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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser!

Mein Ziel ist, lhnen als Betroffenen, als Angehorigen, als Helfer,
nicht zuletzt all denen, mit denen ich zusammenarbeite und mei-
ne Erfahrungen sammeln konnte, meine wichtigsten Erkenntnisse
aus den vergangenen zehn Jahren zur Messieproblematik zu ver-
mitteln. Zu diesen gehort, dass die Not der Betroffenen weit iiber
die durch die chaotischen Sammlungen schrecklichen Wohnver-
hiltnisse hinausgeht. Dazu gehort auch, dass viele Betroffene drin-
gend auf fachliche Hilfe angewiesen sind, ohne sie aufzusuchen.
Zugleich finden sie, wenn sie sich zu einer Behandlung durchgerun-
gen haben, viel zu oft keine Psychotherapeuten, die fiir die schwe-
re Storung Verstindnis aufbringen. Lassen wir uns als Betroffene,
als Angehorige, als Helfer und als Fachleute auf die vielschichtige
Symptomatik und ihre Ursachen ein, ist dies mit Schmerzen und
Trauer verbunden. Wir erfahren viel iiber moralische und physi-
sche Gewalt und Misshandlung in der kindlichen Entwicklung
allgemein in unserer Gesellschaft. Ahnliche Erfahrungen bei uns
selbst zu ahnen und zu sehen dngstigt uns. Ich ermutige Sie zu
dieser Selbsterfahrung, da die schmerzlichen Einsichten eine un-
verzichtbare Voraussetzung sind, in der Gegenwart freier von den
gelernten Angsten aus erlittener Not zu werden. Sie kénnen sich
oder lhre betroffenen Angehorigen, Freunde oder Klienten nur so
besser verstehen. Werden wir kundiger, konnen wir als Betroffene
die oft iberwiltigende Scham und unsere Schuldgefiihle tiber un-
sere Lebensumstdnde abbauen.

Da ich meine Erfahrungen mit vielen Betroffenen in Einzelbehand-
lungen und Gruppensitzungen in Tausenden Begegnungen gesam-
melt und viele Vorstellungen und Auffassungen zur Problematik ge-
meinsam mit ihnen entwickelt habe, da ich als Kind und Kriegskind
zu viele Trennungen und erzieherische Gewalt erlitten habe, schreibe
ich oft in der ersten Person und aus der Perspektive der betroffenen

Depressiven und Gezwungenen im Ich und im Wir.
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Wie kam ich zur Auseinandersetzung mit der Messieproblematik?
Eine Leserin meines Buchs »Verlassenheitspanik und Trennungs-
angst« nahm 2001 Verbindung zu mir auf. Als Betroffene mit einer
groflen Sammlung wusste sie sehr gut, wie schwer sie sich von Ge-
genstinden aus ihrer Sammlung trennen konnte. Sie lud mich zu
einem Vortrag auf eine Messietagung ein, und ich sprach tber Tren-
nungsingste von Messies. Der Begriff Messie war mir neu. Bei der
Vorbereitung des Vortrags konnte ich einige meiner Patienten in die
Gruppe der Messies einordnen. So brachte ich im vierten Jahrzehnt
meiner psychoanalytischen therapeutischen Arbeit umfassende Be-
handlungserfahrungen in die klinische Erforschung der Messies ein.
Hochst aufschlussreich wurden fiir mich die Tagebuchnotizen der
Mutter einer Klientin, welche ausfiihrlich ihre strengen Erziehungs-
mafinahmen von Anfang an dokumentiert hatte. Gewalt und Stren-
ge bereits in der Babyerziehung hatten mir und meiner Analysandin
verstindlich gemacht, warum sie viele Vorhaben nicht oder nur unter
grofler innerer Selbstiiberwindung ausfiihren konnte. Die Mutter,
selbst in grofler personlicher Not, dokumentierte, wie wenig sie das
unerwiinschte Madchen bejahte und wie wenig sie sich ihr zuwenden
konnte. So trug die offensichtliche Lieblosigkeit der Mutter zu den
vielfiltigen depressiven Symptomen der spdteren Patientin bei. Ich
begriff die Uberlieferung dieser Aufzeichnungen als auferordentli-
chen Gliicksfall. Ich konnte Not und Stérungen aus den ersten drei
Lebensjahren viel besser verstehen. Fehlen uns Psychoanalytikern
solche Belege, laufen wir Gefahr, die Folgen von nicht als Erlebnis
erinnerbaren Erfahrungen mit Mangel an liebender und verstind-
nisvoller Zuwendung und erlittener erzieherischer Gewalt falsch zu
deuten. Mithilfe dieses Wissens iiber die Fritherziehung bei meiner
Patientin nahm ich an, dass Mangel und Gewalt in der Erziehung
auch fiir die Problematik anderer Messies ursichlich sein konnten.
Diese Annahme fand ich inzwischen durch fiinf Babytagebiicher, die
Miitter spaterer Messies gefithrt hatten, und klinisch bei allen rund
70-90 Betroffenen, mit denen ich arbeite oder arbeitete, bestatigt.

