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			CARINA THIEMANN ist systemische Kinder-, Jugend- und Familientherapeutin, Ausbilderin sowie Supervisorin. Sie arbeitete als Erzieherin, Sozial- und Traumapädagogin und Einrichtungsleitung, u.a. in Krippe und Kindergarten, Hort, Kinder- und Jugendpsychiatrie und Jugendamt. 2020 gründete sie ihr Unternehmen Weltvonunten und begleitet seitdem tausende Familien und Fachkräfte mit ihren unterschiedlichen Angeboten auf dem Weg hin zu mehr Leichtigkeit, Souveränität und Freiheit im Umgang mit echten und inneren Kindern. Ihr erstes Buch »Ich fühle was, was du nicht siehst« erschien 2023 bei Kösel. Carina Thiemann lebt mit ihrer Familie bei München.

			www.weltvonunten.de 

			[image: ]@welt_von_unten

		

	
		
			

			Carina Thiemann

			Kindheit ohne Gepäck

			Wie du alte Muster durchbrichst und 
mit deinem Kind neue Wege gehst

			[image: Anleitung für Cyclebreaker]

			[image: Logo Kösel-Verlag]

		

	
		
			

			Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.

Der Verlag behält sich die Verwertung der urheberrechtlich geschützten Inhalte dieses Werkes für Zwecke des Text- und Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdrücklich vor. Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

			Copyright © 2025 Kösel-Verlag, München,

			in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,

			Neumarkter Str. 28, 81673 München

			produktsicherheit@penguinrandomhouse.de

			(Vorstehende Angaben sind zugleich 
Pflichtinformationen nach GPSR)

			Redaktion: Dr. Daniela Gasteiger

			Umschlag: zero-media.net

			Umschlagmotiv: Stocksy / Sergey Narevskih

			Satz: Uhl + Massopust GmbH, Aalen

			ISBN 978-3-641-32125-3
V002

			www.koesel.de

		

	
		
			

			Für meine und alle Kinder
Für meine und alle Eltern

		

	
		
			

			Inhalt

			Einleitung: Vielleicht hat es uns doch geschadet

			Dein Gepäck

			Wer warst du, bevor dir gesagt wurde, wie du zu sein hast?

			Spuren in Kinderseelen

			Gebüschwege statt Nervenautobahnen

			Was dich in diesem Buch erwartet

			Kapitel 1: Kerben in Stammbäumen

			Cyclebreaker-Fallen

			Epigenetik

			Die Chance im Problem

			Die Wahrheitspolizei

			Mehr als »harte Fakten«

			Kapitel 2: Vom Ignorieren zum Wahrnehmen

			Bedingungslos

			Getrieben von deiner Leistungswunde

			Wahrnehmungsfilter aus der Kindheit

			Es braucht nicht mehr, sondern das Passende

			Wertfreie Wahrnehmung

			Die Gefühlsachterbahn des Cyclebreakings

			Kapitel 3: Vom Bagatellisieren zum Paraphrasieren

			Dein »Normal«

			Jedes Problem war erst eine Lösung

			Vom Mut, Einsicht zu zeigen

			Der versteckte Nutzen

			

			Dein Gepäck als Wegweiser

			Das harte elterliche Herz

			Neue Geschichten und Geschichte neu schreiben

			Die Magie des Paraphrasierens

			Gespräch der Eltern

			Kinder

			Dich selbst paraphrasieren: Nachbeeltern

			Wissen von heute und Fehler von gestern

			Kapitel 4: Vom Disvalidieren zum Validieren

			Deine re-aktivierte Bindungshungerwunde

			Die sinnvollere Alternative: Gleichzeitigkeit

			Warum dich dein Kind nicht manipulieren kann

			Diese Werte kämpfen in dir

			Die souveränste Version deiner selbst

			Gut, schlecht, wer weiß das schon?

			Raus aus der beschämten Isolation

			Korrigierende Erfahrungen

			Kapitel 5: Vom Beschämen zur Selbstreflexion

			Er-erbte Gefühle

			Zwiebeln schälen

			Das Ende der Tapferkeit(swunde)

			Kapitel 6: Vom Bestrafen zur elterlichen Führung

			Transgenerationaler Ballast

			Reisevorbereitungen zur elterlichen Führungsrolle

			Mit vier Leitfragen von der Kontrollwunde hin zur Klarheit

			Cyclebreaker-Bonusfrage: Worum geht es noch?

			Die Parentifizierungswunde und ihre Folgen

			Kapitel 7: Vom Dramatisieren zum Halten

			Übertragene Angst

			

			Die »Arena« Familientisch

			Die Vergeblichkeit der Perfektionswunde

			Die Lösung in dir

			Medienkonsum und Verbundenheit

			Kapitel 8: Vom Einengen zum Wegbereiten

			Welcher Schmerz gehört zu uns?

			Neue Wege anstelle der Überangepasstheitswunde

			Anleitung für Cyclebreaker

			Hinsehen und Bewusstsein entwickeln

			Familienrad für die ganze Familie

			Familienrad für dein Kind

			Wie lernt mein Kind eigentlich?

			Erkenntnisse und Klarheit gewinnen

			Circle of Influence

			Genogrammarbeit

			Anliegen und Zielformulierung

			Bodenanker

			Zusammenhänge aufdecken

			Anteilearbeit

			Kombinierte Innere-Kind-Arbeit

			Muster durchbrechen

			Glaubenssatz-Klopftechnik

			Externalisierung und Aufstellungsarbeit

			Schlusswort: Du bist nicht, was dir passiert ist

			Manifest: Für unsere Kinder

			Ein etwas anderer Dank

			

			Literaturverzeichnis

			Anmerkungen

		

	
		
			 Einleitung 

Vielleicht hat es uns doch geschadet

			Du liegst nachts wach und grübelst, was du am Tag zuvor mit deinem Kind alles falsch gemacht hast. Du scannst jede Stunde auf genervte Reaktionen und Grenzüberschreitungen. Du machst dir Sorgen, was du damit angerichtet hast, und hast ein schlechtes Gewissen. Am nächsten Morgen rastest du trotzdem schon wenige Minuten nach dem Aufstehen wieder aus, weil dein Kind dir zu nah ist oder zu weit weg, dein*e Partner*in zu lethargisch, dein ganzes Lebensgefühl zu eng.

			Du rennst durch den Tag, als ginge es um dein Leben, und merkst gleichzeitig: Du kommst nicht weiter, denn du drehst dich im Kreis. Du hältst im Alltag die vielen Bälle mit Präzision und Geschick in der Luft, während du dich immer wieder fragst: »Wofür? Wofür das alles? Was mache ich hier eigentlich?«

			Doch ab und zu blitzen sie trotzdem immer wieder auf: diese kurzen Momente von Leichtigkeit, Magie und Liebe. Wenn du vor Stolz platzen möchtest über die ersten Schritte deines Kindes, das erste Bild, das erste Zeugnis. Wenn du dich verbunden fühlst, mit dir selbst, deiner Familie, dem Hier und Jetzt und der ganzen Schönheit dieser Welt. Das sind die Momente, in denen es dir gelingt, der Elternteil zu sein, der du sein möchtest. Phasenweise wärst du sogar gern Kind mit dir als Elternteil.

			Doch so richtig viel Einfluss hast du nicht darauf, wie oft es diese Momente gibt. Sie wirken wie willkürliche Geschenke des Schicksals. Denn immer wieder tappst du in die Fallen alter Verhaltensweisen, die du doch eigentlich so dringend vermeiden möchtest: Dir reißt der Geduldsfaden und du beschämst dein Kind, weil es sich nicht allein anzieht. Dir fallen Sätze aus dem Mund, die du sofort bereust.

			»Du bist doch kein Baby mehr!«

			»Wenn du dich nicht sofort fertig machst, ist der Besuch bei Oma gestrichen!«

			Deine Wut, wenn dein Kind nicht hört, treibt dich in eine Spirale aus Schimpfen und Dramatisieren.

			Den Vorsatz, deinem Kind eine glücklichere und unbeschwertere Kindheit zu schenken, als du sie selbst erlebt hast, brichst du regelmäßig mit großer Sicherheit. Du denkst eigentlich auch, dass du alles dafür tust. Doch die gewünschten Ergebnisse bleiben aus. Dann fühlst du dich noch schuldiger.

			Damit bist du nicht allein. Die meisten Eltern wollen ihren Kindern liebevoll, achtsam und feinfühlig begegnen. Die bedürfnisorientierte Erziehung ist mit einer Flut an Ratgebern, Blogartikeln, Instagram-Profilen und Onlineangeboten auf offene Ohren und Herzen gestoßen. Doch genau diese Eltern, die hohe Standards verfolgen, es wirklich gut mit ihren Kindern meinen und bereits einiges an Wissen gesammelt haben, scheitern permanent an ihren eigenen Ansprüchen, brennen aus oder wissen einfach nicht mehr weiter.

			Eigentlich ist diesen Eltern klar, dass sie ihren Kindern auf Augenhöhe begegnen, freundlich mit ihnen sprechen und gute Lösungen für Konflikte im Familienleben finden wollen. Doch sie schaffen es einfach nicht.

			

			Vielleicht geht es dir ähnlich. Du merkst: Es reicht nicht.

			Es reicht nicht, gute Vorsätze zu haben.

			Was ist das für ein scheinbarer Magnetismus, der dich immer wieder zu Verhaltensweisen und Aussagen hinzieht, die doch eigentlich deinen Werten und Ansprüchen widersprechen?

			Dein Gepäck

			Wenn du dieses Buch in der Hand hältst, hast du wahrscheinlich schon eine Ahnung, woher dein Leidensdruck kommen könnte. Du spürst, dass du nicht die*der Erste bist, die*der schimpft, schreit und ignoriert, sondern dass dir in der Vergangenheit ein schweres Gepäck aufgeladen wurde.

			Vermutlich hast auch du schon ähnliche Momente wie den oben beschriebenen mit deinem Kind erlebt, in denen du dich plötzlich angehört hast wie deine früheren Bezugspersonen aus deiner eigenen Kindheit, obwohl du doch genau das verhindern wolltest. Oder du hast dir gewünscht, emotional für dein Kind in einer schwierigen Situation verfügbar zu sein – konntest es aber einfach nicht. Es war wie verhext.

			Als du mit der Geburt deines Kindes als Elternteil geboren wurdest, hat das wie bei den meisten Menschen etwas mit dir gemacht, tief innen. Es holt etwas hervor, was lange verborgen war. Dein Kind bringt dich in Berührung mit Gefühlen, die du vielleicht noch nie oder zumindest schon sehr lange nicht mehr gefühlt hast. Elternteil zu werden, bringt Erinnerungen nach oben, die lange verschüttet waren.

			Wenn du an deine eigene Kindheit zurückdenkst, dann hast du entweder konkrete Erinnerungen an Verletzungen oder schwierige Zeiten oder vielleicht auch nur ein diffuses Gefühl von »Irgendetwas hat da nicht gepasst«. Manche Eltern, mit denen ich zusammenarbeite, erinnern sich sehr gut an belastende Ereignisse oder auch Traumata. Andere haben gar keinen Zugang zu Kindheitserinnerungen. Bei manchen sitzt der autoritäre Erziehungsstil der eigenen Eltern noch tief, der von Verbindungslosigkeit, Leistungsdruck und Schimpfen geprägt war. In unserer Gesellschaft wächst das Bewusstsein dafür, dass uns diese früheren Erziehungsmethoden vielleicht doch geschadet haben könnten oder zumindest Spuren hinterlassen haben, die wir uns so vielleicht nicht freiwillig ausgesucht hätten. Wir lebten lange Zeit in einer Gehorsamsgesellschaft, in der es zum guten Ton gehörte, Kinder abzuwerten, zu bestrafen, zu beschämen und ihre Gefühle zu missachten, »weil sie es ja sonst nicht lernen«.

			
				
					Werte, mit denen die Generationen vor uns aufwuchsen

					Deutsches Kaiserreich (ca. 1870–1918)

					In der Zeit der Industrialisierung waren Familienstrukturen stark patriarchalisch. Kinder wurden als »kleine Erwachsene« betrachtet, die auf Gehorsam und Respekt getrimmt wurden. Disziplin und Fleiß galten als wichtige Tugenden.

					Weimarer Republik (1918–1933)

					Nach dem Ersten Weltkrieg gab es Bemühungen, die Erziehung und das Bild vom Kind zu modernisieren. Erste Stimmen für eine kindgerechtere Erziehung wurden laut, darunter Maria Montessori, die Kinder als eigenständige Persönlichkeiten betrachteten, die von Geburt an kompetent und schützenswert sind.

					Nationalsozialismus (1933–1945)

					Mit dem Machtantritt Hitlers verherrlichte die staatliche Propaganda die »arische Familie« und setzte auf disziplinierte, soldatische, grausame und strenge Erziehung im Dienst der nationalsozialistischen Ideologie. Kinder sollten gehorsam sein und bereit, sich dem Kollektiv unterzuordnen.

					Nachkriegszeit und Wirtschaftswunder (1945 bis 1960er-Jahre)

					In der Wiederaufbauzeit blieben alte, autoritäre Strukturen in der Erziehung bestehen. Viele Menschen waren von Gefangenschaft, Hunger, Flucht und Verlust von Angehörigen traumatisiert und emotional nicht in der Lage, ihren Kindern Verbindung und Geborgenheit zu schenken. Die Wirtschaftswunderzeit versprach Statusgewinn durch materielles Eigentum und Leistung – Werte, die Großeltern- und Elterngenerationen bis heute zutiefst prägen.

					Erst in den 1970er-Jahren brach der autoritäre Konsens in der Erziehung langsam auf, aber es sollte noch bis weit in die 2000er-Jahre dauern, bis liebevolle Begleitung zum Goldstandard wurde. Und dieser Prozess ist bis heute nicht abgeschlossen.

				

			

			Warum du das Gefühl hast, wie so viele Eltern an der bedürfnisorientierten Erziehung zu scheitern, liegt damit auch an der transgenerationalen Weitergabe von Interaktionsmustern, also Denkweisen, Überzeugungen, unbewussten Prägungen, Verhaltensweisen und mehr. Diese Übertragung kann gravierenden Einfluss haben. Oft ziehen sich dysfunktionale Verhaltensmuster und Beziehungsdynamiken wie ein roter Faden durch mehrere Generationen einer Familie. Der Erziehungsstil kann hierbei ein Aspekt sein. Ein anderer sind klassische Traumata wie Flucht, Krankheit oder Krieg, Erlebnisse, die unsere Vorfahr*innen zur Genüge erlebt haben. Aber auch so etwas wie häufige Beziehungsabbrüche, berufliche Misserfolge oder wiederkehrende Konflikte können Spuren hinterlassen. Diese Erlebnisse und Erfahrungen deiner Vorfahr*innen können auch bei dir wirken, in der Gegenwart.

			Genau diese Tatsache ist es, die häufig mit dem Wunsch vieler Eltern, ihren Kindern ein besseres Leben zu ermöglichen, kollidiert: Sie wollen sich auf die Reise des glücklichen Familienlebens begeben, haben jedoch Übergepäck. Mit diesem Rucksack können sie ihre Reise zu mehr Leichtigkeit, Souveränität und Freiheit nicht oder nur unter erschwerten Bedingungen antreten. Diese Einsicht nötigt Eltern, sich dem alten Gepäck, das an die Oberfläche kommt, zu stellen und die offenen Themen zu bearbeiten. Denn sie sind jetzt nicht mehr das letzte Glied der Kette.

			Plötzlich bist auch du nicht mehr die letzte Generation, nicht mehr nur »Kind von«, »Frau oder Mann von«, sondern auch »Mutter oder Vater von« einem ersten oder weiteren Kindern. Jetzt ist es an dir, ob du dein Gepäck deinem Kind vererben willst – oder ob du den Kreislauf durchbrechen kannst, ein Cyclebreaker bist, der Liebe statt Schmerz weitergibt.

			Wer warst du, bevor dir gesagt wurde, wie du zu sein hast?

			In diesem Buch möchte ich dir zeigen, wie du zum Cyclebreaker werden kannst und neue Wege auf eurer Familienreise findest. Auch dir kann es gelingen, aus der Enge und den scheinbar unüberwindbaren Verhaltensmustern und Beziehungsdynamiken auszubrechen und endlich das Leben zu leben, das du dir erträumst.

			Als systemische Familien-, Kinder- und Jugendtherapeutin ist genau das der Kernpunkt meiner Arbeit: Ich habe Tausende Familien begleitet, in ihrem Alltag die Werte zu leben, die sie leben wollten, und sie dabei unterstützt, gut für sich und ihre Kinder zu sorgen. Mit wirklichen Werten meine ich die, die wir aus aufrichtigem Herzen und fundiertem Wissen heraus leben wollen. Sie entsprechen unserer puren Essenz, der Version von uns, die als perfektes Wesen auf die Welt gekommen ist. Doch im Laufe des Lebens kommen uns erlernte Werte, ich nenne sie auch »innere Sinnlos-Auflagen«, in die Quere und die ganzen Erfahrungen, die dich verwundet, verletzt und von dir selbst entfernt haben. Um die Kluft zwischen deinen Herzenswerten, deiner puren Essenz, und den erlernten Werten wird es in diesem Buch oft gehen.

			Mein Wunsch ist, dass du dich wieder erinnerst: Wer warst du, bevor dir gesagt wurde, wie du zu sein hast?

			Seit ich Weltvonunten im Jahr 2020 gegründet habe, habe ich in meinen Therapien, Gruppenangeboten, Onlinekursen und Live-Events viele Einblicke in Familiengeschichten bekommen. Ich erlebe, wie Paare in Ehekrisen geraten, sich streiten, verzweifeln oder sich überfordert fühlen. Manche verstricken sich so sehr, dass sie keinen Ausweg mehr sehen, andere erleiden tiefe Verletzungen. Doch ich sehe auch, wie sie sich versöhnen, erfolgreich neue Wege gehen, alte Lasten abwerfen und Wiedergutmachung finden. Ich möchte mich bei all den Familien bedanken, die mir ihr Vertrauen geschenkt haben, mich an ihren Geschichten und Entwicklungen teilhaben lassen und die mit ihrem Mut, ihre Herausforderungen anzugehen, dafür sorgen, dass diese Welt ein friedlicherer, schönerer und verbundenerer Ort wird – insbesondere für Kinder.

			Aus meiner Arbeit habe ich wertvolle Erfahrungen und Erkenntnisse gewonnen, was die Eltern von heute in ihrer eigenen Kindheit als stärkend und was sie als schwächend erlebt haben. Welcher Umgang ihrer eigenen Eltern hat ihnen gutgetan und dazu beigetragen, dass sie ihr volles Potenzial entfalten und in Übereinstimmung mit ihrem Herzen und ihren Wünschen leben können? Welche Verhaltensweisen und Haltungen haben hingegen eher dazu geführt, dass Herzen verletzt und Beziehungen belastet wurden, sodass auf weniger gesunde Strategien zurückgegriffen werden musste?

			Auf diese Fragen hin habe ich die Berichte, Herausforderungen, Erklärungsansätze und Veränderungen, deren Zeugin ich als Familientherapeutin in der Begleitung der Eltern sein durfte, systematisch untersucht. Herausgekommen sind sieben Verhaltensmuster und Beziehungsdynamiken, die sich immer wieder gezeigt haben. Sie umfassen ein breites Spektrum vom Beschämen über Gefühle bagatellisieren oder ignorieren bis zum Strafen und Einengen. Jedem dieser Interaktionsmuster habe ich ein Kapitel dieses Buches gewidmet.

			Sie sind das Ergebnis unserer bisherigen Prägungen. Sie sind der Grund dafür, dass wir oft nicht die Eltern sind, die wir gerne sein möchten, und gleichzeitig sind sie der Ausdruck genau davon. Denn was wir erlebt haben und als vertraut empfinden, das geben wir – oft unbewusst – auch an unsere Kinder weiter.

			Doch wie keine Generation zuvor haben wir Ressourcen und Möglichkeiten, unser Emotionsmanagement, unsere Konfliktfähigkeit und Fehlerkultur auf gesunde Beine zu stellen. Es ist an der Zeit für einen Paradigmenwechsel. Es ist an der Zeit, die Herzenswerte, die wir wirklich vertreten, endlich auch zu verinnerlichen, zu verkörpern und zu leben.

			Spuren in Kinderseelen

			In dem Moment, in dem du zu einem Elternteil geworden bist, hast du die großartige Chance bekommen, von deinen Vorfahr*innen ererbte Schuld, Scham und andere belastende Gefühle zu verwandeln und Verantwortung zu übernehmen – für dein Kind, dich selbst und deine Geschichte. Denn dein Kind wird dich in Windeseile vor die Herausforderung der Abgrenzung stellen. Das ist das Beeindruckende am Zusammenleben mit ihnen: Sie lassen uns immer wieder unsere Werte und Ansichten hinterfragen.

			So bitter es klingt und so krass es sich in der ersten Zeit auch anfühlt, es kann niemand mehr für dich diese Verantwortung übernehmen außer dir selbst. Du bist erwachsen und stehst nun vor dieser Entwicklungsaufgabe, mit all den Voraussetzungen und all dem stärkenden und schwächenden Gepäck, das du eben dabeihast. Was dir dein Leben ungemein leichter machen wird, ist die Verantwortung, die tatsächlich zu dir gehört, von den ererbten Schuldgefühlen und überhöhten Ansprüchen zu trennen.

			Wir müssen nicht die Last der ganzen Gesellschaft oder unserer Ahn*innen tragen. Wir dürfen lernen, uns abzugrenzen, für uns einzustehen und nicht mehr den Fußabtreter der Gesellschaft und unserer Vorfahr*innen zu geben. Wir dürfen die Wut, die wir so oft gegenüber unseren Kindern verspüren, endlich in die Bahnen lenken, in die sie wirklich gehört. Wir dürfen aufhören, ständig unsere eigenen Grenzen zu überschreiten und Bedürfnisse hintanzustellen. Wir müssen das schlechte Gewissen nicht mehr wegschieben, das wir haben, wenn wir den Satz hören: »Unser Alltag ist ihre Kindheit.« Vielleicht ist es an der Zeit, dem schlechten Gewissen einmal bewusst und mutig entgegenzutreten und herauszufinden, welche wichtigen Botschaften es für uns hat. Und wie es uns dabei helfen kann, die Eltern zu werden, die wir gerne sein möchten.

			Dafür können wir einer wichtigen Spur folgen: dem, was ich das kindliche Symptomverhalten nenne. Wenn dein Kind Verhaltensweisen zeigt, die euch als Familie zu schaffen machen, kann eine transgenerationale Verstrickung dahinterstehen. Ängste, Druck, Anspannung und viele andere Themen können übertragen werden und sich vielfältig ausdrücken: Einnässen, stark rebellisches Verhalten und Ruhelosigkeit sind nur einige Beispiele. Geschwisterrivalitäten sind eins der häufigsten Beratungsanliegen in den 1:1-Begleitungen bei Weltvonunten. In den innerfamiliären Streitigkeiten zwischen Kindern können sich Dynamiken, Konfliktmuster und noch fehlende Bewältigungsstrategien wunderbar offenbaren. Näheres wirst du in den Fallgeschichten sehen, die ich dir in den einzelnen Kapiteln erzählen werde.

			Mein Blick auf das kindliche Symptomverhalten, das ich mit transgenerationalen Verstrickungen verbinde, ist eine Besonderheit meines Buches, die ich mit zahlreichen praktischen Hilfestellungen und Anregungen zur Reflexion verbinde. Dieses Symptomverhalten ist der Pfad, dem du auf einer Reise folgen kannst, um transgenerationale Verstrickungen aufzudecken, mehr Bewusstsein für bislang verdeckte Muster zu entwickeln und fundiertere Entscheidungen zu treffen. So kannst du dein Kind beim Wachsen begleiten und dabei über dich hinauswachsen.

			Selbst wenn unsere Kinder sich irgendwann nicht mehr aktiv zurück erinnern können, hinterlassen wir mit allen unseren Aussagen, Blicken, Entscheidungen, Handlungen und Interaktionen Spuren in ihren Seelen. Wenn wir unseren Kindern Momente voller Geborgenheit, Sicherheit und Selbstvertrauen ermöglichen, werden sie sie tief in sich speichern. Sie werden aber auch die Verwundungen speichern. Diese Spuren wirken sich nicht nur darauf aus, wie sie die Welt und sich selbst betrachten, sondern haben, wie Donna Jackson Nakazawa in ihrem Buch Wenn die Kindheit krank macht eindrucksvoll zeigt, auch Auswirkungen auf die körperliche Gesundheit und Leistungsfähigkeit, bis ins Erwachsenenalter. Unterdrückte Gefühle und traumatische Erlebnisse, zu denen auch Bindungstraumata, also genau die von mir beschriebenen Interaktionsmuster des Ignorierens, Bagatellisierens oder sonstiger emotionaler Stress gehören, können das Risiko für chronische Krankheiten im späteren Leben erheblich erhöhen. Das Buch basiert auf Forschungen zu negativen Kindheitserfahrungen und beschreibt, wie diese Erlebnisse langfristige Auswirkungen auf das Immunsystem, die Gehirnentwicklung und die Stressverarbeitung haben können. Nakazawa erklärt, dass Kindheitstraumata nicht nur zu psychischen Erkrankungen wie Depressionen und Angststörungen führen, sondern auch körperliche Beschwerden wie Autoimmunerkrankungen, Herzprobleme und chronische Schmerzen begünstigen können.

			Trotz der negativen Auswirkungen von Traumata betont das Buch auch die Möglichkeit der Heilung. Mit Unterstützung, Therapie und der Entwicklung von Resilienz können Menschen die gesundheitlichen Folgen negativer Kindheitserfahrungen mindern. Als Cyclebreaker-Elternteil sorgst du also nicht nur für ein entspannteres Familienleben, sondern betreibst auch aktive Gesundheitsprävention für dein Kind. Kann es ein wertvolleres Geschenk geben als eines, das das Lebensgepäck deines Kindes leichter machen wird?

			Gebüschwege statt Nervenautobahnen

			Wie bist du nicht nur im Herzen ein Cyclebreaker, sondern lebst auch so? Wie verlässt du die alten, gewohnten Reaktionsmuster oder »Nervenautobahnen«, wenn du aus deiner Prägung eher Schmerz, Leid, Drama, Missachtung, Scheitern, Beziehungsabbrüche und Gewalt kennst? Und wie suchst du dir für deine Reise stattdessen »Gebüschwege«, die zwar ungewohnt sind, aber zu Verbindung, Frieden, Freiheit, Liebe und Wachstum führen?

			Aus meiner Erfahrung lässt sich der Weg auf drei Kernpunkte herunterbrechen:

			1.	Choose your hard

			Es ist hart, sich den Schatten deiner Vergangenheit zu stellen. Genauso hart ist es jedoch, dein Familienleben ohne Selbstreflexion, ohne Hinterfragen und persönliches Wachstum zu gestalten. Choose your hard.

			Erlaube dir, auch hier einmal unerschrocken zu Ende zu denken: Du wiederholst unbemerkt die Muster und Dynamiken aus deiner Familie. Aus der Theorie und meiner praktischen Arbeit als Familientherapeutin kann ich dir sagen, dass das zwangsläufig zu weiteren Verwundungen, zu Missachtung, verhärteten Fronten, belasteten Beziehungen und schließlich zur Weitergabe von Schmerz statt Liebe führt.

			Beide Wege sind auf ihre Art und Weise hart. Du hast täglich die Wahl, für welchen der beiden du dich entscheidest.

			2.	#tunwaszutunist

			Das Gefühl, fremdbestimmt zu sein, ist für viele Eltern ein großer Belastungsfaktor. Doch wer Kinder liebevoll begleiten will, der kommt nicht drum herum, seiner Verantwortung gerecht zu werden. Statt im ständigen inneren Widerstand zu sein, hilft eine pragmatische Haltung von #tunwaszutunist, also herausfordernde Aufgaben in Dankbarkeit und Demut anzugehen. Gleichzeitig bedeutet das nicht, sich ständig selbst zu überfordern – es kann auch ein #tunwaszutunist sein, den eigenen Unterstützungsbedarf anzuerkennen und Hilfe einzufordern.

			3.	Das milde Herz ist immer die beste Antwort

			Für die meisten von uns ist es normal, für Fehler beschämt, ausgelacht oder gedemütigt zu werden. Es hieß zwar immer: »Es gibt keine dummen Fragen.« Doch die gab es sehr wohl und das haben wir auch deutlich zu spüren bekommen. Diese Erfahrung einer destruktiven Fehlerkultur steckt uns in den Knochen und führt dazu, dass wir uns schuldig und ohnmächtig fühlen, wenn wir uns einen Fehltritt leisten oder aus der Haut fahren. Was jedoch hilfreicher ist, als hier in Selbstvorwürfen und Schuldgefühlen stecken zu bleiben oder diese zu leugnen oder zu verdrängen, ist ein mildes Herz für uns selbst. Wir dürfen eine neue Fehlerkultur etablieren und leben.

			Die große Herausforderung beim Cyclebreaking ist die: Genau die Fähigkeiten, die du für eine Verhaltensänderung brauchst, sind oft durch den Stress der transgenerationalen Muster blockiert – Selbstregulation und Mitgefühl mit dir selbst beispielsweise. Und dann rasen wir doch wieder über die alten Nervenautobahnen, statt uns neue Wege durch das Unterholz zu bahnen. Für diese Mechanismen will ich dir mit meinem Buch ein Bewusstsein verschaffen, damit es dir gelingen kann, sie aufzulösen.

			Was dich in diesem Buch erwartet

			Mit meinem Wissen zu den transgenerationalen Interaktionsmustern, zahlreichen realen (anonymisierten und teilweise vereinfachten) Fallbeispielen und meiner Einordnung als erfahrene Familientherapeutin möchte ich dich dabei unterstützen, deinen Kindern schon viel früher stärkende Ressourcen mit auf den Weg zu geben und gar nicht erst über Jahre und Jahrzehnte in die Falle der Wiederholungen zu tappen. So kannst du als Teil der heutigen Elterngeneration nicht nur frühzeitig stärkend auf die Entwicklung und Potenzialentfaltung der Kinder von heute wirken, sondern auch dafür sorgen, dass die transgenerationale Weitergabe von Ballast endet.

			Wenn es dir (noch!) schwerfällt, dich selbst zu beobachten oder deine Herzenswerte zu leben, kann es sein, dass Wunden aus deiner Kindheit dich daran hindern. Es gibt dann (noch) gute Gründe, warum es für dich sicherer oder sinnvoller ist, noch nicht zu wachsen, nicht zu reifen.

			In der familientherapeutischen Begleitung von Eltern konnte ich einige solcher Wunden, wie die Bindungshungerwunde, die Leistungswunde und die Perfektionswunde, wiederkehrend beobachten und kategorisieren. Ich stelle sie dir in den einzelnen Kapiteln vor. Vermutlich entdeckst du dich in einer oder mehreren wieder. Das kann eine weitere wertvolle Spur sein, der du beim Aufdecken transgenerationaler Verstrickungen auf deiner Erkundungsreise folgen kannst.

			Mit seelischen Wunden ist es ganz ähnlich wie mit körperlichen: Sie müssen versorgt werden, um zu heilen. Bleiben sie unbeachtet, können sie sich entzünden und größere Probleme verursachen. Beschämungen, die du als Kind erfahren hast, sind wie Schmutz in einer Wunde, der dafür sorgt, dass sie immer weiter eitert und nie richtig abheilt. Erfahrungen im Hier und Jetzt reaktivieren die alte Wunde und sorgen dafür, dass du dich wieder klein, hilflos und ausgeliefert fühlst wie damals.

			Deswegen brauchen unsere alten Wunden, unser altes Gepäck unsere Zuwendung, damit wir für uns sortieren können, was wir davon noch behalten und vor allem, wie wir es für uns nutzen wollen. Denn vermutlich ist eine Kindheit ohne Gepäck nicht nur eine Illusion, sondern auch gar nicht so sehr das beste Ziel. Ohne Gepäck zu sein, würde auch bedeuten, nicht aus Fehlern gelernt zu haben, nicht an Herausforderungen gewachsen zu sein, nicht erkannt zu haben, dass mehr in dir steckt, als du vermutet hast.

			Um deine Wunden zu versorgen und den Kreislauf der Weitergabe zu durchbrechen, kannst du ganz konkrete Schritte gehen. Aus meinen Erfahrungen heraus habe ich dir im letzten Teil des Buches eine klare Struktur und eine Anleitung für Cyclebreaker erarbeiten können, die auch dir dabei helfen wird, mehr Bewusstsein, Klarheit, Verständnis, Selbstmitgefühl, ein mildes Herz und neue Handlungsspielräume zu erlangen.

			Märchen

			Wie oft erzählen wir uns selbst das Märchen vom »Nicht können« …

			Ich kann doch nicht zugeben oder laut aussprechen, wie erschöpft ich bin.

			Oder traurig

			Oder wütend

			Oder verzweifelt

			Oder einsam

			Ich kann mich doch nicht so zeigen

			

			Wie ich

			wirklich bin

			In unseren Herzen wohnt

			Die tiefe Sehnsucht danach

			Gesehen zu werden

			Und in unseren Knochen steckt

			Die große Angst genau davor

			Aus Gründen!

			Denn Leid

			Missachtung

			Härte

			Schmerz

			Hass

			Waren und sind reale Erfahrungen

			Aber weißt du was

			Ich fang jetzt mal an

			Mich raus aus der beschämten Isolation zu wagen

			Höre auf, mir Märchen zu erzählen

			Und stattdessen

			Trage ich mein Leuchten in die Welt

			Meine Wahrheit

			Meine pure Essenz

			Da, wo alle es sehen können

			Schreibe ich diesen Text

			So, wie ich ihn im Herzen fühle

			Stattdessen werde ich zu mir selbst

			auch wenn das am meisten Angst macht

			

			Wagst du es mit mir?

		

	
		
			 Kapitel 1 

Kerben in Stammbäumen

			Ich beobachte in der bedürfnisorientierten Begleitung von Kindern in der letzten Zeit immer häufiger den gefährlichen Trend, bestimmte Verhaltensweisen zu normalisieren und bei der Unterstellung guter Gründe aufzuhören. Das achtjährige Kind nässt regelmäßig ein? Das ist sicher nur eine Phase, »irgendwas mit der Entwicklung«. Das vierjährige Kind ist im Geschwisterstreit nicht zu bändigen? »Ist doch sicher soziales Lernen.« Das wäre in vielen Fällen nicht zu Ende gedacht, denn nicht nur das Verhalten von Kindern hat einen guten Grund, sondern auch die Bedürfnisse dahinter, die erfüllt werden wollen: wie gesehen und bedingungslos angenommen zu werden und Verbindung zu erfahren.

			Um im Familienleben ganz konkrete Erleichterung und Konfliktlösungen zu erreichen, müssen wir tiefer graben: Kann das Symptomverhalten auf transgenerationale Verstrickungen und deren belastende Folgen hinweisen? Wir können uns diese Verknüpfungen wie Linien vorstellen, die von unseren Kindern zu uns, von uns zu unseren Eltern und von den Eltern zu unseren Großeltern und immer weiter reichen. Eine schöne Visualisierung dieser Verknüpfungen ist das Genogramm, das die Vorfahr*innen mehrere Generationen verbildlicht und das ich in der Anleitung für Cyclebreaker vorstelle. Über jede dieser Linien werden Informationen, Prägungen, Gefühle, Erfahrungen und mehr weitergegeben. Von Generation zu Generation landet schließlich sichtbares Symptomverhalten bei unseren Kindern.

			Wenn wir nun bei der Normalisierung des kindlichen Verhaltens und beim reinen Verständnis dafür stehen bleiben, könnte das in meinen Augen fatale Folgen nicht nur für die kindliche Entwicklung, sondern für die ganze Familiendynamik haben. Auch wenn wir Verhalten und Gefühle validieren und gute Gründe dafür annehmen, ist es ein wesentlicher Aspekt elterlicher Verantwortung, bis zu den Gründen des Verhaltens vorzudringen, um Kindern eine freie Potenzialentwicklung zu ermöglichen.

			Cyclebreaker-Fallen

			Mir ist bewusst, dass es zunächst überfordern kann, wenn wir nach komplexen Gründen für das Verhalten unserer Kinder suchen sollen. Denn das bedeutet auch, dass es keine einfache Lösung gibt. Viele schätzen jedoch konkrete Anweisungen, an denen sie sich orientieren können. Das Problem daran ist, dass »Pflasterlösungen«, wie ich sie nenne, in den allermeisten Fällen nicht nachhaltig »funktionieren«. Ich vergleiche sie gerne mit Krücken, die bei einem gebrochenen Bein zwischenzeitlich das Laufen wieder möglich machen können, nicht jedoch auf die Ursache und deren Behebung abzielen.

			Denn jeder Mensch ist individuell, jede Familie hat unterschiedliche Bedürfnisse. Mir scheint, dass wir in unserer heutigen Leistungsgesellschaft teilweise so starke Auflagen haben, wie wir zu funktionieren haben, dass wir das Wesentliche als anstrengend und belastend empfinden: miteinander in Verbindung zu sein, aufeinander und auf uns selbst zu achten, Freude am Zusammensein und am Leben zu empfinden. Stattdessen wollen wir einen »Quick Fix«, damit unser Leben wieder »läuft«.

			Natürlich gibt es Herausforderungen im Außen und strukturelle Schwierigkeiten, mit denen Familien zu kämpfen haben und die uns das Leben schwer machen. Ich weigere mich jedoch zu akzeptieren, dass das Wohl der Kinder und die Unbeschwertheit ihrer Kindheit dafür herhalten sollen. Auch das mag aufstoßen. Umso wichtiger finde ich es, das klar und deutlich zu sagen: Kinder können nicht länger den Preis dafür zahlen, dass ihre Eltern erschöpft, überlastet oder überfordert sind und nach schnellen Lösungen suchen.

			Wenn wir die Suche nach transgenerationalen Belastungen nicht länger beiseiteschieben, kann sie uns dabei helfen, die Eltern zu werden, die wir gerne sein möchten – ohne uns dabei ins eine oder andere Extrem zu stürzen. Denn auch das beobachte ich oft: Im einen Extrem priorisieren wir die Bedürfnisse des Kindes zu jeder Zeit am höchsten und bewahren das Kind vor allem. In Wirklichkeit erfüllt man sich hier eigentlich auch ein eigenes Bedürfnis, beispielsweise nach Kontrolle oder Selbstaufwertung. Im anderen Extrem bagatellisieren wir Symptomverhalten und missachten kindliche Rechte, vermeintlich im Sinne der Eltern, denen sonst alles zu viel ist.

			
				
					Drei Cyclebreaker-Fallen

					Auch wenn du es gut meinst und den Weg einer bewussten Elternschaft beschreitest, kannst du leicht in diese Extrem-Fallen tappen:

					Überkompensation

					Jedes Verhalten ist immer entweder ein Ruf nach oder Ausdruck von Liebe. Lies das noch mal! Haben deine Eltern dir sehr enge Grenzen gesetzt und dabei nicht im Blick gehabt, was du eigentlich an Freiraum und Entfaltungsmöglichkeit gebraucht hättest, könnte es sein, dass in deinem Unterbewusstsein Grenzen als etwas Schlechtes gespeichert hast.

					Weil du es gern besser machen und die Fehler deiner Eltern nicht wiederholen möchtest, kann es passieren, dass du deinem Kind zu wenig Grenzen setzt. Grenzen sind immer Verhandlungssache, je nachdem, wie die Bedürfnisse aller Familienmitglieder gerade sind. Je jünger ein Kind, desto weniger Bedürfnisaufschub kann es leisten und desto mehr Co-Regulation und Halt von den Eltern braucht es. Das passiert nicht nur in Verbindung, sondern auch durch liebevolle Abgrenzung.

					Doch aufgrund deiner eigenen Erfahrung kennst du das Gefühl gar nicht, dass Grenzen auch Sicherheit und Halt vermitteln können. Ich sage oft zu den Familien, die ich begleite, dass es tatsächlich total unfair ist, dass sie jetzt etwas weitergeben sollen, was sie selbst gar nicht erfahren durften. Du darfst das auch bedauern und betrauern. Wie bei einem Pendel ist nur wichtig, dass du immer aus dem validierenden Fühlen, das deinen Schmerz würdigt, wieder in eine starke souveräne Erwachsenenrolle findest. Selbstführung ist hier das A und O. Mit der Pendelbewegung kannst du dich dann in die kraftvolle Haltung bringen, die du brauchst, um neue Lernerfahrungen zu machen, wie zum Beispiel die Erfahrung, dass Grenzen nicht nur einschränkend, sondern auch haltgebend sind.

					Wiederholung

					Bleibst du im Unklaren über deine eigene Geschichte und nutzt Wachstumschancen nicht, ist sehr wahrscheinlich, dass du im Umgang mit deinem Kind Dinge wiederholst, die du selbst erlebt hast. Das mag an einigen Stellen gut und sinnvoll sein, doch an anderen Stellen Schmerz bewirken, wo eigentlich Liebe gebraucht würde. Hier braucht es Klarheit, Wissen und den Weg heraus aus der beschämten Isolation, um andere Wege, Familie zu gestalten und zu leben, kennenzulernen.

					Verleugnung

					»Uns hat es doch auch nicht geschadet«, ist der klassische Satz von Menschen, die Zusammenhänge und Auswirkungen aus der Kindheit leugnen. Tief darunter verborgen ist oft einerseits eine Angst vor den Gefühlen, die aufgewirbelt werden könnten, wenn man sich selbst Fehler eingesteht. Andererseits zeigt der Satz auch eine sehr kluge Einschätzung der eigenen Fähigkeiten. Die wenigsten von uns haben eine gute Fehlerkultur erlernen dürfen. Dazu braucht es viel Rückgrat und ein mildes Herz, um eine mögliche Schuld aus der Vergangenheit in Verantwortung im Hier und Jetzt zu verwandeln und sich selbst zu vergeben. Deswegen betone ich immer wieder so eindringlich, dass hinter jedem Verhalten ein guter Grund steckt und wir gleichzeitig nie in unserer Entwicklung stehen bleiben sollten. So wird es möglich, Dinge wieder in Ordnung zu bringen und das Fundament für ein glückliches und zufriedenes Leben zu schaffen.

				

			

			Ich weiß und glaube auch allen, dass alles zu viel ist. Doch die Abstriche bei den Kindern und in der Qualität unseres Umgangs mit ihnen zu machen, halte ich für falsch. Zu oft habe ich die Folgen solcher Entscheidungen bei erwachsenen Kindern begleitet. Zu oft habe ich bezeugt, was auch vermeintlich kleine Missachtungen für tiefe Spuren hinterlassen können, die Jahrzehnte später in der Therapie aufkommen und versorgt werden wollen.

			Ich bin hier sehr klar in der Sache und doch auch milde im Zwischenmenschlichen. Denn ein solches Kippen in Extreme hat ja auch seine guten Gründe. Ich weiß um die Verunsicherung von Eltern, die so sehr alles richtig und im Sinne ihrer Kinder machen wollen. Es gibt nur eben keinen »Quick Fix« für alle. Es liegt in unserer Verantwortung, uns dieser Komplexität zu stellen, sie zu durchdringen und im Sinne aller Familienmitglieder damit umzugehen. Die inspirierenden Menschen, die ich begleite, beweisen mir täglich: Das ist möglich.

			Vielleicht ist das schon ein wichtiger und transformativer Perspektivwechsel für dich: Symptomverhalten ist kein Beweis für deine elterliche Unzulänglichkeit, sondern ein Hinweisgeber für dein Wachstumspotenzial und das deiner Familie.

			Epigenetik

			Im Moment mag das Symptomverhalten deines Kindes dich einfach nur anstrengen und überfordern. Oder du hältst es für normal und lebst mit der Überzeugung, dass Familie eben anstrengend ist. Vielleicht bist du auch müde und erschöpft davon, immer wieder die Bedürfnisse deines Kindes zu lesen und zu erfüllen. Doch die transgenerationalen Verstrickungen und die Aussicht darauf, Probleme wirklich an der Wurzel zu lösen, machen dich neugierig. Diese Neugier allein reicht fürs Erste, um in die Geheimnisse der transgenerationalen Weitergabe und der Gestaltung eines Familienlebens in Leichtigkeit und Souveränität einzutauchen. Das nächste Puzzleteil, das du dafür benötigst, ist Wissen über die theoretischen Erklärungsansätze.

			Dass wir uns heute mit diesen Fragen der transgenerationalen Weitergabe beschäftigen, hat viel mit Fortschritten in der Epigenetik zu tun: der Lehre des Ererbens von Gefühls-, Verhaltens- und Reaktionsmustern. Die Epigenetik steckt aus wissenschaftlicher Sicht noch in den Kinderschuhen, eröffnet aber schon jetzt ein weites neues Feld der Forschungsmöglichkeiten.

			In der systemischen Familientherapie und Aufstellungsarbeit ist sie eine häufig genutzte Hypothese. Das heißt, dass wir Familientherapeut*innen in der Begleitung von Familien schon sehr lange Zusammenhänge und Wechselwirkungen berichtet bekommen und genau mit diesen Erkenntnissen arbeiten.

			Der 2024 veröffentlichte Artikel »Jedes Trauma hat seinen Weg« in der Wochenzeitung Die Zeit fasst die bisherige Forschung zusammen und beleuchtet die Frage: Können Erlebnisse so furchtbar sein, dass sie »Kerben in ganze Stammbäume schlagen«?[1]

			Sie können, müssen aber nicht. Ein entscheidender Faktor ist, ob sich die Generation, der das Trauma widerfahren ist, damit auseinandergesetzt und es verarbeitet hat, oder nicht. Ein weiterer Aspekt sind Resilienzfaktoren des Kindes der traumatisierten Eltern. Dazu zählen etwa weitere sichere Bezugspersonen, ein unterstützendes Umfeld oder persönliche Schutzfaktoren wie ein starkes Selbstwertgefühl.

			Der genetische Code entscheidet also nicht allein darüber, welchen Verlauf das Leben der Nachfahr*innen traumatisierter oder belasteter Eltern nimmt.

			
				
					Forschung zur Weitergabe von Traumata

					An Mäusen wurde gezeigt, dass es einen Zusammenhang gibt zwischen mütterlichen Traumata und der Art und Weise, wie diese Mäusemütter mit ihrem Nachwuchs umgehen. Warf man die Mütter in kaltes Wasser oder sperrte sie in Plastikröhren, waren sie danach im Kontakt mit ihrem Nachwuchs hektisch oder ignorierten ihn. Für die kleinen Mäuse gab es also zwei Stressoren: die Trennung von der Mutter und die anschließende fehlende Fürsorge. Im Erwachsenenalter konnte man an diesen Mäusen lethargisches, risikofreudiges und gleichgültigeres Verhalten beobachten. Ein solches Verhalten setzte sich teilweise bis in die fünfte Generation fort, obwohl diese Mäuse selbst kein direktes Trauma erfahren hatten. Absolut beeindruckend, oder?

					Sowohl im Blut, im Gehirn als auch im Sperma der Mäuse konnten Veränderungen festgestellt werden. Ob diese Forschungsergebnisse auf Menschen übertragbar sind, ist noch unklar. Untersuchungen von traumatisierten Männern, deren Sperma ähnliche epigenetische Veränderungen wie bei den Mäusen zeigte, lassen es zumindest vermuten.

				

			

			

			Auf dem Gebiet der Epigenetik gibt es laufend neue Erkenntnisse. Es bleibt abzuwarten, wie viel mehr wir noch über die Zusammenhänge zwischen den Generationen erfahren werden. Als gesichert anzunehmen ist, dass Trauma Auswirkungen auf das Erziehungsverhalten der Eltern hat, transgenerationale Verstrickungen also indirekt weitergegeben werden. Das bedeutet ganz konkret: Nicht nur die Tatsache, wie behütet du selbst aufgewachsen bist, nimmt Einfluss auf euer Familienleben, sondern auch die Erlebnisse, Erfahrungen und Wunden deiner weiteren Vorfahr*innen. Das zeigt auch der Fall von Libi und ihrer sechsjährigen Tochter Naomi. Die beiden sind Nachfahrinnen von Holocaust-Überlebenden, die in der epigenetischen Forschung wiederholt untersucht worden sind. Die Ergebnisse bestätigen bereits, dass die Traumata der Vorfahr*innen chemische Markierungen in den Genen hinterlassen haben können. Libis Eltern hätten als unmittelbare Nachfahr*innen damit ein höheres Risiko für Angstzustände, ein geringes Selbstwertgefühl oder Beziehungsprobleme im Vergleich zu einer Kontrollgruppe, deren Eltern keine solchen schrecklichen Erfahrungen gemacht hatten.

			Die Chance im Problem

			Libi, Naomis alleinerziehende Mama, wandte sich an mich, weil der Kindergarten rückmeldete, dass Naomi immer wieder lüge. Libi war völlig aufgelöst und erschrocken, dass Naomi ihr nichts davon erzählt hatte. Ihr waren Nähe und Verbindung zu ihrer Tochter sehr wichtig, da sie selbst in ihrer Kindheit von ihren Eltern wenig Regeln und viele Freiheiten, aber auch wenig Zuwendung erfahren hatte. Das machte sie zu Schulzeiten sehr beliebt, denn sie konnte ihre Freund*innen immer zu sich einladen und es gab keine nervigen oder kontrollierenden Eltern. Für Libi hatte das jedoch den faden Beigeschmack der Ungewissheit, ob sie ihren Eltern wirklich wichtig war.

			Libi selbst wollte es anders machen. Wenn Naomi zu Hause war, war Libi immer sehr fokussiert auf sie, spielte mit ihr und band sie in die Hausarbeit mit ein. »Wenn ich ehrlich bin, ist das manchmal schon etwas anstrengend. Wenn Naomi und ich dann auseinandergehen, ist es fast ein bisschen, als würden wir beide auch aufatmen.« Libi stellte fest, dass sie unbeabsichtigt in eine Falle getappt war und dass es an der Zeit war, sich neu auszurichten.

			Libi fragte sich zunächst, warum ihre Tochter im Kindergarten Lügen erzählte. Die Psychologin und Bestsellerautorin Becky Kennedy nennt in ihrem Buch Good Inside. Das Gute sehen drei häufige Gründe: weil die Grenze zwischen Fantasie und Wirklichkeit bei ihnen noch unschärfer ist als bei uns Erwachsenen, weil sie die Bindung zu ihren Bezugspersonen nicht gefährden möchten oder um ihre Unabhängigkeit zu bewahren.

			Libi realisierte schnell, dass alle drei Gründe bei ihrer Tochter zutreffen könnten.

			Meist versuchte Naomi mit Lügen zu vertuschen, dass sie eine Regel gebrochen hatte, von der sie wusste, dass sie ihrer Mutter wichtig war. Naomi hatte damit vermutlich das Ziel, die Beziehung zu ihrer Mutter zu schützen. Gleichzeitig verschaffte sie sich über das Lügen Freiräume, da sie sich von der Beziehung zur Mutter erdrückt fühlte.

			Libi erkannte, dass sie im Grunde das Verhalten ihrer Eltern wiederholte und genau an Naomis wirklichen Bedürfnissen vorbei gehandelt hatte – nur ins andere Extrem hinein.

			Libis Großeltern, die Krieg, Gefangenschaft und Todesangst erlebt hatten, waren nicht in der Lage gewesen, einen sicheren Rahmen für ihre Kinder zu schaffen. So kannten wiederum Libis Eltern keine haltgebenden Grenzen und vernachlässigten die Bedürfnisse von Libi eher. Immer wieder überwältigt von eigenen Gefühlen, hatten sie keinerlei Strategien, um beispielsweise mit in der Autonomiephase üblichen Gefühlsausbrüchen von Libi umzugehen, und ließen sie viel damit allein. Libi hatte stark darunter gelitten, in solchen Momenten auf sich allein gestellt zu sein, und tappte im Umgang mit ihrer Tochter in die Falle der Überkompensation (siehe Kasten vorn in diesem Kapitel).

