den oben genannten,
durchschnittlichen Wert beziehen, der besagt, dass Menschen ofter als einmal am Tag
ligen. Dabei miissen wir uns auch die Tatsache vor Augen halten, dass es sich hier um
Ligen anderen gegeniiber handelt und nicht gegendiber uns selbst. Wir kénnen auch keine
verlasslichen Studien dariiber haben, wie oft Menschen sich selbst beltigen, weil wir es
selbst meistens nicht wissen. Wir alle beliigen und machen uns etwas vor auf viele
verschiedene Weisen, aber das bedeutet nicht, dass wir uns immer dessen bewusst sind.
Noch weniger wahrscheinlich ist, dass wir verl&ssliche Daten daruber bekommen wirden,
wenn wir Menschen dazu befragen wurden.

Vielleicht ist es auch nicht schlecht, sich noch einmal die Tatsache bewusst zu
machen, dass Menschen aus verschiedenen Griinden und Bedrfnissen ltigen. Manche
ligen, um auf andere Menschen Uberdurchschnittlich gebildet, erfolgreich, wohlwollend
oder freundlich zu wirken. Andere wiederum, um Menschen davon zu tiberzeugen, dass sie
ehrlich, offen, vertrauenswiirdig und folgerichtig sind und so geht die Liste weiter ins

Unendliche. Jeder von uns mochte geachtet und wenn maoglich auch geliebt werden und so



bemihen wir uns, auf verschiedenste Weisen, einen moglichst guten Eindruck auf andere
zu hinterlassen. Auf diese Weise versuchen wir auch, uns vor ungewollten und aggressiven
Reaktionen der anderen zu schitzen. Dabei schitzen wir uns auch vor verschiedenen
Formen der Selbstkritik, und Vorwirfe, mit denen sich Menschen manchmal selbst quélen.

Wabhrscheinlich kdnnten wir auch fiir das Lugen, genau wie fur alle anderen
Eigenschaften und Gewohnheiten, sagen, dass im Durchschnitt die meisten Menschen
weder oft noch standig ligen. Dennoch gibt es eine kleine Anzahl an Menschen, die das
tun, sobald sie es bendtigen, und eine kleine Zahl von Menschen, die es sehr selten tun. Mit
anderen Worten gesagt, das Lugen ist in der Bevolkerung vermutlich so aufgeteilt, dass der
durchschnittliche Mensch gemaRigt lugt (was auch immer das bedeuten mag) und es gibt
eine kleine Anzahl von Menschen, die sehr haufig oder sehr selten ligen, mit all den
Variationen dazwischen. Wir haben keine Antwort auf die Frage, wie individuell die
Unterschiede, die beim Liigen zwischen den Menschen bestehen, sind, und so kénnen wir
auch nicht feststellen, wodurch diese Unterschiede bedingt sind. Vielleicht ligen Menschen
haufiger, die schon als Kinder ligen mussten, um grobe Reaktionen von den Eltern zu
vermeiden oder die schon von klein auf dem Ligen der Eltern ausgesetzt waren und deren
Eltern vielleicht sogar behaupteten, dass Liigen die einzige Art und Weise zu (iberleben ist.
Vielleicht hangen diese Unterschiede mit den Problemen oder Schwierigkeiten zusammen,
denen die Einzelnen wahrend ihrer Entwicklung begegneten oder dem Beobachten von
Personen, die durchs Ligen mit Leichtigkeit durchs Leben kommen. Die Menge an
Situationen, die das Ligen begunstigt, zeigt, dass Menschen ziemlich h&ufig ligen und dass
es Situationen gibt, in denen Menschen glauben, sie werden nicht tberleben, wenn sie die
Wabhrheit sagen.

Zweifellos gibt es viele Griinde fur das Ligen und sicherlich gibt es Situationen, in
denen Menschen liigen miissen, um heil herauszukommen. Vielleicht kénnten wir den
Llgen, von denen ein Leben abhéngt, ungeachtet des moralischen Wertes, zugestehen, dass
sie lebenswichtig sein kdnnen.

Das gilt nur fur bestimmte Ausnahmesituationen im Leben, die durch
aulRergewohnliches Verhalten, wie Spionage oder dhnliche geheime Berufe, mit denen sich
Menschen beschéftigen, entstanden sind. Man muss betonen, dass Ligen - das absichtliche
Verzerren oder Verheimlichen der Wahrheit, um ein Ziel zu erreichen- den gleichen



moralischen Wert hat, ungeachtet der Umsténde, Motive oder Emotionen, weswegen eine
Person llgt.

Es scheint aber, als misse man doch das Ziel in Betracht nehmen, dass die Person
erreichen mdchte. Vielleicht wére es gerechtfertigter in auBerordentlichen Situationen bei
der Definition zu bleiben, dass jede Lige eine Unwahrheit ist, die durch verschiedene,
aulRerst positive und duerst negative, Ziele motiviert sein kann, anstatt zu versuchen, der
Llge einen moralischen Wert zu geben. Abgesehen davon diirfen wir nicht vergessen, dass
das Lugen eine erlernte und erworbene Verhaltensweise ist und nicht eine angeborene
Eigenschaft, daher gibt es sicherlich Menschen, die in ihrer Kindheit nichts anderes aulRer
Llgen erlernen konnten.

Wie der Grof3teil unserer erlernten und erworbenen Verhaltensweisen hangt das
Ligen von unserem Umfeld, unseren Lebensumstanden und den Problemen, denen wir
wéhrend unserer Entwicklung begegneten und bei deren Losung das Liigen eine groRRe
Rolle spielte, ab. Das ist aber nicht der einzige Umstand, von dem die Haufigkeit des
Llgens im Laufe des Lebens einer Person abhangt. Es ist sehr wahrscheinlich, dass die
Kinder, die mit Eltern aufwachsen, die haufig lugen, 6fter und besser lernen werden zu
ligen, als die Kinder, die in dem Glauben erzogen wurden, dass jede Art des Lligens
amoralisch ist. Aber selbst diese Behauptung ist sicherlich nicht fiir alle Menschen gliltig,
weil manche Kinder, deren Eltern haufig und offensichtlich logen, selbst geschickt und
erfolgreich zu lugen gelernt haben, wobei andere Kinder, die in &hnlichen Verhaltnissen
aufgewachsen sind, eine anhaltende Abneigung zu dieser Verhaltensform entwickelt haben.

Wir durfen auch nicht die Tatsache vergessen, dass Menschen durch entstandene
Bedingungen oder eigenes Verhalten in eine Situation geraten kdénnen, in der sie
gezwungen sind zu ltigen, um ihr bisheriges Leben nicht zu zerstéren.

Die endgltige Antwort auf die Frage, wie viel wir ligen, hangt von der Affinitat
zum Lugen ab, die der Einzelne erworben hat und darin ausgeharrt ist, von dem Fehlen
eines besseren Mechanismus zur Ldsung von lebenswichtigen Problemen, von erworbenen
moralischen Normen, von den Situationen, in denen der Einzelne keine andere Mdglichkeit
zur Problemldsung hatte, als auch einer ganzen Reihe anderer situations- und
motivationsbedingter Faktoren. Aber ohne Zweifel liigen wir alle manchmal, mal mehr und

mal weniger. Diese Lugen sind, wie auch die meisten anderen erworbenen



Verhaltensweisen, geleitet durch Ziele, die wir durch Lugen verwirklichen wollen, unsere
Bedirfnisse und Winsche, aber oft auch durch Drohungen an uns oder an Menschen, die
uns wichtig sind.

Die Bandbreite an mdglichen Beweggrinden fiir das Lugen ist sehr weit und
unterscheidet sich von Person zu Person, hangt je nach Erfahrungen, Gewohnheiten, Zielen
und Werten des Einzelnen und von vielen situationsbedingten Ursachen ab. Daher ist es
vielleicht (tatséchlich) sinnlos, die Frage zu stellen, wie oft wir ligen, weil wir es immer
naher bestimmen mdssten, indem wir die Person und die Umstande nennen mdissten, fur die
wir die Haufigkeit des Llgens bestimmen wollen.

So bestehen beispielsweise Unterschiede in der Haufigkeit des Lligens abhéngig
vom Alter. Wenn Kinder die eigene Fahigkeit zu ligen entdecken (ungeféhr im dritten
Lebensjahr), erfinden sie, mit besonders viel Vergniigen und lebendiger Fantasie,
Ereignisse, die sie erlebt haben, Wesen, die sie getroffen haben und Worte, die jemand zu
ihnen oder anderen gesagt hat.

AuRerdem motivieren Eltern ihre Kinder selbst zum Liigen, indem sie
beispielsweise sagen: ,,Wenn heute Frau Miiller kommt, sag ihr nicht, dass sie dick ist, das
konnte sie verletzten.* Dabei haben sie dem Kind nicht erklart, warum die Frau verletzt
sein konnte, wenn sie wirklich dick ist und das Kind nur das gesagt hat, was es gesehen hat.
Oder wenn das Telefon klingelt, sagen Eltern ihrem Kind: ,,Geh ran und sag, dass ich nicht
zu Hause bin.“, dabei denken Eltern selten, dass sie ihrem Kind genauer erkliren sollten,
warum diese Luge notwendig war. Auch wenn die Mutter dem Kind beispielsweise
erklaren wirde, dass sie jetzt gerade keine Zeit fir ein Gespréch hat, konnte sich das Kind
trotzdem fragen, ob man deshalb liigen darf oder ob man sagen miisste: ,,Entschuldigung,
ich kann gerade nicht mit dir sprechen.*

Im Jugendalter und in der Pubertét gibt es viele Interessen der Kinder und somit
auch die Verbote, die sie von den Eltern bekommen, deshalb greifen Kinder zu Hause und
unter Freunden haufig zu Llgen. Zu Hause kénnen sie sich mit Lugen fur etwas
rechtfertigen, das sie verpasst haben zu tun und unter Gleichaltrigen kdnnen sie mit Taten
angeben, die sie nie vollbracht haben.

Die individuellen Unterschiede bei der Haufigkeit und der Art zu ligen bei

Erwachsenen sind, wie schon gesagt, die Folge von friihen Lernprozessen aber auch



Erfahrungen, die im Laufe des Lebens gemacht wurden. Erwachsene Menschen lligen in
der Regel ,,stabil“, beziechungsweise derjenige, der gern liigt, liigt hdufig und derjenige, der
nur im Notfall llgt, ligt weitaus seltener, wobei die Haufigkeit der Liigen flr jede von
diesen Personen mehr oder weniger stabil ist. Zu groReren Verdnderungen kommt es in
einem hoheren Lebensalter, wenn es diese Personen nicht mehr nétig haben zu ligen und
durch das Liuigen hauptsachlich ihr schwécheres Gedachtnis verbergen. Es gibt allerdings
auch éltere Leute, die sich gerne in einem hohen Lebensalter, vor allem vor ihren Enkeln,
ihre erreichten Erfolge oder ihre Heldentaten ausdenken, um mit ihren echten oder
angeblichen Lebensereignissen zu prahlen. Aber solche ausgedachten Geschichten sind
keine echten Lugen, sondern nur das Bedurfnis &lterer Menschen, ihren Enkeln eine Freude
zu bereiten, sie zum Lachen zu bringen oder ihr Interesse fiir gemeinsame Aktivitaten zu
wecken.

Wie bereits gesagt, ist es schwer, eine wissenschaftliche Forschung durchzufihren,
weil es schwer zu sagen ist, ob die befragte Person die Wahrheit tUber das Liigen sagt oder
nicht, auller es handelt sich um banale Inhalte, bei denen sich die Menschen nicht einmal
bemihen zu ligen.

Aber ungeachtet der Menge und Art der Liigen, die von den Zielen, die man
erreichen will, abhangen, ltigen wir mehr oder weniger alle. Wobei ein gewisser Anteil
dieser Lugen groBmiitig ist und auf den Schutz anderer ausgerichtet ist. Leider gilt das
sicherlich nicht fir den GroRteil der Ligen, deren sich die Menschen von Tag zu Tag
bedienen und die hauptséchlich auf das eigene Wohlergehen ausgerichtet sind. Menschen
ligen auch haufig, um andere zu verletzen, ihnen zu schaden oder sie bloRzustellen. Aber
es ist wahrscheinlicher, dass sie ligen, um sich mithilfe dieser Liigen zu bereichern, sich
vor etwas zu schitzen oder den eigenen Wert zu steigern, zumindest in den eigenen Augen

Auch wenn es schwer ist zu entscheiden, wie haufig Menschen im Allgemeinen
ligen oder sogar, wie hdufig es die Menschen tun, die wir gut kennen, ist es noch schwerer
zu entscheiden, wie haufig und schwerwiegend wir uns selbst belligen. Es besteht kein
Zweifel, dass das alle Menschen tun, doch hdufig wird das als Selbstbetrug dargestellt und
nicht als Lugen. Einfach gesagt sprechen wir von verschiedenen Stufen des gleichen
Prozesses, bei dem wir uns selbst belligen, sei es bezuglich unserer Schwachen, Starken

oder dem Verhalten der Menschen, die uns wichtig sind oder die wir nicht leiden kdnnen.



Es ist offensichtlich, dass man die Anzahl an Lugen, die Menschen sich selbst sagen, auf
keine Art und Weise genau einschatzen kann.

Wenn wir die Tatsache akzeptieren, dass wir fast ununterbrochen mit uns selbst
sprechen, sogar mit uns selbst diskutieren und uns selbst von Sachen (iberzeugen, von
denen wir wollen wiirden, dass sie nicht so passiert sind, wie sie passiert sind oder dass sie
uberhaupt nicht passiert sind, ist es offensichtlich, dass in dieser Vielzahl von
Selbstgesprachen, jeder von uns etwas korrigiert, andert, hinzufligt oder 16scht. In diesen
inneren Gesprachen verwandeln wir etwas, das passiert ist, in eine bessere Version oder
I6schen aus unserem Ged&chtnis etwas, was uns in einer unserer Geschichten stort.

Aber das sind eigentlich bessere und erfolgreichere Varianten unserer inneren
Gesprache. Schlimmer sind diejenigen, in denen wir uns selbst Angst machen, uns sorgen,
uns beschweren oder noch schlimmer, in denen wir dartiber nachdenken, was uns in der
kommenden Zeit, alles Schlimmes passieren kdnnte. Es ist Frihling 2020 und wahrend ich
dieses Kapitel schreibe, wurde Zagreb von einem starken Erdbeben getroffen und das
Coronavirus befindet sich schon seit einigen Monaten in unseren Stadten und Orten. Mit
der steigenden Anzahl der Infizierten, sinkt auch die Wirkung unserer gangigen
Schutzmechanismen wie zum Beispiel: ,,Das Coronavirus wird doch nicht ausgerechnet
mich treffen* und die Angst und das Unwohlbefinden vor einer Infektion steigen. In so
einer Krisensituation, die potenziell jeden Burger unseres Landes bedroht, scheint es, dass
die Menschen nicht mehr wegsehen bei den Tatsachen, denen sie ins Auge sehen miissen.
Immer mehr Menschen tragen Masken und Handschuhe und waschen zu Hause ihre Hande
mit Desinfektionsmittel. Es scheint, als ob wir unter Einfluss der Angst vor einer mdglichen
Infektion mit dem Coronavirus aufhéren uns selbst von unserer eigenen Unverletzbarkeit
zu Uberzeugen und nicht mehr die Gefahr herunterspielen, die uns droht. Das kdnnte
heiRen, dass immer, wenn eine reale Lebenssituation geféhrlich genug fir unsere
Gesundheit oder unser Leben ist, der GroRteil der Menschen aufhort, sich vom Gegenteil zu
uberzeugen und anfangt, sich um seine Gesundheit zu kimmern oder in manchen
Situationen sogar etwas sozial Nitzliches tut.

Wenn wir die Tatsache in Betracht ziehen, dass es wahrscheinlich keinen Menschen
gibt, der andere oder sich selbst und andere belligt, scheint es, dass das Ligen zu den
uberlebenswichtigen Mechanismen gehort.



Fur die These tiber die Wichtigkeit des Luigens fiir das Uberleben, sprechen auch
Beobachtungen von unterschiedlichen Verhaltensweisen von Tieren, was uns feststellen
lasst, dass das Lugen nicht nur auf die Menschen begrenzt ist. Vielleicht wurde das
bekannteste Beispiel fiir ein solches Verhalten bei Vogelarten beobachtet, die, wenn sie
Junge im Nest haben, ihre potenziellen Feinde verfuhren, zum Beispiel Raubvdgel, indem
sie vor ihnen fliegen und so tun, als ob sie Insekten oder einen Schmetterling fangen und
damit die Raubvdgel anlocken, diese auch zu fangen, um sie von dem Nest mit den Jungen
fernzuhalten.

Wie haufig Menschen im Laufe ihres Lebens Iligen, héngt von den Zielen, die sie
durch das Lugen erreichen wollen, ab, ihrem Werturteil Gber das Liigen, den positiven
Erfahrungen, die sie dadurch gemacht haben und von ihrer Einschatzung, dass sie dabei
nicht erwischt werden. Man muss betonen, dass Ligen manchmal nicht nur demjenigen das
Leben rettet, der lligt, sondern auch demjenigen, wegen dem gelogen wurde. Manchmal
kann tatsachlich das Leben unserer engsten Mitmenschen von unseren Liigen abhéngen,
deshalb kdnnen wir nicht, a priori behaupten, dass Liigen immer schlecht ist und allen
beteiligten nur Schaden bringt. Nicht nur, dass es Menschen gibt, die gelogen haben
(besonders in Kriegszeiten), um jemandem das Leben zu retten, sondern viele hatten auch
selbst nicht tiberlebt, ohne ab und zu liigen.

Komplexe Verhaltensweisen, und dazu gehort sicherlich auch das Ligen, entstehen
aus mehreren Grunden und fiihren meistens zu verschiedenen Folgen. Dabei sind die
Folgen fir die Person, die ltgt, und die Person, die angelogen wird, diametral gegensétzlich
und so hat eine Person einen Nutzen davon und die andere trégt den Schaden. Es gibt auch
Situationen, in denen das Liigen beiden Personen einen Nutzen bringt, weil beispielsweise
eine Person versucht die andere Person mit einer Liige zu beruhigen und wenn sie das
schafft, ist auch die Person, die die Lige geglaubt hat, zufrieden.

Es ist nicht leicht festzustellen, in welchem Alter wir anfangen, bewusst und mit
Absicht zu ltgen, weil Kinder, sobald sie besser im Schwatzen werden, hiufig Geschichten
erfinden, die sie sich selbst und allen um sich herum erzéhlen. Diese Geschichten sind zwar
erfunden und entsprechen nicht der Wahrheit, aber kénnen wir sie deshalb als Liigen
benennen oder ist es nur das Uben von kindlicher Fantasie? Manchmal scheint es

tatsachlich, als ob Kinder wirklich Geschichten erfinden, um auf diese Art und Weise nicht



nur ihre ihre Sprachféhigkeit zu tiben, sondern auch ihre Fantasie und die Féhigkeit, sich
Ereignisse, die nie passiert sind, und Personen, die sie nie gesehen haben, vorzustellen und
zu erfinden.

Menschen liigen im Allgemeinen wéhrend ihres ganzen Lebens, abhangig von den
Situationen, in denen sie sich befinden, und den Zielen, die sie erreichen wollen. In der
Hé&ufigkeit und der Art zu ltiigen bestehen viele individuelle Unterschiede, aber die meisten
Menschen behalten einen eigenen ,,Stil“ zu liigen bei, der sich ihnen im Laufe des Lebens
als wirksam gezeigt hat.

Bei kleinen Kindern ist es schwer zu unterscheiden, wann sie tatsdchlich anfangen
zu lugen und wann ihre Aussagen nur das Resultat ihrer blihenden Fantasie sind, die
beflugelt wird durch die Inhalte der Geschichten und Mérchen, die ihnen ihre Eltern
erzéhlen oder vorlesen. Zu einer Veranderung der Haufigkeit des Ligens kommt es im
hohen Alter, wenn Menschen schon so viel vergessen, dass sie schwer entscheiden kénnen,
ob sie etwas erzéhlen, das ihnen selbst passiert ist, etwas, das einem von ihren Freunden
passiert ist, oder sie nur Inhalte erfinden, damit sie, auch wenn sie alt sind, etwas
Interessantes erzéhlen kénnen.

Interessant ist die Beobachtung, dass man in manchen Berufen oder sogar
Berufungen weitaus haufiger und 6fter ltgt und in anderen weniger und seltener, aber das
miusste man wahrscheinlich durch eine gut konzipierte Studie untersuchen. So sagen
Politiker 6fter nicht die Wahrheit, weil sie sie nicht sagen durfen oder nicht sagen wollen,
da es ihnen schaden kdnnte. Die Politik ist eine Branche, in der haufig Unwahrheiten
verwendet werden, um Wabhler fur eigene Ziele, Meinungen und Absichten zu gewinnen.
Politiker ligen auch hdufiger als andere Menschen, um sich selbst in einem politisch guten
Licht darzustellen. Man muss auch sofort hinzuftigen, dass in anderen Berufen auch
manchmal gelogen wird, auch wenn viele dieser These nicht zustimmen wirden. Zum
Beispiel sollte ein Arzt niemals, auler der Patient mochte es wirklich wissen, dem
Patienten sagen, wie viele Tage oder Wochen er noch zu leben hat oder sogar die richtige
Diagnose nennen, falls diese Diagnose bedeutet, dass sich das Leben des Patienten auf
einige Tage oder Wochen beschrénkt.

Muss ein Lehrer dem Elternteil eines Kindes die Wahrheit und nichts als die

Wahrheit sagen? Was soll ein Elternteil tun, dem der Lehrer sagt, dass sein Kind, auch
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wenn es intelligent und Klug ist, aufgrund von gewissen personlichen Eigenschaften,
ungeeignet fir die Schulbildung ist? Das Stellen solcher Fragen heif3t nicht, dass man die
Wahrheit verheimlichen sollte, sondern, dass man sie demjenigen, den sie betrifft, oder
seinen Angehorigen, vorsichtig und in kleinen Mengen geben muss und falls mdglich,
Hoffnung schaffen sollte und wenigstens eine Teilldsung anbieten.

Natdrlich wird nicht nur in der Politik, dem Gesundheitswesen und in der Schule
gelogen. Ein weitaus haufigeres Beispiel aus dem Alltagsleben sind Partner in einer
Liebesbeziehung, die dem anderen Partner sagen sollten, dass sie neben ihr oder ihm eine
neue Beziehung haben, aber, dass sie deswegen die jetzige Beziehung nicht beenden
mdchten. Jeder sollte sich in so einer Situation fragen, was die andere Person mit so einer
Information tun kann oder sollte. Weggehen oder weiterhin in dieser Beziehung bleiben?
Und vor allem sollte die Person, die seinem Partner oder seiner Partnerin eine weitere
Beziehung gesteht, im Vorhinein sich selbst erkléaren, was sie tut und was sie damit
bezwecken mochte.

Auch wenn es in diesem Buch um Ligen und das Ligen geht, scheint es, als
miussten wir die Definition und den Sinn der Wahrheit hinterfragen, die genauso im Leben
von jedem existiert. Mann muss gleich am Anfang betonen, dass auch die groRten Ligner
manchmal die Wahrheit sagen. Genauso wie Menschen, die der Wahrheit grol3en Wert
zuschreiben, auch manchmal, wegen bestimmter Lebensumsténde oder Zusténde, in die sie
sich selbst gebracht haben, liigen. Deshalb ist die Wahrheit, egal wie oft wir Uber sie
sprechen, présent wie ein Faden im Teppich, in den jeder von uns seine groRRen und kleinen,
haufigen und seltenen Liigen webt.

Eigentlich sollten wir uns generell fragen, ob wir alle einen ,,Teppich unseres
Lebens weben oder in verschiedenen Lebensabschnitten und verschiedenen
Lebenssituationen neue, besondere und andere Lebensstoffe weben. Persdnlich neige ich,
vielleicht wegen meines fortgeschrittenen Alters oder wegen einer gewissen
Lebenserfahrung mit mir selbst und anderen Leuten, zu der letzteren Annahme. AulRerdem
scheint es, als hétte es jedes Volk irgendwie, in einem Sprichwort verankert: ,,Dem
Lebenden Menschen kann alles passieren.” Damit wird die Tatsache betont, dass jedes
Leben in gewisser Weise unvorhersehbar ist. Deshalb legen viele Menschen einen fast

fertigen Teppich ab, um Hals liber Kopf einen neuen anzufertigen. Es lohnt sich auch zu
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betonen, dass viele Menschen sogar in solch einer Situation nicht einen neuen, anderen
Teppich weben, sondern fast alle wiederholen. Das gleiche Muster und die gleichen Farben,
die sie fur den alten Teppich, den sie nicht fertiggebracht haben und den sie so gerne

zuriickgelassen haben, verwendeten.

6. Was tun, wenn wir herausfinden, dass uns jemand bellgt?

Auf diese Frage besteht keine eindeutige Antwort, auRer es handelt sich, um die
Llgen unserer eigenen Kinder. Ihnen sollte man sowieso, abhangig von Alter und
Einstellung der Eltern, beibringen, dass Lugen eine Suinde ist und/oder eine unakzeptable
Verhaltensweise. Dabei muss man sich immer die Tatsache vor Augen halten, dass alle
Kinder wéhrend ihrer Entwicklung eine Phase durchmachen, in der sie in ihren
Kindergeschichten verwechseln, was sie wirklich erlebt haben, mit dem, was sie getraumt
haben, was ihnen jemand anderes gesagt hat oder was sie sich selbst ausgedacht haben,
deshalb zahlen wir solche Kindergeschichten nicht zu Liigen.

Aber immer, wenn wir einen erwachsenen Gesprachspartner oder einen
Gleichaltrigen beim Ligen erwischen, wird unser Verhalten von verschiedenen
Eigenschaften der Situation abhangen, in der wir uns mit dieser Person befinden. Vielleicht
ist der wichtigste Faktor, der in solch einer Situation unser Verhalten bestimmt, die Person
und/oder unser Verhéltnis zu ihr. Zum Beispiel ist es nicht das Gleiche, ob ein Nachbar aus
der Stral3e, den wir einmal alle paar Monate treffen, ein guter Freund oder die Person, mit
der wir zusammenleben, uns anliigt. Auf die Ligen von Menschen, die uns nicht
nahestehen, sollte man gar nicht erst eingehen. Es scheint, als wére es das Beste in solchen
Situationen, die angebotene Liige anzuh6ren und dann, ohne Kommentar, das Thema und
den Gespréchspartner zu wechseln. Die Situation unterscheidet sich wesentlich, wenn uns
ein Mitarbeiter oder eine Mitarbeiterin, ein Kollege oder sogar die Person, die uns auf der
Avrbeit ibergeordnet ist, anlligt. Es wére grofRartig, wenn wir uns in dieser Situation tber die
angebotene Lige beschweren kdnnten, sagen konnten, dass wir die Lige erkannt haben und
uns von dem Llgner oder der Lugnerin verabschieden kdnnten. Das kdnnte leicht zum
Verlust des Arbeitsplatzes fuihren, daher ist es nicht die beste Lésung. In dieser Situation

ware ein angemessenes Verhalten ein Witz, in dem es um Ubertreibung und
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Halbwahrheiten, die kursieren, geht, aber das hangt vom Inhalt der Liige ab.
Was verrat eine Person, die 1Ugt?

Bei uns nahestehenden Personen und denen, die wir lange und gut kennen (Freunde,
Mitarbeiter, Nachbarn) erkennen wir Liigen hdufig an winzigen Veranderungen des
Verhaltens. Beispielsweise, wenn uns eine Person, die wir gut kennen, aufféllig lange in die
Augen sieht, obwohl der Inhalt, Gber den gesprochen wird, durch nichts so bedeutsam ist,
dass er solche auffalligen Veranderungen der Mimik verlangen wiirde, kdnnen wir anhand
dessen am Wahrheitsgrad des Gesagten zweifeln. Oder wenn unser Gesprachspartner auf
einmal lauter oder leiser, schneller oder langsamer als sonst spricht. Wahrend sie Lugen,
spielen manche Menschen gern mit einem Kugelschreiber oder einer Fullfeder, die sie in
den Handen drehen oder auf den Tisch legen und dann wieder in die Hand nehmen,
wahrend andere scheinbar Ordnung auf ihrem Tisch machen und dabei Schriftstiicke
aufsammeln oder Bucher ablegen.

