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Vorwort

Es gilt immer noch als Makel, zu einem Psychotherapeuten zu
gehen. Zu diesem schlechten Image tragt auch bei, dass Psycho-
logen in den meisten Filmen als komische Typen dargestellt
werden. Viele Menschen verbinden auch heute noch Psycho-
therapie mit Psychoanalyse; andere halten besonders die Ver-
haltenstherapie fiir eine Art seelenloser Dressur. Dabei ist eine
moderne Psychotherapie ganz anders.

Dieses von Eckhard Roediger wunderbar geschriebene Buch
will am Beispiel der Schematherapie zeigen, wie Psychotherapie
heute aussehen kann: rational, systematisch, wissenschaftlich
fundiert und dabei dullerst menschlich. Eine Therapie, die im
Rahmen des therapeutisch Moglichen eine warme, einfiithlsame
und fiirsorgliche Beziehung bietet, damit alte seelische Wun-
den heilen kénnen. Eine Beziehung, die sich am Verhalten guter
Eltern orientiert und die ich daher »begrenzte elterliche Fiir-
sorge« genannt habe. Vieles davon, was dort geschieht, konnen
Sie auch mit sich selbst machen, sich sozusagen selbst ein guter
Elternteil sein.

Beim Lesen erfahren Sie viel iiber die neurobiologischen
Grundlagen, dariiber, wie unsere frithen Erfahrungen unser Le-
ben prigen, wie man das verandern kann und warum das gar
nicht so leicht ist. Der Mensch ist bekanntlich ein Gewohn-
heitstier. Mochte man etwas an seinem Verhalten dndern, hat
man daher oft das Gefiihl, gegen den Strom zu schwimmen. Mit
etwas Geschick und Ausdauer ist es aber dennoch moglich, aus
diesen »Lebensfallen« auszusteigen — fiir sich alleine oder auch
mit Hilfe eines Therapeuten.

Die Schematherapie ist eine moderne, integrative Therapie-
form, die ein tiefes Verstindnis des Menschen mit konkreten
Hilfestellungen zur Veranderung verbindet und die an das Vor-
gehen bei anderen Lernprozessen angelehnt ist. Aus diesem
Geist heraus ist dieses Buch geschrieben und Sie werden sich
vielleicht denken: Klar, so muss Psychotherapie gehen. Und tat-



sachlich sind die Erfolge der Schematherapie auch in wissen-
schaftlichen Untersuchungen eindrucksvoll. Es funktioniert
wirklich. Wie und warum, werden Sie auf den folgenden Seiten
erfahren.

Viele der hier beschriebenen Vorgehensweisen kénnen Sie
auch fiir sich selbst zu Hause anwenden, indem Sie die verletz-
bare Seite in sich wiederentdecken, deren Bediirfnisse wahr-
und ernst nehmen und mit Thren heutigen Méglichkeiten gut
fiir diese Seite in sich sorgen. Ich freue mich, dass mit diesem
Buch das Modell der Schematherapie einem breiten Leserkreis
zuginglich wird und danke Eckhard Roediger. Moge es viele
begeisterte Leser finden.

Jeffrey Young

Jeffrey E. Young, Ph.D., Begriinder der Schematherapie, lehrt an der Fakultit der
Psychiatrischen Abteilung der Columbia University. Er ist Griinder und Leiter des
Cognitive Therapy Center in New York und Connecticut und des Schema Therapy
Institute in New York City.



Es ist nie zu spat
fir eine gliickliche Kindheit!

Darf ich bitten? Wer A sagt, muss auch B sagen! So lehrt uns ein
Satz, der den meisten von uns wohl schon in der Kindheit ein-
gepragt wurde. Aber stimmt er eigentlich? Haben Sie diesen
Satz schon einmal hinterfragt? Viele von uns folgen solchen in
der Kindheit erlernten angeblichen Lebensregeln, ohne grof3
nachzudenken. Wir nehmen sie einfach so hin. Daran kénnen
Sie sehen: Sie haben Thre Kindheit nicht ganz hinter sich gelas-
sen. Egal, wie alt Sie sind. Das gilt natiirlich nicht nur fiir solche
simplen Merksitze. Unsere Kindheit geht weiter in den alten
Mustern, die sich in unser Gehirn eingebrannt haben. Diese
Muster sind die »Fullabdriicke« unserer Lebenserfahrungen.
Auch wenn wir uns nicht an alles erinnern, der Kérper vergisst
nichts. Die frithen Erfahrungen beeinflussen unbewusst unser
Wahrnehmen und Handeln. Wenn wir uns dieser Pragungen
und ihrer Einfliisse nicht bewusst sind, bleiben wir Sklave im
Gefangnis unserer alten Muster. Wir sitzen in unseren Lebens-
fallen fest. Wir konnen aber auch versuchen, die alten Muster
kennenzulernen, uns selbst besser zu verstehen, uns die eine
oder andere Schwiche zu verzeihen und uns geduldig selbst an
die Hand zu nehmen; sozusagen sich selbst ein guter Elternteil
werden. In diesem Sinne ist es nie zu spat fiir eine gliickliche
Kindheit.