			Was in der Familie also fehlte, war ein gesundes Maß an Bindung und Autonomie – den beiden zentralen Polen, zwischen denen sich kindliche Entwicklung abspielt. Das Bewusstsein um die transgenerationalen Verstrickungen eröffnete ihr jedoch neue Handlungsspielräume und fühlte sich entlastend an. Sie hatte nicht als Mutter versagt, sondern sich in einem komplexen Gebilde aus unerfüllten Bedürfnissen, ererbten Gefühlen und Handlungsstrategien wiedergefunden. Allein das veränderte ihren Blick auf Naomis Verhalten und ließ ihr Herz sowohl Naomi als auch sich selbst und ihren Ahn*innen gegenüber milder werden.

			Libi erkannte zudem, dass sie nicht immer Naomis Bedürfnisse im Blick gehabt hatte, sondern in ihrer Tochter die Spiegelung ihres eigenen inneren Kindes gesehen hatte, der verlassenen kleinen Libi. Vieles von dem, was sie dachte, für Naomi zu tun, tat sie in Wahrheit für die kleine Libi.

			Als sich ihr Blick dafür klärte und sie erkannte, dass Naomi etwas mehr Freiraum brauchte und ihr eigenes inneres Kind es war, das es mit Liebe zu überschütten galt, entspannte sich die Situation. Eine der Sternenstunden unserer Zusammenarbeit war, als Libi nach einer Weile berichtete: »Naomi hat mir die Tage anvertraut, dass sie im Kindergarten ein anderes Kind geärgert hat, das gegenüber den Erzieher*innen aber leugnete. Zu Hause brach sie darüber in Tränen aus und sagte, sie wolle nicht mehr lügen. Es tue ihr leid, aber sie habe Angst, geschimpft zu werden.«

			Was an dieser Stelle ein wenig absurd klingen mag, ist doch für Cyclebreaker unglaublich wichtig: Es ist gut und wertvoll, wenn Kinder auffälliges Verhalten an den Tag legen. Das gibt Eltern oft die Chance, ihr Kind und sich selbst bis in die Tiefe zu verstehen und zu erkunden.

			Die Wahrheitspolizei

			Ich habe für dieses Buch so gründlich wie möglich recherchiert und möchte gleichzeitig klar sagen, dass ich keine Wissenschaftlerin, sondern praktisch tätige Familientherapeutin bin. In der Arbeit mit den Familien bin ich Zeugin zahlreicher Erkenntnisse, bewegender Durchbrüche und überraschender Veränderungen geworden, die sich nicht immer vollständig rational erklären und belegen lassen. Sind sie deswegen weniger wahr oder weniger bedeutsam für die Familien? Ich denke, diese Entscheidung muss jeder für sich selbst treffen. Als Konstruktivistin gehe ich davon aus, dass jeder Mensch seine eigene Wirklichkeit und Wahrheit hat. Das Kunstwerk Squaring the Circle von Troika, das ich sehr inspirierend finde, zeigt eindrücklich, wie ein dreidimensionales Gebilde von einer Seite als Kreis und von der anderen Seite als Quadrat erkannt werden kann.
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			Ähnlich verhält es sich mit Familiengeschichten. Sie sind komplex, vielschichtig und nicht immer vollständig rekonstruierbar. Jedes einzelne Familienmitglied wird eine eigene Position, Wahrnehmung und Sichtweise haben, auch wenn es sich um scheinbar dieselben Erfahrungen, Situationen oder Aussagen handelt. Um eine Lösung für den Leidensdruck zu finden, ist es in meiner therapeutischen Arbeit sinnvoll, mit der Wahrheit und Überzeugung zu arbeiten, die meine Klient*innen als stimmig empfinden.

			In den Familien gibt es keine »Wahrheitspolizei«. Niemand kann in der Zeit zurückreisen und überprüfen, wie ein Kind sich gefühlt oder die Dinge erlebt hat. Zu akzeptieren, dass jeder Mensch eine unterschiedliche Wahrnehmung hat, die respektiert und angenommen werden darf, ist der Beginn eines achtsamen und gelingenden Miteinanders. Das halte ich für einen vielversprechenden Ansatz: einander nicht auf die eigene Seite ziehen zu wollen, sondern sich gegenseitig neugierig und wertfrei zuzuhören und so den eigenen Horizont zu erweitern, indem wir andere Perspektiven einnehmen.

			Mehr als »harte Fakten«

			Ein spannendes Phänomen, das ich in der Praxis immer wieder erlebe, ist das Emotions- und Körpergedächtnis von Menschen. Viele meiner Klient*innen können sich zu Beginn der Arbeit mit mir an kaum etwas aus ihrer Kindheit erinnern. In den allermeisten Fällen ist das eine kluge Schutzreaktion des Körpers vor überwältigenden Gefühlen. Bauen wir in der Zusammenarbeit Stück für Stück neue Strategien, Sicherheit und die Fähigkeit zur Selbstregulation auf, enthüllen sich oft nach und nach einzelne Erinnerungen und Zusammenhänge. Bei den Methoden, die ich nutze, geht es häufig auch nur um Resonanzen, also Eindrücke, Assoziationen, Wahrnehmungen, statt um »harte Fakten«. Den Erfolgen der Familien tut das keinen Abbruch.

			Ich weiß, dass viele Menschen, wie ich selbst, sehr viel Wert auf wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse legen. Für mich dürfen Phänomene aber gleichzeitig unerklärlich bleiben und trotzdem vorstellbar und möglich sein. Manchmal empfinde ich den starken Fokus auf messbare, streng wissenschaftlich erklärbare Erkenntnisse auch als hinderlich und wünsche mir, dass neben harten Fakten auch weiche, subjektive wie Emotionen und scheinbare Wunder ihren Platz haben dürfen. Nach der Lektüre von Unlearn Patriarchy, insbesondere des Beitrags »Unlearn Wissenschaft« der Physikerin, Philosophin und Klimaforscherin Friederike Otto zu Wissenschaft und Bildung, fühle ich mich in dieser Haltung noch mehr bestärkt und milder und offener für Ansätze, die nicht vollständig erklärbar sind. Möglicherweise sind sie es bald – die Epigenetik ist noch eine Wissenschaft in den Kinderschuhen und wird uns sicher noch mit überraschenden Erkenntnissen versorgen.

			

			Man könnte es sogar als patriarchale Prägung sehen, dass nur harte Fakten einen Wert zu haben scheinen, während Gefühle und unerklärliche Phänomene weniger wertvoll und ernst zu nehmen sind. Ich halte diesen Ansatz für überholt. Vermutlich entspringt dies sogar einer schlichten Angst vor dem Unerklärlichen, Unkontrollierbaren. Dieses Buch ist ein Beitrag dazu, sich diesen Ängsten zu stellen und sich die eigene Selbstwirksamkeit zurückzuholen.

			In diesem Buch sollen beide Seiten ihren Raum haben – die fundierten Fakten und Erkenntnisse zusammen mit überraschenden und noch unerklärlichen Beobachtungen und Erlebnissen. Es darf für dich wie ein Buffet sein, von dem du dir das mitnimmst, was dich stärkt, und liegen lässt, was nicht für dich ist.

			Das ist mein Wunsch, wie du dieses Buch lesen kannst: als die Schilderung meiner Perspektive, Überzeugungen und Erfahrungen. Nicht als ultimative und allgemeingültige Wahrheit, denn Familien brauchen ohnehin immer individuell abgestimmte Lösungen und dürfen ihre eigenen Wege finden. Alles, was du hier liest, ist als eine Inspiration gedacht, die dich mehr zu deiner eigenen Wahrheit bringt.

			Ich kann mir vorstellen, dass du Dinge lesen wirst, die dich begeistern und die du in dein Leben integrieren möchtest – mach das sehr gerne! Vielleicht wird es auch Dinge geben, die dich treffen, verunsichern, Selbstzweifel oder andere starke Gefühle in dir auslösen. Bereite dich schon jetzt darauf vor, wie du mit diesen Gefühlen umgehen möchtest. Ich finde es immer schade, wenn einzelne Widerstände oder Trigger (als den wir es in diesem Kontext sehen können) dazu führen, dass Menschen in den Abbruch gehen und sich weiteres, möglicherweise hilfreiches Wissen und Inspirationen entgehen lassen. Ich glaube, dass das, was am meisten Widerstand oder Schmerz in uns auslöst, oft auch das größte Potenzial hat, uns wachsen zu lassen.

			Schauen wir deshalb jetzt genau hin: auf die sieben unvorteilhaften Interaktionsmuster, die ich in Familien immer wieder beobachtet habe. Sie zu durchschauen und dir ins Bewusstsein zu rufen, ist ein wichtiger erster Schritt auf deinem Weg zum Cyclebreaker.

		

	
		
			 Kapitel 2 

Vom Ignorieren zum Wahrnehmen

			Stell dir vor, du bist neun Jahre alt und sitzt mit MaPa am Esstisch. Ihr macht Hausaufgaben. Am Anfang ist MaPa ganz geduldig und liebevoll und versucht, dir spielerisch zu erklären, was du noch nicht ganz verstehst. Doch irgendwie bleiben deine Schwierigkeiten und du kommst nicht auf die Lösung. Du merkst, wie MaPa immer ungehaltener wird. Das schlechte Gefühl in deinem Bauch breitet sich mehr und mehr aus. Du bist wie blockiert und du merkst, dass du den Tränen nahe bist. MaPa runzelt die Stirn, wird ärgerlich, schaut dich eindringlich an und sagt:

			»Konzentrier dich doch mal!«

			»Du strengst dich ja gar nicht richtig an!«

			»Es ist wichtig durchzuhalten!«

			Irgendwann entlässt MaPa dich. Du merkst, MaPa will dich eigentlich in deinen Gefühlen begleiten, aber es gelingt ihm*ihr gerade nicht.

			Du bist allein.

			Vielleicht habt ihr im Zusammenhang mit der Schule oder Kita, in der engeren oder weiteren Familie auch Situationen, in denen diese oder ähnliche Sätze fallen. In denen Anspannung, Angst und Ärger herrschen. Situationen, in denen die Beziehungsebene leidet und ignoriert wird, weil andere Dinge im Vordergrund stehen: gute Leistungen, mithalten, nicht als »Faulpelz« auffallen.

			Dabei wolltest du eigentlich keinen Druck machen, wenn mal etwas nicht funktioniert. Denn du weißt, dass Druck zu Burn-out führen kann und dazu, dass wir unsere Bedürfnisse konsequent ignorieren und zu getriebenen, immer unzufriedenen Menschen werden. Auch du selbst spürst das vielleicht in deinem Alltag, in deinen Arbeitsgewohnheiten und der Schwierigkeit, Pause zu machen, dich zu entspannen und eine gute Balance zu finden.

			Vielleicht hast du dir für dein Kind nach der Geburt gute Vorsätze vorgenommen wie den, dass dein Kind sich in seinem eigenen Tempo entwickelt darf und du dich nicht von Meilenstein-Entwicklungstabellen zum Sprechen und zur Motorik stressen lässt. Oder du wolltest die Schule nicht zwischen dich und dein Kind kommen lassen. Du wolltest eure Beziehung, eure Bindung priorisieren und dein Kind vor allem dabei unterstützen, dass es Freund*innen hat, sich selbst liebt und sich als Teil der Gemeinschaft, in Schule, Freundeskreis und Familie, akzeptiert fühlt. Auch wenn es mal rebelliert oder schlechte Noten nach Hause bringt.

			Und dann ist es so weit. Dein Kind erreicht einen Meilenstein in der Entwicklung nicht so, wie es als »normal« gilt. Es lernt nicht so schnell sprechen, wie du dir das wünschst. Es fällt mit seinem Sozialverhalten auf. Es kommt in der Schule nicht so recht mit. Du machst dir unglaubliche Sorgen und denkst schon das ganze Leben deines Kindes voraus. Wie soll es später zurechtkommen, wenn es jetzt so schüchtern ist, dass es sich nicht traut, mit anderen außerhalb der Familie zu reden? Oder wenn es jetzt so aufbrausend ist, dass es kaum in einer Gruppe zu führen ist? Oder wenn es so rebellisch ist und das Essen verweigert?

			

			Was immer es auch ist, womit das Kind vom verinnerlichten Sollzustand abweicht, es sorgt für Verunsicherung, wenn nicht gar Panik. Denn es entspricht unserer menschlichen Natur und unseren tiefen Bedürfnissen, dazuzugehören. Wenn wir in der Evolution ein ganzes Stück zurückdenken, wird deutlich: Aus der Sippe oder Gemeinschaft, die füreinander sorgte und gemeinsam das Überleben sicherte, ausgeschlossen zu werden, bedeutete im Zweifelsfall das Todesurteil. Allein war es in weiten Zeiten der Menschheitsgeschichte unmöglich, zu überleben.

			Dazuzugehören bedeutet also nicht nur Status, sondern hat eine existenzielle Bedeutung, die uns tief in den Knochen steckt. Betrachten wir heutige Standards und Anforderungen unserer modernen Gesellschaft, zählt ganz besonders die Leistung, um dazuzugehören. »High Performer« zu sein ist ein wünschenswertes Ziel, »Faulheit« hingegen wird scharf verurteilt. Natürlich wollen Eltern, dass ihre Kinder ebenfalls ihren Platz in der Welt finden, und wissen ganz genau, mit welchen Verhaltensweisen und Eigenschaften sie sich ins gesellschaftliche Aus katapultieren. Zugehörigkeit kann ein erlernter Wert sein, der im Zweifelsfall plötzlich höher priorisiert ist als die Herzenswerte der individuellen Begleitung oder des eigenen Tempos.

			Ja, wir wollen liebevolle Eltern sein. Wir wollen unsere Kinder unterstützen. Und auch wenn das grundsätzlich gegeben ist, können Bindung und Beziehung dabei wie blinde Flecken sein. Je nachdem, welche Prägungen in uns wirken, ist es sogar möglich, dass diese Ebene der Verbindung und bedingungslosen Annahme für uns gar nicht mehr sichtbar oder greifbar ist. Wie kann das sein?

			Beginnen wir mit der Spurensuche bei Arnes Geschichte.

			Bedingungslos

			Arne habe ich mit seiner Tochter Fria anderthalb Jahre in meiner Praxis begleitet. Wie viele andere kam er mit einem Thema zu mir, das erst mal überhaupt nichts mit transgenerationalen Mustern zu tun zu haben schien: einem konkreten Symptomverhalten seiner Tochter. Fria, die auf ein naturwissenschaftliches Gymnasium gewechselt war, brachte plötzlich schlechtere Noten mit nach Hause. Arne glaubte anfangs, Fria könne momentan ihr Wissen und ihre Disziplin nicht gut abrufen. Er wollte seine Tochter unterstützen und suchte nach Möglichkeiten, ihr das Lernen leichter zu machen. Er wollte nicht mit ansehen, wie es ihr schlecht ging.

			Arne war grundsätzlich auf einem guten Weg: Er wollte auch sich selbst stärken, um Fria besser begleiten zu können. Was er nicht wollte, war Fria von mir »reparieren« lassen. Das ist wichtig, denn viele Eltern sind ohnehin schon belastet und wünschen sich einfache, unkomplizierte Lösungen für die Spannungen in ihrem Familienleben – die es häufig nicht gibt, wie ich in Kapitel 1 erklärt habe.

			Ich erzähle Arnes Geschichte, weil die Art und Weise, wie er zum Cyclebreaker geworden ist, nach meiner Erfahrung gar nicht so selten ist: Ihm war wie vielen anderen anfangs gar nicht bewusst, dass er diesen Weg gehen würde. In meiner Praxis als Familientherapeutin habe ich die beeindruckende Erfahrung gemacht, dass sich in den Geschichten meiner Klient*innen und ihrer Familien unerwartete Wendungen, überraschende Lösungen und völlig neue Wege aufgetan haben, sobald wir den transgenerationalen Kontext bewusst in den Prozess miteinbezogen haben.

			Arne hat diese Spurensuche in sich zugelassen. Wir arbeiteten in unseren Gesprächen heraus, dass nicht das Lernen an sich Fria schwerfiel, sondern dass Arne wesentliche Bedürfnisse und Probleme von Fria ignorierte: Sie fühlte sich in ihrer neuen Klasse nicht zugehörig und litt darunter. Das war der Grund, aus dem ihre schulischen Leistungen schlechter wurden.

			Arne war lange nicht in der Lage, diesen Zusammenhang überhaupt herzustellen. Er kannte zwar Frias kognitiven Entwicklungsstand, aber wie Fria sich in der Schule fühlte, wie sie mit dem Stress dort umging und wie gut sie sich und ihren Körper spürte, dafür hatte er keinen Blick. Es kam ihm einfach nicht in den Sinn, dass das alles wichtig sein könnte, damit seine Tochter sich wohlfühlte.

			Hinter dieser Geschichte steht ein verbreitetes Muster, dass es in unzähligen Variationen und Konstellationen gibt: Arne stammt aus einem Haushalt, in dem Leistung sehr wichtig war. Als Kind hat er gelernt, dass er sich Anerkennung erst verdienen muss, indem er etwas vorzuweisen hat. Selbstverständliche Umarmungen, kuscheln und Empathie kannte er nicht. Ebenso wenig wie das, was für Kinder so wichtig ist: bedingungslose Bestätigung und den Raum, seine Gefühle zu zeigen, auch Wut, Angst und Frustration. Verletzlich zu sein, war nicht erlaubt. Er hatte selbst keine guten Bindungserfahrungen gemacht, sondern stattdessen Glaubenssätze verinnerlicht wie:

			»Ich werde nur geliebt, wenn ich gut bin.«

			»Erfolg und Leistung sind das Wichtigste im Leben.«

			Liebe und Anerkennung gab es somit oft nur, wenn die Leistung auch stimmte. Wenn das Kind sich anpasste, gehorchte und das tat, was von ihm erwartet wurde. Für eine gesunde Entwicklung hilfreich wäre jedoch eher die Erfahrung gewesen, als Kind von seinen Eltern bedingungslose Liebe und Rückhalt zu erfahren. Egal welchen Quatsch man anstellt, egal wie sehr man sich manchmal benimmt – es braucht einen Ort der bedingungslosen Annahme, einen sicheren Hafen, zu dem man immer zurückkehren kann. Hat ein Kind das nicht, ist es verloren und bleibt auf der Suche nach einem emotionalen Zuhause. Oder aber es macht sich mangels Alternativen die Ablehnung zum emotionalen Zuhause, also zu dem Ort, zu dem es immer wieder zurückkehrt, weil er so vertraut ist. Das äußert sich dann in wiederkehrenden Beziehungserfahrungen, die die alte Wunde wiederholt aufreißen.

			Getrieben von deiner Leistungswunde

			Erinnere dich noch einmal an die Geschichte mit den Hausaufgaben zu Beginn des Kapitels. Wie hast du sie gelesen? Hast du dich als Elternteil erkannt? Oder fühltest du dich in deine eigene Kindheit zurückversetzt? Oder vielleicht beides?

			Vielleicht gehört eine solche Leistungserwartung auch zu deinen Erfahrungen als Kind, die dir bis heute nachhängen. Du hast das sicher gar nicht immer so auf dem Schirm, aber im Moment, in dem deine Chefin plötzlich hinter dir steht, fühlst du dich wieder, als wärst du acht Jahre alt und gerade aufgeflogen, weil du deine Hausaufgaben nicht gemacht hast. Auch wenn deine Chefin einfach nur kurz was mit dir absprechen will und gar nichts passiert ist.

			Vielleicht erinnerst du dich auch gar nicht richtig an eine konkrete Situation aus deiner Kindheit, sondern an Sätze, die deine Eltern, Lehr- und Bezugspersonen dir in den Rucksack gesteckt haben – nicht unbedingt aus bösem Willen, sondern weil diese Sätze auch schon ihre Stimme im Kopf waren:

			»Sitzen bleiben ist echt das Schlimmste, bloß nicht.«

			»Man will doch wer sein im Leben!«

			

			»Erst die Arbeit, dann das Vergnügen!«

			Diese Aussagen haben viele Jahrzehnte überlebt und finden ihr Echo bis heute in dem, was du deinem Kind vielleicht sagst, wenn dich die Angst überkommt.

			Mit Sicherheit hast du kein leichtes Gepäck, wenn du mit einer solchen Leistungswunde, ganz gleich wie ausgeprägt, in die eigene Elternschaft gehst.

			
				
					Die Leistungswunde

					Wie sie sich zeigt

					Hast du diese Wunde, fühlst du dich nur dann wertvoll, wenn du etwas leistest oder erfolgreich bist. Du setzt dich häufig unter großen Druck und hast Angst vor Misserfolg, da sich das für dich wie ein persönliches Versagen und existenziell bedrohlich anfühlt. Die Leistungswunde äußert sich häufig in starker Effizienz und wenig Freude am Prozess. Menschen, die als »High Performer« gelten und denen Erfolge sehr wichtig sind, haben oft eine Leistungswunde.

					Mögliche Herkunft

					Die Leistungswunde entsteht meist durch Eltern oder Bezugspersonen, die Liebe und Anerkennung an Bedingungen knüpfen, beispielsweise an schulische Erfolge oder sportliche Leistungen. Lob wurde oft nur für Erfolg ausgesprochen, während Misserfolge mit Enttäuschung oder Kritik einhergingen. Die Erfahrung von bedingungsloser Liebe und Selbstwert, ohne etwas dafür tun zu müssen, fehlt.

				

			

			Unsere Eltern, aber auch andere Bezugspersonen und Lehrer haben uns mit der einseitigen Leistungsorientierung teilweise eine Last weitergegeben, die sie selbst schon trugen. Und die an Leistung und »Abliefern« geknüpfte Vorstellung von Erziehung ist in unserer Gesellschaft bis heute tief verankert. Der Leistungsgedanke war besonders in der Wirtschaftswunderzeit, dem Wiederaufbau nach dem Krieg von den 1950er- bis in die 1970er-Jahre, verbreitet. Leistung, Disziplin und Fleiß waren zentrale Werte, die nicht nur in der Arbeitswelt, sondern auch in der Erziehung und im sozialen Miteinander eine große Rolle spielten: Leistung sollte zu einem »besseren Leben« – gemeint war vor allem materieller Wohlstand – führen. Dieses Fokussieren auf Arbeit und Status hatte und hat eine schmerzhafte Seite: Gefühle waren und sind nicht erwünscht, Funktionieren steht nach wie vor im Vordergrund.

			Hinzu kommt, dass die Generationen vor uns, die den Krieg miterlebt hatten, teilweise traumatisiert waren. Sie konnten keine guten Bindungserfahrungen zulassen und weitergeben. Weil sie sie selbst nicht erlebt haben und psychisch in den schrecklichen Ereignissen der Kriegszeit gefangen waren. Wir dürfen auch nicht vergessen, dass den damaligen Eltern das Wissen über Bindung und bedingungslose Annahme nicht zugänglich war, denn es hatte sich noch nicht breit durchgesetzt. Der britische Psychiater und Psychoanalytiker John Bowlby entwickelte die Bindungstheorie erst in den 1940er- und 1950er-Jahren, angeregt durch die Beobachtungen, die er bei im Krieg von ihren Eltern getrennten Kindern gemacht hatte. Erst vor wenigen Jahren ist die Bindungstheorie bei vielen Eltern überhaupt angekommen.

			Die Psychotherapeutin und Autorin Claudia Haarmann, die sich auf das Thema des Kontaktabbruchs zwischen Eltern und ihren Kindern spezialisiert hat und selbst in der Zeit des Wirtschaftswunders aufgewachsen ist, beschreibt diese Zeit in ihrem Buch Der Schmerz verlassener Eltern so: »Viele von uns fühlten sich allein gelassen und mit den Eltern wenig verbunden, weil das, was wir heute unter einer guten Bindung verstehen, unter diesen Belastungen und Bedingungen [der Wirtschaftswunderzeit] nicht möglich war.«[2]

			Kinder, die in einem solchen Umfeld aufwachsen, lernen oft früh, dass ihr Wert und ihre Dazugehörigkeit an ihre Leistung geknüpft sind – und nicht an eine bedingungslose Bindung oder Annahme. Es muss nicht, aber es kann sein, dass sie dieses Muster dann vielleicht unbewusst übernehmen und an ihre eigenen Kinder weitergeben.

			Wahrnehmungsfilter aus der Kindheit

			Kindheitserfahrungen und Prägungen wie das leistungsorientierte Aufwachsen von Arne sind es, aus denen Wahrnehmungsfilter oder Schablonen entstehen können. Die Fähigkeit, Menschen oder Situationen wertfrei und achtsam wahrzunehmen, konnte bei Arne offenbar nicht heranreifen. Das bedeutet auch, dass sich diese Art der Wahrnehmung für ihn nicht gut und komfortabel anfühlt, denn er hat am eigenen Leib erfahren, dass ihn das nicht weiterbringt. Was ihn weiterbrachte und schützte, war, seine Bedürfnisse und Emotionen zu verdrängen. Diese Wahrnehmung musste also einer anderen Strategie weichen: dem Ignorieren. Es wird einfach nicht »reingelassen«, worum es noch gehen könnte, welche Bedürfnisse es noch zu berücksichtigen und zu erfüllen gäbe.

			Häufig wurde und wird das Ignorieren von der Hoffnung genährt, dass das anstrengende Verhalten eines Kindes damit geschwächt wird oder sogar aufhört. Ignorieren scheint also zuerst eine Lösung, bevor dieses Interaktionsmuster mitsamt seinen Konsequenzen zum Problem wird. Das ist ein ganz wichtiger Leitsatz, der die tiefe Wahrheit guter Gründe auf den Punkt bringt: Jedes Problem war zuerst eine Lösung.

			Arne wollte das nicht, es war keine böswillige Absicht. Doch wie viele von uns steckte er zwischen zwei Welten fest: Er war ein sehr bemühter und engagierter Vater, dem es wichtig war, dass es seiner Tochter gut geht, und der bereit war, Hilfe anzunehmen. Doch seine Kindheitserfahrungen waren noch sehr präsent und konnten ihn in Verhaltensweisen und Wahrnehmungsmuster drängen, die ihm und seiner Tochter schadeten. Damit war er nicht allein.

			Es braucht nicht mehr, sondern das Passende

			Wenn wir unter Druck stehen, greifen wir häufig zu den Mustern, die wir kennen und verinnerlicht haben, wenn wir nicht aktiv etwas dagegen tun. »Nervenautobahnen« zu nutzen, ist eine Frage von Energieeffizienz. Bist du in einem entspannten Zustand, hast du Zugriff auf alle deine Ressourcen und mehr Kapazität, Herausforderungen souverän zu meistern. Wirken alte Auflagen und Glaubenssätze und du kommst in Not, verengt sich dein Handlungsspielraum. Dafür gibt es ein schönes Bild, das Window of Tolerance. Es beschreibt den Zustand, in dem dein Nervensystem entspannt und ausgeglichen ist. Innerhalb dieses Fensters fühlst du dich stabil, konzentriert und kannst klar denken. Du reagierst auf Herausforderungen flexibel und ruhig.

			Wenn du gestresst bist, verlässt du dieses Fenster – und dein Körper geht in einen Überlebensmodus, der zwei Formen annehmen kann:

			
					Übererregung (Hyperarousal): Dein Herz schlägt schneller, du fühlst dich angespannt, gereizt oder überwältigt. Das ist der Kampf-oder-Flucht-Modus, in dem dein Nervensystem auf Hochtouren läuft.

					Untererregung (Hypoarousal): Du ziehst dich zurück, fühlst dich kraftlos, müde oder wie »betäubt«. Das ist der »Erstarrungsmodus«, in dem dein System sich abschaltet, um Energie zu sparen.

			

			Diese Reaktionen sind Schutzmechanismen deines Körpers, die tief in deinem Nervensystem verankert sind. Sie haben ursprünglich dazu gedient, dich in Gefahrensituationen zu schützen, werden aber auch durch Alltagsstress ausgelöst.

			Um zu verstehen, was bei dieser Stressreaktion passiert, kannst du dir vorstellen, dass dein Gehirn drei Teile hat: Der erste Teil ist der Empfangsbereich, in dem alle Reize ankommen und verarbeitet werden. Das kann das klingelnde Telefon sein, der angenehme Duft eines ätherischen Öls oder eben das Schreien des aufgebrachten Kindes. Im Empfangsbereich wird also entschieden, ob eine Gefahr vorliegt oder du in Sicherheit bist. Wenn du dich bedroht fühlst, wird der Autopilot für den Überlebensmodus aktiviert. Fühlst du dich nicht bedroht, kann die Chefzentrale für souveränes und überlegtes Handeln übernehmen. Der Empfangsbereich als Bewertungszentrum spielt also eine entscheidende Rolle dabei, wie du dein Kind wahrnimmst und wie du in der Folge reagierst.

			Langfristiger Stress, unbeachtete Emotionen oder alte Verletzungen können dazu führen, dass dein Window of Tolerance kleiner wird. Dann reagierst du schneller und intensiver auf Belastungen. Selbst kleine Herausforderungen können sich dann überwältigend anfühlen. Menschen, die keine guten und sicheren Bindungserfahrungen gemacht haben, haben häufig eine hohe Grundanspannung entwickelt. Sie sind permanent damit beschäftigt, die Außenwelt nach Gefahrenquellen abzuscannen, da sie die Sicherheit nicht in sich selbst finden können.

			Indem du dir deiner Stressoren bewusst wirst und mehr Raum zwischen Reiz und Reaktion schaffst, kannst du dein Window of Tolerance erweitern und gelassener in herausfordernden Situationen bleiben. Das gelingt durch emotionsfokussierte Techniken wie die EFT-basierte Klopftechnik, die ich dir in Kapitel 4 und der Anleitung für Cyclebreaker noch vorstelle, und die Aufarbeitung deiner Themen – hier hast du mit der Lektüre des Buches schon einen guten Anfang gemacht.

			Aus dem Window of Tolerance zu kippen, kann auch sehr bewussten Menschen passieren, und es kann dann passieren, wenn wir es eigentlich besser wissen müssten. Und trotzdem: Milde und Empathie sind oft nicht unsere erste Wahl, wenn wir unsere Kinder begleiten. Da kommt etwas anderes, tief unten Verankertes in uns hoch. Einige von uns verzweifeln daran, befinden sich in einem Kreislauf aus Musterwiederholung, Scham und schlechtem Gewissen.

			Lösungen, die wir außerhalb unseres Stresstoleranzfensters finden, sind häufig vermeintlich schnelle Lösungen erster Ordnung – die »Pflasterlösungen«, von denen ich in Kapitel 1 schon gesprochen habe. Nach Paul Watzlawick, einem der Begründer der systemischen Familientherapie, folgen diese Lösungen dem Prinzip »Mehr desselben«, über das er beispielsweise in seiner Anleitung zum Unglücklichsein spricht.

			So gingen auch Daniel und Bea vor, Käthes Eltern, die zu mir in die Praxis kamen. Käthe kotete und nässte noch im Grundschulalter regelmäßig ein. Jeden Tag, an dem sie ohne nasse Wäsche aus der Schule kam, gaben ihre Eltern ihr einen Belohnungssticker. Käthe liebte ihre Sticker und nahm sich jeden Morgen fest vor, rechtzeitig auf die Toilette zu gehen, doch an den allermeisten Tagen passierte ihr doch ein Missgeschick. Medizinisch war alles abgeklärt, daran konnte es nicht liegen. Auch Aufmerksamkeit und Zuwendung schenkten Daniel und Bea ihrer Tochter. Was ihnen nicht klar war: Sie kümmerten sich zwar vordergründig um Käthes Problem, doch ignorierten sie die tiefer liegenden Dynamiken und Verstrickungen. Erst als Daniel den Druck aus seiner eigenen Herkunftsfamilie ablegte, gelang es auch Käthe, ihr Problem zu lösen. Mehr zu Daniels und Beas transgenerationalen Verstrickungen liest du in Kapitel 4.

			Pflasterlösungen führen oft zu größeren Problemen, da sie offenbar nicht zum ursprünglichen Problem passten und bedeutsame Aspekte außer Acht ließen. Hier setzen Lösungen zweiter Ordnung an: Sie brechen bisherige Muster, verändern die Spielregeln und gehen weiter.

			Statt zu reagieren, wie du es bisher immer getan hast, ergründest du die tiefer liegende und weniger offensichtliche Ursache des Verhaltens und findest kreative neue Wege, um dein Kind zu unterstützen und die Ordnung im Familiensystem wiederherzustellen. Die wertfreie Wahrnehmung ist dabei ein wichtiger Schritt.

			Wertfreie Wahrnehmung

			Das Muster, Gefühle und Bedürfnisse bei uns und anderen zu ignorieren, ist eine Reaktion, die unser Nervensystem erlernt hat. Wir haben nichts anderes erfahren, kein Vorbild gehabt, wie wir es hätten anders machen sollen. Wir haben kein Konzept, wie das gehen soll. Dabei ist vielen von uns durchaus bewusst, dass es nicht gut sein kann, Gefühle einfach unter den Teppich zu kehren, in eine duldende Starre zu verfallen und zu hoffen, dass alles möglichst schnell vorbeigeht.

			Diese Bewältigungsstrategie zeigt eine der schwersten möglichen Folgen nicht erfüllter Bedürfnisse: Aus Kindern, die keinen sicheren Hafen für sich und ihre Emotionen kennenlernen durften, werden oft Erwachsene, die eine tiefe innere Unsicherheit verspüren, denn sie wissen nicht, was ein Safe Space ist. Ihnen fehlt es an innerer Sicherheit, die wir durch gute Bindungserfahrungen erlangen können. Ohne diese Sicherheit ist es schwer, sich Gefühlen zu stellen.

			Jetzt geht es ans »Zwiebelnschälen«, wie ich gern sage: Schicht für Schicht tragen wir die alten Bewältigungsstrategien ab, die einst das Überleben und die Bedürfniserfüllung gesichert haben, heute jedoch nicht mehr nötig oder sogar kontraproduktiv sind. Schließlich kommen wir spiralförmig immer näher an die pure Essenz unserer selbst. Du erinnerst dich: die Version deiner selbst, die du warst, als noch niemand dir sagte, wie du zu sein hast. Dann können wir unsere Herzenswerte und Visionen wirklich verkörpern und gelingend im Alltag leben.

			Dazu brauchen wir neue Interaktionsmuster, die uns als Orientierung für einen liebevollen Umgang mit uns selbst und unseren Kindern dienen dürfen. Eins davon ist die wertfreie Wahrnehmung. Wer Schmerz hält, statt ihn auszuhalten, nimmt ihn bewusst wahr, gibt ihm Raum und lässt ihn so am schnellsten wieder vorbeigehen. Wer Schmerz nur aushält, wehrt sich innerlich noch dagegen, ihn anzunehmen, und hält ihn so ungewollt fest. Das gilt für alle Gefühle.

			Die Kindheit meiner Klientin Sonja war von unerfüllten Bedürfnissen und Unsicherheiten geprägt. Sie musste ohnmächtig die eskalierenden Streitereien der Eltern miterleben. Als Kind wurde sie dabei vollkommen links liegen gelassen, niemand hat sie begleitet. Ihre Eltern hatten dafür kein Bewusstsein, sondern mussten in einer prekären finanziellen Lage für vier Kinder sorgen, womit sie vollkommen überfordert waren. Ihnen blieb gar nichts anderes übrig, als so viele Bedürfnisse ihrer Kinder wie möglich zu ignorieren, da sie ihre ganze Kapazität dafür brauchten, Gelegenheitsjobs zu finden und die Familie über Wasser zu halten.

			Jetzt war Sonja selbst Mutter und fühlte sich selbst überfordert damit, wenn ihr Sohn Emil schrie oder wütete. Sonja wusste eigentlich, dass es wichtig war, Kinder in ihren Gefühlen wahrzunehmen und zu begleiten, aber die einzige Strategie, die für sie umsetzbar war, war, ihn zu ignorieren. Anders als bei Arne war ihr bewusst, dass sie Emil ignorierte. Aber sie war ebenso hilflos darin, wie sie dieses Muster durchbrechen sollte.

			Gerade in der Öffentlichkeit oder in der Kita war ihr das unangenehm, doch sie hatte keine andere Idee, was sie tun sollte. Sie hatte gelesen, dass sie aussprechen sollte, was ihr Kind tat, damit es sich gesehen fühlte. Doch wenn sie etwa sagte: »Du bist so wütend, du schreist«, dann wurde es nur immer schlimmer. Manchmal dachte sie, Ignorieren könnte vielleicht dazu führen, dass Emil das Verhalten weniger zeigte oder gar endlich damit aufhören würde. Doch das klappte nicht. Sonja war ratlos und auch in großer Sorge, dass sie Emil mit ihrem Umgang schadete.

			Das Problem: Sonja selbst wurde durch das Schreien ihres Kindes in ihr dreijähriges Ich zurückversetzt, die den Konflikten ihrer Eltern hilflos und allein ausgesetzt war. Kein Wunder, dass Sonja kein Konzept davon hatte, wie sie Emil liebevoll wahrnehmen konnte. Ihr Empfangszentrum im Hirn, der Ort, wo alle Reize ankommen, meldete ihr permanent Gefahr. Ihr Window of Tolerance war zu klein, um überlegt und feinfühlig zu handeln und Emil in seinen Gefühlsausbrüchen zu begleiten.

			Sonja durfte in der Therapie erst selbst die Erfahrung machen, ihre unterdrückten Gefühle und den alten Schmerz zu zeigen, zu Ende zu fühlen und darin wertschätzend wahrgenommen und begleitet zu werden. Es gelang ihr nach und nach mit Übung, ihr Window of Tolerance mit der wertfreien Wahrnehmung zu weiten.

			Nur wenn wir unsere Kinder bewusst sehen und hören, können wir sie lesen, ihre Bedürfnisse und Gefühle bemerken und stimmig darauf reagieren. Dafür müssen wir uns aktiv entscheiden und Energie und Zeit aufwenden. Das Wahrnehmen von Kindern ist keine leichte Aufgabe, zumal wir in einer Gesellschaft leben, in der es kaum wertfreie Wahrnehmung gibt, sondern die von einer starken Abwertungs- und Vergleichskultur geprägt ist. Der Raum zwischen Reiz und Reaktion, also zwischen der Wahrnehmung des kindlichen Verhaltens und der Bewertung dessen, ist als Produkt mangelnder emotionaler Begleitung und Reife oft sehr kurz. Sprich, die meisten Menschen können kaum innehalten, bevor sie auf ihre Kinder reagieren. Das erschwert einen achtsamen Umgang mit ihnen sehr, denn wenn wir ihr Verhalten ständig bewerten und darauf Einfluss nehmen wollen, rauben wir ihnen damit die Möglichkeit, ihre pure Essenz zu leben und zu entfalten, also die Version von ihnen, die sie einfach aus sich selbst heraus sind, wenn sie sein dürfen.

			Wertfreie Wahrnehmung bedeutet, einen Moment innezuhalten, bevor wir automatisch auf das reagieren, was um uns herum geschieht. Es ist die Fähigkeit, Gedanken, Gefühle und Impulse erst einmal zu beobachten, anstatt sich von ihnen mitreißen zu lassen. Stell dir vor, dein inneres Erleben ist wie ein großes Theater. Auf der Bühne tauchen immer wieder verschiedene Figuren auf – Wut, Überforderung, Angst, Schuld. Sie sprechen laut, gestikulieren wild und rufen nach deiner Aufmerksamkeit.

			Wenn du mitten in einer stressigen Situation steckst – dein Kind schreit, deine Nerven sind angespannt, dein Körper reagiert mit Anspannung –, dann fühlt es sich an, als würdest du direkt auf die Bühne gezogen werden. Plötzlich bist du nicht mehr Zuschauer*in, sondern spielst selbst mit. Du bist die Hauptfigur in einem Drama, das sich schon viel zu oft wiederholt hat.

			Doch wertfreie Wahrnehmung gibt dir eine neue Rolle: die des*der stillen Beobachter*in. Anstatt dich sofort in das Geschehen hineinziehen zu lassen, kannst du dich zurück in den Theatersaal setzen. Du hörst die Stimmen auf der Bühne, sie sind laut und drängend – aber du musst nicht aufspringen. Du musst nicht auf jede Emotion reagieren, als wäre sie eine direkte Bedrohung.

			Genau das durfte Sonja in der Familienbegleitung mit mir lernen. Anstatt sich von Emils Schreien in ihre eigene Kindheit katapultieren zu lassen, übte sie, ihre innere Bühne bewusst zu beobachten. Sie bemerkte ihre eigene Anspannung, die alte Angst, die in ihr hochstieg – aber sie sprang nicht mehr sofort auf, um in blindem Aktionismus zu reagieren. Stattdessen blieb sie im Zuschauerraum sitzen, atmete durch und ließ die Szene auf sich wirken. Und in dem Moment, in dem sie nicht mehr Teil des Stücks war, sondern es nur betrachtete, passierte etwas Entscheidendes: Sie gewann die Wahlfreiheit zurück. Sie konnte entscheiden, was sie tun wollte, anstatt in alten Mustern gefangen zu sein.

			Dieses innere Theater läuft in uns allen ab, oft ohne dass wir es merken. Doch wenn wir lernen, zwischen Reiz und Reaktion einen Moment des bewussten Beobachtens einzufügen, entsteht ein Raum, in dem wir nicht länger nur nach den alten Drehbüchern handeln müssen. Wir können neue Wege wählen. Und genau hier beginnt echte Veränderung.

			Nach und nach verlor das Schreien ihres Kindes für Sonja den Schrecken und auch ihr Blick klärte sich für die Bedürfnisse ihres Kindes. Nach einer Weile war es ihr auch möglich, den Stil ihres Kindes zu finden, also die Art und Weise der Begleitung und Ansprache, den Emil gut annehmen konnte. Sie hatte ihn zuvor mit hartem Herzen angesprochen und nur Formulierungen wiederholt, die nicht mit ihren echten Gefühlen gefüllt waren.

			Erst als sie den Moment des schmelzenden Herzens, wie ich es nenne, erleben durfte, konnte sie milder mit ihrem Kind und sich selbst werden und im nächsten Schritt auch souveräner handeln. Das ist der Moment, in dem ein hartes Herz mit Wärme in Berührung kommt. Oftmals löst sich dann Schmelzwasser in Form von Tränen, das Herz wird leichter und Brüche können repariert werden. Jeder von uns hat Herzensbrüche durch Verletzungen erlebt. Das ist traurig und schmerzhaft, doch nicht endgültig. Ähnlich wie in der Kunst des Kintsugi, in der zerbrochenes Porzellan mit Gold repariert wird, können wir Herzensbrüche mit Goldkleber reparieren – mit Herz-zu-Herz-Begegnungen, professioneller Begleitung und korrigierenden Erfahrungen.

			Die Gefühlsachterbahn des Cyclebreakings

			Auch bei Frias Vater Arne haben sich blockierte Wahrnehmungen gelöst. Er war lange nicht in der Lage gewesen, Frias emotionale Grundbedürfnisse nach Freund*innen und Zugehörigkeit in der Klasse zu erkennen. Er sah nur ihre schlechteren Noten. Als dieses Muster in der Therapie bei Arne langsam aufbrach, hat sich das für ihn erst einmal nicht gut angefühlt. Die Erkenntnis war bei ihm mit Schmerz und Wut verbunden, er wurde ärgerlich auf mich. Er fühlte sich von mir verkannt und nicht ausreichend gesehen. Er verstand zunächst nicht, warum ich mich so auf die emotionale Entwicklung fokussierte, wo er Fria doch nur ein besseres Lernsystem und mehr Disziplin beibringen müsse?

			Wenn wir als Kind nur gesehen werden, wenn wir gute Leistung erbringen, sperren wir die Traurigkeit darüber möglicherweise tief in uns weg und haben keinen Zugang dazu. In ausnahmslos allen Fällen, die ich begleitet habe, waren Gefühle im Inneren verborgen, die anfangs geleugnet, abgetan oder schlicht nicht wahrgenommen wurden. Zugegebenermaßen muss ich manchmal ein wenig schmunzeln, wenn es meinen Klient*innen dann wie Schuppen von den Augen fällt, dass das, was sie Sekunden vorher rigoros abgelehnt oder gar geleugnet haben, plötzlich doch zum Kernthema wird. So ist es dann auch für Arne gekommen.

			Auch dich können schwer auszuhaltende Gefühle überrollen, wenn du deine Spurensuche beginnst. Beachtet und wahrgenommen zu werden, ist für uns sehr bewegend. Wir erleben, dass uns zugehört und geglaubt wird, was für die allerwenigsten von uns selbstverständlich ist, obwohl es das doch sein sollte. Wenn dieser Moment kommt, ist oft der Schmerz da. Was ein Leben nicht lang rausdurfte, kommt jetzt an die Oberfläche. Denn unsere Gefühle wollen gesehen werden, gefühlt werden, ihre Botschaft abliefern und dann auch wieder gehen. Wir haben das nur nie lernen und üben können, weil Gefühle bisher immer unerwünscht und tabuisiert waren.

			Dann sind Öffnungen möglich: Arne beispielsweise, der stets Einkommen, Status und größtmögliche Harmonie im Familienurlaub als wichtige Werte in seinem Leben gesehen hatte, ist es gelungen, auch Gefühle und Bedürfnisse wahrzunehmen und einzubeziehen.

			Er fragte Fria nun auch danach, wie es ihr in der Klasse ging, fuhr sie gerne zu Freund*innen und hatte ein offenes Ohr, wenn sie ihm ihr Herz ausschütten wollte. So konnte er seine Tochter viel besser dabei unterstützen, ihre Entwicklungsherausforderungen zu meistern, sie besser wahrnehmen und viel leichter auf ihre Bedürfnisse eingehen. Er staunte sogar darüber, dass er selbst produktiver und kreativer war, obwohl er nun nicht mehr die meiste Zeit nur arbeitete, sondern sich bewusst mehr Zeit und Raum für Gespräche und Unternehmungen mit Fria und dem Rest der Familie nahm.

			Was wäre mit Fria passiert, wenn Arne sich keine Hilfe gesucht hätte? Die Geschichte könnte so weitergehen, dass Fria die Außenseiterposition zu blöd wird und sie über ihren Schatten springt, um Freundschaften zu schließen. Klingt erst mal super, oder? Aber was, wenn der Preis für diese Freundschaften ist, dass sie aus Gruppenzwang anfängt, Drogen zu nehmen und abhängig wird? Die Darstellung mag verkürzt sein, realistisch ist sie allemal.

			Frias Geschichte könnte aber auch so weitergehen, dass sie als junge Erwachsene so stark vom Leistungsdruck getrieben ist, dass sie in ein Burn-out rutscht. Das klingt jetzt auch erst mal eher schlecht, oder? Was, wenn sie daraus jedoch so viel lernt, dass sie das Thema Burn-out zu ihrer beruflichen Ausrichtung macht und anderen Menschen dabei hilft, daran zu wachsen? Wir wissen nicht, was unsere Kinder aus dem Gepäck machen, das wir ihnen unweigerlich mitgeben. Wir dürfen unser Bestes geben und achtsam und bewusst handeln und gleichzeitig immer damit rechnen, dass unsere Kinder sich womöglich doch etwas anderes gewünscht hätten. Auch das ist Cyclebreaking: nicht zwingend recht haben wollen, sondern Einsicht zeigen, auch wenn wir alles gegeben haben und es nicht immer gereicht oder gepasst hat.

			Stell dir vor, du bist neun Jahre alt und sitzt mit MaPa am Esstisch. Ihr macht Hausaufgaben. Am Anfang ist MaPa geduldig, erklärt dir die Aufgabe und versucht, dir spielerisch den Lösungsweg zu zeigen. Doch irgendwie bleibt es schwierig. Die Zahlen verschwimmen vor deinen Augen, dein Kopf fühlt sich schwer an, und je mehr du dich anstrengst, desto weniger scheint es zu klappen.

			Du seufzt, dein Blick wandert zum Fenster. Ein beklemmendes Gefühl macht sich in deinem Bauch breit. MaPa bemerkt deine Anspannung, lehnt sich zurück und atmet hörbar aus. »Das fühlt sich gerade ganz schön schwierig für dich an, oder?« Die Frage überrascht dich, weil sie genau das trifft, was du fühlst. Du nickst zögerlich.

			»Lass uns kurz durchatmen. Ich sehe, dass du dich bemühst.« MaPa schiebt das Heft ein Stück zur Seite, reicht dir ein Glas Wasser. »Manchmal braucht das Gehirn eine kleine Pause, wenn es sich festfährt.« Du nimmst das Glas und nippst daran. Die Anspannung in deiner Brust löst sich ein wenig.

			Nach einer kurzen Pause schlägt MaPa vor: »Wollen wir noch mal gemeinsam draufschauen oder soll ich es dir auf eine andere Weise erklären?« Du spürst, dass du selbst entscheiden darfst. Also überlegst du. Vielleicht hilft es, das Ganze einmal laut auszusprechen. Langsam kommen die Worte. Dein Kopf fühlt sich freier an.

			In diesem Moment weißt du: Du bist nicht allein mit deiner Unsicherheit. Dein Gefühl, überfordert zu sein, wird nicht weggeschoben – es darf da sein. Und genau das gibt dir den Mut, es noch einmal zu versuchen.

		

	
		
			 Kapitel 3 

Vom Bagatellisieren zum Paraphrasieren

			Stell dir vor, du bist ein Jahr alt und lernst gerade laufen. Du musst dich unglaublich anstrengen, denn du übst gerade erst, deine Kraft und deine Koordination zu meistern. Immer wieder fällst du hin, aber du gibst nicht auf und probierst es viele Male. Bei einem deiner Stürze tust du dir richtig weh und weinst. »Ist doch nichts passiert«, sagt MaPa. Du bist irritiert, denn du bist doch gestürzt. Du spürst die Schmerzen, den Schreck und vielleicht auch den Frust – wie soll da nichts passiert sein? Aber MaPa findet auch keinen Trost für dich, sondern sagt dir, du sollst einfach weitermachen.

			Nicht nur im Alter von einem Jahr ist das so. Vielleicht zieht sich durch dein ganzes Leben das Muster, dass du einfach weitermachen, über deine Gefühle hinwegsehen sollst. Im Kindergarten, wenn du traurig bist, weil deine Freundin nun nicht mehr mit dir, sondern nur noch mit einem anderen Kind spielt, hörst du: »Ist doch halb so wild!« Als du Herzschmerz bei deinem ersten Liebeskummer hast, sagt man dir: »Andere Mütter haben auch hübsche Söhne oder Töchter!« Das reicht bis in dein Erwachsenenleben hinein, wenn dir die Trauer über deine Kleine Geburt abgesprochen wird, denn: »Es war ja noch ganz früh, damit muss man ja rechnen!«

			Sätze wie diese begegnen dir immer wieder:

			

			»Hey, nimm das doch nicht so schwer.«

			»Grübeln bringt doch nichts, gib dir einen Ruck.«

			Irgendwann merkst du, wie diese Sätze zu deiner inneren Stimme werden. Du traust dich nicht, deinen Gefühlen Raum zu geben und ihnen zuzuhören. Du hast gelernt: Das kostet zu viel Zeit, blockiert und stört. Du beschwichtigst dich selbst, wenn du vor etwas Angst hast oder dich in einer Krise befindest, weil du die Orientierung verloren hast.

			Je nachdem, wie stark dieses Bagatellisieren von Erfahrungen und Erlebnissen bei dir ausgeprägt ist, ist dein Grundmodus: »Reiß dich zusammen!« Das kann so weit gehen, dass du Bedürfnisse deines Körpers beiseiteschiebst und dauernd die Zähne zusammenbeißt. Darüber verlierst du die Verbindung zu dir selbst, zwangsläufig, denn nur so kannst du diesen Modus aufrechterhalten.

			
				
					Das dauernde Übergehen und Übersehen kann auch in einer Sichtbarkeits- oder Existenzwunde resultieren.

					Die Sichtbarkeitswunde

					Wie sie sich zeigt

					Diese Wunde kann sich entweder im Gefühl äußern, nicht gesehen oder gehört zu werden. Betroffene fühlen sich übergangen, bedeutungslos oder irrelevant. Sie kann sich aber auch als Angst vor der eigenen Sichtbarkeit zeigen. In dem Fall fühlt es sich womöglich sogar angenehmer an, im Hintergrund und unsichtbar zu sein und die Vorstellung, wahrgenommen zu werden, ist eher bedrohlich.