Bei den meisten Menschen kdnnen wir Lugen anhand von Verdnderungen, in ihrem
gewohnlichen Verhalten erkennen. Das missen nicht unbedingt Bewegungen sein, sondern
beispielsweise, wenn jemand auf einmal langsamer spricht oder die Lautstérke verandert.
Offensichtlich erfordert Liigen einen gewissen Kraftaufwand und eine gewisse
Konzentration und das zeigt sich dann in der Verénderung des Verhaltens. Allerdings
kdnnen wir das nur bei Personen erkennen, die wir wenigstens ansatzweise gut kennen,
denn wenn wir jemanden nicht kennen, kdnnen wir selten Anderungen des Verhaltens, die
durchs Lugen bedingt sind, erkennen.

Wie soll man mit entlarvten Lugen zurechtkommen?

Im Laufe ihres Lebens begegneten viele Menschen spezifischen Situationen, in
denen sie Ligen entlarvten, die ihnen ihr Partner oder ihre Partnerin vor vielen Jahren oder
manchmal sogar Jahrzehnten erzéhlt hatte. Solche Situationen entstehen hauptséchlich in
langjahrigen Liebesbeziehungen (ehelichen oder auRRerehelichen), wenn einer der beiden
auf einmal gezwungen ist, der seit vielen Jahren vergangenen Liige des Partners oder der
Partnerin ins Auge zu sehen.

Jede Frau hatte wahrscheinlich im Laufe ihres Lebens eine Freundin, die ihr jahrelang
erzahlte, wie schrecklich es ist, wenn Menschen einander belligen, wie ihr Mann sie nie

belogen hat, wie die beiden einander alles erzéhlen...Und dennoch passiert es in vielen
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engen Verhéltnissen (freundschaftlichen, romantischen, familidren, kollegialen...), dass
man nach jahrelangem Zusammenleben oder jahrzehntelanger Freundschaft, zufallig oder
durch bosartige Erzéhlungen einer Person, erfahrt, dass eine uns nahestehende Person uns
vor vielen Jahren angelogen hatte oder uns in der Gegenwart tiber etwas angelogen hat, das
schon viele Jahre her ist.

Fakt ist, dass es unangenehm ist, auf einmal der Tatsache zu begegnen, dass uns
eine nahestehende Person angelogen hatte, unabhangig davon wann es passiert ist: vor ein-
zwei Tagen, vor einigen Jahren oder vor einigen Jahrzehnten. Viele Menschen, die in der
Gegenwart (meist zuféllig) die Wahrheit tber vergangene Ereignisse ihrer Partner erfahren,
reagieren h&ufig darauf, als wirde ihre ganze Welt, in der sie bisher lebten,
zusammenbrechen. Manche von ihnen beenden sofort und fur immer dieses Verhéltnis, das
sie so fest (und naiv) fur ligenfrei hielten.

Nahezu alle Menschen, die das erlebt haben, begriinden ihren Wunsch nach
fortwahrender Trennung von ihrem lligenden Partner, dadurch, dass sie wegen dieser Llige
auf einmal begriffen haben, dass ihre ganze gemeinsame Vergangenheit deswegen
gescheitert ist, geléscht wurde und zerstort ist. Und so wird die Enttauschung tber eine
lang zuriickliegende Lige des Partners oder der Partnerin zur Atombombe, die ihr ganzes
bisheriges gemeinsames Leben zerstort.

Es ist nicht schwer zu verstehen, dass sich Personen, die auf einmal ein Geheimnis
aus dem Leben ihres Partners enthillen, betrogen und verraten fiihlen. Trotzdem ist es in
den meisten Fallen falsch, tbertrieben und unverniinftig zu behaupten, dass wegen einer
lang zurlickliegenden Liige ihr ganzes bisheriges gemeinsames Leben falsch und wertlos
war. Solche stirmischen Reaktionen kommen am haufigsten in Beziehungen vor, in denen
der Partner oder die Partnerin daran glaubt, dass es Menschen gibt, die ausnahmslos nie
ligen, was sowieso eine unrealistische Annahme ist. Das liegt nicht nur daran, dass es auch
gutgemeinte, sogar beschiutzende Liigen gibt, sondern auch, daran, dass sich mehr oder
weniger alle Menschen im Laufe des Lebens verandern. Das bedeutet, dass Behauptungen
wie ,,Einmal Liigner-immer Liigner oder ,,Einmal Ehrenmann- immer Ehrenmann® nicht
realistisch sind, sondern meistens aus unserem Wunsch hervorgehen, die Welt, in der wir
leben, einfacher, vertrauenswiirdiger und verstandlicher zu machen.

Eine Geschichte aus dem Leben
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Ungeféhr zehn Jahre nach meinem Studienabschluss, als der Grof3teil meiner
Kolleginnen und Kollegen schon verheiratet war, erzéhlte mir eine Kommilitonin, die nach
dem ersten Jahr schon ihren Studiengang wechselte und wir uns deshalb nicht so oft
begegneten, bei einer zufélligen Begegnung in der Stadt ihre Lebensgeschichte. Allerdings
ist es vielleicht Ubertrieben von einer Lebensgeschichte zu sprechen, da die Person zu
diesem Zeitpunkt Anfang dreiRig war, doch ihr kam es sicherlich nicht so vor.

Sie heiratete sofort, nach dem Studienabschluss einen Kollegen, der im gleichen
Studiengang wie sie war. Beide fingen kurz danach an zu arbeiten, bekamen ein Kind und
lebten von auBen betrachtet harmonisch und zufrieden. Wie es das Schicksaal will,
begegneten wir uns alle selten nach Abschluss des Studiums und so vergingen mehr als
zehn Jahre, bis ich sie erneut traf. Auf ihren Vorschlag gingen wir einen Kaffee trinken, um
uns ein bisschen zu unterhalten. Ich freute mich dariber, dass wir uns getroffen hatten, und
sagte mit VVergnugen zu. Ich erwartete, dass sie mir mit Freude erzahlen wirde, wie ihr
Leben in den ersten zehn Jahren ihrer Ehe und ihres Arbeitslebens verlief.

Ich erwartete eine heitere Geschichte tiber eine harmonische Ehe und wie die jungen
Eltern das GroRwerden ihres Sohnes genossen. Ich erinnerte mich daran, wie sich damals
ihr zukinftiger Enemann im Laufe des Studiums bemiihte, sie zu erobern und sie sich
immer ein bisschen wehrte und nahezu gegen ihren Willen in diese Beziehung ging. Es
freute mich zu horen, dass sie jetzt in einem wunderbaren Haus wohnten, ihr Sohn ein
ausgezeichneter Schiiler war und ja, wie die Zeit vergeht... Und als meine Kollegin noch in
der Einleitung ihrer Geschichte war, begann ich auf einmal ein Unwohlbefinden zu
empfinden. Ihre heitere Lebensgeschichte war nicht im Einklang mit ihrem
Gesichtsausdruck, ihren traurigen Augen und dem nervdsen Kettenrauchen.

Ich entschied, sie nicht zu fragen, sondern sie einfach erzéhlen zu lassen, wie ihr
Leben aussieht und was sie bedriickt. Wahrend dieser traurigen Begegnung stellte ich noch
einmal fest, was mir schon lange bekannt war: wir wissen wenig tber das Leben der
Menschen, die wir fast unser ganzes Leben kennen und sogar, wenn sie versuchen, ehrlich
uber ihr Leben zu erzahlen, erfahren wir nicht viel. Unsere Freunde und Bekannten, aber
auch wir selbst, sehen unser Leben und die Probleme, die wir vermeiden, 16sen oder
vernachldssigen konnten, nicht klar. Und wie wir alle, versuchen sie, es zu vermeiden sich

den Problemen, die sie auf Anhieb nicht kennen oder 16sen kdnnen, zu stellen. Und die
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schlimmste Form dieser Vermeidung ist sich selbst anzultigen.

Anstatt zu verstehen, dass nichts, was zur ,,abgeschlossenen Vergangenheit* zahlt,
zerstort werden kann, auf3er durch unsere gegenwartigen Gedanken und Taten, zerstoren
viele von uns wegen einer Luge, alles, was sie jahrelang gemeinsam erschaffen, erlebt,
geschatzt und gepflegt haben. All das ist auf einmal wertlos und muss zerstort werden.
Dabei denkt fast niemand von den betroffenen Personen daran, wie oft sie schon selbst
gelogen haben, in dem Glauben eine gute Tat zu vollbringen, indem sie jemanden vor einer
schmerzhaften oder unangenehmen Wahrheit bewahren.

Unsere Reaktion auf die Liige sollte immer davon abhéngen, wen wir beim Liigen
erwischt haben, um was fir eine Liige es sich handelt, ob uns diese Lige trifft oder ob es
nur unangenehm ist, dass uns jemand belugt. AuRerdem héngt unsere Reaktion davon ab,
worlber und warum uns die Person anllgt. Wir kénnen beispielsweise vermuten, dass uns
eine Person anlugt, weil es ihr unangenehm ist, dass wir etwas uber sie gehort haben und
sie uns vom Gegenteil Gberzeugen will. Vielleicht lgt sie auch, um uns vor einem Schmerz
zu beschiitzen, den uns eine Geschichte aus der Vergangenheit zufligen kénnte oder um in
unseren Augen ein gutes Bild, tber sich selbst oder jemand anderen, zu bewahren.

Viele unserer Ligen sind h&ufig das Resultat gleichzeitiger Wirkung von
verschiedenen Motiven oder Ursachen, also kdnnen wir ruhig feststellen, dass es fur die
Llgen, die Menschen einander erzahlen, eine Unzahl verschiedener Griinde gibt. Wenn wir
jemanden beim Ligen erwischen, hangt unsere Reaktion meistens von der Einschatzung
des Zieles, das die Person mit der Lige erreichen wollte, ab. Beispielsweise wenn uns
jemand anliigt, um uns vor einer negativen Information, die uns treffen wiirde, aber gegen
die wir nichts tun kdnnen, zu schiitzen, dann sollten wir das als Form der Rucksicht
und/oder als Zeichen der Freundschaft deuten. Aber wenn uns die Person wegen ihres
eigenen Nutzens anligt oder um auf irgendeine Art unsere Naivitat auszunitzen, dann
sollten wir zeigen, dass wir die Lige entlarvt haben. Es gibt Mdglichkeiten, einer Person
Klarzumachen, dass wir sie beim Liigen erwischt haben. Dabei miissen wir es nicht direkt
aussprechen, wenn wir das Unwohlbefinden der erwischten Person mindern wollen.

Es gibt aber auch habituelle Lugner (engl. habit, Gewohnheit, Gebrauch), die aus
Gewohnheit ligen und so tun sie das, wenn sie denken, dass es notwendig ist und wenn sie

wissen, dass es nicht notwendig ist. Experten (sowohl Psychologen als auch Psychiater)
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meinen, dass habituelle Ligner zu den pathologischen Liignern gehdren. Das sind
Personen, die wegen einer psychischen Storung liigen, wie zum Beispiel Psychopathie.
Habituelles Liigen muss jedoch nicht immer ein Zeichen fir eine psychische Stérung sein,
es kann auch die Folge einer Erziehung sein, die darauf zielt, das Kind schon im
Vorschulalter darauf vorzubereiten, auf der Strale zu betteln, um angeblich tberleben zu
kdnnen. Es gibt auch Menschen, die habituelle Liigner geworden sind, indem sie ein oder
beide Elternteile nachgemacht haben, zu einer Zeit, als sie noch nicht gewiinschtes von
unerwiinschtem Benehmen und erlaubtes von unerlaubtem Benehmen unterscheiden
konnten.

Aber ungeachtet der Ursachen fiir die Entstehung von habituellem Lugen, ist es
Tatsache, dass es existiert und oft eine andauernde Verhaltensweise bestimmter Menschen
ist, die sie hdufig im alltaglichen Leben nitzten.

Nebenbei gesagt, kann es nicht schaden, die jungen Leute mit einem einst Ublichen
Wirkungsgebiet fur habituelle Ligner bekannt zu machen. Noch Anfangs bis Mitte des
letzten Jahrhunderts existierte in unseren, vor allem stadtischen, Gebieten der Begriff
»Eheschwindler*. Eheschwindler versprachen félschlicherweise jungen Médchen die Ehe,
um die Wirkung der puritanischen Erziehung auf die Madchen, die sie erobern wollten, zu
schwachen. All diese Versprechungen waren gelogen und erftllten sich nicht (zum Glick
der jungen verfuhrten Madchen) ,aber sie verletzten viele Madchen und sie wurden dadurch
dauerhaft misstrauisch gegen zukunftige Liebhaber.

Auch wenn viele Menschen glauben, dass aus moralischer Perspektive jede Liige
unmoralisch und als solche schlecht ist, stimmt das nicht. Es gibt Wahrheiten, die
verderblicher als jede Lige sind, die wegen des Schmerzes und des Schadens, den sie
anderen zufligen kénnen, unmoralischer sind als gutgemeinte oder gutmditige Ligen, mit

denen wir eine Person eigentlich vor Schmerz oder Unannehmlichkeiten schiitzen wollen.

7. Der Schaden und Nutzen von LUgen in verschiedenen Lebensbereichen

Wenn wir im Gedé&chtnis behalten, dass Menschen aus unzéhligen Griinden liigen,
ist es offensichtlich, dass Llgen vielen auch einen Nutzen bringt oder sie vor Schaden

bewahrt, den sie sich vielleicht sogar selbst hinzufligen wiirden. Es gibt keinen Zweifel,
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dass Ligen vielen Menschen auch schadet: denen, die durch Ligen betrogen wurden, aber
auch denen, die ligen, um andere Menschen zu betriigen. Menschen, die aus Gewohnheit
ligen, kdnnen keine qualitativen und wertvollen Beziehungen zu Menschen aufbauen, weil
sie diese sozusagen auf Treibsand aufbauen. Vielleicht ist die Behauptung, dass jede Liige
friher oder spéter entlarvt wird, auch falsch, aber sie gilt sicherlich fur den Grofteil der
gesagten oder geschriebenen Ligen.

Wie wir schon gesagt haben, gibt es Menschen, die aus Gewohnheit lligen, also tun
sie das nicht nur, wenn die Liige wegen etwas notwendig ist, sondern auch wenn sie es
nicht brauchen, denn haufig beziehen sie ein Machtgefihl aus dem blof3en Akt des Ligens.
Sie sind es gewohnt, andere schmerzlos zu hintergehen, deshalb kdnnen sie andere
Menschen zu verschiedensten Zwecken ausniitzen, die ihnen nitzlich vorkommen.
Tatsache ist, dass ihre Beziehungen immer in kleinerem oder gréfRerem Ausmal’ davon
bedroht sind, dass sie beim Ligen erwischt werden. Der Grofteil von ihnen schafft es aber,
durch langjahriges Lugen ihre Féhigkeit zu Ligen zu perfektionieren und so finden sie auch
in solchen Situationen einen passenden Ausweg. Den meisten Menschen, die haufig und
viel ligen, fehlt die Erkenntnis, das qualitative, ehrliche und offene Beziehungen zu
anderen Menschen, das Wertvollste sind, was wir in unserem Leben erreichen kdnnen.

Ligen verwenden wir, mal mehr, mal weniger, in allen Lebensberiechen,
ungeachtet des Alters, des Geschlechts oder des Berufs der Person, die sich der Liige
bedient. Ob sich jemand einer Lige bedient, hangt von vielen Faktoren ab. Beispielsweise
von dem Verlangen, dass man in einer Situation oder zur Ldsung eines Problems nicht die
Wahrheit sagt, bis hin zu dem sehr starken Verlangen, ein Ziel zu erreichen. Die Ursachen
flirs Lugen sind, wie schon mehrmals gesagt, so vielzéhlig wie die Ziele, die durch das
Llgen erreicht werden sollen und die Unannehmlichkeiten, die durch Liigen vermieden
werden sollen (was auch ein wichtiges Ziel ist). Angesichts der Tatsache, dass es keine
einzige Person gibt, die sich nicht einmal vorl&ufig zum Liugen entscheidet, sind die
meisten von der Uberzeugung angetrieben, dass sie bei diesem Vorhaben nicht erwischt
werden.

Es besteht kein Zweifel daran, dass viele zwischenmenschliche Beziehungen, die
auf Ligen gebaut sind, friiher oder spater in die Brliche gehen, aber auch diese Erscheinung

ist nicht so unumgénglich, wie es scheint. Manchmal verbergen Menschen einander
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jahrelang ganze Teile ihres Lebens oder fr sie sehr wichtige Lebensereignisse, wéhrend sie
glauben, dass sie zu der Zeit, als diese Dinge passierten, vollkommen andere Personen
waren, als sie es heute sind. Oder sie denken, dass sie mit dem Enthdillen dieser Ereignisse
aus ihrem friheren Leben ihre jetzige Beziehung, die ihnen wichtig ist, gefahrden kénnten,
wobei sie das, was fruher in ihrem Leben passiert ist, jetzt unwichtig finden. Solche
Anschauungen von ,,Wichtigkeit“ {iber vergangenes Verhalten, beruhen meistens auf dem
Glauben dieser Personen, dass sie sich in der Zwischenzeit geédndert haben und nicht mehr
die Personen sind, die friher Liigen benutzt haben. Dabei bedenken die meisten nicht, was
passieren konnte, wenn ihr Lebensabschnitt, den sie verheimlichen, enthtllt wird. Wenn
das tatsachlich passiert, und vielen ist es tatsachlich passiert, dann zerbrechen sogar sehr
gute und langjéahrige Beziehungen, weil sich der Partner, der etwas aus dem Leben des
anderen (oder der anderen) nicht kannte, betrogen fihlt. Dabei geht es nicht nur um dieses
Gefiihl betrogen zu sein, sondern auch um den Verlust des Vertrauens, was die ganze
Beziehung weniger wertvoll und unhaltbar macht.

Dennoch, wenn unsere Liugen fast immer zu unerwiinschten Folgen fuhren wiirden
und wenn in unserer Gesellschaft Ehrlichkeit geschatzter ware, wiirden Menschen
sicherlich weniger liigen, wenigstens anderen gegenuber, wenn nicht sogar sich selbst.
Andrerseits gibt es in jedem Leben Ereignisse, an denen die Einzelnen nicht freiwillig
teilgenommen haben oder solche, die Menschen, wenn sie kdnnten, dauerhaft aus ihrer
Erinnerung I6schen wiirden. Genau wegen dieser Vielféltigkeit und der groRen Anzahl an
Situationen, in denen Menschen glauben, liigen zu miissen oder, dass es das Beste fiir sie
und ihnen nahestehende Personen sei, sollten wir nicht wegen einer Liige fur immer die
Beziehung beenden oder Menschen aus unserem Leben verbannen. Viele Menschen sind
verleitet zu solchen ,,Briichen®, wenn sie den Partner oder die Partnerin beim Liigen
erwischen, die der Wahrheit, genau wie sie selbst, immer einen hohen Wert beigemessen
und Lugen verabscheut haben. Zu solchen Entscheidungen verleitet sie meistens genau
diese Unstimmigkeit zwischen den Worten und den Taten ihres Partners, der immer
behauptet hat, Ligen zu verabscheuen und sie nie benutzen zu wirden.

Sich selbst zu beltigen oder sich selbst mit erfundenen Ereignissen oder Erfolgen
etwas vorzumachen ist die weitaus haufigere Form des Liigens, was die meisten von uns

nicht mitbekommen. Die meisten Menschen denken erstens, sich selbst gut zu kennen, was
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eine eher seltene (sogar sehr seltene) Erscheinung ist und zweitens, dass auch wenn sie
lgen, es nicht so haufig ist, sondern dass es sich um Ausnahmen handelt und man dies aus
begriindeten, sogar selbstlosen, Griinden tut. Das ist ebenfalls nicht richtig, weil das Meiste,
was wir tun, auf uns selbst ausgerichtet, ist, so sind unsere Liigen auch hdufiger darauf
ausgerichtet unsere Bedirfnisse zu erfullen, als auf das Wohlergehen der anderen. Dabei ist
es sehr schwer zu entscheiden, ob sich Menschen ihre Liigen merken oder, ob sie sie,
geradezu gleich nachdem sie sie gesagt haben, abspeichern und sich in einer anderen Form
merken.

Auch wenn viele Menschen dieser letzteren Behauptung nicht zustimmen wiarden,
kdnnen wir nicht sagen, dass sie von dieser Verhaltensweise befreit sind, weil wir alle, in
kleinerem oder groRerem Ausmal, liigen, wenigstens uns selbst.

Es ist allgemein bekannt, dass Menschen meistens Iligen, um ein personliches Ziel
oder einen anderen personlichen Wert zu erfiillen. Aber was ist mit den Berufen, in denen
das Ligen und Hintergehen von anderen Menschen der wichtigste Teil der Arbeit ist? Ein
Héndler, der sein Produkt verkaufen will, wird nur die guten Seiten seines Produkts
hervorheben und die Tatsache vernachlassigen, dass es auch schlechte und schwache Seiten
hat. Und was ist ein solches Verschweigen von Méngeln und betonen von Vorteilen als
Ligen? Wenn beispielsweise alle Politiker immer die Wahrheit sagen wiirden, kdnnten die
wenigsten auf ihren politischen Positionen bleiben. Anders gesagt, in der Politik und im
Handel ist es unmdglich, mit der Wahrheit und mit nichts anderem auf3er der Wahrheit, zu
bestehen. Das bedeutet naturlich nicht, dass es Berufe und Tatigkeitsfelder gibt, in denen
man immer und ausnahmslos die Wahrheit sagt. Es gibt viele Menschen, die fest daran
glauben, dass eine solche Wahrhaftigkeit wenigstens fur Priester gilt oder Angehdrige
irgendeiner Religion. Aber das ist und kann auch nicht richtig sein, denn selbst diese
Priester kénnen ihren Anhéngern nicht immer die Wahrheit sagen, vor allem nicht die, die
ihnen die Kraft und Motivation weiterzuleben nehmen wirde. Und solche Wahrheiten
existieren und betreffen zahlreiche Menschen, fiir die die Priester verantwortlich sind.

Aber der Tatigkeitsbereich, in dem jede Liige verboten sein sollte, ist sicherlich die
Wissenschaft. Und dennoch gibt es in allen wissenschaftlichen Bereichen hier und da ein
schwarzes Schaf, das fremde Resultate abschreibt und sie als eigene darstellt, Messungen
erfindet, die nie durchgefiihrt wurden, Erscheinungen beschreibt, die nie gesehen wurden
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und das alles sind verschiedene Formen des Liigens, Schummelns und Betriigens. Aber
Ligen existiert in allen zwischenmenschlichen Beziehungen, privaten und 6ffentlichen,
emotionalen und professionellen, wie auch in jenen, die durch die Regeln des Berufs streng
normiert sind.

Es ist nahezu unmdglich, einen Lebensbereich zu finden, in dem die Menschen
keine Lugen verwenden, auBBer dem Bereich des Glaubens, da dieser schon durch seine
Natur vom Uberpriifen des Wahrheitsgrades, des Glaubenssatzes, ausgeschlossen ist. So
sind sogar die Menschen, die andere nicht beltigen (wenigstens nicht bewusst und
absichtlich) nicht von dieser Verhaltensweise ausgeschlossen, denn wahrend des Lebens
belligen sich alle Menschen manchmal selbst.

Gerade wegen dieser Art des Ligens, die fiir die meisten Menschen eine
Schutzwirkung hat, kénnen wir nicht behaupten, dass Liigen immer ausnahmslos schadlich
ist, denn es ware in der Tat schwer, wenn nicht sogar unmadglich, eine Person zu finden, die
noch nie, nicht mal sich selbst, belogen hat. Eigentlich scheint es unmaglich zu sein, ein
Leben zu flhren, ohne sich selbst etwas vorzumachen. Es stellt sich die Frage, ob
irgendjemand durchs Leben kommen wirde, wenn man sein Verhalten in verschiedenen
Situationen und Verhéltnissen mit anderen Menschen immer realistisch beurteilen wirde.
Oder wenn man niemals das Verhalten von anderen Menschen uns gegeniiber verzerren
wiirden?

Es ist interessant, dass wir uns alle manchmal zeitverzdgert beltigen. Auch wenn wir
das Verhalten von jemandem im ersten Moment richtig wahrgenommen und gedeutet
haben, &ndern wir es im Nachhinein, um uns selbst, die Akzeptierung des eigenen
Verhaltens in der erlebten Situation zu erleichtern. Wir alle modifizieren haufig unsere
Erinnerungen, um in unseren eigenen Augen kliiger, vertrauenswiirdiger und folgerichtig
zu wirken. Noch haufiger tun wir das, um uns selbst zu verzeihen, dass wir, manchmal
sogar jahrelang, geduldig das unangemessene oder unangebrachte Verhalten von jemandem
geduldet haben.

Wabhrscheinlich hat jeder von uns eine Freundin (oder einen Freund), die nach dem
Urteil der meisten Personen, die sie kennen, mit einem Partner zusammenlebt, der sie nicht
genug schatzt, der sie auf verschiedenste Weisen beleidigt, erniedrigt und das sogar vor
anderen Leuten. Und in diesem Moment fragen sich die Beobachter dieser Situation,
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warum das diese durch und durch gute Person duldet. Wenn wir aber Einblick in die
jahrelange gemeinsame Vergangenheit dieses Paares hatten, wirden wir meistens hunderte
kleiner Zugestéandnisse und Entschuldigungen fiir das unangebrachte, unangemessene oder
sogar grausame Verhalten ihres Partners (oder ihrer Partnerin) ihr (oder ihm) gegeniiber
finden. Es ist leider Tatsache, dass der Grof3teil der auf verschiedenste Weisen
misshandelten Frauen beharrlich und bestdndig Entschuldigungen fiir das Verhalten ihres
Partners sucht, der sie auf verschiedenste Weisen abwertet, vernachlassigt oder sogar
misshandelt. Das gilt auch fir Eheménner, die von ihren Ehefrauen schikaniert werden.
Ohne ins Detail solcher Beziehungen, die sich gewissermafen von Paar zu Paar
unterscheiden, zu gehen, I&sst sich feststellen, dass solche Beziehungen jahrelang, sogar
jahrzehntelang, aufrechterhalten werden, grotenteils basierend auf Liigen, wenigstens
eines Partners gegenuber sich selbst. Mit anderen Worten bedeutet das, dass es Félle gibt,
in denen Beteiligte solcher Beziehungen sich selbst mehr schaden, als dass, ihre nicht
immer gutmatigen Partner tun. Wir alle tun uns das manchmal selbst an, indem wir uns
selbst betriigen oder belligen und harren in dieser Situation manchmal jahrzehntelang aus.

Vielleicht dienen die Liigen, die wir uns selbst erzéhlen, nicht nur dem verzerrten
Deuten von fremdem Verhalten, sondern haufig (vielleicht sogar haufiger) auch dem
Verzerren unseres eigenen Verhaltens, weil es uns ermdglicht, unser eigenes Verhalten
vorauszusehen oder es so zu deuten, dass wir uns selbst in einem besseren Licht sehen, als
wir das eigentlich verdienen. Oder etwas anders gesagt: um iiberhaupt ,,im Einklang® mit
uns selbst leben zu kdnnen. Dazu dienen tbrigens auch alle anderen verzerrten Deutungen
unseres Verhaltens, die andere Leute nicht willkommen geheil3en haben und wir sie uns
selbst im Nachhinein ganz anders dargestellt und gedeutet haben. Aber die Llgen, die wir
uns selbst erzéhlen, haben nicht immer nur mit unseren Erlebnissen und unserem Verhalten
zu tun, sondern haufig auch mit dem Verhalten anderer uns gegentiber. Haufig deuten wir
das Verhalten anderer uns gegenuber verzerrt und vernachldssigen vieles, was wir gesehen
oder gehdrt haben, dem wir uns vielleicht nicht stellen kénnen oder wollen. Oder was noch
wichtiger ist, dem wir nicht zustimmen sollten.