Ich begriff inzwischen immer mehr, wie chaotisch, verwirrend und
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unablissig bedrohlich die verinnerlichten Beziehungserfahrungen
in der Familie fiir Betroffene sind. Wie schon wire es dagegen, wenn
Messies »nur« unter duflerlicher Unordnung litten und dufRerliches
Aufriumen allein helfen koénnte. Ich konnte die dokumentierten
und teilweise erinnerten Erfahrungen von Mangel an ausreichender
Zuwendung und von erzieherischer Gewalt in der kindlichen Ent-
wicklung gut in Verbindung mit den Noten und mit den schwerwie-
genden Stérungen der Erwachsenen sehen, da ich in der Fachlite-
ratur die dafiir notwendigen theoretischen Orientierungen finden

konnte.

In diesem Buch stelle ich mégliche Hilfen zur Selbsthilfe vor. Ich gebe
AnstofRe, die manchen, die sich aus der Verbindung zu anderen Men-
schen zurtickgezogen haben, die Wiederanniherung erleichtern.
Gleichzeitig bemiihe ich mich, denen, die in ungliicklichen Partner-
schaften als Betroffene oder mit Betroffenen leben, die unbewussten
Hintergriinde verstindlich zu machen und sie zu ermutigen, Ande-
rungen in ihren Beziehungen durch mehr gegenseitige Offenheit zu
wagen. Ich erldutere das Leiden von Messies unter Depression und
Zwang, das sind fiir mich tiberwiegend die Folgen von Mangel- und
Gewalterfahrungen. Ich beschreibe die Schwierigkeiten von Betroffe-
nen als Notbehelfe zur inneren Stabilisierung gegen wach werdende
bedrohliche Gefiihlszustinde, skizziere dann die allgemeine kindli-
che Entwicklung und ihre Stérungen durch Mangel und gewaltsame
Strenge. Schliefilich gebe ich Hinweise darauf, wie Sie sich und wir
uns mit diesem Buch erst einmal selbst helfen kdnnen und gewonne-
ne Erfahrungen in Behandlungen und Selbsthilfegruppen vertiefen
koénnen.

Lesen Sie so, dass Sie Spafd haben kénnen, in den verschiedenen Kapi-
teln zu schmokern, ohne sich an die vorgegebene Reihenfolge halten
zu »missen«. Klaren Sie immer wieder, ob Sie weiterlesen »wollen«.
Wenn ja, dann weiter, wenn Sie aber weiter zu lesen als Muss erleben,

kliren Sie dieses Mussgefiihl. Bleibt es, dann schlagen Sie das Buch
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zu. Warum? Weil wir nichts wirklich in uns aufnehmen, wenn wir
uns gezwungen fithlen oder beauftragt werden. Wir entwickeln Ab-
neigung, Arger und Ekel und erleben uns unter Druck!

Lassen Sie sich genug Zeit mit dem Lesen und mit der Selbsteinschit-
zung, ob Sie depressiv, unsicher gebunden, gefiihlsblind und tiberma-
ig gezwungen sind. Verstehen Sie die Schritte, sich selbst zu helfen,
wenn sie lhnen einleuchten und Sie das wollen, als vielleicht wich-
tigste Chancen, mit sich und anderen ins Gesprich zu kommen. Sie
lassen sich dann auf das Abenteuer ein, ihre frith erlernten und fest
eingefahrenen Verhaltensmuster in Beziehungen umzulernen. Dabei
verfolgen Sie das Ziel, ab jetzt und heute besser leben zu kénnen.
Treffen Sie »lhre« Wahl, wo im Buch Sie einsteigen wollen. Es ist an
jeder Stelle moglich. Denken Sie daran, dass nur Sie selbst die vor-
geschlagenen Hilfen umsetzen kénnen. Das gilt immer, ob Sie die
Hilfen hier oder in Selbsthilfegruppen oder in Therapien welcher
Richtung auch immer oder durch andere Publikationen bekommen.
Nehmen Sie sich viel Zeit umzulernen und tiben Sie neue Verhal-
tensmuster nach den Kurzzusammenfassungen »Selbsthilfe lernen«

regelmifig tiber Monate, wenn Sie Erfolg haben wollen.