					Herkunft

					Gerade Kinder, die sehr ausdrucksstark sind und dafür viel Abwertung geerntet haben, tragen diese Wunde im Erwachsenenalter. Es könnte auch Zusammenhänge mit Neurodivergenz geben, beispielsweise AD(H)S, Autismus oder Dyslexie. Auch das Gegenteil könnte ein möglicher Ursprung sein: Wenn ein Kind immer sehr zurückhaltend war und hier keine Bestärkung oder Ermutigung erfahren hat, obwohl es sie gebraucht hätte.

					Ähnlich wie die Sichtbarkeitswunde, aber noch etwas tiefgreifender und im wahrsten Sinne existenzieller ist die Existenzwunde:

					Die Existenzwunde

					Wie sie sich zeigt

					Diese Wunde bringt ein tief verwurzeltes Gefühl von Unsicherheit, Scham und emotionaler Einsamkeit mit sich. Du fühlst dich nicht richtig zugehörig und auch nicht willkommen auf dieser Welt. Dich plagen schnell Schuldgefühle, manchmal völlig diffus und irrational. Du rechtfertigst dich schnell, gehst aber innerlich immer eher in die Selbstabwertung.

					Herkunft

					Du könntest faktisch kein gewolltes Kind sein, also beispielsweise ein »Unfall« oder das Ergebnis einer Affäre. Auch bei Folgekindern nach Fehl- oder Totgeburten lässt sich manchmal die Existenzwunde erkennen, wenn die Eltern das lebend geborene Kind als das »falsche« Kind ansehen, etwa weil sie die Trauer noch nicht ausreichend verarbeitet haben. Auch wenn ein Kind eigentlich abgetrieben werden sollte oder von einem Elternteil nicht angenommen wurde, könnte diese Erfahrung die Spur der Existenzwunde hinterlassen haben.

				

			

			Dein »Normal«

			Das Muster der Verharmlosung, des Beiseiteschiebens geben manche von uns weiter, in unterschiedlicher Ausprägung. Wie schnell rutscht uns im Alltag so ein »Nichts passiert«, »Halb so schlimm« oder »Alles gut« heraus? Und wie schnell überschreiten wir damit eigene Grenzen und in der Familie auch die unserer Kinder? Ganz oft meinen wir es nicht böse, wenn wir Gefühle, Bedürfnisse und Situationen kleinreden. Wir wollen Trost spenden und unser Kind, unsere Freundin oder unseren Partner aufbauen, hilfreich sein. Vielleicht willst du vermeiden, dass dein Kind nach dem Sturz mehr weinen muss als eigentlich nötig.

			Dieses »eigentlich nötig« ist dabei eine Spur, der wir folgen können, denn sie führt uns zu der Frage: Was ist denn eigentlich nötig? Wie lange ist es noch in Ordnung zu weinen, und ab wann ist es übertrieben? Anhand welcher Kriterien beurteilst du das und welche Maßstäbe legst du hier an? Wenn du spürst, dass du beschwichtigende Sätze sagst und deinem Kind – oder dir selbst oder deinem Partner, deiner Partnerin – Gefühle absprichst, dich das aber schmerzt und es sich nicht stimmig anfühlt, dann ist das ein Hinweis darauf, dass du diese Maßstäbe einmal erlernt hast, sie aber nicht mehr für euer Leben passen. Folge deinem Gefühl! Um neue Wege auf deiner Familienreise zu gehen, lohnt es sich zunächst, ein Bewusstsein für deine Prägungen und Maßstäbe, dein »Normal«, zu entwickeln.

			Ohne es zu wollen und zu beabsichtigen, streben wir danach, dieses Normal immer wiederherzustellen, immer wieder in unser emotionales Zuhause zurückzukehren. Es formt sich, wenn wir klein sind, zu unseren Eltern und Bezugspersonen aufschauen und ihre Ansichten und Haltungen für uns das Maß aller Dinge werden. Vieles, was für sie normal war, machen auch wir automatisch zu unserem Normal. Ihre Kriterien und Maßstäbe für das, was gut, richtig, erstrebenswert und böse, falsch, verwerflich war, wurden zu großen Teilen auch zu unseren Kriterien und Maßstäben. Das kann plakativ über die Übernahme und das Erlernen der gleichen Werte passieren oder aber auch auf eine rebellische Art und Weise, wenn wir uns lieber genau gegenteilig verhalten möchten.

			Deshalb kann es sich für uns paradoxerweise irgendwie richtig anfühlen, zu unserem Kind oder unserer Partnerin, unserem Partner gemein, trotzig, verharmlosend, abfällig, ignorant oder abweisend zu sein. Auf eine Art ist es das auch – es kann die für uns stimmige Reaktion sein, die zu einem ganz alten Anlass gehört: Als du ein Kind warst und dein Schmerz bagatellisiert wurde, hast du passenderweise Wut und Trotz empfunden, doch du durftest ihn nicht ausleben. Dieses Gefühl wartet bis heute darauf, zu Ende gefühlt zu werden. Konflikte in der Beziehung oder mit dem Kind sind die perfekte Arena dafür.

			Eigentlich geht es gar nicht um das augenscheinliche Thema, über das ihr streitet. In den allermeisten Fällen ließen sich die Dinge besprechen und klären. Doch dieser Weg ist blockiert, weil ein altes Gefühl aufflammt, eine alte Erinnerung hochkommt und nun gesehen und versorgt werden will. Dazu kommt, dass Schimpfen, Rückzug – oder welche Strategie auch immer – dein Mittel der Wahl war. Und nicht ein konstruktives, offenes Gespräch, in dem ihr gemeinsam nach guten Lösungen sucht.

			Vieles davon ist unbewusst abgelaufen, deshalb ist es so schwer für uns, zu den Mustern durchzudringen und sie zu hinterfragen – selbst wenn wir uns von erlernten Werten oder Idealen der Eltern stark abgrenzen wollen. Wir können uns nur davon befreien, wenn wir sehr bewusst damit umgehen. Allerdings überschätzen wir unser Bewusstsein hier häufig, besonders im Alltag. Wir glauben den Durchblick zu haben, weil wir einen Moment lang über unsere Eltern nachgedacht und zwei, drei Erkenntnisse gewonnen haben.

			Wir können lernen hinzusehen. Mit neugierigem und offenem Blick können wir uns immer wieder aufs Neue auf die Suche machen nach dem Gepäck, das an uns weitergegeben wurde. Auch emotionaler und familiärer Ballast selbst ist übrigens ein häufiges Opfer von Bagatellisierungen: »Eigentlich war meine Kindheit ganz okay«, verharmlosen viele ihre Bindungs- und Entwicklungstraumata. Sinnvoller wäre es, sich dem Ballast zuzuwenden, ihn zu überprüfen und neu zu entscheiden, welches Gepäck du behalten und welcher Altlasten du dich entledigen möchtest. Das kann nur gelingen, wenn du dich dir selbst und deiner Geschichte zuwendest, nicht aber, wenn du die Augen verschließt.

			Jedes Problem war erst eine Lösung

			Gefühle und Erfahrungen zu bagatellisieren, geschieht in vielen Familien täglich – bei unzähligen Anlässen. Auch in unserer Gesellschaft begegnet uns dieses Herunterspielen, oft mit einem aufmunternden »Jetzt hab dich doch nicht so«, auch in Freundschaften, Ausbildungs- und Lernsituationen und selbst Arztpraxen, wo es eigentlich darum gehen sollte, dass uns zugehört wird und wir ernst genommen werden. Viele von uns kennen das Muster aus ihren Herkunftsfamilien, wo es eine Geschichte haben kann, die weit in die Vergangenheit zurückreicht.

			Bei unseren Vorfahr*innen könnte es durchaus nötig und wichtig gewesen sein, sich nicht allzu sehr auf Gefühle oder »Befindlichkeiten« der einzelnen Familienmitglieder zu fokussieren, sondern stattdessen das Überleben zu sichern. Wir denken an Kriegssituationen zurück und die dabei erlittenen Traumatisierungen durch Verlust, Flucht und Gewalt, die es vielen Erwachsenen und Heranwachsenden schwer gemacht haben, eine gute Beziehung zu sich selbst zu entwickeln. Da war einfach zu viel Angst, zu viel, das weggeschlossen werden musste. Der Weg zur eigenen und damit auch zur Gefühlswelt der Kinder war oft verstellt. Die Journalistin und Autorin Sabine Bode berichtet in ihrem Buch Nachkriegskinder über die Jahrgänge 1946 bis 1960 und deren Elternschaft: »Seelischer Schmerz war keine Kategorie. Probleme wurden häufig nicht ernst genommen, sondern als ›Problemchen‹ abgetan. Kinder wurden nicht getröstet, sondern beschwichtigt.«[3] In diesem Kontext wirkt die Härte besser nachvollziehbar, sogar wie eine logische Bewältigungsstrategie, die Schutz und Rettung versprach.

			Aber auch ohne den Hintergrund von Kriegstrauma liefern alte Bilder vom Kind als »unfertigem Erwachsenen« und korrekturbedürftigem Mängelwesen sowie historische Erziehungsvorstellungen von »Abhärtung«, »nicht verwöhnen« und Leistungsdogma eine Grundlage für Bagatellisierungen.

			Vom Mut, Einsicht zu zeigen

			Es gibt also viele Gründe, warum so viele Eltern in manchen Situationen ein hartes Herz zeigen. Bei näherer Betrachtung wirkt das beinahe absurd, wie Kindern und Jugendlichen abgesprochen wird, was sie doch faktisch wahrnehmen und erleben. Das passiert auch in Familien, die auf einen liebevollen Umgang miteinander Wert legen.

			Häufig ist es eine der ersten Reaktionen von Eltern darauf, wenn sie bei ihrem Kind plötzlich auffällige Verhaltensweisen wahrnehmen. Du ahnst vielleicht unterbewusst, dass es dich aufmerken lassen sollte, wenn dein Kind sich stärker als üblich zurückzieht oder andere Veränderungen zeigt. Du spürst, dass das keine harmlose Phase ist, die von allein vorübergehen wird.

			Gerade wenn du sehr darauf bedacht bist, deinem Kind eine glückliche Kindheit zu ermöglichen, könnte Symptomverhalten dich besonders verunsichern. Du bist über kindliche Entwicklung gut informiert, könntest, wie einer meiner Klienten immer schmunzelnd sagst, einen »Abschluss in Mutterologie« machen, und trotzdem läuft es nicht rund in deiner Familie.

			Wenn wir etwas bagatellisieren und herunterreden, dann steht das oft im direkten Zusammenhang mit Schuldgefühlen und einem schlechten Gewissen. Es kann deinen Selbstwert stark angreifen, wenn du zugeben musst, dass du dich als Elternteil deinem Kind gegenüber nicht optimal verhalten hast. Es kann das eigene Weltbild ins Wanken bringen, wenn »Elternsein« dich plötzlich nicht mehr automatisch recht haben lässt, sondern auch die Option zu scheitern mit sich bringt.

			Doch in dieser Option und Offenheit steckt auch eine große Chance. Wenn wir uns mit einer viel größeren Selbstverständlichkeit als lernende Eltern verstehen, dürfen wir auch viel milder im Umgang mit Fehlern werden. Spulen wir gedanklich nach vorn und stellen uns vor, unsere Kinder konfrontieren uns eines Tages damit, dass die einen von uns sie außerfamiliär betreut haben oder die anderen aus dem System ausgestiegen sind und sie nicht glücklich mit unserer Entscheidung sind. Wie viel Ballast kann schon jetzt von deinen Schultern abfallen, wenn du davon ausgehst, dass das passieren kann, und du dann völlig demütig Einsicht zeigen kannst? Aus deiner heutigen Perspektive und mit deinen heutigen Prioritäten gibst du dein Bestes.

			Stelle dein Verhalten und deine Entscheidungen regelmäßig auf den Prüfstand. Sei dir dessen bewusst, dass dein Kind es dennoch anders sehen und bewerten kann. Lass die Verbissenheit los, recht haben und perfekt sein zu müssen. Sie dient dir nicht, sie hält dich vielmehr gefangen. Mach dich vertraut mit dem Gefühl, Fehler einzugestehen und Wiedergutmachung anzubieten. Es wird das Klügste sein, was du deinem Kind entgegnen kannst, wenn es dir einmal Vorwürfe macht. Vielleicht wird ein solches zukünftiges Gespräch mit deinem Kind aber auch gar nicht so konfrontativ, weil dein Kind schon in einer ganz anderen Fehlerkultur aufwächst und ein solches Gespräch in Verbundenheit und gegenseitigem Verständnis ablaufen kann.

			Der versteckte Nutzen

			Bagatellisieren hat viele Parallelen zum Ignorieren. Es gibt jedoch einen Unterschied. Wenn wir Bedürfnisse und Gefühle ignorieren, tun wir das unbewusst. Wir haben einen blinden Fleck, den wir umkreisen, aber nicht sehen können. Wenn wir eine Situation bagatellisieren, nehmen wir sie durchaus wahr, spielen sie aber herunter. Damit nehmen wir ihr die Kraft, uns wichtige Hinweise zu geben. Wir sind nicht in der Lage, die Warnsignale zu sehen, und unterdrücken unsere Not.

			Genauso wie Ignorieren (und die meisten anderen Interaktionsmuster) kann Verharmlosen dir und möglicherweise auch deinem Umfeld als Strategie dienen, als Schutz- und Abwehrmechanismus, um mit besonders belastenden Phänomenen im Familienalltag umzugehen. Wir weichen dem Schmerz, uns dem zu stellen, aus, weil wir überfordert sind und in dem Moment keinen Zugriff auf unsere Ressourcen haben.

			Ressourcen, Hilfe, Lösungen – alles ist immer da. Die Frage ist: Wo bist du? Wir dürfen lernen, Schutzmechanismen und dysfunktionale Strategien als solche zu erkennen, ihren Ursprüngen auf den Grund gehen und so Knoten an der Wurzel auflösen. Das ermöglicht uns auch, wieder mehr Zugang zu unseren Ressourcen zu bekommen und uns neue zu erschließen.

			So war es bei Jana und Loan in den ersten zwei Jahren nach der Geburt ihrer Tochter Anh. Für den Vater Loan war es schwierig, eine Verbindung zu Anh aufzubauen. Er konnte einfach nichts mit ihr anfangen. Jana hielt das anfänglich für ganz normal, auch wenn sie das nicht so klar hätte formulieren können. Dennoch arbeitete es in ihr: Sie beobachtete bei anderen befreundeten Familien, dass die Väter sich aktiver einbrachten, auch in die Beziehung zum Kind. Ohne es zu wollen, spielte sie die Situation herunter, wenn sie darauf angesprochen wurde. Doch ihre innere Unruhe wurde immer stärker. Irgendwann hasste sie es regelrecht, wenn Freundinnen sie vorsichtig und respektvoll fragten, warum Loan seine Tochter nie mal hielt oder Zeit mit ihr verbrachte.

			Zurück in den eigenen vier Wänden, entlud sich Janas Wut. Sie warf ihrem Mann vor, wenig Interesse an seiner Tochter zu haben. Aber auch Loan tappte, wie es Jana zunächst passiert war, in die Falle der Bagatellisierung und spielte Janas Sorgen herunter: Das werde sich mit der Zeit schon geben. Dabei fühlte er sich selbst unsicher mit seiner Tochter, ohne das aussprechen zu können. Er verteidigte sich damit, dass er finanziell für die Familie sorgte und damit voll ausgelastet war.

			Der Leidensdruck wurde schlimmer, als der Sohn David geboren wurde und Loan sich von Anfang an ganz mühelos um ihn kümmerte. Anh lehnte ihren Vater mittlerweile immer vehementer ab: Sie ließ sich von ihm nicht baden, füttern oder ins Bett bringen, sondern protestierte lautstark. Der Knoten in der Familie war perfekt.

			Dein Gepäck als Wegweiser

			So wie Jana und Loan geht es sehr vielen Eltern. Vielleicht auch dir: Die Konflikte zwischen euch Eltern, das Verhalten eures Kindes oder eurer Kinder, die eigenen Idealvorstellungen, die vielschichtigen Beziehungen zwischen euch und überhaupt all die Anforderungen des Familienlebens fühlen sich wie ein verworrener Wollknäuel an. Ihr findet einfach keinen Anfang, an dem ihr euch entlanghangeln könntet. Manche Eltern erleben diese Situation auch als eine Art Nebel im Kopf, der keinen klaren Gedanken zulässt.

			Schlafmangel ist dabei nur ein Aspekt, wie viele sich irgendwann eingestehen. Es fehlt vielmehr an Klarheit und Überblick, welches Familienmitglied in welche Richtung unterwegs ist, wer gerade welches Ziel verfolgt. Vielleicht ist der Herzenswunsch deines Mannes, eine finanziell sichere Situation herzustellen, und er nimmt dafür in Kauf, sehr viel zu arbeiten. Du hingegen möchtest die wertvollen Momente des Wachstums eurer Kinder so häufig wie möglich gemeinsam erleben. Oder dein älteres Kind braucht gerade sehr viel Raum für sich, während das jüngere Kind am liebsten jede Sekunde mit seinem Geschwister verbringen möchte. Sind die Richtungen nicht klar, endet das oft in einer diffusen Unzufriedenheit und einer angespannten Familienatmosphäre.

			Oft scheuen sich die Eltern, wie Jana und Loan, genauer hinzusehen, den Teppich zu lüften. Dann können sie nicht herausfinden, wer welches Gepäck dabeihat und wie man damit umgehen kann. Das Bagatellisieren und Weitermachen verstellt den Blick auf die guten Gründe hinter dem Verhalten von Kindern und den Beziehungen in der Familie. Wenn ein Kind seinen Vater so drastisch ablehnt wie Anh, wenn die Eltern immer die gleichen Konflikte haben und gleichzeitig schmerzliche Erfahrungen verharmlosen, können das wertvolle Wegweiser dafür sein, welche Bedürfnisse im Hier und Jetzt unerfüllt sind – und welcher transgenerationale Ballast im Familiensystem noch Auswirkungen hat.

			Folgt ihr diesen Wegweisern auf eurer Familienreise, gibt euch das die Chance, euer Gepäck und auch das eures Kindes leichter zu machen. Unsere Herkunftsgeschichten haben großen Einfluss darauf, wie wir uns und unseren Liebsten im Hier und Jetzt begegnen. Kinder sind die besten Spiegel für unsere unbearbeiteten und unbewussten Themen. Sie bringen Gefühle ans Tageslicht, von denen wir nichts wussten oder die wir längst hinter uns geglaubt haben.

			Das harte elterliche Herz

			Jana hat ihre eigene transgenerationale Verstrickung erkannt, als sie ihren Mann mit ihrem neugeborenen Sohn so liebevoll und zugewandt erlebte. Sie erinnerte sich plötzlich wieder daran, dass Loan kurz nach der ersten Geburt sehr wohl auch liebevoll mit der Tochter Anh umgegangen war, bevor das plötzlich aufgehört hatte. Schlagartig wurde ihr dabei ihr eigenes Verhalten bewusst: Loans Verbindung zu Anh hatte sie massiv gestört und sich bedrohlich angefühlt! Jana realisierte erst jetzt, dass sie ihm Anh regelmäßig förmlich aus dem Arm gerissen hatte, genau dann stillen musste, wenn er Anh gerade nehmen wollte. Sie bot ihrem Mann nicht einmal die Chance, ihre Tochter zu trösten oder zu beruhigen. Rückblickend war es kein Wunder, dass Anh ihren Vater ablehnte. Sie hatte dieses Verhalten bei ihrer Mutter beobachtet.

			Janas Verhalten hatte einen Grund, eine tiefere Ursache. Sie spürte beim Anblick der Liebe zwischen Vater und Tochter Neid – und dieser Neid war nicht neu für sie. Indem sie Loan zurückwies, wollte sie für ihre Tochter einen Zustand schaffen, den sie aus ihrer eigenen Kindheit kannte. Sie selbst hatte nie liebevolle Zuwendung und Fürsorge von ihrem Vater erfahren. In einer Nachricht schrieb Jana mir später: »Ich habe bei dir so viel über die Dynamiken in unserer Familie gelernt und dabei erkannt, dass ich unbewusst die Beziehung zwischen Anh und Loan sabotiert habe, weil ich selbst keine gute Vater-Tochter-Beziehung erlebt habe. Es war zu schmerzhaft für mich, diese positive Beziehung bei meiner Tochter zu erleben.«

			Wir können den roten Faden weiterverfolgen und Gründe finden, die Janas Vater davon abgehalten haben, seiner Tochter liebevoll zu begegnen. Erstaunlich häufig ähneln sich die Beweggründe zu denen des Partners oder der Partnerin im Hier und Jetzt. Sowohl Janas Vater als auch ihr jetziger Partner hatten den Anspruch, finanziell für die Familie zu sorgen und standen unter starkem Druck. Der sogenannte Financial Load war sehr belastend – für die Väter beider Generationen. Janas Vater hatte den ohnehin schon maroden Betrieb seines eigenen Vaters übernommen. Härte war wieder eine wichtige Strategie, um die ständige Existenzangst auszuhalten. Es war offenbar zu viel verlangt, im familiären Umfeld warmherzig mit seinem Kind umzugehen.

			Das war Janas Normal, ihre Schablone fürs Elternsein. Im täglichen Trott des Alltags konnte sie das schwere Gepäckstück, das in der Familie immer weitergegeben wurde, gar nicht erkennen. Erst die Geburt ihres zweiten Kindes führte ihr das vor Augen.

			Wenn wir als Eltern gestresst sind, dann merken das unsere Kinder und versuchen, sich einen Reim darauf zu machen. Wenn wir Dinge nicht offen ansprechen, können Kinder lediglich auf ihre kindliche Logik und ihren kindlichen Blick zurückgreifen und so niemals umfassende Erklärungen und Begründungen finden. Sie werden tendenziell alles auf sich beziehen oder sich stark an der primären elterlichen Bezugsperson orientieren. Genau in diesem Moment entsteht die Schablone, die wir noch Jahrzehnte später anlegen und auf deren Basis wir unsere Entscheidungen treffen und unser Leben gestalten. So drohte das transgenerationale Muster der belasteten Vater-Tochter-Beziehung von Jana auf Anh überzugehen, bis Jana sich in der therapeutischen Begleitung bei mir ihrer Gefühle und der bislang verdeckten Dynamiken bewusst wurde und sie bearbeitete. Geschieht das nicht, wirken Spannungen, verdeckte Konflikte, Enttäuschungen, Familiengeheimnisse kontinuierlich weiter und hebeln so das grundlegende Sicherheitsgefühl in der Familie aus.

			Neue Geschichten und Geschichte neu schreiben

			Es sind diese unbewussten Überzeugungen und die Spuren in unserem Herzen, die Einfluss darauf haben, wie wir uns verhalten und unser Miteinander gestalten. Erschütternde Momente, Veränderungen oder auch Spiegelungen und Rückmeldungen von außen können uns dabei helfen, unseren Blick für diese Überzeugungen und Spuren zu schärfen. Hast du einmal auf dem Schirm, wo deine Schablone ihren Ursprung genommen hat, kannst du überhaupt erst hinterfragen, ob sie dir dient und du sie weiter benutzen möchtest.

			Bei näherem Hinsehen lassen sich in ausnahmslos allen Familiengeschichten Erklärungen für das Verhalten finden, das zu Verletzungen geführt hat. Das entschuldigt dieses Verhalten nicht. Hier möchte ich nicht selbst in die Falle des Bagatellisierens tappen, sondern vielmehr deinen Blick für die Komplexität deiner Familiengeschichte weiten. Dieser Blick ermöglicht es dir, die Strategien der Selbstbeschwichtigung hinter dir zu lassen und stattdessen die Themen besser zu greifen, die sich in deiner Familie und deinen Beziehungen wiederholen.

			Das erfuhren auch Jill und Clara, deren Sohn Raoul im Kindergarten immer wieder durch aggressives Verhalten auffiel. Lange Zeit waren alle mit Bagatellisieren gut gefahren: Jungs sind eben wilder, Raoul bewegt sich nun einmal gerne, Konflikte gehören dazu. Solche Pseudogesetzmäßigkeiten höre ich immer wieder. Es entlastet die Beteiligten davon, nach Ursachen fragen zu müssen. Vermutlich steckt dahinter wieder die diffuse Angst, etwas falsch gemacht oder gar Konsequenzen zu fürchten zu haben.

			Als erfahrene Familientherapeutin sage ich, dass Wegschauen und Verharmlosen unangenehme Konsequenzen hat, nicht jedoch die proaktive Auseinandersetzung mit Auffälligkeiten. Hier ist es an der Zeit für ein Umdenken, denn wenn ein Kind sich auffällig verhält, darf uns etwas auffallen.

			Genau das haben Jill und Clara getan und bei der Auseinandersetzung herausgefunden, dass Raouls Aggression ein Hilferuf nach mehr Verbundenheit sein könnte. Jill kam aus einer sehr gewaltvollen und kalten Familie. Ihr war nicht bewusst, wie ein fürsorglicher Umgang mit ihrem Kind sein darf. Im Gegenteil, sie bemerkte erst durch Raouls Symptomverhalten, dass sie oft aus Situationen ausstieg und dissoziative Zustände hatte: Sie war dann gar nicht richtig anwesend und erst recht nicht emotional greifbar für Raoul.

			Jill wollte die Geschichte einer kalten Kindheit nicht von Raoul fortschreiben lassen. Sie begann, ihre Vergangenheit aufzuarbeiten. Schritt für Schritt wurde sie immer sicherer darin, ihrem Kind nah und verbunden zu sein. Schon in den Jahren der Partnerschaft mit Clara hatte sie sich der Idee angenähert, dass in Beziehungen nicht nur Gewalt und Kälte an der Tagesordnung sein müssen, sondern alle gemeinsam an einem liebevollen und konstruktiven Miteinander arbeiten können.

			

			Auch Clara hatte korrigierende Erfahrungen zu machen und durfte lernen, Dinge anzusprechen, statt sich schweigend zurückzuziehen. Sie stellte fest, dass sie sich selbst innerlich ganz häufig bagatellisierte und ihr Bedauern über die schwierige Familiensituation gedanklich immer wieder kleinredete:

			»Ist doch nicht so schlimm.«

			»Ich muss mich doch deswegen jetzt nicht so anstellen.«

			»Das gibt sich schon wieder.«

			»Ich sollte keine Ansprüche stellen.«

			Mit solchen Bagatellisierungen tun wir weder uns noch unseren Familienmitgliedern einen Gefallen. Stattdessen dürfen wir lernen, unsere Gefühle wahr- und ernst zu nehmen, sie zu steuern, statt uns von ihnen steuern zu lassen.

			Die Magie des Paraphrasierens

			Jana und ihre Familie, aber auch Jill und Clara mit Raoul mussten neue Wege gehen, um die alten Muster der familiären Kälte und Ablehnung zu durchbrechen. Eine ganz konkrete Strategie für den Familienalltag ist das Paraphrasieren, also aktives Zuhören und empathische Kommunikation. Das funktioniert bei allen Familienmitgliedern: bei den Eltern untereinander, die aus der Spirale des Schweigens und des Streitens herauskommen wollen, und mit den Kindern, die damit ihr Symptomverhalten auflösen können, unter dem sie so sehr leiden.

			Gespräch der Eltern

			Jana machte mit ihrem Mann den Anfang. Sie öffnete sich Loan und erzählte ihm von der belasteten Beziehung zu ihrem Vater. Sie fand den Mut, ihm zu sagen, dass sie sich nach mehr Verbundenheit zwischen allen Familienmitgliedern sehnte.

			Dieses Gespräch war ein Wendepunkt. Die Herzen beider Eltern schmolzen. Loan gestand sich ein, wie traurig es auch ihn machte, dass er so gar keinen Bezug zu seiner Tochter hatte. Der Moment, in dem ein hartes Herz nicht mehr hart sein muss, sondern sich öffnen kann, ist magisch. Er ist ein wesentlicher Schritt für Cyclebreaker.

			Jana entschuldigte sich bei Loan für ihr Verhalten. Sie erzählte von ihrem Schmerz und ihrer Eifersucht auf die anfängliche väterliche Liebe, die sie ihr Leben lang vermisst hatte. Die korrigierende Erfahrung und der Musterbruch konnten beginnen.

			Durch das offene Gespräch mit Loan veränderte sich der Umgang der Eltern miteinander. Das ist etwas, was Kinder wahrnehmen und spüren. Die Grundanspannung kann sinken, sobald Themen nicht mehr nur unterschwellig wirken, sondern Erwachsene sich verantwortungsvoll darum kümmern. Anh kann sich entlastet fühlen, dass nicht sie etwas falsch gemacht hat oder falsch ist und ihre Eltern deswegen angespannt sind. Stattdessen haben die Erwachsenen ihre Verantwortung für das Thema übernommen.

			Wenn du mit dem Paraphrasieren beginnst, wirkt das anfangs ein wenig steif und unnatürlich. Warum? Weil du es nicht kennst und nicht gewohnt bist. Doch es lohnt sich, das im Gespräch Gesagte in eigenen Worten zu wiederholen, um sicherzugehen, dass wir einander verstehen und über das Gleiche sprechen. Konflikte und Probleme unter den Teppich zu kehren, war lange und für viele Familien der traurige und fatale Goldstandard im Umgang mit Konflikten. Dort gären die Probleme vor sich hin und sorgen für Wiederholungen und die Weitergabe von Schmerz von Generation zu Generation.

			Es ist an der Zeit, dass wir uns rauswagen aus der beschämten Isolation und über unsere Erfahrungen, Annahmen und Gefühle sprechen. Wir wollen ein Miteinander auf Augenhöhe und mit Achtung, in dem es nicht um Schuldzuweisungen und Vorwürfe geht, sondern darum, Verhaltensweisen zu verstehen. Das hilft, nicht mehr getriggert zu reagieren, sondern unser Familienleben souverän zu gestalten.

			Es wäre falsch, Jana die Schuld daran zu geben, dass ihre Tochter den Vater so stark ablehnte. Das würde nur einen winzigen Ausschnitt der ganzen Geschichte, die ich gerade erzählt habe, beleuchten. Gleichzeitig tut Jana gut daran, Verantwortung für ihre Anteile zu übernehmen. Auch Loan hat seinen Teil dazu beigetragen, indem er sich zurückgezogen und keine Klärung gesucht hat. Er wird seine guten Gründe haben, die es zu achten gilt.

			Entscheidend ist nicht, wer woran schuld ist oder was verbockt hat. Entscheidend ist, dass wir alle mal Fehler machen und es so richtig verkacken. Dann sollten wir endlich aufhören, dabei so zu tun, als wäre alles toll. Noch mal: Wagen wir uns raus aus der beschämten Isolation und stehen einfach dazu, dass wir manchmal danebenliegen. Und bleiben wir dann nicht stehen, sondern reflektieren unser Verhalten und unsere Prägungen, gestehen unsere Fehler ein – und machen es anschließend besser.

			Kinder

			Paraphrasieren können wir auch mit unseren Kindern anwenden und etablieren. Im Falle der Ablehnung eines Elternteils, wie wir das bei Loan und Anh gesehen haben, kann das beispielsweise so aussehen: »Du möchtest gerade gar nicht mit mir dieses Buch lesen, sondern würdest es viel lieber mit Mama machen. Am schönsten fändest du, wenn ich weggehen und dich und Mama allein lassen würde, oder? Dir gefällt es gar nicht so gut mit mir, kann das sein?«

			Diese Aussagen zeigen schon, warum es Haltung vor Handlung braucht. Solche Sätze fordern ein enormes Maß an Selbstregulation und emotionaler Reife. Wer würde es erst mal nicht persönlich nehmen, wenn das eigene Kind einen derart ablehnen würde? Das so deutlich auszusprechen wie beim Paraphrasieren, scheint im ersten Moment den Schmerz aller Anwesenden noch zu verschlimmern. Vielleicht fürchtest du sogar, dass die Ablehnung des Kindes so noch verstärkt werden könnte. Das könnte sogar passieren, denn wenn wir Gefühlen Raum geben, ja, dann breiten sie sich manchmal weiter aus. Das dürfen sie aber auch, denn irgendwann wird das ohnehin passieren.

			Auch Jill und Clara änderten viel daran, wie sie mit Raoul sprachen und umgingen. Sie führten eine wöchentliche Familienkonferenz ein, bei der in einem ruhigen und sicheren Rahmen jeder zu Wort kam und wichtige Dinge ansprechen konnte. Auch Raoul wurde angehört, brauchte jedoch eine ganze Weile liebevolle und geduldige Anleitung, um wieder das Vertrauen zu fassen, dass er sich auf seine Eltern verlassen konnte und nicht im entscheidenden Moment doch auf sich allein gestellt war. Prioritäten im Tagesablauf wurden neu sortiert und Raoul konnte sich mit der Zeit in die liebevolle Führung seiner beiden Mütter entspannen, sodass sein Symptomverhalten nicht mehr nötig war und deutlich weniger werden konnte.

			Solche Veränderungen brauchen immer ein wenig Zeit, um sich zu festigen. Die alten Spuren sind oft noch eine ganze Weile sehr verlockend und es darf »Rückfälle« geben. Wichtig ist nur, nicht in den alten Mustern haften zu bleiben. Du hast in jedem Moment die Möglichkeit, dich wieder für den neuen Weg zu entscheiden. Auch wenn es manchmal unglaublich schwer ist und sich falsch anfühlt, darfst du in jedem Moment wieder milde im Herzen, konstruktiv und lösungsorientiert werden, wenn es in heiklen Gesprächen oder Situationen doch mal gekippt ist. Das Paraphrasieren kann dir dabei helfen, den Einstieg zu finden, weil es so simpel ist: Du wiederholst einfach, was du gehört hast – und schon bist du als Cyclebreaker im Musterbruch zu alten Verletzungen und gehst neue Wege.

			Wir haben also die Wahl, ob wir Gefühle direkt in dem Moment begleiten, in dem sie auftauchen, oder ob wir sie bagatellisieren und unterdrücken und mit ihren späteren Auswirkungen konfrontiert werden.

			Dich selbst paraphrasieren: Nachbeeltern

			Wenn deine Kindheit nicht so liebevoll war, wie du es gebraucht hättest, kannst du dir selbst das Geschenk des Nachbeelterns machen. Nachbeeltern meint, dass du dir nachträglich deine offengebliebenen Bedürfnisse erfüllst.

			Dich selbst zu paraphrasieren, ist ein erster sinnvoller Schritt der Nachbeelterung. Du beginnst damit, dir überhaupt erst einmal einzugestehen und auszuformulieren, was bestimmte Verhaltensweisen wie das Bagatellisieren deiner Gefühle in deiner Kindheit mit dir gemacht haben: Dass sie dich traurig gemacht, dir wehgetan oder einen scheinbar unstillbaren Hunger nach Wärme und Nähe in dir hinterlassen haben.

			Jeder von uns trägt ein solches unversorgtes inneres Kind in sich. Es übernimmt auch im Alltag das Steuer und sorgt beispielsweise dafür, dass Jana immer wieder die Enttäuschung im Umgang mit Loan erlebte, die sie so gut von ihrem Vater kannte. Loan seinerseits hatte die perfekt zu Jana passende Bewältigungsstrategie der Bagatellisierung aus seiner Kindheit ebenfalls in seinem Gepäck und kannte ebenso wenig eine achtsame Wahrnehmung und Paraphrasierung seiner Bedürfnisse. Das Nachbeeltern und die neuen Wege der Begleitung von Kindern, die Cyclebreaker gehen, sind für viele absolutes Neuland.

			Wir dürfen uns immer wieder bewusst machen, dass wir Pioniere sind, die weitestgehend ohne Vorbilder einen völlig neuen Standard entwickeln.

			Nachbeeltern meint auch, dass wir Entwicklungsschritte nachholen, die wir im Laufe unserer Kindheit und Jugend zu meistern gehabt hätten: Wir entwickeln unsere grobmotorischen Fähigkeiten, lernen zu kommunizieren, Zusammenhänge zu erkennen und bestenfalls auch einen unterstützenden Umgang mit unseren Emotionen. Bleiben Entwicklungsaufgaben unerledigt oder Bedürfnisse aus der Kindheit unerfüllt, tragen wir dieses Manko als Gepäck mit in unser Erwachsenenleben. Es scheint nicht wirklich möglich zu sein, bestimmte Entwicklungsaufgaben auszulassen oder zu überspringen, wenn wir unser volles Potenzial leben wollen. Stattdessen scheinen diese unfertigen Anteile in uns darauf zu warten, endlich ihre Bedürfnisse erfüllt zu bekommen und weiter wachsen zu können. Jeder Mensch trägt verschiedene Anteile in sich und wir können sie – mehr oder weniger deutlich – als Stimmen und Impulse in uns wahrnehmen. In der Transaktionsanalyse unterteilen wir unsere Anteile in drei Kategorien.

			Es gibt zwei Versionen des Eltern-Ichs, ein souveränes Erwachsenen-Ich und drei Versionen des Kind-Ichs. Jedem Anteil werden verschiedene Eigenschaften und Tendenzen zugeschrieben. Um dein Verhalten und deine Emotionen besser steuern zu lernen und so selbstwirksamer und freier zu werden, gilt es zunächst, dich im Alltag zu beobachten: Wann fällst du ins trotzige Kind-Ich und verweigerst dich? Wann passt du dich an und stellst dich selbst hintan? In welchen Momenten kannst du dein souveränes Erwachsenen-Ich leben? In welchen Momenten wirst du gegenüber deinem*r Partner*in zum kritischen Eltern-Ich, bewertest und moralisierst?

			[image: ]

			Diese Unterteilung darf als Orientierung und Inspiration dienen. In der Familienbegleitung löse ich mich immer wieder davon und entwickele die Anteile mit meinen Klient*innen so weiter, dass sie der eigenen Individualität gerecht werden. In der Anleitung für Cyclebreaker im letzten Teil findest du weitere Beispiele und Auslegungsmöglichkeiten der Anteilearbeit sowie eine Möglichkeit, deine ganz persönlichen Anteile zu entdecken.

			Die Kenntnis deiner eigenen Anteile kann dir dabei helfen, schneller zu durchschauen, in welchem Modus du gerade handelst. Jana fühlte sich bei der Beobachtung ihres Mannes, der zuerst noch liebevoll mit seiner Tochter interagierte, direkt zurück ins bedürftige innere Kind zurückkatapultiert und hatte Neidgefühle. Es fiel ihr schwer, die liebevolle väterliche Liebe gegenüber ihrer Tochter zu sehen und auszuhalten, die sie selbst sich jahrelang vergeblich gewünscht hatte. Später handelte sie aus einem trotzigen Inneren-Kind-Modus heraus, wenn sie die Beziehung der beiden sabotierte. Ihrem Mann gegenüber rutschte sie immer mehr in eine strenge elterliche Rolle, wenn sie ihn nach Besuchen bei Freunden zur Rede stellte und regelrecht ausschimpfte. Den Weg zurück in ein souveränes Erwachsenen-Ich zu finden, ist nicht immer leicht. Jana gelang es mit der Zeit aber immer besser.

			Wissen von heute und Fehler von gestern

			Wenn du dich jetzt auch fragst: Wie fürsorglich sollte ich eigentlich mit meinem Kind umgehen? Was ist richtig und was ist falsch? Wie bin ich ein guter Elternteil? Dann möchte ich dir sagen, dass das alles sehr spannende und wichtige Fragen sind, denen du auf den Grund gehen darfst. Entgegen dem häufigen Ratgeber-Modus werde ich dir keine Vorgabe hierfür machen. Ich halte es sogar für eher fragwürdig, Eltern immer wieder mit Auflagen zu konfrontieren, ohne die jeweiligen Voraussetzungen und Wünsche zu berücksichtigen.

			Der einzige Ausweg führt nach innen und die Lösung ist immer in dir. Du darfst dir selbst die Antworten auf die Fragen geben, wie du dein Kind begleiten und großziehen möchtest. Ich möchte dir lediglich ans Herz legen, hierbei deine eigenen Maßstäbe und Kriterien kontinuierlich zu hinterfragen. Was sind deine wirklichen Herzenswerte und nicht die, nach denen du nur lebst, weil ein bedürftiger Inneres-Kind-Anteil in dir darauf hofft, es deinen Eltern doch noch recht zu machen und sich damit die ersehnte Liebe zu verdienen? Oder die, nach denen du lebst, weil sie dein unbewusstes, aber dysfunktionales und eher hinderliches Normal sind? Welche sind deine wirklichen Werte, die dich tiefgehend und nachhaltig zufrieden leben lassen?

			Nur du selbst kannst Antworten auf diese Fragen finden. Ich als Familienbegleiterin halte mich hier immer sehr zurück, denn ich bin nicht hier, um Eltern zu belehren oder ihnen den »richtigen« Weg aufzuzeigen. Nur weil etwas aus meiner Perspektive gut und richtig aussieht, muss das noch lange nicht für dich passen. Niemand kann in die Zukunft blicken und mit hundertprozentiger Sicherheit sagen, welchen Verlauf welche Entscheidungen mit sich bringen. Dafür sind Familiensysteme und Lebensläufe viel zu komplex. Jede Familie hat unterschiedliche Werte und Voraussetzungen, und was für die eine Familie unvorstellbar ist, passt für euch vielleicht wunderbar. Mit meiner langjährigen Erfahrung und Expertise kann ich Möglichkeiten vorschlagen und Erfahrungswerte anderer Familien teilen. Doch viel mehr geht es mir darum, dich in deiner Entscheidungsfindung und Fehlerkultur zu stärken. Das beschreibt dieser Satz sehr treffend:

			»Mit dem Wissen von heute hätte ich den Fehler von gestern nicht gemacht. Doch ohne den Fehler von gestern hätte ich das Wissen von heute nicht.«

			Das Entdecken der eigenen Werte sollte kein weiteres anstrengendes To-do auf deiner endlosen Liste an Verpflichtungen sein, sondern eher wie ein Kompass auf der Reise deiner Elternschaft.

			Stell dir vor, du bist ein Jahr alt und lernst gerade laufen. Du stürzt häufig und stehst meist von selbst wieder auf. MaPa blickt dich ermutigend an. Doch bei einem deiner Stürze tust du dir richtig weh und musst weinen. »O nein, das war aber dolle!«, ruft MaPa und nimmt dich gleich in den Arm. Deine Hände schmerzen vom Auffangen und genau das sagt MaPa dir auch: »Wie ärgerlich, das tut sicher weh!« Du weinst noch ein bisschen lauter, doch dann streichelt MaPa den Schmerz raus aus deinen Händen, aus den Beinen und dem Rücken und es wird schon besser. Du übst weiter, wenn DU dich bereit dazu fühlst. Das zieht sich als Muster durch dein ganzes Leben. Im Kindergarten lässt dich deine Freundin sitzen, du kannst es bei MaPa betrauern und bekommst gesagt: »Das ist so schade, es tut mir leid für dich!« Ihr redet noch eine Weile über die Gefühle und lasst sie da sein, ohne dass du damit allein bist. Bei deinem ersten Liebeskummer fühlst du dich auch ernst genommen und MaPa hört einfach nur aufmerksam zu, wie blöd sich dein Schwarm verhalten hat. »Am schlimmsten war für dich, als du einfach keine Antwort mehr bekommen hast, oder?« Und auch als du erwachsen bist, weißt du, dass deine Gefühle legitim und wichtig sind und Raum einnehmen dürfen – sei’s, wenn es um einen Verlust geht, einen Beziehungskonflikt oder welches Thema auch immer. Du kannst dein Leben mit all seinen Anforderungen durchaus meistern, auch ohne dich ständig über deine Grenzen zu peitschen und deine Verwundungen kleinzureden. Dadurch entwickelst du emotionale Intelligenz und spürst schnell, wenn dich etwas drückt, und lernst dich gut kennen.

		

	
		
			 Kapitel 4 

Vom Disvalidieren zum Validieren

			Stell dir vor, du bist sieben Jahre alt und sollst für die Schule einen neuen Pullover anziehen. Schon beim Überstreifen stellst du fest, wie unangenehm sich der Stoff auf deiner Haut anfühlt. Du jammerst und sagst, du willst den Pullover nicht anziehen. Doch MaPa sagt: »Das kann gar nicht sein, der ist total weich! Zieh ihn jetzt einfach an und dann setz dich an den Tisch und iss dein Frühstück!«

			Du hast keinen Hunger und möchtest nicht essen. Doch MaPa besteht darauf mit den Worten: »Du isst, du musst Hunger haben!« Du zwängst dir ein paar Bissen rein, kannst sie kaum runterschlucken. Doch deine Meinung zählt nicht, du musst gehorchen. Nach dem Frühstück putzt MaPa deine Zähne. Du weinst, weil das wehtut. »Ach Quatsch, ich mach doch ganz vorsichtig.«

			Szenen wie diese muten harmlos an. Kleine Alltagsmomente, alles nicht so schlimm. In unserem schnell getakteten Familienleben passiert es leicht, dass wir auf kindliche Bedürfnisse und Gefühle auf eine verletzende Art und Weise reagieren: Wir ignorieren sie, nehmen sie also gar nicht erst wahr oder lassen sie außer Acht. Wir bagatellisieren sie, reden sie klein. Oder, und das ist die nächste Stufe: Wir disvalidieren die Bedürfnisse und Gefühle unserer Kinder und sprechen diesen ihre Wahrnehmung komplett ab.

			

			Vielleicht fällt es auch dir manchmal schwer, deinem Kind zu glauben, dass eine Situation gerade wirklich so arg und dass die Reaktion deines Kindes wirklich verhältnismäßig ist. Vielleicht zweifelst du auch daran, ob dein Kind es ernst meint, und vermutest vielmehr, dass es »schauspielert«. Du könntest sogar der festen Überzeugung sein, dass dein Kind ganz gezielt übertreibt, nur um seinen eigenen Willen durchzusetzen oder dich zu manipulieren.

			Du denkst: So was Banales wie Zähneputzen muss das Kind doch aushalten. Das kann doch jetzt nicht sein, dass es hier so ein Drama gibt.

			Und dann fällt er, der Satz, ohne den die wenigsten Kindheiten auskommen: »Stell dich nicht so an.«

			Warum sagen wir so etwas? Die Gründe dafür können ganz unterschiedlich sein.

			Überforderung und Stress im Alltag. Prägen Zeitdruck, Stress, Mental Load, Sorgen, Konflikte und Überforderungsgefühle den Alltag, können intensive Gefühle deines Kindes der Tropfen sein, der dein Fass zum Überlaufen bringt. Du gerätst selbst in so große Not, dass du keine Kapazitäten für die Begleitung deines Kindes mehr übrig hast. Die Disvalidierung dient dann dazu, »Ruhe« herzustellen oder die Situation schneller zu beenden. Sie kann also ein dysfunktionaler Schutzmechanismus für Eltern sein.

			Normative Erziehungsansätze und gesellschaftlicher Druck. Gerade im öffentlichen Raum fühlen viele Eltern sich beobachtet und unter Druck, um bloß nicht unangenehm aufzufallen. Zeigen Kinder Verhalten, das andere als unangemessen oder störend empfinden könnten, kann Disvalidierung als sinnvolles Mittel erscheinen, um dafür zu sorgen, dass Kinder funktionieren und sich anpassen. Die Blicke der anderen Kund*innen im Supermarkt wirken dann so bedrohlich, dass es nicht mehr möglich scheint, ihnen standzuhalten. Also geben Eltern Druck an das Kind weiter, dass sich jetzt doch bitte nicht so anstellen soll, weil ihr heute nur Lebensmittel und keine Knete einkauft.

			Verständnis von Autorität und Disziplin. Manche Eltern glauben, dass sie durch strikte Kontrolle und Disziplin ein »braves Kind« erziehen müssen. In ihrer Vorstellung, was eine gute Erziehung ausmacht, verwechseln sie Autorität mit Härte und empfinden das Eingehen auf kindliche Emotionen oder Bedürfnisse eher als Schwäche. Diese Haltung führt dazu, dass sie emotionale Bedürfnisse ihrer Kinder oft abwerten, um ihre Autorität aufrechtzuerhalten oder sich selbst als »stark« zu positionieren. Auch hier passt das Supermarkt-Beispiel sehr gut. Andere sollen nicht vom Geschrei des Kindes gestört werden und es scheint eine Zumutung zu sein, dem Kind den Raum zu geben, seine Gefühle zu Ende zu fühlen. Überhaupt gehört Fühlen eher hinter verschlossene Türen, denn es ist ja grundsätzlich besser, tapfer zu sein, als seine Gefühle auszudrücken.

			Fehlendes Bewusstsein und Wissen über kindliche Bedürfnisse und Entwicklung. Das Bewusstsein ist wirklich ein fundamentaler Aspekt. Manch einem ist nicht ausreichend bewusst, welche Bedürfnisse das eigene Kind hat und auf welchen Ebenen es Unterstützung braucht. Das eigene Bild vom Kind ist vielleicht noch von mittlerweile überholten Ansichten geprägt und die Auswirkungen von Disvalidierung auf das Selbstbild und die Entwicklung des Kindes sind gar nicht klar. Auch überhöhte Erwartungen und Ansprüche, die nicht reflektiert und angepasst werden, können dazu führen, dass Eltern ihre Kinder disvalidieren.

			Deine re-aktivierte Bindungshungerwunde

			Wenn wir Gefühle disvalidieren, wird ganz häufig die eigene Bindungshungerwunde aktiviert.

			
				
					Die Bindungshungerwunde

					Wie sie sich zeigt

					Menschen mit dieser Wunde sehnen sich nach tiefer emotionaler Verbundenheit, haben aber gleichzeitig Angst vor Ablehnung. Sie fühlen sich oft nicht genug und gleichzeitig zu viel, was sie dazu bringt, viel in Beziehungen zu investieren, um Zuneigung zu verdienen. Daraus entstehen oft eher ungesunde Dynamiken in Beziehungen, da keine Augenhöhe herrscht.

					Mögliche Herkunft

					Wenn du als Kind zu wenig emotionale Zuwendung erhalten hast oder sie unregelmäßig und nicht verlässlich war, kann daraus eine Bindungshungerwunde entstanden sein. Wenn du um Liebe kämpfen musstest oder das Maß einfach nicht deinem Bedürfnis entsprochen hat, hast du gelernt, dass ein voller Bindungstank keine Selbstverständlichkeit ist. Womöglich wartest du bis heute darauf, emotional versorgt zu werden.

				

			

			Mit einer Bindungshungerwunde hatte Daniel zu kämpfen, der zu mir in die therapeutische Begleitung kam, weil seine Tochter Käthe in der zweiten Klasse noch regelmäßig einkotete und einnässte. Gemeinsam gingen wir seiner eigenen Kindheit auf den Grund. Er erzählte mir, wie er auf dem Hof, auf dem er aufwuchs, nachts durch die Dunkelheit zur außen liegenden Toilette gehen musste. Er hatte darüber oft versucht, es sich zu verdrücken, es jedoch häufig nicht geschafft und dann doch ins Bett gemacht.

			Aus dieser eigenen Vorgeschichte erklärte sich auch seine stellenweise Härte gegenüber Käthe: »Sie hat doch gar keinen Grund, vor irgendetwas Angst zu haben! Sie könnte jederzeit auf ein sauberes, schönes Klo gehen und stellt sich so an! Ich hatte damals einen wirklichen Grund, mir vor Angst in die Hose zu machen, aber sie?«

			In der Arbeit stellte Daniel also fest, dass er sich nicht nur von seinen Eltern gewünscht hätte, dass sie ihm nachsichtig und liebevoll begegnen, wenn er ins Bett gemacht hatte, sondern auch, dass sie ihm aktiv dabei geholfen hätten, dass es gar nicht erst so weit kommt, sondern seine Angst gesehen und begleitet wird.