Einfacher gesagt: wir alle verdndern von klein auf schon unsere friihsten
Erinnerungen und Andenken, aber auch alle folgenden Erlebnisse, um sie mit angeblich

richtigen Erinnerungen zu verschonern oder zu bereichern.
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Mir ist gerade heute erst eingefallen, wahrend ich aus dem naheliegenden Laden
zuriick gegangen bin (ich schreibe das, wéhrend das Coronavirus wutet), dass jedes von uns
Méadchen fast ausnahmslos in unserer spéteren Schulausbildung, als das schon schwer zu
uberprifen war, behauptete, dass ihre Mutter wunderschon war. Alle unsere Mitter waren
wahre Schonheiten und unsere Véter Draufgénger. Das konnte nicht wahr sein, war es auch
nicht, aber es zeigt, wie Kinder ihre Eltern im Einklang mit ihren Winschen sehen.

Vielleicht ist das in diesem Alter eine Form des magischen Denkens, mit dem die
Kinder die Schonheit der Mutter (sei diese real oder nicht) auch fiir sich reservieren wollen,
die sich auch bei ihnen zeigen wird, wenn sie dlter werden? Ich erinnere mich sehr gut an
Gesprache, in denen ich behauptete, dass meine Mama sehr schon war (was auch der
Wabhrheit entspricht) und wie schade es ist, dass ich meinem Vater ahnlich sehe. Wahrend
meiner Studienzeit horte ich die gleichen Geschichten auch von meinen Kommilitoninnen
und jede einzelne von ihnen fand, dass ihre Mutter eine wahre Schonheit war, als sie jung
war. Offensichtlich bringt das Erwachsenwerden eine ganze Reihe Befiirchtungen und
Angste mit sich, die die Kinder mit solchen Geschichten versuchen zu verharmlosen und
wenigstens flr sich selbst als ungultig zu erklaren.

Sich selbst zu belugen, unterscheidet sich in vielerlei Hinsicht vom Belligen anderer
Menschen. AuBerdem scheint es, dass es sich bei dieser Form des Liigens um einen
speziellen Prozess des Produzierens und Speicherns von unseren Erlebnissen handelt, von
denen andere Menschen nicht einmal etwas gewusst haben. Da wir, wie schon mehrmals
gesagt, den Prozess des Liigens nicht erforschen kénnen, so wie wir die Prozesse des
Merkens und Lernens erforschen kdnnen, haben wir keine genauen Daten, wie genau sich
Menschen das merken, was sie sich selbst ,,erzahlt™ haben oder wie genau sie selbst spéter
reale von erfundenen oder falsch gemerkten Inhalten unterscheiden kénnen.
Wahrscheinlich unterscheidet sich auch das von Person zu Person, aber auch bei der
gleichen Person in verschiedenen Lebenssituationen.

Wenn wir das alles in Betracht ziehen, kdnnen wir feststellen, dass die Ziele, die
durch das Lugen erreicht werden sollen, unzéhlig sind. Hingegen sind mehr oder weniger
erfolgreiche Arten zu Lugen begrenzt auf einige Merkmale und Charakteristiken des
Einzelnen, beispielsweise auf die Fahigkeit, sich zu artikulieren, die Qualitét des
Gedachtnisses, die wichtig ist, um den erzahlten Liigen folgen zu kdnnen (eigenen und
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fremden) und die Ziele, dir durch das Llgen erzielt werden sollen.

Jedenfalls gibt es zweifellos zwischen den Menschen grof3e individuelle
Unterschiede in der Menge und Qualitat des Liigens. So gibt es Menschen, die wenig und
selten liigen, als auch Menschen, die schwer einen Tag ohne Ligen auskommen. Der
GroRteil der Menschen befindet sich wahrscheinlich irgendwo zwischen diesen zwei
Extremen, was wiederrum bedeutet, dass sich auch das Liigen in der Bevolkerung
gleichmaéRig verteilt. Dennoch bedeutet das weder, dass jeder von uns immer in der
gleichen Menge lugt (oder auf die gleiche Art und Weise) noch, dass die Menge der Liigen
prézise vorhersehbar ist, sogar der Person selbst, die liigt und noch weniger den Menschen
um sie herum. Das Ligen héngt, vielleicht noch stérker als andere gewéhnliche
Verhaltensweisen, von der spezifischen Situation, in der sich die Person befindet, ab und
die sie manchmal geradezu zwingt, die Wahrheit zu umgehen. Das gilt eher flr die
Hé&ufigkeit des Lugens als fur die Qualitat der Liige, die gréltenteils von der Motivation,
mit der eine Lige erfunden und erzahlt wurde, aber auch von der individuellen Fahigkeit

des Lugens.

Was die Motivation angeht, die eine Person in einer bestimmten Situation zum
Llgen bewegt, muss man noch einmal betonen, dass Menschen nicht immer nur wegen
ihres eigenen Nutzens und Wohlbefindens lligen, sondern um eine fiir sie wichtige,
nahestehende oder sogar nur bekannte Person vor einer Schwierigkeit, einem
Unwohlbefinden, sozialer Bestrafung, Tratsch oder einer Vielzahl anderer Grinde zu
schiitzen. Nattrlich geht ein solcher Schutz einer uns nahestehenden Person auch irgendwie
zu unseren Gunsten, weil wir nur durch die eigentliche Tat, jemanden zu beschiitzen, schon
Freude an unserem eigenen Verhalten versplren. Genauso, nebenbei gesagt, wie unser
Schweigen, wenn jemand eine uns nahestehende Person angreift oder schlecht Uber sie

redetet, Beklommenheit und Unwohlbefinden bei uns ausldsen sollte.
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Koliko &esto
laZemo
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Usklonosti laganju i upotrebi laganja u svakodnevnom 7i-
votu, kao uostalom i u drugim svojstvima i osobinama,
postoje medu ljudima velike individualne razlike. lako iz razu-
mljivih razloga (kako bismo, primjerice, uopée mogli sve lasce
navesti da nam priznaju koliko ¢esto lazu?) nemamo pouzdanih
podataka o ucestalosti laganja u populaciji, mozemo pretposta-
viti da je i sklonost laganju kod ljudi rasporedena poput dru-
gih stecenih oblika ponasanja. To bi znacilo da u prosjcku ljudi
lazu, kao §to se to na internetu moze nadi, 1,65 puta na dan, a
onda, postoje oni koji lazu mnogo vise i oni koji lazu mnogo

manje pa mozda prezive i koji dan bez laganja.

Buduéi da je laganje (barem kod ljudi) ste¢eno ponasanje
koje u¢imo od malih nogu, a znamo da, nazalost, mnoga djeca
odrastaju u, blago receno, nefunkcionalnim obiteljima u koji-
ma ¢esto njihovo puko prezivljavanje ovisi o vjestini laganja i
varanja, svaka je prosje¢na vrijednost laganja utvrdena na tako-
ulaciji u najmanju ruku upitna. Ali kako
ih podataka za razli¢ite podskupine
avedenu prosjecnu vrijednost koja
prosjeku lazu vise od jedan-
jenice da je rijec o

zvanoj normalnoj pop
nemamo valjanih i pouzdan
ljudi, oslonit ¢emo se na ve¢ n
nam dopusta zaklju¢ak da ljudi u
put dnevno. Pritom se moramo prisjetiti i
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javno izrecenim lazima koje su bile upucene drugim ljudima, 4
ne o laganju samima sebi.

Ni o tome koliko ljudi lazu sami sebi ne moZemo imati neka
valjana i pouzdana istrazivanja jer to nitko od nas uistinu ne zna
ni sam za sebe. Svi mi lazemo sebi i zavaravamo se na mnogo
razlicitih nacina, ali to ne znaci da smo toga uvijek i svjesni. Jo§
je manje vjerojatno da bismo pitajuéi ljude o tome koliko ¢esto
sami sebi lazu mogli do¢i do nekih to¢nih podataka o uéestalo-
sti laganja u populaciji.

Mozda nije zgorega jos se jednom podsjetiti Cinjenice da lju-
di lazu zbog razli¢itih razloga i potreba. Neki lazu kako bi na
druge ljude ostavili dojam da su iznadprosjecno obrazovani ili
uspjesni, dobrohotni i ljubazni, drugi pak kako bi ih uvjerili da
su posteni i otvoreni, pouzdani i dosljedni... i tako unedogled.
Svatko od nas zeli da ga drugi ljudi cijene i ako je moguce i vole,
pa stoga i nastojimo na razli¢ite nacine na druge ljude ostaviti
sto bolji dojam. Na taj se nacin istodobno nastojimo i zastititi
od nepovoljnih ili agresivnih reakcija drugih ljudi prema nama.
Pritom se $titimo i od razli¢itih oblika samokritike i prigovora
kojima ljudi katkad muce sami sebe.

Vjerojatno bismo i za laganje, kao i za ve¢inu drugih oso-
bina i navika, mogli re¢i da veéina ljudi u prosjeku ne laze ni
Cesto ni stalno, iako postoji manji broj ljudi koji to zaista ¢ine
kad god im zatreba, kao i mali broj onih koji to ¢ine izuzetno
rijetko. Drugim rije¢ima receno, laganje se u pop ;
jatno distribuira tako da u prosjeku ljudi lazu et
to znacilo), a manji broj laze izrazito esto ili i
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oje U laganiu postoje medu ljudima pa tako ne mozemo nj
oyrdit cime su sve te razlike uvjetovane. Mozda vise lal’}u l'u?l!
koji U ve¢ kao djeca morali lagati kako bj izbiegli anL; rlubcI
Lodieljske postupke, ili oni koji su od malih nogu bil i?liieni
oditeljskom laganju, za koje su roditelji ¢ak tvrdili da jc‘jedini
(adin na koji se na ovom svijetu moze opstati. Mozda te razli-
ke ovise 0 problemima ili tesko¢ama s kojima su se pojedinci
ili su stecene opazanjem
odraslih ljudi koji su zahvaljujudi laganju bez mnogo truda pro-
lazili kroz zivot. Ve¢ puka koli¢ina mogu¢ih Zivotnih situacija
koje pogoduju pojavi laZi pokazuje da se ljudi relativno esto
sluze laganjem, kao i da postoje Zivotne situacije u kojima se
onima koji su u njih ukljuéeni ¢ini da ¢e biti fivorno ugrozeni
ako kazu istinu.

[ijckom odrastanja morali suoditi

Nema sumnje da postoji mnogo razloga zbog kojih ljudi
lazu, kao $to uistinu postoje i situacije u kojima su prisiljeni
lagati kako bi sacuvali zivu glavu. Mozda bismo stoga laganju
o &ijoj upotrebi u odredenim Zivotnim situacijama zaista ovisi
neciji Zivot, neovisno o njegovoj moralnoj vrijednosti, morali
priznati da u odredenim Zivotnim situacijama moze doslovno

biti od Zivotne vaznosti.

To vrijedi samo za neke izuzetne Zivotne situacije, koje su
najéesée i same veé bile omoguéene nekim nesvakidasnjim po-
nasanjem, poput $pijunaze ili nekih slicnih tajnih zanimanja
kojima se ljudi bave. Nuzno je naglasiti da laganje — namjerno
iskrivljavanje ili sakrivanje istine radi ostvarivanja za lazljivca
vaznog cilja — ima u moralnom smislu jednako temeljno znace-
nje neovisno o okolnostima, motivima ili emocijama zbog kojih
osoba laze.
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Cini se, medutim, da bi ipak uvijek trebalo uzeti u obzir i
osoba tim laganjem Zeljela ostvariti. Mozda bi stoga

setnim situacijama bilo opravdanije, umjesto po-
¢ moralne vrijednosti lazima, ostati kod

cilj koji je
u nekim izu

kusaja pridavanja nek
definicije da je svaka laZz neistina, koja moze biti motivirana ra-

Zlicitim ciljevima, od izrazito negativnih do izrazito pozitivnih.
Osim toga, ne smijemo zaboraviti ¢injenicu da je laganje nauce-
ni, ste¢eni oblik ponasanja, a ne neko urodeno svojstvo pa stoga
sasvim sigurno postoje ljudi koji u djetinjstvu nisu imali prilike
nauditi nista drugo osim laganja.

Kao i vecina nasih naucenih i ste¢enih ponasanja, i laganje je
ovisno o okolini, Zivotnim uvjetima i problemima s kojima smo
se tijekom odrastanja susretali, a u ¢ijem je rjesavanju laganje
igralo vaznu ulogu. To nije jedina okolnost o kojoj ovisi koli-
¢ina laganja kojom se pojedina osoba tijekom Zzivota sluzi. Vrlo
je vjerojatno da ¢e djeca koja odrastaju uz roditelje koji cesto i
oéito lazu naudiri vise, pa i bolje lagati od djece koja su odgajana
u uvjerenju da je svako laganje nemoralno. Ali ¢ak ni ta tvrdnja
sigurno ne vrijedi za sve ljude jer su neka djeca ciji su roditelji
Cesto i ocito lagali uistinu naudila spretno i uspjesno lagati, dok
su neka druga djeca odrastajuéi u sli¢noj okolini stekla trajnu

odbojnost prema takvom obliku ponasanja.

Ne smijemo zaboraviti ni ¢injenicu da se ljudi tijekom zivota
mogu stjecajem okolnosti ili vlastitim djelovanjem nadi u situa-
cijama u kojima su prisiljeni lagati kako ne bi ponistili sav svoj

dotadasniji zivor.

Konacan odgovor na pitanje koliko lazemo zapravo ovisi 0

sklonosti laganju koju je pojedinac stekao i u njoj ustrajao, 0
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pomanjkanju boljeg mehanizma za fje

i . Savanje Zivotnih proble-
ma, 0 usvojenim moralnim n

acelima, o situaciji u kojoj pojedi-
qac nema na raspolaganiju neki drugi nain riesavanja problema
kao i 0 nizu drugih situacijskih i motivacijskih éimbeniké. Al;
nema sumnje da svi katkad lazemo, manje ili vise, Ta su laganja
kao i ve¢ina drugih ste¢enih oblika ponasanja, potaknuta ciljc:
vima koje laganjem Zelimo ostvariti, nasim potrebama i zelja-
ma, a Cesto i prijetnjama upucenima nama ili ljudima do kojih

nam je stalo.

Raspon mogucih poticaja na laganje izuzetno je $irok i razli-
kuje se od osobe do osobe, ovisno o iskustvima, navikama, ci-
lievima i vrijednostima pojedinca, kao i o brojnim situacijskim
uzrocima. Stoga je mozda zaista besmisleno postavljati pitanje
koliko ¢esto lazemo jer bismo ga uvijek trebali poblize kvalifi-
cirati navodenjem osobe i okolnosti za koje Zelimo tu ucestalost

laganja odrediti.

Tako, primjerice, postoje individualne razlike u ucestalosti
laganja ovisno o dobi. Kad djeca otkriju vlastitu sposobnost la-
ganja (oko trec¢e godine Zivora), Cesto s posebnom rados¢u, koja
je jo§ potpomognuta i zivom mastom, izmisljaju dogadaje koje
su dozivjela, bi¢a koja su srela, rijeci koje je netko uputio njima

ili nekom drugom.

Osim toga, roditelji i sami poticu djecu na laganje kad im,
primjerice, kazu: ,Kad danas dode teta Stefica, nemoj joj reci
a da pritom djetetu nisu

da je debela jer bi se mogla uvrijediti”,
je uistinu debela pa

protumacili zasto bi se teta uvrijedila ako :
1li kad zazvoni telefon, rodi-

je dijete reklo samo ono $to vidi. o
a doma”, pri cemu

telj kaze djetetu: ,Javi se pa reci da me nem
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rijetko koji roditelj smatra da bi djetetu trebao poblize objasniti
zaito je ta laz bila potrebna. A i kad bi majka djetetu, primjeri-
ce, protumacila da sada nema vremena za razgovor, dijete bi se
i dalje moglo pitati smije li se zbog toga lagati ili bi trebalo re¢i

. -
onome tko zove: ,Oprosti, ne mogu sada razgovarati.

U doba puberteta i adolescencije, kad se uz povecan broj ra-
Zlicitih interesa koje u toj dobi djeca stjecu cesto povecava i broj
zabrana koje im roditelji odreduju, djeca ¢esée pribjegavaju lazi-
ma i kod kuce i u drustvu vrinjaka. Kod kuce se lazima mogu
braniti jer su nesto propustila uciniti, a pred vrsnjacima se Cesto

hvale upravo djelima koja nikad i nisu pocinila.

Individualne razlike u koli¢ini i na¢inima laganja koje po-
stoje kod odraslih ljudi posljedica su, kao sto je ve¢ receno, ra-
nih procesa ucenja, ali i iskustava koja su tijekom Zivota stekli.
Odrasli ljudi, u nacelu, lazu ,stabilno”, odnosno, onaj tko rado
laze, ¢ini to Cesto, tko laze samo u nuzdi, laze mnogo rjede, pri
¢emu je ucestalost laganja za svaku od tih osoba u odrasloj dobi
manje-vie stabilna. Do ve¢ih promjena dolazi ulaskom u stariju
zivotnu dob, kad tim osobama laganje vise i nije potrebno pa iz-
misljanjem nekih sadrzaja zapravo najvise pokrivaju svoje slabije
pamcenje. Ima, doduse, starijih ljudi koji u poodmakloj Zivot-
noj dobi vole, posebno pred unucima, izmisljati svoje postignute
uspjehe ili neka junacka djela kako bi ih zadivili svojim pravim
ili navodnim zivotnim dozivljajima. Ali takve izmiiljotine i nisu
prave lazi, ve¢ samo izraz potrebe starijih ljudi da razvesele, na-

smiju ili zainteresiraju svoje unuke za druzenje s njima.

Kao 5to je ve¢ spomenuto, laganje je tesko podvrgnuti znan-
stvenom istrazivanju jer je, u nacelu, tesko znati govore li nam
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4sobe koje ispitujemo o laganju istinu ili ne, osim ako nije rijec
o nekim banalnim sadrzajima o kojima se ljudi i ne trude lagati

Ali neovisno o koli¢ini i vrsti lazi, koja pak ovisi o ciljevima
koji se sele postici, svi mi manje-vise lazemo, pri ¢emu je odre-
deni dio tih laZi uistinu i plemenit i usmjeren na zastitu drugih
fjudi. Nazalost, to sigurno ne vrijedi za ve¢inu lazi kojima se
fjudi sluze iz dana u dan, a koje su ve¢im dijelom usmjerene
samo na vlastitu dobrobit. Ljudi, doduse, ¢esto lazu i kako bi
nekom drugom naudili, nasretili ili ga na neki nacin osramotili.
Ali vierojatno je da vise i radije lazu kako bi se s pomocu tih lazi
necim okoristili, od neceg zasritili ili nekako povecali vlastitu

vrijednost, makar samo u vlastitim oc¢ima.

lako je tesko odrediti koliko ¢esto ljudi opéenito lazu, ili ko-
liko cesto to ¢ine ¢ak i ljudi koje dobro poznajemo, jos je teze
odrediti koliko &esto i obilato lazemo sami sebi. Nema, medu-
tim, sumnije da to &ine svi ljudi, samo $to se to mozda ceice
obiljezava kao samozavaravanje, a ne kao laganje. U biti, rijec je
o razli¢itim stupnjevima istog procesa u kojem sami sebe zavara-
vamo, bilo u vezi s vlastitim manama, vilinama i ponasanjima,
bilo u vezi s manama, vilinama i ponasanjima ljudi do kojih
nam je stalo ili onih koje ne podnosimo. OCito je koli¢inu lazi
koje ljudi pricaju sami sebi nemoguce na bilo koji nacin tocno
procijeniti.

Ako prihvatimo ¢injenicu da svi sami sa sobom gotovo ne-
prekidno razgovaramo, Stovise i raspravljamo i sami sebe uvje-

ravamo u razlicite stvari za koje bismo Zeljeli da se nisu dogodile
da se uopce i nisu dogodile,

bas tako kako su se dogodilc ili
samim sobom svatko od

0Cito je da u tom mnoS$tvu razgovora sa
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nas nesto korigira, mijenja, nadopunjava ili brise. U tim SVojim
unutarnjim razgovorima cesto mijenjamo ono $to se dogodilo
neku bolju varijantu ili brisemo iz sjecanja ono $to nas u nekoj

nasoj prici smeta.

Ali to su zapravo bolje ili uspjesnije varijante nasih uny-
tarnjih razgovora. Gore su one u kojima sami sebe na razli¢jte
nacine plasimo, zabrinjavamo, zalimo ili, jo$ gore, uporno za-
misljamo §to bi nam se u vremenu koje dolazi moglo neugodno
dogoditi. Dok pisem ovo poglavlje, u prolje¢e 2020. godine,
Zagreb je prije dva tjedna pogodio snazan potres, a korona-
virus ve¢ nam se koji mjesec sulja oko gradova i mjesta. Kako
broj zarazenih raste, tako nade uobicajene obrane poput ,pa
nece korona bas na mene” slabe, a strah i tjeskoba zbog mo-
guce zaraze rastu. U takvoj kriznoj situaciji koja potencijalno
ugrozava svakog stanovnika nase zemlje ¢ini se da ljudi vise
toliko ne zmire pred ¢injenicama s kojima se suocavaju. Sve
vise ljudi nosi zastitne maske i rukavice, a kod kuée peru ruke
sredstvima za dezinfekciju. Cini se da pod utjecajem straha od
moguce zaraze koronavirusom prestajemo sami sebe uvjeravati
u vlastitu neranjivost i umanjivati opasnost koja nam prijeti.
To bi moglo znaciti da mozda uvijek kad je neka realna zivotna
situacija dovoljno opasna po nase zdravlje ili ivot, vecina ljudi
prestaje se uvjeravati u suprotno i sve se vige priklanja zdrav-
stveno korisnim ponasanjima ili, u nekim situacijama, i onim
drustveno korisnim.

Uzmemo li u obzir i ¢injenicu da vjerojatno ne postoji covjek
koji uopée ne laze drugima ili sebi ili i drugima i sebi, ¢ini se
da i laganje samo po sebi pripada mehanizmima koji pridonose
prezivljavanju.
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U prilog pretpostavci o vanost lagani

a za prezivljavanje, 2
na temelju opazanja ponasanj

a razlic¢itih vrsta zivotinja, moze se
zakljuditi da laganje bas i nije ograniceno samo na ljude. Mozda
je opcenito najpoznatiji primjer takvog ponasanja opazen kod
nekih vrsta ptica, koje kad imaju mladuncad u gnijezdu zavode
potencijalne predatore, primjerice ptice grabljivice, lete¢i pred
njima i glumedi da su u lovu na nekog kukea ili leptira, mameci
ih da ih pokusaju uhvatiti kako bi ih na taj nacin udaljile od
gnijezda s pti¢ima.

Koliko pojedine osobe tijekom ivota lazu ovisi o razlicitim
cilievima koje lazuéi nastoje ostvariti, njihovim vrijednosnim
sudovima o samom laganju, pozitivnim iskustvima koje su tom
aktivnos¢u stekle, ali i o njihovoj procjeni da u tome nece bitj
uhvacene. Treba, medutim, ipak naglasiti da laganje katkad
moze spasiti Zivot ne samo onome tko laze, veé¢ i nekom dru-
gom zbog kojeg se to ¢ini. Katkad uistinu o nagim la¥ima mose
ovisiti Zivot nasih bliznjih pa stoga i ne mozemo « priori tvrditi
da je laganje uvijek $tetno i pogubno za sve ukljucene. Ne samo
da zaista postoje ljudi koji su lagali (osobito u vrijeme rata) kako
bi cak i po cijenu vlastitog Zivota spasili zivot nekom drugom,
ve¢ mnogi bez barem povremenog laganja samima sebi ne bi

mogli ni prezivjeti.

Kompleksna ponasanja, a takvo je zasigurno i laganje, cesto na-
staju zbog vise uzroka, a najces¢e dovode i do razlicitih posljedi-
ca. Pritom su posljedice za osobu koja laze i za onu kojoj se laze
najcesée dijametralno suprotne pa jedna od tih osoba ima od
laganja neke koristi, a druga najéesce trpi neku Stetu. Postoje i
situacije u kojima laganje koristi i jednoj i drugoj osobi jer jedna,
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recimo, nastoji smiriti onu drugu nekom lazi pa je zadovoljna kad

u tome uspije, a zadovoljna je i osoba koja je u tu laz povjerovala,

Nije lako zakljuéiti u kojoj zivotnoj dobi pocinjemo svjesno i na-
mjerno lagati jer djeca ¢im postanu vjestiji brbljavci obilato iz-
misljaju price koje pripovijedaju i samima sebi i svima oko sebe,
Te price, doduse, jesu izmisljene i ne odgovaraju stvarnosti, ali
mozemo li ih zbog toga nazvati lazima ili samo vjezbanjem djec-
je maste? Katkad se uistinu ¢ini da djeca izmisljaju price kako
bi na taj nacin uvjezbavala ne samo svoje govorne vjestine veé
i mastu i sposobnost zamisljanja i izmisljanja dogadaja koji se

nisu dogodili, stvari koje nisu vidjela...

Ljudi uglavnom lazu tijekom cijelog Zivota, ovisno o situaci-
jama u kojima se nalaze i ciljevima koje zele ostvariti. U opsegu
i na¢inima laganja postoje velike individualne razlike, ali vec¢ina
ljudi zadrzava neki svoj ,stil” laganja koji im se tijekom Zivota

pokazao uspjesnim.

Kod male djece tesko je razlikovati kada pocinju zaista la-
gati, a kad su njihove izjave samo plod bujne maste potaknute
i sadrzajima prica i bajki koje im roditelji pricaju ili ¢itaju. Do
odredenih promjena u ucestalosti laganja dolazi u dubokoj sta-
rosti, kad ljudi ve¢ toliko toga zaboravljaju da im je tesko pro-
suditi pricaju li uopée o ne¢em $to su sami dozivjeli, o necem
sto je dozivio netko od njihovih prijatelja ili znanaca ili zapravo
izmisljaju neke sadrzaje kako bi i oni, iako stari, mogli ispricati
nesto zanimljivo.

Zanimljivo je opazanje, koje bi vjerojatno tek trebalo nekim
dobro smisljenim istrazivanjima provjeriti, da se u nekim
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;animanjima ili ¢ak Zivotnim poziyim

,u drugima i manje i rjede.

a, laze m NOEO vie i Cesce,

nat manje | tiede. Tako, primjerice, politig
govore istinu jer je ili ne smiju ili ne 7ele rei ili jer bi

naseetiti. Bavljenje politikom jedno je od zanimania y ;:] 'n-mgla
testo koriste neistine kako bi se pridobilo birace 7:1]‘\/l'mi(t”-tTI'SC
ve, stavove i namjere. Politicari cesée lazy vite oci drl;\rihtl'ud"c-'
kako bi same sebe prikazali u politicki povoljnijem Svjidull'l[‘rlf
ba odmah dodati da se i u drugim zanimanjima katkad .m():a
lagati, iako se mnogi i ne bi s tom tvednjom sloili, Primjerice
liie¢nik ne bi trebao, osim u slucaju da to bolesnik uistinu icli
znati, reéi bolesniku koliko mu je jo§ dana ili tjedana Zivota
preosmlo ili cak ni to¢nu dijagnozu, ako ta dijagnoza znadi da
se zivot te osobe neminovno svodi na nekoliko dana ili tjedana.

ari ¢esto ne

Treba li ucitelj roditelju nekog djeteta rei istinu i samo isti-
nu? Sto treba uciniti roditelj kojem ucitelj kaze da je njegovo
dijete, iako bistro i pametno, zbog nekih svojih osobina li¢nosti
nesposobno za skolovanje? Postavljanje ovakvih pitanja ne znaci
da istinu treba zatajiti, ve¢ samo da je treba onome koga se tice
ili njegovim bliznjima priopéiti obzirno i u malim dozama, a
ako je ikako moguce i zacinjenu nadom i nekim barem polovi¢-

nim rjesenjem.

