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Das vierte Gebot verlangt von uns, unsere Eltern zu ehren und
zu lieben, auf daf§ wir — so die versteckte Drohung — lange leben.
Dieses Gebot der Ehr-Furcht beansprucht universelle Giiltigkeit.
Wer es befolgen will, obwohl er von seinen Eltern einst miffachtet,
mifthandelt, mif§braucht wurde, kann dies nur, wenn er seine wah-
ren Emotionen verdringt. Gegen diese seelische Verstimmelung
und das Ignorieren von unbewiltigten Kindheitstraumata revoltiert
indes der Korper hiufig mit schweren Erkrankungen. In Die Re-
volte des Korpers zeigt Alice Miller, die Autorin des Welterfolgs Das
Drama des begabten Kindes, wie diese entstehen. Das Buch handelt
von dem Konflikt zwischen dem, was wir fithlen und was unser
Koérper registriert hat, und dem, was wir fithlen méchten, um den
moralischen Normen zu entsprechen, die wir von jeher verinner-
licht haben.

»Einmal mehr haben Alice Millers Gedanken in ihrer Klarheit und
Kiithnheit vor allem befreiende Qualitit.« Sz. Galler Tagblart
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1980 gab sie ihre Praxis und Lehrtitigkeit auf, um zu schreiben.
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»Emotionen sind kein Luxus,
sondern ein komplexes Hilfsmittel
im Daseinskampf.«

Antonio R. Damasio






Vorwort

Das Hauptthema all meiner Biicher ist die Verleugnung
des Leidens unserer Kindheit. Jedes der Biicher kreist um
einen bestimmten Aspekt dieses Phinomens und beleuch-
tet ein Gebiet stirker als die anderen. Ich habe zum Bei-
spiel in Am Anfang war Erziehung und in Du sollst nicht
merken die Ursachen und Folgen dieser Verleugnung her-
ausgearbeitet. Spiter zeigte ich deren Konsequenzen im
Leben des Erwachsenen und der Gesellschaft (beispiels-
weise in Kunst und Philosophie in Der gemiedene Schliis-
sel, in Politik und Psychiatrie in Abbruch der Schweige-
mauer). Da die einzelnen Aspekte nicht vollstindig von-
einander zu trennen sind, ergaben sich selbstverstindlich
Uberschneidungen und Wiederholungen. Doch der auf-
merksame Leser wird leicht erkennen, dafl diese sich je-
weils in einem anderen Zusammenhang befinden und
von einem anderen Standpunkt aus betrachtet werden.

Unabhingig jedoch vom Kontext ist mein Gebrauch be-
stimmter Begriffe. So verwende ich etwa das Wort »un-
bewuflt« ausschliefSlich zur Bezeichnung verdringter, ver-
leugneter oder abgespaltener Inhalte (Erinnerungen, Emo-
tionen, Bediirfnisse). Das Unbewuf3te jedes Menschen ist
fiir mich nichts anderes als seine Geschichte, die in ihrer
Totalicit zwar im Kérper gespeichert ist, aber unserem Be-
wufltsein nur in kleinen Teilen zuginglich bleibt. Dem-
entsprechend gebrauche ich das Wort »Wahrheit« niemals
in einem metaphysischen Sinn, sondern in einem subjek-
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tiven, stets bezogen auf das konkrete Leben des einzelnen.
Ich spreche oft von »seiner« bzw. »ihrer« Wahrheit, von der
Geschichte der Betroffenen, die in deren Emotionen si-
gnalisiert und bezeugt wird (vgl. etwa S. 31 u. S. 147£.). Als
Emotion bezeichne ich eine nicht immer bewufite, aber
oft lebenswichtige kérperliche Reaktion auf duf8ere oder
innere Vorginge, wie etwa Angst vor dem Gewitter oder
Wut bei der Feststellung, daf§ man betrogen wurde, oder
Freude iiber ein erwiinschtes Geschenk. Das Wort Gefiihl
bedeutet hingegen cher eine bewuffte Wahrnehmung der
Emotion (vgl. z.B. S.31,109f. u. S. 151f.). Emotionale Blind-
heit ist daher ein teuer erkaufter und zumeist (selbst)de-
struktiver Luxus (vgl. AM 2001).