Eine vielschichtige Storung

Wir werden dem Messiesyndrom nur gerecht, wenn wir die Viel-
schichtigkeit der Not kennen, die heute unter dem Schlagwort und
dem Logo »Messies« bekannt ist. Ich beschreibe im Folgenden detail-
liert, worunter Messies leiden konnen. Kennen wir diese bis zu sieben
grundlegenden Storungsanteile, leuchtet uns ein, wie schwierig eine
einfache klinische Einordnung ist! Wir verstehen, dass jeder einzelne
Anteil sehr leicht oder auch schwer ausgeprigt sein kann und dass
die Kombinationen der verschiedenen Anteile auflerordentlich viel-
faltig sein konnen. Da wundern wir uns auch nicht mehr, dass in
der Internationalen Klassifizierung der medizinischen Diagnosen
eine Diagnose »Messie-Syndrom« nicht vorkommt. Mit der Viel-
schichtigkeit der Storung leuchten auch die Schwierigkeiten von psy-
chotherapeutischen Behandlungen und institutionellen Hilfen ein.
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Wirsind nicht mehr iberrascht, dass personliche oder fachliche Helfer
oft scheitern. Aulerdem verstehen wir sofort, dass bei stark unsicher
-abweisendem Bindungsmuster Betroffene gar kein Vertrauen haben,
eine Therapie aufzusuchen, selbst bei Krebserkrankungen nicht, und
die Selbstbehandlung und den sozialen Riickzug vorziehen. Nicht
zuletzt weise ich darauf hin, dass meine Erfahrungen regelmifig
auf die Behandlung von Betroffenen zuriickgehen, die in der Lage
waren, Hilfe aufzusuchen! Die am schlimmsten Belasteten kommen
nicht in psychotherapeutische Behandlungen. Sie kommen eher mit
Gesundheitsimtern, Ordnungsimtern, Amtsrichtern, die tiber eine
Betreuung entscheiden, und der Psychiatrie in Berithrung.
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TEIL |
Worunter Messies leiden



Depression

e Beschwerden im depressiven Zustand (unsere depressive Seite,
unser depressiver Zustand, wir »in der Depression«)

Wir empfinden uns tiberwiltigend leer, mtide, antriebslos, schwach,
hilflos, wie ausgeliefert, sinnlos, hoffnungslos, verzweifelt, nieder-
geschlagen, niedergedriickt, trostlos, schliefilich oft voller Schmerz.
Wir kénnen uns tiber nichts freuen. Abends werden wir oft lebendi-
ger, dehnen dann den Tag bis weit in die Nacht aus, nicken vor dem
Fernseher ein, im Bett schlafen wir schlecht, unsere Sorgen erdrii-
cken uns, morgens wollen wir liegen bleiben, unausgeschlafen erd-
riicken uns die Aufgaben des Tages. Wir triumen erfolglos davon,
endlos zu schlafen und dann erfrischt aufzuwachen. Wir empfinden
uns als wertlos und lebensmiide und niemals als liebenswert. Geht
es uns so schlecht, neigen wir dazu, uns noch mehr zuriickzuziehen
und zu verschlieffen. Kopf-, Riicken- und andere Schmerzen, auch

Durchfille und Heiffhunger quilen uns.

o Aktivitdten jeder Art als Notbehelf und Schutz gegen Hilflosigkeit
in der depressiven Verfassung

Als meist unbewusste Notlosung behandeln wir uns selbst gegen
unsere bedrohlichen Zustinde, da wir die Hilfe anderer scheuen.
Als zutiefst bedrohlich erleben wir das Wachwerden der erlittenen,
in uns bleibend gespeicherten, depressiven Geftihle von Leere, Sinn-
losigkeit, Hilflosigkeit und abgrundtiefer Trostlosigkeit. Mit jeder
Art von Aktivitit stoppen wir die mit ihnen verbundene Hilflosigkeit.