Dakako, ne laze se samo u politici, zdravstvu ili skoli. Mno-
go ¢eséi primjer laganja u svakodnevnom zivotu lazi su roman-
ticnih partnera koji bi trebali onom drugom ¢lanu para reci da
imaju uz njega ili nju ncku novu vezu, ali da zbog toga ne bi
prekidali odnos u kojem se sada sasvim dobro osje¢aju. Svatko

bi se u takvoj situaciji trebao na prvom mjestu upitati §to ta

druga osoba moze ili treba uciniti s tom informacijom? Otici

ili ostati i dalje u toj vezi? A prije svega bi li osoba koja svom
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partneru ili partnerici priznaje istodobno postojanje jo3 jedne
veze trebala unaprijed samoj sebi protumaciti zasto to Cini i §to

time zeli posti¢i?

lako je ovo knjiga o laganju i lazima, cini se da bismo se ipak
trebali posebno zamisliti i nad definicijom i svrhom istine koja u
svalijem zivotu takoder postoji. Treba odmah istaknuti da i naj-
vedi lazljivei katkad govore istinu, kao $to i izrazito istinoljubive
osobe katkad zbog nekih posebnih Zivotnih okolnosti ili stanja
u koja su se same dovele — lazu. Zbog toga je istina, neovisno
o tome koliko o njoj posebno govorimo, prisutna poput potke
¢ilima u koji svatko od nas uplice svoje vece ili manje, ceste ili
rijetke lazi.

Zapravo bismo se opcenito trebali upitati tkamo li svi mi
jedan ,cilim zivota” ili u razli¢itoj zivotnoj dobi i razlicitim zi-
votnim situacijama izradujemo i neka nova, posebna i drugadija
zivotna tkanja. Osobno sam, mozda zbog poodmakle Zivotne
dobi ili odredene koli¢ine Zivotnih iskustava sa samom sobom
i drugim ljudima, sklonija ovoj posljednjoj pretpostavci. Cini
se kako to, uostalom, i svaki narod na neki nac¢in ima sroceno
u neku poslovicu poput: ,Zivom ¢ovjeku moze se svaita dogo-
diti”, isticuci time Cinjenicu da je svaciji zivot u neku ruku ne-
predvidljiv. Stoga se mnogi ljudi ¢esto odricu veé gotovo zavrie-
nih ¢ilima kako bi se navrat-nanos bacili u izradu nekog novog,
Vrijedi usput spomenuti kako mnogi ljudi ¢ak i u takvoj situaciji
ne izraduju novi, drugaciji ¢ilim, ve¢ gotovo svi ponavljaju uzo-
rak i boje koje su koristili za izradu onog koji nisu dovrsili i koji
su s radosc¢u napustili.
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aovo pitanje svakako ne postoji jednoznacan odgovor, osim

kad je rijec o lazima vlastite djece. Njih bi svakako, ovisno o
dobi i stavovima roditelja, trebalo pouciti da je laganje grijeh i/ili
neprihvatljiv oblik ponasanja. Pritom uvijek treba imati na umu
i cinjenicu da sva djeca tijekom razvoja prolaze faze kad u svo-
jim djecjim pricama mijesaju ono $to su dozivjela s onim $to
su samo sanjala, onim $to je netko drugi rekao ili $to su sama

izmislila, pa se takve djecje izmastane price i ne ubrajaju u lazi.

No kad kod nekog odraslog sugovornika ili svoga vrsnjaka
prepoznamo da nam laze, tada ¢e nase ponasanije ovisiti o ra-
Zlicitim svojstvima situacije u kojoj smo se s tom osobom nagli.
Mozda je najvazniji cimbenik koji ¢e u toj situaciji odrediti nase
ponasanje osoba koja nam laze i/ili na$ odnos s njom. Nije, pri-
mjerice, isto laze li nam neki susjed iz ulice kojeg susrecemo
jedanput u nekoliko mijeseci, dobar prijatelj ili osoba s kojom

zivimo. Na lazi ljudi s kojima nismo u bliskom odnosu zapravo

’ . . e e e . v . . .
se uopée i ne treba osvrtati. Cini se da je u takvim slucajevima
a7 i bez komentara promijeniti i
e. medutim, bitno drugacija ako
a, kolega ili ¢ak osoba koja nam

ajno kad bismo se u toj situaciji

najbolje saslusati ponudenu I
temu i sugovornika. Situacija i
nam lazu suradnik ili suradnic

je u poslu nadredena. Bilo bi sj
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mogli pobuniti na ponudenu laz, reci da s.mo ie‘ prepoznali i
pozdraviti se s lazljivcem ili lazljivicom. Ali to bi lako moglo
dovesti do gubitka radnog mjesta pa stoga i nije nclfn r|csc:n|e_ U
toj bi situaciji vrlo prikladno ponasanje bila i neka $ala koja bi se
odnosila na pretjerivanja ili poluistine koje kruze, ali to ve¢ ovisi

i 0 sadrzaju same lazZi.

Sto odaje osobu koja laZe

Kod bliskih osoba, kao i kod onih koje dugo i dobro poznajemo
(prijatelja, suradnika, susjeda...) laganje najcesce prepoznajemo
po nekim sitnim promjenama u ponasanju. Tako, primijerice,
ako nas osoba koju dobro poznajemo odjednom napadno dugo
gleda u oci iako sadriaj o kojem govori ni po cemu nije tako
znacajan da bi trazio takve vidljive promjene mimike, mozemo
posumnjati u istinitost onog o ¢emu govori. Ili ako sugovornik
ili sugovornica odjednom govore mnogo glasnije ili tise, brze ili
sporije nego inace. Dok lazu, neki ljudi vole se igrati olovkom ili
nalivperom koje vrte u rukama ili ih odlazu na stol pa ponovno
uzimaju u ruke, dok drugi prividno prave red na radnom stolu
pa skupljaju neke spise ili odlazu neke knjige.

Kod vecine ljudi laganje mozemo prepoznati po nekim promje-
nama u njihovu uobic¢ajenom nacinu ponasanja. To i ne moraju
biti neke kretnje, ve¢, primjerice, odjednom usporen nacin go-
vora ili promjena u glasnoci. O¢ito, laganje trazi odredeni na-
por ili povecanu koncentraciju pa se to onda i ocituje u nekim
promjenama ponasanja. To, doduse, mozemo prepoznati samo
kod osoba koje barem donekle dobro poznajemo jer ako nekog
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Kako se nositi s otkrivenim la¥ima

Mnoge osobe suocile su se u Zivotu i sa specifi¢nom situacijom
otkrivanja lai koju su im partner ili partnerica ispric
mnogo godind, katiad Gl desetljeca. Takve se situacije najce-
sce dogadaju u dugogodisnjim romanti¢nim vezama (bracnim
ili izvanbracnim) u kojima je jedan od élanova para odjednom

prisiljen suociti se s davnom lazi partnera ili partnerice.

ali prije

Svaka je zena tijekom Zivota vierojatno imala prijateljicu koja
joj je godinama pricala kako je to strasno kad ljudi jedni dru-
gima lazu, kako njezin suprug njoj nije nikada lagao, kako oni
jedno drugome sve govore... Pa ipak, u mnogim bliskim odnosi-
ma (prijateljskim, romanti¢nim, rodackim, kolegijalnim...) do-
gada se da nakon godina zajednickog Zivota ili desetlje¢a druze-
nja, slucajno ili zbog zlonamjerne price neke osobe saznajemo da
nam je neka nama bliska osoba svjesno jos prije mnogo godina
nesto slagala, ili da nam je u sadasnjosti lagala o necem $to se

dogodilo prije mnogo godina.

Cinjenica je da nije ugodno odjednom se suociti s Cinjenicom
da nam je neka bliska osoba lagala, neovisno o tome kada se to
dogodilo: prije dva-tri dana, prije nekoliko godina ili nekoliko
desetlje¢a. Mnoge osobe koje u sadadnjosti saznaju (najéesée slu-
¢ajno) istinu o nekim davnim dogadajima u Zivotu svojih par-
tnera odjednom na to reagiraju kao da im se srusio cijeli svijet

Neke od njih zele odmah

u kojem su do tog trenutka zivjele.
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i zauvijek prekinuti taj odnos za koji su tako ¢vrsto (i naivno)

vierovale da je odnos bez ijedne lazi.
be koje su to dozivjele sluze se pritom, obra-

Gotovo sve 0s0
1 rastavom od te lazljive osobe, istim

zlazuéi svoju zelju za trajnon

obrazlozenjem prema kojem su odjednom zbog te laZi shvatile

da je time sva njihova zajednicka proslost propala, pobrisana,
ako razocaranje zbog neke davne lazi partnera ili

uniStena. [ t
mska bomba koja rusi cijeli nji-

partnerice postaje odjednom ato
hov dotadasnji zajednicki Zivot.

Nije tesko shvariti da se osobe koje odjednom otkriju neke
tajne iz zivota svojih partnera osjeCaju prevareno ili izdano.
Unato¢ tome najéeice je ipak pogresno, pretjerano i nerazumno
tvrditi da je zbog jedne davne lazi cijeli njihov dotadasnji zajed-
nicki zivot bio pogresan i bezvrijedan. Takve se burne reakcije
najcesé¢e dogadaju u vezama u kojima partner ili partnerica vje-
ruju u postojanje ljudi koji nikada, ba$ nikada ne lazu, sto je
svakako nerealisti¢na pretpostavka. To je tako ne samo zato $to
postoje i dobronamijerne, ¢ak i zastitnicke lazi, ve¢ se i svi ljudi
tijekom Zivota manje-vise mijenjaju. To znaci da zapravo tvrdnje
poput: ,Jednom lazljivac — uvijek lazljivac™ ili ,Jednom poste-
njak — uvijek postenjak™ nisu realisticne, nego najces¢e proizlaze

iz nase Zelje da svijet u kojem Zivimo uc¢inimo jednostavnijim,

PRICA IZ ZIVOTA

Desetak godina po zavrsetku studija, kad je ve¢ina mojih
kolegica | kolega vec bila u braku, jedna mi je kolegica sa
studija, koja je odmah nakon prve godine promijenila studij
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pa se tako vise nismo vidale, prilikom slu€ajnog susreta u
gradu ispricala svoju Zivotnu pri¢u. Mozda je, doduse, za
osobu koja je u to vrijeme bila tek na pocetku tridesetih go-
dina Zivota malo pretjerano tu pricu nazvati zivotnom, ali se
njoj u to vrijeme svakako nije ¢inilo tako.

Udala se odmah nakon $to je diplomirala za kolegu s ko-
jim je bila na istom studiju. Oboje su se ubrzo po zavrsetku
studija i zaposlili, dobili dijete i, gledajuci sa strane, zZivjeli
skladno i zadovoljno. Kako to ve¢ biva, svi smo se mi po za-
vretku studija rijetko sretali pa je tako proslo i viée od de-
set godina prije nego 5to sam je ponovno srela. Otisle smo,
na njezin prijedlog, na kavu kako bismo malo popricale. Bilo
mi je drago 5to smo se srele i s veseljem sam na to prista-
la, ocekujuci kako ce mi s radoscu ispricati kako je tekao
njezin zivot u tih prvih desetak godina njezina braka i rad-
nog vijeka.

Ocekivala sam vedru pricu o skladnom braku i uzivanju
mladih roditelja u odrastanju njihova sina. Sjecala sam se
kako ju je tada buduci suprug uporno osvajao tijekom dugih
godina studija, kako se ona stalno pomalo opirala i nekako
se gotovo preko volje upustila u tu vezu. Bilo mi je drago cuti
da sad Zive u krasnoj kuci, da je sin odlican ucenik, kako,
eto, vrijeme leti... | dok je moja kolegica jos bila na uvodnom
dijelu svoje price, pocela sam se odjednom osjecati tjeskob-
no. Njezina je vedra zivotna prica bila u neskladu s njezinim
izrazom lica, tuznim o¢ima i nervoznim pusenjem jedne ci-
garete za drugom.

Odlucila sam da je necu niSta pitati, vec je samo pustiti da
mi prica kako joj zivot izgleda i Sto je muci. Tijekom tog tuz-
nog susreta ponovno sam utvrdila nesto 5to sam zapravo
vec odavno znala: malo znamo o zivotu ljudi koje poznajemo
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gotovo cijeli zivot, a cak i kad nam nastoje iskreno govoriti
o0 svom Zivotu, ne saznajemo mnogo. Nasi prijatelji ili znan-
ci, kao i mi sami, ¢esto ne vide jasno svoj zivot i probleme
koje bi mogli izbjeci, rijesiti ili zanemariti. | oni, poput svih
nas, nastoje izbje¢i suocavanje s problemima koje od prve
ne znaju ili ne mogu rijesiti, a najtezi oblik tog izbjegavanje

Je laganje sebi samima.

Umjesto da shvatimo kako nista od onog $to je ,proslo svrieno
vrijeme” ne moze biti unisteno osim nasim naknadnim mislima
i djelima, mnogi od nas zbog jedne lazi sami ruse sve §to su
zajedno godinama stvarali, dozivljavali, cijenili i njegovali. Sve
je to odjednom bezvrijedno i sve treba porusiti. Pritom gotovo
nitko od tako pogodenih osoba ne misli koliko su puta i sami
lagali, vjerujuci cak da cine dobro djelo jer nekog stite od neke
bolne ili neugodne istine.

Nase bi reakcija na neku ispri¢anu laz trebala uvijek ovisiti
o tome koga smo ulovili u lazi, 0 kakvoj je lazi rijec, pogada li
nas ta laz ili nam je samo neugodno §to nam netko laze. Osim
toga, nase reakcije na laz ovise i o tome o ¢emu nam ta osoba
laze i za$to nam laze. Mozemo, primjerice, pretpostaviti da nam
netko laze jer mu je neugodno $to smo neito o njemu ili njoj
¢uli pa nas zeli uvjeriti kako to nije to¢no. Mozda nam laze i
da nas zastiti od neke boli koju bi nam neka prica iz proslosti

mogla nanijeti ili da u nagim o¢ima saCuva dobru sliku o sebi il
nekom drugom.

Mnoge nase lazi ¢esto su posliedica istodobnog djelovanja
razlicitih povoda ili uzroka pa mozemo mirno ustvrditi da za
lazi koje ljudi jedni drugima govore postoji bezbroj mogucih
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razloga. Nasa reakcija kad nekog ulovimo u lazi ovisit ée naj-
tesée o nasem tumaceniju cilja koji je ta osoba laganjem zeljela
postici. Ako nam netko, primjerice, laze kako bi nas zaititio od
neke negativne informacije koja ¢e nas pogoditi, a nista s tim u
vezi ne mozemo uciniti, onda bismo to trebali protumaciti kao
oblik obzirnosti i/ili znak prijateljstva. No ako nam osoba laze
zbog neke osobne koristi ili kako bi na neki nacin iskoristila
na$u naivnost, tada bismo trebali pokazati da smo tu laz otkrili.
Ima nac¢ina da se onome tko laze da do znanja da smo prepo-
znali laz, a da to bas i sasvim jasno ne izgovorimo ako toj osobi

zelimo umanjiti neugodu §to smo je uhvatili u lazi.

No postoje i habitualni lasci, koji lazu iz navike (engl. habit,
navika, obicaj), pa to ¢ine i kad misle da im je potrebno i kad
znaju da nije. Habitualni lasci ¢esto, po misljenju nekih struc-
njaka (i psihologa i psihijatara), spadaju u patoloske lasce, dakle
osobe koje lazu zbog nekog psihickog poremecaja, primjerice
psihopatije. Habitualno laganje, medutim, ne mora uvijek biti
znak psihijatrijskog poremecaja, ve¢ moze biti posljedica odgoja
usmjerenog na to da se dijete ve¢ u predikolskoj dobi sto bo-
lie osposobi, primjerice, za prosjaka koji na ulici od ljudi traZi
novac da bi, navodno, preiivjelo. Postoje i habitualni lasci koji
su takvima postali oponasanjem jednog ili obaju roditelja jos
u dobi kad sami nisu mogli razdvojici poZeljno ponasanje od
nepozelinog ili dopusteno od nedopustenog,

No, neovisno o uzrocima nastanka habitualnog laganja, ¢i-
njenica je da ono postoji i da je najcesce trajna znacajka pona-
sanja odredenih ljudi i Cesto im koristi u svakodnevnom Zivotu.

Usput receno, nije naodmet upoznati danaénje mlade lix.n-
de s jednim od svojevremeno uobicajenih podrugja djelovanja
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habicualnih lazaca. Jo§ pocetkom proslog stolje¢a pa gotovo do
njegove polovine postojao je u na$im, ponajvise gra(%skir.n sre-
dinama, pojam bracnog prevaranta koji je mladim djevojkama
lazno obecavao brak kako bi oslabio u¢inke puritanskog odgoja
na ponasanje mladih djevojaka koje je nastojao osvojiti. Sva su
ta navodno braéna obe¢anja bila lazna i ne bi se ostvarila (na sre-
¢u zavedenih mladih djevojaka), ali su mnoge od njih zaboljela

ili trajno ucinila nepovierljivima prema buduc¢im udvaracima.

lako mnogo ljudi smatra da je s moralnoga gledista svaka
laz nemoralna i kao takva losa, to nije to¢no. Ima istina koje su
pogubnije od bilo koje lazi i koje su zbog boli i Stete koje mogu
drugima nanijeti svakako i nemoralnije od dobronamjernih ili
milosrdnih lazi, kojima neku osobu zapravo zelimo zastititi od

boli ili neke neugode.
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Imamo li na umu dinjenicu da ljudi lazu zbog bezbroj razlo-
ga, ocito je da laganje mnogima donosi i neke koristi ili ih
spasava od Steta koje bi inace mozda i sami sebi nanijeli. Nema
sumnje da laganje mnogim ljudima i $teti: onima koji su lazima
prevareni, ali i onima koji lazu kako bi prevarili druge ljude.
Ljudi koji lazu po navici ne mogu ostvariti kvalitetne i vrijedne
odnose s drugim ljudima jer ih zapravo grade na zivom pijesku.
Mozda i nije to¢na tvrdnja da se sve lazi prije ili poslije otkriju,
ali je sasvim sigurno to¢no da to vrijedi za ve¢inu izrecenih ili

napisanih lazi.

Kao $to smo veé rekli, postoje i ljudi koji lazu po navici pa
to ne ¢ine samo kad im je laz zbog neceg potrebna, ve¢ i kad
nije, jer ¢esto crpu osje¢aj moci iz samog ¢ina laganja. Naviknu-
te na bezbolno varanje drugih, takve osobe mogu druge ljude
iskoristiti u najrazli¢itije svrhe koje smatraju za sebe korisnima.
Cinjenica je da su njihovi odnosi uvijek u manjoj ili vecoj mijeri
ugrozeni moguénoséu da ih se ulovi u lazi, ali veéina njih du-
gotrajnim laganjem uspijeva usavrsiti svoju vjestinu laganj.a pai
u takvim situacijama pronalaze neki prigodni izlaz. Vecini oso.-
ba koje ¢esto i mnogo lazu nedostaje spoznaja da su kvalitetni,
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posteni i otvoreni odnosi s drugim ljudima cesto ono najvrjed-

nije $to svatko od nas moze u Zivotu ostvariti.

nekad vide, nekad manje, koristimo u svim Zi-
votnim podrucjima, neovisno o dobi, spolu ili zanimanju onih
sluze. Hoce li se netko posluiti laganjem ovisi o
jerice od same potrebe da se u nekoj

Laganjem se,

koji se njime
mnogo ¢imbenika, prim
situaciji ili u vezi s rjesavanjem nekog
do iznimno snazne Zelje da se postigne neki cilj. Uzroci laganija
su, kao §to je veé vise puta receno, toliko brojni koliko su brojni
cilievi koji se laganjem Zele postici ili neugode koje se lazima
nastoje izbje¢i (§to je takoder vazan cilj). Buduci da nema oso-
be koja se barem povremeno zbog necega ne odluci na laganje,

vjerojatno su mnogi na to potaknuti i uvjerenjem da u toj akciji

problema ne kaze istina

neée biti uhvadéeni.

Nema sumnje da mnogi odnosi medu ljudima koji se temelje
na lazima prije ili poslije pucaju, ali ni ta pojava nije tako ne-
izbjezna kao sto se ¢ini. Katkad ljudi jedno drugome godinama
taje cijele dijelove svog zivorta ili neke za njih vrlo vazne Zivotne
dogadaje, vjerujuci da su u vrijeme kad su se ti dogadaji zbivali
oni bili drugacije osobe od onih kakve su danas. Ili, smatrajuéi
da bi otkrivanjem tih dogadaja iz njihova prijasnjeg zivota mogli
ugroziti sadasnji odnos do kojeg im je stalo, pri ¢emu ono §to se
prije dogadalo u njihovu Zivotu sada smatraju nevaznim. Takva
se videnja ,vaznosti” nekih proslih ponasanja najces¢e temelje
na uvjerenju tih osoba da su se u meduvremenu promijenile i
vide nisu one iste osobe koje su se ranije u Zivoru sluzile laga-
njem. Pritom se rijetko tko pita §to ée se dogoditi ako se dio
zivota koji taje ipak otkrije. Kad se to uistinu dogodi, a mnogi-
ma se dogodilo, tada se ,lome” ¢ak i jako dobri, pa i dugotrajni
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odnosi jer se partner koji nije znao negro o Zivotu onog d
_ " rugo
(ili one druge), smatra prevarenim, Pritom nije rijec sa .

osjecaju prevare, vec i o gubitku Povijerenia, to cijeli
manije vrijednim i neodrzivim.

mo o tom

odnos ¢ini

Ipak, kad bi nase lazi gotovo uvijek vodile do nezeljenih poslje-

dica, kao i kad bi u drustvenim zajednicama postenje bilo cje-

barem drugima, ako ne i
samima sebi. S druge pak strane, ima u svacijem Zivotu dogada-

ja u kojima su pojedinci sudjelovali mimo svoje volje ili vlastitog
izbora, kao i onih koje bi da je to moguce, radije trajno izbrisali
iz svog sjecanja. Upravo zbog te raznovrsnosti i iroke raspro-
stranjenosti situacija u kojima ljudi vjeruju da moraju lagati ili
da je to i za njih i njima bliske osobe bolje, ne bismo trebali zbog
jedne lazi zauvijek izaci iz nekog odnosa ili izbaciti neke ljude iz
svog zivota. Mnogi su ljudi potaknuti na takve ,lomove” kad u

lazi ulove partnera ili partnericu koji su se oduvijek pozivali na

njenije, ljudi bi sigurno manje lagali,

vlastitu istinoljubivost i prezir prema lazima. Na takve ih odluke
najces¢e navodi upravo taj nesklad izmedu izjava i stvarnih akei-
ja partnera i/ili partnerica koji su godinama tvrdili kako preziru
laganje i kako se njime ne bi nikada sluzili.

Laganje samome sebi ili zavaravanje samog sebe izmisljenim
dogadajima ili uspjesima ce$¢i je oblik laganja nego Sto to, obic-
no, svatko od nas primje¢uje. Vec¢ina ljudi smatra da, kao prvo,
sami sebe dobro poznaju, to je prije rijecka (ili cak vrlo rijetka)
nego Cesta pojava, i drugo, pa da ako i laZu to nije Cesto, veé
iznimno i najéedce iz opravdanih ili cak i nesebi¢nih razloga. To
takoder nije to¢no jer kao Sto je vecina onog §to radimo usmije-

B . v . SR - XA - X he
rena na nasu vlastitu dobrobit, tako su i nase lazi Cesce izrecer
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s ciliem udovoljavanja nekim nadim potrebama nego zbog do-

brobiti drugih ljudi. Pritom je vrlo teéko odrediti pamte li ljudi

svoje lazi ili ih gotovo odmah nakon §to su ih izrekli pohranjuju

ili pamte u nckom drugom obliku.

lako se mnogi ljudi ne bi slozili s ovom posljednjom tvrd-

njom, ne mozemo rei da su oslobodeni tog oblika ponasanja
jer tijeckom Zivota svi mi, u manjoj ili vecoj mjeri, lazemo barem

samima sebi.

Opéepoznato je da ljudi najcesce lazu zbog ostvarivanja nekih
osobnih ciljeva ili nekih osobnih vrijednosti. Ali $to je sa zani-
manjima u kojima je laganje i zavaravanje drugih ljudi glavni
dio posla? Trgovac koji zeli prodati svoju robu isticat ¢e samo
dobre strane svog proizvoda, zanemarujui ¢injenicu da postoje
i one loge ili slabe strane. A ito je takvo presudivanje nedostataka
uz isticanje prednosti nego laganje? Kad bi, primjerice, svi poli-
ticari uvijek govorili istinu, malo bi njih moglo opstati na svojim
politickim poloZzajima. Drugim rije¢ima, u politici i trgovini ne-
mogucde je opstati uz istinu i samo istinu. To naravno ne zna-
¢i da postoje zanimanja ili podru¢ja naseg djelovanja u kojima
se uvijek i beziznimno govori istina. Postoji, doduse, sigurno
mnogo ljudi koji su ¢vrsto uvjereni u to da takva istinoljubivost
vrijedi u najmanju ruku za svecenike, pa i pripadnike bilo koje
religije. Ali ni to nije i ne moze biti tocno jer i ti sveéenici ne
mogu uvijek svojim sljedbenicima reéi istinu, osobito ne onu
koja bi im oduzela snagu i motivaciju da nastave Zivjeti. A takve

istine postoje i pogadaju brojne ljude za koje ti svecenici skrbe.

No podrucje djelovanja u kojem bi svaka laz trebala biti
zabranjena svakako je znanost. Pa ipak, u svim znanstvenim
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podru¢jima postoji pokoja crna ovca, koja prepisuje tude rezul-
aate i prikazuje ih kao svoje, izmilja mjerenja koja nikad nije
provela, pojave koje nikad nije vidjela, $to su sve razliciti vidovi
laganja, varanja i prevara. Ali laganje postoji i u svim odnosima
medu ljudima, privatnima i javnima, emocionalnima i poslov-

nima, pa i onima strogo normiranima pravilima samog zanima-
nja odredenog pojedinca.

Gortovo je nemoguce naci zivotno podru¢je u kojem se ljudi ne
sluze lazima, osim podrucja vjerovanja koje je samom prirodom
tog procesa izuzeto iz podrudja provjeravanja istinitosti onog u
$to se vieruje. Tako ¢ak ni za ljude koji drugim ljudima uistinu
ne lazu (barem ne svjesno i namjerno) ne mozemo re¢i da su
oslobodeni tog oblika ponasanja jer tijekom Zzivota svi ljudi kat-
kad slazu sebi.

Upravo zbog te vrste laganja, koja najées¢e ima za svakog
od nas svojevrsnu zaititnu vrijednost, ne mozemo tvrditi da je
laganje uvijek i beziznimno Stetno jer bi uistinu bilo tesko, ako
ne i nemoguce, pronaéi covjeka koji nikada i ni u kojoj prilici
nije samom sebi lagao. U biti, ¢ini se da bi zapravo bilo nemo-
guée zivjeti bez nekog oblika samozavaravanja. Pitanj? je- t.>i l;
itko od nas mogao prozivjeti cijeli Zivot realisticno ocjenjujui
vlastito ponasanje u razlicitim situacijama i odnosimfl s fil‘uglm
ljudima? 1li ne iskrivljavajuci neka ponasanja drugih ljudi prema
njemu?

i mi katkad sami sebi Jazemo i s odgo-

Zanimljivo je da sv o
dom, pa iako smo necije p onafanje u prvom trenutku tf)cno
li, o je¢anju mijenjamo

percipirali i protu , g
astitog ponasanja u

kako bismo sami
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j situaciji. Svi mi vrlo cesto modificiramo svoja sjeca-
nja kako bismo u vlastitim o¢ima ispali pametniji, vjerodostoj-
niji, dosljedniji. Jos ¢esce to ¢inimo kako bismo lakse sami sebi
oprostili $to smo, katkad ¢ak i godinama, strpljivo podnosili

nedije neprilicno ili neodmjereno ponasanje prema nama.

prozivljeno

Vjerojatno svatko od nas ima neku prijateljicu (ili prijatelja) koja,
prema sudu vecine ljudi koji je poznaju, zivi s partnerom koji je
podcjenjuje i na razli¢ite nacine vrijeda i ponizava, ¢ak i pred
drugim ljudima. I tada se promatraci takvih scena pitaju zasto
to ta, u svakom pogledu vrijedna osoba, podnosi. Kad bismo,
medutim, imali uvid u dugogodisnju zajednicku proslost tog
para, najéesée bismo pronaili stotine malih ustupaka i isprika za
neumjesna, neprili¢na, pa ¢ak i okrutna ponasanja njezina par-
tnera (ili njezine partnerice) prema njoj (ili njemu). Cinjenica je,
nazalost, da veéina, na razli¢ite nacine zlostavljanih zena uporno
i ustrajno ispri¢ava postupke svojih partnera koji ih na razlicite
nacine podcjenjuju, zapostavljaju, pa i maltretiraju. Sve to vri-
jedi i za muzeve koje kinje njihove Zene. Bez ulazenja u detalje
takvih odnosa, koji se u odredenoj mjeri razlikuju od para do
para, u velikom broju slucajeva te se veze odrzavaju godinama,
cak i desetlje¢ima, ponajvide na temelju laganja, barem jednog
od partnera, samome sebi. Drugim rijecima, to znaci da postoje
slucajevi u kojima sudionici takvih odnosa sami sebi itete vise
nego Sto to cine njihovi, ne bas uvijek dobronamjerni, partneri.
Svi mi to povremeno ¢inimo sami sebi procesima samozavarava-
nja ili laganjem samima sebi, u kojima neki ustraju desetlje¢ima.

