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Vorwort von Andres »Stress« Andrekson

Mitgefiihl — es hat mich Jahre gekostet, um dieses Konzept in
meinem Leben willkommen heiBen zu kdnnen. Und um ganz
ehrlich zu sein: Ich kampfe damit heute noch. Doch nach Jahren
der Therapie brauchte ich Mitgefiihl dringend. Nicht unbedingt
fiir meine Interaktionen mit der Welt, aber fiir mich selbst. In
der Arbeit mit meiner Therapeutin realisierte ich, dass in mir
ganz verschiedene Versionen von mir leben, die die meiste Zeit
untereinander einen Krieg fiihren. Warst du jemals schon in
einer Situation, in der du dich vor dir selbst gefiirchtet hast?
Hier bin ich wieder am Ausrasten. Unfdhig, die genauen
Griinde dafiir auszumachen. So machte ich mich daran
verstehen zu wollen, woher diese Angste kommen.

Mit einem Schritt Abstand die verschiedenen Versionen meiner
selbst betrachtend, die sich zu verschiedenen Zeiten in meinem
Leben herausgebildet hatten, bin ich auf einen Siebenjahrigen
gestof3en, einen »kleinen Psycho«. Und auf mein Leben
zuriickblickend ist klar, wie konnte er nicht da sein! Kein
Siebenjahriger schafft es, physischen und emotionellen
Missbrauch zu bewiltigen, ohne sich selbst in ein Biest zu
verwandeln. Seine Reaktionen, Gedankengange und sogar
Wiinsche lieen mich vor Schreck in die Hose scheil3en. Es ist
hart, diesen Impulsen heute nicht zu erliegen, sie sind schlie3-
lich Teil meines Lebens geworden — ein Teil dessen, was mich
definiert. Und trotzdem: Wie schaffe ich es, ein gesundes
Leben mit gesunden Beziehungen aufzubauen, wenn genau
diese Erinnerungen des Siebenjahrigen mich konstant triggern?
Eines Nachts habe ich mich in meinen Garten gesetzt und
etwas ausprobiert. Ich begann, zu meinem »Baby-boy«, wie ich
ihn nenne, zu sprechen. Ich realisierte, dass diese Angste, dieser
Arger und diese Einsamkeit, die ich empfand, auch seine sind.

Genau sie sind es, die das Biest in mir zum Vorschein bringen.
Mein erwachsenes Selbst versuchte dauernd, denn Kleinen
unter Kontrolle zu bringen und zu unterdriicken, weil er sich
einfach nicht so benahm, wie man sich in Gesellschaft zu
benehmen hat. Das Ergebnis unseres Gesprachs war liber-
raschend, die Erleichterung noch viel gréRRer. Meinen Sieben-
jahrigen mental zu umarmen erscheint vielleicht verriickt,

es war jedoch der Anfang von »etwas.

Seinen Schmerz, seine Gedanken und seine Reaktionen
anzuerkennen war ein erster Schritt. Bald realisierte ich jedoch
noch etwas viel Wichtigeres. Ich bin dem resilienten Bastard so
dankbar dafiir, wer er ist. Er hat uns gerettet. Er hat mich
gerettet. Er ist genau das geworden, was ich zu dieser Zeit
brauchte, um zu liberleben. Baby-boy hat uns eine Zukunft
gegeben. Wie konnte ich ihn nur beschuldigen? Er hat sich das
alles nicht ausgesucht.

Inzwischen treffen wir uns regelmaRig an unserem »sicheren
Ort«. Wir sitzen auf meinem Chesterfield-Sofa, trinken Tee und
betrachten das Feuer im Kamin. Wir sprechen nicht besonders
viel, aber wir sind zusammen. Und das fiihlt sich gut an.

Ich denke, das Verstadndnis fiir Mitgefiihl beginnt bei uns selbst.
Ich musste zundchst lernen, jeden einzelnen Teil von mir
anzuerkennen, egal wie hasslich dieser war, um zu realisieren,
dass das, was meinem »erwachsenen Selbst« als ein so
unakzeptables Verhalten erschien, das einzige war, das mich
am Leben gehalten hatte. Bevor du also schlafen gehst, vergiss
nicht, deinen Ddmonen eine Umarmung zu geben. Sie brauchen
es am allermeisten.

Sincérement

PS: Er sagt Hil Habt Freude mit dem Buch.
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