Ein solcher Weg, sein Leben neu zu ergreifen, braucht aber
eine Grundlage. Sie laufen beim Wandern ja auch nicht einfach
los. Man besorgt sich erst einmal eine Karte oder einen Reise-
fiihrer der Gegend. Karte und Fiithrer miissen lesbar und ver-
standlich sein, damit man ihnen vertrauen kann. Manchmal be-
kommt man beim Lesen schon Lust, loszulaufen. So soll es sein!
Darf ich Thr Reisefiihrer sein? Dieses Buch bietet Thnen eine
Karte unserer Seelenlandschaft an. Dazu finden Sie noch ein
paar Hinweise zur Bodenbeschaffenheit (d.h. Neurobiologie)



und Geschichte (d. h. Evolution). Wer A sagt ... muss noch lange
nicht B sagen basiert auf dem psychologischen Modell der Sche-
matherapie.” Das hat nichts mit »schematischer Therapie« zu
tun. Der Name verweist darauf, dass es ein Ordnungsprinzip
hinter unseren seelischen Prozessen gibt. Ein Schema ist in die-
sem Sinne ein Muster. Solche Muster finden sich sowohl in un-
serem Verhalten als auch in den Verkniipfungen zwischen den
Nervenzellen unseres Gehirns. Die Wissenschaft geht davon
aus, dass das, was wir denken, fithlen oder tun, immer mit ent-
sprechenden Gehirnvorgangen einhergeht. Unser subjektives
Erleben und die gleichzeitig in den Nervenzellen beobacht-
baren Vorginge sind demnach zwei Seiten derselben Medaille.
Beide Ebenen hiangen mit den gleichen Schemata zusammen.
Schemata werden in ihren Grundziigen bereits in unserer
Kindheit angelegt und bleiben relativ stabil. Daher kann man
von einem »Kind in uns« sprechen. Wir wollen in diesem Buch
gemeinsam erforschen, wie Schemata entstehen, wie sie sich be-
merkbar machen und wie wir sie verandern kénnen. Das ist so-
zusagen ein »zweiter Bildungsweg« fiir die Kind-Seite in uns.
Sie werden auch verstehen, warum es so schwer ist, sich zu ver-
andern. Und wie es trotzdem geht. Am besten in einer Liebes-
beziehung? — oder einer Therapie. In diesem Buch wird es mehr
um den ersten Punkt gehen. Eine Liebesbeziehung gar nicht
mal so sehr zu einem Partner, sondern vor allem zu sich selbst.
Denken Sie dabei ruhig an das bekannte Wort aus dem Markus-
Evangelium, das auch nicht christlich sozialisierten Menschen
wohlbekannt ist: »Liebe deinen Nichsten wie dich selbst!« Der
Satz wird ja oft im Sinne eines Aufrufes zur Selbstaufopferung
verstanden. Nimmt man jedoch den Wortlaut, kann man ihn
auch anders auffassen: Nur, wenn du dich selbst liebst und mit
dir im Reinen bist, kannst du auch andere Menschen wirklich
lieben. Auf Augenhohe sozusagen. Dazu muss man sich mit sich
selbst ausgesohnt haben, sich selbst die eine oder andere we-
niger vorteilhafte Eigenschaft verzeihen, ohne sich dauernd
schuldig zu fithlen. Dazu braucht es Selbst-Bewusstsein. Damit
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ist nicht die Tendenz zur Uberheblichkeit gemeint, sondern
wiederum im Wortsinn: sich seiner selbst bewusst sein. Dazu
mochte dieses Buch beitragen: dass Sie verstehen, wie Sie inner-
lich »funktionieren« und wie das vermutlich entstanden ist.
Dieses Bewusstsein erlaubt Thnen, sich so anzunehmen, wie Sie
sind, um dann das Beste daraus zu machen. So nebenbei erfah-
ren Sie dabei auch, wie in einer modernen Psychotherapie wie
der Schematherapie gearbeitet wird. Das hat mit »Gesprachs-
therapie« nicht mehr viel zu tun.