Mozda lazi koje sami sebi pri¢camo ne slue samo naem
iskrivljenom tumacenju tudeg ponasanja, ve¢ ¢esto (mozda cak
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i dedée) i naseg vlastitog, jer nam ome
svoja ponasanja ili da ih protumaci
omoguditi da sami sebe vidimo y b
ista zasluzujemo. 1li,

gucuju da previdimo neka
Mo na nacin koji ¢e nam
liem svjetlu nego sto to za-
malo drugadije re¢eno: kako bismo uop¢e
»slozno” zivjeti. Tome uostalom sluze i sva
iskrivljena tumacenja nekih nagih postupaka koje drugi ljudi
nisu docekali s dobrodoslicom, a m;j ih, naknadno,

sasvim drugacije prikazujemo i tumacimo. Alj

mogli sami sa sobom

sami sebi
lazi koje sami
za sebe izmisljamo ne odnose se samo na nage dozivljaje i nasa
ponasanja, ve¢ Cesto i na ponasanja drugih ljudi prema nama.
Mi cesto ponasanja drugih ljudi prema nama tumadimo iskriv-
lieno, zanemaruju¢i mnogo toga $to smo vidjeli ili ¢uli, a s ¢im
se mozda ne mozemo ili ne Zelimo suo¢iti. 1li, $to je jos vaznije,
s ¢cim se nikako ne bismo trebali sloziti.

Jednostavnije receno: svi mi, ve¢ od malih nogu, prekrajamo
svoja najranija sje¢anja i uspomene, pa i sve kasnije dozivlja-
je, kako bismo ih uljepsali i obogatili nekim navodno to¢nim
sjecanjima.

Upravo mi je danas, dok sam se vracala iz najblize trgovine
(pisem u jeku vladavine koronavirusa), palo na pamet kako je
svaka od nas djevojaka tijekom kasnijeg Skolovanja, kad je to ve¢
bilo mnogo teze provjeriti, gotovo beziznimno tvrdila kako je
njezina mama bila prelijepa. Sve su nase mame bile bas ljeporice,
a oéevi frajeri. To nije moglo biti to¢no, a i nije bilo, no pokazuje
kako djeca svoje roditelje vide u skladu sa svojim zeljama.

Motda je u toj zivotnoj dobi to neki oblik magi¢nog 'miélje-

nja, kojim djeca 7ele za sebe osigurati majcinu liepotu (bila ona
.. . >

realna ili ne), koja ce se i kod njih pokazati kad porastu? Vilo

Yo & e ii ila kako je moja
S€ Zivo sje¢am razgovora u kojima sam i ja tvrd J )
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mama bila jako lijepa (§to je Ziva istina) i kako je Steta $to ja
nalikujem na svoga oca. Za vrijeme studija cula sam iste price
od svojih kolegica, koje su sve do jedne smatrale da je njihova
mama, kad je bila mlada, bila ljepotica. O¢ito, odrastanje kao
takvo donosi niz strepniji i strahova koje djeca rada takvim pri-
¢ama nastoje ublaziti ili proglasiti, barem za sebe, nevazec¢ima.

Laganje samome sebi razlikuje se na mnogo nacina od laga-
nja drugim ljudima. Cini se da je kod tog oblika laganja, medu
ostalim, cesto rije¢ o specificnom procesu produciranja i po-
hranjivanja nasih dozZivljaja o kojima drugi ljudi nista nisu ni
znali. Budu¢i da, kao $to je to veé vise puta receno, ne mozemo
ispitivati procese laganja kao $to mozemo proucavati procese
paméenja ili ucenja, ne raspolazemo podacima o tome koliko
tocno ljudi pamte ono $to su sami sebi »ispricali”, a ni koliko i
sami mogu kasnije u tim sadrzajima razlikovati zaista dozivljene
od izmisljenih ili pogresno upaméenih sadrzaja. Vjerojatno se i
to razlikuje od osobe do osobe, ali i kod iste osobe u razli¢itim

zivotnim situacijama.

Uzmemo li sve to u obzir, mozemo ustvrditi da su ciljevi koje
laganjem Zelimo posti¢i bezbrojni, dok su manje-vise uspjesni
nacini laganja ograni¢eni nekim osobinama i karakreristikama
pojedinca, kao $to su to sposobnost verbalnog izrazavanja, kva-
litera paméenja koja je vazna zbog mogucnosti praéenja izre-
cenih lazi (drugima i samima sebi) i ciljevi koje se tim lazima
nastojalo ostvariti.

U svakom slucaju, nema sumnje da medu ljudima postoje
velike individualne razlike u koli¢ini i kvaliteti laganja. Postoje
tako osobe koje zaista malo i rijetko lazu, kao i one kojima je tes-

ko prozivjeti dan u kojem se ne¢e posluziti nekom lazi. Vecina
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ljudi se po koli¢ini laganja vjerojatno najcesce nalazi negdie ;

medu te dvije krajnosti, $to drugim rijecima znagi da se C{l; it
u svakoj populaciji najvjerojatnije normalno distribuira l’If:)ganle
dutim, ne znaci ni da bilo tko od nag stalno laze u isto: koiirc'Timj
(ili na isti nacin), ni da je koli¢ina laganija | :

. : S pouzdano predvidljiva
¢ak i samoj osobi koja laze, a jog manje o

T nima oko nje. Laganje,
vierojatno ¢ak i vise od nekih drugih uobicajenih oblika pona-

sanja, ovisi o specifi¢noj situaciji u kojoj se osoba nalazj i koja je
katkad upravo prisiljava na zaobilazenje istine. To vige vrijedi za
ucestalost laganja, nego za kvalitetu samih lazi, koja ponajvise

ovisi 0 samoj motivaciji s kojom je neka laz oblikovana i izrece-
na, a i o individualnoj vjestini laganja.

Sto se tice motivacije koja osobu u odredenoj situaciji poti-
¢e na laganje, treba jos jednom posebno istaknuti cinjenicu da
ljudi ne lazu uvijek samo zbog vlastite koristi ili dobrobiti, ve¢
to cine i kako bi neku sebi vaznu, blisku ili ¢ak samo pozna-
tu osobu zastitili od nevolje, neugode, socijalnog kaznjavanja,
ogovaranja i niza drugih razloga. Dakako, i takva zastita neke
osobe koju volimo ili cijenimo na neki na¢in ide u nasu korist
jer samim ¢inom kojim nekoga nastojimo zatititi dozivljavamo
i odredeno zadovoljstvo vlastitim ponasanjem. Kao s$to bi nam,
usput re¢eno, nasa $utnja kad netko napada ili ogovara nama

bliske ljude, trebala izazvati tjeskobu i neugodu.

Kad spominjemo vjestinu laganja, nije naodmet reci da je i
ona uvjetovana razli¢itim razlozima i uzrocima. Vjestina laga-
nja, kao i ve¢ina ostalih vjestina, stjeCe se ponavljanjem samog
¢ina laganja i/ili uvjezbavanjem procesa laganja u razli¢itim nfm-
dalitetima (verbalno, pismeno, glumljeno laganje...). Medutm.l.
za razliku od ostalih vjestina, za stjecanje ove AR RNy
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Suze jednog djeteta

Bilo je dva ujutro. Sjedila sam u dnevnom boravku na crnom koznom kaucu, utonula
licem u jastuk i gorko plakala. Oc¢ajan pla¢ jednog djeteta ispunjavao je prostor. Djeteta koje
je ostavljeno samo i koje ¢e se tek smiriti kada netko dode, zagrli ga i obe¢a mu da je vazno,
dragocjeno i voljeno. Ali nitko nije dosao i tako sam plakala i plakala- dok se nisam sjetila
da sam zapravo 31-godiSnjakinja koja usred no¢i sijedi u svome stanu i neprestano place jer
je njezin partner danas bio preumoran da joj posveti paznju koja joj je sada tako silno bila
potrebna.

Suze su se osusile i priznala sam si da sam totalno pretjerano reagirala. Odakle dolaze
uvijek ti ludi ispadi koji opterecuju moju vezu?

Odakle samo dolazi ta bol odbijanja koja mi nije poznata samo iz mog ljubavnog
zivota?

Lagala bih kad bih rekla da tada nisam imala pojma da je ta ponavljaju¢a bol koja se
prikazuje kroz osje¢aj da nisam dovoljno vazna i voljena povezana s mojim djetinjstvom.
Ipak sam se tada ve¢ dugi niz godina bavila mentalnim treningom i psihologijom. Ali iako
sam znala da je taj osjecaj razoCaranosti ve¢ bio dio mog djetinjstva i da moj partner i njegovo
ponasanje nisu uzrok ve¢ samo okidac, ipak se nisam mogla oduprijeti tome da me ta bol
svaki put nanovo stigne i redovito sabotira moj Zivot. Bila sam primjer iz udZbenika za to
kako uglavnom nesvjesne rane iz naSeg djetinjstva utjeCu na skoro sva podruc¢ja naseg
odraslog Zivota i upravljaju njime:

e Dugi niz godina u kojem sam se u poslovnom zZivotu prodavala ispod svoje cijene 1

nisam imala pojma koliko potencijala je skriveno u meni.

e Unutarnja usamljenost koja se provlacila kroz moje djetinjstvo, mladost 1 mnoge

godine mog odraslog zivota.

e Tude odbijanje mene kao osobe koje se stalno ponavljalo i1 koje je svaki put boljelo

kao tisu¢e uboda noZzem.

e Uvjerenje da sve moram uspjeti sama jer nikog nije bilo tko bi stajao iza mene ili

pruzio mi pomoc.

¢ Bolno uvjerenje da nisam dovoljno pametna, mrSava ili vrijedna ljubavi.
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e Osjecaj da se za ljubav mora boriti, da se treba truditi, svima udovoljiti i da se moram
neprestano dokazivati.

e I mnogo vise...

Iako nisam upoznata ni s tvojim djetinjstvom, ni s moguéim negativnim utjecajima koji
su proizasli iz njega, uvjerena sam da je ova knjiga upravo za tebe ako si se imalo pronasla u
ovim redovima. Ako ti je borba koju sam gore opisala u nekoliko re¢enica imalo poznata,
onda je velika vjerojatnost da dijete koje si nekad bila i dalje place. I tako iz dana u dan
prenosi svoju bol inegativne utjecaje na tvoj zivot u sadasnjosti. Objasnjenje zasto dozivljaji
iz tvog djetinjstva imaju tako velik utjecaj na tvoje razmisljanje, ponasanje i dozivljaje dat
¢u ti u prvom poglavlju.

Ipak se sada mozda pita$ nesto drugo: Imam li stvarno povrijedeno unutarnje dijete?
Mozda si dio onih koji su svjesni svojih rana iz djetinjstva, ali mozda i pripada$ onima koji
misle da su imali sretno djetinjstvo 1 da zbog toga tadasnja bol ne moze vladati njima. Meni
su poznata obadva stajalista.

Sve dok mi proces upoznavanja unutarnjeg djeteta nije pokazao put prema oporavku,
izbjegavala sam sve $to zahtjeva suocavanje sa svojim djetinjstvom. Mislila sam da nemam
pravo Zaliti se jer me kao dijete nitko nije tukao, niti zlostavljao, nisam Zivjela u siromastvu
i imala sam roditelje koji me vole iako su- kao i skoro svi drugi roditelji - grijesili. Trebalo
je vremena dok sam shvatila da nije nuzno potrebno dozivjeti teske traume kako bismo imali
povrijedeno unutarnje dijete.

To §to odrasla osoba podnosi 1 na koji nacin to interpretira ne moZe se usporediti s onim
Sto dijete osjeca kada ga na primjer netko ostavi samoga, odbija ili uvijek iznova kritizira.
Dijete je 100 posto ovisno o naklonosti i ljubavi skrbnika. Dijete ne moze prezivjeti samo pa
pri svakom odbijanju doslovce strahuje za zivot 1 ne moze procesuirati te osjecaje.

Mozda sada mislis:

To kod mene nije bio slucaj, inace bih se sjecao. Tu se ne mogu sloziti s tobom jer u pravilu
nemamo skoro pa nikakvih sjec¢anja prije Seste godine zivota. Ono ¢ega se sje¢amo uglavnom
smo vidjeli na slikama ili nam je netko drugi ispri¢ao. Razlog za to je takozvana djecja
amnezija.

U dobi od nula do Sest godina nas govor jos nije dovoljno razvijen i zbog toga sjecanja

pohranjujemo kao slike i emocije. Negdje u sedmoj godini Zivota dobijemo nesto slicno

61



azuriranju softvera. Od tog trenutka svoja sje¢anja pocinjemo pohranjivati rije¢ima. To je
razlog zasto nam je kasnije teSko pristupiti sje¢anjima iz ranog djetinjstva. Nas danasnji
operativni sustav koristi se rije¢ima i teSko se sporazumijeva sa starim operativnim sustavom
koji se sluzi slikama.

Uz to nam obrambeni mehanizam ne dopusta pristup traumati¢nim sje¢anjima. Ona

su takore¢i emocionalno izolirana da se ne moramo ponovo izlagati boli. Diljem svijeta zive
povrijedena djeca u odraslim osobama.
ZnacCi da nedostatak sjecanja ili uvjerenje da kao dijete nisi dozivio niSta straSno nije
pokazatelj da ne nosis povrijedeno unutarnje dijete u sebi. Zapravo, mislim da svatko od nas
gleda svijet djec¢jim o€ima i to o¢ima SestogodiSnjeg djeteta. Skoro u svima nama zivi
povrijedeno dijete. Kada uzmemo u obzir da 90 posto utjecaja i obrazaca dolazi iz djetinjstva,
situacija ne moze biti drugacija. I moja vlastita iskustva to potvrduju.

Dobro se sje¢am jednog od brojnih sukoba u prvim godinama svoje veze. Svaki se
put odvijalo isto. Bila sam povrijedena jer nisam dobila dovoljno razumijevanja, paznje i
razgovora od partnera i onda bih eksplodirala kao malo dijete kojem su uzeli najdrazu lutku.
Deru¢i se i u suzama, svog bih partner bombardirala optuzbama koji bi nakon toga u Soku
napustio prostor, stan i1 jednom skoro ¢ak i grad. Ovo ponaSanje bilo je okidac za jo$ jednu
povredu iz djetinjstva — naime za napustanje — i tako se drama nastavila.

Nikada se tada ne bih sjetila da moje ponaSanje isto otvara ranu iz djetinjstva mog
partnera koji tijekom svade osjeti slicnu bol 1 strahove kao 1 ja. Tek ta jedna svada koja se
odvijala kao sve ostale pokazala mi je istinu o nama. Slikovito re¢eno moja svijest napustila
je moje tijelo, odletjela je na strop 1 promatrala nas odozgo. I $to sam vidjela nije bilo dvoje
odraslih ljudi koji su bili u stanju jasno izre¢i svoje potrebe i rijesiti sukob - ne, nego dvoje
povrijedene djece ¢iji su strahovi i unutarnje patnje preuzele vodstvo. Oboje se bore za isto.
Svatko od njih je jednostavno htio biti shvacen, voljen, prihvacen i cijenjen. Ali nijedan od
njih nije nasao izlaz iz te patnje.

Od tada sam znala da nema drugog puta k slobodnom Zivotu ispunjenom ljubavlju,
nego oporavak od patnje iz djetinjstva. Odjednom mi se to €ini kao istina koju sam ve¢ dugo
ignorirala. Tek na samom putu shvatila sam da je moj zivot u mnogim podrucjima odraz boli
iz mog djetinjstva.

Bavljenje s unutarnjim djetetom bilo je 1 joS uvijek je za mene proces oslobadanja. Oslobada
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te...
... odbijanja koje ve¢ cijeli zivot dozivljavas na sli¢an nacin.
..uloga koje si preuzeo kako bi se drugima svidio , pridobio njihovu ljubav ili naklonost.
..pritiska uspjeha koji si sam nametnuo kako bi impresionirao druge i dobio priznanje.
..dogmi o sebi koje nisu istinite i koja stalno rasplamsavaju bol u tebi.
..vrijednosti i uvjerenja koja uopée nisu tvoja.
..Jjudi kojima (vise) nisi vazan i koji ti daju osjec¢aj da nisi dovoljno dobar.
..nacina pona$anja s kojima se sam sabotiras.
..okova koje si sam stavio koje ti govore kakav trebas biti i $to u Zivotu trebas uspjeti da bi
bio dovoljno dobar.
..boli koja se u tvojoj obitelji ve¢ generacijama prenosi.
..razoc¢arenja koja se kontinuirano provlace kroz tvoj Zivot.
..ogorcenja, osjecaja krivnje i srama.
...potrebe da svaki put iznova uprizori$ svoju proslost jer ti se podsvjesno ono poznato ¢ini
najsigurnijim.

Ukratko: Rad na unutarnjem djetetu put je do emocionalne slobode i oporavka. S
ovom knjigom Zelim te pratiti na tom putu. Nakon viSe od deset godina aktivnog rada na
unutarnjem djetetu, osmislila sam procese 1 vjezbe kojima sam pomogla ve¢ mnogim ljudima
da pronadu svoj autoput k slobodi.

Ali za to je neizbjeZno baciti pogled i u retrovizor, unazad prema djetinjstvu. To moZe
nekad biti bolno, naporno ili zamorno. Ali ustrajnost se isplati. Najbitnije je biti strpljiv.
Nista Sto se urezalo prije dvadeset, trideset ili pedeset godina u dusu ne da se preko noci
izbrisati. Ovdje te molim za povjerenje — povjerenje u proces koji ¢e te korak po korak dovesti
do emocionalnog oporavka.

Da na pocetku razjasnim odmah jednu stvar: Ne treba$ se bojati neuspjeha. Nosi§ u
sebi sve $to potrebno je za ovaj put. Jak si. Vrijedan si ljubavi. Hrabar si — inace ne bi ni ¢itao
ove redove. Dobar si i ispravan ovakav kakav jesi. Ti to mozes i uspjet ¢eS. Molim te, osjeti
sad moju vjeru u tebe i tvoje divno bice, koju ti Saljem kroz ove redove. Ako hoces, zatvori
o¢i 1 uzmi moju imaginarnu ruku koju ti pruzam. I po¢nimo onda.

Ako dijete koje si nekad bio jos uvijek place.

Ako dijete koje si nekad bio jo$ uvijek place, onda je osjecaj da nisi dovoljno dobar
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tvoj stalan pratitelj.

Ako dijete koje si nekad bio joS uvijek place, onda je to potreba za ljubavi, za ljubavi
koju nikad nisi dobio.

Ako dijete koje si nekad bio joS uvijek place, onda kamen straha lezi na tvome srcu
1 ne dopusta ti da slobodno volis.

Ako dijete koje si nekad bio jos uvijek place, onda je tvoj zivot preslika proslosti.
Ako dijete koje si nekad bio jos uvijek place, onda je vrijeme da kazes da. Da, boljelo
je. Da, to nije bilo u redu. Da, imam pravo plakati.

Ako dijete koje si nekad bio jos uvijek place, onda je vrijeme da na bol odgovoris$ s
ljubavlju. S tvojom ljubavlju.

Ako dijete koje si nekad bio jos§ uvijek place, onda je vrijeme da sam sebi budes
majka ili otac koju ili kojeg nikad nisi imala.

Ako dijete koje si nekad bio jos uvijek place, onda je vrijeme re¢i dosta. Dosta

ponavljanja proslosti.

Mozda je tvoje djetinjstvo proslo, ali sve §to si doZivio u to vrijeme 1 koje zakljucke
si izvukao iz toga svega jo$ Zivi u tebi. To je dio tvog unutarnjeg djeteta. I Sto to¢no spada
pod taj udio pogledati ¢emo u ovom poglavlju.

VODIC KROZ TVOJ PUT ISCJELJENU

Jedno od mojih najgorih sje¢anja iz djetinjstva je kada sam dobila svoju prvu plombu.
Ne zato $to nakon toga nisam dobila poklon za hrabrost, nego zato $to me nitko nije pripremio
na busilicu, na bol 1 na uZasan okus sredstva za dezinfekciju. Upravo tu greSku ne Zelim
ponoviti i zato ti odmah na pocetku zelim objasniti slijed naseg putovanja prema iscjeljenju.
Bez brige, nije toliko straSno kao odlazak k zubaru, ali ipak mora$ racunati da bi tu i tamo
moglo poprili¢no zaboljeti kada se suocis s boli svog unutarnjeg djeteta.

Na ovom putovanju ne¢emo ostati na povrsini, nego ¢emo zaroniti u dubine tvoje
ranjene djecje duse koja i dalje zivi u tebi. Kada god ti krenu suze, dopusti ih. Suze poti¢u
iscjeljenje. Ne pomazu samo nasem tijelu i smanjivanju stresa, nego i oslobadanju unutarnjeg
djeteta. Pokusat ¢u ti olakSati koliko mogu pomocu jasno definiranog procesa i vjezbi jacanja.
EMOCIONALNO ISCJELJENJE

Kako bih te pripremila za taj proces, korisno je poznavati osnovne korake
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emocionalnog iscjeljenja. Prema mentalnim u¢enjima skoro svaki proces iscjeljenja pocinje
s patnjom. Tko ne pati nema potrebe za promjenom. Tek bol nas motivira da stvari
pogledamo iz drugog ugla, zakoratimo novim putevima, preispitamo nase misli ili da
posegnemo za ovakvom knjigom. Zbog toga je neizbjezno tijekom rada s unutarnjim
djetetom suociti se sa starom boli i osjetiti je kako bi je mogli pustiti.

Sljedec¢i korak je spoznaja. Ona nam pomaze da shvatimo odakle bol dolazi, §to nam
zeli re¢i 1 §to nam je potrebno da bi je pustili. Iz tog je razloga korisno imati osnovno
psiholosko znanje o svom unutarnjem djetetu. Pomaze ti kod spoznavanja i zbog toga ¢u te
u ovoj knjizi upoznati s osnovama psiholoskog znanja o unutarnjem djetetu.

Na kraju je promjena, korak prije iscjeljenja, krucijalna. Za to su ti potrebne nove
perspektive, nove unutarnje slike, nova temeljna uvjerenja i novi nacini ponasanja. Oni
nazalost nece pasti s neba, nego se moraju nauciti s pomoc¢u mentalnog treninga. Zato ¢e$
nakon svakog poglavlja dobiti nekoliko korisnih alata koje ja zovem ,,iscjeljenje za van®.

Vazno: Nemoj se osjecati primoran da obavi§ svaku vjezbu. UsredotoCi se na one
vjezbe koje ti se ¢ine vazne za tebe i tvoje unutarnje dijete. Pri izboru vjeruj svojoj intuiciji,
no nemoj je pobrkati sa strahom.

Pritom ti u ovoj knjizi ne Zelim dati samo svoje alate 1 znanje, nego i svoje
suosjecanje, poStovanje i vjeru u tebe. lako smatram da nosis sve u sebi §to ti je potrebno da
se tvoje unutarnje dijete oporavi, znam da postoje trenutci u kojima se osjeca$ maleno,
nemoc¢no i bespomoc¢no. [ u tim trenutcima Zelim te ojacati rije¢ima koje djeluju kao zagrljaj.

Uz to vjerujem u koncept reparentinga. Taj pojam dolazi iz psihoterapije i u
prijevodu znaci naknadno roditeljevanje. To je potrebno ako u djetinjstvu na nekim
podruc¢jima nisi mogao emocionalno rasti jer si dobio premalo podrske i ljubavi.

Cilj reparentinga je unutarnje dijelove sebe, koji slikovito receno, jo§ uvijek imaju Cetiri ili
Sest godina 1 sjede placuci u sobi zagrliti 1 toliko th dugo grliti i ohrabriti rijeima i ljubavlju
dok ne iscijele. U psihoterapiji terapeut obavlja naknadno roditeljevanje i uspjeh takve
terapije velikim dijelom ovisi o kvaliteti odnosa izmedu terapeuta i pacijenta. Dakle, vazno
je da imamo povjerenja u terapeuta, da ga smatramo dobronamjernim, punim razumijevanja
1 simpati¢nim.

BAZA: POVJERENJE

Doduse nisam psihoterapeutkinja niti mogu nadomjestiti njithovu individualnu skrb,
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ali kroz iskustvo s polaznicima tec¢ajeva znam da s pomocu mojih rijeci koje su osobno
usmjerene tebi i tvom unutarnjem djetetu moze doc¢i do efekta reparentinga , jer ovdje ti ne
pokuSavam prenijeti samo suhoparno znanje, nego Zelim svojim rije¢ima doprijeti do tvog
slomljenog djecjeg srca, postaviti svoju imaginarnu ruku na njega i pomoc¢i mu pri oporavku.
Kako bi jos bolje osjetio moju dobronamjernost, moje razumijevanje i moje postovanje koji
su potrebni za to, pripremila sam uz odgovarajuce odlomke link s glasovnim porukama koje
mozes poslusati.

No, pretpostavljam da dio uspjeha reparetniga ovisi o tome hoces li mi pokloniti
svoje osnovno povjerenje i kako me vidi$§ kao svoju mentoricu koja te na ovom putu prati.
Ako me joS§ ne pozna$ s drustvenih mreza, s mog podcasta ili iz mojih prijasnjih knjiga,
molim te da si uzmes vremena i1 pogledas sliku ili jo§ bolje moj video ( na primjer na jednoj
od mojih druStvenih mreza). Ili prelistaj na sljedecu stranicu. Pogledaj mi duboko u o¢i i
zapitaj se:

e Bihli popio kavu s njom?

e Osjecam li dobronamjernost?

e Zeli li joj moje unutarnje dijete pruziti ruku?

Ako je odgovor na dva od tri pitanja ne, onda je mozda bolje da svoje dragocjeno vrijeme
uloZi$ negdje drugdje 1 ovu knjigu pokloni§ nekome koga ¢e viSe veseliti. Ako su dva od tri
odgovora da, onda nemojmo gubiti vrijeme i posvetimo se odmah osobi o kojoj se ovdje radi-
naime tvom unutarnjem djetetu. Predstavit ¢e se sa svim svojim aspektima u sljede¢em
poglavlju.

Jo§ jedna napomena: Ova knjiga nije nadomjestak za lije¢nika ili psihoterapeuta.
Pogotovo ako bolujes od psihicke bolesti, trebao bi se uvijek obratiti lije¢niku ili terapeutu.
Iako ti ova knjiga moze pruziti podrsku.

PRVI SUSRET: TVOJE UNUTARNJE DIJETE SE PREDSTAVLJA

Kada sam 2016. godine uzela pauzu od posla i osnovala svoj blog i dana$nju marku
Honigperle, iskreno re¢eno nisam imala plan u kojem ¢e se smjeru to razvijati. Krenula sam
neoptereceno pisati, objavila tu i tamo neki tekst i isprobavala razne smjerove.

Izmedu ostalog, organizirala sam regionalne akcije za Zivotnu radost. Jednom sam
narucila pedeset Sarenih balona i napunila ih helijem. Onda sam usla u podzemnu Zeljeznicu

i vozila se do sljedeceg najblizeg javnog mjesta i podijelila tamo balone odraslim ljudima s
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napomenom da napisu svoju najvecu Zelju na balon i da ga puste u zrak.

