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VORWORT ZUR DEUTSCHEN
AUSGABE

Der Prozess der Sozialisation, der bedingt, dass sich
ein Kind von seinen naturlichen Reaktionen dem Leben
gegeniber entfernt, um ein produktives, vertrauens-
wlrdiges Mitglied der Gesellschaft zu werden, bringt
immer auch jenen unglickseligen Nebeneffekt mit sich,
den ich »Selbsthass« nenne.

Ich definiere Selbsthass als alles, was wir Uber uns
selbst, Uber andere und Uber das Leben denken, das
nicht auf Mitgefuhl beruht. Selbsthass ist fir fast alle
von uns eine zutiefst konditionierte Verhaltensweise.
Als Kindern wird uns beigebracht, uns zu bestrafen und
unsere Bedlrfnisse zuriickzuweisen. Als Erwachsene
haben wir das so lange getan, dass wir uns direkt
schuldig fuhlen, wenn wir uns einmal nicht bestrafen.
Selbsthass als das zu sehen, was er ist, und die Wil-
lensstarke zu finden, ihn herauszufordern, setzt enor-
me Mengen an Energie und an Mitgefuhl frei.

Ich freue mich dariber, dass der Kosel-Verlag There Is

Nothing Wrong With You fir deutschsprachige Leser



und Leserinnen verfigbar macht. Ich hoffe, dass dieses
Buch allen Ubenden auf ihrem mutigen Weg zurtick zu
ihrer Wahren Natur hilfreiche Richtlinien und Einsich-

ten geben kann.

ANMERKUNGEN DER UBERSETZERIN

Im Englischen gibt es nur eine Form der Anrede, »you«.
Fur dieses Buch haben wir bewusst die Anrede »du«
gewahlt, um den personlichen Charakter und unsere
Absicht der unmittelbaren Kontaktaufnahme mitein-
ander zu unterstreichen.

Die Autorin zieht die Anrede mit ihrem Vornamen vor,
um zu verdeutlichen, dass wir alle zum selben Kreis der
Ubenden gehoren.

Ein Teil dieses Buches basiert auf Gesprachen zwi-
schen Cheri Huber (im Text als »Lehrerin« bezeichnet)
und Teilnehmern und Teilnehmerinnen verschiedener
Kurse, die im Text der Einfachheit halber generell mit

»Schiller« bezeichnet werden.
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Dir wurde gesagt,
dass etwas an dir verkehrt ist
und dass du unvollkommen bist,
aber das stimmt nicht

und du bist es nicht.



DIE KINDHEIT UBERLEBEN:

Wie eine starke frihe Basis

fur Selbsthass gelegt wird

Wenn du nicht von Wélfen erzogen wurdest, so stehen
die Chancen ziemlich gut dafir, dass du wahrend dei-
nes Erwachsenwerdens zumindest einige der folgenden

Satze gehort hast:

Mach das nicht ... Hor auf damit ... Leg das hin ... Ich hab
dir doch gesagt, du sollst das nicht tun ... Wieso horst
du eigentlich nie zu ... Mach nicht so ein Gesicht ... Dir
wird das Lachen schon vergehen ... Fass das nicht an ...
Du solltest das nicht so sehen ... Das hattest du dir
doch denken kénnen ... Wirst du das wohl jemals lernen
.. Du solltest dich schamen ... Scham dich ... Ich kann
nicht fassen, dass du das gemacht hast ... Pass blof
auf, dass ich dich nie wieder dabei erwische ... Ha, das
geschieht dir recht ... Ich hab es dir doch gleich gesagt
.. Ob du das wohl je kapieren wirst ... Was habe ich dir
gerade gesagt ... Was hast du dir denn dabei gedacht ...
Du machst aber auch wirklich alles kaputt ... Bist du

