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Einjihrung

In unseren Social-Media-Feeds erzihlen wir allen, wie stolz
und gliicklich wir sind, ABDL zu sein, Windeln zu tragen und zu
benutzen, unsere schonsten Babysachen zu priasentieren und
vielleicht Fotos von unseren Kinderbetten und Kinderzimmern zu
teilen. Doch hinter all dem Lacheln und der Freude verbirgt sich die
alltidgliche Realitdt, dass wir als Adult Babys in erdriickender
Heimlichkeit leben. Wir verheimlichen es vor Freunden, Familie und
sogar Ehepartnern. Wir tun das, weil wir uns mehr als bewusst sind,
dass die Reaktionen auf Adult Babys meist tiberwiegend negativ
ausfallen, selbst von Menschen, die uns lieben. Das ist nattirlich
weder fair noch verniinftig, aber so einfach ist das Leben nie.

Fiir die tUberwiegende Mehrheit der Adult Babies ist
Peinlichkeit die grofde Angst, die sie haben: Wenn wir erwischt
werden, werden wir uns zutiefst schamen. Und das ist nicht
ungerecht, denn wir wiirden uns tatsachlich schiamen. Hinter dieser
Angst vor Peinlichkeit steckt die Scham tiber das, was wir fiihlen und
tun. Auch das ist nicht fair, aber unsere Emotionen reagieren nicht
immer logisch ... wenn tliberhaupt. Und dann ist da noch das
Schuldgefiihl, Dinge heimlich zu tun und sie vor unseren Lieben und
unserem Leben zu verbergen.

Scham, Verlegenheit und Schuldgefiihle kénnen ein Leben
lang emotionale Schdaden und Belastungen mit sich bringen. Wir
konnen die gesellschaftliche Wahrnehmung von Erwachsenenbabys
nicht dndern, zumindest nicht kurzfristig, aber wir kdnnen steuern,
wie wir auf die Zwange in unserem Leben reagieren. Wir brauchen
emotionale Gesundheit, und darum geht es in diesem Buch.
Gesundheit. Emotionale Gesundheit, die, wie wir alle wissen, auch zu
korperlicher Gesundheit fiihrt.
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Rapitel 1: Scham, Verfegerheik
whul dchufd verstehen

Komm her, Kleines. Setz dich und ruh dich aus. Ich weif3, du
tragst schon lange eine schwere Last mit dir herum, und vielleicht
hast du bis jetzt gar nicht gewusst, wie schwer sie war. Du bist zu
diesem Kapitel gekommen, weil sich etwas in dir nach Geborgenheit
sehnt, nicht nur in deiner Kuscheldecke, deinem Flischchen oder
deiner Routine, sondern in deinem ganzen Korper. Das ist ein
wichtiger Wunsch, und ich méchte, dass du von Anfang an weif3t,
dass es nichts Falsches an dir ist, so zu flihlen, wie du fiihlst.

Viele erwachsene Babys und Kleinkinder tragen Gefiihle in
sich, die schwer zu benennen, aber noch schwerer zu ertragen sind.
Manchmal, wenn man mit seinem Kuscheltier auf dem Boden liegt
oder in Babysprache vor sich hin brabbelt, schleicht sich hinter die
Ruhe etwas Scharfes. Vielleicht ist es eine Rote in den Wangen, ein
Ziehen im Bauch oder einfach ein flaues Gefiihl, das man nicht
beschreiben kann. Vielleicht weifd man nicht gleich, wie man es
beschreiben soll, aber wahrscheinlich ist es Scham. Oder
Verlegenheit. Oder Schuld. Diese drei Gefiihle, so verwoben und doch
so vertraut, begleiten einen oft wie unerwiinschte Schatten. Und die
Wahrheit ist: Sie gehoren zu den haufigsten Begleitern auf dem Weg
des Erwachsenwerdens.

Beginnen wir mit dem Tiefsten: Scham . Scham hat nichts mit
etwas zu tun, das man getan hat. Das ist vereinfacht. Es geht meist
darum, wer man zu sein glaubt. Es ist ein Gefiihl, das sich in die Tiefen
deines Herzens schleicht und dir sagt, dass du irgendwie falsch liegst,
dass deine Bediirfnisse seltsam sind, dass jemand, der wirklich dein
kleines Ich sehen wiirde, weggehen wiirde. Scham schreit nicht. Sie
verkiindet sich nicht mit Fakten. Sie lasst dich einfach kalt, als wire
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etwas Kostbares in dir zu dumm, um geliebt zu werden. Scham fiihlt
man in der Magengrube.