Drugi put kupila sam djecju gitaru i nagovorila dvije prijateljice da na najvecoj
beckoj trgovackoj ulici stave naocale u obliku srca i1 otpjevaju nekoliko pjesama koje su
trebale razveseliti ljude. To $to nismo bili bas talentirani za pjevanje i da su se ljudi vjerojatno
smjeskali zbog toga i naSih smijeSnih naocala, nije umanjilo nasu sre¢u koju su nam donosile
takve akcije.

Tek puno kasnije shvatila sam da je moje unutarnje dijete zbog raznih poslova u
bankama bilo zanemareno. U godini kada sam uzela pauzu kona¢no sam imala viSe vremena
I prostora. | to vrijeme i prostor brzo sam popunila stvarima koje sam i kao dijete voljela.
Naime, s pisanjem, crtanjem, hula-hupom i u konacnici ludim akcijama zbog kojih je moje
djecje srce ubrzano kucalo.

Osvijestila sam to tek kada mi je jednog dana prijateljica rekla: ,,Nekad stvarno imam
osjecaj da si ostala dijete.”. Bez razmisljanja odgovorila sam: ,,Pa to svi smo mi. Razlika je
samo da ja svom unutarnjem djetetu dopustam da zivi.“ Ali nije se radilo samo 0 lijepim
stvarima poput radosti, djetinjastosti, spontanosti i neopterec¢enosti koje sam opet mogla
osjetiti nego 1 dusevnoj boli poput razocarenja i straha od napustanja koji su opet dobili vise
prostora u mom zivotu. I da, moram priznati da je to ¢esto vodilo do teskih situacija. U nekim
trenutcima bila sam osjetljiva kao malo dijete 1 pocela bi plakati jer nisam dobila nesto Sto
sam Zeljela. U nekim trenutcima durila sam se, naocigled svima, u nadi da ¢e prepoznati moju
bol. I u nekim trenutcima bila sam razorna kao orkan.

,»Ostala sam dijete? Pa to svi smo mi. Razlika je samo da ja svom unutarnjem djetetu
dopustam da zivi.*

U svakom slucaju tada sam ustanovila da u meni ne postoji samo jedno unutarnje
dijete, nego dvoje. S jedne strane sretno unutarnje dijete koje je htjelo samo jedno od mene,
naime da ponovo dopustim djec¢ju radost u sebi, da sve manje obracam pozornost na misljenja
drugih ljudi 1 da hrabro sko¢im u sljedecu lokvu bez razmisljanja hoce li se mrlja s hlaca ikad
viSe dati oprati. Ukratko: To dijete je tu 1 tamo trazilo malo hrabrosti, da nekada posao
ostavim postrani i da se ¢eS¢e prepustim lako¢i Zivota. Tu Zelju mogla sam malom djeteScu
relativno lako i brzo ispuniti.

S druge strane bilo je povrijedeno unutarnje dijete. Kada bih njegovu bol ignorirala s

pomocu djecjih strategija, na primjer kada bih se durila, iz sve glasa derala, plakala 1
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jednostavno pobjegla, onda bi to uglavnom moju situaciju samo pogorsalo. Njegove potrebe
koje su se prikazivale uglavnom u obliku zahtjeva prema drugim ljudima, tako se nisu
ostvarile 1 moje unutarnje dijete postajalo je sve tuznije. Da bi se ispunile zelje povrijedenog
unutarnjeg djeteta bilo je potrebno nesSto viSe od njegovog suprotnog pola - sretnog
unutarnjeg djeteta. Zbog toga i zato $to sretno unutarnje dijete u usporedbi s povrijedenim ne
stvara skoro nikakve probleme u naSem sada$njem Zivotu, prvo ¢emo se detaljno posvetiti
povrijedenom djetetu.

Na kraju ovog poglavlja nalazi se vjezba u kojoj se mogu pokazati i sretno i nesretno
unutarnje dijete. Kojeg se prvog sjeti§ moze reci nesto o hitnosti tvojih potreba.

Tvoje unutarnje dijete — $to je to to¢no?

Unutarnjim djetetom nazivamo jedan dio tebe koji je pohranio sve tvoje osjecaje,
sjecanja 1 iskustva iz tvog djetinjstva. Ona mogu biti pozitivna — onda je rije¢ o ojaanom
unutarnjem djetetu. Mogu biti i negativna — onda je rije¢ o povrijedenom unutarnjem djetetu.
Oboje izravno utje¢e na to kako se u zivotu ponasa$ i reagiras. Pritom se nekad javljaju
pozitivni a nekada bolni aspekti.

Kralj onoga $to se dogada: podsvijest

Prije nego S$to tvoje unutarnje dijete s pomocu vizualizacija izvedemo na pozornicu,
Zelim ti dati joS nekoliko pozadinskih informacija vezanih uz rad s povrijedenim unutarnjim
djetetom, jer kad pogledamo malo bolje, taj rad sastoji se od brojnih susreta s tvojim
unutarnjim djetetom. Naj€eSce postavljeno pitanje je: ZaSto bih se uopce bavio povredama
koje su mozda nastale prije dvadeset, trideset ili ¢etrdeset godina u mom djetinjstvu? To za
mene uopce nije relevantno. Proslost je proslost. Ili ipak nije?

Ne, nije proslost. Nazalost ipak nije tako jednostavno. Za to se moram kratko osvrnuti
na podsvijest. Samo otprilike 10 posto naSeg mozga radi svjesno. Ostalih 90 posto radi s
nesvjesno pohranjenim informacijama. To na primjer znaci da tijekom pranja zubi, tijekom
hodanja ili oblacenja Carapa ne moramo svjesno razmisljati. Sve to se takore¢i odvija
automatski, dakle nesvjesno. To je genijalno jer naSem mozgu usStedi ogromnu koli¢inu
energije koju onda mozemo iskoristiti za nesto drugo, na primjer ucenje neceg NOvog.

Nazalost, tocno to ima i svoje negativne strane, jer nasa podsvijest upravlja velikim
dijelom nasih svakodnevnih misli. Problem s tim: Tvoje misli odlu¢uju o tome kako ce$

djelovati i donositi odluke. To s druge strane odlu¢uje o navikama i obrascima ponasanja.
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Ukratko: tvoja podsvijest odlucuje o otprilike 90 posto tvojih svakodnevnih odluka i radnji.
Ili drugim rijec¢ima: podsvijest je kralj koji upravlja tvojim zivotom cCesto, a da to i ne
primijetiS. Ako je rije¢ o dobronamjernom kralju koji te jaca, onda je sve u redu. Ali ako taj
kralj djeluje na temelju starih povreda i negativnih uvjerenja i tako te sabotira, koci, stalno
kritizira ili cak manipulira tobom, onda to ima ogromne posljedice na tvoj zZivot. [ sada pogodi
odakle dolazi veliki dio tih informacija koje su pohranjene u tvojoj podsvijesti i upravljaju
tvojim Zivotom. Toc¢no, iz tvog djetinjstva.

Tocnije receno, u dobi od nula do sedam godina najlakse primamo informacije. Nasa
podsvijest je u toj dobi kao diktafon koji uvijek snima i pohranjuje sve §to ¢uje i dozivi na
temelju proslih iskustava. Pogotovo ako se radi o rijecima ili dijelima roditelja. Mozda se jos
sjeca$ svog djetinjstva. Mama 1 tata bili su tvoja vrata u svijet. Mislio si da sve znaju i da
imaju rjeSenje za svaki problem. Zato nije ni cudo da smo kao djeca prihvatili sve $to su nam
pokazali i rekli kao istinu.

Izmedu 70 do 90 posto utjecaja dolazi iz tog vremena. Zato proslost nazalost ne ostaje
u proslosti. Povrede koje nismo preradili, negativna uvjerenja svih vrsta i nacini ponasanja
koja su nam u djetinjstvu sluzila kao kompenzacija za bol s kojom se tada nismo mogli nositi
i dan danas upravljaju naSim zivotom. Dakle, ¢injenica je — da je tvoje unutarnje dijete stalno
prisutno — bavili se njime ili ne.

Kako bismo pojednostavili rad s tim dijelom osobnosti koji to¢nije re€eno ukljucuje
odredena podrucja mozga , izmislila se metafora unutarnjeg djeteta. Pritom si zamisli
unutarnje dijete koje jo§ uvijek zivi u tebi kao presliku sebe kao djeteta. Ta predodzba
olakSava preradivanje i rjeSavanje utjecaja i stare boli. Dakle, Zelim te pozvati da po prvi put
stupi$ u kontakt sa svojim unutarnjim djetetom. Bilo bi odli¢no da za pripremu pronades sliku
sebe kao djeteta. Na primjer iz vrtic¢a ili $kole. Sto slijedi iza toga, objasnit ¢u ti u sljede¢em
praktickom modulu — takozvanom iscjeljivanju za van.

ISCJELJENJE ZA VAN: PRVI SUSRET S TVOJIM UNUTARNJIM DJETETOM

Na prvom susretu upoznat ¢es svoje unutarnje dijete iz perspektive odrasle osobe koja
si danas. Dakle, postoje dvije uloge u tvom unutarnjem filmu: ti, kao Sto si danas, velik i
odrastao, 1 tvoje unutarnje dijete, mala curica ili decko koji si nekad bio.

Prije nego $to po¢nemo, jo$ tri napomene: Ako si svoje mlade ja ve¢ sreo nekoliko

puta jer ti rad na unutarnjem djetetu nije stran pojam, upusti se svejedno u ovu vjezbu i
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isprobaj novo upoznavanje. Ako ne nastane jasna slika, ne uzrujavaj se. | sjena ili mutna
figura sasvim su u redu. Jasna slika nije obavezan kriteriji u radu s unutarnjim djetetom.

Na kraju ove vizualizacije ili meditacije ¢esto se dogodi da osje¢amo otpor ili duboku
tugu jer ne zelimo ponovno napustiti nase unutarnje dijete. No to ni ne moramo. Zamisli u
ovom sluc¢aju, na kraju iscjeljenja za van, kako ga rukom stavlja$ u svoje srce tako da je
uvijek uz tebe. Za to postavi desnu ruku na srce prije nego S$to zavrsi§ s ovom vjezbom.
ISCJELJENJE ZA VAN: PREDOCI SI SVOJE UNUTARNJE DIJETE

Uzmi staru sliku na kojoj si jos bio dijete. Dobro je pogledaj i upamti je. Ako nemas
sliku pri ruci, nema problema. Predo¢i si sebe iz svog sje¢anja. Udahni duboko i zatvori o¢i
pri izdisanju. Predoci si sada sliku sebe kao djeteta. Uzmi si nekoliko sekundi ili minuta i
promatraj oblik svog unutarnjeg djeteta.

e Kako izgleda? Koje detalje uocavas?

e Sto vidi3 u njegovim o¢ima? Kakvog je raspolozenja? Kako se osjeca?

e Kakvo je to dijete? Kakve osobine ima?

o Koliko godina ima otprilike?

Pokazi mu se sada i pokazi mu u svojoj vizualizaciji s nekoliko gesta svoju naklonost, da
st mu prijatelj ili prijateljica 1 da imaS dobre namjere: nasmijesi se, mahni mu, pribliZi mu se
nekoliko koraka, spusti se k njemu 1 pruzi mu ruku. Pozdravi ga s nekoliko rijeci. Otprilike
ovako: ,,Bok, maleni. Ja sam tvoje odraslo ja i neizmjerno mi je drago Sto te vidim. Rado bih
te upoznao malo bolje. Ostani dvije ili ¢ak pet minuta u tom prizoru upoznavanja. Mozda
tvoje unutarnje dijete razgovara s tobom, mozda ti Zeli sjesti u krilo ili mozda ipak ne. Pusti
da se dogodi Sto god da se dogada. Onda zavrsi vizualizaciju i obecaj mu da ¢e§ se ubrzo
vratiti.

DRUGI SUSRET: S OCIMA UNUTARNJEG DJETETA

U proSlom poglavlju upoznao si tehniku vizualizacije, dakle moguc¢nost da se
redovito vidas sa svojim unutarnjim djetetom. Pritom si zamislio svoje unutarnje dijete kao
odvojenu osobu. Ta varijanta susreta jako je ucinkovita i daje ti mnogo prostora za
djelovanje, no toga ¢emo se dotaknuti kasnije u sljede¢im poglavljima.

No postoji jos jedan drugi pristup koji se, po mome misljenju, kod rada s unutarnjim
djetetom preCesto zaboravlja: naime, stapanje s unutarnjim djetetom. U principu to ne

moramo niti stvarati jer je unutarnje dijete dio nas. Njegovi osjecaji nasi su osjecaji. Njegove

70



suze nase su suze. Kada bjezi, kada se necega ¢vrsto drzi ili kada je u strahu, i mi smo. Kada
¢ujemo ohrabrujuce rijeci, korisno je da se s Citavom svijes¢u poistovjetimo s unutarnjim
djetetom, kako bismo osjetili to iskustvo iscjeljenja iz njegove perspektive. Ili drugacije i
nesto jednostavnije re¢eno: kako bi gledali 1 slusali o€ima i1 uSima svog unutarnjeg djeteta i
osjecali njegovim srcem.

Upravo to ¢emo ovdje zajedno isprobati i takva vrsta vjezbe u ovoj knjizi ponovit ¢e
se nekoliko puta. Te vjezbe prepoznat ¢es po sljede¢im rije¢ima: ,,Ove rijeci namijenjene su
tvom unutarnjem djetetu.* Cilj je da se prije vjeZbe poveze$ sa svojim unutarnjim djetetom i
da onda dozivi$ vjezbu iz njegove perspektive. Za to sam ti pripremila tekst koji se obraca
tvom malom ja i audio datoteku gdje se isto obra¢am izravno tvom unutarnjem djetetu.

Obje opcije sluze istom postupku. Dakle, mozes slobodno odabrati s ¢ime Zeli$ raditi.
No, preporucujem ti snimku jer je ve¢inom emotivnija i prodire dublje. Na snimci se kao
mentorica izravno obra¢am tvome unutarnjem djetetu. Kako bi poslusao snimku, potrebno je
samo skenirati QR-kod koji se nalazi odmah pokraj naslova ili mozes koristiti poveznicu koja
se nalazi na kraju knjige. Tako ¢e$ dospjeti direktno do snimke. Ako se odlucis§ za tekst,
procitaj ga barem dva puta u Sto opustenijoj atmosferi.

OVE RIJECI NAMIJENJENE SU TVOM UNUTARNJEM DJETETU:
DRUGI SUSRET

Prije nego §to pocnes sa sluSanjem (moja preporuka) ili itanjem, poveZzi se s pomocu
sljedeca tri koraka sa svojim unutarnjim djetetom. Zatvori oc€i, stavi ruku na srce i reci:
,Povezujem se sada sa svojim unutarnjim djetetom.* Ostavi ruku na srcu tijekom cijelog
trajanja sluSanja. Tako uspostavljas§ mentalnu povezanost. I sada dozivi moje rije¢i usSima,
o¢ima i srcem svog unutarnjeg djeteta. Kada vjezba zavr$i, makni ruku sa srca, udahni

duboko i reci: ,,Povezujem se sa svojim odraslim ja.* i otvori ponovo o¢i.

Drago mi je da si tu, zvjezdice mala.

Ne znam je i ti ve¢ netko to rekao, ali dan kad si se rodio bio je sretan dan.

Mozda sada jo§ sumnjas$ u to jer ti ljudi nisu uvijek pokazivali koliko si dragocjen i
bitan. Ali sama ¢injenica da je vjerojatnost da se rodi§ upravo takav kakav jesi
otprilike 400 bilijuna, pokazuje da si zaista poseban. Takvo malo, no ipak veliko

¢udo.
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I pokazuje da te svijet Zeli. Dobrodosao si na ovom svijetu. lako ti se to mozda nekad
ne ¢ini tako.

I pokazuje da te zivot voli.

I pokazuje da je vazno S§to postojis.

Cini§ promjenu u svijetu.

Obogacujes mnoge ljude. Za vise ljudi, nego $to mislis.

Jer vrijedan si ljubavi od glave do pete i opet u krug.

Jer dajes ljubav. Tvoje samo postojanje donijelo je toliko ljubavi u svijet.

Jer si dragocjen. Unikat kakav ne postoji.

Osjecaj se dobrodoslo i zagrljeno. Jednostavno jer si ti poklon koji svojim osmjehom,
svojim suzama, svojom ljubavlju, svojom posebnos¢u i svojim bi¢em uljepSava

svijet.

ODRASLO JA I DJECJE JA

Sigurno se sje¢as uvoda u kojem sam ti ispri¢ala kako sam usred no¢i sjedila placuci
na kaucu jer nisam dobila paZznju koju sam Zeljela. U tom trenutku nalazila sam se u
potpunosti u ulozi unutarnjeg djeteta. Ili drugim rijecima:

Moje unutarnje dijete bilo je jako aktivno. Na nekoliko sekundi nije postojala odrasla,
uspjesna zena koja je bila samopouzdana i neovisna. S druge strane, na poslovnom sastanku
s vaznim klijentima nije bilo ni unutarnjeg djeteta koje se osje¢a malo i bespomocéno.

Sto ti time Zelim reéi? Nekada se osje¢a$ bespomoéno, nemocéno ili plaéljivo. U
drugim trenutcima spontan si i1 zaigran, a u nekim tre¢im trenutcima ljut si, dominantan ili
potpuno smiren. Svi mi smo ambivalentni i1 to¢no to potvrduje i takozvana transakcijska
analiza koja tvrdi da svatko od nas ima viSe razlic¢itih dijelova. Dio koji je vaZan za nas rad,
naime djecje ja, taman pocinje§ intenzivnije upoznavati. Naravno da u svakom od nas i
postoji dio odraslo ja. Taj dio aktivan je kad organizira§ kupnju, kad odradujes veliku
koli¢inu spisa, kad planira§ korak po korak sljede¢e putovanje ili prijatelju i daje§ mudar
savjet. Oba udjela aktivna su u tebi i izmjenjuju se. Unutarnje dijete javlja se uglavnom kad
se pojavi nekakav okida¢. Okidaci su situacije ili rijeci koje tvoje unutarnje dijete podsjecaju
na staru bol ili povredu iz djetinjstva.

Evo jednog primjera: Dok je Carmen bila dijete, uvijek su joj govorili: ,,Nemoj se
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praviti vazna!“. Kad god se pojavio njen prirodni i zdrav djecji egoizam, slijedila je opomena.
U nekom trenutku Carmen zbog tog stvarno pomislja da nije vazna. To¢no to misli i danas s
38 godina. | svaki put kada je druga osoba i najmanje podsjeti na to, primjerice njen muz ako
joj odmah ne odgovori na WhatsApp poruku ili prijateljica koja je Cesto prekida u razgovoru,

'66

to ponasSanje djeluje na Carmen kao okidac. ,,Eto ti dokaza, nisi vazna!* vi¢e njezin unutarnji
glas i podsjeca je na nekadasnju bol.

»Nisam vazna svom muzu ili najboljoj prijateljici® vristi unutarnje dijete u njoj i
pokazuje se s jakom emocionalnom reakcijom. Carmen bjezi, napada, place ili se duri
sljedeca tri dana.

Sto su &es¢i okidadi za tvoje unutarnje dijete, to je ono &ei¢e aktivno. Kod mnogi
ljudi je kao kod mene ili Carmen — unutarnje dijete javlja se u partnerstvu ili drugim bliskim
odnosima. Razlog za to je da su nam poznate osobe puno bliZe i zbog toga mogu puno brze
izazvati emocionalnu reakciju. Kod nekih se unutarnje dijete javlja i na poslu. Primjerice
kada Sef oStrim tonom upozori na malu gresku ili kada pred drugim ljudima moramo
predstaviti neSto 1 strahujemo da se ne osramotimo. U pravilu ne moZemo re¢i da se unutarnje
dijete javlja samo u nekim podru¢jima Zivota, a u drugima ne. U pravilu prelazimo bezbroj
puta iz odraslog ja u djecje ja, a da to uopce ne primijetimo. NajceSce se to dogada, kao Sto
vidimo na Carmeninom primjeru, ovisno o situaciji.

I aktivacija unutarnjeg djeteta ne mora nuzno biti negativna. Ipak postoji i1 sretno
unutarnje dijete koje se javlja kada primjerice s prijateljima igramo mini golf ili se zezamo.
Ali kao $to smo ve¢ spomenuli, sretno unutarnje dijete ne stvara nam probleme i zbog toga
prvo ¢emo se usredotoCiti na povrijedeno unutarnje dijete i na odraslo ja. Pokazalo se
korisnim kada ta dva dijela osobnosti bolje upoznamo kako bismo ih mogli bolje raspoznati
1 kao posljedica toga u kriticnim situacijama prebaciti se iz djecje uloge u odraslu.

Sljedeca vjezba osvjeStavanja pomaze ti tocno pri tome. Vazno:
Ne mora$ 1 ne moze$ biti u svakom trenutku svjestan koji je dio aktivan. Ali to nije ni
potrebno. Napravi vjezbu najbolje $to mozes 1 vjeruj u proces koji s pomocu ove knjige jos

slijedi.

ISCJELJIVANJE ZA VAN: RAZGRANICENJE DJECJEG JA OD ODRASLOG JA

Odgovori pismeno 1 najbolje $to moze§ na ova pitanja. Kada je moj odrasli dio
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najcesce aktivan?

Mala pomo¢: Osobine naSeg odraslog ja uglavnom su snaga, organiziranost,
samopouzdanje, samoodredenost i racionalno razmisljanje. NaSe odraslo ja preuzima
odgovornost, moze se braniti i empati¢no je — moze se staviti u poziciju drugih.

Kod kojih aktivnosti je moje odraslo ja aktivnho? Mozda pri kuhanju, organizaciji
godiSnjeg, na poslu, na jogi, u sportu , kada slikamo, tijekom razgovora s prijateljima ili dok
se bavimo knjigovodstvom.

Mozes se 1 zapitati u kojim situacijama? Primjerice kada te prijatelji pitaju za savjet,
kada treba$ pomiriti dvoje djece u svadi, kad ima$ vremena za sebe, na poslu, kod odredenih
zadataka, kad se bavi$ sportom, kad provodi$ vrijeme s prijateljima, kad si u potpunosti u
ulozi oca...

Kada je tvoje djecje ja aktivno?

Mala pomo¢: Nase unutarnje ja po osobinama je slabo, malo, bespomoc¢no,
prepusteno na milost i nemilost, preoptereceno, placljivo, duri se, emotivno i osjetljivo.
Uvijek je udubljeno u vlastiti svijet 1 vlastite osjecaje pa mu zbog toga teSko pada shvatiti
osjecaje drugih.

U pozitivnom smislu je zaigrano, puno lakoc¢e, spontano i neopterec¢eno. Kod kojih
radnji je posebno aktivno tvoje djecje ja? Mozda kod crtanja, igranja tenisa, zezanja s djecom
ili prijateljima...

Mozes se i zapitati: U kojim situacijama? Na primjer u konfliktima s partnerom, kad
do rijeci, kad te neka osoba ignorira ili ti ne pruza paznju, kad tvoj prijatelj zna vise od tebe...
Unutarnje dijete izraZava se s pomocu osjecaja

Jo§ jedno pomagalo da pronade$ svoje unutarnje dijete u svakodnevnom zivotu su
tvoji osjecaji. Kao malo dijete ne moZemo osjecaje preraditi kako treba. Pogotovo s teSkim
osjecajima ne znamo se nositi 1 buduci da ih ne mozZemo zivjeti ostaju zatoceni u nama.
Ako kao odrasla osoba osjeti$ jake negativne osjecaje 1 dopustis ih, oni uglavnom nestanu
nakon 90 sekundi do 45 minuta. Ali kada je rije¢ o osjecaju unutarnjeg djeteta, ti osjecaji
pojavljuju se uvijek iznova i ne nestanu ni nakon 45 minuta. S tim znanjem mozes u
buduénosti bolje interpretirati i prepoznati svoje osjecaje 1 prepoznati kada se mozda nalazi§

u ulozi unutarnjeg djeteta.
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Simptomi povrijedenog unutarnjeg djeteta

»Kako mogu prepoznati da je moje unutarnje dijete povrijedeno? pitala me je
prijateljica nedavno. Moj odgovor bio je: ,, Pokazatelji za to toliko su razliciti i raznoliki da
bih mogla cijelu knjigu napisati o tome.* I eto nas sada ovdje. Zelim ti pojasniti tu raznolikost
kako bi prepoznao simptome u ostatku knjige i dosao do konkretnih koraka iscjeljenja. Tome

sluzi ovo poglavlje.

ONO STO BOLI ZELI ISCJELJENJE

U proslom poglavlju objasnila sam ti da emocionalne povrede, odbacivanja,
preoptereéenost i tako dalje koje si dozivio u djetinjstvu utjeCu na tvoje unutarnje dijete — i
time 1 na tvoj Zivot danas. Govorim o simptomima koji su moguca posljedica bilo koje vrste
tih povreda. Tu se ubrajaju i nacini razmisljanja, obrasci ponaSanja i osjecaji kao primjerice
strah da nisi dovoljno dobar (jer je tvoja sestra imala uvijek bolje ocjene od tebe). Ili nagon
da uvijek moramo nesto raditi (jer su te roditelji samo hvalili 1 pruzali ti paznju kad si bio
izvanredan). Ili gréevita odbojnost prema ozbiljnom odnosima (jer je brak tvojih roditelja bio
uzasan).

Ali to je samo nekoliko kasnih posljedica koje ti mozda, zbog povreda u djetinjstvu,
jo$ uvijek stvaraju probleme. Nekad od jedne povrede nastane vise posljedica. Primjerice ako
ti se kao djetetu stalno govorilo da nisi dovoljno dobar, onda se mozda i danas prekomjerno
prilagodavas, uvijek pokuSavas udovoljiti svom partneru i gréevito se drzi§ za nekoga zbog
straha od napustanja.

S druge strane ne dovodi svako odbijanje ili svaka povreda u djetinjstvu do simptoma
koji utjecu na na§ sadasnji Zivot. Ako ti je majka jednom u trenutku preoptere¢enosti dobacila
da se ,,uvijek ponasas glupo* ili je u ljutnji vikala ¢ime te je samo zasluZila, a inace je uvijek
bila puna ljubavi i podupirala tvoj razvoj, onda od tih radnji vjerojatno nece nastati povrede
ili negativni simptomi.

Isto tako nije svaki simptom koji ¢eS§ otkriti u toku knjige nuzno pokazatelj da na
njemu treba raditi. Primjerice ne moras raditi na njemu ako ti ne smeta. Srela sam nedavno
na jednom hipnotickom seminaru mladog ¢ovjeka s kojim sam vodila odli¢an razgovor.
Ispricao mi je da je u njegovoj ku¢i oduvijek postajao odreden pritisak zbog postignuca i da

ga je on kasnije preuzeo na sebe. Kad sam ga kasnije pitala zeli li se kona¢no osloboditi tog
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pritiska, odgovorio je: ,Ne, zasto bih? Pritisak koji si stvaram taman je primjeren. Cesto sam
u zivotu napredovao zbog njega, ne zelim ga se ni u kom slucaju odrec¢i.*

Moram priznati da je to poseban primjer. Cesto nam pritisak oéekivanja iz djetinjstva
stvara probleme 1 u odraslom zivotu. Ali kao $to vidimo svaki slu¢aj je individualan. Zato
imaj na umu da se mora$ brinuti o simptomima i onome §to stoji iza njih samo ako ti to
otezava tvoj sadasnji zivot.

U ovom dijelu knjige predstavit ¢u ti tri razliCite vrste simptoma:
e Strategije zaStite
e Kopija ili suprotnost

e Ponovno insceniranje djetinjstva

Postani aktivan

Tvoji simptomi dovest e te kasnije direktno do rana tvog unutarnjeg djeteta koje zele
da ih se vidi i iscijeli. Zbog toga je korisno da tijekom ¢itanja postanes aktivan i da si zapises
moguce uzroke koje ¢u djelomi¢no predstaviti dok objasnjavam simptome. Ocijeni svaki
simptom od 0 do 10 koliko se odnosi na tebe. 0 znaci ,,Uopce se ne odnosi na mene.*, a 10
znaci ,,100 posto se odnosi na mene.”“ Kod oznake 5 ili viSe velika je vjerojatnost da je

simptom i ono §to stoji iza njega relevantno za iscjeljenje tvog unutarnjeg djeteta.