			Wir forschten weiter nach den guten Gründen der Eltern und stießen auf diese Spur: Daniels Eltern hatten beide die sehr dominante Auflage und innere Überzeugung von »Sei stark« und »Beeil dich«. Daniels Vater war als Hoferbe in einer sehr angespannten Situation, da er einerseits seinen Vater nicht enttäuschen wollte, andererseits aber auch Gewissensbisse gegenüber seinem Bruder hatte – der als Erbe übergangen worden war. Diese Gewissensbisse und Spannungen führten dazu, dass Daniels Vater sich in seiner Arbeit und in seinem Familienleben immer getrieben fühlte. Der Druck landete wortwörtlich bei Daniel, dem Vertrauen und Begleitung bei seinem nächtlichen Bedürfnis fehlten, und könnte über ihn hin zu seiner Tochter transferiert worden sein.

			Mit der Inneren-Kind-Arbeit, die ich in der Anleitung für Cyclebreaker vorstelle, ist es Daniel gelungen, seine Bindungshungerwunde zu versorgen. Er kann sich heute auf seinen Selbstwert besinnen und sein eigenes Tempo leben. Auch kann er Käthe besser begleiten und den Druck von ihr nehmen.

			Du weißt es mittlerweile: Hinter jedem Verhalten steckt ein guter Grund. Das gilt nicht nur für die Reaktion deines Kindes, sondern auch für dich! Viele Eltern, die in ihrer Kindheit nicht genug validiert wurden, deren Gefühle, Bedürfnisse und Herausforderungen nicht genug bewörtert wurden oder die in ihrer Wahrnehmung disvalidiert wurden, struggeln heute damit, ob sie richtig, gut genug und wertvoll sind.

			Das ist nicht einfach nur schade, blöd gelaufen, »kann man jetzt nichts mehr machen«. Einem Kind die eigene Wahrnehmung und Gefühle abzusprechen, bedeutet, es in den Grundfesten seines Urvertrauens und Sicherheitsgefühls zu erschüttern. Wenn ich mich nicht auf das verlassen kann, was ich doch so deutlich in meinem Körper spüre, worauf kann ich mich dann überhaupt verlassen? Wenn ich nicht die Erfahrung mache, dass ich am besten weiß, wo meine Grenzen sind, wie soll ich sie dann jemals verteidigen?

			Disvalidierung ist der sichere Einstieg in eine Abwärtsspirale aus Unsicherheit, Ängsten und Selbstzweifel und kann schwere Folgen bis ins Erwachsenenalter haben. Fehlt das nötige Urvertrauen in sich selbst, andere und die Welt, weiß ich nicht, was ich brauche und möchte. Ich traue mich dann auch nicht, dafür zu sorgen und einzustehen. Es ist, als würde ich die viel zu kleinen Schuhe eines anderen tragen und mir damit die Füße ruinieren. Nur dass es meine Persönlichkeit, Träume und mentale Gesundheit sind, die auf dem Spiel stehen.

			Die Metapher mit den Schuhen gefällt mir auch deswegen so gut, weil ich persönlich die Erfahrung gemacht habe, welche gravierenden Auswirkungen es haben kann, wenn man gelernt hat, sich selbst zu missachten. Als Jugendliche und junge Erwachsene habe ich tatsächlich jahrelang Schuhe getragen, die mir eigentlich zu eng waren, um cool zu sein und dazuzugehören. Daraus hat sich ein Neurom, eine Wucherung am Nervengewebe entwickelt, das mir beim Laufen unerträgliche stechende Schmerzen bereitet hat. Jahrelang ertrug ich diese Schmerzen, weil das Neurom erst sehr spät von einem Spezialisten diagnostiziert wurde. Bis dahin war ich in meinem Alltag massiv eingeschränkt, da ich kaum einen Spaziergang überstehen konnte. Ich gab vor, mit meinen Freund*innen nicht wandern gehen zu wollen, dabei wusste ich einfach: Es war nicht möglich. Jeder einzelne Schritt bedeutete Stress für mich und meinen Körper.

			Ich trainierte mich sogar eine Fehlhaltung an, weil ich intuitiv versuchte, den Schmerz beim Laufen irgendwie zu umgehen, doch das war kaum möglich. Zwar wurde es zu meinem Normal, doch eigentlich war es unerträglich und eine massive Belastung für mich. Schließlich konnte das Neurom operativ entfernt werden, sodass ich wieder schmerzfrei laufen konnte – für mich eine Verbesserung der Lebensqualität um tausend Prozent. Ein kleines Taubheitsgefühl blieb im Fuß zurück, doch es war kein Vergleich zu den Höllenqualen, die ich vorher beim Laufen erlitt und die mir erst nach der Operation richtig bewusst wurden.

			Ähnlich giftig wie das Neurom kann die Spur der Disvalidierung in der Seele eines Menschen schmerzen. Sie mag sich gewohnt anfühlen, doch sie schränkt massiv in der Alltagsbewältigung und im Erziehungsverhalten ein. Sie kann zu Vermeidungsverhalten – ähnlich meiner körperlichen Fehlhaltung – führen. Menschen mit dieser Erfahrung arbeiten oft in Jobs, die sie hassen, leben an Orten, an denen sie sich eigentlich gar nicht wohlfühlen, führen ungesunde Beziehungen und sind abgeschnitten von ihrer wahren Fähigkeit, zu lieben und das Leben in Fülle zu genießen.

			Die sinnvollere Alternative: Gleichzeitigkeit

			Wenn es dir schwerfällt, deinem Kind zu glauben oder seine Reaktion ernst zu nehmen, könnte das daran liegen, dass sie auf dich erst einmal wirklich übertrieben und unlogisch wirkt. Wenn dein Kind gerade noch um ein Stück Apfel gebeten hat und in der Sekunde, als du ihm den Apfel servierst, schreit: »Ich hasse Äpfel! Ich wollte keinen Apfel! Ich wollte Brot!«, dann kann man schon mal für einen Moment ins Zweifeln kommen. Eltern tappen dann häufig in die Falle, mit logischen Argumenten anzukommen: »Aber du hast doch gerade um einen Apfel gebeten?! Gestern noch hast du den Apfel total gerne gegessen! Du liebst Äpfel!«

			Vermutlich hast du bereits selbst gemerkt, dass du mit dieser Strategie nicht wirklich weiterkommst. Das liegt daran, dass dein Kind – aus welchen Gründen auch immer – gerade in emotionalem Aufruhr ist und gar nicht empfänglich für rationale Erklärungen. Es mag wirken, als würde dein Kind dich manipulieren wollen. Doch du darfst die Perspektive wechseln und dich einmal in dein Kind hineinversetzen, das bis zu einem gewissen Alter darauf angewiesen ist, dass du ihm einen Apfel aufschneidest oder ein Brot machst. Es kann sich nicht mal eben einen Apfel nehmen und dann feststellen, ach, darauf habe ich doch gar keine Lust. Ich lege ihn zurück und mache mir doch ein Brot. Spürt dein Kind gleichzeitig, dass es immer selbstwirksamer wird, kann das manchmal eine ganz schön intensive Spannung in ihm auslösen, die sich dann vielleicht in einer solch heftigen Reaktion entlädt.

			Solche zunächst schwer nachvollziehbaren Situationen erleben viele Eltern tagtäglich: Da will das Kind »hundert Muffins« und stürzt in eine tiefe Existenzkrise, weil es nur einen gibt. Oder es muss just in dem Moment zur Toilette, in dem ihr auf die Autobahn gefahren seid – dabei »kann das doch gar nicht sein, du warst doch gerade erst!«.

			Oder es entscheidet am einen Tag, dass der abgerockte Kuschelhase weggeworfen werden darf, und ist am nächsten untröstlich, weil es ihn so schmerzlich vermisst und doch nie gesagt hat, dass es ihn hergeben würde. Da wird dir nach zwei Stunden Legobauen vorgeworfen: »Nie spielst du mit mir! Immer arbeitest du nur!«, oder nach einem exklusiven Ausflug, dass du immer das jüngere Geschwisterkind bevorzugst.

			Mach dir bewusst, dass du in solchen Momenten nicht die Information, sondern die Emotion deines Kindes validieren darfst. Ein erster Brückensatz, den ich Eltern gerne an die Hand gebe, wenn sie üben wollen, ihre Kinder zu validieren, ist ganz schlicht: »Ich verstehe dich.« Der Satz darf natürlich mit Haltung und Authentizität gefüllt werden. Das ist eine Frage der Entscheidung, Akzeptanz und Übung. »Es wäre so schön, wenn du hundert Muffins haben könntest, oder?«, »Zur Toilette muss man eben, wenn man muss«, »Wie schade, dass der Hase weg ist«. Es geht hier nicht um Floskeln, sondern um das wirkliche Glauben und Annehmen der Gefühlslage deines Kindes. Das ist wichtig, damit dein Kind sich wahr-, an- und ernst genommen fühlt.

			Die Emotion des Kindes ist erst einmal da, wir diskutieren nicht dagegen an. Das magische Wort an dieser Stelle ist »gleichzeitig« – gleichzeitig gibt es jetzt nur einen Muffin, gleichzeitig haben wir den Hasen jetzt leider weggeworfen. So schade – ein Mantra, das mir schon in so mancher Lage das Validieren überhaupt erst möglich gemacht hat.

			Oft fehlt es an Wissen darüber, was in Kindern während ihrer Entwicklung vorgeht. Für deinen Perspektivwechsel habe ich dir ein paar Punkte zusammengestellt, die helfen können, den schädlichen Manipulationsverdacht loszuwerden.

			Warum dich dein Kind nicht manipulieren kann

			Lass mich sechs Gründe ausführen, warum das so ist:

			

			1.	Dein Kind ist von dir abhängig.

			Kinder können sich einen Großteil ihrer Bedürfnisse nicht selbst erfüllen. Sie sind darauf angewiesen, Schutz, Versorgung, emotionale Zuwendung und Orientierung von ihren Bezugspersonen zu erhalten. Es ist aufgrund dieser Abhängigkeit also gar nicht möglich, dass sie in gleichem Maße Einfluss ausüben, wie es ein Erwachsener tut. Erwachsene hingegen haben die Kontrolle über das Leben und die Versorgung der Kinder.

			2.	Dein Kind lernt emotionale und kognitive Reife erst.

			Kinder lernen erst noch, komplexe soziale Dynamiken zu erkennen und sind nicht in der Lage, diese zu steuern. Sie handeln oft aus impulsiven Bedürfnissen heraus, ohne die langfristigen Konsequenzen oder die Wirkung auf andere kalkuliert einzubeziehen. Handlungen von Kindern können durchaus absichtsvoll erscheinen. Wir dürfen uns nur bewusst machen, dass Kinder immer mit der Intention »für sich« und nicht »gegen andere« handeln. Das ist ein feiner und sehr bedeutsamer Unterschied.

			3.	Du als Elternteil hast die Verantwortung und Kontrolle.

			Es sind die Eltern, die den Rahmen und die Regeln des Alltags bestimmen. Sie sind diejenigen, die den Wohnort bestimmen, die Wohnung einrichten, Zimmer zuteilen, die finanzielle Situation bestimmen, die Betreuung organisieren und so weiter. Auch wenn Kinder fordern und sich für ihre eigenen Bedürfnisse starkmachen, sind es doch die Eltern, die das letzte Wort haben – sei es, indem sie ihrer elterlichen Verantwortung gerecht werden und in eine souveräne Führungsrolle kommen, sei es, dass sie den Kindern das letzte Wort überlassen, aus welchen Gründen auch immer. Doch die Machtverhältnisse sind sehr klar, denn der Handlungsspielraum von Erwachsenen ist viel größer als der von Kindern. Das ist uns nur nicht immer bewusst, dazu später mehr.

			4.	Eltern haben viel emotionale Macht.

			Es geht sogar noch einen Schritt weiter: Kinder orientieren sich immer an ihren Eltern und sind hier in der verletzlicheren Position, da du entscheidest, ob du dein Kind ignorierst, Gefühle bagatellisierst oder Wahrnehmung disvalidierst. Dein Kind sollte diesen Einfluss nicht auf dich haben, wenn ihr in einer gesunden Beziehung zueinander steht. Manchmal rutschen Eltern aber in einen verletzten kindlichen Anteil und fühlen sich dann ihrerseits ihren Kindern ausgeliefert. Hier darfst du lernen, deine Gefühle und Zustände zu steuern.

			5.	Dein Kind hat weniger Wissen und Erfahrung als du.

			Kinder haben durch ihre kürzere Zeit auf der Welt einen kleineren Wissens- und Erfahrungsschatz als wir Erwachsenen. Wenn wir Kindern also Manipulationsversuche unterstellen, dann überschätzen wir sie wahrscheinlich. Wir sind diejenigen, die die Situation überblicken dürfen und die komplexeren Zusammenhänge verstehen dürfen, statt dass wir unseren Kindern die Verantwortung für unsere Emotionalität zuschieben.

			6.	Dein Kind fühlt etwas und zeigt dir das.

			Kinder sind im Ausdruck ihrer Gefühle und Bedürfnisse erst einmal sehr ehrlich. Sie verfolgen immer das gleiche Ziel, gesehen, versorgt und geliebt zu werden. Dieses Verhalten als Manipulation abzutun, entwertet ihre Bemühungen, sich mitzuteilen und Unterstützung zu bekommen. Wir dürfen hier unseren Perspektivwechsel weiter schulen und vor allem mit Achtung statt mit Disvalidierung auf unsere Kinder und ihr Verhalten blicken.

			Diese Werte kämpfen in dir

			Auch Eltern, die sich wenig achtsam und wertschätzend gegenüber ihren Kindern verhalten, unterstelle ich gute Gründe. Der häufigste ist meiner Beobachtung nach der: Wir kippen in bestimmten Situationen selbst in unser inneres Kind, dessen Bedürfnisse nach Validierung und Gesehenwerden unerfüllt blieben. Wir verlieren dann unsere Souveränität. Wir geraten in einen Widerspruch zwischen unseren Herzenswerten, die pure Essenz, die wir wirklich leben wollen, und den erlernten Werten, die unsere Prägung und unser angespanntes Nervensystem als Standardlösung kennen – die Sinnlos-Auflagen, von denen ich schon gesprochen habe. Dann wird es verzwickt, denn wir wollen ja gewaltfrei, feinfühlig und liebevoll mit unseren Kindern umgehen. Doch dann läuft es anders und wir werden grob, gemein und disvalidierend. Dahinter stecken andere, unterbewusste Priorisierungen, die unsere Herzenswerte torpedieren.

			In deinem Herzen willst du dein Kind geduldig beim Anziehen begleiten, doch plötzlich wird der innere Antreiber ganz laut und es ist dir wichtiger, pünktlich zu sein. Dafür opferst du den Herzenswert der geduldigen Begleitung für den vermutlich durch Prägung entstandenen, erlernten Wert der Pünktlichkeit um jeden Preis.

			In deinem Herzen willst du allen deinen Kindern gerecht werden. Doch dann führt sich das eine wieder so auf, dass du ihm an den Kopf wirfst, warum es eigentlich immer aus der Reihe tanzt. Du opferst den Herzenswert der Individualität für den erlernten Wert der Konformität und Angepasstheit. In dir wird ein Teil aktiviert, der doch lieber möchte, dass alle deine Kinder in der Spur bleiben und keine Umstände machen.

			In deinem Herzen willst du dich frei davon machen, was andere von dir und euch als Familie denken, und keine Genderklischees reproduzieren. Doch wenn die anderen Eltern im Kindergarten dann aufhören, deinen Sohn zu Geburtstagsfeiern einzuladen, weil er dort gern im Kleid hingeht, opferst du den Herzenswert der Vielfalt vielleicht doch für den erlernten Wert der Zugehörigkeit (siehe Kapitel 2).

			In Sinnlos-Auflagen zu fallen, statt Herzenswerte zu leben, passiert nicht immer nur »den anderen Eltern«, die nicht so belesen und reflektiert sind wie wir. Das betrifft uns alle! Wir dürfen unbedingt aussprechen, dass wir uns manchmal irren und dysfunktionale Entscheidungen treffen. Nur so können wir eine neue Fehlerkultur anstoßen und aufhören, alles unter den Teppich kehren zu müssen. Dinge offen und ehrlich zu besprechen, Fehler einzugestehen, auch wenn wir uns so sehr bemühen und unser Bestes geben, ist ein zentrales Element von Cyclebreaking.

			Ich möchte hier übrigens gar nicht sagen, dass Zugehörigkeit besser oder schlechter ist als Vielfalt, Angepasstheit besser oder schlechter als Individualität und geduldige Begleitung besser oder schlechter als Pünktlichkeit. Das darf jede Familie für sich individuell entscheiden. Es geht darum, dass du dir bewusst machst, welche Herzenswerte du wirklich leben möchtest – und welche Sinnlos-Auflagen du eigentlich lebst.

			Die souveränste Version deiner selbst

			Fragen aus unserer eigenen Kindheit sind wie ein Filter oder Zwiebelschichten, die den Blick für die heutige Realität verklären und es schwer machen, im Zustand des souveränen Erwachsenen zu bleiben. Wir kippen in schwierigen Situationen mit unserem Kind selbst in unser inneres Kind. Der Grund ist der: Wir warten immer noch auf die Validierung unserer Eltern, auf Antworten auf unsere Fragen: Liebst du mich? Bin ich gut, so wie ich bin? Gehöre ich dazu? Leiste ich einen wertvollen Beitrag?

			Solange Antworten auf diese Fragen ausbleiben, bleiben wir bedürftig und hungern danach. Doch sind wir einmal erwachsen, erlischt gewissermaßen der Anspruch auf die bedingungslose Liebe unserer Eltern. Wir würden vergeblich auf etwas warten, wofür der beste Zeitpunkt leider bereits verstrichen ist. Trotzdem sage ich voller Überzeugung: Es ist nie zu spät für eine glückliche Kindheit. Aber wie soll das gehen? Was einst versäumt wurde, ist doch jetzt nicht mehr nachzuholen?

			Bedingt! Es geht mit der kombinierten Inneren-Kind-Arbeit, einer meiner zentralen Methoden, die ich in der Anleitung für Cyclebreaker näher vorstelle. Sie kann dabei unterstützen, Gefühle zu validieren, alte Gefühle zu Ende zu fühlen, sich selbst zu regulieren und nachzubeeltern, also unerfüllte Bedürfnisse aus der Kindheit nachträglich zu erfüllen. So können wir für uns selbst eine gute Mutter, ein guter Vater werden und vielleicht sogar zu dem Elternteil, den wir uns so lange gewünscht haben und in der Kindheit nicht erleben durften.

			Wir nutzen dabei vor allem die Methode der aktiven Imagination, um die Verbindung zu unserem inneren Kind herzustellen. Eine wundervolle Erkenntnis neurowissenschaftlicher Forschung ist, dass das menschliche Gehirn keinen wesentlichen Unterschied zwischen erlebten und vorgestellten Bildern macht. Nutzen wir die bewusste und gelenkte Vorstellung und Visualisierung, werden Bereiche wie der visuelle Kortex, das limbische System (insbesondere Amygdala und Hippocampus) sowie der präfrontale Kortex aktiviert. Diese Gehirnregionen sind sowohl für die Wahrnehmung als auch für die emotionale Verarbeitung von Erfahrungen verantwortlich. Auf diese Weise können wir die etablierten Nervenautobahnen und tief verankerte Muster erkennen, auflösen und neue Denk- und Verhaltensmuster etablieren als die, die uns bisher geprägt und limitiert haben. Die kombinierte Innere-Kind-Arbeit ist sehr intensiv und nur in therapeutischer Begleitung zu empfehlen.

			Gut, schlecht, wer weiß das schon?

			Es ist also durchaus sehr wichtig herauszufinden, was du gebraucht und dir gewünscht hättest. Denn die nachträgliche Validierung deines eigenen inneren Kindes kann dir überhaupt erst die Kraft und Souveränität geben, im Hier und Jetzt für dein Kind einzustehen. Dabei durfte ich Mara begleiten.

			Mara kam zu mir nach einer gescheiterten Eingewöhnung des zweijährigen Louis, der bei jedem Trennungsversuch in der Krippe in panische Schreiattacken verfiel, die Mara nicht mehr mittragen konnte und wollte. Sie fand in sich nicht die innere Souveränität und Klarheit, um ihren Sohn zu begleiten.

			Trennungen, das fiel sofort auf, waren ein roter Faden in ihrer Familie. Vielleicht kennst du das auch von dir, dass dir immer wieder ähnliche Dinge passieren oder du in ähnliche Situationen gerätst. Mara und ihr Mann Adam waren beide Frühchen, die in den ersten Lebenswochen nicht bei ihren Eltern sein konnten, sondern im Brutkasten lagen und wie damals üblich nur einmal am Tag von ihren Eltern besucht wurden. Beide hatten einen Start ins Leben, der es ihnen nicht ermöglich hat, Urvertrauen zu fassen und Selbstbewusstsein zu entwickeln.

			In Maras Geschichte gab es weitere einschneidende Trennungserlebnisse: Ihre jüngere Halbschwester wurde kurz nach der Geburt zur Adoption freigegeben. Sie war aus einer Affäre entstanden. Die Mutter sah keinen anderen Ausweg, um ihre Ehe und die zwei älteren Kinder zu schützen, als das Kind wegzugeben.

			Trotzdem scheiterte die Ehe und die anschließende Trennung der Eltern hinterließ in Mara Hunger und Sehnsucht nach Zuwendung und Validierung. Diesen Hunger versuchte sie zu stillen, indem sie aß. Jahrelang gab ihr das Essen den Halt und die Wärme, die sie aus ihrer Herkunftsfamilie nicht bekommen hatte.

			Dort herrschten Hilflosigkeit, Trauer und Schweigen. Mara und ihr Bruder blieben bei ihrem Vater, der Kontakt zur Mutter kühlte bis zur Geburt von Louis für Jahre ab. Der Mutter fiel es sehr schwer, über die Vergangenheit zu reden. Sie hatte eine Reihe körperlicher Krankheiten, die sie sehr einnahmen, und führte ein eher tristes Leben. Ihr Vater konnte sich nie mehr auf eine ernsthafte neue Beziehung einlassen und »lebt, glaube ich, bis heute mit einem gebrochenen Herzen«, wie Mara erzählte. Bezeichnenderweise hatte der Vater tatsächlich mit Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems zu kämpfen.

			Mara sagt: »Ich weiß nicht, ob meine Mama vielleicht mit ihrer Entscheidung hadert, ob sie sich schämt, Schuldgefühle hat oder es einfach verdrängt. Mein Papa scheint auch nie wirklich über den damaligen Bruch hinweggekommen zu sein.«

			Fehlende Besprechbarkeit ist auch in dieser Familie, wie in vielen anderen, ein zentrales Phänomen, das es unglaublich schwer macht, den alten Ballast aufzuklären und hinter sich zu lassen. Doch es ist trotzdem möglich, auch wenn Familiengeheimnisse im Verborgenen bleiben und frühere Generationen, etwa die eigenen Eltern, sich nicht an der Aufarbeitung beteiligen.

			Mit Sicherheit haben Maras Eltern mit der Überzeugung gehandelt, das Beste zu tun. Auch deine Eltern haben dir in den meisten Fällen nicht absichtsvoll Verletzungen zufügen wollen, auch wenn sich diese Sichtweise in manchen Fällen aufzudrängen scheint. Das emotionale Essverhalten mag im Hinblick auf Maras Wohlbefinden und ihre Gesundheit eine »schlechte« Strategie gewesen sein. Doch wer weiß, wie ihr Zustand wäre, hätte sie sich damit nicht über Wasser halten können? Gut, schlecht, wer weiß das schon.

			
				
					Einst ging ein König zusammen mit seinem Leibarzt auf die Jagd. Dabei verletzte sich der König den Finger und der Arzt versorgte die Wunde und verband sie.

					Der König fragte: »Aber das wird doch wieder gut, oder?«

					»Gut? Schlecht? Wer weiß das schon?«, antwortete der Arzt.

					Doch der Zustand des Fingers verschlechterte sich. Der Arzt nahm den Verband ab und begutachtete die Entwicklung. Der König erkundigte sich erneut, ob mit dem Finger wieder alles gut werde. Wieder erhielt er die Antwort: »Gut, schlecht, wer weiß das schon.«

					Drei Tage später war der Finger so schlimm entzündet, dass er amputiert werden musste. Der König war völlig aufgebracht und ließ den Arzt ins Gefängnis werfen und fragte ihn: »Nun, was denkst du darüber, im Gefängnis zu sein?«

					Der Arzt antwortete wie gewohnt: »Im Gefängnis, eure Majestät? Gut, schlecht, wer weiß das schon?« Der ist ja nicht nur unfähig, sondern auch nicht ganz bei Trost, dachte der König.

					Ein paar Tage nach der Amputation seines Fingers ging der König wieder in den Wald, um zu jagen. Dieses Mal verirrte er sich und wurde von Waldbewohnern gefangen genommen. Sie wollten ihn den Göttern opfern, aber als deren Oberhaupt sah, dass der König nur neun anstelle von zehn Fingern hatte, lehnte er ihn als Opfer ab, da er für die Götter nicht vollkommen genug war. Anstelle dessen schenkte er dem König die Freiheit.

					Dieser kehrte sogleich in seinen Palast zurück und ließ den Arzt aus seiner Zelle holen. Er sagte zu ihm: »Es ist gut, was mit meinem Finger passiert ist, das hat mir mein Leben gerettet, aber es war schlecht, dass ich dich ins Gefängnis werfen ließ!« Und darauf erzählte er dem Arzt, was ihm widerfahren war.

					Am Ende jedoch antwortete der Arzt: »Mein König, wenn du mich nicht ins Gefängnis geworfen hättest, wäre ich mit dir auf Jagd gegangen. Und da ich über zehn Finger verfüge, hätten die mich den Göttern geopfert.«

					Der König dachte einen Augenblick lang nach und allmählich dämmerte es ihm: Gut, schlecht, wer weiß das schon?

					Frei nach Ajan Brahm: Die Kuh, die weinte – Buddhistische Geschichten über den Weg zum Glück, München: Lotos 2006.

				

			

			Raus aus der beschämten Isolation

			Wenn wir erkennen, dass das, wovor wir uns fürchten und weswegen wir schweigen, eigentlich nur Gefühle sind, entsteht Besprechbarkeit. Lernen wir unsere Gefühle zu handeln, erweitern wir unser Window of Tolerance – du erinnerst dich aus Kapitel 2: Damit meine ich deinen Safe Space, den Raum, in dem du dich souverän und handlungsfähig fühlst. Dann brauchen wir nicht auf Vermeidungs- oder Abwertungsstrategien wie das Disvalidieren zurückzugreifen, sondern können unsere souveränste Version auch wirklich leben.

			Mara durfte diese Erfahrung bei mir in der Familientherapie machen und zum ersten Mal überhaupt erfahren, wie sich Vertrauen und Selbstbewusstsein anfühlen. Bei ihren Erzählungen von der schwierigen Eingewöhnungssituation für ihren Sohn machte ich ihr keine Vorwürfe, sondern hörte ihr einfach aktiv zu. Ich glaubte ihr, was sie sagte und was sie aus ihrer Perspektive erlebt hatte. Ich achtete, was sie als herausfordernd erlebte, selbst wenn es mir anders gehen würde. Ich schloss nicht von mir auf sie. Maras inneres Kind wurde nachversorgt.

			Ihre eigenen Fortschritte bemerkte Mara bei einer Situation in einem Café, in dem Louis etwas lauter war und von einem Paar am Nachbartisch zurechtgewiesen wurde. Früher hätte sie sich vermutlich kleinlaut entschuldigt oder wäre beschämt gegangen. Jetzt konnte sie für Louis einstehen. Er sei ein Kind und dürfe auch mal lauter werden. Sie war dabei sehr aufgeregt, aber auch sehr stolz auf sich, dass sie den Kommentar nicht einfach auf sich hatte sitzen lassen.

			Maras finanzielle Situation hingegen glich eher einer Abwärtsspirale und so ging es ganz konkret an die Vorbereitung der nächsten Eingewöhnung. Wir spielten unter anderem den Best Case einer erfolgreichen Eingewöhnung durch, den Worst Case eines erneut nötigen Abbruchs und ein paar Varianten dazwischen, wie eine langwierige Eingewöhnung oder einen nötigen Einrichtungswechsel. Dabei setzte ich für Mara eines meiner Lieblingstools ein, wenn es darum geht, alte Gefühle zu Ende zu fühlen, die aktive Imagination gelingend zu gestalten und so ein solides Emotionsmanagement zu entwickeln: die wissenschaftlich validierte Klopftechnik.

			
				
					EFT-basierte Klopftechnik

					Die Klopftechnik basiert auf Erkenntnissen der energetischen Psychologie und bringt wieder in Fluss, was im inneren System eingefroren ist, indem verschiedene Punkte am Körper auf den Meridianen mit den Fingerspitzen oder der Hand beklopft werden. Dabei konzentrierst du dich auf belastende Emotionen und Gedanken. Es gibt verschiedene Varianten, beispielsweise validierend, stärkend, Glaubenssatz-Klopfen oder Troika-Klopfen (wie ich es nenne). Die Klopftechnik setze ich auch in meiner kombinierten Inneren-Kind-Arbeit ein.

					Sie ist damit eine therapeutische Methode, du kannst sie aber auch selbst erlernen und anwenden. Dafür habe ich den Weltvonunten-Klopfkurs entwickelt, der mittlerweile Hunderten Familien dabei geholfen hat, belastende Gefühle und transgenerationale Verstrickungen aufzulösen.

					Ein Video zur Klopftechnik findest du im digitalen Buchpaket »Umsetzungsbooster für Cyclebreaker«:
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https://weltvonunten.de/s/weltvonunten/umsetzungsbooster-kindheit-ohne-gepaeck 
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			Es half Mara enorm, sich den Gefühlen zu stellen und die Szenarien zu Ende zu denken. Sie hatte selbst in ihrer eigenen Geschichte viele Worst-Case-Szenarien durchlebt und niemals Hilfe bei deren Einordnung bekommen. Gerade die einschneidenden Erlebnisse der eigenen frühen Geburt und der Adoption der Halbschwester waren bislang wie eingefrorene Schockzustände in ihr gewesen. Besonders hier arbeiteten wir wiederholt mit der kombinierten Inneren-Kind-Methode, um die Situationen emotional und mithilfe aktiver Imagination umzuschreiben. Ein bedeutsames Mantra für Mara wurde: »Es ist vorbei. Ich bin in Sicherheit.«

			Schließlich gelang es Maja, sich einer weiteren großen Herausforderung zu stellen: Sie selbst hatte immer verhindern wollen, dass ihre Beziehung zu Adam in die Brüche ging. Noch eine Trennung würde sie in ihrer Lebensgeschichte nicht verkraften – meinte sie. Dennoch kam es dann dazu.

			Sein Umgang mit Louis war Mara schon länger aufgestoßen, doch sie hatte bis zuletzt die Hoffnung gehabt, dass er noch lernen und auch an ihr merken würde, dass eine Beschäftigung mit den eigenen Themen wichtig und sinnvoll sei. Doch leider war das Gegenteil eingetreten und die beiden hatten sich sowohl auf Paarebene als auch als Elternteam immer weiter voneinander entfernt.

			Man möchte glauben, Mara müsste am Boden zerstört sein, dass sie dieses Muster ihrer Eltern wiederholte. Noch vor wenigen Monaten hätte eine Trennung ihr persönliches Scheitern bedeutet und sollte um jeden Preis verhindert werden. Doch das Gegenteil war der Fall: Mara hatte sich ein Vertrauen und eine Zuversicht aufgebaut, die sie in dieser Entscheidung stark trugen. Sie konnte klar erkennen, dass ein Zusammenleben mit Adam nicht mehr ihren Herzenswerten entsprach, und die Kraft aufbringen, die Trennung mit emotionaler Reife und erwachsener Souveränität zu gestalten. Sie musste Adam sehr überreden, überzeugte ihn aber schließlich von einer Trennungsbegleitung, in der Umgang, Unterhalt und weitere Formalitäten geregelt wurden.

			»Als Jugendliche und junge Erwachsene war es immer meine größte Angst, dass auch mein Kind einmal ein Scheidungskind sein würde. Ich habe damals gesagt: Lieber sterbe ich, als dass mein Kind das auch mitmachen muss. Jetzt stellte ich fest, dass ich es ganz anders sehe und eher glaube, dass das zwar bedauerlich ist und wir uns das sicher anders vorgestellt haben. Aber es ist kein Vergleich zu dem, was ich erlebt habe. Adam und ich können uns ruhig begegnen und einander ganz normal ansehen. Das war bei meinen Eltern anders. Ich glaube, ich durchbreche hier doch ein Muster, auch wenn es von außen so aussieht, als würde ich die Dynamik meiner Eltern mit der Trennung wiederholen.«

			Als dann der erste Tag der neuen Eingewöhnung kam, merkte Mara schon in den ersten Minuten, dass nichts war wie beim ersten Mal. Sie konnte Louis viel mehr Sicherheit geben und gleichzeitig dafür begeistern, sich auch auf die anderen Kinder und die Bezugserzieherin einzulassen.

			Korrigierende Erfahrungen

			Wenn wir Cyclebreaker im Umgang mit unseren Kindern werden wollen und ihnen unser Gepäck nicht weitergeben wollen, dann dürfen wir zuerst Cyclebreaker im Umgang mit uns selbst werden und uns um unseren eigenen Ballast kümmern.

			Viele Eltern missverstehen den Anspruch an die Begleitung von Kindern oder hören ihn mit den Ohren des inneren Kindes. Unzählige von ihnen hat genau dieses Ziel in die Erschöpfung oder sogar ins »Eltern-Burn-out« getrieben. Das kann niemandes Intention gewesen sein. Wenn ich sage, dass es wichtig ist, auch den eigenen Kindern validierend zu begegnen, betone ich: Dieser Anspruch richtet sich an souveräne Erwachsene und nicht an die inneren verwundeten Kinder, die vielleicht schon viel zu früh viel zu viel Verantwortung übernehmen mussten und noch heute Hunger nach Zuwendung und eigener Versorgung haben.

			Denn Kinder zu validieren, bedeutet nicht nur, ihre Gefühlsstürme ernst zu nehmen und liebevoll zu begleiten, wenn wir gerade ausgeruht und ganz in unserer Mitte sind. Kinder zu validieren, meint auch die Momente, in denen wir Erwachsenen es zweifelhaft, übertrieben, nervig oder auch unpassend finden. Es meint nicht, dafür konstant unsere Grenzen zu überschreiten, es meint aber schon, dafür über uns hinauszuwachsen. Wir müssen nicht alles mit uns machen lassen und jede Schreiattacke unserer Kinder stoisch aushalten. Trotzdem dürfen wir lernen, unsere Kinder so anzunehmen, wie sie sind, und ihre Gefühle sowie deren Ausdruck zu halten, wenn wir mit unserer Beziehung den Nährboden für ihre gesunde Entwicklung schaffen wollen.

			»Es ist, wie es ist«, ist eine passende Zusammenfassung von Validierung. Wir dürfen noch viel unerschrockener hinschauen und wahrnehmen, was ist. Es wirkt ohnehin und hat seinen Einfluss auf unser Erleben, Verhalten und unsere Entscheidungen. Wenn wir uns aufrichtig unserem Gepäck widmen wollen, dann dürfen wir die Teppiche des Verdrängens, Leugnens, Verschweigens und Disvalidierens lüften und den alten Ballast unserer Familiengeschichten ausmisten. Maras Geschichte zeigt wunderbar, dass dabei vieles nicht nach Plan läuft und dass Pläne sich auch laufend ändern. Wie wichtig es ihr zunächst gewesen war, sich bloß nicht zu trennen! Obwohl sie es tat, gab sie die schmerzhaften Erfahrungen, die sie selbst als Trennungskind gemacht hatte, nicht an ihr Kind weiter, sondern konnte ihren Blick für Louis’ Bedürfnisse klären.

			Cyclebreaking kann nur dann gelingen, wenn du dich mit deiner Familiengeschichte, deinen Erfahrungen und Prägungen auseinandersetzt und die korrigierende Erfahrung der zugewandten Begleitung und des Gehaltenwerdens machen kannst.

			Je mehr du über dich selbst weißt, je besser du dich selbst verstehst, desto leichter wird es für dich, dich nicht mehr von deinen eigentlichen Sinnlos-Auflagen leiten zu lassen, sondern für deine Herzenswerte und Ziele ins Tun und ins Wachstum zu kommen. Genau dafür bilde ich die Weltvonunten®-Familienbegleitungen aus. Wie ich begleiten sie Menschen mit höchster Professionalität und gleichzeitig sehr warmherzig und nahbar, validieren ihre Wahrnehmung, Gefühle und Bedürfnisse und ermöglichen so eine korrigierende Erfahrung.

			An dieser Stelle möchte ich dich von ganzem Herzen dazu einladen, dir eine Familienbegleitung für dein gelingendes Cyclebreaking an die Seite zu holen. Es ist nicht mehr nötig, deinen Schmerz zu ignorieren, zu bagatellisieren oder zu disvalidieren. Es ist auch nicht mehr nötig, alles allein zu schaffen. Ich pflege mit einem Schmunzeln zu sagen: Deine transgenerationalen Traumata und Verstrickungen sind ein bisschen wie deine Nase – du kannst sie spüren und erahnen, dass sie da sind. Aber um sie zu erkennen, brauchst du einen Spiegel. Deine Weltvonunten®-Familienbegleitung ist genau dieser Spiegel, der dir dabei hilft, mit mehr Klarheit auf dein Familienleben zu blicken. Nach und nach findest du so nicht nur mehr Halt in dir selbst, sondern auch die perfekt auf dich abgestimmten Lösungen für die Herausforderungen deines Familienalltags.

			Hier findest du eine Übersicht über alle Weltvonunten®-Familienbegleitungen, kannst dir einen ersten Eindruck verschaffen und dann ein Erstgespräch buchen:

			[image: ]

https://weltvonunten.de/s/weltvonunten/Familienbegleitungen

			Stell dir vor, du bist sieben Jahre alt und deine Eltern wissen, dass du sensibel in deiner taktilen Wahrnehmung bist. Sie stülpen dir keine Kleidung über, sondern lassen dich geduldig mit auswählen, was du gern trägst und was nicht. Sie sprechen dir deine Sensibilität nicht ab, sondern achten sie. Sie lassen sich davon nicht aus der Ruhe bringen und sorgen gleichzeitig für sich, wenn sie merken, dass es etwas in ihnen berührt. Sie geben dir das Gefühl, dass du okay bist, so wie du bist. Sie respektieren, wenn du nicht essen möchtest, und suchen gemeinsam nach Lösungen, beispielsweise dass du dann auf dem Weg einen Riegel im Auto essen kannst, wenn du möchtest. Sie machen weder deine Kleidung noch das Essen oder Zähneputzen zu einer »Arena« des Machtkampfes. Sie schauen ganz pragmatisch darauf, was für deine Sicherheit und den familiären Rahmen wichtig ist, und fordern auch manchmal Anpassung von dir, wenn das nötig ist. Sie sorgen zweimal täglich dafür, dass deine Zähne geputzt werden, auch wenn du daran keine Freude hast, weil sie das wichtig finden. Wenn sie dir dabei wehtun, sprechen sie es dir nicht ab, sondern entschuldigen sich und begleiten dich in deinem Schmerz. Sie lassen dich nicht allein damit, sondern BLEIBEN und HALTEN dich, egal was ist. Sie sorgen drum herum dafür, dass auch sie selbst Pausen und Möglichkeiten zum Auftanken haben, denn gerade wenn man selbst keine bedingungslose elterliche Liebe erfahren hat, kann es ganz schön tough und anstrengend werden, sie zu leben und weiterzugeben.

		

	
		
			 Kapitel 5 

Vom Beschämen zur Selbstreflexion

			Stell dir vor, du bist vier Jahre alt und dein jüngerer Bruder stört dich schon den ganzen Vormittag dabei, wie du mit Bausteinen spielst. Immer pfuscht er dazwischen, zerstört etwas und lacht dabei auch noch. Du schickst ihn weg, sagst »Stopp«, so wie MaPa es dir erklärt hat. Doch er hört einfach nicht auf dich. Du wirst immer wütender und gleichzeitig verzweifelter, schließlich möchtest du doch einfach in Ruhe bauen. Als er ein weiteres Mal dein Gebautes zerstört, reißt dein Geduldsfaden und du schubst ihn, so fest du kannst, weg. Er stürzt schwer und schreit auf. MaPa kommt ins Zimmer und ruft erschrocken: »Was hast du dir dabei gedacht? Du kannst doch nicht deinen kleinen Bruder so umwerfen! Du bist doch älter, aber verhältst dich, als wärst du ein Baby!«

			Dein Bruder weint und MaPa tröstet ihn. Du hast einen dicken Kloß im Hals und im Bauch fühlt es sich auch ganz komisch an. Aber du schluckst deine Tränen runter. Dein Bruder war zwar auch gemein zu dir, aber jetzt sieht es so aus, als hättest du alles falsch gemacht. MaPa nimmt deinen Bruder auf den Arm und verlässt das Zimmer mit den Worten: »Du solltest dich was schämen.« Allein in deinem Zimmer zerstörst du noch den letzten Rest deiner Bauwerke.

			»Was hast du dir dabei gedacht?«

			»Das kann ja wohl nicht wahr sein!«

			

			»Bist du etwa noch ein Baby?«

			All diese Sätze können ein Ausdruck des so unglaublich weitverbreiteten Phänomens der Beschämung sein. Sie ist ein schmerzvolles und gleichzeitig sehr wirksames Mittel, um Kinder zu disziplinieren und Normen und Regeln durchzusetzen. Das Kind wird dadurch »in seine Schranken verwiesen« und gibt in der Regel keine Widerworte mehr.

			Unter der Prämisse, dass Kinder gehorchen und funktionieren sollen, macht Beschämung also absolut Sinn. Sie war lange ein wichtiger Pfeiler der Erziehung von Kindern, wie unzählige Praktiken zeigen: »Unartige« Kinder mussten in der Schule für alle sichtbar in der Ecke stehen. Noten wurden laut vorgelesen, Lob oder Tadel für alle hörbar verteilt. Kinder, die unerkannt mit Legasthenie oder anderen Lernschwierigkeiten kämpften, galten einfach als »dumm«. Die Prügelstrafe vor aller Augen wurde erst nach dem Zweiten Weltkrieg verboten. Im familiären Umfeld hält sich bis heute der Vergleich zwischen Geschwisterkindern: Schau mal, deine Schwester malt alles so ordentlich aus. Und du schlurst vor dich hin. Ich hätte schon gedacht, dass du das besser hinkriegst. Oder Eltern erzählen am Kaffeetisch der gesamten Verwandtschaft, was so alles »schiefläuft«.

			Es gibt ein Beschämungserlebnis aus meiner Kindheit, das mir sehr in Erinnerung geblieben ist. Für ein paar Wochen habe ich in einem polnischen Kinderheim gelebt. Ich hatte zuvor noch den Sommer mit meiner Mutter verbracht und weiß selbst nicht genau, wie es dazu kam. Sie holte mich nach ein paar Wochen wieder ab und wir kehrten zurück in unser Zuhause in Deutschland. Nur eins von vielen irritierenden Ereignissen in meiner Kindheit.

			Eines Abends bei der gemeinsamen Essensvorbereitung im Heim gaben mir die Betreuerinnen eine Zwiebel. Ich war etwa elf Jahre alt und hatte noch nie zuvor in meinem Leben eine Zwiebel geschält. Die anderen Kinder halfen ganz selbstverständlich mit und es war mir schrecklich peinlich, dass ich offensichtlich nicht wusste, was zu tun ist. Ich versuchte meine Unwissenheit zu kaschieren. Irgendwas schälte und schnitt ich zusammen, doch als die Betreuerinnen die Zwiebel sahen, lachten sie mich aus und stellten mich vor all den anderen Kindern bloß. Die stimmten sofort in das Gelächter mit ein.

			Es war ein furchtbarer Moment für mich, der mich noch heute erschaudern lässt. Was ich mir in dem Moment gewünscht hätte, wäre eine freundliche und wohlwollende Begleitung, bestenfalls jemanden, der aufmerksam und diskret bemerkt, dass ich orientierungs- und planlos bin, und mir unter Wahrung meiner Integrität dabei hilft, die Situation zu meistern und vor allem zu lernen, wie man eine Zwiebel schält und schneidet. Das wusste ich nämlich weiterhin nicht. Heute kann ich mutmaßen, welches Bedürfnis sich die Betreuerinnen und anderen Kinder mit dieser Aktion wohl erfüllten oder wie unwissend sie waren. Vielleicht wollten die Betreuerinnen einfach ihre Macht demonstrieren oder die Kinder sich über »die Neue« lustig machen, weil sie mich noch nicht so gut kannten und ihre Position in der Gruppe gegen mich verteidigen wollten.

			Ich kann heute mein inneres Kind validieren und nachbeeltern, indem ich mir in der aktiven Imagination einen für mich stimmigeren Verlauf vorstelle, so wie ich es auch immer wieder in der kombinierten Inneren-Kind-Arbeit anleite (siehe Anleitung für Cyclebreaker). So muss ich mich selbst nicht bagatellisieren und kann mich trotzdem von dem Schmerz dieser Erfahrung befreien. Verletzte Integrität, also das Gefühl, beschämt zu werden, ist für Kinder eine sehr häufige Erfahrung. 

			Wie mein Beispiel zeigt: Auch in der Gruppe von Gleichaltrigen gibt es das Risiko, Verletzungen zu erfahren, gerade im Kontext von Beschämung. Man sagt so leicht dahin: »Kinder sind grausam.« Ich sage, dass Kinder vor allem am Modell lernen, und wer Beschämung erfährt, gibt sie vielleicht eher auch weiter. Was im Elternhaus als normal und üblich empfunden wird, tragen Kinder nach außen, in andere Haushalte, Kindertagesstätten und Schulen. Kennen Kinder aus ihrem Elternhaus keinen wohlwollenden Umgang mit Fehlern, werden sie ihn wohl kaum ihren Mitschüler*innen entgegenbringen können. Gleichzeitig ist Beschämung ein starkes Machinstrument. Wer beschämt, hat die Oberhand. Wer beschämt wird, verliert an Ansehen und Einfluss. Erfahren Kinder im Elternhaus viel Beschämung, kann ein umso stärkeres Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung entstehen, das sie dann ihrerseits an schwächeren Mitschüler*innen abarbeiten.

			Was dabei in Vergessenheit gerät: Auch für diese Art der Ermächtigung und Selbstwerterhöhung zahlt man einen Preis. Während man das Außen beschämt, beschämt man gleichzeitig auch sein eigenes Inneres. Verwundet man andere, verwundet man gleichzeitig auch sich selbst. Denn wir alle wollen im Grunde gut sein und keine Schuld auf uns laden. Beschämen wir andere, verletzen wir damit unsere Herzenswerte. Lassen wir als Eltern zu, dass unsere Kinder andere Kinder verwunden, tragen wir diese Verantwortung mit.

			Wenn wir unsere Kinder beschämen und versuchen, ihr Verhalten auf diese Weise zu beeinflussen, ist es, als würden wir eine verschlossene Tür öffnen wollen, ohne den Schlüssel dafür zu haben. Das mag gelingen, doch ziemlich sicher wird die Tür dabei beschädigt. Wenn wir Kinder beschämen, verwunden wir sie. Kinder sind uns, so hart das klingt, faktisch ausgeliefert und darauf angewiesen, dass wir ihre Bedürfnisse erkennen und erfüllen. Damit sie sich in diese sichere Fürsorge entspannen und vertrauensvoll darauf zählen können, ist es wichtig und notwendig, dass die Verbindung zwischen uns tragfähig und verlässlich ist. Entgegen der bisherigen Annahme, dass es Strenge, Disziplin um jeden Preis und Härte braucht, um Kinder zum Lernen zu bewegen, wissen wir heute, dass Kinder umso besser lernen, je mehr Freude, Sicherheit und Verbundenheit sie dabei empfinden.

			Beschämung ist ein radikaler Schnitt in dieser Verbindung und der Garant dafür, das Kind zu überfordern. Denn Kinder entwickeln erst noch ihre Impulskontrolle und Regulationsfähigkeiten.

			Er-erbte Gefühle

			Zur Erinnerung: Wenn du gestresst und besonders belastet bist, greifst du als Elternteil vielleicht zu Methoden, die bei genauerer Betrachtung deinen Zielen und Herzenswerten widersprechen. Es gilt nicht nur: Wer gut für andere sorgen will, muss zuerst gut für sich selbst sorgen, sondern auch: Wer nicht gut für sich selbst sorgt, wird andere verletzen, wie die Expertin für psychologische Sicherheit Birgit Schumacher in einem Instagram-Beitrag schrieb.[4] Es ist das eine, zu wissen, dass es wenig Sinn macht, ein Kind zu beschämen – und das andere, das im Alltag auch wirklich zu unterlassen. Wenn die metaphorische Tür in deiner Vergangenheit eingetreten wurde, dann hast du diese Handlungsoption jedoch womöglich als legitimen Weg eingespeichert, auf den du zurückgreifst, wenn du mit deinem liebevollen Latein am Ende bist. Und wieder lebst du nicht deine Herzenswerte, deine pure Essenz, sondern nimmst die transgenerational eingeübte Nervenautobahn.

			In diesem Fall hilft dir deine Intuition nicht weiter. Deshalb sehe ich den Rat, dass Eltern auf ebendiese Intuition vertrauen sollen, sehr kritisch, denn sie ist auch von subjektiven Erfahrungen und unbewussten Filtern geprägt, die nicht immer den tatsächlichen Bedürfnissen des Kindes entsprechen. Deswegen sollte das reine Bauchgefühl immer auch um den rationalen Verstand und die bewusste Auseinandersetzung mit Prägungen und Konditionierungen ergänzt werden!

			Was sich auf den ersten Blick anfühlt wie elterliche Intuition, kann in Wirklichkeit auch ein aktiviertes Nervensystem sein, das in den Überlebensmodus springt. Es gibt dann nur noch die Optionen Kampf, Flucht, Erstarren oder Beschwichtigen. Schimpfen entspricht wohl am ehesten einer Kampfenergie und bricht manchmal scheinbar unkontrollierbar aus uns heraus.

			Wie stark Belastungen und familiärer Druck aus der Vergangenheit das Handeln beeinflussen, zeigt die Geschichte von Isabella, die sich wegen der Rivalitäten ihrer Kinder Chiara und Mo an mich wandte. Auch sie war in Momenten der Überforderung und Verzweiflung davon überzeugt, dass es richtig war, besonders Chiara zu schimpfen, was sie ausgiebig tat – wie sonst sollte ihre Tochter lernen, dass ihr Verhalten nicht in Ordnung ist?

			Isabella war in einer besonders belastenden Situation. Ihre beiden Kinder hatten nur einen Altersabstand von 14 Monaten. Die erste Zeit mit zwei so kleinen Kindern und wenig Schlaf hatten sie ausgelaugt. Unterstützung aus der Familie hatte sie nicht. Ihr großer Wunsch war, dass die Kinder einfach gut miteinander auskommen und spielen. Doch das Gegenteil war der Fall. Die ältere Chiara ist eigentlich schon immer auf Mo losgegangen. Das habe irgendwann »brutale Ausmaße« angenommen, so Isabella. Mo steht ihr jedoch in seiner Aggression und Lautstärke in nichts nach. Meist ist es gar nicht mehr möglich herauszufinden, wer eigentlich angefangen hat.