nicht bei Verstand ... Du spinnst ... Die im Krankenhaus
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muissen dir eins auf den Kopf gegeben haben ... Kannst
du nicht einmal etwas richtig machen ... Ich habe mich
fur dich aufgeopfert und was ist jetzt der Dank dafir
.. Ich hatte so grofde Hoffnungen auf dich gesetzt ...
Wenn man dir den kleinen Finger gibt, willst du gleich die
ganze Hand ... Das weifd doch jeder ... Widersprich mir
nicht ... Du wirst tun, was dir gesagt wird ... Das ist
berhaupt nicht komisch ... Was glaubst du eigentlich,
wer du bist ... Wieso hast du das denn so gemacht ... Du
bist einfach verkorkst ... Du machst mich noch verrickt
.. Das machst du nur, um mir weh zu tun ... Gleich
setzt's was ... Was sollen denn die Nachbarn denken ...
Das machst du nur, um mich zu argern ... Du bist so ge-
mein ... Ich kénnte dich windelweich prigeln ... Du bist an
allem schuld ... Du machst mich noch ganz krank ... Du
wirst mich noch damit umbringen ... Was ist denn jetzt
schon wieder los, du Heulsuse ... Geh auf dein Zimmer ...
Das hast du verdient ... Iss das auf, andere Kinder ver-
hungern ... Zieh nicht so ein Gesicht ... Wenn du heulst,
kriegst du eins driber ... Denkst du eigentlich nie an an-
dere ... Geh mir aus den Augen ... und so weiter und so

weiter und so weiter.

11



lrgendwann hast du erkannt, dass etwas mit dir nicht

stimmt.

NATURLICH!
WAS HATTEST DU DENN
SONST DENKEN SOLLEN!?

Wenn nichts an dir falsch ware,

DANN WURDE MAN DICH
NICHT SO BEHANDELN!

MAN WURDE DIR NICHT SOLCHE DINGE SAGEN!
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»Warum haben sie es mir denn dann angetan?«

Weil es ihnen angetan wurde.
Weil wir tun,

was uns beigebracht wurde.

Die Gesellschaft nennt das
»Kindererziehung«
oder

»Sozialisation«.

Wir nennen es

»Lraurig«.



DER PROZESS DER SOZIALISATION LEHRT UNS:

O
O

von der Annahme auszugehen, dass etwas an uns
falschist,

hach den Fehlern in uns selbst zu suchen,

die »Fehler« in uns selbst zu verurteilen, wenn wir
sie finden,

uns dafir zu hassen, dass wir so sind, wie wir sind,

uns so lange zu bestrafen, bis wir uns andern.

Uns wurde beigebracht, dass gute Menschen das so

machen.

SOZIALISATION LEHRT UNS NICHT:

000 O0O0

uns wegen unserer Glte zu lieben,

uns dafur wertzuschatzen, wer wir sind,

uns selbst zu vertrauen,

Vertrauen in unsere eigenen Fahigkeiten zu haben,

uns von unserem Herzen leiten zu lassen.

Uns wurde beigebracht, dass das »selbstsichtig«ist.
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Zu dem Zeitpunkt, zu dem unsere »Sozialisation« ab-

geschlossen ist, halten die meisten von uns an dem

fest, dass unsere einzige Hoffnung, ein guter Mensch
zu sein, darin besteht, dass wir uns selbst bestrafen,

wenn wir schlecht sind.

Wir sind felsenfest davon Uberzeugt, dass ohne

das Schlechte Uber das Gute siegen wird.

DIESES GANZE BUCH
BASIERT AUF DER UBERZEUGUNG,
DASS DAS NICHT ZUTRIFFT!
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Kind
wird
geboren.

"N

Kind
wird

wieder geboren.

Ferson findet
Mitgefuhl

und
Selbstakzeptanz

Achtsamkeits-
praxis

Person versucht
alles, damit
Konditionierung
funktioniert.

Leiden

\

Individuum benutzt selbstverachtende
Verhaltensformen, um zu versuchen,
ein guter Mensch zu sein.

(Wertet andere hoher als sich selbst,
verleugnet sich selbst, verwendet
ldeale gegen sich selbst)

Kind lernt, sich von

sich selbst ab- und

anderen zuzuwenden,

damit seine Bedurfnisse
befriedigt werden.

(Es hort auf, seinem intuitiven
Wissen zu vertrauen.)

\

Bedurfnis wird nicht befriedigt;

Kind denkt, es liegt daran, weil

es schlecht ist.

Kind lasst sich selbst im Stich

und beschlief3t, perfekt zu werden
(s0 zu sein, wie es die anderen

haben wollen).