STARA ZASTITNA KACIGA TVOG UNUTARNJEG DJETETA

Ne iscijeliti svoje unutarnje dijete mozes si slikovito predociti kao da si sa sedam
godina naucio voziti skejtbord. Kako bi se zaStitio, koristio si zaStitnu kacigu 1 Stitnike za
koljena 1 laktove. lako ti danas ne pristaju viSe niti mala kaciga niti Stitnici, koristis ih 1 dalje.
Voznja skejtbordom tako ti ne predstavlja zadovoljstvo, stare metode zaStite ograni¢avaju te
1 sprjecavaju od uspjesne voznje skejtbordom. Svako malo padnes$ u krivini jer skejtbord ne
odgovara tvojoj danaSnjoj visini 1 kaciga koja bi te trebala Stititi otkopca se u tom trenu 1
udari§ glavom o tvrdi pod. To boli. Da ne govorimo o bezbrojnim ogrebotinama koje nastaju

gotovo svaki dan.
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Njemacki izvornik

Deutscher Ausgangstext
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DIE TRANEN EINES KINDES

Es war zwei Uhr morgens. Ich saB im Wohnzimmer auf unserer schwarzen
Ledercouch, driickte mein Gesicht in ein Kissen und weinte bitterlich. Das verzweifelte
Weinen eines Kindes, das alleingelassen wurde und sich erst beruhigen liel3, wenn jemand
kam, der es in die Arme schloss und ihm versicherte, dass es wichtig, wertvoll und geliebt
sei, erfullte den Raum. Aber es kam niemand und so weinte ich weiter und immer weiter -
bis ich mich erinnerte, dass ich eigentlich eine einunddreiligjahrige Frau war, die mitten in
der Nacht in ihrer Wohnung sal® und sich die Augen ausheulte, weil ihr Partner heute zu
mide war, ihr die Aufmerksamkeit zu schenken, nach der sie sich gerade so sehr sehnte.

Die Tranen verebbten und ich gestand mir ein, dass ich vollig Uberreagiert hatte.
Woher kamen nur immer diese verruckten Ausbriiche, die meine Beziehung belasteten?

Woher kam er blof3, dieser Schmerz der Ablehnung, den ich nicht nur aus meinem
Liebesleben zu gut kannte?

Es waére gelogen, wenn ich sage, ich hatte damals noch keine Ahnung gehabt, dass dieser
sich wiederholende Schmerz, der sich bei mir immer durch das Gefuhl, nicht wichtig und
geliebt zu sein, zeigte, etwas mit meiner Kindheit zu tun hatte. Schlielich beschéftigte ich
mich damals bereits seit vielen Jahren mit Mentaltraining und Psychologie. Aber obwohl ich
wusste, dass dieses enttduschende Gefihl bereits Teil meiner Kindheit und mein Partner mit
seinem Verhalten daher nicht der Ausloser, sondern lediglich der Trigger war, konnte ich
nichts dagegen tun, dass mich der Schmerz immer und immer wieder einholte und so mein
Leben in regelméaBigen Abstéanden sabotierte. Ich war ein Paradebeispiel dafir, wie die meist
unbewussten Wunden unseres inneren Kindes so ziemlich all unsere Lebensbereiche im
Erwachsenenleben schmerzhaft beeinflussen und lenken kdnnen:

e Die vielen Jahre, in denen ich mich beruflich unter Wert verkauft und nicht die

geringste Ahnung davon gehabt hatte, welch einzigartiges Potenzial in mir steckt.

e Die innere Einsamkeit, die sich durch meine Kindheit, Jugend und spater auch noch

jahrelang durch mein Erwachsenenleben zog.

e Die sich stdndig wiederholende Ablehnung meiner Person durch andere, die sich

jedes Mal wieder wie tausend Messerstiche anfuhlte.
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e Das Alles-alleine-schaffen missen, weil niemand da war, der mich auffing oder mir
seine helfende Hand anbot.

e Die schmerzhafte Uberzeugung, nicht klug, nicht schlank oder nicht liebenswert
genug zu sein.

e Das Geflhl, um Liebe kdmpfen, mich anstrengen, es allen recht machen und mich

permanent beweisen zu missen.

* Und vieles mehr ...

Obwohl ich weder deine Kindheit noch die eventuell negativen Pragungen, die sich
daraus ergeben haben, kenne, bin ich davon Uberzeugt, dass du mit diesem Buch genau
richtigliegst, wenn dich meine Zeilen auch nur im Geringsten ansprechen. Denn wenn du nur
einen Hauch von dem Kampf, den ich in den bisherigen wenigen Satzen beschrieben habe,
kennst oder spurst, so ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass auch das Kind, das du einst warst,
noch immer weint. Es Ubertrégt dabei seinen Schmerz und seine Pragungen Tag fiir Tag auf
dich und dein Leben im Hier und Jetzt. Wie sich erkléren l&sst, warum deine Erfahrungen in
der Kindheit solch enorme Auswirkungen auf dein Denken, dein Verhalten und deine
Erfahrungen haben, erlautere ich dir gleich im ersten Kapitel.

Zunéchst stellt sich dir vermutlich aber eine andere Frage: Habe ich wirklich ein
verletztes inneres Kind? Vielleicht gehorst du zu jenen, die sich ihrer Kindheitswunden
bereits bewusst sind. Vielleicht aber auch zu jenen, die meinen, sie hatten doch eine
gluckliche Kindheit gehabt und kdnnten daher nicht vom damaligen Schmerz dominiert
werden. Ich kenne beide Sichtweisen.

Lange bevor mir der Innere-Kind-Prozess meinen Weg zur Heilung offenbarte, war
ich ein klassischer Vermeider, was die Auseinandersetzung mit meiner Kindheit anbelangte.
Ich war der Meinung, es stiinde mir nicht zu, mich dariiber zu beschweren, schlie}lich wurde
ich als Kind weder geschlagen noch missbraucht, wuchs auch nicht in Armut auf und hatte
Eltern, die mich liebten, auch wenn sie - wie fast alle Eltern - nicht alles richtig machten. Es
dauerte eine Weile, bis ich verstand, dass man nicht zwingend schwere Traumata erlebt haben
muss, um ein schwer verletztes inneres Kind in sich zu tragen.

Das, was ein Erwachsener ertragt und wie er es interpretiert, ist nicht vergleichbar
damit, was ein Kind flhlt, wenn es zum Beispiel alleingelassen, zuriickgewiesen, immer

wieder Kritisiert oder ausgegrenzt wird. Ein Kind ist zu 100 Prozent abh&ngig von der Gunst
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und der Liebe seiner Bezugspersonen. Es kann allein nicht (berleben und steht bei
Ablehnung daher formlich Todeséngste aus, die es nicht verarbeiten kann.

Vielleicht denkst du jetzt:

Das war bei mir nicht der Fall, sonst wiirde ich mich ja daran erinnern. Da muss ich leider
widersprechen, denn in der Regel haben wir so gut wie keine Erinnerungen an unser Leben
vor dem sechsten Lebensjahr. Das, woran wir uns erinnern, sind meist nur die Dinge, die wir
auf Bildern gesehen oder von anderen erzéhlt bekommen haben. Der Grund dafir ist die
sogenannte Kindheitsamnesie.

Im Alter von null bis sechs Jahren ist unsere Sprache noch gering entwickelt und so
speichern wir Erlebtes in Bildern und Emotionen ab. Etwa mit dem siebten Lebensjahr
bekommt unser Gehirn dann so etwas wie ein Update. Wir beginnen, unsere Erinnerungen
zu diesem Zeitpunkt in Worten zu speichern. Das ist der Grund, warum wir spater schwer
auf Erinnerungen aus unserer frihen Kindheit zurickgreifen kdnnen. Unser heutiges
Betriebssystem richtet sich nach Sprache und Worten aus und kann sich schlecht mit dem
alten Betriebssystem, das in Bildern funktioniert, verstandigen.

Zudem verhindert eine Schutzfunktion in uns oft, dass wir auf traumatische
Erinnerungen zurlckgreifen kdnnen. Sie werden quasi emotional abgekapselt, damit wir dem
gewaltigen Schmerz nicht erneut ausgesetzt sind. Uberall in der Welt leben verletzte innere
Kinder in Erwachsenengestalt.

Eine mangelnde bewusste Erinnerung oder die Uberzeugung, dass du als Kind nichts
Schlimmes erlebt hast, ist also kein Indikator dafir, dass du kein verletztes inneres Kind in
dir tragst. Tatsachlich denke ich, dass jeder von uns die Welt durch Kinderaugen sieht, und
zwar durch die seines sechsjahrigen Ichs. In fast allen von uns lebt ein verletztes inneres
Kind. Wenn man bedenkt, dass 90 Prozent unserer Pragungen und Muster aus der Kindheit
stammen, kann das nicht anders sein. Meine eigenen Erfahrungen bestétigen es auch.

Ich erinnere mich noch genau an einen der vielen Konfliktmomente in den ersten
Jahren meiner Beziehung. Es war jedes Mal derselbe Ablauf. Ich war gekrankt, weil ich nicht
genug Verstandnis, Aufmerksamkeit oder Gesprachszeit von meinem Partner bekam, und
explodierte wie ein Kleinkind, dem man seine Lieblingspuppe wegnahm. Schreiend und

weinend bombardierte ich meinen Partner mit VVorwirfen, der daraufhin im Schockzustand
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den Raum, die Wohnung und einmal sogar die Stadt verliel3. Dieses Verhalten triggerte eine
weitere Kindheitsverletzung in mir - ndmlich das Alleingelassenwerden - und so nahm das
Drama weiter seinen Lauf.

Niemals ware ich damals auf die Idee gekommen, dass ich mit meinem Verhalten
genauso eine Kindheitswunde meines Partners triggerte und dass er bei dem Streit &hnlichem
Schmerz und ahnlichen Angsten wie ich ausgesetzt war. Erst dieser eine Streit, der genauso
ablief wie all jene zuvor, eroffnete mir die Wahrheit tber uns. Bildhaft gesprochen verlief3
ich mit meinem Bewusstsein meinen Korper, flog zur Decke und beobachtete uns beide von
oben. Und was ich da sah, waren nicht zwei Erwachsene, die in der Lage gewesen waéren,
ihre Bedirfnisse klar mitzuteilen oder einen Konflikt zu I8sen - nein, es waren zwei verletzte
Kinder, deren Angste und innere Qualen das Kommando (ibernommen hatten. Beide
kampften um dasselbe. Jeder von ihnen wollte einfach nur verstanden, geliebt, angenommen
und wertgeschéatzt werden. Aber keiner von ihnen fand den Weg aus seinem Schmerz heraus.

Von da an wusste ich, dass es keine andere Maoglichkeit fir ein freies und von Liebe
erfllltes Leben gibt als die Heilung meines Kindheitsschmerzes. Es erschien mir plétzlich
wie eine Wahrheit, die ich schon viel zu lange ignoriert hatte. Erst auf dem Weg selbst stellte
ich fest, dass mein Leben in so vielen Bereichen ein Abbild des Schmerzes meiner Kindheit
gewesen war. Innere-Kind-Arbeit war und ist fir mich daher ein Befreiungsprozess. Er
befreit dich ...

... von Ablehnungen, die du schon dein Leben lang immer wieder in ahnlicher Art und Weise
erlebst.
... von Rollen, die du dir Gbergestulpt hast, um anderen besser zu gefallen und so ihre Liebe
oder Gunst zu gewinnen.

. von Leistungsdruck, den du dir auferlegt hast, um andere zu beeindrucken und
Anerkennung zu erhalten.

.. von Glaubenssatzen Uber dich selbst, die nicht der Wahrheit entsprechen und stetig
Schmerz in dir entflammen.
... von Werten und Uberzeugungen, die gar nicht deine sind.
... von Menschen, fiir die du nicht (mehr) wichtig bist und die dir stets das Gefuihl geben, du
seist nicht genug.

... von Verhaltensmustern, mit denen du dich selbst sabotierst.
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... von dir selbst angelegten Fesseln, wie du sein musst und was du in deinem Leben schaffen
musst, um gut genug zu sein.

... von Schmerz, der in deiner Familie schon seit Generationen weitervererbt wird.

... von Enttduschungen, die sich kontinuierlich durch dein Leben ziehen.

... von Groll, Schuld- und Schamgefihlen.

... vom Drang, deine Vergangenheit wieder und wieder zu reinszenieren, weil dir unbewusst
das Gewohnte am sichersten erscheint.

Kurzum: Innere-Kind-Arbeit ist ein Weg, um emotional frei und heil zu werden. Mit
diesem Buch mdchte ich dich auf diesem Weg unterstiitzen. In mehr als zehn Jahren aktiver
Innerer-Kind-Arbeit habe ich Prozesse und Ubungen entworfen, mit denen ich bereits vielen
Menschen helfen konnte, die Autobahn in ihre freie Zukunft zu finden.

Dafiir ist es allerdings unumganglich, auch einen Blick in den Ruckspiegel - zurtick
in deine Kindheit - zu werfen. Das kann manchmal ganz schén wehtun, vielleicht auch mal
anstrengend oder ermiidend sein. Aber das Dranbleiben lohnt sich. Wesentlich ist es, Geduld
zu haben. Nichts, was sich vor zwanzig, dreiig oder flinfzig Jahren in deine Seele
eingebrannt hat, l&sst sich von heute auf morgen l6schen. Hier bitte ich um dein Vertrauen -
dein Vertrauen in den Prozess, der dich Schritt fiir Schritt deiner emotionalen Heilung ein
Stuckchen né&herbringt.

Lass mich dir zum Start gleich mal eines sagen: Du brauchst keine Angst vor dem
Scheitern haben. Du tragst alles in dir, was du brauchst, um diesen Weg zu gehen. Du bist
stark! Du bist liebenswert! Du bist mutig -sonst wirdest du diese Zeilen gar nicht erst lesen!
Du bist gut und richtig so, wie du bist. Du kannst das und du schaffst das! Bitte spure jetzt
meinen Glauben an dich und dein bezauberndes Wesen, den ich dir durch diese Zeilen
zuflieBen lasse. Wenn du magst, schlieRe auch deine Augen und nimm meine imaginére
Hand, die ich dir entgegenstrecke. Und dann lass uns losgehen!

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint, ist das Gefiihl, nicht genug zu

sein, dein standiger Begleiter.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint, ist das ein Schrei nach Liebe,

nach Liebe, die du nie bekommen hast.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint, liegt ein Stein der Angst auf
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deinem Herzen, der dich nicht frei lieben lasst.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint, ist dein Leben ein Abbild der
Vergangenheit.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint, ist es Zeit, Ja zu sagen. Ja, das
tat weh. Ja, das war nicht okay. Ja, es steht mir zu, zu weinen!

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint, ist es Zeit, Schmerz mit Liebe
zu begegnen. Mit deiner Liebe.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint, ist es Zeit, dir selbst die Mutter
oder der Vater zu sein, die oder den du nie hattest.

Wenn das Kind, das du einst warst, noch immer weint, ist es Zeit, Stopp zu sagen.
Stopp zur Wiederholung der VVergangenheit.

Deine Kindheit mag zwar vorbei sein, aber alles, was du in dieser Zeit erlebt hast -
und was du daraus fur Schlisse gezogen hast -, das lebt noch in dir. Es gehért zu deinem
inneren Kind. Und was diesen Anteil ausmacht, schauen wir uns genauer in diesem Kapitel
an.

GUIDE FUR DEINE HEILUNGSREISE

Eine meiner schlimmsten Kindheitserinnerungen war, als ich meine erste
Zahnflllung bekam. Nicht etwa, weil ich im Anschluss kein Tapferkeitsgeschenk bekam -
nein, weil mich niemand auf den Bohrer, den Schmerz und den grasslichen Geschmack des
Desinfektionsmittels vorbereitet hatte. Genau diesen Fehler mdchte ich nicht machen und
dich daher gleich zu Beginn in den Ablauf unserer Heilungsreise einweihen. Keine Sorge, so
schlimm wie ein Zahnarztbesuch ist sie in der Regel nicht und dennoch musst du damit
rechnen, dass es hier und da mal ganz schén wehtun kann, dem Schmerz des inneren Kindes
ins Auge zu sehen.

Wir bleiben bei dieser Reise also nicht an der Oberflache, sondern tauchen in die
Tiefe deiner verletzten Kinderseele, die in dir weiterlebt, ein. Wann immer dir dabei Tranen
kommen, lass sie zu. Tranen fordern die Heilung. Nicht nur fir unseren Korper und seine
Entstressung, sondern auch fir die Befreiung deines inneren Kindes sind sie hilfreich. Ich
versuche dir durch einen mdoglichst klaren Prozess und Starkungsiibungen den Weg so

einfach wie moglich zu machen.
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EMOTIONALE HEILUNG

Um dich auf den Ablauf vorzubereiten, ist es vorteilhaft, die wesentlichsten Schritte
der emotionalen Heilung zu kennen. Laut der Mentallehre beginnt fast jeder Heilungsprozess
mit Leid. Wer nicht leidet, hat keinen Bedarf an VVeranderungen. Erst das Leid motiviert uns,
die Dinge anders zu sehen, neue Wege zu beschreiten, unsere Gedanken zu hinterfragen oder
zu einem Buch wie diesem hier zu greifen. Deshalb kommen wir beim Inneren-Kind-Prozess
nicht darum herum, uns mit deinem alten Schmerz auseinanderzusetzen und diesen auch zu
fuhlen, um ihn loslassen zu lernen.

Der néchste Schritt ist die Erkenntnis. Sie hilft uns zu verstehen, woher der Schmerz
kommt, was er uns sagen will und was wir brauchen, um endlich loslassen zu kénnen. Aus
diesem Grund ist psychologisches Grundwissen Uber dein inneres Kind hilfreich. Es
unterstutzt dich beim Erkennen, weswegen ich dir im Verlauf des Buches eine Handvoll
davon mitgeben werde.

Zuletzt ist die Veranderung, die als Vorstufe zur Heilung gilt, wesentlich. Dafir
benotigst du neue Perspektiven, neue innere Bilder, neue Kerniiberzeugungen und neue
Handlungsmuster. Die fallen leider nicht vom Himmel, sondern missen mittels Mental-
training angelernt werden. Deshalb bekommst du nach jedem Kapitel ein Praxiswerkzeug an
die Hand, dass ich als »Healing to go« bezeichne.

Wichtig : Fiihle dich nicht bemiiRigt, jede einzelne Ubung zu machen. Mach
vorwiegend jene Tools, die dir fir dich und dein inneres Kind wichtig erscheinen. Und
vertrau bei der Auswahl deiner Intuition, aber verwechsle sie nicht mit deiner Angst.

Zudem versuche ich dir in diesem Buch nicht nur meine Werkzeuge und mein Wissen
mitzugeben, sondern auch mein Mitgefuihl, meine Wertschatzung und meinen Glauben an
dich. Denn obwohl ich denke, dass du alles in dir tragst, was du brauchst, um dein inneres
Kind endlich zu heilen, weiB ich, dass es auch immer wieder Momente gibt, in denen man
sich klein, ausgeliefert und hilflos fiihlt. Und in diesen Momenten mdchte ich dich mit
Worten, die sich wie Umarmungen anfiihlen, bestéarken.

Zudem glaube ich an das Konzept des Reparenting. Der Begriff kommt aus der
Psychotherapie und bedeutet (ibersetzt Nachbeelterung. Diese ist notwendig, wenn du in der
Kindheit in gewissen Bereichen nicht emotional wachsen konntest, weil du zu wenig

Unterstlitzung oder Liebe erhalten hast. Das Ziel des Reparenting ist es, die inneren Anteile,
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die bildhaft gesprochen noch immer vier oder sechs Jahre alt sind und weinend im
Kinderzimmer sitzen, in den Arm zu nehmen und so lange mit Worten und Liebe zu
bestarken, bis sie gedeihen und heilen konnen. In der Psychotherapie Ubernimmt der
Therapeut die Nachbeelterung und der Erfolg einer solchen Therapie hangt zu grof3en Teilen
von der Qualitat der Beziehung zwischen Therapeut und Patient ab. Es ist also wesentlich,
dass man dem Therapeuten vertraut, ihn als wohlwollend, einfihlsam und auch sympathisch
wahrnimmt.
DIE BASIS: VERTRAUEN

Nun bin ich zwar keine Psychotherapeutin und kann deren individuelle Betreuung
auch nicht ersetzten, aber aus Erfahrung mit Kursteilnehmerinnen weil ich, dass es durch
meine Worte, die ich hier immer wieder persénlich an dich und dein inneres Kind richten
werde, zu einem imagindren Reparenting-Effekt kommen kann. Denn ich versuche dir hier
nicht nur trockenes Wissen weiterzugeben, sondern mdchte mit meinen Worten dein
gebrochenes Kinderherz erreichen, meine imagindren Hande darauflegen und ihm beim
Heilen helfen. Damit du mein Wohlwollen, mein Verstandnis und meine Wertschétzung, die
dazu nétig sind, noch besser spirst, gibt es bei den entsprechenden Abschnitten erganzend
zum Text immer einen Link zu einer Audiobotschaft, die du dir anhdren kannst.
Ich denke aber, dass ein Teil des Erfolges dieses imaginaren Reparentings damit einhergeht,
ob du mir dein Grundvertrauen schenkst und wie du mich als deine Mentorin, die dich hier
begleitet, siehst. Falls du mich also noch nicht von Social Media, meinem Podcast oder
bisherigen Bilichern kennst, bitte ich dich darum, dir einen Moment Zeit zu nehmen und ein
Bild oder noch besser ein Video von mir anzusehen (zum Beispiel auf einem meiner Social-
Media-Kanale). Oder du blatterst um auf die nachste Seite. Sieh mir dabei tief in die Augen
und dann frag dich:

e Wirde ich mit ihr einen Kaffee trinken gehen?
e Spure ich ihr Wohlwollen?

e Will mein inneres Kind ihr seine Hand geben?

Wenn zwei oder drei der Antworten Nein lauten, so ist es vielleicht ratsam, dass du deine
wertvolle Zeit anderweitig investierst und dieses Buch an jemanden verschenkst, der mehr
Freude damit hat. Wenn mindestens zwei deiner Antworten Ja lauten, dann lass uns keine

Zeit verlieren und uns gleich jetzt der Person widmen, um die es hier geht - nd&mlich deinem
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inneren Kind. Es stellt sich mit all seinen Facetten im nachsten Kapitel bei dir vor.

Noch ein Hinweis: Dieses Buch ist kein Ersatz fiir einen Arzt oder Psychotherapeuten.
Insbesondere dann, wenn du an einer psychischen Erkrankung leidest, solltest du dich immer
an einen Arzt oder Therapeuten wenden. Auch, wenn dir das Buch trotzdem ein guter
Begleiter sein kann.

ERSTES DATE: DEIN INNERES KIND STELLT SICH VOR

Als ich im Jahr 2016 ein berufliches Auszeitjahr machte und meinen Blog und meine
heutige Marke Honigperlen griindete, hatte ich ehrlich gesagt keinen Plan, wo es damit
hingehen sollte. Ich schrieb unbeschwert drauflos, postete mal hier und mal da einen Text
und probierte mich in alle Richtungen aus.

Unter anderem organisierte ich regionale Lebensfreudeaktionen. Einmal bestelle ich
flinfzig bunte Ballons und fiillte sie mit Helium. AnschlieRBend stieg ich damit in die U-Bahn,
fuhr bis zum néchsten 6ffentlichen Platz und verteilte dort an erwachsene Menschen die
bunten Ballons mit der Aufforderung, sie mogen ihren groéfiten Wunsch darauf schreiben und
ihn aufsteigen lassen.

Ein andermal kaufte ich mir eine Kindergitarre und tberredete zwei Freundinnen, mit
mir auf der grofiten EinkaufsstraRe Wiens mit bunten Herzsonnenbrillen gemeinsam ein paar
Songs zu singen, die die Leute gliicklich stimmen sollten. Dass unsere Gesangskiinste eher
bescheiden waren und die Menschen wahrscheinlich eher aufgrund dessen oder wegen
unserer lustigen Brillen lachelten, tat der kindlichen Freude, die mich bei derartigen Aktionen
vereinnahmte, keinen Abbruch.

Erst viel spéter erkannte ich, dass unter anderem durch meine Jobs in diversen Banken
mein inneres Kind lange Zeit viel zu kurz gekommen war. In meinem Auszeitjahr hatte ich
plotzlich Zeit und Raum. Und diese fullten sich schnell mit Dingen, die ich bereits als Kind
geliebt hatte. Namlich mit Schreiben, Malen, Hula-Hoop und schlussendlich auch den
verriickten Aktionen die mein Kinderherz hoher schlugen liel3en.

Bewusst wurde mir das erst, als eine Freundin eines Tages zu mir sagte: »Also,
manchmal habe ich echt das Gefiihl, du bist ein Kind geblieben.« Ohne eine Sekunde darlber
nachzudenken, sagte ich: »Das sind wir doch alle. Der Unterschied ist blof3, dass ich meinem
Kind erlaube zu leben.« Aber es waren nicht nur die schonen Dinge, wie Freude,

Kindlichkeit, Spontanitat und Unbeschwertheit, die ich wieder zulassen konnte, sondern auch
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der seelische Schmerz, die Enttauschung und die Angst vor dem Verlassenwerden bekamen
wieder mehr Raum in meinem Leben. Und ja, das fihrte zugegebenermalien oft zu
schwierigen Situationen. Manchmal war ich sensibel wie ein Kleinkind und heulte los, weil
ich etwas, das ich wollte, nicht bekam. Ein andermal schmollte ich, offensichtlich fiir alle
Beteiligten, in der Hoffnung, in meinem Schmerz wahrgenommen zu werden. Und wieder
ein anders Mal tobte ich wie ein Orkan.

»Ein Kind geblieben? Das sind wir doch alle. Der Unterschied ist blof3, dass ich
meinem Kind erlaube zu leben.«

Jedenfalls stellte ich damals fest, dass es nicht nur ein inneres Kind in mir gab,
sondern zwei. Da war dieses gliickliche innere Kind, das nur eines von mir wollte, ndmlich
dass ich die kindliche Freude in mir wieder zulieR, immer 6fter auf die Meinungen anderer
pfiff und mutig in die nachste Pfiitze sprang, ohne dabei nachzudenken, ob ich die Flecken
jemals wieder von der Hose bekommen wiirde.Kurzum: Dieses Kind verlangte mir hier und
da mal etwas Mut ab, wollte, dass ich die Arbeit auch mal hintanstellte und mich der
Leichtigkeit des Lebens 6fter hingab. Diese Wiinsche konnte ich dem kleinen Schatz relativ
schnell und einfach erfillen.

Auf der anderen Seite war da aber auch noch das verletzte innere Kind. Wenn ich
seinen Schmerz mit kindlichen Strategien einfach auslebte, indem ich schmollte, lauthals
schrie, weinte einfach davonlief machte das meine Situation in der Regel nur noch
schlimmer. Seine Bedurfnisse, die ich meist in Form von Erwartungen an andere richtete,
wurden so nicht erfullt und es wurde gefiihlt immer trauriger. Um die Winsche des verletzten
inneren Kindes zu erfullen, braucht es also etwas mehr als bei seinem Gegenpol — dem
glucklichen inneren Kind. Deswegen und weil das gluckliche Kind im Vergleich zum
verletzten kaum zu Problemen in unserem Leben im Hier und Jetzt fiihrt, werden wir uns in
diesem Buch erst mal ausgiebig um das verletzte Kind in dir kimmern.

Am Ende dieses Kapitels gibt es jedoch noch eine Ubung, bei der sich sowohl das
gluckliche als auch das traurige innere Kind zeigen kénnen. Welches dir zuerst in den Sinn
kommt, kann mdoglicherweise schon etwas ber die Dringlichkeit deiner Bedurfnisse
aussagen.

Dein inneres Kind - wer ist das genau?