o Zwanghafte sportliche Aktivitdten

Wir suchen durch Sport wie beispielsweise tibertriebenes Joggen,
Radfahren oder Nordic Walking Erleichterung.
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Sucht als »Selbstbehandlungz«

o Siichtiges Kaufen und Sammeln

Gegen die unertriglichen Zustinde von Leere kaufen wir, ohne es
eigentlich zu wollen und zu brauchen, zwanghaft grenzenlos. Wir
sammeln alles und scheuen uns nicht, gleich zwei oder drei oder mehr
gleiche Gegenstinde fiir Haus und Kiiche einzukaufen. Wir gehen
ins Internet und ersteigern uns bei Ebay angebotene Waren oder or-
dern bei Amazon Biicher. Ohne Ende bestellen wir tiber die Versand-
hauskataloge. Wir sind erfahrene Schnippchenjiger und lassen keine
giinstige Gelegenheit aus, etwas »zu bekommen«. Manche von uns
verschulden sich wegen ihrer stindigen Einkiufe. Wegen nicht be-
zahlter Rechnungen haben wir Gerichtsverfahren laufen. Wir geben
zwei Wannen Sammelgut auf dem Recyclinghof ab und kehren mit
einer mit »neuen« Stiicken zurtick, wir bedienen uns vom Sperrmiill,
nehmen Prospekte, Werbebroschiiren und Zeitungen grof3ztigig an
uns. Wir sammeln hiufig Biicher, Zeitschriften, Werbung, gebrauchte
Briefumschlige, Tiiten und Taschen, alte Kleider, Wische, Kinder-
kleider, auch wenn die Kinder bereits aus dem Haus sind, alte Mobel,
Schrinke, Stithle, Kommoden, alte Telefone, Kinderspielzeug, Werk-
zeuge, Geschirr, Topfe, Pfannen, einfach alles, was im Haushalt an-
fallt, und das ohne Ende. Wir nehmen Audiokassetten oder Videokas-
setten von Musik und Filmen auf und stapeln sie uferlos, wir sammeln
elektronische Biicher und sprengen die Speicherkapazitit unserer
Computer. Fassungslos stehen wir an den Kassen der Supermdirk-
te, weil wir den Einkaufswagen wieder vollgeladen haben trotz aller
gegenteiliger Vorsitze. Wir kochen Friichte ein und stellen Marme-
laden her, weit mehr, als wir oder unsere Familie brauchen. Sind uns
Kithlschrank, Waschmaschine, Spiilmaschine, Fotoapparate, Eimer,
Besen, Putzlappen kaputtgegangen, kaufen wir neue und geben die
alten nicht ab. Von unserem alten Auto trennen wir uns nicht und ver-
stellen mit ihm den Hof unserer Eltern. Leben wir auf dem Land und
haben einen eigenen Bauernhof oder leben auf dem der Familie mit,

fullen wir auch Scheunen, Speicher, leer stehende Zimmer mit allem
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Moglichen. Wir sammeln dann alte Autos, Landmaschinen, Motorra-
der, Baumaschinen endlos. Im Lauf der Zeit haufen wir auch drauflen
so viel Sammelgut an, dass die Haustiiren nur noch schwer zugéinglich
sind und die Brieftriger den Briefkasten nicht mehr einfach erreichen
konnen. Unsere Girten verwildern mehr und mehr, weil wir sie mit
Binken, Tischen, Stiithlen vollgestellt haben. Wir mieten Container,
wenn wir Gemeinschaftsriume im Haus wie Keller oder Dachbéden
mit unserer Sammlung belegt haben und sie riumen miissen. Wir
stapeln Gesammeltes lose oder in Kisten bis unter die Zimmerdecke.
Dabei nehmen wir Gefahr fiir Leib und Leben in Kauf. Manche Woh-
nungen sind so voll, dass wir uns nur noch in schmalen Gassen durch
das Sammelgut bewegen kdnnen oder schliefilich driibersteigen. Wir
bauen die Waschbecken, die Badewannen, die Toilettenschiisseln
in den Bidern so zu, dass wir sie nur noch schwer oder nicht mehr
benutzen kénnen. Tags nutzen wir unser Bett als Ablage, dass wir

abends erst einmal eine halbe Stunde rdumen, um zu schlafen.