Bei vielen von uns begann Scham schon friih. Vielleicht fing es
damit an, dass man aufgefordert wurde, mit dem Weinen aufzuhéren,
wenn man weinen musste. Oder mit dem Gefiihl, zu sensibel, zu
bediirftig, zu emotional, zu albern zu sein. Vielleicht lag es an den
Blicken der Erwachsenen, wenn man ins Bett machte, oder an den
Hanseleien, die man einstecken musste, wenn man noch mit Puppen
spielte, nachdem andere langst dartiiber hinweg waren. Niemand sah,
was mit lThnen los war, und Sie wahrscheinlich auch nicht. Diese
winzigen Momente stauten sich mit der Zeit an, bis [hr Inneres - Thre
verletzlichsten Gefiihle - lernten, sich zu verstecken. Das bewirkt
Scham schon im kleinen Kind. Sie lehrt uns, uns zu verhiillen, nicht
weil wir es wollen, sondern weil wir gelernt haben, dass es wehtun
kann, es nicht zu tun. Sich emotional vor anderen zu verstecken ist
ungesund. Es ist eine Sache, personliche Geheimnisse vor anderen zu
verbergen. Es ist eine ganz andere, unser wahres Ich und unsere
wahre [dentitédt zu verbergen. Ersteres ist einfach Weisheit; Letzteres
ist Schmerz und Qual.

Peinlichkeit ist jedoch etwas anderes. Sie sitzt nicht so tief
wie Scham. Sie kommt in plétzlichen kleinen Anfillen, wie wenn
jemand hereinkommt und dich mit Schnuller sieht oder wenn du
dein Spiegelbild im Babykleid erblickst und dich plétzlich unsicher
flihlst, als ob dein ,grofdes” Ich dein ,kleines” Ich sieht und du dich
fiir das, was du siehst, schamst. Peinlichkeit ist das rotliche Flattern,
gesehen zu werden, das Gefiihl, jemand hatte dich in einem Moment
erwischt, der eigentlich privat sein sollte. Du zappelst, aber das heif3t
nicht, dass du dich schlecht fiihlst. Es bedeutet nur, dass du dich
unwohl und blofdgestellt fiihlst. Und das ist okay. Jeder fiihlt sich
manchmal so. Es geh6rt zum Leben dazu.

Die Welt ist darauf ausgelegt, Kontrolle, Unabhangigkeit und
Leistung zu fordern. Wenn man aus diesem Kontext aussteigt und
sich fiir die Sanftheit des Babyalters entscheidet, wenn man sich
zurtuickzieht, klein, hilflos und umsorgt ist, kann es sich anfiihlen, als
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wiirde man etwas Unartiges oder Albernes tun. Aber das tut man

nicht. Man lasst sich einfach auf eine Weise echt sein, die viele

Menschen nicht zu versuchen wagen. Das ist nicht beschdmend. Das

ist mutig. Aber es ist immer noch ein Problem, wenn wir unsere

innere Identitit nicht einfach in unseren ,sicheren Raum“ lassen
konnen. Wir neigen stattdessen dazu, sie zu verstecken.

Und dann sind da noch die Schuldgefiihle . Schuldgefiihle
sind noch leiser, aber sie driicken auf ihre eigene Art. Sie kommen oft
nach einem Moment der Ruhe, nachdem man sich klein und sicher
gefiihlt hat und dann eine Stimme in seinem Kopf sagt: Das hdtte ich
nicht tun sollen. Man fiihlt sich vielleicht schuldig, weil man anderen
Zeit raubt. Man hat vielleicht das Gefiihl, zu viel von seinem Partner
zu verlangen oder zu viel vor der Familie zu verheimlichen. Vielleicht
hat man das Gefiihl, die Welt zu tauschen, indem man sich fiir einen
Erwachsenen ausgibt, obwohl man tief im Inneren weif3, dass man zu
einem grofden Teil noch ein Baby ist. Und die Last des Gefiihls,
jemandem Unrecht zu tun, selbst wenn das nicht der Fall ist, kann
schwer zu ertragen sein.