Auf dieser Entdeckungstour zu unseren inneren Mechanis-
men ist es sinnvoll, uns liebevoll der emotionalen Seite in uns
zuzuwenden, denn in unseren Gefiihlen lebt zeitlebens eine
kindhafte Erlebensebene in uns weiter. Schauen Sie sich doch
einmal Méanner vor den Schaufensterscheiben eines Spielzeug-
ladens oder eines Autohauses an! Sehen Sie diesen Glanz in den
Augen und wie der Betreffende bereit ist, alles andere zu ver-
gessen? Das ist das Kind in uns. Bezogen auf Frauen wollte ich
hier das Beispiel mit dem »Schuhe kaufen« schreiben, aber das
hat die Lektorin abgelehnt. Dabei finden Sie an jedem Bahnhofs-
kiosk die Postkarte mit dem Text: »Wer sagt, dass Geld nicht
gliicklich macht, hat keine Ahnung vom Shoppen!« Auch wenn
es politisch unkorrekt sein mag: Hier leben wir auf! Hier liegt
unser »innerer Jungbrunnen«, hier sind wir begeisterungs-
fahig. Und wissen Sie was: Diese Seite macht uns sympathisch,
zieht andere Menschen an. Kluge Menschen mégen beeindru-
cken, aber man mag sie nicht unbedingt. Wir verbinden uns
emotional mit anderen Menschen auf unserer Kind-Ebene,
wenn ich das so nennen darf. Grund genug also, sich einmal
ausfithrlich mit dieser Seite zu beschiftigen und sich dann gut
um sie zu kiimmern. Aber keine Sorge: Das wird kein sentimen-
taler Krabbelgruppen-Schmusekurs mit dem »Inneren Kind«!
Nein, wir wollen uns ganz sachlich und auch wissenschaftlich
fundiert auf Basis der aktuellen neurowissenschaftlichen For-
schungsergebnisse mit unserer Innenwelt auseinandersetzen.

Trotzdem soll das anschaulich und unterhaltsam sein.

n






1.

Willkommen in den Lebensfallen

Das Schemamodell




Was ist eine Lebensfalle?

Sie stehen in einer Schlange an einem Kartenschalter an. Es geht
nur langsam voran. Ungeduld macht sich breit. Dann lduft eine
schick angezogene Frau ganz selbstverstindlich an Thnen vor-
bei und fragt einen vor Thnen wartenden Mann: »Entschuldi-
gen Sie, ich habe es furchtbar eilig und Sie schauen so freund-
lich. Konnten Sie mich vorlassen?« Zu Threm Entsetzen ldsst er
sie tatsichlich vor. Sie bedankt sich tiberschwinglich. Thnen
hingegen steigt die Galle hoch. Sie sprechen den Mann vor
Thnen an und sagen: »Was soll das? Wir warten hier doch alle,
oder?!« Er schaut Sie etwas mitleidig an und erwidert: »Warum
sind Sie so angespannt, wenn wir ihr helfen? Es kostet uns doch
nur ein paar Minuten«. Sie fiihlen sich zwar im Recht, aber
trotzdem irgendwie schlecht und etwas beschamt.