o Uferlos sammeln, ohne uns von Gesammeltem zu trennen, ohne An-
gehduftes wegzuwerfen, wegzubringen wegzugeben, wegzuschenken
Wir trennen uns nicht oder nur sehr schwer vom Gesammelten. Wir
verschlieflen die Augen, wenn die Wohnung, das Haus oder die Gir-
ten unbewohnbar werden. Jedes einzelne Stiick unserer Sammlung,
so belanglos es anderen erscheinen mag, ist uns wichtig. Nur unter
Schmerz geben wir es weg. Wir verbinden alles mit Sinn, wir kon-
nen alles spiter einmal gebrauchen, denken wir. Mit unserem Kaufen
und Sammeln und gleichzeitig mit unserer grofien Trennungsangst
lassen wir unsere Sammlung endlos wachsen. Wenn unsere verdor-
benen Lebensmittel anfangen zu stinken, verschlieflen wir unsere

Nase, statt die verdorbenen Sachen wegzuwerfen.

o Schuldenmachen
Die Amtsgerichte haben offensichtlich einen Stau an Klagen gegen
saumige Schuldner. Die Moglichkeiten, bargeldlos einzukaufen, ver-

leiten viele Messies dazu, sich immer wieder von den verschiedenen
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Versandfirmen oder tiber Ebay und andere Internetanbieter Sachen
schicken zu lassen, die sie nicht mehr bezahlen konnen. Die Banken
schrinken den Dispositionskredit ein, die zusitzlichen Belastungen
durch die Zinsen fiir den Dispo konnen erheblich sein. Dies wird im-
mer wieder Anlass fiir Gerichte, eine Betreuung mit der Einschrin-
kung zu verhdngen, dass Betroffene nicht mehr frei tiber die eigenen

Einkiinfte verfiigen konnen.

e Unendliche Sammlungen - unendlich unaufgerdumt

Wir wollen in unserer Sammlung Ordnung halten. Gerne brich-
ten wir System hinein. Doch tun wir es nicht. Oder wir dndern uns
manchmal erst, wenn wir durch eine Abmahnung oder eine Schei-
dung bedroht werden. Oft auch dann nicht! Uns ist unser Chaos be-
wusst. Lange tduschen wir uns tiber das Ausmafd hinweg, indem wir
tiberzeugt sind, alles, was wir in der Sammlung finden wollen, auch
finden konnen. Schliefllich wird uns in kritischen Augenblicken be-
wusst, dass wir vieles unauffindbar gemacht haben. Wir briuchten
beispielsweise dringend Geld oder wichtige Dokumente und Zeug-
nisse, wenn wir uns um eine Stelle bewerben wollen. Oder wir wissen
eben nicht mehr, in welchem Zimmer und wo genau wir ein Sparbuch
liegen haben, wenn wir das Geld dringend brauchten. Oft suchen wir
dann vergeblich und erkennen, dass wir lingst nicht mehr von allem

wissen, wo wir es finden konnen.

o Folgen fiir das Selbsterleben

Wir schimen uns zutiefst, fithlen uns schuldig, halten uns fiir unge-
horsam, weil wir stichtig und desorganisiert sind. Wir sehen den Zu-
stand unserer Wohnung nur zu deutlich, auch wenn andere denken,
wir sdhen ihn nicht. Wir schliefen uns in unseren teilweise schier
unbewohnbaren Wohnungen ein, lassen hiufig nicht einmal die
eigenen erwachsenen Kinder hinein, geschweige denn Freunde oder
Bekannte. Wir neigen dazu, uns fir faul, disziplinlos und schlecht
zu halten. Stehen Besuche von Handwerkern, Vermietern, Heizungs-

ablesern oder von Kaminfegern bevor, geraten wir in Krisen und
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hektische Raumaktionen. Wird bei einer Wohnungsbegehung durch
die Vermieter festgestellt, die Wohnung sei in diesem Zustand un-
bewohnbar, erleben wir das als schweren personlichen und verlet-
zenden Angriff, spiiren dann unter Umstinden nicht einmal Arger,
fiihlen uns nur wie hilflos und gelihmt.

o Folgen fiir die Meinung anderer iiber uns,
das Bild in der Offentlichkeit, das Bild in den Medien