»lch werde einfach nichts brauchen.«
»lch sollte keine Angst haben.«

»lch werde alles richtig machen.«

Kind beginnt,

Uberlebensstrategien zu entwickeln.
Diese sind selbstverleugnend,
selbsterhaltend, selbstzerstorerisch.
(Verschliefdt sich emotional,

isst, um Gefiihle zu unterdricken usw.)
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MEIN UBERLEBENSSYSTEM
BRINGT MICH UM!

WAS DIR PASSIERT IST, nicht wer du bist, macht dich

witend, furchtsam, gierig, gemein, verangstigt usw.

Wir haben, als wir sehr klein waren, Verhaltensweisen
erlernt, um zu Uberleben. Uns ist beigebracht worden,
diese Verhaltensweisen zu hassen und sie als Zeichen
fur unser Schlechtsein zu betrachten. Dennoch mus-
sen wir sie stets aufrechterhalten, denn sie sind flr

uns nach wie vor gleichbedeutend mit Uberleben.
Und wir hassen uns dafur, sie zu haben.

DIE FALLE:

Ich glaube, dass ich so sein muss, um zu Uberleben.

lch hasse mich dafir, so zu sein.

ERGEBNIS:
Selbsthass = Uberleben
Uberleben = Selbsthass
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Leiden begrindet unsere ldentitat.
l[dentitat wird erhalten durch
Kampf und Unzufriedenheit,

im Versuch, das zu reparieren,

was falsch ist.

Selbsthass

Leiden

Egozentrizitat alles das Gleiche
Furcht

lllusion des Getrenntseins

So halten wir standig danach Ausschau, was falsch
ist. So erschaffen wir standig neue Krisen, damit wir
der Gelegenheit gerecht werden. Fur Ego bedeutet

dies Uberleben.
Es ist sehr wichtig,

dass etwas falsch ist,

damit wir es weiterhin Uberleben konnen.
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SELBSTHASS IST EIN VORGANG

Selbsthass ist ein »Wie«, nicht ein »Was«.

ZUM BEISPIEL:

Wenn ich jemand bin, der sich standig Sorgen macht,
dann ist »Sorgen machen« das »Wie«, der Vorgang. Die
Dinge, ber die ich mir Sorgen mache, sind das »Was,
der Inhalt.

Wenn ich jemand bin, der standig urteilt, dann ist Ur-
teilen das »Wie«, der Vorgang. Die Dinge, die ich beur-

teile, sind das »Was«, der Inhalt.

Wenn ich in Selbsthass gefangen bin, dann ist Selbst-
hassen das »Wie«, der Vorgang. Die Bereiche an mir, die
gehasst werden — Korper, Personlichkeit, Aussehen

(die Liste ist endlos) —, sind das »Was, der Inhalt.

Mit anderen Worten, ich hasse mich nicht selbst;
Selbsthass hasst mich. Selbsthass ist ein unabhangi-
ger Vorgang mit einem Eigenleben, ein endloses Band
an Konditionierung, das die Welt, in der wir leben, er-
schafft und formt.
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Das einfachste Beispiel: Wenn Selbsthass meinen Kor-

per hasst,
(& T
reit k
zu Ur=
fett
\Z\/\ Zu'-‘
\ang gr‘oﬁ
Zu
klein  <u

dann kommt es Uberhaupt nicht darauf an, was ich tue
oder wie ich aussehe. Ich werde niemals den Standards

des Selbsthasses genligen, und

gerade das ist der Punkt.
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Selbsthass hasst mich nicht, um mir zu helfen. Nein. Es
ist ein Vorgang des Hassens und hassen ist ganz ein-

fach das, was er tut.
Solange es Selbsthass gibt,

wird er etwas zum Hassen finden.

So erhalt er sich am Leben.

Der Prozess des Selbsthasses ist in den meisten
Menschen so tief verankert, dass wir ihn nicht einmal

mehr erkennen.

Wir denken, dass wir einfach nur Dinge tun, die sicher-

stellen, dass wir gute Menschen werden.

Das ist normal, sagen wir.
Jeder tut es.
Oder sollte es tun.
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