In diesem Buch geht es um beide Aspekte: Erstens, warum
Sie sich so aufregen. Zweitens, warum sich der Mann vor Thnen
nicht aufregt. Aus der aktuellen Situation alleine erklart sich
dieser Unterschied nicht, denn Sie warten beide in der gleichen
Schlange. Aber Sie haben beide aufgrund Threr fritheren Le-
benserfahrungen eben auch unterschiedliche Schemata im
Untergrund angelegt. Sie hatten vielleicht mit einem ilteren
Geschwister zu kampfen, das Thnen immer die Butter vom Brot
genommen hat. Daher reagieren Sie besonders sensibel, wenn
sich jemand einen Vorteil erschleichen mochte. Der Mann vor
Thnen hat vielleicht eine kleine Schwester, die er schon als
Junge immer beschiitzte und die ihn dafiir verehrte. Interessan-
terweise erleben Sie beide in diesem Moment unhinterfragt die
Gewissheit, dass Thre Reaktion angemessen ist. Wir haben das
Gefiihl, auf einen bestimmten Reiz mit einer bestimmten Re-
aktion antworten zu miissen. Aber wir miissen nicht »B« sagen,
blof3 weil es in uns »A« gesagt hat! Was uns dabei lenkt, sind
die Muster, die in uns im Laufe des Lebens eingepragt wurden.
Diese Muster nennen wir Schemata. Ohne dass wir es merken,
pragen unsere Schemata unsere Bewertungen einer Situation
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und damit auch unser Verhalten. Von diesen Schemata handelt
dieses Buch.

Nun werden Sie vielleicht einwenden, dass Thnen das Bei-
spiel zu banal sei. Akzeptiert. Es war ja auch nur dazu gedacht,
das Prinzip deutlich zu machen. Nehmen wir ein schmerzhaf-
teres Beispiel: Eifersucht! Sie fragen sich, was Ihr Partner da in
seiner Freizeit dauernd fiir Nachrichten auf sein Handy be-
kommt. Die lapidare Antwort: »Ach — nur was Geschiftliches«
beruhigt Sie nicht wirklich. Schon gar nicht, wenn er sich dann
auch noch in eine Ecke verdriickt, um in Ruhe zu antworten. In
Threm Bauch grummelt es, Sie merken, wie Thnen warm wird.
Sie erwischen sich bei dem Gedanken, sein Handy zu kontrol-
lieren, und warten auf eine giinstige Gelegenheit. Der heutige
Tag ist schon mal gelaufen, weil Sie immer wieder an das Handy
denken miissen. Ihr Partner fragt schon: »Schatz, was ist denn
heute mit dir los? Du wirkst so zerstreut!« »Ach nichts — war
nur ziemlich stressig bei der Arbeit.« Er ist bemiiht und fragt:
»Na, dann erzihl doch mal«! Sie fiithlen sich erwischt und wei-
chen aus: »Ach nein, ich mochte lieber abschalten!« Kommt
aber nicht sehr glaubwiirdig riiber. Er wirkt nun seinerseits ir-
ritiert und zieht sich etwas enttauscht zurtick. Als er die »Sport-
schau« einschaltet, bietet sich die Gelegenheit fiir den »Handy-
check« und was finden Sie: Nichts! Und sind Sie jetzt beruhigt?
Nicht wirklich — oder wenn iiberhaupt, nur kurz. Vielleicht hat
er die verddchtigen Nachrichten ja gleich geloscht! Und wenn
nicht und Sie ihn zu Unrecht verdachtigen? Unsicherheit und
Scham steigen in Thnen auf. Sie wollen Thr ungerechtfertigtes
Misstrauen wiedergutmachen und nahern sich ihm zartlich an.
Das kommt fiir ihn aber vollig unmotiviert und er will jetzt
seine Sportschau sehen. Sie fiihlen sich abgewiesen und irri-
tiert. Mit dem Kuscheln am Abend wird es dann natiirlich auch
nichts.

Wer ist nun schuld an diesem misslungenen Samstagabend?
Nicht Sie, nicht er, sondern Thr »Misstrauensschema«, das in
Thnen in Threr Kindheit angelegt wurde. Und weil Sie sich mit
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diesem Muster in Thnen nie kritisch auseinandergesetzt haben,
wirkt es unverandert in Thnen weiter und belastet Thr heutiges
Leben. Aber noch einmal: Wir sind diesen Mustern nicht
wehrlos ausgeliefert, auch wenn es sich manchmal so anfiihlen
mag.

Tatsachlich leben wir alle mit Lebensfallen. Und zwar nicht
nur schlecht. Wir werden sehen, dass nicht jedes Muster gleich
eine Lebensfalle ist. Viele Automatismen erleichtern das Leben
ungemein.