Messies werden in der Offentlichkeit oft so dargestellt, dass sie nur
das Problem haben, uferlos zu sammeln und nicht aufzuriumen.
Wir selbst und andere sind tiberzeugt, einfach nur disziplinlos zu
sein und hitten einen unordentlichen Charakter. Auch haben Laien
und Psychologen immer wieder den falschen Eindruck, wir konnten
generell nicht aufriumen oder unsere Sammlung »sinnvoll« verklei-
nern und wir wiissten nicht, was wichtig und was unwichtig sei. Aus
dieser irrigen Uberzeugung heraus bieten dann gewiefte Leute fiir
viel Geld Aufraumhilfen an. Oder die Fernsehreporter berichten wie-
der und wieder tiber Messies so, als ob mit Aufraumen und Entsorgen
wirklich und bleibend geholfen wire. Vielfach irren sich auch Sozial-
arbeiter und Therapeuten in diesem Punkt.

o Entzug des Sorgerechts fiir unsere Kinder;

Kinder werden aus der Wohnung geholt
Einigen von uns Betroffenen wurde das Sorgerecht fir unser Kind
oder die Kinder entzogen. Andere von uns leben in stindiger Angst
vor Kontrollen durch das Jugendamt. Jedes Klingeln versetzt uns
dann in Panik. Wir 6ffnen nicht, bevor wir uns nicht iiberzeugt
haben, wer vor der Tiir steht. Wir vermeiden jede Besichtigung der

Wohnung von Amts wegen.

e Drohende Betreuung

Eine Gruppenteilnehmerin erlitt eine Betreuung wider Willen. Die
Sanititer, die sie flr ihren schwer kranken Mann gerufen hatte,
hatten wegen der Ameisen in der Wohnung das Gesundheitsamt
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alarmiert. Auch Anzeigen von Angehorigen, von geschiedenen Part-
nern oder von Eltern konnen dazu fithren, dass uns ein Betreuer von
Amts wegen zur Seite gestellt wird und wir einen Teil unserer Miin-
digkeit verlieren. Dabei btiffen wir oft unsere Selbstachtung vollig ein.
Manche kimpfen verzweifelt darum, die volle Miindigkeit wiederzu-
bekommen. Wenige fiihlen sich durch eine Betreuung entlastet.

o Kiindigungen, Zwangsrdumungen, Vernichtung der Sammlung,
Unterschlupf bei anderen, Obdachlosigkeit

Einige konnen eine Kiindigung der Wohnung nicht mehr abwenden,
weil die Unzuginglichkeit und Unbewohnbarkeit der Wohnung fiir
die Vermieter und die hygienischen Verhiltnisse in der Wohnung
fur das Gesundheitsamt nicht mehr akzeptabel sind. Anderen wird
gekiindigt, weil die Statik des Hauses durch die riesige Sammlung
bedroht ist. So bleibt einigen nur noch, bei Freunden Unterschlupf
zu suchen, sozial abzusteigen und in einer Obdachloseneinrichtung
zu wohnen. Das »Asyl« bei befreundeten Betroffenen oder anderen
Freunden ist regelmifig durch unsere Sammelsucht und Desorgani-
sation und genauso durch unsere Schwierigkeit belastet, die Grenzen
anderer zu erkennen und zu respektieren. Auflerdem passen wir uns
sehr schwer an den Lebensstil anderer an, weil wir jede Bitte, z. B. die
nach Einhalten der Nachtruhe, wie eine unertragliche Bevormun-

dung erleben und uns verweigern.

o Ubergewicht und soziale Isolierung

Wir stopfen uns heimlich mit Siiffigkeiten und mit Essen voll. Selbst
wenn wir libergewichtig sind und jeder uns unsere Esserei ansieht,
tduschen wir uns mit der lllusion, unseren Essensrausch verbergen
zu konnen. Wir ziehen uns auflerdem aus dem Alltag zurtick und ver-
meiden oft, auf die StrafSe zu gehen. Manchmal verlassen wir nur am
spaten Abend und nach Moéglichkeit in der Dunkelheit unsere Woh-
nung, um einzukaufen. Wir verbringen oft unsere Tage oder unsere
Wochenenden, wenn wir arbeiten, hinter herabgelassenen Rollldden,
im Bett und vor dem Fernseher.
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e Bulimie

Als Notlosung gegen die sozialen Folgen, wenn wir uns selbst in un-
serem Heiffhunger vollstopfen und wir aus allen Ndhten platzen, ste-
cken wir uns nach dem »Fressen« den Finger in den Hals und erbre-
chen. Damit gelingt uns, vor Dritten unsere Not, uns so bedrohlich
leer zu fiihlen, dass wir uns vollstopfen, zu verbergen. Wir entgehen
so der Scham wegen unserer »Fresserei«. Innerlich fithlen wir uns

schuldig und ftrchten, entdeckt zu werden.