In diesem Buch geht es um die Frage, welche Konsequenz
die Verleugnung unserer wahren und starken Emotionen
fiir den Kérper hat. Diese wird uns auch von Moral und
Religion abverlangt. Aufgrund meiner Erfahrungen mit
der Psychotherapie, meiner eigenen und der sehr vieler
Menschen, bin ich zu dem Ergebnis gekommen, dafl die
in ihrer Kindheit mifShandelten Menschen nur mit Hilfe
einer massiven Verdringung und Abspaltung ihrer wah-
ren Emotionen versuchen konnen, das Vierte Gebot zu
befolgen. Sie kénnen ihre Eltern nicht ehren und lieben,
weil sie sie immer noch unbewuf3t fiirchten. Auch wenn
sie sich das wiinschen, kénnen sie kein entspanntes, ver-
trauensvolles Verhiltnis entwickeln.

Was sich gewohnlich feststellen 1if3t, ist vielmehr eine
krankmachende Bindung, die aus Angst und Pflichtgefiihl
besteht, die sich aber kaum als echte Liebe bezeichnen
l483t, sondern als ein Schein, eine Fassade. Hinzu kommt,
dafl Menschen, die in der Kindheit mifshandelt wurden,
oft ihr Leben lang hoffen, endlich die Liebe zu erhalten,
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die sie nie erfahren haben. Diese ihre Erwartungen ver-
stirken ihre Bindung an die Eltern, die in der Religion als
Liebe bezeichnet und als Tugend gelobt wird. Leider ge-
schieht dies auch in den meisten Therapien, weil sie von
der traditionellen Moral beherrscht sind. Doch den Preis
fiir diese Moral bezahlt der Korper.

Wenn ein Mensch glaubt, dafl er das fiihlt, was er fithlen
sollte, und stindig versucht, das nicht zu fithlen, was er
sich zu fiihlen verbietet, wird er krank, es sei denn, er lif3t
seine Kinder die Rechnung bezahlen, indem er sie als Pro-
jektionsfliche fiir uneingestandene Emotionen benutzt.
Ich meine hier auf eine psychobiologische Gesetzmifig-
keit gestoflen zu sein, die sehr, sehr lange durch religigse
und moralische Forderungen zugedeckt war.

Der erste Teil dieses Buches zeigt diese Gesetzmifligkeit
anhand mehrerer Lebensliufe berithmter Persénlichkei-
ten auf. Die beiden folgenden Teile weisen auf Wege der
echten Kommunikation hin, die aus dem Teufelskreis des
Selbstbetrugs herausfithren und eine Befreiung von Sym-
ptomen ermdglichen kénnen.
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Einleitung: Kérper und Moral

Nicht selten reagiert der Kérper mit Krankheiten auf die
dauernde Miffachtung seiner lebenserhaltenden Funktio-
nen. Zu ihnen gehort die Treue zu unserer wahren Ge-
schichte. Somit handelt es sich in diesem Buch vornehm-
lich um den Konflikt zwischen dem, was wir fithlen und
wissen, weil es unser Kérper registriert hat, und dem, was
wir fithlen mdchten, um den moralischen Normen zu ent-
sprechen, die wir sehr frith verinnerlicht haben. Es stellt
sich heraus, daff unter anderem auch eine ganz bestimmte,
allgemein anerkannte Norm, nimlich das Vierte Gebot,
uns hiufig daran hindert, unsere wahren Gefiihle zuzulas-
sen, und dafd wir diesen Kompromif§ mic kérperlichen Er-
krankungen bezahlen. Das Buch bringt viele Beispiele fiir
diese These, wobei es nicht ganze Lebensgeschichten er-
zihlt, sondern sich vor allem auf die Frage der Beziehung
zu den einst mifShandelnden Eltern konzentriert.