Als dein inneres Kind bezeichnen wir einen Anteil in dir, der alle Gefiihle,

87



Erinnerungen und Erfahrungen aus deiner Kindheit gespeichert hat. Diese kdnnen positiver
Natur sein - dann ist dies das gestérkte innere Kind. Und sie kdnnen negativer Art sein - dann
ist dies dein verletztes inneres Kind. Beide bestimmen malgeblich mit, wie du im Leben
agierst und reagierst. Dabei flieRen mal die positiven und mal die schmerzhaften Aspekte mit
ein.

Der Koénig im Geschehen: Das Unterbewusstsein

Bevor wir dein inneres Kind mittels Visualisierung auf die Blihne einladen, mdchte
ich dir noch ein paar Hintergrundinformationen zur Arbeit mit dem verletzten inneren Kind
geben. Denn genau genommen besteht diese Arbeit aus ganz vielen Dates mit deinem inneren
Kind. Die haufigste Frage, die mir dazu immer wieder gestellt wurde, ist: Wieso sollte ich
mich mit Verletzungen, die vielleicht vor zwanzig, dreil8ig oder vierzig Jahren in meiner
Kindheit entstanden sind, Gberhaupt auseinandersetzen? Das hat doch heute tiberhaupt keine
Relevanz mehr fur mich. Vorbei ist schliel3lich vorbei! Oder doch nicht?

Nein, es ist nicht vorbei. Ganz so einfach ist es leider nicht. Dazu muss ich kurz in
Richtung Unterbewusstsein ausholen. Nur etwa 10 Prozent unseres Gehirns arbeiten bewusst.
Die restlichen 90 Prozent arbeiten mit unterbewusst gespeicherten Informationen. Das
bedeutet beispielsweise, dass wir beim Z&hneputzen, beim Laufen oder beim
Sockenanziehen nicht bewusst denken mussen. All das passiert quasi automatisch, also
unterbewusst. Das ist genial, denn es spart unserem Gehirn unglaublich viel Energie, die wir
dann fur anderes zur Verfligung haben, zum Beispiel daftr, Neues zu lernen.

Leider hat genau das aber auch seine Schattenseiten. Denn unser Unterbewusstsein
steuert nicht zuletzt einen GroRteil unserer taglichen Gedanken. Das Problem dabei: Deine
Gedanken sind die Vorgesetzten deiner Handlungen und deiner Entscheidungen. Und diese
wiederum sind die Vorgesetzten deiner Gewohnheiten und Muster. Kurzum: Dein
Unterbewusstsein ist also die Quelle von etwa 90 Prozent deiner taglichen Entscheidungen
und Handlungen. Oder anders gesagt: Dein Unterbewusstsein ist der Kénig, der dein Leben
regiert, oft, ohne dass du es bemerkst. Wenn es sich dabei um einen wohlwollenden und dich
starkenden Konig handelt, ist alles gut. Wenn dieser Kénig dich aber durch alte Verletzungen
und negative Glaubenssatze sabotiert, bremst, stdndig runtermacht oder sogar manipuliert,
dann hat das fatale Auswirkungen auf dein Leben. Und jetzt rate mal, woher der Grofteil

dieser Informationen, die in deinem Unterbewusstsein gespeichert sind und téglich dein

88



Leben steuern, kommt. Genau, aus deiner Kindheit.

Um genau zu sein, sind wir im Alter von null bis sieben Jahren am
aufnahmefahigsten. Unser Unterbewusstsein ist in dieser Zeit wie ein Aufnahmegerat, das
immer mitlauft und alles, was es hort, erlebt oder aufgrund von Erfahrungen schlussfolgert,
speichert. Insbesondere, wenn es um Worte oder Taten der Eltern geht. Vielleicht erinnerst
du dich noch an deine Kindheit. Mama und Papa waren dein Tor zur Welt. Du dachtest, sie
wissten einfach alles und hatten fur jedes Problem eine Losung. Deshalb ist es wenig
verwunderlich, dass wir als Kinder alles, was sie uns vorgelebt und zu uns gesagt haben, als
Wahrheit tbernommen haben.

Zwischen 70 und 90 Prozent unserer unbewussten Pragungen stammen aus dieser
Zeit. Vorbei ist also leider nicht vorbei! Nicht verarbeitete Verletzungen, negative
Uberzeugungen aller Art und Verhaltensmuster, die uns als Kind dazu gedient haben, den
Schmerz, mit dem wir nicht umgehen konnten, zu kompensieren, sie bestimmten auch heute
noch unser Leben. Fakt ist also - egal, ob du dich damit beschaftigst oder nicht - dein inneres
Kind ist allgegenwartig und beeinflusst dich jeden Tag.

Um die Arbeit mit diesem Anteil, der genau genommen bestimmte Gehirnareale
umfasst, zu vereinfachen, hat man die Metapher des inneren Kindes erfunden. Dabei stellst
du dir das innere Kind - ein Abbild deiner selbst als Kind -, das in dir wohnt, vor. Diese
Imagination erleichtert die Aufarbeitung und Auflésung von Pragungen und altem Schmerz.
Daher mdchte ich dich nun dazu einladen, mit deinem inneren Kind - vielleicht zum ersten
Mal - Kontakt aufzunehmen. Es wére groRartig, wenn du als Vorbereitung dafir ein
Kinderfoto von dir ausgrabst. Zum Beispiel aus deiner Kindergarten- oder friihen Schulzeit.
Wie es weitergeht, erkldre ich dir gleich im ersten Praxismodul - dem Healing to go, das nun
folgt.

HEALING TO GO: ERSTES DATE MIT DEINEM INNEREN KIND

Bei diesem ersten Date lernst du dein inneres Kind aus der Perspektive deines
erwachsenen Ichs kennen. Es gibt also zwei Darsteller in deinem inneren Film: dich, so, wie
du heute bist, grof? und erwachsen - und dein inneres Kind, das kleine M&dchen oder der
kleine Junge, das oder der du einst warst.

Bevor es losgeht, noch drei Hinweise: Falls du deinem kleinen Ich schon oOfter
begegnet bist, weil Innere-Kind-Arbeit fir dich nicht neu ist, lass dich trotzdem auf die
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Ubung ein und probiere ein Neu-Kennenlernen. Falls kein klares Bild entsteht, stress dich
nicht. Auch ein Schatten oder eine verschwommene Figur sind vollig okay. Ein klares Bild
ist kein Muss-Kriterium fur Innere-Kind-Arbeit.

Am Ende von diesen Visualisierungen oder Meditationen kommt es haufig vor, dass
wir einen Widerstand oder eine tiefe Traurigkeit spuren, weil wir unser inneres Kind nicht
wieder alleinlassen mdéchten. Doch das musst du gar nicht. Stell dir in diesem Fall am Ende
des Healing to go einfach vor, wie du es mit deiner Hand in dein Herz aufnimmst, sodass es

immer bei dir ist. Leg dazu die rechte Hand auf dein Herz, bevor du die Ubung beendest.

HEALING TO GO: IMAGINIERE DEIN INNERES KIND
Greif zu einem Foto, auf dem du als Kind zu sehen bist. Sieh es dir ganz genau an
und préage es dir ein. Wenn du kein Foto parat hast, kein Stress. Visualisiere dich aus deiner
Erinnerung heraus. Nimm nun einen tiefen Atemzug und schlieBe beim Ausatmen deine
Augen. Rufe das Bild deines kleinen Ichs jetzt vor deinem inneren Auge ab. Nimm dir einige
Sekunden oder Minuten Zeit, um die Gestalt deines inneren Kindes wahrzunehmen.
e Wie sieht es aus? Welche Details nimmst du wahr?
e Was erkennst du in seinen Augen? In welcher Stimmung ist es? Wie geht es ihm
gerade?
e Wie ist dieses Kind? Welche Eigenschaften hat es?

e Wie alt ist es ungefahr?

Mach dich nun bemerkbar und zeig deinem inneren Kind in deiner Visualisierung durch
ein paar Gesten der Zuneigung, dass du sein Freund, seine Freundin bist und es gut mit ihm
meinst:L&chle, winke ihm zu, n&here dich ein paar Schritte, geh in die Hocke oder streck ihm
deine Hand entgegen. BegriiRe es, wenn du magst, mit ein paar Worten. In etwa so: »Hallo,
mein Kleiner Liebling. Ich bin dein erwachsenes Ich und ich freu mich unendlich, dich zu
sehen. Ich mochte dich gern etwas besser kennenlernen. «Verweile zwei oder auch flnf
Minuten in diesem Kennenlernbild. Vielleicht spricht dein inneres Kind zu dir, vielleicht
mochte es auf deinen Schol? klettern oder vielleicht auch nicht. Lass geschehen, was
geschieht. Dann beende die Visualisierung und versprich dem Kind, dass du bald

wiederkommst.
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ZWEITES DATE: MIT DEN AUGEN DEINES INNEREN KINDES

Im letzten Kapitel hast du die klassische Visualisierungstechnik kennengelernt, also
eine Maglichkeit, wie du dein inneres Kind regelmaRig daten kannst. Dabei hast du dir dein
inneres Kind als separate Person vorgestellt. Diese Date-Variante ist sehr effizient und gibt
dir viel Gestaltungsraum, zu dem wir in spateren Kapiteln noch kommen.

Es gibt aber noch einen zweiten wichtigen Zugang, der meines Erachtens viel zu oft
vergessen wird bei der Arbeit am inneren Kind: ndmlich die Verschmelzung mit dem inneren
Kind. Im Prinzip brauchen wir diese erst gar nicht erschaffen, denn das innere Kind ist ein
Anteil von uns. Seine Geflhle sind unsere Gefiihle. Seine Tranen sind unsere Tranen. Sein
Flucht-, Klammer- oder Angstverhalten ist unser Verhalten. Wenn wir also beispielsweise
heilsame Worte hoéren, ist es sinnvoll, dass wir mit unserem ganzen Bewusstsein in den
verletzten Kind-Anteil schlupfen, um diese Heilungserfahrung aus seiner Perspektive zu
erleben. Oder anders und etwas plastischer gesagt: um mit den Augen und den Ohren deines

inneren Kindes zu sehen und zu lauschen und mit seinem Herzen zu fiihlen.

Genau das werden wir hier gleich gemeinsam ausprobieren und diese Art von Ubung
wird sich in diesem Buch einige Male wiederholen. Du erkennst derartige Tools am
folgenden Wortlaut: »Diese Worte sind fir dein inneres Kind«. Ziel ist es, dich vor der Ubung
mit deinem inneren Kind zu verbinden, sodass du die Erfahrung aus ihm heraus erlebst.
Hierzu stelle ich dir einen Text, der an dein kleines Ich gerichtet ist, und ein Audio, auf dem
ich direkt zu deinem inneren Kind spreche, zur Verfugung.

Beide Optionen dienen demselben Vorgehen. Du kannst also frei wahlen, womit du
arbeiten mochtest. Wobei ich Letzteres, namlich die Aufnahme, empfehle, da sie meist
emotionaler und tiefenwirksamer ist. Im Audio spreche ich wie eine liebevolle Mentorin
direkt zu deinem inneren Kind. Um das Audio anzuhéren, scannst du einfach den OR-Code,
der sich gleich neben der Uberschrift befindet oder du nutzt den angefihrten Link, der am
Ende des Buches steht. So kommst du direkt zur Aufnahme. Solltest du dich fiir das Lesen
entscheiden, so lies den Text mindestens zweimal in moglichst entspannter Stimmung.
DIESE WORTE SIND FUR DEIN INNERES KIND:

ZWEITES DATE
Bevor du mit dem Lauschen (meine Empfehlung) oder Lesen beginnst, verbindest du

91



dich durch die folgenden drei Schritte mit deinem inneren Kind. SchlieBe die Augen, leg
deine Hand auf dein Herz und sage dir: »Ich verbinde mich nun mit meinem Inneren-Kind-
Anteil.« Lass deine Hand fortwéhrend, solange du liest oder das Audio anhdrst, auf deinem
Herzen. Du stellst so einen mentalen Verbindungsanker her.Und nun nimm meine Worte mit
den Ohren, den Augen und dem Herzen deines inneren Kindes auf. Wenn die Ubung zu Ende
ist, nimm die Hand von deinem Herzen, atme tief durch, sage »Ich verbinde mich mit meinem
erwachsenen Selbst« und 6ffne deine Augen.

Schon, dass du da bist, du Kleiner Stern!

Ich weil3 nicht, ob es dir schon einmal jemand gesagt hat, aber der Tag, an dem du

geboren wurdest, war ein Gluckstag.

Vielleicht zweifelst du jetzt noch daran, weil man dir nicht immer gezeigt hat, wie

wertvoll und wichtig du bist. Aber allein die Tatsache, dass die Wahrscheinlichkeit,

dass du genau so, wie du bist, geboren wurdest, bei rund 400 Billionen liegt, zeigt,

dass du etwas ganz Besonders bist. Ein kleines, groRes Wunder also.

Und es zeigt, dass diese Welt dich haben wollte. Dass du willkommen bist auf dieser

Erde. Auch, wenn es sich nicht immer so anfinhilt.

Und es zeigt, dass das Leben dich liebt.

Und es zeigt, dass es wichtig ist, dass es dich gibt.

Du bewirkst etwas auf dieser Welt!

Du bist eine Bereicherung flr sehr viele Menschen. Mehr als du denkst.

Weil du liebenswert bist - von Kopf bis FuB und wieder zurtick.

Weil du Liebe schenkst. Deine pure Existenz hat so viel mehr Liebe in diese Welt

gebracht.

Weil du wertvoll bist. Ein Unikat, einfach unvergleichbar.

Fahl dich willkommen und umarmt. Einfach, weil du ein Geschenk bist, das mit

seinem Lachen, seinen Trénen, seiner Liebe, seiner Einzigartigkeit und seinem Wesen

diese Welt schoner macht.
ERWACHSENES ICH UND KINDLICHES ICH

Du erinnerst dich bestimmt an die Einleitung, als ich dir davon erzahlt habe, wie ich
mitten in der Nacht heulend wie ein Kleinkind auf der Couch saf?, weil ich nicht die

Zuneigung bekam, die ich mir wiinschte. In diesem Moment war ich ganz in die Rolle meines
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inneren Kindes geschlipft. Oder anders gesagt:

Mein inneres Kind war hochst aktiv. Fir einige Sekunden gab es die erfolgreiche,
erwachsene Frau, die selbstbewusst und unabhéngig war, einfach nicht. Umgekehrt war in
einem Geschaftsmeeting mit wichtigen Kunden aber auch kein inneres Kind da, das sich
klein und hilflos fuhlte.

Was ich dir damit sagen mochte? Manchmal flhlst du dich ausgeliefert, machtlos
oder weinerlich, dann wieder bist du spontan oder verspielt und wieder ein andermal bist du
witend, dominant oder die Ruhe in Person. Wir alle sind ambivalent und genau das bestatigt
auch die sogenannte Transaktions-analyse, die davon ausgeht, dass in jedem von uns mehrere
Ich- Anteile stecken. Den fiir unsere Arbeit mit dem inneren Kind wesentlichen Anteil, eben
den Kind-Ich-Anteil, beginnst du gerade intensiver kennenzulernen. Natirlich existiert in
jedem von uns auch der Erwachsene-Ich-Anteil. Das ist jener, der aktiv ist, wenn du den
Einkauf organisierst, den Aktenberg abarbeitest, die Urlaubsreise Schritt fur Schritt planst
oder deiner Freundin einen weisen Rat gibst. Beide Anteile sind in dir aktiv und wechseln
sich ab. Das innere Kind kommt meist dann zum Vorschein, wenn etwas in dir getriggert
wird. Trigger sind Situationen oder Worte, die dein inneres Kind an einen alten Schmerz oder
an eine Verletzung aus der Kindheit erinnern.

Hierzu ein Beispiel: Carmen bekam als Kind immer gesagt: »Nimm dich bloR nicht
so wichtigl« Wann immer sie ihrem natirlichen und gesunden kindlichen Egoismus
nachkam, folgte die Abmahnung. Irgendwann begann Carmen dadurch tatséchlich zu
glauben, sie sei nicht wichtig. Genau das denkt sie auch heute mit achtunddreif3ig Jahren
noch. Und jedes Mal, wenn ein anderer sie nur im Geringsten daran erinnert, zum Beispiel
ihr Ehemann, der oft nicht sofort auf eine WhatsApp-Nachricht antwortet, oder ihre Freundin,
die sie haufig im Gesprach unterbricht, wird Carmen getriggert. »Hier ist der Beweis - du
bist nicht wichtig«, ruft eine innere Stimme dann und erinnert sie an den Schmerz von
damals.

»Ich bin meinem Mann oder meiner besten Freundin nicht wichtig«, weint daraufhin
das verletzte Kind in ihr und zeigt sich in Form einer heftigen emotionalen Reaktion. Carmen
lauft weg, greift an, weint oder schmollt drei Tage lang.

Je ofter dein inneres Kind getriggert wird, desto haufiger ist es aktiv. Bei vielen

Menschen ist es wie bei Carmen und mir - das innere Kind zeigt sich in der Partnerschaft
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oder in anderen engen Beziehungen. Das liegt daran, dass vertraute Menschen uns nun mal
viel naher sind und dadurch auch schneller eine emotionale Reaktion in uns ausldsen kénnen.
Aber nicht immer muss das so sein. Bei manchen erwacht das verletzte Kind auch im Job
zum Leben. Beispielsweise immer dann, wenn der Boss mit etwas Strenge auf einen kleinen
Fehler hinweist oder man vor anderen Menschen etwas vortragen muss und Angst hat, sich
zu blamieren. Prinzipiell kann man nicht sagen, dass das innere Kind nur in einem
bestimmten Lebensbereich auftaucht und in einem anderen dafiir nicht. In der Regel switchen
wir taglich Dutzende Male zwischen unserem erwachsenen Selbst und dem kindlichen Selbst
hin und her, ohne es zu bemerken. Meist geschieht dies, wie oben Carmens Beispiel erklért,
situationsbedingt.

Und nicht immer muss die Aktivierung des inneren Kindes negativ sein. SchlieRlich
gibt es auch das gluckliche innere Kind, das die Blhne betritt, wenn du beispielsweise mit
Freunden am Minigolfplatz bist oder dir zum Scherzen ist. Aber wie schon erwéhnt macht
uns das gluckliche innere Kind ja keine Probleme, weswegen wir uns jetzt erst mal auf das
verletzte und auf unser erwachsenes Selbst konzentrieren. Es hat sich bewahrt, diese beiden
Anteile etwas besser kennenzulernen, um immer 6fter bewusst zwischen ihnen unterscheiden
zu konnen und in Folge auch zu lernen, in brenzligen Situationen vom Kindanteil in den
erwachsenen zu switchen.

Die folgende Bewusstseinstibung hilft dir genau dabei. Wichtig: Du musst oder
kannst dir nicht in jedem Moment bewusst sein, welcher Anteil in dir aktiv ist. Aber das ist
auch nicht notwendig. Mach die Ubung, so gut es dir moglich ist, und vertraue auf den
Prozess, der dir mit diesem Buch noch bevorsteht.

HEALING TO GO: ABGRENZUNG KINDLICHES ICH UND ERWACHSENES
ICH

Beantworte die folgenden Fragen schriftlich, so gut es dir mdglich ist. Wann ist mein
erwachsener Selbstanteil meist aktiv?

Zur Unterstltzung: Unser erwachsenes Selbst ist von seinen Eigenschaften her eher
stark, organisiert, selbstbewusst, selbstwirksam und es denkt rational. Es bernimmt
Verantwortung, kann sich verteidigen und hat die Fahigkeit der Empathie - es kann sich also
in andere hineinversetzen.

Bei welchen Tétigkeiten ist mein erwachsenes Ich aktiv? Vielleicht beim Kochen,
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Urlaubplanen, Arbeiten, Yoga, Sport, Fotografieren, Gesprach mit Freundinnen, wenn die
Buchhaltung gemacht wird.

Du kannst auch fragen: In welchen Situationen? Zum Beispiel wenn dich Freunde um
Rat fragen, wenn du den Streit der Kinder schlichtest, wenn du Zeit fiir dich hast, im Job, bei
bestimmten Aufgaben, wenn du Sport machst, wenn du Zeit mit deiner besten Freundin
verbringst, wenn du ganz und gar dein Mutterdasein lebst...

Wann ist mein kindliches Selbst Ofter aktiv?

Zur Unterstltzung: Unser kindliches Selbst ist von seinen Eigenschaften her eher
schwach, klein, hilflos, ausgeliefert, Gberfordert, weinerlich, schmollend, geflhlsbetont,
sensibel. Es ist immer ganz in seine eigene Welt und seine Geflhle vertieft, sodass es sich
schwer damit tut, die Emotionen anderer nachzuvollziehen.

Im Positiven ist es verspielt, voller Leichtigkeit, spontan und unbeschwert. Bei
welchen Tétigkeiten ist dein kindliches Ich eher aktiv? Vielleicht beim Malen, Tennis-
spielen, Blodeln mit den Kindern oder Freunden ...

Du kannst auch hier fragen: In welchen Situationen? Zum Beispiel bei Konflikten mit
deinem Partner, wenn dir jemand ein Date absagt, wenn du einen Fehler machst, wenn du
kritisiert wirst, wenn XY dich nicht zu Wort kommen lasst, wenn XY dich ignoriert oder dir
keine Aufmerksamkeit schenkt, wenn deine Freundin alles besser weilR...

Gefuhle, die Ausdrucksform des inneren Kindes

Ein weiteres Indiz, um dein inneres Kind im Alltag ausfindig zu machen, sind deine
Geflhle. Als Kleinkinder kdnnen wir Gefiihle nicht richtig verarbeiten. Gerade mit den
schwierigen Geflihlen wissen wir nicht umzugehen und weil wir sie nicht leben kdnnen,
bleiben sie in uns gefangen. Wenn du nun als Erwachsener starke, negative Gefuihle hast und
sie zulasst, dann l6sen sie sich in der Regel nach neunzig Sekunden bis flnfundvierzig
Minuten auf. Wenn es sich aber um ein Gefiihl deines inneren Kindes handelt, dann kommt
es immer und immer wieder und I6st sich hdufig auch nicht nach flinfundvierzig Minuten
auf. Mit diesem Wissen kannst du deine Gefiihle in Zukunft besser zuordnen und erkennen,
wann du womaglich in deinem Inneren-Kind-Anteil feststeckst.

Symptome des verletzten inneren Kindes
»Woran merke ich, dass mein inneres Kind verletzt ist?«, fragte mich eine Freundin

neulich. Meine Antwort: »Die Anzeichen dafir sind so unterschiedlich und vielfaltig, dass
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ich wohl ein ganzes Buch allein dariiber schreiben kdnnte.« Und hier sitzen wir nun und ich
mochte dir diese Vielfalt etwas ndherbringen, damit du durch das Erkennen deiner Symptome
im Laufe dieses Buches zu konkreten Heilungsschritten findest. Dazu dient dieses Kapitel.
GEHEILT WERDEN WILL, WAS SCHMERZT

Im letzten Kapitel hatte ich dir beschrieben, dass emotionale Verletzungen,
Zuriickweisung, Uberforderung und so weiter, die du in der Kindheit erlebt hast, dein inneres
Kind pragen - und damit dein Leben heute. Ich spreche von Symptomen, wenn es um
mdogliche Folgen einer solchen Verletzung irgendeiner Art geht. Darunter fallen
Denkweisen, Handlungsmuster und auch Geflihle, also beispielsweise die Angst, niemals gut
genug zu sein (weil deine Schwester als Kind immer bessere Noten hatte als du). Oder der
Drang, immer etwas leisten zu missen (weil deine Eltern dich nur lobten und dir nur dann
ihre Aufmerksamkeit schenkten, wenn du uberragend warst). Oder auch die krampfhafte
Abneigung gegen feste Bindungen (weil die Ehe deiner Eltern ein einziger Horror war).

Aber das sind nur ein paar der Spatfolgen, an denen du durch eine Verletzung im
Kindesalter heute noch leiden kdnntest. Manchmal entstehen aus einer Verletzung auch
gleich mehrere Folgen. Wenn dir beispielsweise als Kind beinahe taglich vermittelt wurde,
dass du nicht gut genug bist, so neigst du heute vielleicht zu einer generellen Uberanpassung,
versuchst es deinem Partner immer recht zu machen und tendierst zum Klammern aus Angst,
verlassen zu werden.

Umgekehrt dirfen wir aber auch beachten, dass nicht jede Zurlickweisung oder
Verletzung in der Kindheit zu einem Symptom in unserem Leben im Hier und Jetzt fuhrt.
Wenn deine Mutter dir einmal in einem Moment der Uberforderung vorgeworfen hat, dass
du dich »immer mit Absicht so blod anstellst«, oder wutentbrannt geschrien hat, womit sie
dich nur verdient hat, ansonsten aber immer sehr liebevoll war und dich in deinem Wachstum
gestarkt hat, wirst du davon eher keine Wunde und daher auch kein negatives Symptom
davongetragen haben.

Ebenso ist nicht jedes Symptom, dass du im Verlauf dieses Kapitels entdecken wirst,
zwingend ein Grund, dein inneres Kind an dieser bestimmten Stelle zu heilen. Das braucht
es beispielsweise dann nicht, wenn es dich gar nicht stort. So traf ich neulich bei einem
Hypno-Seminar einen jungen Mann, mit dem ich mich bestens unterhielt. Er erzéhlte mir,

dass in seinem Elternhaus immer ein gewisser Leistungsdruck geherrscht hat und er diesen
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fur sich selbst ubernommen hat. Als ich ihn fragte, ob er nicht endlich frei von diesem Druck
sein wolle, sagte er: »Nein, wieso denn? Der Druck, den ich mir selbst mache, ist genau
angemessen. Er hat mich schon so oft im Leben weitergebracht, den méchte ich keinesfalls
loslassen.«

Ich gebe zu, das ist ein besonderes Beispiel, denn oft ist es gerade der unbewusste
Erwartungsdruck aus der Kindheit, der uns im Erwachsenenalter unbewusst noch immer zu
schaffen macht. Aber wie man sieht, ist jeder Fall individuell. Also bedenke bitte, dass du
dich nur um Symptome und ihre dahinterstehende Kindheitsverletzung kiimmern musst,
wenn es sich dabei um etwas handelt, das dein Leben im Hier und Jetzt schwer und leidvoll
macht.

Ich werde dir im Laufe dieses Buchteils drei verschiedene Arten von Symptomen vorstellen:
e Schutzstrategien
e Kopie oder Gegenteil

e Reinszenierung der Kindheit

Werde aktiv

Deine Symptome werden dich spater direkt zu den relevantesten Wunden deines
inneren Kindes fuhren, die gesehen und geheilt werden mdchten. Deshalb ist es hilfreich,
wenn du beim Lesen gleich aktiv wirst und dir mogliche Ursachen, die ich beim Erklaren der
Symptome ansatzweise bereits vorstelle, notierst. Stufe aulerdem bei jedem Symptom deine
Betroffenheit auf einer Skala von 0 bis 10 ein. O heif3t: »Das trifft gar nicht auf mich zu.« 10
heif3t: »Das passt auf mich zu 100 Prozent.« Bei einer Einstufung ab 5 oder hoher ist das
Symptom und die zugrunde liegende Ursache fiir deine Innere-Kind-Heilung mit hoher
Wahrscheinlichkeit relevant.
DER ALTE SCHUTZHELM DEINES INNEREN KINDES

Sein inneres Kind nicht zu heilen, kannst du dir bildhaft ungefahr so vorstellen, als
hattest du mit sieben Jahren Skateboard fahren gelernt. Um dich zu schiitzen, hast du einen
Kinderhelm sowie Knie- und Ellbogenschutzer verwendet. Obwohl dir heute weder der Mini-
Helm noch die Schiitzer passen, nutzt du diese trotzdem weiterhin. Das Skateboardfahren
macht so absolut keine Freude, die alten Schutzmalinahmen engen dich ein und hindern dich
daran, erfolgreich zu skaten. Immer wieder stiirzt du in der Kurve, weil das Skateboard

einfach nicht fur deine heutige GroRe angelegt ist, und der Helm, der dich schitzen soll,
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springt in diesen Momenten auf und lasst deinen Kopf unangenehm hart auf den Boden
knallen. Das tut weh. Ganz abgesehen von den vielen Schurfwunden, die du dir beinahe

taglich zuziehst.
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