Aber hier ist die Wahrheit, die ich dir sagen méchte, und ich
mochte, dass du mir jetzt gut zuhorst. Dich sicher, klein und geliebt
zu fiihlen, ist nichts, wofiir du dich entschuldigen musst. Sich
umsorgen zu lassen oder es zu wollen, ist kein Verbrechen. Und
Regression zu brauchen, Struktur zu brauchen, Windeln, Schnuller
oder eine sanfte Stimme zu brauchen - all das macht dich nicht
schuldig. Es macht dich nur zu einem Menschen mit einzigartigen
und wertvollen Bediirfnissen. Schuldgefiihle geh6éren nur dorthin,
wo wirklicher Schaden entstanden ist, und darum geht es hier nicht.
Was du tust, wie du lebst, dient Trost und Heilung, nicht Schaden.

Stellen Sie sich das einmal kurz vor. Stellen Sie sich vor, Sie
haben eine Wickeltasche - nicht nur fiir Dinge wie Feuchttiicher und
Spielzeug, sondern auch fiir Thre Gefiihle. Darin befinden sich drei
schwere Gegenstinde. Der erste ist ein kalter, flacher Stein, der tief
in Thren Bauch driickt. Das ist Scham. Er sagt Ihnen, dass es Thnen
nicht gut geht. Der zweite ist eine kleine heifde Kohle, die Ihnen die
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Hande verbrennt, sobald man Sie sieht. Das ist Peinlichkeit. Und der
dritte ist ein grofdes, schweres Buch, gefiillt mit all den ,Sollte“ und
,Sollte nicht’, die Sie tliber die Jahre gesammelt haben. Das ist Schuld.

Was wire, wenn wir sie gemeinsam langsam und behutsam
aus dem Beutel holen koénnten? Wir werden sie noch nicht
wegwerfen, denn manche Gefiihle brauchen Zeit, um sich zu
verabschieden. Aber vielleicht kénnen wir den Stein jemandem
geben, der uns versteht. Vielleicht konnen wir die Kohle in einer
Schiissel mit Wasser abkiihlen und sie ohne Angst neben dich legen.
Und vielleicht kdnnen wir das grofde Buch vorerst schlieféen und ins
Regal stellen, wo es heute nicht gelesen werden muss. Du darfst
weniger mit dir herumtragen auf deiner Lebensreise.

In diesem Kapitel geht es nicht darum, dich zu heilen, denn du
bist nicht kaputt. Es geht darum, die zusatzliche Last zu verstehen,
die du tragen musstest, und mit der Zeit zu lernen, etwas davon
abzulegen. Scham, Verlegenheit und Schuldgefiihle sind keine
Zeichen des Versagens. Sie zeigen, dass dir das Gefiihl gegeben
wurde, etwas Besonderes in dir sei auf der Welt nicht willkommen.
Aber es ist willkommen. Es ist hier willkommen. Es ist bei mir
willkommen. Und vor allem ist es in dir willkommen .

Wenn Sie also das nichste Mal dieses stechende Gefiihl der
Verlegenheit, dieses Schuldgefiihl oder diese tiefe Traurigkeit der
Scham verspliren, mdchte ich, dass Sie sich daran erinnern: Sie sind
nicht allein, und tatsachlich gehen viele Menschen, darunter auch
erwachsene Babys, diesen sicheren Weg mit Thnen. Diese Gefiihle
sind Teil Threr Geschichte, aber sie sind nicht die ganze Geschichte.
Sie diirfen ein Baby sein. Sie diirfen sich Babysachen wiinschen. Sie
diirfen sich klein, sif3 und bediirftig fiihlen, und nichts davon
bedeutet, dass Sie im Unrecht sind.

Wenn du bereit bist, gehen wir weiter zu der Frage, woher
diese Scham kommt und warum so viele von uns sie tragen mussten.
Aber jetzt mach es dir erst einmal gemtitlich. Nimm deinen Schnuller,
dein Kuscheltier oder deinen Daumen. Atme langsam. Du hast genug
getan. Du bist genug.
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Du bist nicht bose. Du bist einfach ein Baby. Und du wirst
geliebt. Und von nun an wiederholen wir diese drei Satze so oft, wie
wir brauchen, um uns besser zu fiihlen.
Du bist nicht bése. Du bist nur ein Baby. Du wirst geliebt.
Du bist nicht bése. Du bist nur ein Baby. Du wirst geliebt.
Du bist nicht bése. Du bist nur ein Baby. Du wirst geliebt.
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