			An Isabellas Geschichte ist bemerkenswert, dass sie persönlich keine Beschämung in ihrer Kindheit erfahren hatte. Dennoch griff sie zum Mittel des exzessiven Schimpfens und Beschämens, wenn ihr Nervensystem in den Stressmodus umschaltete. Ich erzähle dir davon, um dich dafür zu sensibilisieren, dass die transgenerationale Verstrickung Verhaltensweisen nicht immer genau spiegelt. Diese Variante ist besser erforscht und validiert. Es gibt jedoch auch noch die andere Variante der epigenetischen Weitergabe, die nicht so plakativ und auch noch nicht so gründlich erforscht ist. Die Epigenetik beschreibt, wie nicht nur offensichtliche Erziehungsmuster und Verhaltensweisen von Generation zu Generation weitergegeben werden, sondern auch tief verankerte Reaktionsmuster auf Stress und Belastung – und das auf biologischer Ebene. Unser Erbgut trägt nicht nur genetische Informationen, sondern auch Markierungen, die beeinflussen, wie diese Gene abgelesen werden. Starke Belastungen, Traumata oder anhaltender Stress können Veränderungen in der epigenetischen Regulation bewirken – also in der Art, wie bestimmte Gene an- oder abgeschaltet werden. Diese Veränderungen können an die nächste Generation weitergegeben werden, ohne dass das ursprüngliche Trauma selbst erlebt wurde. Das bedeutet: Auch wenn Isabella in ihrer eigenen Kindheit keine direkte Beschämung erfahren hat, könnte ihr Nervensystem dennoch auf Stress mit ähnlichen Mustern reagieren wie das ihrer Eltern oder Großeltern – weil die epigenetischen Prägungen dieser Generationen in ihrem Körper weiterwirken. So entstehen Verhaltensweisen, die sich nicht nur durch Vorleben und Erziehung erklären lassen, sondern durch biologische Spuren, die familiäre Erfahrungen in unserer Zellregulation hinterlassen. Das macht die transgenerationale Weitergabe von Belastungen oft unsichtbar – aber nicht weniger wirksam.

			Ich vermute diese Variante in Isabellas Fall, denn ihr eigener Vater war bereits das, was wir unter einem Cyclebreaker verstehen: Er wollte es unbedingt besser machen, als er es selbst erlebt hat. Sein Vater, also Isabellas Großvater, war suchtkrank. Für Isabellas Vater war es hochpeinlich und mit einem tiefen Gefühl der Scham verbunden, wenn der eigene Vater mal wieder betrunken irgendwo auf der Straße lag oder sein ganzes Geld beim Glücksspiel verzockte.

			Wir müssen die dysfunktionalen Interaktionsmuster nicht immer selbst erleben. Manchmal ist unser Gepäck wie ein blinder Passagier, von dem wir nicht sagen können, wie er an Bord unseres Innenlebens gekommen ist. Die Erfahrungen, die Isabellas Vater gemacht hat, waren emotionale Gewalt und haben tiefe Spuren in seiner Seele hinterlassen. Seine Strategie war, den Groll und das Gefühl, im Stich gelassen worden zu sein, auf »die da oben« und das Umfeld zu projizieren. An diese Schimpftiraden konnte Isabella sich gut erinnern. Um sich und seine Kernfamilie vor der Herkunftsfamilie zu schützen, hat ihr Vater irgendwann den Kontakt zu seinem eigenen Vater abgebrochen. Er wollte sich von dem Elend befreien, in dem er aufgewachsen ist.

			»Vermutlich hat das innere Kind meines Vaters bis zuletzt darauf gewartet, doch auch noch Liebe und Zuwendung zu erfahren. Je länger das nicht passiert ist, umso verbitterter wurde er. Weil er den Schmerz jedoch nicht an uns Kinder weitergeben wollte, lenkte er ihn gewissermaßen nach außen. Linderung und Auflösung hat er jedoch niemals wirklich gefunden«, sagt Isabella.

			Die Sehnsucht nach bedingungsloser elterlicher Liebe kann unbemerkt und gleichzeitig unendlich groß sein. Haben Kinder nicht die Anerkennung und Zuwendung erfahren, die sie gebraucht und verdient hätten, kann das ein Leben lang wie ein Schatten an ihnen haften. Auch Isabella sah ihren Vater durchaus als ersten Cyclebreaker der Familie: Er hat der Sucht widerstanden und weder geraucht, getrunken, gespielt noch sonstiges. Er hat sich mit ihrer Mutter eine starke Frau an seiner Seite gesucht, die eine eigene Meinung und ein eigenes Leben hatte. Er hat sich liebevoll um seine beiden Töchter gekümmert. Tief in seinem Herzen verborgen war jedoch immer die nagende Sehnsucht nach der väterlichen Liebe geblieben. Isabella war ihm unendlich dankbar, dass er ihr so viel Liebe geschenkt hatte, und konnte die starke Bewertungstendenz in ihrer Familie neu interpretieren: Die Abwertung von »Bösem« und »Schlechtem« im Außen war für ihren Vater wichtig, um sich vom toxischen Verhalten seines eigenen Vaters abzugrenzen. Vielleicht hatte er selbst sogar einen Sog in Richtung Sucht verspürt, gegen den er sein Leben lang angehen musste. Das schien für Isabella plausibel, denn tatsächlich trank ihr Vater überhaupt nie, was in ihrem Umfeld eher ungewöhnlich war.

			Die guten Gründe für das Verhalten von Isabellas Großvater wiederum waren leicht nachvollziehbar: Er hatte Not und Elend im Krieg miterlebt, seine Eltern und Geschwister waren alle gestorben oder gar ermordet worden. Er war als einziger Überlebender in einem Zustand von Einsamkeit, Ohnmacht und Verlassensein zurückgeblieben. Zugang zu therapeutischen Angeboten und Aufklärung, wie wir ihn heute haben, hatte er nicht, und war schlicht überfordert damit, all den Schrecken zu verarbeiten und hinter sich zu lassen. Isabella hatte Verständnis für ihren Großvater, Mitgefühl für ihren Vater und die klare Intention, selbst die nächste Spirale der Entwicklung zu meistern, damit ihre Kinder eine Kindheit mit weniger Ballast erleben durften. Dabei arbeitete sie mit den folgenden Schritten.

			Zwiebeln schälen

			Cyclebreaking ist weniger eine einmalige Entscheidung oder ein einmaliger Kurswechsel. Cyclebreaker zu sein und das Gepäck unserer Kinder von schwächenden Voraussetzungen zu befreien und mit stärkenden Erfahrungen zu füllen, braucht immer wieder die bewusste Entscheidung und daran anknüpfende Handlungsschritte. Tag für Tag, Zwiebelschicht für Zwiebelschicht.

			Das erfordert Selbstreflexion, also das Hinterfragen eigener Ansichten, Überzeugungen und Entscheidungen. Wenn uns selbst noch die Erfahrung von Beschämung und vor allem beschämter Isolation in den Knochen steckt – sei es aufgrund faktischer Erfahrungen, sei es epigenetisch –, kann es eine riesengroße Herausforderung sein, diesen Schritt zu wagen. Es kann sich anfühlen, als müsstest du dich selbst und deine eigene Integrität verraten. Es kann sich maximal bedrohlich und falsch anfühlen. Denn es ist leicht, die eigene Intuition mit den Beschützer-Zwiebelschalen, also dysfunktionalen Bewältigungsstrategien, zu verwechseln.

			Eine konkrete Orientierung, was in solchen akuten Momenten stattdessen sinnvoll ist, kann dabei helfen, Elternschaft bewusster und selbstreflektierter zu leben:

			1.	Beobachtung

			Die Basis für eine Verhaltensveränderung ist die Selbstbeobachtung mit mildem Herzen. Du darfst dir das vorstellen wie eine Art Vogelperspektive, mit der du auf dich selbst, deine Gefühle, Stimmungen und Beweggründe schaust. Ähnlich wie du dir grundsätzliche Gedanken über dein Zeitmanagement machst oder deine To-dos priorisierst, darfst du dich selbst und deinen emotionalen Zustand auf einer Bewusstseinsspur im Blick behalten. Sie muss nicht immer aktiv sein, aber doch immer wieder.

			Achte darauf, welche Momente dich stressen und überfordern, wann du aus deinem souveränen Erwachsenenanteil in einen elterlichen oder kindlichen kippst, wann du die Fassung verlierst, in Starre gerätst oder Konflikte vermeidest. Wann du zum Mittel des Beschämens oder anderen dysfunktionalen Mustern greifst.

			Viele scheitern an diesem ersten Schritt der Beobachtung. Er wird unterschätzt. Du musst ihn einüben, denn er verlangt etwas von dir, was du vielleicht nicht gewohnt bist: den Verzicht auf Bewertungen. Die meisten Menschen verknüpfen die Selbstbeobachtung sofort mit Selbstbagatellisierung oder Disvalidierung. Deswegen braucht es für diesen Schritt unbedingt ein mildes Herz. Wenn du auf dich selbst mit mildem Herzen blickst, dir gute Gründe für dein Verhalten unterstellst und deine Selbstliebe aktivierst, eröffnet sich überhaupt erst die Möglichkeit, Dinge zu ändern.

			Viele glauben, dass sie erst gut genug werden müssen, bevor sie sich selbst lieben dürfen. Das ist ein großer Irrtum! Zuerst darfst du dich selbst lieben – bedingungslos, wie ein gesunder, fürsorglicher Elternteil sein Kind. Die Selbstliebe ist dein Fundament und der Filter, den du zuerst setzen solltest, bevor du auf alles andere blickst. Begegne dir selbst freundlich. Diese Freundlichkeit wird auf den Umgang mit deinem Kind, der restlichen Familie und deinem weiteren Umfeld ausstrahlen. Du wirst mit der Zeit feststellen, dass Freundlichkeit ein wunderbarer Beziehungskleber ist.

			Verwechsle Freundlichkeit aber nicht mit Selbstaufgabe. Freundlich zu sein, bedeutet nicht, dass du deine eigenen Grenzen außer Acht lassen und es allen recht machen musst. Doch insbesondere gegenüber deinem Kind, das auf die Beziehung zu dir angewiesen ist und das in sicherer Beziehung am besten lernen kann, darfst du freundlich bleiben, also klar in der Sache und warm im Zwischenmenschlichen.

			Der erste Augenöffner für Isabella war, dass ihre Kinder womöglich einfach noch nicht reif genug dafür sind, ihre Geschwisterkonflikte friedvoll miteinander auszuhandeln. Die beiden kämpfen verbissen um ihren Platz und brauchen offensichtlich Hilfe dabei.

			Isabella war das Problem zuerst aus einer Haltung von »Ich muss das schaffen, ich darf nicht versagen und mich bloßstellen« angegangen. Diese Erkenntnis konnte sie nur durch liebevolle Selbstbeobachtung gewinnen.

			Oftmals ist das allein zu schwer. Sosehr du dich auch anstrengst, du wirst dir deine Nase allein nicht ansehen können. Du brauchst dafür einen Spiegel. Meine Programme, also RISE & RAISE, der Klopfkurs, Mildes Herz Wildes Herz und die 1:1-Weltvonunten®-Familienbegleitung können genau dieser Spiegel für dich sein und dir dabei helfen, mehr Bewusstsein für deine Interaktionsmuster, zugrunde liegenden Prägungen und Kernwunden zu entwickeln.

			2.	Entscheidung

			Bist du einmal in den Prozess der Bewusstwerdung eingetaucht, wirst du immer wieder vor Entscheidungen gestellt. Grundsätzlich bist du das ohnehin, es ist dir nur einfach nicht so klar und du entscheidest mehr aus Trauma- und Stressreaktionen heraus statt aus deiner puren Essenz, also deinen Herzenswerten und deiner Selbstwirksamkeit.

			Eine hilfreiche Schablone, um Entscheidungen souverän zu treffen, ist die Eisenhower-Matrix. Sie unterteilt die beiden Dimensionen »wichtig«, also was für dich eine hohe Bedeutsamkeit hat, und »dringend«, was also zeitlich priorisiert wird.

			Eisenhower-Matrix
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			Entscheidungen mit dieser Grundlage bedachter zu treffen, wirkt auch präventiv gegen Schuld- und Schamgefühle, denn du entscheidest eben nicht nur »aus dem Bauch heraus«, sondern baust auf einem tragfähigen Fundament auf.

			Dafür lohnt es sich, konkrete Situationen sozusagen unter dem Mikroskop genau anzuschauen. Isabella setzte das mit den Eskalationen ihrer beiden Kinder um. Sie erarbeitete für sich, dass im Epizentrum des Geschwisterkonflikts zwar wichtig, aber nicht dringend ist, dass die Kinder lernen, dass ihre gewaltvollen Ausbrüche nicht in Ordnung sind. Sie konnte sich diesen Druck also selbst von den Schultern nehmen und sich der dringenderen Aufgabe zuwenden: Deeskalation und Beruhigung der Situation. Das gelang gut, indem sie selbst der ruhige Fels in der Brandung blieb. Das wiederum war überhaupt erst möglich, weil sie sich nicht mehr selbst mit zig Anforderungen, was alles in dem Moment zu leisten ist, überfrachtete, sondern achtsam und präsent blieb. Sie überlegte, was ihr eigentlich wichtig war, und stellte dabei fest, dass sie in ihrer Priorisierung häufig von alten Glaubenssätzen und Sinnlos-Auflagen geprägt war. Isabella hatte immer starken inneren Druck, dass die beiden Geschwister zu Hause so viel Zeit wie möglich miteinander verbringen sollten. Doch eigentlich gab es dafür kein tragfähiges Argument, zumal die vielen Streitereien, die dabei entstanden, die Geschwisterbeziehung eher zu belasten schienen. Isabella stellte fest, dass sie unbewusst etwas forciert und die Kinder zu etwas gedrängt hatte, was sie selbst eigentlich gar nicht wollten. Auch das war sicherlich ein Aspekt, der zur konflikthaften Beziehung der beiden führte. Isabella merkte, dass sie den beiden Kindern durchaus auch ihre eigenen Freiräume lassen konnte, und hörte auf, das gemeinsame Spiel als »besser« zu bewerten als einzelnes oder paralleles Spielen.

			Die richtigen Entscheidungen sind uns nicht immer die liebsten. Vor allem ist jede Entscheidung wertlos, wenn ihr nicht der dritte Schritt folgt:

			3.	Handlung

			Wenn dein Baby im Café völlig überreizt ist, du aber lieber noch mit deiner Freundin quatschen würdest, dann ist es schade, aber manchmal einfach nötig, zu gehen. Wenn deine Frau dich um ein klärendes Gespräch bittet, du aber lieber vor dem Fernseher versauern würdest, ist es tough, aber womöglich sinnvoller und nötig, das Gespräch zu führen. Als Isabella für sich sortiert hatte, dass die emotionale Sicherheit und Konfliktbegleitung ihrer Kinder für sie hohe Priorität hat, musste sie manchmal die Zubereitung des Abendessens fünfmal unterbrechen, um Konflikte zu moderieren und das sicherzustellen. Sie fing an, dafür Ressourcen zu aktivieren und zum Beispiel ihren Mann Niam mehr mit einzubinden, der die Streitigkeiten der Kinder anders begleiten konnte.

			Ich rufe dir an dieser Stelle wieder in Erinnerung: Choose your hard. Denn es wird hart, deine Herzenswerte zu leben – und es wird hart, dagegen zu leben. Es wird hart, dich zu entwickeln und dazuzulernen, und es wird hart, auf deinem Standpunkt zu beharren. Es wird hart, deine Entscheidungen umzusetzen, und es wird hart, ihnen keine Taten folgen zu lassen. Es wird hart, alles allein zu machen, und es wird hart, um Hilfe zu bitten und sie anzunehmen. Es wird hart, ein Cyclebreaker zu sein, und es wird hart, keiner zu sein.

			Choose your hard.

			Das Ende der Tapferkeit(swunde)

			So hart und holprig es manchmal laufen mag, die Fähigkeit und Routine der Selbstreflexion wird dir langfristig mehr Leichtigkeit bringen. In der beschämten Isolation zu bleiben und unterschwellig ängstlich und unter Druck zu sein, kostet dich unterm Strich viel mehr Ressourcen und vor allem Lebensfreude, als den Herausforderungen mit mildem Herzen entgegenzutreten. Dafür darfst du dich daran erinnern, dass alles, was du brauchst, bereits in dir ist. Du darfst wieder mehr Zugang zu deinen Ressourcen erlangen und aus der erlernten Hilflosigkeit in die Selbstwirksamkeit kommen. Das musst du nicht allein schaffen.

			
				
					Ein kleines Mädchen hatte den ganzen Vormittag am Strand gespielt. Ein gelber Eimer, ein Plastikspaten und ein Plastik-Lkw mit Ladefläche waren die Werkzeuge, die sie zur Verfügung hatte, um ihr schönstes Sandschloss zu bauen. Wie groß das Schloss geworden war! Nun war es Zeit, den Burggraben, Wege und Tunnel anzulegen.

					Das Mädchen grub und grub mit seinem Spielzeugspaten, als es plötzlich auf einen großen Stein stieß. Der Stein lag mitten im Weg, wo der große Wallgraben entstehen sollte, der das Schloss schützend umgeben sollte. Sie kämpfte, um den Stein auszugraben und ihn wegzuschaffen. Aber wie sehr sie sich auch anstrengte, gelang es ihr doch nicht, ihn auch nur einen einzigen Zentimeter zur Seite zu bewegen. Der Stein lag, wo er lag.

					Schließlich setzt sie sich hin und weinte vor Müdigkeit und Zorn. Was sollte sie nun machen? Das ganze Sandschloss schien plötzlich nichts mehr wert zu sein.

					In dem Moment kam der Großvater des Mädchens. Er war besorgt, das Mädchen weinen zu sehen. »Was ist passiert?«, fragt er und hob seine Enkelin hoch.

					»Ich kann diesen großen Stein nicht wegnehmen, und er liegt mitten im Weg, wo ich den Wallgraben um das Schloss bauen will«, schniefte das Mädchen.

					Der Großvater setzte das Mädchen wieder auf den Strand und ging in die Hocke. »Aber weshalb hast du nicht deine ganze Stärke angewandt?«, fragte er sie mit freundlicher Stimme. »Aber das habe ich doch gemacht«, antwortete das Mädchen. Nun weinte es noch heftiger. Dachte ihr Großvater etwa, dass sie sich nicht genug angestrengt hatte?

					»Nein, mein Liebling, das hast du nicht«, antwortete er. »Du hast nicht mich darum gebeten, dir zu helfen.«

					Mit diesen Worten nahm er den Stein weg, sodass das Mädchen das Schloss zu Ende bauen konnte.

					Kristina Reftel: »Ich habe nach dir gewonnen«. Weisheits-Geschichten für einen anderen Blick auf das Leben. München: Goldmann, 2015.

				

			

			

			Die Fähigkeit, eigene Grenzen anzuerkennen, sich Unterstützungsbedarf einzugestehen und um Hilfe zu bitten, darf zu einer genauso gleichwertigen und häufig genutzten Ressource werden wie deine eigene Kraft und Zeit. Beobachte einmal, wie oft du eigentlich deine eigenen Grenzen überschreitest und nicht um Hilfe bittest. Warum machst du das eigentlich? Vermutlich, weil du entweder gehört, erlebt oder geschlussfolgert hast, dass du Dinge allein schaffen musst. Dann könnte bei dir die Tapferkeitswunde aktiviert sein.

			
				
					Die Tapferkeitswunde

					So zeigt sie sich

					Diese Wunde zeigt sich bei Menschen, die Schwierigkeiten haben, Schwäche zuzulassen oder um Hilfe zu bitten. Sie glauben, dass sie immer stark und unabhängig sein müssen, um Respekt und Zuwendung zu erhalten. Häufig unterdrücken sie ihre eigenen Ängste und Bedürfnisse, was zu emotionaler Distanz und einem hohen inneren Druck führen kann. Kontrolle und Sicherheit sind dir sehr wichtig, wenn du eine Tapferkeitswunde hast. Du willst um jeden Preis verhindern, zu scheitern, Fehler zu machen oder bloßgestellt zu werden.

					Mögliche Herkunft

					Diese Wunde entwickelt sich oft in Kindheiten, in denen Verletzlichkeit oder Emotionen wie Angst ignoriert, bagatellisiert oder disvalidiert wurden. Aussagen wie »Reiß dich zusammen« oder die Erwartung, »tapfer« durch schwierige Situationen zu gehen, prägen das Kind nachhaltig. Auch nonverbal kann diese Anforderung transportiert werden, wenn ein Kind beispielsweise vernachlässigt wird und früh merkt, dass es auf sich allein gestellt ist.

				

			

			Hast du einmal begonnen, deine Interaktionsmuster, transgenerationalen Verstrickungen und Kernwunden zu reflektieren, stellt sich früher oder später die Frage, wie du sie effektiv auflösen, dich selbst nachbeeltern und neue Wege gehen kannst. Eine starke elterliche Führungsrolle für dein echtes und inneres Kind ist die Antwort darauf. Im nächsten Kapitel erfährst du, wie diese Führungsrolle aufgebaut und gelebt werden kann.

			Stell dir vor, du bist vier Jahre alt und dein jüngerer Bruder stört dich schon den ganzen Vormittag dabei, wie du mit Bausteinen baust. Immer pfuscht er dazwischen, zerstört etwas und lacht dabei auch noch. Du schickst ihn weg, sagst »Stopp«, so wie MaPa es dir erklärt hat. Immer wieder schaut MaPa bei euch im Zimmer vorbei, setzt sich kurz zu euch und schaut, wie es euch geht. Du beschwerst dich, dass dein Bruder deine Bauwerke zerstört. MaPa hört dir aufmerksam zu und vergewissert sich, alles richtig verstanden zu haben: »Du möchtest hier bauen und es soll sichergestellt sein, dass nichts davon kaputt gemacht wird, richtig? Ist es denn in Ordnung für dich, wenn ihr in einem Zimmer seid, oder wärst du lieber allein?« Du möchtest gerne deinen Bruder bei dir haben, er soll eben nur aufhören, dir dazwischenzupfuschen. MaPa wendet sich deinem Bruder zu und schlägt vor: »Kannst du eine Schutzmauer um die Bauwerke von deinem älteren Bruder bauen?« Dein Bruder nickt strahlend und fängt direkt damit an. Doch als ihr wieder allein seid, stößt er wieder etwas um. Du holst MaPa schnell wieder dazu. MaPa erklärt deinem Bruder noch mal geduldig, dass deine Bauwerke stehen bleiben sollen. Nur dann könnt ihr beide hier gemeinsam spielen. MaPa bleibt noch einen Moment länger bei euch und dann klappt es auch mit deinem Bruder. An anderen Tagen hört er einfach nicht auf und MaPa erklärt dir, dass er das erst noch lernen darf. Dann findet ihr andere Lösungen, entweder spielt ihr gemeinsam ein anderes Spiel, MaPa nimmt deinen Bruder mit oder ihr geht gemeinsam raus. Was du lernst ist, dass MaPa dich und deinen Bruder ernst nimmt, lieb hat und für euch beide sorgt.

		

	
		
			 Kapitel 6 

Vom Bestrafen zur elterlichen Führung

			Stell dir vor, du bist drei Jahre alt und hast gerade große Freude daran, deinen Becher vom Tisch auf den Boden zu werfen. Du bist fasziniert davon, wie er immer wieder nach unten fällt. Er macht sogar ein Geräusch dabei. Das findest du besonders spannend. Du möchtest es wieder und wieder hören. Du bist so vertieft, dass du nicht mitbekommst, dass das Gesicht von MaPa immer zorniger wird, mit jedem Mal, mit dem du den Becher wieder zurückbekommst. Du strahlst MaPa vor lauter Begeisterung an. Doch dann bemerkst du, dass etwas nicht stimmt. »Jetzt reicht’s!«, ruft MaPa, für dich völlig aus dem Nichts, und nimmt dir den Becher weg. Du erschrickst und zuckst zusammen. MaPa sieht plötzlich ganz bedrohlich aus. Du bekommst Angst und fängst an zu weinen. »Ich geb dir gleich einen Grund zum Heulen! Wenn du nicht sofort aufhörst, kannst du auf dein Zimmer gehen, bis du dich wieder beruhigt hast!« Du weißt gar nicht, wie dir geschieht, und verstehst die Welt nicht mehr. Mit den Worten »Wer nicht hören will, muss fühlen!« schiebt MaPa dich in dein Zimmer und wirft die Tür zu. Du hörst nur noch: »Wenn du wieder lieb bist, kannst du zurückkommen!«

			Was passiert in den Minuten nach dieser Situation? Das Kind gerät in eine Stresssituation, da seine Verbindung zum Elternteil gefährdet oder sogar unterbrochen wird. Auf diese Verbindung ist es für sein Überleben jedoch angewiesen, da es seine Bedürfnisse nur über eine enge Bezugsperson erfüllen kann.

			Schickst du dein Kind in dieser oder einer ähnlichen Situation auf sein Zimmer und bestrafst es, indem du es ignorierst, missachtest oder beschämst, lernt es also erst einmal gar nichts. Es ist akut damit beschäftigt, die gefühlte Bedrohung zu überleben – und damit absolut überfordert. Ob die Situation nun von außen drastisch oder harmlos wirken mag.

			Und du? Du wolltest doch nur, dass das Kind sein Verhalten einstellt und aufhört, den Becher runterzuschmeißen, weil es dich gestresst hat. Du hattest vielleicht ein Bedürfnis nach Ruhe. Grundsätzlich ist das ein valider Wunsch. Ein Kind darf durchaus lernen, dass dich der Krach des fallenden Bechers stört. Ein bedürfnisorientierter, wohlwollender und zugewandter Umgang mit Kindern wird oft missverstanden, so als ginge es darum, »sich über sämtliche Grenzen latschen zu lassen und für immer ganz hintanzustellen«. Darum geht es nicht. Vielmehr brauchst du wirklich sinnvolle und nachhaltige Strategien, um euer Miteinander gelingend zu gestalten. Gleichzeitig darf dein Kind die Erfahrung machen, dass sowohl seine eigenen als auch MaPas Bedürfnisse und Vorlieben gesehen und berücksichtigt werden.

			Wenn du gestresst bist, ist für dieses Abwägen und flexible Reagieren jedoch kein Platz. In dir überschlagen sich ganz andere Gedanken: Dein Kind hat sich wieder einmal nicht an die Regeln gehalten, Chaos bricht aus und du fühlst dich überfordert. In so einer Situation ist es ganz natürlich, dass du nach einer schnellen Lösung suchst, um wieder Ordnung herzustellen.

			Wenn dein Kind sich danebenbenimmt, fühlt es sich oft so an, als würde dir die Kontrolle entgleiten. Regeln, die eigentlich für Ruhe und Struktur sorgen sollen, werden missachtet, und das kann Angst auslösen. Diese Angst hat häufig etwas mit der Furcht vor Unvorhersehbarkeit zu tun: Was passiert als Nächstes? Kann ich die Situation überhaupt noch retten? Laufen wir jetzt nicht in die absolute Eskalation? Eine Strafe gibt dir dann kurzfristig das Gefühl, wieder die Oberhand zu gewinnen.

			Dabei passiert etwas, das typisch ist für durch Prägungen verinnerlichte Muster: Wenn du dein Kind schimpfst oder ihm ankündigst, dass es keine Süßigkeiten mehr gibt, verschafft dir das für den Moment vielleicht Erleichterung, weil du das Chaos scheinbar »in den Griff« bekommen hast. Dir kann es kurzfristig sogar besser gehen, auch wenn du schon ahnst, was in den nächsten Stunden auf dich zukommen wird: ein quälend schlechtes Gewissen. Denn dir ist durchaus klar, was langfristig passiert. Dein Kind lernt womöglich eher, Angst vor Strafen zu haben oder dass es Dinge besser vor dir vertuschen sollte, als wirklich zu verstehen, warum es wichtig ist, rücksichtsvoll mit dem Becher (und dir) umzugehen. Alfie Kohn argumentiert, dass Strafen Kinder eher dazu bringen, Regeln noch geschickter zu umgehen und Autoritäten infrage zu stellen, statt moralische Werte zu verinnerlichen. Logisch – Bedürfnisse wollen erfüllt werden, das liegt in ihrer Natur. Wenn das auf geradem Wege nicht möglich ist, weil es bestraft wird, muss es eben irgendwie hintenrum passieren. Darum kann man sagen, dass Strafen ihrerseits der direkte Weg hin zu einer belasteten Beziehung und zerstörtem Vertrauen zwischen Eltern und Kind sind.

			Strafen ist ein kollektives Thema, denn die allermeisten von uns haben bei genauerem Hinsehen Strafen in ihrer Kindheit erlebt. Du warst zu laut? Du wolltest die verhasste Hose nicht anziehen, dir nicht die Haare schneiden oder die Zähne putzen lassen? Wenn wir Widerstand gezeigt haben, egal gegen was, gab es »Konsequenzen«: kein Fernsehen, Hausarrest, Schweigen, für manche noch eine körperliche Bestrafung, der berühmte »harmlose Klaps«. Familiäre Konflikte wurden so vermeintlich gelöst. Konfliktlösung so zu gestalten, dass alle berücksichtigt werden, lernt auf diesem Weg niemand.

			Dass Strafen in Familien so verbreitet waren, haben sich die jeweiligen Eltern nicht selbst ausgedacht. Vielmehr haben Strafen tiefe historische und kulturelle Wurzeln, die bis in antike Gesellschaften zurückreichen. Sie waren und sind vielerorts das Mittel der Wahl, um sicherzustellen, dass Regeln eingehalten werden und die Ordnung gesichert ist. Das spiegelt sich in Gesetzen, im Bildungs- und Schulsystem und auch in den gesellschaftlichen Erwartungen wider – nicht nur in denen der älteren Generationen. Und es spiegelt sich in dir und deinem transgenerationalen Gepäck.

			Gehorsam wird oft immer noch höher bewertet als eine gesunde emotionale Entwicklung. Das zeigt oft auch noch die Sprache, mit der Kinder bewertet werden, oft noch: aufmüpfig, zickig, egoistisch, unreif, provokant, kindisch. Das sind negative Labels, die den Blick auf den Grund für bestimmte Verhaltensweisen verstellen, die doch einfach ein Ausdruck unerfüllter Bedürfnisse und authentischer Gefühle sind.

			Hinter diesen Labels stehen alte Prägungen, die eigentlich sehr viel Unsicherheit beinhalten. Denn Strafen fördern eher Angst, Scham und Rebellion, als Lernen und Kooperation zu unterstützen. Sie schädigen das Vertrauen und sind die Initialzündung für belastende und krank machende Glaubenssätze wie:

			»Ich bin nicht gut genug.«

			»Ich kann es nicht richtig machen.«

			»Ich bin nur liebenswert, wenn ich gehorche.«

			Transgenerationaler Ballast

			Patrick und Ronja wollten ihre Tochter Luana eigentlich nicht bestrafen. Doch oft waren sie einfach schlicht überfordert. Luana war ihrer Schilderung nach »irgendwie besonders, eigentlich schon seit Geburt«. Sie schrie als Baby viel und auch als älteres Kind fühlte sie intensiv und zeigte das auch. Lange Zeit haben Ronja und Patrick versucht, Luana »einfach so anzunehmen, wie sie ist«. Doch irgendwann kamen ihnen Zweifel, ob das der richtige Weg war. Luana litt weiter, in unzähligen Momenten jeden Tag. Manchmal zog sie sich morgens bis zu zehnmal um, weil ihr alle Kleidung zu kratzig, zu unbequem oder zu knisternd war. Die Situation war für alle belastend. Luanas älterer Bruder Yunis zog sich immer mehr zurück. Die jüngere Alea erstarrte erschrocken, wenn die große Schwester in ihrer Not kreischte und um sich schlug.

			Patrick und Ronja fiel es immer schwerer, Alternativen zu Strafen zu finden. Wenn Luana sie mit ihrem Verhalten triggerte, fühlten sie sich beide oft schlagartig in ihre eigene Kindheit zurückkatapultiert und hörten sich Sätze sagen wie:

			»Wenn ich mir so was erlaubt hätte!«

			»Strafe muss sein!«

			»Geh auf dein Zimmer, bis du dich wieder beruhigt hast!«

			In Momenten, in denen Luana jammerte, schrie oder körperlich aggressiv wurde, löste das in ihren Eltern so starken Stress aus, dass auch sie in den Modus von Kampf, Flucht, Erstarren oder Beschwichtigen fielen. Eine perfekte Lose-lose-Situation, aus der alle als Verlierer rausgingen.

			Der Glaube, dass Strafen mit einer starken Führungsrolle und Autorität gleichzusetzen sind, ist immer noch verbreitet. Wenn wir unsere Kinder verantwortungsvoll begleiten wollen, ist es an der Zeit, dass wir uns auch von den letzten Resten dieses Glaubens befreien. Denn diese Überreste schimmern immer wieder in uns auf. Dass wir das hinter uns lassen wollen, bedeutet jedoch nicht, dass wir uns von der Idee der elterlichen Führungsrolle verabschieden, ganz im Gegenteil.

			Bevor wir uns ansehen, welche alternativen Strategien einer bedürfnisorientierten starken elterlichen Führungsrolle entsprechen, folgen wir zunächst dem Trigger in der Geschichte der beiden Eltern. Denn je bewusster uns ist, welche inneren Strukturen wir haben, welche Erlebnisse, Gefühle und Prägungen zu uns selbst gehören und welche vielleicht transgenerational ererbt sind, umso mehr Handlungsmöglichkeiten eröffnen sich uns. Und genau das ist unser Ziel: Statt immer wieder auf die gewohnte Nervenautobahn der schnellen, aber dysfunktionalen »Lösungen« abzubiegen, müssen wir unser Repertoire erweitern, was wir stattdessen tun können, und damit die neuen Gebüschwege beschreiten.

			Patrick und Ronja haben von ihren jeweiligen Familien mehr geerbt als die sehr verbreitete Strategie, zu Strafen zu greifen. Vielmehr sind sie in einer Grundatmosphäre aufgewachsen, in denen unterdrückte Gefühle und Schicksalsschläge, Schweigen und Schmerz herrschten.

			In Patricks Vorgeschichte finden sich einige einschneidende Ereignisse: der Suizid der Großmutter, schwere Krankheiten und vor allem mehrere Erfahrungen, die zeigen, wie tief der Zweite Weltkrieg und seine Folgen auf die Familienverhältnisse eingewirkt haben. Ich bin mir fast sicher, dass diese Zeit auch deine Familie viel gekostet hat. Mehrere von Patricks Familienmitgliedern kämpften im Krieg und fielen. Patricks Großvater väterlicherseits war ein lange verschollen geglaubter Kriegsheimkehrer, der bei seiner Rückkehr feststellen musste, dass seine Ehefrau einen neuen Mann hatte, mit dem sie seine beiden und zwei weitere Kinder großzog. Auch das ist kein Einzelschicksal. Zahlreiche Männer waren lange abwesend, die letzten Heimkehrer kamen erst in den 1950er-Jahren aus der Gefangenschaft zurück.

			Auch auf Ronjas Seite gab es viele Belastungen, die mit dem Zweiten Weltkrieg in einem engen Zusammenhang stehen: Ihre Großeltern waren geflüchtet und auf dieser Flucht sind zwei Kinder verstorben.

			Ein gemeinsames Muster, das ich schon erwähnt habe, teilten beide Familien, und Tausenden anderen Familien ging es genauso: Über die teilweise traumatischen Erlebnisse wurde nicht gesprochen, Gefühle wurden unterdrückt. Es herrschte kollektives Schweigen. Was sie wussten, hatten Patrick und Ronja sich mühsam aus alten Tagebüchern und vereinzelten Gesprächen erschlossen, die sie mal mit einem Onkel oder einer Tante geführt hatten.

			Vor allem die Geschichte von Patricks Großvater, dem Kriegsheimkehrer, bewegte Patrick beim Erzählen sehr. Er konnte förmlich die Erschütterung fühlen, die seinem Großvater widerfahren sein musste, als er nach den jahrelangen traumatischen Erlebnissen im Krieg endlich nach Hause zurückkehrte und feststellen musste, dass er eigentlich kein Zuhause mehr hatte. Auch für Patricks Vater, das damalige Kind, muss die ganze Situation verstörend gewesen sein. Die großen Gefühle, die das ausgelöst haben mag, bekamen jedoch gar keinen Raum.

			Ähnlich ging es Ronja mit der Fluchtgeschichte ihrer eigenen Familie. Bevor sie mit Luana schwanger wurde, hatte sie eine Fehlgeburt und konnte nur erahnen, wie schrecklich es für ihre Großeltern gewesen sein muss, nicht nur zwei Kinder zu betrauern, die schon gelebt hatten, sondern noch dazu nicht die Möglichkeit gehabt zu haben, sie zu bestatten. »So viel Schmerz, so viel Trauer, so viel Schrecken in unserer Familie«, bemerkte Ronja.

			Aber wo genau ist der Zusammenhang zum Symptomverhalten von Luana und dem noch nicht besonders souveränen Umgang ihrer Eltern damit? Als Systemikerin denke ich immer in größeren Kontexten und Zusammenhängen. Erinnerungen lassen sich nicht immer rational validieren oder disvalidieren, vor allem wenn es um Wahrnehmung und Gefühle geht. Du erinnerst dich an die »Wahrheitspolizei«, die es nicht gibt. Worauf es mir ankommt, sind die Anliegen, das Erleben und die Erfolgserlebnisse der Menschen, die ich begleite. Du weißt bereits, dass transgenerationale Verstrickungen einerseits über das Erziehungsverhalten, Stresslevel und die Interaktion, andererseits aber auch epigenetisch weitergegeben werden können (siehe Kapitel 5). Bei den gravierenden Erlebnissen in den vorherigen Generationen von Patrick und Ronja kann man wohl beides vermuten. Gefühle, die nicht gefühlt werden, werden von Generation zu Generation weitergegeben. Innere Auflagen und das »Normal«, nicht über belastende Themen zu sprechen, wirken auch in Patrick und Ronja, so bewusst und bemüht sie auch sind. Luanas Symptomverhalten könnte als Folge dieser Verdrängungen gesehen werden. Es ist wie eine erneute Einladung an das Familiensystem, aufrichtig und mutig hinzusehen, Besprechbarkeit herzustellen, Verantwortlichkeiten zu klären und Gefühle endlich auszudrücken. Familiensysteme streben immer nach Balance. Wenn über Generationen unterdrückt wurde, ist ganz häufig zu beobachten, dass irgendwann eine Generation kommt, in der das Fass überläuft. Luanas intensiver Gefühlsausdruck könnte aus dieser transgenerationalen Perspektive ein Symbol sein für all die verdrängten Gefühle ihrer Ahn*innen, die endlich gesehen, validiert und gefühlt werden wollen. So unfair und herausfordernd das sein mag – es ist auch eine riesige Chance für das gesamte Familiensystem.

			Reisevorbereitungen zur elterlichen Führungsrolle

			Einer Generation, der viel die eigene Wahrnehmung abgesprochen wurde, kann es helfen, plausible Erklärungsansätze für Verhaltensweisen zu finden. Es ist eine Form der Nachbeelterung, sowohl faktisch erlebte als auch ererbte Gefühle zu validieren, und kann helfen, das Vergangene abzuschließen, loszulassen und im Hier und Jetzt anzukommen. Genau das ist, was im Moment der Bestrafung gegen die eigenen Herzenswerte nämlich passiert: Du rutschst aus der achtsamen Präsenz, fühlst dich überfordert und weißt dir nicht anders zu helfen, als das alte Interaktionsmuster zu nutzen.

			An Patrick und Ronja ist gut zu sehen, wie wir in das Muster alter elterlicher Autorität fallen. Das wollten die beiden explizit nicht mehr. Doch wie soll das nun gehen: elterliche Führung, aber liebevoll? Dazu müssen wir das, was wir teilweise noch über Autorität und Führung gelernt haben, hinter uns lassen. Wir müssen neu definieren, was wir unter Führung verstehen.

			Elterliche Führung gelingt nicht von oben nach unten, also aus dem Kopf über Willenskraft in die Umsetzung. Diesen Mythos entkräftet Dami Charf in ihrem Buch Auch alte Wunden können heilen. Vielmehr dürfen wir uns auf einen Prozess einlassen, der von unten nach oben abläuft. Das heißt, wir brauchen ein solides Fundament aus Selbstachtung, Herzenswerten, Grundüberzeugungen und kontinuierlicher Routine und Übung. Dafür braucht es auch einen spürbaren Bezug zum eigenen Körper und wachsende Selbstannahme. Ein zweiter Punkt ist die echte Wertschätzung gegenüber unserem Kind. Dazu gehört, dass wir unser Kind nicht der Manipulation und des grundsätzlichen Widerstands verdächtigen, sondern gute Gründe für sein Verhalten annehmen.

			Wenn wir unsere Kinder also sinnvoll durch den Alltag führen wollen, die verschiedenen Bedürfnisse innerhalb der Familie ausbalancieren wollen und uns von transgenerationalem Gepäck befreien wollen, dann dürfen wir uns darauf vorbereiten wie auf eine Reise. Lass uns gemeinsam in dieses Bild eintauchen.

			Schritt 1: Dein Ziel kennen

			Wenn du eine Reise planst, dann entscheidest du zuerst, wohin es gehen soll. Du brauchst also ein Ziel, das du anhand individueller Kriterien auswählst. Manche verbringen lieber Zeit am Meer, andere bevorzugen eine Städtereise. Genauso, wie du dir über ein Reiseziel Gedanken machst, darfst du dir klar machen, worauf es in deinem Familienleben hinauslaufen darf. Allein damit wagst du dich schon raus aus der beschämten Isolation, denn hier gilt es ein paar Fragen zu beantworten:

			

			
					Möchtest du viel oder wenig Zeit mit deinen Kindern verbringen?

					Wie möchtest du deine Kinder in ihrem Alltag begleiten? Möchtest du ihnen viel Eigenständigkeit lassen oder enger an ihrer Seite sein?

					Was soll dein Kind über Konflikte lernen? Wie möchtest du ihm zeigen, Konflikte konstruktiv zu lösen?

					Wie viel Mitbestimmung möchtest du deinen Kindern in der Familie ermöglichen? Soll ihr Alltag eher durch dich strukturiert oder durch sie selbst gestaltet sein?

					Wie sieht ein perfekter Tag für dich aus?

					Wie soll die Kommunikation in deiner Familie ablaufen?

					Welche Rolle spielen Interessen deines Kindes, eigene Vorlieben, Geld, der Wohnort und so weiter für euch?

			

			Ich könnte an dieser Stelle noch hundert weitere Fragen formulieren. Doch für den Moment reicht es, wenn du ganz generell erst mal ins Nachdenken und Reflektieren kommst.

			Schritt 2: Packen und die Vorräte aufstocken

			Steht das Ziel oder zumindest eine grobe Idee davon fest, gilt es die Vorbereitungen zu treffen und die Reise gedanklich in Teilabschnitte zu gliedern. Du würdest dich auch nicht ohne zu packen, Ticket und Geld auf den Weg machen. Doch in die Elternschaft starten viele Menschen genau so – völlig unvorbereitet und dann natürlich überwältigt und eingeholt von den vielen Anforderungen.

			Stell deshalb erst einmal dein Gepäck auf den Prüfstand: Welche Strategien, wertvollen Erfahrungen, gemeisterten Herausforderungen, Lösungsideen und Ressourcen hast du in deinem Gepäck als Repertoire, auf das du zurückgreifen kannst? Es könnte sein (und das dürfen wir uns in milder Fehlerkultur eingestehen), dass ein Geburtsvorbereitungskurs, die Erstausstattung und die Lektüre von zwei, drei Büchern nicht ausreichend ist, um die komplexe Aufgabe, Kinder beim Wachsen zu begleiten, souverän zu meistern.

			Denn schau dir mal an: Welchen Ballast an alten Prägungen und Wunden schleppst du noch mit dir herum? Was muss raus aus dem Gepäck, damit du leichter laufen kannst? Passt dein Equipment zu deinem Vorhaben oder versuchst du eigentlich, eine Alpenüberquerung in Flipflops mit einem halben Liter Wasser zu meistern? Wenn deine Kinder herausforderndes Symptomverhalten zeigen, du belastende Kindheitserfahrungen gemacht hast oder deine Beziehung völlig aus dem Ruder geraten ist, dann ist das eine toughe Situation, an die du deine Erwartungen anpassen darfst. Das heißt nicht, dass du deine Ansprüche völlig über Bord werfen musst, sondern nur, dass du vielleicht etwas kleinschrittiger denken und vorgehen und dir vielleicht auch Hilfe holen darfst. Hast du genug Proviant für deine Reise eingepackt oder unterwegs Möglichkeiten, ihn aufzustocken? Oder stehst du halb verhungert vor dem Buffet und bedienst dich nicht, weil du denkst, es steht dir nicht zu?

			Schritt 3: Dein Warum

			Ganz wichtig, aber oft vernachlässigt, ist die Frage: Hast du Spaß auf deiner Reise? Machst du Erfahrungen, die dich bereichern, inspirieren, erfüllen? Mich hat die Idee sehr berührt, dass wir keine menschlichen Wesen sind, die eine spirituelle Erfahrung machen, sondern spirituelle Wesen, die eine menschliche Erfahrung machen. Die Seele ist faszinierend, nicht abschließend zu greifen oder zu beschreiben. Unser Menschsein ist es wohl und wir dürfen diese Erfahrung in vollen Zügen auskosten. Wofür sonst tun wir uns das alles an, wenn es keinen Spaß macht?

			Diese Frage läuft auf eine sehr intensive Selbstergründung hinaus: Was ist dein »Wofür«, das dich auch durch beschwerliche Zeiten trägt? Der Gedanke an dieses ersehnte Reiseziel macht Wartezeiten, Störungen im Ablauf oder andere Unvorhersehbarkeiten zwar nicht ungeschehen, aber manchmal doch ein wenig leichter zu ertragen. Das liegt daran, dass du ein Gefühl von Kohärenz bekommst. Du verstehst besser, warum gerade etwas passiert (Verstehbarkeit), kannst mit dem Geschehenen besser umgehen (Handhabbarkeit) und erfährst, dass es sich lohnt, sich, das durchzustehen, weil es eine größere Bedeutsamkeit gibt (Sinnhaftigkeit). Wenn dein Kohärenzgefühl steigt, sinkt automatisch dein Stresslevel, weil du dich nicht mehr ausgeliefert und ohnmächtig fühlst, sondern in deine Selbstwirksamkeit kommst. Die Voraussetzung für eine starke elterliche Führung sind die neuen Interaktionsmuster wie das Wahrnehmen, Validieren und die Selbstreflexion.

			Du darfst immer weiter Antworten auf die Fragen nach eurer Reisegestaltung sammeln, Gepäck umladen, die Route ändern, nach dem Weg fragen oder auch mal umkehren. Erinnere dich immer wieder daran, Freude und Demut am Reisen zu finden. Es ist ein Privileg, am Leben zu sein und Kinder begleiten zu dürfen. So schwer es manchmal ist, es verdient auch Achtung. Handle wertebasiert und bewusst! Spürst du den Unterschied, wenn du dich mit dieser Haltung des milden Herzens auf deine starke elterliche Führungsrolle ausrichtest, als wenn du es aus einer frustrierten Energie machst, in der du auf Biegen und Brechen etwas durchdrücken möchtest, was du eigentlich gar nicht richtig verargumentieren kannst?

			Mit vier Leitfragen von der Kontrollwunde hin zur Klarheit

			Je nachdem, wie intensiv du dich schon mit bewusster Elternschaft auseinandergesetzt hast, haben die letzten Absätze für dich eine ganz greifbare Bedeutung, oder aber sie kommen dir vor wie ein starker Dialekt, den du nicht so richtig verstehen kannst. Vielleicht kommt dir die Reise auch noch zu groß vor und du traust dich noch nicht, die einzelnen Schritte zu gehen. Wenn das bei dir der Fall ist, kannst du einen Zwischenschritt machen und dich erst einmal an deinen Weg herantasten.

			Um ganz alltagsnah herunterzubrechen, wie du in eine starke elterliche Führungsrolle kommen kannst, vertiefe ich hier die vier Leitfragen, die ich bereits in meinem ersten Buch Ich fühle was, was du nicht siehst eingeführt habe. Seitdem hat sich das unglaubliche Potenzial der vier Leitfragen immer weiter entwickelt und die Weltvonunten-Community hat sie intensiv und gewinnbringend nutzen können. Ursprünglich habe ich sie dafür entworfen, um festgefahrene Machtkampfsituationen mit Kindern souverän aufzulösen. Doch sie können so viel mehr: Die vier Leitfragen sind nicht nur in Bezug auf Kinder sehr hilfreich und sinnvoll, sondern auch in Bezug auf die Eltern selbst. Wir haben sie mittlerweile sogar auf Selbstständige und Unternehmer ausgeweitet, wie du in der Podcastfolge von Alexandra Hübschmann und mir hören kannst:

			[image: ]

https://open.spotify.com/episode/6OefpF2RRpDkMFbn8bCroY?si=yANdqSnqQViE05WXZLZ5GQ

			Doch erst einmal zurück zu unserem Wunsch, liebevoll führende Eltern zu sein. Das ist das große Potenzial, das in den vier Leitfragen steckt: Bewusstsein zu schaffen für unsere Interaktionsmuster und Beziehungsdynamiken, um auf Basis dieser Erkenntnisse einen Wandel bewirken zu können.

			Wenn du in einer Situation bist, in der du drauf und dran bist, in alte Verhaltensweisen abzurutschen, frage dich in dieser Reihenfolge:

			1.	Muss das sein?

			2.	Muss das jetzt sein?

			3.	Muss das so laufen?

			4.	Gibt es einen spielerischen Weg?

			Schauen wir uns die vier Fragen noch mal einzeln im Detail an:

			1.	Muss das sein?

			Denk noch mal zurück an die Geschichte mit dem Becher vom Anfang dieses Kapitels. Muss es sein, dass die Lernerfahrung des Kindes unterbrochen wird, weil es MaPa zu laut ist? Diese Frage ist immer so offen gemeint, wie sie auch gestellt ist. Keine Suggestionen. Du entscheidest frei und selbst, was du notwendig findest und was nicht.

			Halte hier nur einen Moment inne und erinnere dich daran, dass du in Stressreaktionen kippen kannst und die Dinge dann womöglich nicht ganz so klar und im Einklang mit dir und deinen Herzenswerten siehst. Denke immer deine Kernwunden und die unerfüllten Bedürfnisse deines inneren Kindes bei dieser Frage mit. Wenn du nicht sofort schreist, weil dein Kind nicht hört. Wenn du den einen Satz, den du später sowieso bereuen wirst, jetzt nicht sagst.

			Für Patrick und Ronja, die Luanas intensives Fühlen souveräner begleiten wollten, hatte die Frage »Muss das sein?« unglaublich weitreichende Auswirkungen. Sie drehte ihr Familienleben gewissermaßen einmal auf links. Alle Situationen, in denen Luana Schwierigkeiten hatte, wurden überprüft. Das sind mutige und manchmal auch richtig gravierende Schritte! Es kann sein, dass du hier nicht nur infrage stellst, ob du am Nachmittag noch auf ein Playdate gehst oder ihr eher zu Hause seid. Hier können sich die ganz großen Fragen auftun:

			
					Muss das sein, dass dein Kind auf die Regelschule geht?

					Muss das sein, dass du 40 Stunden in diesem Job arbeitest?

					Muss das sein, dass ihr alle gemeinsam zur gleichen Zeit zu Abend esst?

					Muss das sein, dass du Kontakt zu deinen Eltern oder Schwiegereltern hast?

					Muss das sein, dass die Kinder sich ein Zimmer teilen?

					Muss das sein, dass dein Kind unbedingt aufs Gymnasium geht?

					Muss das sein, dass dein Kind keinen Zucker bekommt?

					Muss das sein, dass du den Haushalt ganz allein machst?

					Muss das sein, dass ihr Urlaub im Fünf-Sterne-Resort macht?

					Muss das sein, dass du im Streit auf deinem Standpunkt beharrst?

					Muss das sein, dass ihr eure Trennung vor dem Familiengericht austragt?