Wissen Sie beispielsweise, wie Sie Thre Schniirsenkel bin-
den? Ja klar? Na, dann erzihlen Sie mal! Typischerweise wer-
den Sie jetzt Thre Hinde nehmen und vormachen, wie das geht.
Die einzigen Menschen, die mit Worten erkliren konnen, wie
man Schniirsenkel bindet, sind Erzieherinnen (und manchmal
Eltern, die ihren Kindern aus padagogischen Griinden keine
Schuhe mit Klettverschliissen kaufen wollen). Die Art, wie man
Schuhe zubindet, ist auch ein Schema. In diesem Fall ein moto-
risches. Und wie Sie sehen, denken Sie dariiber normalerweise
einfach nicht nach — schon gar nicht morgens, wenn es schnell
gehen muss.

Schemata entlasten also unsere bewussten Denkprozesse.
Einmal gelernt (bewusst oder unbewusst) neigen sie dazu, un-
verandert beibehalten zu werden. Sie sind sozusagen eine Art
»Autopilot« in uns. Problematisch werden sie nur, wenn sie uns
unbeweglich und starr machen. Dann kann es ganz schoén
schwierig werden, da wieder rauszukommen! Jeder, der einmal
versucht hat, ein Verhaltensmuster zu dndern, kann ein Lied
davon singen. Egal, ob es sich darum handelt, das Rauchen auf-
zuhoren (ganz schwierig), sich einen falsch gelernten Fingersatz
am Klavier abzugewthnen (auch nicht einfach), wieder einzu-
schlafen, wenn man nachts aufgewacht ist (eine beliebte Ubung
von Menschen mit Schlafstérungen, also etwa einem Viertel
aller Deutschen,3) ordentlich Auto zu fahren oder anderen nicht
auf den Po zu schauen (siehe unten). Schuld sind unsere Sche-
mata. Doch solange wir uns unserer Schubladen nicht bewusst
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WARUM KLINGELT ES, WENN JEMAND AUF EINEN
KLINGELKNOPF DRUCKT? DER AUSLOSER
IST NICHT DIE URSACHE!

Was ist der Unterschied zwischen Ausloser und Ursache? Lassen Sie uns
diesen Zusammenhang am Beispiel der Funktion einer Klingel an einer
Haustlr genauer betrachten. Wer hat das Klingeln verursacht? Klar:
naturlich der, der auf den Knopf drickt. Das ist zum Teil richtig. Wenn
niemand auf den Knopf driickt, klingelt es auch nicht. Aber der Ausloser
allein reicht nicht aus: Nur wenn im Haus eine funktionierende Klingel-
anlage installiert ist, kann es klingeln. Ubertragen auf die Lebensfallen
bedeutet das: Nur wo Schemata angelegt sind, konnen sie auch ausge-
[6st werden. Nur wenn Sie in lhrer Kindheit ein »Misstrauens«-Muster
angelegt haben, werden Sie auf die Spielereien lhres Mannes mit sei-
nem Handy eifersiichtig reagieren.

sind, neigen wir dazu, die Ausloser fiir die Ursache zu halten.
Damit sitzen wir in einer Lebensfalle.

Wir verwechseln also haufig die Ursache innerer Missstim-
mungen mit dem Ausléser und wollen dann den Ausloser besei-
tigen. Da andere Menschen die Situation anders sehen, fiithrt
das schnell zu Konflikten. Wenn wir dagegen unsere Schemata
einigermalien kennen, gelingt es uns leichter, die Selbstver-
standlichkeit, mit der sie sich in uns melden, in Frage zu stellen.
Wir werden dann weniger von unseren Schubladen getrieben.
Wir stiilpen sozusagen nicht immer wieder unsere Innenwelt
nach aufen, sondern konnen unsere Vorstellungen und unser
Verhalten flexibler und selbstbestimmter an die Welt und an-
dere Menschen anpassen. Das erspart uns eine Menge Missver-
stindnisse und hilft, Konflikte leichter aufzulésen. Dann wer-
den wir gliicklicher und letztlich auch erfolgreicher sein.
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Die Geister kommen aus der Gruft: Wenn die
Vergangenheit in die Gegenwart eindringt

Die Illusion, dass unsere aktuellen Gefiihle allein durch die ge-
genwdrtige Situation ausgelost werden, ist tatsichlich eine
wichtige Wurzel vieler Missverstandnisse und Konflikte. Wir
selbst fithlen keinen Unterschied, ob es die Auf3enwelt ist, die
unser Erleben bewirkt, oder ob es aus einer alten inneren
Schublade kommt. Beides fiihlt sich gleich an. Das ist wie mit
Erbsen aus der Tiefkiihltruhe: Die sehen nach dem Auftauen
auch frisch aus, selbst wenn sie Jahre eingefroren waren. Fiir
Ungetibte ist das kaum zu unterscheiden, wenn sie die Erbsen
auf dem Teller haben. Genauso ist das mit den Gefiithlen: Das
Erlebnis wirkt immer »frisch«. Wir kénnen einfach nur in der
Gegenwart fiihlen.