Meine Erfahrung lehrte mich, daff mein eigener Kérper
die Quelle aller lebenswichtigen Informationen ist, die
mir einen Weg zu mehr Autonomie und SelbstbewufStsein
erdffneten. Erst als ich die in ihm so lange eingesperrten
Emotionen zulassen durfte und sie fithlen konnte, wurde
ich von meiner Vergangenheit zunehmend frei. Echte Ge-
fiihle lassen sich nicht erzwingen. Sie sind da und haben
stets einen Grund, auch wenn uns dieser sehr hiufig ver-
borgen bleibt. Ich kann mich nicht zwingen, meine Eltern
zu lieben oder auch nur zu ehren, wenn mein Kérper mir
das aus Griinden, die ihm gut bekannt sind, verweigert.
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Wenn ich aber trotzdem das Vierte Gebot befolgen will,
gerate ich in Stref3, wie immer, wenn ich etwas Unmégli-
ches von mir verlange. Unter diesem Stref8 litt ich beinahe
mein ganzes Leben lang. Ich versuchte mir gute Gefiihle
einzubilden und die schlechten zu ignorieren, um im Ein-
klang mit der Moral, mit dem Wertesystem, das ich ak-
zeptierte, zu bleiben. Eigentlich, um als Tochter geliebt zu
werden. Aber die Rechnung ging nicht auf, ich mufite
schliefllich einsehen, daf§ ich die Liebe nicht erzwingen
kann, wenn sie nicht da ist. Auf der anderen Seite durfte
ich erkennen, daf§ sich das Gefiihl der Liebe spontan ein-
stellt, zum Beispiel zu meinen Kindern oder Freunden,
wenn ich mich nicht dazu zwinge und nicht den morali-
schen Forderungen zu folgen versuche. Es stellt sich nur
dann ein, wenn ich mich frei fithle und fiir alle meine Ge-
fiihle, auch die negativen, offenbleibe.

Die Erkenntnis, daf§ ich meine Gefiihle nicht manipulie-
ren kann, daf§ ich weder mir noch anderen etwas vorma-
chen kann und will, brachte mir eine grof§e Erleichterung
und Befreiung. Erst dann ist mir aufgefallen, wie viele
Menschen sich beinahe zugrunde richten, wenn sie sich,
wie ich es frither auch tat, dem Vierten Gebot zu fiigen
versuchen, ohne zu merken, welchen Preis sie den Korper
oder ihre Kinder dafiir bezahlen lassen. Solange sich die
Kinder dafiir gebrauchen lassen, kann man sogar hundert
Jahre leben, ohne seine Wahrheit zu erkennen und an sei-
nem Selbstbetrug zu erkranken.

Auch eine Mutter, die sich eingestehen mufi, daf§ sie auf-
grund ihrer Mangelerfahrungen in der Kindheit ihr eige-
nes Kind nicht lieben kann, obwohl sie sich sehr darum
bemiiht, wird mit dem Vorwurf der Unmoral zu rechnen
haben, wenn sie diese ithre Wahrheit artikulieren wiirde.
Aber ich meine, daf§ gerade die Anerkennung ihrer wah-
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ren Gefiihle, unabhingig von den Forderungen der Mo-
ral, es ihr erméglichen wiirde, sich selbst und ihrem Kind
ehrlich beizustehen und die Kette des Selbstbetrugs zu
durchbrechen.

Wenn ein Kind auf die Welt kommt, braucht es von den
Eltern Liebe, das heifSt Zuwendung, Beachtung, Schutz,
Freundlichkeit, Pflege und die Bereitschaft zu kommuni-
zieren. Mit diesen Gaben fiirs Leben ausgestattet, behilc
der Korper die gute Erinnerung, und der Erwachsene
wird spiter die gleiche Liebe seinen Kindern weitergeben
kénnen. Wenn aber all das fehlte, bleibt im ehemaligen
Kind eine lebenslange Sehnsucht nach der Erfiillung sei-
ner ersten dringendsten Bediirfnisse. Diese Sehnsucht
wird im spiteren Leben auf andere Menschen iibertragen.
Andererseits: Je weniger Liebe das Kind bekommen hat, je
mehr es unter dem Vorwand der Erziehung negiert und
mif$handelt wurde, desto mehr hingt der Erwachsene an
seinen Eltern oder Ersatzpersonen, von denen er all das er-
wartet, was ihm die Eltern im entscheidenden Moment
schuldig geblieben sind. Das ist die normale Reaktion des
Korpers. Er weifS, was ihm fehlt, er kann die Entbehrun-
gen nicht vergessen, das Loch ist da, und es wartet darauf,
gefiillt zu werden.