			

			Vermutlich hast du zu den Fragen sehr schnelle Impulse. Die erste Leitfrage kann auch Widerstände, Vorbehalte und Trotz auslösen, gerade wenn du in einem Zustand von Ohnmacht und (erlernter) Hilflosigkeit steckst oder es um Dinge geht, die dir sehr am Herzen liegen. Dann darfst du erst mal kurz innehalten und dich wieder daran erinnern zu atmen. Wenn es gelingt, den ersten Schrecken dieser Frage zu überwinden und den eigenen »Denk-Deckel« abzulegen, eröffnet sie ungeahntes Potenzial. Sie kann dich wieder in Verbindung bringen mit deinen Herzenswerten und wirklichen Überzeugungen, mit deiner puren Essenz. Je häufiger du dir die Frage »Musst das sein?« im Alltag stellst, umso deutlicher wirst du den Unterschied wahrnehmen, wann du aus einer Stressreaktion und wann aus deiner puren Essenz antwortest. »Muss das sein?« kann die eine Frage sein, die dich transgenerationale Verstrickungen durchbrechen lässt. Wenn du in den letzten fünf Minuten, die du allein hast, bevor alle Kinder nach Hause kommen, nicht noch anfängst, die Fenster zu putzen und die Kruscht-Schublade auszuräumen, sondern dir erlaubst, einen Moment zur Ruhe zu kommen und dich auf den Rest des Tages einzustimmen. Wenn du gute Lösungen für eine gesunde Ernährung deines Kindes findest, die seine Vorlieben und deine Ansprüche würdigt und achtet, statt mit Druck auf etwas zu bestehen, was dein Kind dann angewidert runterwürgt. Wenn du nicht verbissen mit deinem Partner oder deiner Partnerin darum streitest, ob die Tischdeko jetzt gut genug ist für die Schwiegereltern oder nicht, sondern ihr es stattdessen mit Humor nehmt, was das schon wieder für eine Arena ist, in die ihr euch dann bewusst nicht begebt.

			2.	Muss das jetzt sein?

			Wenn klar ist, dass etwas faktisch geschehen muss, bleibt noch der Handlungsspielraum des Zeitpunkts offen. Ist es wirklich nötig, nach einem anstrengenden Arbeits- und Kita- oder Schultag alle Einkäufe zu verräumen, wenn gleichzeitig bereits die Windel des einen Kindes ausläuft und das andere Kind vor lauter leerem Bindungstank jammert und Co-Regulation braucht? Viele Menschen mit einer Leistungs- oder Perfektionswunde (siehe Kapitel 2 und 7) haben hier oftmals dysfunktionale Reihenfolgen und Priorisierungen. Die Eisenhower-Matrix mit ihren Dimensionen »wichtig« und »dringend« kann dabei helfen, sinnvollere Entscheidungen zu treffen. Du wirst schnell merken, dass sich deine Einschätzung von Wichtigkeit und Dringlichkeit immer wieder aktualisiert, je bewusster du wirst. Woran du einst verbissen festgehalten hast, wird dir dann vielleicht nicht mehr so wichtig sein und Raum für mehr Leichtigkeit und Freiheit eröffnen.

			Eine weitere erwünschte Folge dieser Frage kann sein, dass wir unser Zeitmanagement grundsätzlich klüger gestalten, weil wir unseren Blick dafür schärfen, wie lange einzelne Tasks wirklich dauern. Wenn du in zehn Minuten aufhören musst zu arbeiten, um dein Kind pünktlich von der Kita abzuholen, und den ganzen Tag weder gegessen hast noch auf der Toilette warst, könntest du das vielleicht als dringlicher bewerten als noch auf den letzten Drücker ein Telefonat einzuschieben, von dem du bereits weißt, dass es sich länger ziehen könnte. Warum machen wir das häufig trotzdem, obwohl eigentlich logisch ist, dass es keinen Sinn macht? Weil wir nicht logisch handeln, wenn unser Stressmodus oder unsere Kernwunden aktiviert sind. Das ist das große Potenzial, das in den vier Leitfragen steckt: Bewusstsein zu schaffen für unsere Interaktionsmuster und Beziehungsdynamiken, um auf Basis dieser Erkenntnisse einen Wandel bewirken zu können.

			Für Luana änderte sich einiges, als ihre Eltern die zeitlichen Abläufe im Familienalltag hinterfragten. Manchmal sind es Kleinigkeiten, die einen großen Unterschied machen können. Luana hasste es beispielsweise, lange Auto zu fahren. Ursprünglich holte Ronja ihre Tochter zuerst ab, weil das vom Weg her am günstigsten war. Bis sie die anderen beiden Kinder eingesammelt hatte und alle zu Hause ankamen, war Luana schon dermaßen angespannt, dass es häufig zu eskalierenden Streits kam, noch bevor sie zur Tür reinkamen.

			Ronja testete nun aus, wie es lief, wenn sie Luana als Letzte abholte. Dafür nahm sie einen kleinen Umweg in Kauf – die Laune aller Familienmitglieder war jedoch den restlichen Tag deutlich besser. Die anderen beiden Kinder, Yunis und Alea, genossen die exklusive Zeit im Auto sehr, Luana profitierte auch von der kürzeren Fahrt. Ein einst großer Einflussfaktor auf die ganze Familienatmosphäre konnte ganz leicht verändert werden.

			Auch das ist Cyclebreaking! Wenn wir nicht an etwas festhalten, nur weil es gewohnt ist und aus einer Perspektive Sinn macht, sondern wach und kreativ nach guten Lösungen suchen, die mehr auf die Bedürfnisse aller Beteiligten eingehen. Auch das muss nicht von heute auf morgen gelingen, sondern darf ein kontinuierlicher Wachstumsprozess sein, ganz im Sinne von: Begleite dein Kind beim Wachsen und wachse dabei über dich selbst hinaus!

			3.	Muss das so laufen?

			Die dritte Leitfrage bezieht sich darauf, wie Situationen im Familienalltag ablaufen. Wenn klar ist, etwas ist dran, und zwar auch jetzt, also beispielsweise das Zähneputzen (eine der beliebtesten Arenen für elterliche Machtkämpfe), Schlafengehen, Aufbrechen oder was auch immer – dann bleibt immer noch Gestaltungsfreiheit in dem, wie das abläuft. Hier tut sich ein weites Feld für eine souveräne elterliche Führung auf und wir können unserer Verantwortung als Eltern gerecht werden oder so richtig verkacken. Mal passiert das eine, mal passiert das andere – bei allen. Es gibt keinen Anspruch auf Perfektion und doch sollten wir uns vielleicht im Sinne der Kinder nicht darauf ausruhen, dass Menschen nun einmal Fehler machen, sondern stets auch daraus lernen.

			Patrick reflektierte mithilfe dieser Frage seinen Umgang mit Luana und ihrem Symptomverhalten. Er stellte fest, dass er grundsätzlich sehr ängstlich war: »Ich habe Angst um Luana. Ich habe Angst, dass sie ihr Leben nicht frei leben kann, dass sie ihre Talente nicht weiterentwickeln kann, ich habe Angst, dass sie sich selbst im Weg steht.« Gefühle wollen gefühlt werden, ihre Botschaft hinterlassen und dann auch wieder weiterziehen. Ich kann nur immer wieder voller Demut staunen, wie einfach vieles wird, wenn wir uns den Dingen unerschrocken und mutig stellen. Wenn wir aufrichtig hinsehen und Verantwortung übernehmen. Face it.

			
				
					Die Kontrollwunde

					Wie sie sich zeigt

					Menschen mit dieser Wunde haben Schwierigkeiten, Kontrolle abzugeben, da sie dies mit Unsicherheit oder Angst verbinden. Sie fühlen sich nur sicher, wenn sie alle Aspekte ihres Lebens überwachen können, was zu Konflikten in Beziehungen und innerer Anspannung führt. Es ist schwer bis unmöglich für sie, zu vertrauen, Dinge mit Gelassenheit zu betrachten und einfach auf sich zukommen zu lassen.

					Mögliche Herkunft

					Die Kontrollwunde entwickelt sich oft in Familien, in denen das Umfeld instabil oder unvorhersehbar war. Kinder lernten, dass sie nur Sicherheit haben, wenn sie selbst die Verantwortung übernehmen oder alles kontrollieren.

				

			

			Bei näherer Betrachtung stellte sich für Patrick heraus, dass die Angst lediglich ein Konstrukt in seinem Kopf und Herzen war, etwas, was ihm selbst und damit auch seiner Tochter im Weg stand. Wie ein Geistesblitz schoss es ihm in den Kopf: Auch in seiner Familiengeschichte gab es viel Angst. Im Falle der Großmutter, die Suizid begangen hatte, war es auch eine Angst vor dem Leben mit seinen Herausforderungen – eine mögliche Spur für ererbte Gefühle, die nicht seine eigenen waren.

			Verstehen schafft Verständnis. Wenn wir realisieren, warum wir Verhaltensweisen an den Tag legen und wozu sie uns dienen, können wir prüfen, ob wir das so beibehalten wollen oder nicht. Patricks Angst hatte ihn oft hektisch und rastlos gemacht, er war immer wieder schroff im Umgang mit Luana, was sie wiederum verunsicherte und dazu führte, dass sie noch überreizter wurde. Eine Abwärtsspirale, die Patrick in dem Moment durchbrechen konnte, in dem er anfing, sich selbst zu regulieren, zu erden und sich mit seiner Angst auseinanderzusetzen.

			Meine Methode der Wahl für ein gesundes Emotionsmanagement ist immer die EFT-basierte Klopftechnik (siehe Kapitel 4), die ich seit Jahren sehr erfolgreich und gerne anwende und weitergebe. Auch für Patrick wurde erst durch das Klopfen überhaupt möglich, etwas an seinem Wie zu verändern. Nicht über Nacht, aber Woche für Woche, senkte sich seine eigene Grundanspannung und brachte so – wie im symbolischen Mobile – mehr Ruhe ins ganze Familiensystem. Um keine unrealistischen Erwartungen zu schüren: Kindliches Symptomverhalten muss dadurch nicht immer sofort oder überhaupt verschwinden. Dafür gibt es viel zu viele weitere Aspekte, die eine Rolle spielen können. Dennoch können Eltern Einfluss auf den Leidensdruck des Kindes und sich selbst nehmen, wenn sie ihre Themen angehen und sich immer wieder in eine starke elterliche Führungsrolle einfinden. Das Heute braucht Stärke, damit das Gestern schwächer werden kann. Das Heute braucht auch Annahme, damit das Gestern heilen kann. Immer wieder kommen wir auf die eigene Nachbeelterung zurück, Fill your Cup First, denn aus dem leeren Becher kannst du nicht schöpfen.

			Ein weiterer Aspekt im Wie der elterlichen Führung ist das Pendeln zwischen Führen und Folgen, äquivalent zu den Bedürfnissen von Verbindung und Autonomie. Gestaltest du Situationen, in denen dein Kind kooperieren soll, auf eine Art und Weise, dass es dir vertrauensvoll folgen kann? Oder stößt du es mit deiner Strenge und Härte eigentlich eher von dir weg, was sich in Gegenwille und Widerstand deines Kindes ausdrückt? Hat dein Kind seinerzeit ausreichend Erfahrungsräume, um selbst zu führen und so sein Bedürfnis nach Autonomie zu erfüllen? Kann es bei dir jemals beobachten, wie Folgen überhaupt aussieht? Das funktioniert, indem du dein eigenes »Nein« immer wieder hinterfragst und gezielt an passenden Stellen »Ja« auf die Fragen und Bitten deines Kindes antwortest. Eine weitere wertvolle Möglichkeit sind Machtumkehrspiele, also der Rollentausch zwischen Eltern und Kind oder ganz grundsätzlich der spielerische Weg:

			4.	Gibt es einen spielerischen Weg?

			Spielen ist die am meisten ernst zu nehmende Form des Lernens. Gerade in der systemischen Familientherapie und -begleitung gibt es viele spielerische Methoden, deren kraftvolle Wirkung mich immer wieder staunen lassen. Spiel, Spaß und Humor können immer die Asse im Ärmel bewusster Eltern sein. Leider haben viele von uns keinen Zugang mehr zu ihrer verspielten Seite – das Produkt einer adultistischen Erwachsenenkultur, die das Kindliche abwertet, kleinredet und damit verkennt und unterschätzt. Verhärtete Fronten, aussichtslose Machtkämpfe und angespannte Konfliktsituationen können mit feinfühligem Humor im Sinne aller entschärft und aufgelöst werden. Dabei ist wichtig, immer die Integrität des Kindes zu wahren, um Gefühle nicht zu bagatellisieren. Es wäre unpassend, ein verletztes Kind auszulachen, weil es so süß schmollt. Damit würden wir die Integrität des Kindes verletzen. Es ist, gerade zu Beginn, für viele nicht die leichteste Aufgabe, Humor in ihren Familienalltag zu integrieren. Doch wer sich Leichtigkeit wünscht, sollte nicht darauf warten, dass sie per Zauberhand zu einem kommt, sondern sich selbst dorthin führen.

			

			Kinder sind meist so empfänglich für kleine Spiele und ein wenig Magie, dass wir uns allen damit das Leben so sehr erleichtern können. Erlaube es dir, MaPa, auch wenn es dir anfangs schwerfällt. Schau dir die Widerstände an, die dich davon abhalten, auch deine kindliche Seite mehr zu leben – ist es aus Angst? Weil es ungewohnt ist? Weil du es vielleicht nie wirklich durftest? Das muss nicht so bleiben! Du kannst jetzt den Kreislauf durchbrechen und ganz aktiv für eine glückliche Kindheit deines echten und inneren Kindes sorgen!

			Cyclebreaker-Bonusfrage: Worum geht es noch?

			Kombiniere die vier Leitfragen immer wieder mit der Bonusfrage »Worum geht es noch?«. Du wirst staunen, wie allein schon diese fünf simplen Fragen dich wieder und wieder zum Cyclebreaker werden lassen.

			Die Bonusfrage offenbart, dass es bei eurem Streit womöglich gar nicht um die Tischdeko geht, sondern in Wirklichkeit darum, dass du dich noch nie wirklich zugehörig zur Familie gefühlt hast (vielleicht aufgrund einer unversorgten Bindungshungerwunde, siehe Kapitel 4) und mit aller Kraft versuchst, dir deinen Platz mit der perfekten Tischdeko zu erkämpfen (vielleicht aufgrund einer unversorgten Leistungs- oder Perfektionswunde, siehe Kapitel 2 und 7).

			Patrick und Ronja entwickelten über die Zeit unserer Zusammenarbeit auch mehr Bewusstsein für ihre Kernwunden und konnten ihre eigenen Reaktionen so besser einordnen und steuern lernen. Außerdem lernten sie mithilfe der Leitfragen, sich besser von anderen Familienmitgliedern abzugrenzen, die ihre Art der Begleitung oftmals als »zu weich« kritisierten. Indem sie Klarheit für sich schufen, was ihnen wirklich wichtig war, konnten sie ihr Handeln auch besser vor anderen verargumentieren und Rückgrat zeigen, selbst wenn sie Kritik ernteten.

			Die Bonusfrage hat vor allem Ronja, Luanas Mutter, ein Stück näher an ihre souveräne Elternrolle gerückt. Sie stellte fest, dass sie versteckte Aufträge an Luana hatte. Wir Eltern können uns oft nicht ganz davon frei machen, dass wir bestimmte Vorstellungen vom Leben unserer Kinder haben. Schließlich wollen wir das Beste für sie und haben auch schon einiges an Lebenserfahrung sammeln dürfen. Doch wir dürfen uns auch hier in Achtung üben vor dem, was unsere Kinder wirklich wollen. Sie haben ein Recht auf ihren eigenen Weg und wir dürfen uns mit der Idee anfreunden, dass nicht wir ihnen diesen Weg vorgeben, sondern sie sich ihn mit unserer Hilfe selbst erschließen.

			Dabei stellte Ronja großes Mitleid mit Luana bei sich fest. Sie bemitleidete ihre Tochter, wenn diese litt, egal an was: Kleidung, Gefühlen, herausfordernden Situationen. Sie wünschte sich so sehr, Luana könnte einfach frei von diesen Belastungen sein und ihr ganzes Potenzial ausleben. Sie sah in Luana abgesehen von ihrem Symptomverhalten auch so viele Stärken, doch Luana konnte diese gar nicht richtig ausleben.

			Mitleid sei hier abgegrenzt von Mitgefühl. Du sollst unbedingt Mitgefühl mit deinem Kind haben, dich auf es einstimmen und für es da sein. Das Mitleid, das Ronja empfang, schwächte aber ihre eigene souveräne Elternrolle. Es führte dazu, dass sie Luana weniger Halt und Co-Regulation schenken konnte.

			Das Mitleid nahm sie stark ein und sorgte dafür, dass sie weniger feinfühlig und präsent im Umgang mit Luana war. Es ärgerte sie zu sehen, wie Luana sich scheinbar selbst im Weg stand. Ronja erschrak ein wenig über diese Erkenntnis. Erst im sicheren Raum der Therapie konnte sie erstmalig den Unterschied zwischen Mitleid und Mitgefühl erspüren. Ich arbeitete mit Embodiment, also ganz bewusster Wahrnehmung von Körperhaltung und Ausdruck. Ich bat Ronja, körperlich die Haltung von Mitleid einzunehmen. Ihre Schultern fielen nach vorn, die Spannung in der Körpermitte ließ nach und die Knie fielen leicht nach außen.

			Anschließend probierte Ronja eine Körperhaltung von Mitgefühl aus. Das Erste, was sie tat, war, ihre Wirbelsäule etwas aufzurichten, sich leicht nach vorn zu beugen und wieder mehr Körperspannung aufzubauen. Es war für Ronja absolut augenöffnend, dass dieser Unterschied wesentlich in der Begleitung von Luana war. »Wenn mich jemand wie so ein nasser Kartoffelsack voller Mitleid aufbauen oder halten sollte, würde ich mich auch nicht anlehnen!« Ronja nahm die Körperübung als Trainingsaufgabe in ihren Alltag mit und schulte ihr eigenes Bewusstsein dafür, Halt in sich selbst zu finden und gegenüber ihren Kindern auszustrahlen.

			Ich mache die Übung zur Körperhaltung auch sehr gerne zu den beiden Zuständen »Gefühle aushalten« und »Gefühle halten«. Beim Aushalten ist oft eine große Enge, ein gekrümmter Rücken, ein eingezogener Kopf und eine gerunzelte Stirn zu beobachten, beim Halten weitet sich der Brustkorb, die Hände und Arme öffnen sich und die Atmung wird tiefer. Als ich dies Patrick einmal demonstrierte, bemerkte er sofort, dass Luana viel häufiger die Körperhaltung des Aushaltens zeige. Zu lernen, wie die beiden als Eltern Luana mehr halten statt aushalten konnten, führte nach einer Weile der Zusammenarbeit zu einer deutlich spürbaren Veränderung in der Familie. Nach ein paar Stunden berichtete Ronja mit Tränen in den Augen, dass Luanas Leidensdruck endlich etwas abzunehmen schien.

			Patrick musste schmunzeln, als er sagte: »Ich dachte, ich sei schon ein moderner und bedürfnisorientierter Vater. Aber jetzt erst habe ich das Gefühl, Luana überhaupt erst wirklich sehen zu können. Sie braucht mich viel mehr in meiner Ruhe und Kraft, als ich gedacht hab. Es ist, als hätte sie die ganze Zeit den Schuldsack und all die anderen belastenden Gefühle getragen und gar nicht wirklich die Liebe und Fürsorge von uns wahrnehmen und annehmen können. Gerade ist sie sehr anhänglich, aber dabei nicht weinerlich. Sie sucht einfach viel meine Nähe und ich kann sie ihr gut geben. Aus diesen Auflade-Momenten heraus klappen die Situationen, in denen sie doch mal funktionieren oder kooperieren muss, wesentlich entspannter. In den letzten Wochen hat sie Sachen wie ›Na gut‹ gesagt, wo sie sonst einen Schreianfall bekommen hätte. Yunis und Alea sind noch etwas skeptisch und ungläubig, aber alles in allem hat sich die Situation in unserer Familie um 180 Grad gedreht!«

			Solche Verläufe meiner Familien hinterlassen mich immer unendlich dankbar und froh, und manchmal auch ein wenig ungläubig. Ich vermute, das ist einer gesellschaftlich konditionierten Skepsis zuzuschreiben und der Tatsache, dass wir uns gerade in einer Zeit des Wandels befinden. Es gibt noch nicht viele Familien, die sich raus aus der beschämten Isolation gewagt haben und ihrem transgenerationalen Erbe auf emotionaler Ebene gestellt haben. Doch bei denen, die es schaffen, eine gute Balance aus Führen und Folgen herzustellen, die Verantwortung im Familiensystem in Ordnung zu bringen und gut für sich zu sorgen, beobachte ich immer wieder: Sie durchbrechen Verhaltensmuster und Beziehungsmuster, die sich teilweise über Generationen durch die Familie gezogen haben, und schaffen es, neue Wege in Leichtigkeit und Souveränität mit ihren Kindern zu gehen.

			

			Noch immer haftet Therapie ein Stigma an, und das ist so bedauerlich, wenn ich mir die Erfolge der Familien ansehe, die den Schritt in die Begleitung bei Weltvonunten wagen. Leider machen viele Menschen auch schlechte Erfahrungen in den therapeutischen und beraterischen Begleitungen. Nicht überall wird mit neutraler, wohlwollender und wertschätzender Haltung am Anliegen gearbeitet. Oft fehlt Begleiter*innen selbst der Rückhalt einer professionellen Begleitung und es entsteht ein Teufelskreis aus Überforderung und sekundärer Traumatisierung, also Traumatisierung der Berater*innen durch die Schilderungen und Symptome ihrer Klient*innen. Mein Anliegen ist, mit den Einblicken in meine Arbeit, meiner Haltung und meiner öffentlichen Sichtbarkeit und meinem Wirken dazu beizutragen, dass mehr Familien erfahren dürfen, was qualitativ hochwertige und gleichzeitig warmherzige Begleitung in der Auflösung ihrer transgenerationalen Verstrickungen bedeutet. Aus dieser Intention heraus biete ich meine Kurse, Gruppenprogramme, die Ausbildung zur Weltvonunten®-Familienbegleitung und natürlich die 1:1-Begleitungen ebendieser an.

			Die Parentifizierungswunde und ihre Folgen

			Im Fall von Patrick und Luana und vielen anderen Familien sehen wir, wie viele Schichten von Stress und Schweigen mit daran beteiligt sein können, dass man zu Strafen greift und damit die eigene elterliche Führungsrolle untergräbt. Doch nicht nur Strafen führen zu diesem Ergebnis. In manchen Familien herrscht eine sehr hohe Grundanspannung, die erst einmal nicht so einfach zu erklären ist. Diese Grundanspannung macht elterliche Souveränität zunichte, denn darin kann keine Ruhe entstehen, keine Co-Regulation. Das zeigt die Geschichte von Tara, Arik und Quinn.

			Tara und Arik verbrachten mit der Einschlafbegleitung ihres Sohnes Quinn Stunden. Für die ganze Familie war die Situation eine nervliche Zerreißprobe. Quinn stand immer wieder auf, hüpfte, weckte dabei seinen jüngeren Bruder.

			Tara hatte selbst eine sehr strenge und gewaltvolle Erziehung erfahren und wollte es mit ihren Kindern anders machen, ihnen mehr Freiheit geben. Deshalb wollte sie nicht zu radikalen Mitteln greifen. Sie selbst hatte kein stabiles Urvertrauen aus ihrem Elternhaus mitgenommen, sondern Druck und Anspannung. Das Gleiche galt für Arik. Er lag nachts oft wach und grübelte. Er hatte sich mit der Zeit an den Schlafmangel gewöhnt. »Meine Eltern haben schon immer eher ein Nomadenleben gelebt. Wir sind von einem Ort zum anderen gezogen. Manchmal hatten wir tageweise auch kein wirkliches Dach über dem Kopf. Es ist eigentlich erstaunlich, dass die Behörden nicht auf uns aufmerksam wurden. Auch in meiner späten Jugend gab es immer wieder Phasen, in denen ich zeitweise auf der Straße gelebt habe. Wirklich zur Ruhe zu kommen, war da viel zu gefährlich. Ein Teil von dieser Wachsamkeit ist mir bis heute geblieben.«

			Tara und Arik waren durch ihre eigenen kindlichen Erfahrungen stark belastet und konnten deswegen nur schlecht Pausen machen oder mal durchatmen. Diese Anspannung führte dazu, dass sie ihrem lebhaften Sohn nicht die nötige souveräne Begleitung geben konnten, um in den Schlaf zu finden. Die beiden mussten erst ihre eigenen inneren Kinder versorgen, bevor alle für die Nacht gut die Augen schließen konnten.

			Bei Arik ging es darum, einen Platz in dieser Welt für sich zu finden und zu beanspruchen. Das prekäre Nomadenleben in seiner Kindheit hatte ihn eher geschwächt. Eltern können nicht beeinflussen, wie Kinder die Erfahrungen für sich bewerten und nutzen. Seine Geschwister hatten es ganz anders erlebt und schwärmten noch heute von dem »abenteuerlichen Leben«, das sie damals geführt hätten. Arik konnte das als ältester Sohn nicht nachvollziehen, denn er musste schon früh Verantwortung für seine Geschwister und auch die finanzielle Existenz der Familie übernehmen.

			
				
					Die Parentifizierungswunde

					Wie sie sich zeigt

					Du fühlst dich für alles und jeden verantwortlich und möchtest allem und jedem gerecht werden. Du kannst nur sehr schwer oder gar nicht um Hilfe bitten und fühlst dich oft im Stich gelassen. Du hast wenig Bezug zu deinen eigenen Wünschen, sondern lebst mehr im Außen und auch eher für andere. Du lebst in einem konstanten Gefühl von Überforderung und hast eine ambivalente Beziehung zu Verantwortung: Einerseits gehört sie gefühlt immer zu dir, andererseits reagierst du nahezu allergisch darauf und willst sie lieber loswerden.

					Mögliche Herkunft

					Musstest du als Kind zu früh zu viel Verantwortung übernehmen, gab es in deinem Familiensystem eine Rollenumkehr: Nicht deine Eltern haben sich um dich gekümmert, sondern du um deine Eltern und eigentliche Erwachsenen-Angelegenheiten. Diese faktische Überforderung hat seinerzeit dein Überleben gesichert. Heute profitierst du nicht mehr davon, sondern im Gegenteil: Es brennt dich aus.

				

			

			Gerade die Parentifizierungswunde kann aufbrechen, wenn wir als Erwachsene nun selbst die Verantwortung für Kinder tragen. In meiner Erfahrung bestätigt sich immer wieder, wenn wir den Spuren von Erlebnissen aus der Vergangenheit in die Gegenwart folgen, dass selbst ganz alte Erlebnisse immer noch emotional reaktiviert werden können.

			Für Arik lastete diese Verantwortung schwer auf seinen Schultern und weckte die alten Gefühle von Überforderung und Ungerechtigkeit. Er stellte fest, dass er sich in der Einschlafbegleitung in einer Reinszenierung wiederfand: Er war wieder der jugendliche Arik, für den es viel zu viel war, seine beiden jüngeren Geschwister zu versorgen.

			Es fiel Arik außerdem sehr schwer, die guten Gründe seiner Eltern zu sehen, weil der Preis, den er selbst dafür gezahlt hatte, so hoch war. Diese Gefühle teilen viele erwachsene Kinder, die schmerzvolle Erfahrungen machen mussten, die den eigenen Eltern zuzuschreiben sind. Auch hier gilt: Choose your hard. Es ist hart, die guten Gründe anderer zu sehen, den eigenen Schmerz anzunehmen, in Stärke zu verwandeln und zu verzeihen. Es ist aber auch hart, im Schmerz stecken zu bleiben und Groll gegen die eigenen Eltern zu hegen.

			Dieser Prozess braucht Zeit und Sanftmut. Arik nahm sich diese Zeit und konnte nach einer Weile eine andere Perspektive auf seine Familiengeschichte annehmen. Er brachte mehr über frühere Generationen in Erfahrung. Es gab Verwandte, die vorher im Ausland sesshaft waren und deren Dorf abgebrannt war. Seitdem waren sie auf der Suche nach einer neuen Heimat, wurden jedoch immer wieder vertrieben.

			Arik konnte den Schmerz seiner Familie jetzt besser einordnen und Frieden damit finden, dass er für sich und seine Familie ein Zuhause geschaffen hatte. Er bemerkte erst jetzt, dass er davor nicht nur abends, sondern eigentlich die ganze Zeit voller Rastlosigkeit war. »Vielleicht zum ersten Mal in meinem Leben komme ich endlich mal zur Ruhe. Und ich stelle fest, dass ich unglaublich erschöpft und übermüdet bin.«

			Arik und Tara hatten nunmehr die Kraft und Muße, neu über die Gestaltung ihrer Abende nachzudenken. Frühzeitig schafften die Eltern Möglichkeiten für Quinn, sich auszutoben und seine Energie rauszulassen. Hier setzten sie also auf das Konzept des Folgens und stärkten damit Quinns Selbstwirksamkeit und seine Bedeutsamkeit in der Familie. Mit dem Abendessen sorgten die beiden jedoch für eine ruhigere Atmosphäre und lotsten die Kinder mit liebevoller Führung und verlässlicher Klarheit durch immer gleichbleibende Bettgeh-Routinen. Nach einer kurzen Umgewöhnungsphase machten sie damit sehr gute Erfahrungen und tatsächlich konnte das Symptomverhalten von Quinn vor dem Schlafengehen völlig verschwinden.

			Stell dir vor, du bist drei Jahre alt und hast gerade große Freude daran, deinen Becher vom Tisch auf den Boden zu werfen. Du bist fasziniert davon, wie er immer wieder nach unten fällt. Er macht sogar ein Geräusch dabei. Das findest du besonders spannend und möchtest es wieder und wieder hören. Zu Beginn hebt MaPa den Becher auch noch für dich auf, doch dann kündigt MaPa an: »Noch drei Mal, dann habe ich das Geräusch oft genug gehört.«

			Du hörst das zwar, bist aber so vertieft, dass es dich dann trotzdem kurz aufwühlt und ärgert. Du haust mit beiden Fäusten auf den Tisch. MaPa sagt ruhig »Stopp« und rutscht dich ein wenig vom Tisch ab. »Der Tisch bleibt heile. Schau mal, wie schnell kann denn die Serviette runterfallen, kannst du das mal testen?« Du wirfst mit Schmackes die Serviette auf den Boden, sodass MaPa ein wenig lachen muss. »Gleich noch mal!« Es tut gut, so ein wenig Dampf abzulassen. Um die Situation nicht herauszufordern, lotst MaPa dich jetzt weg vom Esstisch, da ihr auch sowieso fertig seid. Gemeinsam geht ihr zum Waschbecken. Dort kannst du nämlich gleichzeitig deine Hände waschen und noch mal mit einem Becher spielen. MaPa hat dich im Blick und kann den Esstisch sauber machen, während du zufrieden ins Spiel vertieft bist.

		

	
		
			 Kapitel 7 

Vom Dramatisieren zum Halten

			Stell dir vor, du bist sechs Jahre alt und mit MaPa auf dem Spielplatz. Sofort als ihr ankommt, sprintest du los in Richtung der Rutsche. »Mach langsam!«, ruft MaPa dir hinterher.

			Du kletterst nach oben und rutscht wild nach unten, nur um direkt weiter zum nächsten Klettergerüst zu laufen. Du kletterst bis ganz nach oben und winkst nach unten. MaPa winkt auch zurück, doch irgendwas irritiert dich. MaPas Gesicht sieht ganz ernst aus, die Schultern sind hochgezogen. Du kletterst, ein wenig verunsichert, wieder nach unten und gehst weiter zum Karussell. Als du dort aufspringen willst, rutscht du ab und fällst auf den Boden. Sofort ist MaPa da und ruft besorgt: »Ist etwas passiert? Hast du dir wehgetan?« So schnell kannst du selbst gar nicht realisieren, ob dir was wehtut oder alles in Ordnung ist. Aber du möchtest MaPa nicht beunruhigen, also klopfst du dich ab, sagst: »Nichts passiert«, und gehst wieder aufs Karussell. Doch irgendwie ist dir die Freude am Toben vergangen. MaPa steht immer noch mit ernstem Blick an der Seite und du beschließt, dass es vielleicht lieber an der Zeit ist, wieder nach Hause zu gehen. »Bist du sicher? Hast du dich doch verletzt? Tut dir was weh?«, fragt MaPa ganz besorgt. Du schüttelst den Kopf und ziehst MaPa in Richtung Heimweg. Ein wenig sehnsüchtig blickst du zurück auf den Spielplatz, doch dann gehst du weiter.

			

			Alte Muster können in den unterschiedlichsten »Temperaturen« in Erscheinung treten. Während die Interaktionsmuster Ignorieren, Bagatellisieren, Disvalidieren und Beschämen für mich eher ein kalter Ausdruck sind, wirken das Bestrafen und das Dramatisieren eher hitzig. Ein Kind kann nicht nur dadurch in seiner gesunden Entwicklung und Potenzialentfaltung gestört werden, dass es zu wenig Aufmerksamkeit, Zuwendung und Unterstützung bekommt, sondern auch wenn es zu viel davon erhält. Gefühlen und Bedürfnissen kann man nicht nur zu wenig Beachtung schenken, sondern auch zu viel.

			Übertragene Angst

			Gerade Angst wird oft sozial konditioniert. Babys sowie Kleinkinder lernen dabei viel durch Beobachtung. Kinder können Angst entwickeln, indem sie die Reaktionen von Erwachsenen in ihrer Umgebung beobachten, ein Prozess, der als Vicarious Learning oder »stellvertretendes Lernen« bezeichnet wird. Wenn beispielsweise ein Elternteil wiederholt Angst vor einer bestimmten Situation zeigt, kann das Kind diese Angst übernehmen, selbst wenn es die Situation noch nie direkt erlebt hat. Dies geschieht, weil Kinder die nonverbalen Signale und emotionalen Reaktionen ihrer Bezugspersonen besonders gut aufnehmen.

			Forschungsergebnisse betonen, dass diese Form des Lernens früh beginnt und eine wichtige Rolle bei der Entwicklung von Sicherheits- und Gefahrenwahrnehmungen spielt. Schon Kleinkinder können Gefahr durch das Beobachten anderer lernen, ohne selbst bedroht gewesen zu sein. Ein Beispiel ist die Reaktion auf Spinnen: Ein Kind könnte allein durch die angespannte Haltung oder den Gesichtsausdruck eines Erwachsenen eine Angst vor Spinnen entwickeln. Diese Fähigkeit des Modelllernens ist ein Teil der menschlichen sozialen Entwicklung und dient ursprünglich dem Überleben, da sie ermöglicht, ohne direkte Gefahrensituationen von anderen zu lernen (beispielsweise das Meiden von Feuer).

			Auch andersherum ist eine positive Modellierung möglich, etwa dann, wenn du durch beruhigendes Verhalten dazu beiträgst, Angstreaktionen zu verhindern oder abzubauen. Das unterstreicht die Bedeutung von bewusstem und achtsamem elterlichem Erziehungsverhalten. Und es zeigt auch, wie transgenerationale Übertragungen ohne den direkten Kontakt von einer Generation an die nächste stattfinden oder verhindert werden können. Ganz plakativ: Hat dein Elternteil eine gefährliche Situation mit einer Spinne erlebt und dir diese Angst weitergegeben, liegt es an dir, dich dieser Angst zu stellen und sie aufzulösen, statt sie an dein Kind weiterzugeben.

			Dramatisieren ist hier in voller Wertschätzung zu verstehen, denn selbst wenn du keinen primären Grund hast, Angst vor Spinnen zu haben, sind dein Gefühl und deine Wahrnehmung der Angst doch real. Du machst also kein Drama, sondern erlebst eines, wie die mehrfache Spiegel-Bestsellerautorin und Erziehungsexpertin Nora Imlau zu sagen pflegt. So ausweglos und überwältigend es sich anfühlt – es muss nicht so bleiben.

			»Gefühle sind gefährlich« ist eine kollektive (meist unbewusste) Überzeugung, die wir aktualisieren dürfen. Gefühle sind da und dürfen gehalten werden. Sie müssen uns nicht steuern und lenken, sie dürfen durch uns hindurchfließen, ihre Botschaften abliefern und dann auch wieder gehen. Dieser neue Zugang und Umgang mit Gefühlen darf in unseren Köpfen, Herzen und Körpern ankommen, wenn wir wirklich psychologisch sichere Umgebungen für uns und unsere Kinder erschaffen wollen. Psychologische Sicherheit bedeutet, dass wir uns in unseren Beziehungen und Umgebungen sicher fühlen, emotional offen zu sein, ohne Angst vor Kritik, Zurückweisung oder Beschämung. Es ist der Zustand, in dem wir uns erlauben können, Fehler zu machen, ehrlich über unsere Gefühle zu sprechen und uns verletzlich zu zeigen, weil wir darauf vertrauen, dass unser Gegenüber uns respektvoll und wertschätzend begegnet.

			Diese Sicherheit ist nicht nur wichtig für unsere Beziehungen, sondern auch für unser eigenes Wachstum, weil sie uns ermutigt, neue Wege zu gehen und Herausforderungen anzunehmen, ohne in eine Stress- oder Angstreaktion zu verfallen. Sie entstehen Perspektivwechsel, Achtung, Besprechbarkeit und Routine mit einem neuen »Normal« des Familienlebens.

			Die »Arena« Familientisch

			Ein echtes Drama war die Situation von Ella und Henrik mit ihrem vierjährigen Sohn Finn. Finn war laut seiner Mama schon immer ein schlechter Esser. Der Kinderarzt sprach sein niedriges Gewicht zwar immer wieder an, doch aus seiner Sicht gab es noch nichts zu unternehmen. Die Eltern sollten ihn eben einfach ein bisschen mehr motivieren. Ella konnte darüber nur müde lächeln, denn Finn »gewann« diese Kämpfe immer. Manchmal werden Kinder heikler und das Essensrepertoire phasenweise kleiner. Das war Ella klar, und doch ging es für sie so nicht weiter. Das Repertoire von Finn war mittlerweile auf Pommes, Toast und Salzbrezeln geschrumpft.

			Das Thema Essen ist in Familien schnell stark emotional aufgeladen. Das ist nicht verwunderlich, denn es handelt sich hier um die existenzielle Versorgung des Kindes – dabei will niemand versagen. Gleichzeitig leben wir in einem Spannungsfeld aus einerseits umfangreichen Informationen zu einer ausgewogenen Ernährung und andererseits Regalen voller verarbeiteter Lebensmittel, die zumindest im Verdacht stehen, süchtig zu machen. Eine Zuckersteuer und strengere Auflagen für an Kinder gerichtete Werbung werden diskutiert. Ella ging es wie immer mehr Eltern mit diesem Thema: Sie würde Finn gerne gesund und ausgewogen ernähren, war aber schließlich froh, wenn er überhaupt etwas aß.

			Ella sprach den Kinderarzt auch weiter auf Finns Essverhalten an, aber seine Tipps reichten nicht über »Entspannen Sie sich« und »Wenn er hungrig ist, wird er schon essen« hinaus. Dem war nicht so. Wenn Ella Finn Lebensmittel anbot, die nicht zu seinem Repertoire zählten, aß er schlichtweg nicht.

			Ella wünschte sich, Finn für ein größeres Repertoire an Lebensmitteln begeistern zu können. Wenn sie ehrlich war, war er häufig ziemlich schlapp und konnte körperlich schon jetzt nicht mehr mit seinen Freund*innen mithalten. Abends war er oft so fertig, dass das Abendessen zum absoluten Showdown wurde.

			Doch nicht nur das löste den Leidensdruck in Ella aus, sondern auch die grundsätzliche Situation beim Abendessen. Die Atmosphäre am Familientisch war unerträglich geworden. Nachdem sie einen Moment zögerte, öffnete Ella sich mir gegenüber: »Finn isst zurzeit eigentlich nur noch, wenn ich ihm einen Film am Tablet anmache. Am besten funktioniert es, wenn ich ihn dann füttere. Zwischendrin steht er aber auch immer wieder auf, hüpft herum, läuft weg, und mir gehen langsam die Ideen aus, wie ich ihn einfangen und zum Essen motivieren kann.«

			Ella selbst musste beim Abendessen deswegen auch immer wieder aufstehen, Finn einsammeln, heruntergefallenes (oder eher geworfenes) Essen aufheben, zermatschtes Essen aufwischen oder andere Dinge holen, die ihr in dem Moment wichtig erschienen. Henrik, Finns Vater, setzte sich oft schweigend an den Tisch, aß auf und ging dann weg. Ihn stresste das ganze Theater um Finn zu sehr. Er wollte sich nach dem anstrengenden Tag lieber auf dem Sofa beim Fernsehen entspannen. Ella hasste es, wenn Henrik den großen Fernseher anmachte, denn dann hielt selbst das Tablet Finn nicht mehr am Tisch und sie konnte es vergessen, wenigstens noch ein paar Bissen in ihn reinzubekommen. Darauf angesprochen, zuckte Henrik mit den Schultern und meinte nur, dass sich das mit der Zeit schon geben würde. Manchmal saß sie mit Tränen in den Augen allein am Tisch und hinterfragte alles – »ihre Beziehung, ihre Mutterschaft, ihr ganzes Leben«.

			Die Vergeblichkeit der Perfektionswunde

			Große Gefühle unserer Kinder können auch große Gefühle in uns auslösen.

			»Um Himmels willen, wo soll das noch hinführen?«

			»Das raubt mir den Schlaf!«

			»So kann es nicht weitergehen!«

			»Das muss jetzt endlich ein Ende finden!«

			Solche dramatischen Gefühle im Kontext des Familienlebens sind nicht selten. Wir haben das nur viel zu lange in der beschämten Isolation mit uns selbst ausgemacht. Es geht jetzt darum, Gefühle besprechbar zu machen, um dann einen souveränen Umgang damit zu finden. Können wir noch einmal festhalten, dass jeder Mensch sich mal überfordert, minderwertig, verzweifelt, einsam oder perspektivlos fühlt? Dass wir alle Themen haben? Das bedeutet jedoch nicht, dass es für immer so bleiben muss. Wir dürfen lernen, auch mit diesen großen Gefühlen, auch mit großen Fragen, zu sein und sie zu halten. Wir müssen nicht für alles eine Lösung oder Antwort finden, wir dürfen uns vielmehr als Suchende und Lernende verstehen. Einem Teil von Ella war das auch klar, ein anderer kippte doch immer wieder in das alte Interaktionsmuster des Dramatisierens. Sie war damit gefangen in der Problemtrance und jegliche Lösungsfindung zunächst blockiert.

			»Was bedeutet es für dich, wenn Finn vor dem Bildschirm isst und Henrik noch während des Abendessens beginnt fernzusehen?«, fragte ich Ella. Es ging ihr um Verbindung, ein liebevolles und fröhliches Miteinander. Das hatte sie als Familie bisher noch nie wirklich erlebt und sie spürte eine starke Sehnsucht danach. Als sie Finn noch gestillt hat, war das für Henrik oft auch zu langwierig gewesen. Außerdem war er davon genervt, dass Ella manchmal stundenlang nicht aufstehen konnte und fühlte sich »wie ihr Diener«.

			Wenn sie so zurückdachte, hat es eigentlich noch nie diese romantische Essenssituation gegeben, von der sie träumte. Auch in ihrer eigenen Familiengeschichte hat sie das nie erlebt, sie kannte es – bezeichnenderweise – nur aus dem Fernsehen.

			Ella war noch an einem Punkt, an dem sie keine Unterstützung in ihrem Partner fand und sich der Situation hilflos ausgeliefert fühlte. Sie hatte starke Schuldgefühle, dass sie Finn nicht ausreichend versorgen konnte. Ich fragte Ella, wie lange sie dieses Gefühl bereits kannte und wofür er wohl gut gewesen sein könnte. Ella antwortete mir (wie so viele meiner Klient*innen immer wieder): »Ich weiß es nicht.« Ganz häufig ist es so, dass aus dem expliziten Gedächtnis Erinnerungen nicht oder nicht sofort abrufbar sind. Dankenswerterweise können wir auch auf das implizite Gedächtnis zurückgreifen und beispielsweise mithilfe der EFT-basierten Klopftechnik auch Informationen aus dem Unterbewusstsein abrufen. Wegweiser hierfür ist immer das Symptomverhalten und die Reaktion, die es im Elternteil auslöst. Davon ausgehend, können wir passende Klopfsätze erarbeiten. In Ellas Fall sollte der Satz einerseits akut unterstützen und das Gefühl der Verzweiflung lindern, andererseits ihrem System auch die Erlaubnis geben, tiefer vergrabene Informationen und Ursachen preiszugeben. Wie ich das mit Ella konkret angegangen bin, kannst du dir hier anschauen.

			[image: ]
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					Glaubenssatz-Klopfen (Ellas Beispiel)

					SUD-Werte (Subjective Unit of Distress) von 0 (gar nicht) bis 10 (sehr intensiv) bestimmen, also eine Zahl von 0 (gar nicht ausgeprägt) bis 10 (am stärksten ausgeprägt), die die Intensität des Gefühls oder des Leidensdrucks für dich stimmig beschreibt.

					3 x Einstimmungssatz am Handkantenpunkt: Ich liebe und akzeptiere mich so, wie ich bin.

					1. Runde alle Punkte klopfen, an jedem Punkt wird der ganze Satz gesprochen: Auch wenn ich so verzweifelt bin, finde ich Lösungen für unsere Essenssituation.

					2. Runde alle Punkte klopfen, an jedem Punkt wird der erste Teil gesprochen: Ich bin so verzweifelt.

					3. Runde alle Punkte klopfen, an jedem Punkt wird der zweite Teil gesprochen: Ich finde Lösungen für unsere Essenssituation.

					4. Runde alle Punkte klopfen, an jedem Punkt wird der ganzer Satz gesprochen: Auch wenn ich so verzweifelt bin, finde ich Lösungen für unsere Essenssituation.

					Festigende Gamut-Folge zum Abschluss:

					Gamut-Punkt (Rille auf dem Handrücken zwischen kleinem Finger und Ringfinger) durchgehend beklopfen:

					Augen schließen, Augen öffnen, ohne den Kopf zu bewegen, weit nach rechts unten in die Ellenbeuge sehen, ohne den Kopf zu bewegen, weit nach links unten in die Ellenbeuge sehen, mit den Augen nach rechts kreisen, mit den Augen nach links kreisen, wieder geradeaus blicken, ein paar Takte einer Melodie summen, langsam von 5 bis 1 rückwärts zählen, noch einmal ein paar Takte summen, tief durchatmen.

				

			

			Ellas Nervensystem hatte sich mit der Klopftechnik so weit beruhigt, dass wir uns noch mal dem Ursprung von ihrem Gefühl der Verzweiflung widmen konnten. In diesem Zuge erstellten wir in einer der folgenden Stunden auch ein Genogramm (siehe auch Anleitung für Cyclebreaker). Hier konnten wir Verhaltensmuster und Beziehungsdynamiken in ihrem Familiensystem entdecken und uns ihren eigenen Erfahrungen aus früherer Kindheit annähern.

			Als Erstes fiel Ella ihre emotional abwesende Mutter ein. Jetzt fiel es ihr wie Schuppen von den Augen: Als Kind hatte sie sich genauso verzweifelt gefühlt, wenn sie vergeblich versucht hatte, ihre Aufmerksamkeit und Bestätigung zu bekommen. Sie hatte sich deswegen sowohl in der Schule als auch im Sport wahnsinnig angestrengt und war bis heute eine »High Performerin« mit aktivierter Leistungs- und Perfektionswunde (siehe Kapitel 2 und Kapitel 7). Das Scheitern, Finn zu ernähren, erinnerte sie auf einer Ebene an die Vergeblichkeit, die sie als Kind im Buhlen um die Aufmerksamkeit ihrer Mutter erlebt hatte. Mit der kombinierten Inneren-Kind-Arbeit (siehe Anleitung für Cyclebreaker) konnten wir die kleine Ella nachträglich versorgen und ihr im therapeutischen Prozess die Liebe und Zuwendung schenken, nach der sie sich bis heute sehnte.

			Zu dieser Zeit aß Finn immer noch nicht besser. Doch etwas am Familientisch hatte sich bereits verändert: Ella fühlte sich weniger verzweifelt und fing an, die Essenssituation als Moment der Verbindung mit ihrem Sohn zu nutzen. Sie achtete seinen Widerstand und kämpfte nicht mehr dagegen an.

			
				
					Die Perfektionswunde

					Wie sie sich zeigt

					Mit dieser Wunde glaubst du, perfekt sein zu müssen, um akzeptiert oder geliebt zu werden. Fehler oder Schwächen lösen bei dir Scham und Selbstzweifel aus. Du kritisierst dich selbst stark und versuchst, die Dinge zu kontrollieren. Du strebst nach immer höheren Standards, die in Wirklichkeit unerreichbar sind und bist deswegen gestresst und erschöpft. Du bestätigst dir damit ein Stück weit auch immer wieder deine eigene Unzulänglichkeit.

					Mögliche Herkunft

					Diese Wunde entsteht oft in Kindheiten, in denen Eltern oder Bezugspersonen unrealistisch hohe Erwartungen an das Kind stellten. Fehler wurden mit Scham oder Kritik beantwortet, während Perfektion als Voraussetzung für Anerkennung galt.

				

			

			Die Lösung in dir

			Auch das ist eine der schönsten Beobachtungen, die ich in meiner Arbeit immer wieder mache: Plötzlich brauchen Eltern gar keine konkreten Tipps auf Verhaltensebene mehr, denn sie spüren endlich aus sich selbst heraus, wie sie ihren Kindern begegnen wollen. Immer wieder darf ich hier bezeugen, dass wir Menschen im Herzen gut und weise sind und die Lösung immer schon in uns tragen.

			Ella war plötzlich ganz klar im Umgang mit Finn: Sie richtete ihm einen Teller mit einer sicheren, einer wackligen und einer bislang abgelehnten Komponente her und ließ ihn frei entscheiden, was er davon aß. In den allermeisten Fällen war es nur die sichere, ganz selten mal die wacklige Komponente. Sie lenkte während der Mahlzeiten nun auch immer wieder den Fokus weg vom Essen und entschied sich, Medien erst mal beiseitezulassen, um auszuprobieren, ob das einen Unterschied machen würde. Eine hilfreiche Leitlinie für eine gesunde Verteilung von Verantwortung am Familientisch durfte ich bei der Psychologin Becky Kennedy kennenlernen: Die Verantwortung der Eltern ist das »Was, Wann, Wo«, die Verantwortung von Kindern ist »Ob, Wie viel«. Die Eltern entscheiden also, welches Gericht zu welcher Uhrzeit und an welchem Ort angeboten wird, die Kinder entscheiden, ob und wie viel wovon sie essen.

			Ella hatte so eine klare Vorstellung von einem gemütlichen Familienessen, die zwar noch weit weg war, sie aber trotzdem erste konkrete Schritte unternehmen ließ. Sie fing an, zu Beginn nur für wenige Minuten, eine Unterhaltung mit Finn zu führen. Es war ungewohnt für sie, da sie sonst schnell von den Themen eines Vierjährigen gelangweilt war oder gar nicht den Kopf dafür frei hatte. Zu laut waren die diffusen, für sie erst nicht einzuordnenden Hilferufe ihres eigenen inneren Kindes.

			Doch in meiner Begleitung hatte Ella gelernt, sich selbst und ihre Bedürfnisse besser wahrzunehmen, für sich zu sorgen und sich selbst nachzubeeltern. Ihre Entwicklung strahlte in alle Bereiche ihres Lebens: Eine Freundschaft zu einer aus den Augen verlorenen Freundin lebte wieder auf, sie machte weitaus weniger Überstunden und hatte dabei nicht mehr ständig das Gefühl, total gehetzt zu sein und unter Strom zu stehen.

			Als Nächstes wollte Ella sich auf ihre Beziehung fokussieren. Henrik schien noch unbeeindruckt von ihrem veränderten Verhalten am Esstisch zu sein und führte seine Gewohnheit fort, zügig und schweigend aufzuessen und sich dann aufs Sofa zu legen. Immerhin war er Ellas Bitte nachgekommen, den Fernseher erst dann anzuschalten, wenn Finn und Ella vom Tisch aufstanden. So lange beschäftigte er sich mit seinem Smartphone. Ella wunderte sich nun darüber, wie sie vorher nicht erkennen konnte, dass auch die Verbindung zwischen ihr und Henrik total verloren gegangen war. Wir reisten in die Vergangenheit zurück an den Punkt, an dem sie zuletzt eine starke Verbindung zu Henrik gefühlt hatte, und sie musste feststellen, dass das noch vor der Schwangerschaft war. Einige weitere Stunden der Exploration ihrer Beziehungsgeschichte führten Ella zur nächsten Erkenntnis, dass sie sich mit Henrik einen Mann ausgesucht hatte, der ebenfalls einen unnahbaren Anteil in sich hatte – ähnlich wie ihre Mutter. Gleichzeitig hatte er eigene Minderwertigkeitsgefühle und schien sich selbst noch nie seiner Rolle als Vater gewachsen gefühlt zu haben. Seine Strategien waren Rückzug, Bagatellisierung und Wegschauen. Er schien damit überfordert zu sein, den Herausforderungen des Familienlebens souverän entgegenzutreten.