o Andere Siichte

Wir arbeiten ohne Ende und betreiben viele Projekte gleichzeitig, wir
sehen pausenlos fern, spielen endlos am Computer, wir schneiden un-
abldssig Konzerte oder Horfunksendungen auf Audio- und Videobin-
dern mit und telefonieren in Kette, wir fotografieren elektronisch und
sammeln Fotos bis an die Grenzen der Speichermedien. So vermeiden
wir, innezuhalten und uns leer, unausgefiillt und sinnlos zu fithlen
und unser Elend bewusst zu erkennen. Wir fliichten unaufthérlich vor

uns selbst und unseren sonst bewusst erlebten depressiven Zustidnden.

o Selbstbehandlung mit Medikamenten, Alkohol und Drogen

Als eine zusitzliche »Selbstbehandlungsmafinahme« nehmen wir
immer wieder Beruhigungs- und Schmerztabletten, Alkohol oder
Drogen. Wir betiuben so unsere unertrigliche Scham, unsere
Schuldgefiihle, unsere unertragliche Hilflosigkeit und unseren ra-

senden Schmerz.

Unsicher-abweisendes Bindungsmuster

o Gegeniiber anderen allgemein

Viele von uns leben allein, sind menschenscheu, oder, modern gesagt,
wir haben eine »soziale Phobie«. Uns dngstigt oft, aus dem Haus zu
gehen, an Einladungen teilzunehmen und anderen zu begegnen und

uns Uberhaupt ndher einzulassen. Wir vertrauen anderen nur schwer.
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Wir riicken von der Gemeinschaft mit anderen ab und vermeiden
Begegnungen, ja wir flirchten, mit anderen zusammen zu sein. Wir
erwarten keinen Trost durch andere, wir rechnen damit, in Angst
und im Schmerz nicht getrostet zu werden, wir erwarten keine Hil-
fe, selbst wenn wir darum bitten. In Gemeinschaften und Gruppen
fihlen wir uns weniger im Wir-Gefiihl als im Ich. Wir vermeiden,
anderen in die Augen zu sehen, wenn wir sie ansprechen. Wir wagen
oft nicht mehr als einen kurzen scheuen Blick zum Gegentiber, auch
wenn wir hoch konzentriert miteinander sprechen. Wir blicken oft
zum Fenster, an die Zimmerdecke oder tiber die Kopfe der anderen
Teilnehmer in der Gruppe hinweg!

Im Miteinander enttiuschen wir nicht selten die Erwartungen ande-
rer, wir bekommen lieber als zu geben, wir geizen mit Anerkennung
und bekommen lieber Briefe und Mails, als selbst zu schreiben. Wir
bleiben hiufig verschlossen; reden wir, dann bleiben wir hiufig sehr
allgemein, nichtssagend und unverbindlich. Oder wir halten zu vie-
len Leuten oberflichliche Verbindungen, schreiben viele SMS, telefo-
nieren, treten an vielen Orten auf und tarnen so unsere innerliche
Verschlossenheit, auch vor uns selbst. Einige von uns gehen auf in
zwanghafter Hilfe fiir andere und vernachlissigen sich dabei. Im Be-
trieb beschranken wir uns hiufig auf den beruflich notwendigen Aus-
tausch und bleiben férmlich. In Freundschaften sperren wir uns, offe-
ner zu werden, und gelten als wortkarg. Teilweise versuchen wir privat
oder in der Offentlichkeit, andere zu belehren, sich so oder so richtig

zu verhalten, und ernten oft Streit, den wir heftig vertiefen konnen.

o Als Singles

Manche von uns vermeiden jede Anniherung an Partnerinnen oder
Partner iiberhaupt. Teilweise haben wir keine sexuellen Erfahrun-
gen mit anderen. Enge Verbindungen zu den Eltern bewahren wir,
bisweilen verlassen wir das Elternhaus nicht oder kehren dorthin
zurlick. Nicht selten leben wir nach Scheidungen dauerhaft allein.
Einige der Ehepartner ertrugen unser Chaos in der Wohnung oder in

unseren sozialen Beziehungen allgemein nicht.
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