Doch je dlter man wird, desto schwieriger wird es, von an-
deren Menschen die einst ausgebliebene elterliche Liebe
zu erhalten. Aber die Erwartungen werden nicht mit dem
Alterwerden aufgegeben, ganz im Gegenteil. Sie werden
nur auf andere, hauptsichlich auf die eigenen Kinder und
Enkelkinder iibertragen. Es sei denn, wir werden uns die-
ser Mechanismen bewuf3t und versuchen, durch die Auf-
hebung der Verdringung und Verleugnung die Realitit
unserer Kindheit so genau wie méglich zu erkennen.
Dann schaffen wir in unserem Selbst den Menschen, der
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uns die Bediirfnisse befriedigen kann, die seit unserer Ge-
burtoder noch frither aufihre Erfiillung warten. Nun kén-
nen wir uns die Beachtung, den Respekt, das Verstindnis
fiir unsere Emotionen, den nétigen Schutz, die bedin-
gungslose Liebe, die uns die Eltern verweigert haben, sel-
ber geben.

Damit dies geschehen kann, brauchen wir die Erfahrung
der Liebe fiir das Kind, das wir waren, sonst wissen wir
nicht, worin sie besteht. Wenn wir das in den Therapien
lernen wollen, brauchen wir Menschen, die uns so anneh-
men konnen, wie wir sind, uns den Schutz, Respekt, die
Sympathie und Begleitung geben kénnen, die uns helfen
zu verstehen, wie wir so geworden sind, wie wir sind.
Diese Grunderfahrung ist unentbehrlich, damit wir die
Elternrolle fiir das einst mifSachtete Kind in uns iiberneh-
men kdnnen. Ein Erzieher, der etwas mit uns vorhat, kann
uns diese Erfahrung nicht vermitteln, ebensowenig ein
Psychoanalytiker, der gelernt hat, daff man angesichts der
Kindheitstraumen neutral bleiben und die Berichte der
Analysanden als Phantasien deuten solle. Nein, wir brau-
chen genau das Gegenteil, nimlich einen parteiischen Be-
gleiter, der mit uns das Entsetzen und die Empérung tei-
len kann, wenn unsere Emotionen ihm und uns Schritt
fiir Schrite aufdecken, wie das kleine Kind gelitten hat
und was es durchmachen mufite, ganz allein, als seine
Seele und sein Kérper um das Leben kimpften, das Le-
ben, das sich jahrelang in stindiger Gefahr befand. Einen
solchen Begleiter, den ich einen Wissenden Zeugen
nenne, brauchen wir, um von nun an selbst dem Kind in
uns beizustehen, das heifit seine Korpersprache zu verste-
hen und auf seine Bediirfnisse einzugehen, anstatt sie, wie
bisher, zu ignorieren, in der gleichen Art, wie es die Eltern
einst taten.
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Was ich hier beschreibe, ist durchaus realistisch. Man kann
in einer guten, parteiischen und nicht neutralen Beglei-
tung seine Wahrheit finden. Man kann in diesem Prozef§
seine Symptome verlieren, sich von der Depression be-
freien und Freude am Leben gewinnen, man kann aus
dem Zustand der Erschépfung herauskommen und einen
Zuwachs an Energie erhalten, sobald diese nicht mehr fiir
die Verdringung der eigenen Wahrheit benstige wird. Die
fiir die Depression bezeichnende Miidigkeit meldet sich
nimlich jedesmal, wenn wir unsere starken Emotionen
unterdriicken, wenn wir die Erinnerungen des Korpers
bagatellisieren und sie nicht beachten wollen.