			Es dauerte eine Weile, bis Ella mit sehr viel Behutsamkeit und Geduld eine Gesprächsebene mit Henrik finden sollte. Die ganze Zeit über verweigerte Finn weiter das Essen. Es gab viele Momente, in denen Ella die Beziehung aufgeben wollte, doch sie blieb dran und es kam schließlich zu einem Schlüsselgespräch mit Henrik. Dabei machte sie ihm (zum wiederholten Male, er hatte es zuvor nur einfach nie hören und aufnehmen können) klar, dass sie seine Unterstützung und Präsenz im Familienleben und ganz konkret auch am Familientisch brauchte. Sie teilte ihren Herzenswunsch des gemeinsamen Familienessens mit ihm und stand milde und doch klar dafür ein.

			Henrik selbst war nie bereit gewesen, zur Familientherapie zu kommen, doch Ellas Veränderungen gingen mit der Zeit nicht mehr spurlos an ihm vorbei. Seine Familie war ihm wichtig und er wollte Ellas Wunsch nachkommen oder es zumindest versuchen. Ella berichtete, dass die ersten Abende »einfach nur awkward« waren. Wir mussten beide sehr lachen, ich konnte es mir bildlich vorstellen. Henrik sei total steif gewesen und die Gesprächsthemen abstrus. Aber Ella hat das alles gut halten können und allen etwas Zeit gegeben, sich an die neue Situation zu gewöhnen.

			Weiterhin stellte Ella den Teller wie gehabt für Finn zusammen. Sie fragte Henrik nach seinem Tag und hörte seinen Erzählungen aufmerksam zu. Auch wenn er sie noch nicht immer zurückfragte, berichtete sie von sich und nahm hier Raum ein. Auch für Finns Themen war jetzt Platz am Familientisch.

			In dieser Zeit machten Ella und ich außerdem eine Aufstellung zum Essen. Die Aufstellungsarbeit in der Familientherapie ist eine Methode, bei der Beziehungen und unbewusste Dynamiken innerhalb eines Familiensystems sichtbar gemacht werden. Dabei stellt eine Person ihr inneres Bild der Familie mithilfe von Stellvertreter*innen (echten oder digitalen Personen oder Symbolen) räumlich im Raum auf. Mehr dazu erfährst du in der Anleitung für Cyclebreaker. Ella und ich arbeiteten mit Symbolen für die drei Familienmitglieder und einem Symbol für das Essen. Ella wählte drei Holzfiguren und eine Matroschka. Bei deren näherer Betrachtung stellte sie überrascht fest, wie viele kleinere Puppen in der jeweils nächstgrößeren steckten. Für sie war das jedoch sehr stimmig: »In dem Essensthema steckten einfach so viele verschiedene Schichten: Meine Verzweiflung, mein Bedürfnis gesehen und geliebt werden zu wollen, unsere Unfähigkeit, mit Finn in Verbindung zu gehen, Henriks Distanziertheit, unsere fehlende Kommunikation und noch mehr!« Ella wirkte kurz ein wenig besorgt: »Wie viel soll da noch kommen? Ich bin grundsätzlich sicherer und entspannter geworden, aber dass Finn so wenig isst, kann trotzdem nicht so bleiben.«

			Ich lud Ella ein, zusätzlich zum Essen auch Finns Widerstand gegen das Essen aufzustellen. Sie kramte lange in meiner Schatzkiste mit Materialien und konnte sich erst nicht entscheiden. Sie ließ ihren Blick über die anderen Materialien gleiten: Schnüre, Bausteine, Tiere, Glasnuggets … Schließlich wählte sie einen Löwen und wunderte sich selbst darüber. Manchmal ist meine Aufgabe, das Gestellte für meine Klient*innen zu übersetzen und Ideen zu teilen. Ich fragte Ella, ob sie hören wollte, was mir in den Kopf gekommen war, und sie bejahte. »Vielleicht ist der Löwe ja eine Art Wächter für Finn. Vielleicht hast du unbewusst und ungewollt manche Verhaltensmuster gezeigt, die ihm – ähnlich wie dir – das Gefühl gegeben haben, nicht gut gesehen zu werden. Vielleicht beschützt ihn der Essenswiderstand vor irgendetwas?« Ella stand auf, um die Aufstellung aus Finns Perspektive betrachten zu können und schlug sich die Hände vor den Mund. Nicht häufig, aber doch immer wieder gibt es diese Augenöffner-Momente. »Ekel!«, rief Ella. »Er ekelt sich! Kein Wunder bei der vergifteten Atmosphäre, in der er bisher leben musste!«

			Tatsächlich kann es solche Zusammenhänge geben, wie auch Udo Baer und Gabriele Frick-Baer in ihrem Buch Wie Kinder fühlen beschreiben. Ekel soll vor gefährlichen Speisen schützen, könnte sich jedoch in Finns Falle erweitert haben auf die generelle Familienatmosphäre. Wer sich schon mal vor etwas geekelt hat, wird sich erinnern, dass er danach auch noch für einen Moment nichts anderes zu sich nehmen wollte. Finn hatte im übertragenen Sinne früher allen Grund gehabt, sich konstant zu ekeln, denn die Verbindungslosigkeit zwischen seinen Eltern und ihm war für ihn höchst bedrohlich. Wie Kinder darauf reagieren, ist eben immer unterschiedlich und braucht den systemischen Blick, Kontext und tiefe Ursachenforschung, um entsprechend eingeordnet zu werden. Ella atmete jedoch auch auf, denn nun war sie zuversichtlich, dass es nur noch eine Frage der Zeit war, bis Finns Widerstand nicht mehr nötig war. Er musste sich nur noch davon überzeugen, dass die giftige Atmosphäre wirklich Geschichte war, und sich ein wenig davon erholen. Ella kam weiterhin zu mir in die Therapie, jedoch mit deutlich größeren Abständen. Von Mal zu Mal konnte sie mit leuchtenden Augen immer mehr Lebensmittel aufzählen, die Finn probiert hatte. Manche davon schafften es ins Repertoire, manche nicht und beides konnte Ella gut – halten.

			Medienkonsum und Verbundenheit

			Ich habe sehr lange darüber nachgedacht, wie ich das Thema Essen vor dem Bildschirm aufgreifen kann, und mich mit vielen meiner Kolleg*innen dazu ausgetauscht. Bin ich im öffentlichen Raum unterwegs oder im Urlaub, scheint es eine Selbstverständlichkeit zu sein, dass bereits die Kleinsten Smartphones in die Hand bekommen und parallel dazu essen. Im Urlaub ist es besonders sichtbar, wo man gleichzeitig mit so vielen Familien isst wie sonst in keiner anderen Situation.

			Ich bin bei diesem Thema vielleicht nicht ganz objektiv (aber wer ist das schon?), denn ich selbst war ein vor dem Fernseher geparktes Kind, das auf jeden Fall mehr Zuwendung und Aufmerksamkeit gebraucht hätte. Stattdessen war ich stundenlang eingenommen von den schnellen Bewegtbildern. Dabei waren die Schnitte in den 1990er-Jahren noch halb so schnell wie heute. Ich persönlich merke schnell auf und beobachte bei mir emotionale Reaktionen, wenn ich Kinder am Esstisch vor dem Bildschirm sehe. Auf mich wirken sie oft wie abgeschnitten von der Realität, dissoziiert, nicht verbunden und nicht Teil der Situation.

			Für mich als Familientherapeutin hat das große Thema Bildschirme bei Kindern beinahe symbolischen Wert. Es geht dabei schnell um mehr als die reine Mediennutzung: Unterstützungsbedarf und Überlastungen im Familiensystem, ein schlechtes Gewissen, belastete Beziehungen, Konfliktvermeidungsstrategien und auch einfach Unterhaltung, Spaß und Freizeitgestaltung. Vielleicht dürfen wir uns der Idee annähern, dass wir, wenn wir über Essen oder Medien (oder außerfamiliäre Betreuung, Schule, Hobbys und jedes andere Thema) reden, nicht nur über das Thema reden, sondern immer auch eigene Prägungen und Bewertungen mit einfließen. Vielleicht können wir uns beim Thema Essen vor dem Bildschirm an dieser Stelle darauf einigen, dass es achtsamere Möglichkeiten gibt, eine Mahlzeit einzunehmen, und dass Achtsamkeit grundsätzlich eine erstrebenswerte Sache ist. Doch ist die Lage im Fall von Finn wirklich so schlimm, dass die Familie daran arbeiten sollte? Dramatisierte Ella die Situation oder war ihre Sorge angemessen und verhältnismäßig?

			Auch hier spreche ich wieder als Familientherapeutin und als solche bin ich in der glücklichen Lage, das nicht entscheiden zu müssen. Meine persönliche Einschätzung und Haltung zu einem Thema spielen keine Rolle und es ist ein Zeichen meiner Professionalität, diese nicht lenkend in den Prozess einzubringen. Mein Job ist es nicht, Menschen von meinen Ansichten zu überzeugen, sondern sie auf dem Weg zu ihren eigenen Überzeugungen und Herzenswerten zu begleiten – unabhängig davon, wie ich das sehe. Als Pädagogin und Person kann ich mich – auf Einladung und mit größtmöglicher Transparenz – positionieren, aber nur, wenn das dem Prozess dienlich ist und von meinen Klient*innen gewünscht ist. Dabei liegt immer die Haltung »Ich bin okay, du bist okay« zugrunde, auch wenn wir konträre oder unterschiedliche Ansichten vertreten. Meine Arbeit ist fragil und komplex, sie verlangt uns Fachleuten kontinuierliche Selbstreflexion und Weiterentwicklung ab. Das Einhalten von Werten und vor allem die Anliegenfokussierung sind essenziell wichtig, um nicht in die Falle zu tappen, Menschen von eigenen Sichtweisen zu überzeugen, statt sie auf ihrem eigenen Weg zu unterstützen.

			Das ist der Grund, aus dem du selten konkrete Ratschläge von mir hören wirst – also beispielsweise zu Zeitlimits für die Mediennutzung oder Ähnliches. Die werden niemandem wirklich gerecht. Für deutlich sinnvoller halte ich Vorschläge oder Hypothesen, die ich allerdings immer wieder überprüfe und anpasse. Am sinnvollsten für die Familien sind die eigenen Lösungen, hinter denen sie aufrichtig stehen, die ihren Herzenswerten entsprechen und ihren individuellen Voraussetzungen, Bedürfnissen und Ansprüchen wirklich gerecht werden.

			Stell dir vor, du bist sechs Jahre alt und mit MaPa auf dem Spielplatz. Kaum angekommen, sprintest du los in Richtung der Rutsche. »Ich seh dich!«, ruft MaPa dir hinterher, während du lachend nach oben kletterst. Mit vollem Schwung rutschst du hinunter, spürst den Wind in deinem Gesicht und fühlst dich lebendig. Dann entdeckst du das große Klettergerüst. Entschlossen greifst du nach den Stangen, ziehst dich nach oben und winkst strahlend. MaPa winkt zurück – entspannt, mit einem sanften Lächeln. Das fühlt sich gut an. Also kletterst du noch ein Stück weiter, sicher in deiner Bewegung, voller Vertrauen.

			Als du zum Karussell läufst und aufspringen willst, rutscht du plötzlich ab und fällst auf den Boden. Für einen Moment hält die Welt kurz an. Du spürst, wie der Aufprall in deinen Händen kribbelt, atmest tief ein. MaPa kommt langsam näher, geht in die Hocke und sagt ruhig: »Ich bin hier.« Keine Panik, keine Eile – nur Präsenz. Du spürst in dich hinein, klopfst deine Hände ab und entscheidest: Alles gut. »Ich will’s noch mal probieren!«, sagst du entschlossen. MaPa nickt, hält einen Moment den Blickkontakt, und du spürst: Ich kann das. Du steigst wieder aufs Karussell, drehst dich lachend im Kreis und genießt das Gefühl, dass hier alles sein darf – dein Mut, dein Tempo, dein Erleben.

		

	
		
			 Kapitel 8 

Vom Einengen zum Wegbereiten

			Stell dir vor, es gäbe eine Generation von Kindern, die unter der Last von unverarbeiteten Gefühlen und übernommenen Glaubenssätzen ihrer Eltern zusammenbricht. Kinder, die nicht wissen, wer sie sind, weil ihnen vermittelt wurde, dass sie falsch oder ungenügend sind. Die sich permanent beweisen und anpassen müssen, um ein Minimum an Aufmerksamkeit oder Anerkennung zu erhaschen.

			Diese Kinder starten ihre Lebensreise mit einem Rucksack voller Ballast – Schuldgefühle, Angst und Unsicherheiten, die nicht ihre eigenen sind, sondern von Generation zu Generation weitergegeben wurden. Statt Mut und innerer Sicherheit tragen sie Scham, Perfektionismus und das Gefühl, nie genug zu sein.

			Ihre Eltern haben unbewusst den Grundstein dafür gelegt, weil sie ihre eigenen Wunden ignorierten oder verdrängten. Sie wiederholten alte Muster, weil es einfacher war, das Gestern zu reproduzieren, als innezuhalten und sich mit den Schatten der Vergangenheit auseinanderzusetzen. Der Kreislauf von Schmerz und Weitergabe bleibt bestehen, weil es an Klarheit und Bereitschaft fehlt, Verantwortung zu übernehmen.

			In einer solchen Welt tragen Menschen nicht nur ihre eigenen Konflikte, sondern auch die der vorherigen Generationen. Es fehlt an emotionaler Sicherheit und an Räumen für echte Begegnung. Statt Verbundenheit herrscht Misstrauen, statt Wachstum Stagnation. Kinder werden zu Erwachsenen, die sich in denselben Kreisläufen wiederfinden und ihre Verletzungen an die nächste Generation weitergeben – ein endloser Zyklus, in dem keine Heilung möglich ist.

			Und genau hier beginnt die Entscheidung: Bleibt alles beim Alten, oder brechen wir den Kreislauf, bevor es zu spät ist? Es fängt klein an. Mit dir. Mit einer bewussten Entscheidung.

			»Nicht so wild.«

			»Nicht so laut.«

			»In unserer Familie macht man das nicht!«

			»Wir sind nicht so!«

			»Das schickt sich nicht!«

			»Was sollen die Leute denken?«

			»Das bleibt in der Familie.«

			Familie kann der Ort sein, an dem dir Wurzeln wachsen, die dich jeden Sturm überstehen lassen – oder der Ort, an dem dir ein inneres Gefängnis gebaut wird, das dich ein Leben lang kleinhält. Manchen Kindern merkt man das nicht an, denn sie sind sehr angepasst, unkompliziert, fallen nicht auf. Doch auch diese (echten und inneren!) Kinder, deren Symptomverhalten uns leicht durchrutschen kann, dürfen wir im Blick haben.

			Welcher Schmerz gehört zu uns?

			Nike war ein solches Kind. Eine Zeit dachten ihre Eltern Roy und Eleni, Nike sei wie ihre Geschwister. Die Älteste, Delia, war eine begeisterte Sängerin, Milo spielte mit allem Fußball, was ihm vor die Füße kam.

			

			Nike war anders. Sie war ein sehr ruhiges Kind. In der Grundschule war sie sehr unauffällig und deswegen tatsächlich bei der Lehrerschaft recht beliebt. Sie erledigte alle Hausaufgaben mühelos, gewissenhaft und ohne Beschwerden, sie geriet nie in Konflikte mit anderen Kindern, störte niemals den Unterricht. »Nike ist ein sehr unkompliziertes Kind«, hieß es von allen Seiten. In der weiterführenden Schule bemerkten Nikes Eltern jedoch eine Veränderung. Nike wirkte bedrückt, sie sprach nun auch zu Hause kaum mehr und rückte immer weiter in den Hintergrund. Ihre Mutter Eleni hatte sie jedoch glücklicherweise gut im Blick und versuchte, mit Nike in Verbindung zu kommen und herauszufinden, ob sie wirklich so gut aufgestellt war, wie die Eltern immer gedacht hatten.

			Wir starteten mit der Erstellung des Genogramms (mehr dazu in der Anleitung für Cyclebreaker). Durch die Familiengeschichte zog sich eine Spur des Strafens, Zwangs, Einsperrens und der Enge. Die Eltern von Elenis Mutter lebten auf einem Bauernhof, wo Elenis Mutter schon als Kind schwere körperliche Arbeit verrichten musste. Sie hätte viel lieber Bücher gelesen oder ein Musikinstrument gespielt, doch das ließen ihre Eltern nicht zu. Wenn sie von der Schule nach Hause kam, konnte sie nicht wie andere Kinder draußen spielen gehen, sondern musste dabei helfen, den Hof zu bestellen.

			Elenis Mutter hatte viele Geschwister, zwischen denen Gewalt und Übergriffe an der Tagesordnung waren. Eleni war sich ziemlich sicher, dass ein älterer, mittlerweile verstorbener Bruder ihre Mutter missbraucht haben könnte. Sie sei als Kind immer mehrfach von zu Hause weggelaufen, aber immer wieder zurückgeholt worden. Wenn sie dann wieder auf dem Hof war, erlitt sie schlimme körperliche Bestrafungen oder wurde in den dunklen Keller gesperrt.

			Für Eleni war aus heutiger Sicht unvorstellbar, wie ihre Großeltern so grausam zu ihrer Mutter sein konnten. Ihr selbst würde die Vorstellung, dass ihr eigenes Kind die Nacht im dunklen gruseligen Keller verbringen muss, das Herz brechen.

			Je mehr Elenis Mutter gegen ihre Eltern und das Leben auf dem Hof rebellierte, desto mehr Schaden trug sie davon. »Aber meine Mutter war schon immer sehr stolz. Sie hat nie geweint, sich nichts anmerken lassen. Sie hat so viel durchgemacht, unglaublich. Sie hatte niemanden, an den sie sich wenden konnte, niemanden, der sie beschützt hat!« Bei dem Gedanken musste Eleni, die ihre Mutter sehr liebte und bewunderte, lange weinen.

			Cyclebreaker müssen nicht den ganzen Schmerz ihrer Ahn*innen durchfühlen. Das ist ganz wichtig, denn mancher Schmerz gehört auch überhaupt nicht zu uns. Er darf eher wieder dorthin zurückgehen, wo er hingehört, anstatt dass wir uns seiner annehmen. Eleni hatte sich schon mit dem Auftrag, alle ungefühlten Gefühle aus ihrem Familiensystem durchzufühlen, identifiziert, da fragte ich sie: »Möchtest du das denn überhaupt?« Sie stutzte und schüttelte den Kopf: »Nein, aber ich dachte, das ist nötig, um den Kreislauf zu durchbrechen!«

			Das war ein einschneidender Moment für Eleni. Es geht nicht darum, dass wir Cyclebreaker die Suppe auslöffeln, die unsere Ahn*innen uns eingebrockt haben – im Gegenteil! Es geht darum, dass wir uns von diesem Ballast befreien und endlich unser eigenes Leben leben und unseren eigenen Weg gehen können.

			Auch Eleni sollte nicht den Schmerz ihrer Mutter zu Ende fühlen. Das war die Verantwortung ihrer Mutter. Diese hatte auch gute Wege gefunden, damit umzugehen, war selbst in therapeutischer Begleitung und in einem guten Austausch mit Eleni. »Vielleicht könnte die Vorgeschichte meiner Mutter aber doch irgendwie wichtig sein für Nike! Das Verhalten ist geradezu aufdringlich konträr: Meine Mutter, die Rebellin, die ausbrechen wollte aus ihrer Familie, die immer dagegen war und sich aufbäumte. Und dann Nike, die sich selbst quasi gar nicht zeigte, sondern überall einfügte und anpasste. Aber wo könnte der Zusammenhang sein?«

			Neue Wege anstelle der Überangepasstheitswunde

			Nike, das stellte Eleni in einer Aufstellungsarbeit mit die einzelnen Familienmitglieder symbolisierenden Figuren fest, hatte wegen ihrer großen Angepasstheit im Familiensystem nur einen winzigen Raum für sich. Die ebenfalls auf dem Systembrett aufgestellten Großeltern von Eleni schauten da ganz streng drauf. »Vielleicht verhält Nike sich, wie sich die Großeltern das von meiner Mutter immer gewünscht hätten?«, überlegte Eleni. »Sie würden es bevorzugen, wenn einfach alle mehr ins Schema passen.« Eleni stockt. »Aber meine Mutter, und das fällt mir jetzt gerade erst ein, die sieht Nikes Überangepasstheit schon total lange kritisch. Sie hat schon vor Jahren gesagt, Nike sollte mal mehr aus sich rauskommen und nicht immer alles schlucken und blind folgen.«

			Das Thema, das sich durch die Familie zieht, ist, sich gegen Auflagen zu widersetzen, um mehr bei sich selbst zu sein. Doch wirkliche Freiheit konnte so nicht entstehen. »Meine Mutter hat schon diese wahnsinnige Kraft und rappelt sich immer wieder auf, aber sie hat auch immer wieder Tiefs, in die sie stürzt. Ich will nichts beschreien, aber Nike scheint gerade auch so ein erstes Tief durchzumachen.« Vielleicht war es für Elenis Mutter auf Dauer doch zu anstrengend, immer gegen den Druck anzuhalten. »Für Nike will ich diese Berg- und Talfahrt unbedingt verhindern. Sie soll sich nicht gegen irgendwelche Auflagen stemmen müssen, sondern sich frei entfalten können.« Eleni stellte Grenzen in ihrem Familiensystem auf, um Nike von den transgenerationalen Auflagen abzuschirmen und ihr einen freien Entfaltungsraum zu verschaffen.

			Eleni fühlte sich weiter in Nikes Perspektive ein und überlegte, was sie wohl alles bewegen und ihr durch den Kopf gehen könnte: »Ich darf nicht. Ich darf einfach nicht laut sein oder anecken. Ich muss still sein, wie ein Mäuschen.« Eleni unterbrach erschrocken: »Der Keller! Mir ist grad ganz deutlich ein Bild von diesem Bestrafungskeller gekommen! Da musste meine Mama auch immer ganz still sein. Sie muss furchtbare Angst gehabt haben. Sicherlich waren da viele komische Geräusche und sie fürchtete sich, dass ihr etwas passieren könnte. Dabei war ihr ja schon was passiert: die furchtbare Missachtung und der Liebesentzug ihrer Eltern.« Es drängte sich sehr auf, dass Nike eine ererbte Angst in sich trug, die gar nicht ihre war und die sie nicht mehr weiter zu tragen brauchte, weil sie nun bewusst und somit auflösbar war.

			
				
					Die Überangepasstheitswunde

					Wie sie sich zeigt

					Wenn du diese Wunde hast, neigst du dazu, deine eigenen Bedürfnisse und Gefühle zurückzustellen, um anderen zu gefallen oder Konflikte zu vermeiden. Du hast oft das Gefühl, nur dann geliebt und akzeptiert zu werden, wenn du dich anpasst. Du legst sehr viel Wert auf externe Bestätigung und hast tendenziell ein geringes Selbstwertgefühl. Vielleicht hast du sogar den Bezug zu deinen Bedürfnissen, Gefühlen und deiner Selbstwahrnehmung so weit verloren, dass du oft gar nicht weißt, was du willst und brauchst. Dafür bist du sehr stark darin, im Außen zu erspüren, was gerade erwartet und gebraucht wird. Du gehst routinemäßig über deine Grenzen und nimmst es oft erst wahr, wenn du dich völlig erschöpft und leer fühlst.

					Mögliche Herkunft

					Die Überangepasstheitswunde entsteht häufig in Familien, in denen ein Kind sehr gehorsam und angepasst sein muss und wenig Raum für die kindlichen Bedürfnisse und Gefühlsausdrücke ist. Die Eltern könnten wiederholt gezeigt haben, dass braves Verhalten erwünscht oder gar gefordert ist.

				

			

			In diesem Fall war schnell zu beobachten, dass die bedrückte Stimmung bei Nike sich auflöste und sie wieder einen entspannteren Eindruck machte. Sie blieb auch weiterhin ein eher ruhiges Mädchen, doch an kleinen feinen Unterschieden war für Eleni und Roy schon bemerkbar, dass sich etwas getan hatte: Nike machte sich nicht mehr in allen Fächern so viel Druck, eine gute Leistung zu erbringen, sondern äußerte jetzt, dass ihr Erdkunde nicht so viel Spaß machte, sie dafür mehr Freude an Deutsch und Religion hatte. »Sie meinte, wenn sie in Erdkunde eine schlechtere Note bekommt, dann ist das auch nicht so schlimm, schließlich beschäftigt sie sich damit auch nicht so gerne. Von außen mag das banal wirken, für mich war es aber das erste Mal, dass Nike so klar Position bezogen hat, und ich war richtig stolz auf sie!«

			Die einschneidenden Erlebnisse, die Elenis Mutter in ihrer Kindheit auf dem Bauernhof erlebt hatte, hatten eine starke Rebellion in ihr ausgelöst, die lange Zeit vergeblich war. Das Thema der fehlenden Ermächtigung und fehlenden Erlaubnis, das eigene Leben freudvoll und sichtbar zu leben, zogen sich wie ein roter Faden durch das Familiensystem und wurde als Symptomverhalten der Überangepasstheit bei Nike sichtbar. Eleni hatte die alten Ängste und Auflagen von Nike abgegrenzt und sie mithilfe des energetischen Klopfens darin bestärkt, ihre eigenen Vorlieben und ihr eigenes Temperament mehr zu entdecken und zu leben. Im Schulkontext war dabei gar nicht viel bemerkbar, denn sie war nach wie vor eine ruhige, unauffällige und ehrgeizige Schülerin. Die befürchtete schlechte Note in Erdkunde trat nicht einmal auf. Ihre Mutter konnte jedoch deutlich sehen, dass ihr Bauchgefühl sie nicht getäuscht hatte und Nike zuvor eine Last getragen hatte, die es abzulegen galt.

			Stell dir vor, es gäbe eine Generation von Kindern, die nicht unter der Last von unverarbeiteten Gefühlen und übernommenen Glaubenssätzen ihrer Eltern aufwachsen müsste. Kinder, die wissen, dass sie genauso richtig sind, wie sie sind. Die nicht darum kämpfen müssen, gesehen oder geliebt zu werden, weil sie spüren, dass sie beides von Anfang an sind.

			Diese Kinder tragen keinen Ballast aus Schuld oder Angst in ihren Rucksäcken – ihre Reise beginnt leicht. Stattdessen haben sie Werkzeuge dabei: Mut, um ihre Träume zu verfolgen, Empathie, um Verbindungen zu schaffen, und die innere Sicherheit, auch dann ihren Wert zu kennen, wenn sie mal Fehler machen.

			Ihre Eltern haben den Grundstein dafür gelegt. Eltern, die bereit waren, innezuhalten und die eigenen Wunden anzusehen. Die erkannt haben, dass die Schatten der Vergangenheit nicht in die Zukunft gehören. Sie haben sich nicht für Perfektion entschieden, sondern für Nahbarkeit und Wachstum. Für die Bereitschaft, jeden Tag ein kleines Stück heiler zu werden – für sich selbst, für ihre Kinder, und letztlich für die Welt.

			In dieser Welt streiten Menschen nicht mehr darüber, wer recht hat, sondern finden Lösungen dafür, wie sie gemeinsam weiterkommen. Sie tragen Verantwortung – nicht, weil sie müssen, sondern weil sie spüren, wie bedeutsam und stimmig es ist.

			Vielleicht wird nicht jede Wunde vollständig heilen. Aber der Kreislauf von Schmerz und Weitergabe ist durchbrochen. Und in diesem Bruch liegt eine Kraft, die eine ganze Gesellschaft verändern kann: eine Kraft, die aus einem milden Herzen und mutiger Klarheit besteht.

			Es ist eine Welt, in der Eltern stolz auf die Herzenswerte blicken, die sie nicht nur weitergegeben, sondern auch vorgelebt haben. Eine Welt, in der Kinder das Gepäck ihrer Eltern nicht mehr tragen müssen – weil sie gelernt haben, dass sie es ablegen dürfen.

			Und was entsteht aus dieser Leichtigkeit? Räume für Kreativität, für Neugierde, für echte Begegnung. Eine Welt, die nicht nur sicherer, sondern auch menschlicher ist.

			Es fängt klein an. Mit dir. Mit einer bewussten Entscheidung.
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Anleitung für Cyclebreaker

			Du musst nicht dein Leben ändern, sondern dein Ändern leben.

			Mit großer Wahrscheinlichkeit sind dir bei der bisherigen Lektüre schon einige Erkenntnisse und Aha-Momente gekommen. Jetzt darfst du dein Cyclebreakertum strukturiert angehen.

			Wie kannst du Dynamiken in deiner Familie erkennen und überwinden, sodass du mit deinem Kind neue Wege der freien Entfaltung gehen kannst? Die Anleitung verläuft in vier Schritten. Diese bauen aufeinander auf und verlaufen in spiralförmigen Wiederholungen. Die Schritte selbst, also zum Beispiel das Hinsehen und Bewusstsein entwickeln, wirst du im Laufe deiner Elternschaft immer wieder gehen müssen. Die Methoden, die du dafür nutzt, dürfen unterschiedlich sein und natürlich deinen Vorlieben entsprechen.

			1.	Hinsehen und Bewusstsein entwickeln

			2.	Erkenntnisse und Klarheit gewinnen

			3.	Zusammenhänge aufdecken

			4.	Muster aufbrechen

			

			Es macht Sinn, dass du die konkreten Methoden aktiv für dich durcharbeitest. Veränderung entsteht nicht irgendwann und es reicht auch nicht aus, sie zu planen. Es braucht das Hier und Jetzt, in dem du neue Entscheidungen triffst und alte Nervenautobahnen verlässt, um dich auf neue Gebüschwege zu wagen. Die bewusste Auseinandersetzung mit den Methoden ist deine beste Chance genau dafür.

			Hinsehen und Bewusstsein entwickeln

			Du beginnst mit dem Familienrad. Das ist ein Tool, das dir dabei hilft herauszufinden, wo ihr als Familie, wo du und dein Kind gerade stehen. Behalte im Hinterkopf, dass du dich spiralförmig entwickelst und immer wieder neue Erhebungen machen kannst! Das Familienrad ist also keine einmalige Arbeit, sondern etwas, was du immer wieder wiederholen darfst, gerne alle vier bis sechs Monate.

			Die acht Kuchenstücke des Familienrads beschreiben acht zentrale Themen, denen wir unsere Zuwendung schenken dürfen, wenn wir ein Familienleben in Freiheit und Zufriedenheit führen und transgenerationale Verstrickungen lösen möchten. Zu jedem Thema gehört eine Skala von 0 = sehr unzufrieden bis 10 = sehr zufrieden, die dabei hilft, mögliche Bedarfe sichtbar zu machen.

			Du kannst das Familienrad auf intuitiv-durchdachte Art ausfüllen, also durchaus kurz überlegen, welche konkreten Situationen oder Alltagsmomente wie gewichtet werden und dann für die Einstufung deinem Gefühl folgen.

			Ein Kuchenstück des Familienrads ist ohne Beschriftung und gibt damit Raum für ein Thema, das individuell in deiner Familie von Relevanz ist. Das könnte beispielsweise eine besondere Herausforderung sein wie Pflegebedürftigkeit eines Angehörigen, getrennte Elternschaft oder eine Ausdifferenzierung wie außerfamiliäre Betreuung oder Schulthemen.

			Familienrad für die ganze Familie
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			Eine Download-Version des Familienrads steht dir im digitalen Buchpaket zur Verfügung.
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			Diese Fragen kannst du dir zu den jeweiligen Aspekten stellen, um deinen aktuellen Ist-Stand zu erheben.

			Aufteilung Care-Arbeit und Mental Load

			

			
					Wie zufrieden bist du mit der Aufteilung des Mental Load in deiner Familie?

					Wie belastet fühlst du dich von den kleinen Aufgaben des Alltags wie Termine vereinbaren, Kleidungsgrößen im Blick behalten oder Abholungen organisieren?

					Wie sehr fühlst du dich wertgeschätzt?

					Wie viel Wertschätzung schenkst du?

					Wie gerecht findest du die Aufteilung der Aufgaben in eurer Familie?

					Welche Veränderung würdest du dir hier wünschen?

					An welchen Stellen wiederholst du Muster, die du aus deiner Herkunftsfamilie kennst, obwohl sie gar nicht deinen Herzenswerten entsprechen?

			

			Wähle zusammenfassend einen Wert von 0 = sehr unzufrieden bis 10 = sehr zufrieden für diesen Bereich und markiere ihn auf der Skala in deinem Familienrad.

			Erwerbsarbeit

			
					Wie viel Raum nimmt die Erwerbsarbeit in deinem Leben ein und wie zufrieden bist du damit?

					Welche Herausforderungen begegnen dir in deiner Erwerbsarbeit?

					Aus welchen Bereichen der Erwerbsarbeit ziehst du Kraft und Energie?

					Welche Erfolge hast du in diesem Bereich zu verzeichnen?

					Welche Ziele, Wünsche und Visionen hast du noch, auf die du hinarbeitest?

					Welchen Einfluss hat die Erwerbsarbeit auf deine Familie?

					An welcher Stelle gibt es Spannungen?

					Welche sinnvollen Lösungen habt ihr bereits etablieren können?

					An welchen Stellen wiederholst du Muster, die du aus deiner Herkunftsfamilie kennst, obwohl sie gar nicht deinen Herzenswerten entsprechen?

			

			

			Liebe und Beziehungen

			
					Wie zufrieden bist du mit der Qualität deiner Beziehung zu deinem Partner / deiner Partnerin?

					Welche gemeinsamen Rituale oder Aktivitäten stärken eure Partnerschaft?

					Wie geht ihr mit Konflikten und Meinungsverschiedenheiten in eurer Beziehung um?

					Inwieweit fühlst du dich von deinem Partner / deiner Partnerin emotional unterstützt?

					Welche Aspekte deiner Beziehung möchtest du weiterentwickeln oder verändern?

					Wie zeigt ihr euch gegenseitig Liebe und Wertschätzung im Alltag?

					Wie viel Zeit verbringt ihr bewusst miteinander ohne Ablenkungen?

					Wie geht ihr mit äußeren Belastungen um, die eure Beziehung beeinflussen könnten?

					Welche Rolle spielen Intimität und Nähe in eurer Partnerschaft?

					An welchen Stellen wiederholst du Muster, die du aus deiner Herkunftsfamilie kennst, obwohl sie gar nicht deinen Herzenswerten entsprechen?

			

			Netzwerk und Unterstützung

			
					Welche Personen/Gruppen/Institutionen gehören zu deinem Dorf, deinem Netzwerk?

					Wie gut fühlst du dich durch dein Netzwerk unterstützt?

					Wie gut kannst du Hilfe und Unterstützung erfragen und zulassen?

					Welche Netzwerke oder Gruppen würdest du gerne mehr in Anspruch nehmen?

					Wie kannst du neue Beziehungen und Netzwerke aufbauen, die dir und deiner Familie helfen könnten?

					Welche Herausforderungen erlebst du bei der Suche nach Unterstützung von außen?

					Wie dankbar und wertschätzend gehst du mit den Menschen um, die dir helfen?

					Welche Unterstützung fehlt dir im Moment und wie könntest du diese finden?

					An welchen Stellen wiederholst du Muster, die du aus deiner Herkunftsfamilie kennst, obwohl sie gar nicht deinen Herzenswerten entsprechen?

			

			Innere Sicherheit und Emotionsmanagement

			
					Wie gut kannst du deine eigenen Emotionen wahrnehmen, erkennen und benennen?

					Welche Strategien nutzt du, um mit Stress und unangenehmen Gefühlen umzugehen?

					Wie liebevoll oder abwertend gehst du mit dir selbst um?

					Welche Methoden kennst du, um dich selbst emotional zu regulieren?

					Wie offen und sicher bist du, wenn du über deine Gefühle sprichst?

					Wie zuversichtlich oder pessimistisch blickst du in die Zukunft?

					Wie geht es dir mit deinem Selbstwertgefühl?

					Wie bewusst sind dir deine Glaubenssätze und inneren Überzeugungen?

					An welchen Stellen wiederholst du Muster, die du aus deiner Herkunftsfamilie kennst, obwohl sie gar nicht deinen Herzenswerten entsprechen?

			

			

			Äußere Sicherheit und Zufriedenheit

			
					Wie sicher und wohl fühlst du dich in deinem aktuellen Lebensumfeld?

					Wie steht es um deine finanzielle Situation?

					Wie zufrieden bist du mit der Wohnsituation und dem Umfeld deiner Familie?

					Welche Rolle spielen Gesundheits- und Vorsorgemaßnahmen in deinem Sicherheitsgefühl?

					Welchen Einfluss haben gesellschaftliche und politische Aspekte auf dein Empfinden?

					Wie wichtig ist dir Planbarkeit und Routine im Alltag deiner Familie?

					Welche Aspekte der äußeren Sicherheit und Zufriedenheit liegen in deinem Circle of Influence (siehe unten)?

					An welchen Stellen wiederholst du Muster, die du aus deiner Herkunftsfamilie kennst, obwohl sie gar nicht deinen Herzenswerten entsprechen?

			

			Körpergefühl

			
					Wie zufrieden bist du mit deinem aktuellen körperlichen Wohlbefinden?

					Welche Routinen und Aktivitäten stärken dein Körpergefühl?

					Welche Rolle spielen Bewegung und körperliche Aktivitäten für dich?

					Welche Auswirkungen hat deine körperliche Verfassung auf dein Familienleben und andere Bereiche deines Lebens?

					Welche körperlichen Veränderungen und Herausforderungen begegnen dir und wie gehst du damit um?

					Was oder wer könnte dir dabei helfen?

					An welchen Stellen wiederholst du Muster, die du aus deiner Herkunftsfamilie kennst, obwohl sie gar nicht deinen Herzenswerten entsprechen?

			

			Ich möchte dich so gerne darin bestärken, diesen Ist-Stand wirklich zu erheben und dein persönliches Familienrad auszufüllen. Verbinde am Ende alle Punkte zu einem Kreis und sieh, wie »rund« es in deinem Leben gerade läuft. Welche Bereiche fallen in die eine oder andere Richtung auf? Was war dir schon bewusst, was überrascht dich?

			Im nächsten Schritt zeichnest du ein weiteres Familienrad für deinen Sollzustand. Du überlegst dir einen überschaubaren Zeitraum von beispielsweise acht Wochen und setzt die Markierungen an den Stellen, an denen du sie dir wünschst und für realistisch hältst, wenn du die Themen aktiv in den Fokus nimmst und daran arbeitest. Das können für den Anfang auch »nur« ein oder zwei Bereiche oder sogar Aspekte sein.

			Auch dein Kind und seine Entwicklung, Themen und Herausforderungen darfst du im Blick behalten. Hierfür empfehle ich dir, mit dem Familienrad in der Variante fürs Kind zu arbeiten. Du findest sie ebenfalls zum Herunterladen im digitalen Buchpaket.

			Familienrad für dein Kind
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			Es ist von wesentlicher Bedeutung, das Familienrad in der Variante für das Kind entsprechend der Empfehlung zu nutzen, denn es stecken einige mögliche Stolpersteine darin, für die es eine sehr klare Grundhaltung braucht.

			Grundhaltung 1: Skalierung aus Kindersicht

			Die zentrale Frage, die du dir bei der Skalierung von 0 bis 10 stellst, ist nicht, wie »gut« oder »fit« dein Kind in diesem Bereich ist. Die zentrale Frage lautet: Wie zufrieden, selbstwirksam und gut aufgestellt ist mein Kind in diesem Bereich gerade?

			Ziehe dafür auch immer wieder die vier Lernphasen der unbewussten und bewussten Inkompetenz und Kompetenz im Abschnitt »Wie lernt mein Kind eigentlich« nach dem Familienrad zurate. Wechsle aktiv und bewusst die Perspektive, fühle dich in dein Kind ein und wähle einen Wert von 0 = sehr unzufrieden bis 10 = sehr zufrieden, der am wahrscheinlichsten dafür ist, wie das Erleben deines Kindes gerade ist. Das ist hypothetisch und deine Sichtweise und für diese Arbeit auch völlig in Ordnung.

			Wenn eure Verbindung, das Wesen und die Reife deines Kindes es hergeben, kannst du das Familienrad alternativ auch gemeinsam mit deinem Kind erarbeiten. Hierfür bietet es sich an, spielerische Wege zu finden und das Rad beispielsweise auf einem großen Blatt Papier aufzumalen, zusammen mit zu den Bereichen passenden Symbolen. Dein Kind kann sich entweder auf dieses Blatt stellen oder Steine, Papierkugeln oder Ähnliches an die Stelle legen, an der es sich gerade erlebt. Eine Erarbeitung des Familienrads mit dieser Haltung eröffnet einen wundervoll wertschätzenden Blick auf dein Kind und holt es genau da ab, wo es gerade steht.

			

			Stolperstein 1: Defizitorientierter Blick

			Das Familienrad soll nicht als Skala gedacht werden, in der es darum geht, dass das Kind möglichst gut performt. Die Dimension, in der du denkst, ist also nicht, wie erfolgreich ist dein Kind, sondern wie zufrieden und selbstwirksam. Ein Kind, das gerade den Umgang mit der Schere lernt, kann noch wenig geschickt beim Schneiden sein, aber unglaublich viel Selbstwirksamkeit erleben, weil es in der Phase der bewussten Kompetenz ist und große Freude daran hat, diese neue Fähigkeit zu erwerben. In einer Gesellschaft, in der Leistung so präsent und wichtig ist, dass reihenweise Menschen chronisch über ihre eigenen Grenzen gehen und ihren Selbstwert von vermeintlichen Defiziten trüben lassen, ist mir diese Unterscheidung immens wichtig. Jedes »Defizit« kann als Entwicklungspotenzial und Chance gesehen werden. Die bewertungsfreie Wahrnehmung und die Achtung vor der Perspektive des Kindes sind gleichzeitig ein äußerst bedeutungsvoller Schritt im Durchbrechen transgenerationaler Verstrickungen und Muster. Denn wenn du bei deinem Kind immer wieder deine eigenen Maßstäbe und Erwartungen anlegst, ohne die kindliche Perspektive mitzudenken und ihr Wert beizumessen, wirst du viel schneller in die Falle der Weitergabe transgenerationaler Muster fallen.

			Grundhaltung 2: Angebote ohne Druck

			Ob du das Entwicklungsrad allein erarbeitest oder mit deinem Kind gemeinsam: Du wirst die Bereiche ausmachen, in denen dein Kind womöglich mehr Zuwendung braucht und du vermehrt Angebote machen kannst. Wenn dein Kind beispielsweise in einer Phase der bewussten Inkompetenz im Bereich Sprache ist, kann sich das so zeigen, dass es schnell frustriert ist, wenn es nicht die richtigen Wörter findet oder diese nicht korrekt aussprechen kann. Die Unzufriedenheit ist hier groß und du darfst auf die Empfehlungen der Begleitung, die ich im nächsten Abschnitt »Wie lernt mein Kind eigentlich« für die Phase 2 des Lernmodells beschrieben habe, zurückgreifen, um dein Kind zu bestärken. Fokussiere dich in dieser Zeit besonders darauf, deinem Kind Zeit zu geben, geduldig zuzuhören und wertschätzendes korrektives Feedback zu geben, also das Gesagte richtig, liebevoll und zugewandt zu wiederholen.

			»Das … das … das … das Auto … tut-upt!«, sagt der zweijährige Clemens unter größter Anstrengung, als er während eines Playdates ein Spielzeugauto auf dem Boden hin und her schiebt. Sein etwas älterer Freund Arif schaut ihn schräg an und scheint nicht verstanden zu haben. Clemens’ Mutter Tara unterstützt: »Das Auto hupt, sagst du, richtig?«

			Arifs Gesichtszüge lösen sich, er ruft: »Mein Auto auch hupt!«

			Tara wiederholt auch hier: »Ah, dein Auto hupt auch. Beide Autos hupen!«

			Die beiden Kinder spielen weiter. Man hört Clemens leise wiederholen »Auto hupt … Auto hupt …«

			Du darfst in den Bereichen, in denen dein Kind eine niedrige Selbstwirksamkeit erlebt, immer wieder Angebote machen. Diese Angebote sind jedoch stets freiwillig, dein Kind darf sie annehmen oder ablehnen. Lerne hier, dein Kind und seine Reaktionen gut zu lesen. Clemens, der das Gesagte wiederholt, lässt uns vermuten, dass er durch die Rückmeldung seiner Mutter lernt und sie gerne annimmt. Wenn dein Kind jedoch in manchen Momenten nicht mit dir ins Gespräch gehen möchte, darfst du auch das respektieren.

			

			Stolperstein 2: Nimm es nicht persönlich

			Nimm es nicht persönlich, wenn dein Kind Angebote ablehnt – das muss keine Beziehungsaussage, sondern kann eine reine Selbstaussage sein. Manchmal passt einfach der Zeitpunkt nicht oder dein Kind hat gerade ein anderes Bedürfnis, das drängender ist. Dein Kind möchte sich nach einem anstrengenden Schultag vielleicht erst einmal erholen und kommt später auf dein Gesprächsangebot zurück.

			Grundhaltung 3: Ganzheitlichkeit

			Das Rad deines Kindes darf und wird sich dynamisch entwickeln. Es ist weder das Ziel noch realistisch, das Rad zu jedem Zeitpunkt in allen Bereichen auf eine hohe Zufriedenheit zu bringen. Vielleicht magst du hier einmal aufatmen. Es wird immer Bereiche geben, in denen dein Kind sich mühelos zu entwickeln scheint, und es wird Bereiche geben, in denen du mal unsicher oder besorgt bist. Selbst in einem Bereich kann es sowohl stärkende als auch schwächende Aspekte geben. Du darfst deswegen immer wieder die Vogelperspektive einnehmen und dein Kind so ganzheitlich wie möglich betrachten.

			Stolperstein 3: Eigene Reaktionen

			Die Arbeit mit dem Familienrad kann auch erschreckend und beängstigend wirken. Die wenigsten Eltern sind es gewohnt, bewusst und sanftmütig auf die Themen in ihrer Familie zu blicken und dann auch noch in die Aufarbeitung einzusteigen. Stattdessen beobachte ich häufig, dass der Prozess der Bewusstwerdung von intensiven Gefühlen begleitet wird. Wie du auf Erkenntnisse aus dem Familienrad reagierst, hängt vom Temperament und deiner Vorgeschichte ab und geschieht meist automatisch und unbewusst. Manche Menschen sind sehr betroffen und in Sorge, weil sie eine eher pessimistische Grundeinstellung zum Leben haben, hinter der sich meist ein schwaches Urvertrauen, missachtete Bedürfnisse und wenig tragfähige Beziehungserfahrungen verbergen. Andere spielen selbst besorgniserregende Informationen eher runter und reden mögliche Bedarfe klein. Für sie ist das »alles nicht so schlimm« und sie glauben (oft jahre- oder jahrzehntelang), dass sich »mit der Zeit schon alles geben wird«. Beobachte dich selbst aufmerksam, um dir deine Reaktion bewusst zu machen und aus ihr heraus in eine souveräne elterliche Führungsrolle kommen zu können.

			Grundhaltung 4: Individualität

			Stellen wir drei Kinder im selben Alter nebeneinander, werden ihre Entwicklungsräder vollkommen unterschiedlich aussehen. Konformität und Gleichheit in der kindlichen Entwicklung sind ein überholtes Konzept. Es mag allgemein verbreitet sein, dass Kinderärzt*innen und Pädagog*innen anhand bestimmter Kriterien, Bogen und Orientierungswerte den Entwicklungsstand eines Kindes im Durchschnitt betrachten. Aus meiner Sicht hat das präventive und schützende, aber genauso auch adultistische Aspekte. Was bedeutet es denn, wenn ein Kind in einem Bereich ein »Entwicklungsdefizit« hat? Welche Konsequenzen werden daraus gezogen? Bekommt das Kind die oben erwähnten Angebote ohne Druck und Unterstützung, ist das sicherlich stärkend. Wird es jedoch mit einem defizitären Blick betrachtet, wird sich das eher schwächend auswirken. Auch ist wichtig, dass wir jedes Kind in seiner Individualität und mit seinen individuellen Voraussetzungen sehen, annehmen und begleiten.

			Stolperstein 4: Vergleiche

			Ich bin eine große Befürworterin von Austausch und Verbindungen zwischen Familien. Immer wieder betone ich: Raus aus der beschämten Isolation! Lasst uns miteinander sprechen, Erfahrungen teilen und einander unterstützen. Bitte achte jedoch unbedingt darauf, nicht in schwächende Vergleiche zu fallen. Auch hier hilft dir die wertfreie und beobachtende Haltung aus der ersten Grundhaltung. Ein Kind mag besondere Stärken im Bereich der Grobmotorik haben und damit zufrieden sein, bei einem anderen liegen die Stärken eher im sozialen Bereich. Ein Kind ist gerade sehr ausgeglichen, ein anderes hat Schwierigkeiten.

			Genau diese Vielfalt und Diversität darf sein. Schau dir gerne andere Kinder im Alter deines Kindes an und sieh es als Inspiration, wie wundervoll und unterschiedlich Kinder sein dürfen. Vielleicht fällt dir ein Bereich auf, in dem mehr möglich ist, als du dir bisher vorstellen konntest. Achte dann aber unbedingt auf die Einschätzung und Perspektive deines Kindes und dränge dein Kind zu nichts, wozu es nicht intrinsisch, also aus sich selbst heraus, motiviert ist. Selbst wenn dein Kind deine Erwartung vorübergehend (für dich, nicht für sich selbst) erfüllen mag, es wird euch langfristig auf die Füße fallen sowie eurer Beziehung und der freien Potenzialentfaltung deines Kindes schaden. Schaffe einen Rahmen der Sicherheit und Orientierung für dein Kind, aber bitte keine vorgefertigten Bahnen, in denen es sich bewegen muss.

			Wie lernt mein Kind eigentlich?

			Wenn du als Elternteil dein Kind liebevoll und stärkend begleiten möchtest, ist die Kenntnis der vier Lernphasen ein wertvolles Tool, um die sich wiederholenden Entwicklungsprozesse schnell zu durchschauen und daraus abzuleiten, welche Unterstützungsmaßnahmen du ergreifen kannst.

			[image: Bild einer Spirale, die in vier Quadranten unterteilt ist. Von rechts oben: Phase 1 - unbewusste Inkompetenz, Phase 2 - bewusste Inkompetenz, Phase 3 - bewusste Kompetenz, Phase 4 - unbewusste Kompetenz ]

			Phase 1: Unbewusste Inkompetenz

			Jeder Entwicklungsschub beginnt mit dieser Phase, ob es das Laufenlernen eines Kindes ist, eine neue Methode, die du kennenlernst, oder ein transgenerationales Muster, das du überwindest. Zu Beginn herrscht kein Bewusstsein darüber, dass es überhaupt etwas zu lernen gibt. Diese Phase ist meist recht angenehm, weil kein Problembewusstsein herrscht. Erst durch Konflikte oder Spannungen, die entstehen oder ein Bedürfnis, das nicht erfüllt ist, geschieht der Wechsel zur bewussten Inkompetenz.