Besonders bedrohlich ist es, wenn uns starke Gefiihle tiber-
fluten und wir keine Erklarung haben, wo sie herkommen kénn-
ten — wenn also gewissermaf3en die Vergangenheit unerkannt in
die Gegenwart einbricht. Dann halten wir bildlich gesprochen
Geister fiir auferstandene Menschen. So geht es Menschen mit
Panikanfillen. Bestimmte Korpersensationen (z. B. starkes Herz-
rasen, Schwindel, Taubheitsgefiihle in den Hinden durch Uber-
atmen), die bei Stress entstehen, 16sen bei den Betroffenen ext-
reme Angstgefiihle bis hin zur Todesangst aus. Dabei handelt es
sich oft nicht um grundsitzlich dngstliche Menschen. Im Ge-
genteil: Die typischen Panikpatienten sind eher aktive »Ma-
cher«, die ihr Leben gut im Griff haben und plétzlich »aus der
Rolle fallen«. Wenn wir ganz sachlich auf das Bild eines pani-
schen Menschen schauen, was sehen wir da? Er oder sie ist un-
geheuer aufgeregt, kann keinen klaren Gedanken fassen, ist
vollig von Gefiihlen iiberflutet (sozusagen »kopflos«), sucht
verzweifelt nach Hilfe und klammert sich an andere an (z. B. an
Partner oder den Notarzt).

Woran erinnert Sie das? Stellen Sie sich doch einmal ein
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Kleinkind vor, das auf dem Spielplatz seine Mutter nicht mehr
findet. Es wird aufgeregt hin und her rennen, der Puls rast, die
Verzweiflung steht ihm im Gesicht, und es wird weinend ir-
gendwo Halt suchen, aber nicht finden. Im Grunde sehen wir
im Panikpatienten ein panisches Kind. Das ist ein ganz gutes
Beispiel dafiir, wie unter unserer gut funktionierenden All-
tagsebene in einer tieferen Schicht in unserem Gehirn alte Reak-
tionsmuster lauern, die wir Kindmodus nennen.

Ausgelost werden solche Panikzustiande meist durch eine un-
bewusste Fehleinschidtzung von korperlichen Anspannungszei-
chen. Die Betroffenen deuten die Alarmreaktion des Korpers als
Zeichen einer akuten Lebensgefahr. Dabei steckt vielleicht ein

UBER DAS WESEN DER GEFUHLE

Wenn wir fuhlen, fihlen wir immer im »Hier und Jetzt«. Wir kdnnen gar
nicht anders.Wenn Sie alte Fotos anschauen oder eine bestimmte Musik
horen, kommen alte Geflihle wieder hoch, als wenn sie jetzt neu ent-
standen waren. Aber das ist nicht nur angenehm:Wenn durch einen Un-
fall traumatisierte Menschen ein Martinshorn horen, steigen die Panik-
geflihle aus der Unfallsituation wieder auf. Menschen, die im Zweiten
Weltkrieg Bombenangriffe erlebt haben, konnen oft bis heute kein Feu-
erwerk ertragen. Das gilt nicht nur fur bewusste Erinnerungen. Noch
schlimmer geht es Menschen, die nicht wissen, woher ihre Panikgefiihle
kommen, z.B. weil die Panik durch Erlebnisse in der ganz friihen Kindheit
angelegt wurde, fiir die wir keine bewussten Erinnerungen haben. (Be-
wusste Erinnerungen setzen erst etwa mit dem dritten Lebensjahr ein.)
Wenn wir bewusst zuordnen konnen, woher die Angst vor dem Martins-
horn oder dem Feuerwerk stammt, kdnnen wir uns besser selbst beruhi-
gen und uns sagen: Das sind die Geflihle, die zu Erlebnissen aus der Ver-
gangenheit gehoren, rege dich nicht auf. Sie fihlen sich zwar ganz real
an, doch du bist jetzt sicher.
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