Weshalb sind solche positiven Entwicklungen eher selten?
Warum glauben die meisten Menschen, Fachleute inbe-
griffen, viel lieber an die Macht der Medikamente, als daf§
sie sich der Fithrung des Kérpers anvertrauen? Er weifS
ja genau, was wir vermissen, was wir brauchen, was wir
schlecht vertrugen, worauf wir allergisch reagierten. Aber
viele Menschen suchen lieber die Hilfe bei Medikamen-
ten, Drogen oder Alkohol, wodurch ihnen der Weg zur
Wahrheit noch mehr versperrt wird. Weshalb? Weil die
Erkenntnis der Wahrheit schmerzhaft ist? Das ist nicht zu
bestreiten. Aber diese Schmerzen sind voriibergehend,
und sie sind in einer guten Begleitung zu ertragen. Das
Problem sehe ich hier im Mangel dieser Begleitung, weil
sehr viele Vertreter der helfenden Berufe durch unsere
Moral stark daran gehindert zu sein scheinen, den einst
mif$handelten Kindern beizustehen und die Folgen der
friih erlittenen Verletzungen zu erkennen. Sie stehen un-
ter der Macht des Vierten Gebotes, das uns vorschreibt,
unsere Eltern zu ehren, »damit es uns gut ergehe und wir
linger leben kénnen.

Daf§ dieses Gebot das Ausheilen von frithen Verletzungen
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verhindert, ist naheliegend. Daf diese Tatsache bisher nie
in der Offentlichkeit reflektiert wurde, ist nicht erstaun-
lich. Die Reichweite und Macht dieses Gebotes sind un-
ermefilich, weil es von der natiirlichen Bindung des klei-
nen Kindes an seine Eltern genihrt wird. Auch die grof3-
ten Philosophen und Schriftsteller wagten es nie, dieses
Gebot anzugreifen. Trotz seiner scharfen Kritik an der
christlichen Moral blieb Nietzsches Familie von seiner
Kritik verschont, denn in jedem einst mifhandelten Er-
wachsenen schlummert die Angst des kleinen Kindes vor
der Strafe der Eltern, wenn es sich gegen ihr Verhalten auf-
lehnen wollte. Doch sie schlummert nur so lange, wie sie
ihm unbewuflt bleibt. Einmal bewuft erlebt, 16st sie sich
mit der Zeit auf.

Die Moral des Vierten Gebotes, gepaart mit den Erwar-
tungen des chemaligen Kindes, fithrt dazu, daf§ die grof3e
Mehrheit der Berater den Hilfesuchenden wieder die Re-
geln der Erzichung anbietet, mit denen diese bereits auf-
gewachsen sind. Viele Berater hingen mit unzihligen Fi-
den ihrer alten Erwartungen an ihren eigenen Eltern, nen-
nen dies Liebe und versuchen diese Art von Liebe auch
den anderen als Lésung anzubieten. Sie predigen die Ver-
gebung als einen Weg zur Heilung und scheinen nicht zu
wissen, dafl dieser Weg eine Falle ist, in der sie sich selbst
befinden. Noch nie hat nimlich die Vergebung eine Hei-
lung bewirkt (vgl. AM 1990/2003).

Es ist bezeichnend, dafd wir seit mehreren tausend Jahren
mit einem Gebot leben, das bisher kaum jemand in Frage
stellte, weil es die physiologische Tatsache der Bindung des
miflachteten Kindes an seine Eltern unterstiitzt. Wir ver-
halten uns also, als ob wir alle immer noch Kinder wiren,
die die Gebote ihrer Eltern nicht in Frage stellen diirfen.
Doch als bewufSte Erwachsene kénnen wir uns das Recht
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nehmen, unsere Fragen zu formulieren, auch wenn wir
wissen, wie sehr sie einst unsere Eltern schockiert hitten.
Moses, der dem Volk seine Zehn Gebote im Namen Got-
tes auferlegte, war ja selber ein (zwar aus Not, aber doch)
verstoflenes Kind. Wie die meisten verstoflenen Kinder
hoffte er, eines Tages die Liebe seiner Eltern doch noch
mit Leistungen wie Verstindnis und Ehrerbietung herbei-
zufiihren. Er wurde von den Eltern ausgesetzt, um ihn vor
Verfolgung zu schiitzen. Doch der Siugling im Weiden-
korbchen konnte das kaum begreifen. Der erwachsene
Moses wiirde vielleicht sagen: Meine Eltern setzten mich
aus, um mich zu schiitzen. Das kann ich ihnen doch nicht
iibelnehmen, ich mufd ihnen dankbar sein, sie haben mein
Leben gerettet. Das Kind aber konnte gefiihlt haben: War-
um haben mich meine Eltern verstofien, warum setzen sie
mich der Gefahr des Ertrinkens aus? Lieben mich meine
Eltern nicht? Die Verzweiflung und die Todesangst, die im
Korper gespeicherten authentischen Gefiihle des kleinen
Kindes, werden in Moses weitergelebt und ihn gesteuert
haben, als er seinem Volk den Dekalog schenkte. Das
Vierte Gebot kann, oberflichlich betrachtet, als eine Le-
bensversicherung der alten Menschen gesehen werden,
die damals, nicht aber heute, in dieser Form nétig war.
Doch bei niherem Zusehen enthilt es eine Drohung oder
gar eine Erpressung, die bis heute wirksam ist. Sie heif3t:
Wenn du lange leben willst, muflt du deine Eltern ehren,
auch wenn sie dies nicht verdienen, sonst muf$t du vorzei-
tig sterben.

Die meisten Menschen halten sich an dieses Gebot, ob-
wohl es verwirrend und angsterzeugend ist. Ich denke, daf§
esan der Zeit ist, die Verletzungen der Kindheit und deren
Folgen ernst zu nehmen und uns von diesem Gebot zu be-
freien. Das heifdt nicht, daf§ wir unseren alten Eltern mit
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Grausamkeit ihre grausamen Taten heimzahlen miissen,
sondern das heif3t, dafd wir sie sehen miissen, wie sie waren,
wie sie mit uns als kleinen Kindern umgingen, um unsere
Kinder und uns selbst von diesem Muster zu befreien. Wir
miissen uns von den verinnerlichten Eltern trennen, die in
uns weiter ihr Zerstdrungswerk fortsetzen, nur so konnen
wir unser Leben bejahen und uns zu respektieren lernen.
Von Moses konnen wir das nicht lernen, weil er mit dem
Vierten Gebot den Botschaften seines Kérpers untreu ge-
worden ist. Er konnte gar nicht anders, weil diese ihm un-
bewuflt waren. Aber gerade deshalb sollte dieses Gebot
keine zwingende Macht iiber uns haben.

In all meinen Biichern habe ich auf unterschiedliche
Weise und in verschiedenen Zusammenhingen aufzuzei-
gen versucht, wie die Erfahrung der Schwarzen Pidagogik
in der Kindheit spiter unsere Lebendigkeit einschrinke
und das Gefiihl dafiir, wer wir eigentlich sind, was wir
filhlen und was wir brauchen, erheblich beeintrichtigt
oder gar abtstet. Die Schwarze Pidagogik ziichtet ange-
paflte Menschen, die nur ihrer Maske vertrauen kénnen,
weil sie als Kinder in stindiger Angst vor Bestrafung leb-
ten. »Ich erziehe dich zu deinem Besten«, hiefd das oberste
Prinzip, »und auch wenn ich dich schlage oder mit Wor-
ten quile, geschieht das nur zu deinem Vorteil.«

Der ungarische Schriftsteller und Nobelpreistriger Imre
Kertész erzihlt in seinem berithmt gewordenen Roman ei-
nes Schicksalslosen von seiner Ankunft im Konzentrations-
lager Auschwitz. Er war damals noch ein Junge von fiinf-
zehn Jahren, und er beschreibt sehr genau, wie er alles Ab-
struse und Grausame, das ithm dort bei der Ankunft
begegnet ist, als etwas Positives und fiir ihn Giinstiges zu
deuten versuchte, weil er sonst an seiner Todesangst zu-
grunde gegangen wire.
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