			Phase 2: Bewusste Inkompetenz

			Dein Kind möchte unbedingt das Spielzeug auf dem Regal haben, kann aber noch nicht laufen. Du fühlst dich von deinen Schuldgefühlen und deinem schlechten Gewissen belastet, weißt aber noch nicht, wie du damit umgehen kannst. Du bemerkst, dass du die gleichen schrecklichen Aussagen wiederholst, du schon deine Eltern rausgehauen haben, obwohl du doch genau das vermeiden möchtest. Die Phase der bewussten Inkompetenz ist schmerzhaft und frustrierend. Doch sie ist auch wahnsinnig wichtig! Denn hier kannst du Pain into Power verwandeln und aus deinem Leidensdruck anfangen, Antrieb und Veränderungsenergie zu schöpfen. In dieser Phase ist wichtig, das »Problem am Problem« zu analysieren, also zu verstehen, was genau belastend ist und sich ändern soll. Albert Einstein hat gesagt: »Wenn ich eine Stunde Zeit hätte, ein Problem zu lösen, würde ich 55 Minuten über das Problem nachdenken und fünf Minuten über die Lösung.« Dabei muss die Lösung immer aus dir herauskommen. Ich glaube nicht an Tipps und Ratschläge von außen, wenn es um komplexe und langfristige Herausforderungen geht. Klar kann ein Zahnputzkörbchen eine angespannte Badroutine etwas auflockern, aber wenn Kinder sich auffällig verhalten, soll uns etwas auffallen. Genau das gilt es in Phase 2 herauszufinden. Die Fallbeispiele, die du bereits kennengelernt hast, können dir eine Inspiration für mögliche Zusammenhänge sein.

			Phase 3: Bewusste Kompetenz

			Dein Kind macht seine ersten wackligen Schritte. Du hast dich tiefergehend mit deinen Schuldgefühlen und deinem schlechten Gewissen auseinandergesetzt und weißt, wie du souverän damit umgehen kannst. Du kannst auch in stressigen Momenten zumindest kurz innehalten und dir überlegen, was du als Nächstes laut aussprechen möchtest. Du hast den Raum zwischen Reiz und Reaktion vergrößert, brauchst allerdings noch eine Menge Energie, um dich immer wieder für die neue Strategie zu entscheiden. Gerade zu Beginn fällst du auch immer wieder in alte Muster zurück – oder als Kind, das Laufen lernt, auf den Boden.

			Phase 4: Unbewusste Kompetenz

			Durch unzählige Wiederholungen werden neue Nervenautobahnen in deinem Gehirn angelegt und du hast dir selbst ein »neues Normal« geschaffen. Dein Kind läuft sicher, über dein schlechtes Gewissen kannst du nur noch milde lächeln und du steuerst jetzt deine Gefühle, anstatt dass sie dich überfluten, um nur ein paar Beispiele für den Zustand unbewusster Kompetenz zu nennen. Die kleine Falle dieser Phase ist eine gewisse Überheblichkeit, die sich einstellen kann. Denn hat man erst eine Herausforderung überwunden und einen Lernerfolg gemeistert, fühlt sich die Frustration der zweiten Phase sehr weit weg an oder gerät sogar ganz in Vergessenheit: »Darüber habe ich mich aufgeregt oder mir Sorgen gemacht?« Doch keine Sorge: Die nächste Runde der Spirale steht hier schon kurz bevor und wir wagen uns auf das nächste Level unserer Entwicklung.

			Das Bewusstsein über die Entwicklungsspirale hat schon zahlreichen meiner Klient*innen dabei geholfen, ihre Gefühle und Zustände besser einzuordnen. Wenn wir genau hinsehen, befinden wir uns laufend in Lernprozessen. Das Leben schenkt uns eine Wachstumschance nach der anderen, und zu wissen, an welchem Punkt du dich gerade befindest, kann dafür sorgen, dass du dich mit mehr Vertrauen und Sicherheit da durchführen kannst. Gleiches gilt übrigens für unsere Kinder – wenn sie neue Kompetenzen erwerben, durchlaufen sie ebenfalls diese Phasen und brauchen unterschiedliche Arten der Begleitung von uns:

			

			Phase 1: Unbewusste Inkompetenz

			Was diese Phase ausmacht:

			Oft lassen sich hier eine beeindruckende Offenheit und ein starker Entdeckerdrang bei Kindern beobachten. Sie sind neugierig und aufgeschlossen, bereit, die Welt um sich herum zu erkunden und zu erfahren. Vorerst gibt es noch eine natürliche Unbeschwertheit, da noch kein Bewusstsein für eigene Grenzen und Unzulänglichkeiten vorhanden ist. Alles ist neu und aufregend, das Lernen geschieht durch das Sammeln von Erfahrungen und Fehler oder Misserfolge spielen noch keine so große Rolle.

			Was dein Kind in dieser Phase braucht:

			Eine sichere und anregende Umgebung sind in dieser Phase das Fundament. Umgebung meint dabei nicht nur den faktischen Raum, in dem dein Kind sich körperlich bewegt und die Materialien, die du haptisch zur Verfügung stellst. Genauso wichtig ist der emotionale und »innere« Raum, den du für dein Kind aufmachst. Hinterfrage dein »Nein« gründlich und setze dort Grenzen, wo du es wirklich wichtig und sinnvoll findest. Dein Kind darf nicht nur hören, sondern auch spüren und erfahren, dass es sich mutig und mit dir als sicherem Hafen auf Entdeckungstour begeben darf.

			So kannst du dein Kind ganz konkret unterstützen:

			Biete deinem Kind vielfältige Möglichkeiten an, sich auszuprobieren: Sei es Material, Erlebnisse oder Kontakte. Beobachte es dabei aktiv und achtsam. Wechsle Phasen der freien Erkundung und des Freispiels mit geführter Interaktion und Nähe ab, um dein Kind immer besser lesen zu lernen. Pendle zwischen Führen und Folgen hin und her. Begegne den Reaktionen deines Kindes mit Achtsamkeit und Wertschätzung, ohne dabei deine eigenen Bedürfnisse und Grenzen zu missachten. Bereite dich innerlich darauf vor, dass in der darauffolgenden Phase das Aushandeln von Regeln und Grenzen auf dich zukommen wird.

			Hilfreiche Einstellungen in Phase 1:

			
					»Ich sehe, wie neugierig mein Kind die Welt entdeckt, und sorge für einen sicheren Rahmen.«

					»Ich nehme Stolz in mir wahr, wie mutig mein Kind ist.«

					»Ich begleite mein Kind dabei, seinen eigenen Weg zu gehen.«

					»Mein Kind darf seine eigenen Erfahrungen machen und ich stehe ihm unterstützend zur Seite.«

			

			Phase 2: Bewusste Inkompetenz

			Was diese Phase ausmacht:

			Die zweite Phase beginnt damit, dass Kinder an Grenzen stoßen und sich ihrer noch zu entwickelnden Fähigkeiten bewusst werden. Im Sinne der spiralförmigen Entwicklung begegnet dir diese Phase immer wieder. Im Grunde startet es mit der Geburt, wenn dein Kind aus dem geschützten Mutterleib in eine völlig neue Umgebung kommt, und wiederholt sich dann in der Autonomiephase mit etwa zwei bis vier Jahren, in der Wackelzahnpubertät mit etwa fünf bis sieben Jahren und der Pubertät ab etwa zwölf bis vierzehn Jahren. Kinder und Jugendliche suchen in dieser Phase nach Grenzen, Regeln, Halt, Orientierung und Struktur. Sie sehen sich mit Ängsten und der eigenen Unzulänglichkeit konfrontiert, überschätzen ihre eigenen Fähigkeiten und haben gleichzeitig den starken Drang nach Unabhängigkeit und Autonomie. Es ist eine von Spannungen und Frustration geprägte Zeit, die für dich in der Begleitung ganz schön fordernd sein kann.

			Was dein Kind in dieser Phase braucht:

			In dieser Phase ist für dein Kind elementar, das eigene Gesicht und die eigene Integrität zu wahren. Somit ist diese Zeit wie keine andere dazu geeignet, eine positive Fehlerkultur zu entwickeln. Dein Kind darf erneut nicht nur hören, sondern auch spüren und erfahren, dass es immer gut so ist, wie es ist, auch wenn das Verhalten im Überschwang manchmal nicht okay ist. Halte den Rahmen, den du gesteckt hast, so eng wie nötig und so weit wie möglich.

			So kannst du dein Kind ganz konkret unterstützen:

			Mach die Regeln und Grenzen, die es zu beachten gilt, transparent und erinnere dein Kind immer wieder geduldig und einfühlsam daran. Damit gibst du deinem Kind die großartige Chance, bereits früh zu lernen, mit Frustration und Misserfolgen umzugehen. In jedem Alter kannst du dein Kind auch verbal dabei begleiten, sich realistische Ziele zu setzen. Ermutige dein Kind sanft, eigene Lösungen zu suchen und sich immer wieder auszuprobieren. Übe, dich selbst zu regulieren, auch wenn dein Kind intensive Gefühle durchlebt.

			Hilfreiche Einstellungen in Phase 2:

			
					»Ich bin der Fels in der Brandung für mein Kind.«

					»Es ist ganz normal, manchmal frustriert zu sein. Mein Kind darf auch diese unangenehme, aber wichtige Erfahrung machen.«

					»Ich lasse meinem Kind Raum und bin zur Stelle, wenn es meine Hilfe braucht.«

					»Wir können immer eine Lösung finden.«

			

			Phase 3: Bewusste Kompetenz

			Was diese Phase ausmacht:

			So frustrierend und anstrengend sich Phase 2 anfühlen mag, so viel Erleichterung und Euphorie bringt Phase 3 mit sich. Das Stoßen an Grenzen ist nicht mehr ganz so überraschend, sondern es hat bereits eine gewisse Anpassung und Orientierung stattgefunden. Erste neue Fähigkeiten wurden erworben und können, wenn auch noch unter Anstrengung, bereits genutzt werden.

			Was dein Kind in dieser Phase braucht:

			Viele werden sich eingeladen fühlen, Kinder in dieser Phase zu loben. Ich bin absolut dafür, Kinder für ihre Erfolge zu feiern und in ihren Prozessen zu bestärken. Wir dürfen dabei jedoch den Fehler vermeiden, Kinder mit unserer Bewertung ungewollt zu schwächen. Es gibt einen feinen Unterschied zwischen eher manipulativem Lob und echter Bestärkung: Würdigen wir die intrinsisch motivierte Anstrengung des Kindes, statt nur den Erfolg positiv herauszustellen, dient das dem Kind eher bei der Entwicklung seines Selbstwertes und der Entfaltung der individuellen Persönlichkeit. Die Psychologin Carol Dweck von der Stanford-Universität beschreibt den »Effort-Effekt«: Wird nach dem Lösen einer Aufgabe von Schüler*innen die Eigenschaft gelobt, also beispielsweise »Du bist schlau«, trauten diese sich später weniger zu als diejenigen, deren Verhalten und Anstrengung gelobt wurde, also etwa: »Du hast dich wirklich angestrengt!« Wird der Fokus auf das Sein des Kindes gelegt, kann sich das Lob eher schwächend auswirken, als wenn das Verhalten in den Fokus genommen wird. Ausschlaggebend ist hierbei, dass sie ihre Bemühungen aktiv beeinflussen und steuern können, ihre Eigenschaften jedoch als gegeben und unveränderbar ansehen. Das wirkliche Bedürfnis, das viele Eltern sich mit Lob ein wenig unbeholfen erfüllen, ist die Verbindung zum Kind und Bestärkung in seiner Entwicklung. Sinnvoller, als zu bewerten, ist zu beschreiben. Statt ihm keine schnelle Lob-Dosis zu verpassen, schenke ihm einen Moment der aufrichtigen Zuwendung und des Gesehenwerdens. Stell Fragen wie: »Wie ging es dir dabei?«, sodass dein Kind sich selbst eine Meinung bilden kann, statt ihm deine eigene Meinung aufzudrängen.

			So kannst du dein Kind ganz konkret unterstützen:

			Gerade in dieser Phase, in der viele neue Fähigkeiten dazukommen, gilt es also, besonders achtsam mit deinem Kind zu sprechen und nicht deine Vorstellungen von passenden Strategien überzustülpen. Es mag herausfordernd für dich sein mit anzusehen, wie umständlich dein Kind sich die Socken anzieht, doch es ist es allemal wert, dich zurückzunehmen, wenn du dir für dein Kind Unabhängigkeit und eine freie Entwicklung wünschst. Vernachlässige dabei dennoch nicht den Rahmen nach der Maxime »Alles und alle bleiben heile«. Nutze mögliche Widerstände, die zu Lösungsstrategien deines Kindes aufkommen, um dich und deine Vorstellungen immer wieder zu hinterfragen. Mach dir immer wieder bewusst, dass deine Bewertungen Produkt deiner Prägungen und nicht die ultimative Wahrheit sind. Dein Kind konstruiert sich seine eigene Welt und bahnt sich seinen eigenen Weg in dem Rahmen aus Schutz und Sicherheit, für den du verantwortlich bist. Lass das zu, auch wenn du glaubst, es besser zu wissen.

			

			Hilfreiche Einstellungen in Phase 3:

			
					»Mein Kind darf seinen eigenen Weg entdecken.«

					»Wundern und staunen statt werten und schlechtmachen.«

					»Ich stecke den sicheren Rahmen, in dem mein Kind sich frei entfalten darf.«

					»Die Vorstellungen von mir und meinem Kind sind gleichwertig. Wir handeln gemeinsam Lösungen und Kompromisse aus.«

			

			Phase 4: Unbewusste Inkompetenz

			Was diese Phase ausmacht:

			Die vierte und letzte Phase ist meist sehr entspannt und voller Leichtigkeit. Die Herausforderung ist gemeistert, neue Fähigkeiten integriert und ohne nachzudenken abrufbar. Das sind die Phasen, in denen Eltern manchmal verwundert feststellen: Eigentlich läuft es doch ganz gut! Grenzen sind klar, sodass an ihnen nicht gerüttelt werden muss. Das Kind ist gut orientiert und hat ein starkes Kompetenzempfinden. Das Familienleben kann in dieser Phase oft einfach genossen werden.

			Was dein Kind in dieser Phase braucht:

			Egal wie holprig die vorherigen Phasen gelaufen sind, in der letzten Phase gilt es, durchzuatmen und mögliche Konflikte abzuschließen. Kinder dürfen hier »einfach Kind sein« und sich an ihren neu erworbenen Fähigkeiten erfreuen. In dieser Phase brauchen manche Kinder mehr Freiraum, um ihre neu gewonnene Autonomie zu leben, andere mehr Nähe, um nach dem anstrengenden Lernprozess wieder aufzutanken.

			

			So kannst du dein Kind ganz konkret unterstützen:

			Erlaube deinem Kind Freiräume und dränge dich nicht unnötig auf. Bleib trotzdem achtsam für Anzeichen deines Kindes, wenn es mehr Nähe und engere Begleitung braucht. Passe Momente ab, in denen ihr den Lernprozess gemeinsam reflektieren könnt, und lass dein Kind so spüren, dass du aktiv und interessiert an seiner Entwicklung teilhast. So fühlt es sich gesehen und ermutigt, auch die nächsten Herausforderungen anzugehen und zu meistern.

			Hilfreiche Einstellungen in Phase 4:

			
					»Ich lasse meinem Kind Freiraum, um seine neuen Fähigkeiten auszuleben.«

					»Ich bin stolz auf mein Kind.«

					»Ich achte das individuelle Tempo meines Kindes.«

			

			Ich entdecke die Phasen der Entwicklungsspirale in der Begleitung meiner Klient*innen immer wieder, gerade auch in Kombination mit den sieben Interaktionsmustern und transgenerationalen Verstrickungen, in die wir nun tiefer eintauchen werden. Vermutlich bist du bis hierher mit diesem Buch schon an einigen Stellen in der Phase der bewussten Inkompetenz angekommen und hast eigene Grenzen und Limitierungen festgestellt. Du wirst hier noch mehr Klarheit gewinnen und darfst dich auch schon freuen auf neue Erkenntnisse und Handlungsspielraum, dank denen du dann zur Phase der bewussten Kompetenz gelangen wirst. Bereit?

			Der erste Schritt, um dein Gepäck nicht ungefiltert an dein Kind weiterzugeben, ist getan: Du hast aufrichtig hingesehen und mithilfe der beiden Varianten des Familienrads ein Bewusstsein für euren Istzustand entwickelt. Als Nächstes geht es darum, daraus Erkenntnisse und Klarheit zu gewinnen. Der Circle of Influence ist dabei ein wertvolles Tool.

			Erkenntnisse und Klarheit gewinnen

			Circle of Influence

			Wenn wir etwas verändern wollen, lohnt sich als Erstes die Frage: Auf welchen Bereich können wir denn überhaupt Einfluss nehmen? Auf diesen Circle of Influence sollten wir uns fokussieren, statt auf den Circle of Concern, also den Bereich, über den wir uns Sorgen machen und ärgern können, aber doch nichts verändern können.

			[image: ]

			Das unterscheidet eine reaktive Einstellung, die sich oft eher ohnmächtig und ausgeliefert anfühlt, von einer proaktiven Einstellung, bei der du das Gefühl hast, dein Leben bewusst zu gestalten. Mach dir bewusst, dass es eine Menge Aspekte gibt, die in deinen Circle of Concern fallen und dir somit Energie rauben können. Doch wirklich voranbringen wird dich das nicht. Fokussierst du dich mehr auf den Circle of Influence, wirst du feststellen, dass du dich immer selbstwirksamer und einflussreicher fühlst, weil du deine Zeit und Kraft für wirklich sinnvolle Dinge nutzt.

			Genogrammarbeit

			Zu jedem Aspekt des Familienrads habe ich dir die Frage gestellt, ob es transgenerationale Muster und Dynamiken gibt, die du wiederholst, obwohl sie deinen Herzenswerten nicht entsprechen. Vielleicht ist dir hierzu noch nichts eingefallen, weil du die Muster und Dynamiken deiner Eltern und Ahn*innen noch nicht auf dem Schirm hast. Dein eigenes Genogramm kann dir dabei helfen, diese Erkenntnisse und Klarheit zu gewinnen. Erstelle dein Genogramm mit meiner Anleitung, ein Muster findest du auf der gegenüberliegenden Seite.

			Es gibt digitale Programme, mit denen du dein Genogramm erstellen kannst, wie beispielsweise WinGeno, oder du zeichnest es händisch. In diesem Genogramm habe ich der Einfachheit halber nur zwei Namen verwendet. Du trägst natürlich die realen Namen ein.

			Du beginnst mit dir selbst, der doppelt eingekreisten Indexperson. Quadrate stehen für männliche Personen, Kreise für weibliche Personen. Eine Möglichkeit für trans oder non-binäre Personen ist ein Kreis im Quadrat oder ein Dreieck.

			Von dir führen einmal die Linien nach oben zu deinen Eltern. Versuch dabei die väterliche Seite immer links anzuordnen, die mütterliche rechts. Geschwister werden vom ältesten Kind links zum jüngsten Kind rechts angeordnet. Notiere bei jeder Person das Geburts- und gegebenenfalls das Todesjahr. Verstorbene Personen kannst du ausgrauen oder durchstreichen.

			Horizontal verbunden sind dein*e Partner*in und neben dir deine Geschwister. Pro Generation gibt es immer eine Ebene, manchmal sind leichte Verschiebungen nötig.
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			Notiere zu jedem Familienmitglied all das, was du weißt: Beruf, Krankheiten, Schicksalsschläge, bedeutsame Eigenschaften und Herausforderungen und so weiter. Jede Information, die dir einfällt, kann wichtig sein. Dinge, die du nicht weißt, haben durch ihre Abwesenheit Informationswert. Wenn du also beispielsweise nichts über deinen Vater weißt, ist das schon die bedeutsame Information. Du selbst entscheidest auch, wer in deinem Genogramm Platz finden soll. Üblich sind deine Eltern, Vorfahr*innen, Geschwister und Kinder sowie dein*e Partner*in. Du kannst natürlich auch seine oder ihre Familie dazunehmen, wenn du das möchtest. Einzig Freund*innen oder Bekannte sind unüblich, da es hier die Darstellung der verwandten Familienmitglieder im Fokus steht. Aber unüblich heißt nicht verboten.

			Besonderheiten in Verbindungen kannst du wie oben kennzeichnen: Heirat, Trennungen, manche zeichnen Blitze für belastete Beziehungen oder Kontaktabbrüche und Herzen für tragfähige und wichtige Bindungen ein.

			Weitere Besonderheiten und Darstellungsmöglichkeiten entnimmst du den Beispielgenogrammen auf den folgenden Seiten. 

			Wenn du mit diesen Beispielen an Grenzen stößt, fühl dich frei, Lösungen für dich zu erfinden. Es gibt keine Genogramm-Polizei. Die Erstellung soll dir dienen, nicht zwanghaft irgendwelche Auflagen erfüllen.
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			Einige meiner Klient*innen nutzen die Erstellung des Genogramms dafür, das Gespräch mit ihren Verwandten zu suchen, um mehr Informationen zu bekommen. Schau, ob das für dich möglich und stimmig ist. Ich beobachte, dass allein schon das Zu-Papier-Bringen der familiären Beziehungen und Verbindungen etwas in Familiensystemen anstößt. Sieh es als prozesshafte Erfahrung an, in der sich spiralförmig immer wieder neue Erkenntnisse ergeben können und du nichts falsch machen kannst, sondern nur dazulernen und wachsen.

			Anliegen und Zielformulierung

			Ein weiterer wichtiger Teil von Bewusstsein und Klarheit ist, deine Ziele und Anliegen zu formulieren. Du kannst hierfür wunderbar mit der Wunderfrage arbeiten: Visualisiere, woran du merken würdest, wenn über Nacht ein Wunder geschehen wäre und deine Wünsche wahr geworden wären. Du kannst auch spezifischer arbeiten und dir die Wunderfrage für jedes Kuchenstück aus dem Familienrad stellen: Woran würdest du merken beziehungsweise was wäre anders, wenn deine Zufriedenheit eine Zahl oder noch höher wäre?

			Ich habe ein einfacheres Konzept für Ziele im Handbuch der Energiemedizin von Cyndi Dale entdeckt, das mir noch besser gefällt als SMARTE Ziele (spezifisch – messbar – akzeptiert – realistisch – terminiert): EWM-Ziele. Hier werden nur drei Kriterien abgefragt:

			
					E – Ist das Ziel erreichbar?

					W – Ist das Ziel wichtig?

					M – Ist das Ziel messbar?

			

			Nachdem du ein solches Ziel oder Anliegen formuliert hast, schicke es zur Präzisierung einmal durch die drei Ebenen des Klarheitskreises nach Gerald Hüsch: Makro-, Mikro- und Nano-Ebene für jeden einzelnen Baustein des Ziels. Hier für dich zwei Beispiele:
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			In diesem Stil präzisierst du jedes einzelne Element deines formulierten Ziel- oder Anliegen-Satzes, sodass du wirklich ganz genau weißt, worauf du hinarbeitest und dich ausrichten darfst.

			Bodenanker

			Wenn dir die Zielformulierung oder das Visionieren deiner Wünsche schwerfällt, könnte dich ein Bodenanker dabei unterstützen. Eine Variante könnte so aussehen: Nutze drei DIN-A4-Blätter und beschrifte sie mit dem heutigen Datum, einem kurzfristigen kleinen Ziel und einem langfristigen großen Ziel, die du basierend auf dem Familienrad, der EWM-Methode aus dem vorangegangenen Abschnitt »Anliegen und Zielformulierung« und dem Klarheitskreis erarbeitet hast.

			Stelle dich dann sehr achtsam auf das Blatt Papier mit dem heutigen Datum und nimm wahr, welche Körperempfindungen sich zeigen, welche Gedanken und Gefühle aufkommen. Wie geht es dir mit dem aktuellen Ist-Stand, deinen Herausforderungen und Ressourcen? Anschließend schreitest du von diesem Bodenanker zum nächsten und spürst dort rein: Was nimmst du wahr, was ist hier anders, wenn du ein kleines Ziel erreicht hast? Wie fühlst du dich, wenn sich deine Situation verbessert hat? Was ist hier gleich und was anders als auf dem ersten Bodenanker? Genauso gehst du auch beim langfristigen Ziel vor.

			Wenn du merkst, es gibt Widerstände, die dir bei deiner Zielerreichung noch im Weg stehen, dann kannst du auch diese als Bodenanker sichtbar machen. Stell dich darauf und frag dich, wofür sie da sind und wie du mit ihnen umgehen möchtest! Wenn du noch mehr Ideen hast, was du mithilfe der Bodenanker herausfinden oder ausprobieren möchtest, fühl dich frei, die Methode für dich zu nutzen. Du darfst dich hier wirklich mutig aufs Wahrnehmen und Fühlen einlassen, um neue Erkenntnisse und Perspektiven zu gewinnen. Die Arbeit mit Bodenankern ist aus meiner Erfahrung wahnsinnig kraftvoll und ich würde so weit gehen zu sagen, sie hat das Potenzial, unsere Welt weitreichend zu verändern! Darin steckt die Magie der Empathie, des Perspektivwechsels, der Ressourcenaktivierung und der Lösungsorientierung. Lass dich so gerne auf diese Erfahrung ein.

			Zusammenhänge aufdecken

			Sobald du mehr Klarheit hast, wofür du weiter wachsen möchtest und was dir dabei im Weg steht, gilt es, die offensichtlichen und unbewussten Zusammenhänge aufzudecken, sodass du letzten Endes Muster durchbrechen und neue Wege gehen kannst.

			Anteilearbeit

			Nachdem du dein Genogramm visualisiert hast und hier sicherlich einige Erkenntnisse gewinnen konntest, richtest du den Blick nach innen, um mögliche Zusammenhänge zu entdecken. Meine Methode der Wahl ist hier die Anteilearbeit, also die Bewusstmachung und Visualisierung deiner inneren Pluralität.
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			Du siehst hier die Unterscheidung zwischen dem elterlichen, erwachsenen und kindlichen Ich-Anteil. Vielen hilft diese Dreiteilung, ein erstes Bewusstsein für die eigene innere Pluralität zu gewinnen. Falls du noch nie mit Anteilen gearbeitet hast oder Schwierigkeiten hast, das Konzept für dich anzunähern, kannst du zunächst auch einfach beobachten, welche Stimmen du den ganzen Tag über so in dir wahrnehmen kannst, und nach und nach Kategorien bilden. Auch dieser Prozess darf dauern. Die meisten meiner Klient*innen kehren über Jahre immer wieder zu ihren Anteilen zurück, verändern sie und entdecken sie neu. Hier siehst du eine differenziertere und freiere Darstellung von möglichen Anteilen:
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			Es geht darum, den verschiedenen Stimmen in deinem Inneren auf den Grund zu gehen und sie dann in den Kontext der Erkenntnisse aus deinem Genogramm zu bringen. Anteile haben ebenso immer einen guten Grund in ihrer Existenz.

			Hinterfrage also:

			
					Welche Erlebnisse könnten dafür gesorgt haben, dass bestimmte Anteile entstanden sind?

					In welchen Momenten waren Anteile überlebensnotwendig?

					Wofür sorgen die verschiedenen Anteile, welche Absichten verfolgen sie?

					Woran hindern dich die verschiedenen Anteile?

			

			Die Erkenntnisse aus dem Genogramm können dich hier begleiten und unterstützen. Beide Arbeiten sind prozesshaft und bedingen sich wechselseitig. Spiralförmig wirst du immer mehr Erkenntnisse gewinnen und Zusammenhänge aufdecken.

			Kombinierte Innere-Kind-Arbeit

			Die kombinierte Innere-Kind-Arbeit ist eine meiner kraftvollsten Methoden, da sie viele Bausteine miteinander vereint: Die Anteilearbeit (siehe vorangegangener Abschnitt), das energetische Klopfen, die aktive Imagination und die Visualisierung sowie die Nachbeelterung. Es empfiehlt sich, sie mit professioneller Begleitung anzugehen. Das energetische Klopfen kannst du aber auch für dich erarbeiten und praktizieren.

			Die kombinierte Innere-Kind-Arbeit verläuft in sieben Schritten, die ich ausführlich und mit Beispielskripten in meinem ersten Buch Ich fühle was, was du nicht siehst beschrieben habe und deswegen hier nur noch mal im Überblick darstelle.

			1.	Trigger-Situation mit dazugehörigem Gefühl

			Du startest mit einer Situation, die dich (unverhältnismäßig) emotional aufwühlt und im Hier und Jetzt stattfindet. Du legst mithilfe deines*r Therapeut*in einen SUD-Wert (Subjective Unit of Disturbance) fest, also eine Zahl von 0 (gar nicht ausgeprägt) bis 10 (am stärksten ausgeprägt), die die Intensität des Gefühls oder des Leidensdrucks für dich stimmig beschreibt. Versuche möglichst bei einer 7 oder höher zu starten.

			2.	Einstimmungssatz

			Der Einstimmungssatz wird zu Beginn drei Mal gesprochen, während durchgehend der Handkantenpunkt geklopft wird: »Ich liebe und akzeptiere mich so wie ich bin.« Nach dem dritten Mal geht man über zum Klopfen der regulären Punkte, beginnend an der Innenseite der Augenbraue bis zum letzten Punkt am Brustbein. Danach kann die Runde beliebig oft wiederholt werden. Du kannst hier entweder frei sprechen, was dir auf der Seele liegt, oder du wiederholst immer wieder ein Schlagwort für das Gefühl oder die Belastung, die du wahrnimmst.

			3.	Überleitungsklopfen

			Beim Überleitungsklopfen hin zum inneren Kind und der Wurzel des Themas fragst du dich selbst, wie lange du dieses Gefühl oder Thema schon kennst, wie alt es ist oder welche Situation aus deiner Kindheit dir dazu einfällt.

			4.	Visualisierung des inneren Kindes

			Stelle dir aktiv dein kleines Ich vor und beobachte es zunächst aus der souveränen Erwachsenenrolle heraus. Was kannst du wahrnehmen? Wie wirkt es auf dich?

			5.	Rollentausch und Herausarbeiten des unerfüllten Bedürfnisses

			Indem du dir vorstellst, auf der Position des inneren Kindes zu sein, kannst du die alten Gefühle sehr bewusst wahrnehmen. Da du jetzt jedoch über die kognitiven und sprachlichen Kompetenzen eines Erwachsenen verfügst, kannst du deine unerfüllten Bedürfnisse erkennen und formulieren.

			6.	Nachbeelternde Interaktion

			Du wechselst wieder in die Rolle des Erwachsenen. Du versorgst dein inneres Kind, indem du dessen Ängste wahr- und ernst nimmst, validierst, achtest und ganz konkret in der Visualisierung für dein inneres Kind sorgst. Genau das ist der Kern von Nachbeelterung. Du kannst auch das Setting verändern, wenn das hilfreich ist, dein inneres Kind aus der Situation rausholen oder was auch immer guttun würde – deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Ich vertrete die Haltung, dass jeder Mensch seine individuell passenden Lösungen in sich trägt, und schaffe in meiner Begleitung den Rahmen, in dem sie sich zeigen dürfen.

			7.	Integration

			Für den letzten Schritt der Integration gibt es zwei Varianten. Nachdem das kleine Ich sich gestärkt fühlt, kannst du dir als Große*r vorstellen, wie diese nachbeelterte und gut versorgte Version schrumpft, in deinem Herzen ankommt und sich von dort aus ausbreitet, sodass auch dein erwachsenes Ich im Hier und Jetzt die stärkenden Gefühle und Sicherheit verkörpern kann. Ein anderes Bild ist das Verschmelzen im Licht, das dein inneres Kind ausstrahlt, jetzt wo es sich gesehen, geachtet und geliebt fühlt.

			Insbesondere nach intensiven Klopf-Einheiten ist es sehr wichtig, dass du viel stilles klares Wasser trinkst und dich nach Möglichkeit ein wenig ausruhst. Ein Powernap ist ideal. Eine Einheit der kombinierten Inneren-Kind-Arbeit kann zwischen 20 und 90 Minuten dauern, je nachdem, wie viele Gefühle es zu Ende zu fühlen gibt, welche Bedürfnisse nachträglich erfüllt werden wollen oder ob du allein oder mit Anleitung arbeitest. Die Weltvonunten®-Familienbegleitungen, die ich ausbilde, sind mit dieser Technik vertraut und können dich im 1:1 begleiten. Der Resonanzraum und die Sicherheit des professionellen Settings können den entscheidenden Unterschied für dich machen.

			

			Die Anteile- und kombinierte Innere-Kind-Arbeit wird dir dabei helfen, die tiefen ursprünglichen Zusammenhänge zwischen aktuell belastenden Interaktionsmustern und früheren Prägungen und Erfahrungen aufzudecken, und ist damit die perfekte Vorbereitung auf das Durchbrechen alter Muster und Ebnen neuer Wege.

			Muster durchbrechen

			Glaubenssatz-Klopftechnik

			Du wirst in der Begegnung mit deinem inneren Kind alte Überzeugungen und Glaubenssätze entdecken, die realen Erfahrungen entsprungen sind. Du wurdest ja faktisch ignoriert, deine Gefühle bagatellisiert, disvalidiert, du wurdest beschämt, missachtet, bestraft oder eingeengt. Du weißt bereits, dass diese Erfahrungen sich wie ein Filter auf deine Wahrnehmung gelegt haben. Wenn du als Kind oder Jugendliche*r gespürt hast, dass du zu viel, zu wenig oder einfach falsch bist, dann hast du das als deine Realität angenommen. Du kanntest kein anderes Normal. Im weiteren Verlauf deines Lebens hast du dich in dieser Normalität eingerichtet und sie so unbewusst reproduziert. Du hast dich immer wieder in deinem Selbst-, Fremd- und Weltbild bestätigt, weil du gar nichts anderes kanntest und in Erwägung ziehen konntest.

			Durch die kombinierte Innere-Kind-Arbeit wirst du deinen Horizont erweitern und einen neuen Blick auf dich, andere und die Welt gewinnen können. Doch die Spuren in deinem System, also im Gehirn, im Körper und im Herzen, sind noch in dir gespeichert und werden dich sogartig immer wieder zurück in deine alten Interaktionsmuster werfen. Deswegen ist es notwendig, die alten Nervenautobahnen nach und nach abzubauen und neue Trampelpfade zu entwickeln. Die erstaunlichste und einfachste Methode dafür ist das Glaubenssatz-Klopfen nach der EFT-Klopftechnik. Immer wieder staune ich darüber, dass es noch nicht mehr Menschen kennen, denn es ist das, was einem Wunschkonzert im Leben am nächsten kommt. Genau das ist auch die Frage, die du dir hierfür stellen darfst:

			Wenn du bislang noch einen eher limitierenden und schwächenden Glaubenssatz oder eine solche Überzeugung hast, wie müsstest du sie verwandeln, damit du dein Ziel erreichst und die Version deiner selbst werden kannst, die du warst, bevor dir gesagt wurde, wie du zu sein hast? Ich teile mein persönliches Beispiel und einen meiner absoluten Durchbruch-Momente mit dir: Ich habe jahrzehntelang mit der Überzeugung gelebt, dass ich nicht erwünscht bin. Auch hier lag eine reale Erfahrung zugrunde, denn in meinem Erleben wurde ich in meiner Kindheit nicht so willkommen geheißen und begleitet, wie ich es gebraucht und verdient hätte. Absurderweise zog es sich wie ein roter Faden durch mein Leben, dass ich immer wieder Abweisung und Ausschluss erlebt habe. In der Schule fand ich kaum Anschluss. In Gruppen war ich in der Regel die Außenseiterin, egal wie sehr ich mich bemühte dazuzugehören. Auffällig viele Freund*innen beendeten für mich ohne nachvollziehbaren Grund abrupt die Freundschaft und ich fühlte mich tatsächlich immer mehr darin bestätigt, dass ich nicht erwünscht und willkommen bin. Den Zenit erreichte diese Überzeugung kurz vor einem Event mit einer Mentoring-Gruppe, zu der ich gehörte. Ich musste allein ins Ausland reisen und war unglaublich aufgeregt. Vor dem Event lag ich allein im Hotelzimmer und klopfte mit der validierenden Klopftechnik die Zwiebelmethode den Satz »Auch wenn ich Todesangst habe, bin ich ein wertvoller und willkommener Teil der Gruppe«. Ich hatte wirklich Todesangst vor dem Moment, in dem mich die anderen erstmals live sehen würden, und war der festen Überzeugung, dass sie die Nase rümpfen und mich wegschicken würden. Ich klopfte so lange, bis mein SUD-Wert, also meine subjektive emotionale Belastung (mehr dazu im Abschnitt »Kombinierte Innere-Kind-Arbeit«), gesunken war und tatsächlich fühlte ich mich in dieser Gruppe erstmalig sicher und willkommen. Meine Mentorin kannte und begleitete mein Thema und ließ mich sogar noch weiterführend erkennen, dass es egal war, ob ich erwünscht bin oder nicht, weil ich da bin und das alles ist, was zählt. Daraus ist einer der simpelsten und gleichzeitig tiefsten Leitsätze für mich geworden: Scheiß drauf! Ich habe selten etwas so Befreiendes erlebt wie diesen Moment.

			Die Erkenntnis, dass Überzeugungen auf alten Prägungen basieren und oftmals einfach ein »Update« brauchen, lässt sich im Grunde auf jede andere schwächende und limitierende Überzeugung übertragen. Um deine individuellen Kernwunden zu versorgen, alte Glaubenssätze zu dekonditionieren und neue Überzeugungen in dir zu festigen, gibt es zwei wundervolle Klopfmethoden, die bereits genannte Glaubenssatz-Klopfmethode und die Troika-Klopfmethode, die ich dir im »Umsetzungsbooster für Cyclebreaker« ausführlicher zeige.
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https://weltvonunten.de/s/weltvonunten/umsetzungsbooster-kindheit-ohne-gepaeck

			Am Ende der Klopfsession erhebst du wieder den SUD-Wert. Du kannst die Abfolgen so oft wiederholen, wie du das möchtest, beziehungsweise so lange, bis du mit deinem neuen SUD-Wert zufrieden bist. Empfehlenswert ist hier ein Wert von 0–2. Auch hier wirst du entsprechend der spiralförmigen Entwicklung immer neue Ebenen und Level freischalten, selbst wenn du scheinbar am selben Thema arbeitest, von dem du dachtest, du hättest es bereits hinter dir gelassen. Auch kann es hilfreich sein, mit einem Aspekteblatt zu arbeiten, in dem du die einzelnen Themen, die in deiner Überzeugung stecken, feiner ausdifferenzierst.

			Hilfreiche Klopfsätze in der validierenden und stärkenden Version passend zu den verschiedenen Cyclebreaker-Wunden:

			Bindungshungerwunde

			Dein Klopfsatz / validierend: Ich sehne mich nach Wärme.

			Dein Klopfsatz / stärkend: Ich bin geliebt und getragen.

			Existenzwunde

			Dein Klopfsatz / validierend: Ich bin nicht erwünscht.

			Dein Klopfsatz / stärkend: Ich bin da.

			Kontrollwunde

			Dein Klopfsatz / validierend: Ich will alles im Griff haben.

			Dein Klopfsatz / stärkend: Ich darf vertrauen.

			Leistungswunde

			Dein Klopfsatz / validierend: Ich bin nur wertvoll, wenn ich leiste.

			Dein Klopfsatz / stärkend: Ich bin bedingungslos liebenswert.

			

			Parentifizierungswunde

			Dein Klopfsatz / validierend: Ich bin für alles und alle verantwortlich.

			Dein Klopfsatz / stärkend: Ich darf mich abgrenzen.

			Perfektionswunde

			Dein Klopfsatz / validierend: Ich darf mir keine Fehler erlauben.

			Dein Klopfsatz / stärkend: Ich bin bedingungslos wertvoll.

			Sichtbarkeitswunde

			Dein Klopfsatz / validierend: Ich darf mich nicht zeigen.

			Dein Klopfsatz / stärkend: Ich bin okay so wie ich bin.

			Tapferkeitswunde

			Dein Klopfsatz / validierend: Ich muss alles allein schaffen.

			Dein Klopfsatz / stärkend: Ich darf Schwäche zeigen.

			Überangepasstheitswunde

			Dein Klopfsatz / validierend: Ich muss es allen recht machen.

			Dein Klopfsatz / stärkend: Ich darf für mich einstehen.

			Du möchtest genauer wissen, welche Wunden auf dich zutreffen? Genau dafür habe ich den Cyclebreaker-Wunden-Test erarbeitet. Den Link dazu findest du im »Umsetzungsbooster für Cyclebreaker«:
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			Externalisierung und Aufstellungsarbeit

			Die Externalisierung, also äußerliche Sichtbarmachung von Emotionen, Verbindungen oder Problemen ist eine wertvolle Möglichkeit, eine andere Sichtweise und etwas Distanz dazu zu gewinnen, sozusagen ein bewusster und aktiver Perspektivwechsel. Du kannst dabei mit klassischem Aufstellungsmaterial wie Holzfiguren oder Tieren, aber auch jeglichen anderen Alltagsmaterialien arbeiten.

			Wenn du Lust hast, probiere einmal im kleinen Stil eine Aufstellung aus. Wähle ein Gefühl oder Thema aus und suche dafür ein Symbol, das sich stimmig anfühlt. Betrachte es aus verschiedenen Blickwinkeln, setze es in Relation zu dir oder weiteren aufgestellten Personen und beobachte aufmerksam und ohne großartige Bewertung, was passiert. Alternativ kannst du dich an eine Weltvonunten®-Familienbegleitung wenden, die dich in einer Aufstellung anleiten kann, wenn du merkst, dass diese Methode dich in deinen Zielen und Anliegen unterstützen könnte, du dir aber etwas mehr Hilfestellung wünschst.

			Ich möchte dich ermutigen, das spielerische Element der Aufstellung in dein Leben zu integrieren, ob mit oder ohne Anleitung. Die Externalisierung kann den entscheidenden Beitrag dazu leisten, dass du in ein Gefühl von Selbstwirksamkeit kommst und die spielerische Leichtigkeit in dir wieder entdeckst, mit der auch Kinder lernen und all ihre großen Entwicklungsschritte meistern. Ich sage gerne: Spielen ist die Form des Lernens und der Entwicklung, die am ernstesten zu nehmen ist.

			Wenn Aufstellungsarbeit aktiver Perspektivwechsel ist, ist Stühlearbeit als besondere Form der Aufstellungsarbeit zusätzlich aktive Einfühlung und Resonanz-Arbeit. Du bestimmst einen Stuhl (ähnlich wie beim Bodenanker) für eine Person, in die du dich einfühlen möchtest. Während es bei Bodenankern meist eher um Entscheidungsoptionen geht, kannst du mithilfe der Stühlearbeit eher deine Empathie schulen, um Dinge aus der Perspektive anderer zu betrachten und so deinen Horizont zu erweitern und neue Ideen zu entwickeln.

			Bei all diesen Methoden ist wichtig: Versteife dich nicht auf deine Gedanken, Gefühle oder Assoziationen. Gerade wenn du die Arbeit allein machst, darfst du eine offene und neugierige Haltung bewahren und immer wieder verwerfen und neu ausprobieren. Deine Assoziationen sind weder richtig noch falsch, sie sollen dir zunächst einmal zum »Verflüssigen« dienen, also zu einer differenzierteren Sichtweise auf das jeweilige Thema.

			Auch wenn du allein schon sehr viele Erkenntnisse gewinnen und großartige Erfolge feiern kannst, zeigt sich immer wieder, dass dieser Weg Grenzen hat. Ich sage gerne: »Was in Verbindung verletzt wurde, kann am besten in Verbindung wieder ganz werden.« Da ich von vielen Eltern und auch in meinen eigenen Ausbildungen häufig schwächende Erfahrungen mitbekommen habe, habe ich beschlossen, meine eigene Ausbildung zu konzipieren und Weltvonunten®-Familienbegleitungen auszubilden. Hier sorge ich mit einem innovativen Konzept und hohen Qualitätsstandards dafür, dass Familien auf achtsame und hochprofessionelle Art und Weise in ihren Anliegen begleitet werden.

			Ich achte in der Ausbildung sehr darauf, dass die Herzenswerte von Weltvonunten nicht nur in der Theorie bekannt sind, sondern auch gelebt und verkörpert werden. Ich konnte zuvor kein Ausbildungsinstitut und keine Begleitung so richtig überzeugt weiterempfehlen, also habe ich es selbst in die Hand genommen und bin voller Stolz, jetzt noch mehr Familien als zuvor neben meinen Kursen und Gruppenprogrammen auch diese wertvolle individuelle Begleitung anbieten zu können, frei nach dem Motto »Gutes tun und es sich dabei gut gehen lassen«. Die Weltvonunten®-Familienbegleitungen machen während ihrer eigenen Ausbildung bemerkenswerte Prozesse und es berührt mich sehr, dass wir im WeltvonuntenSTUDIO nicht nur Familien hands-on unterstützen, sondern auch eine innovative Unternehmenskultur des milden Herzens prägen.

		

	
		
			 Schlusswort 

Du bist nicht, was dir passiert ist

			Du bist nicht, was dir passiert ist. Du bist, was du heute wählst zu sein.« Die Worte von C. G. Jung sind seit Jahren meine Inspiration, die schmerzvollen Dynamiken meiner eigenen Familie nicht weiterzuführen, sondern mich täglich für Bewusstsein, Wege statt Ausreden und mein eigenes Leuchten zu entscheiden. Zahlreiche Muster wiederholen sich dennoch immer wieder und ich übe mich in Demut, die Aufgaben, die das Leben mir stellt, anzunehmen und zu bewältigen. Ich übe mich in Dankbarkeit für dieses Leben und all die Wachstumschancen, die es für mich bereithält. Ich versuche, milde mit mir selbst zu sein und mir nichts Übermenschliches abzuverlangen. Ich erlaube mir, mit Schicksalsschlägen und Herausforderungen zu hadern, wütend zu sein, das Leben manchmal ungerecht zu finden. Ich erlaube mir und sehe mir nach, wenn ich strauchle. Doch ich stehe immer wieder auf. Ich verfolge meine Ziele mit einer Entschlossenheit, die sie Wirklichkeit werden lässt und mich Runde für Runde der Spirale hin zu meiner puren Essenz, meiner Potenzialentfaltung, Zufriedenheit und Freiheit führt. Ich löse geduldig all die Knoten und Verstrickungen, die von Generation zu Generation an mich weitergegeben wurden, und heile damit jedes Mal meine Ahn*innen und meine Nachfahr*innen ein Stückchen mit.

			Schritt für Schritt. So habe ich schon einige der bitteren Wendungen des Lebens überwinden können. Immer wieder durfte ich auch die wundervolle Erfahrung machen, dass meine Beharrlichkeit sich auszahlt und ich vergeblich geglaubte Ziele schließlich doch erreicht habe. Vielleicht nicht in der ersten oder zweiten Runde der Spirale, aber letzten Endes eben doch. Ich will damit nicht sagen, dass jeder alles schaffen kann. Ich erwähnte es eingangs: Vielleicht können aber alle etwas schaffen. Wovon ich mich aber doch immer wieder überzeugen darf, ist, dass wir unsere wahren Ziele mit Biss ohne Verbissenheit, Mut ohne Übermut und Eifer ohne Übereifer erreichen können. Wahre Ziele sind die, die Runde um Runde der Überprüfung und dem Abgleich mit den Herzenswerten standhalten. Es sind die tief verankerten Wünsche und Bestrebungen, die aus den innersten Überzeugungen und Werten eines Menschen entspringen. Sie sind nicht von äußeren Erwartungen oder kurzfristigen Bedürfnissen geprägt, sondern spiegeln das wider, was du wirklich im Leben erreichen oder erleben möchtest. Manche nennen es auch den Seelenplan, die Bestimmung oder Berufung. Diesen Weg für dich zu entdecken, bringt dich zu einem immer wieder abrufbaren Gefühl von Erfüllung und Zufriedenheit, auch in Krisen oder bei Rückschlägen. Dein wahres Ziel ist der tiefe Herzenswunsch, der immer wieder eine Quelle der Kraft für dich werden kann, dank der du auch die kompliziertesten Verstrickungen nach und nach lösen kannst. Deine wahren Ziele und Herzenswünsche können zu deiner größten Inspiration werden.

			Du selbst kannst so zu deiner größten Inspiration und Kraftquelle werden.

			Abschließend möchte ich dir vor allem Mut zusprechen. Die Wege von Cyclebreakern sind oft beschwerlich, langwierig und können zehren. Du erinnerst dich, dass du die Wahl hast, Choose your hard: Es wird hart, ein Cyclebreaker zu sein, Verstrickungen aufzulösen und neue Wege zu gehen. Es wird auch hart, in alten Bahnen zu bleiben, alte Muster und Dynamiken weiterzuführen und vor allem an die nächste Generation weiterzugeben. Ich wünsche dir die nötige Kraft und das tragende und unterstützende Umfeld, dich für deinen besten Weg zu entscheiden – und es ist nicht an mir zu bewerten, welcher der beste Weg für dich ist. Ich hoffe, dieses Buch mit den echten Geschichten der Familien und der konkreten Anleitung für Cyclebreaker inspiriert dich zu Entscheidungen, die diese Welt zu einem friedvolleren, liebevolleren und heileren Ort machen.

			Erinnere dich

			Du bist da

			Dein Sein ist bereits bewilligt

			Bedingungslos

			Du musst gar nichts mehr dafür tun

			Atme durch

			Komm zur Ruhe

			Es gibt gerade nichts zu tun, zu leisten, zu beweisen

			Du darfst einfach sein

			Denn dein Sein ist wertvoll

			Du bist ein Geschenk für diese Welt

			Du hast einen Platz auf dieser Welt

			Bist bedingungslos liebenswert

			Gut so, wie du bist

			Nicht zu viel

			

			Nicht zu wenig

			Sondern genau richtig

			Du wächst

			Gibst dein Bestes

			Tag für Tag

			Schritt für Schritt

			Gib nicht auf

			Bleib nicht liegen

			Nur weil du einmal gestolpert

			Oder ins Straucheln geraten bist

			Erinnere dich

			Du bist Erde

			Du bist Luft

			Du bist Wasser

			Du bist Feuer

			Erinnere dich

			Du bist geliebt

			Gehalten

			In Sicherheit

			Erinnere dich

			Es ist gut und richtig, dass du hier bist

			Erlaube dir selbst

			Heller und heller zu strahlen

			Dein Licht in diese Welt zu tragen

			

			Denn es wird gebraucht

			DU wirst gebraucht.

		

	
		
			 Manifest 

Für unsere Kinder

			Ich stelle mir eine Welt vor, in der die Kinder von heute als junge Erwachsene bereits sehr geübt und souverän in ihrem Emotionsmanagement sind und Konflikte viel leichter miteinander lösen können (und muss dabei unwillkürlich aufatmen, weil ich das so schön finde).

			Ich stelle mir eine Welt vor, wie unsere Kinder viel freier sind von den Schatten ihrer ererbten Vergangenheit und so die Kapazität haben, Lösungen für die drängenden Probleme unserer Welt zu finden.

			Ich stelle mir eine Welt vor, in der wir uns nicht überfordert und schulterzuckend vor den erschreckenden Nachrichten über Kriege, Hungersnöte, Naturkatastrophen, Ungerechtigkeiten und Menschenrechtsverletzungen abwenden, weil wir bereits ausgelastet und überfordert sind von den – im Grunde kleinen, gefühlt aber natürlich überwältigenden – Alltagsproblemen.

			Ich stelle mir eine Welt vor, in der wir einstehen für Gerechtigkeit und ein Miteinander, in dem jeder und jede seinen Platz findet, in gegenseitigem Respekt und Achtsamkeit. In der wir sortieren, was zu wem gehört, und unserer Verantwortung gerecht werden. In der wir erkennen, wie viel mehr Selbstwirksamkeit wir in der Familie und unserem Umfeld noch erreichen können und dass wir alles andere als ohnmächtig und hilflos ausgeliefert sind. Empowern wir uns selbst, empowern wir unsere Kinder und gehen los für die Leichtigkeit, Souveränität und Zufriedenheit, die wir alle in diesem Leben verdient haben.

		

	
		
			Ein etwas 
anderer Dank

			Die Entstehungsgeschichte dieses Buches ist so besonders, dass ich sie unbedingt mit dir teilen möchte: Nachdem ich das Manuskript für mein erstes Buch Ich fühle was, was du nicht siehst abgegeben habe, habe ich mir geschworen, nie wieder ein Buch zu schreiben. Ich habe allen meinen Freund*innen gesagt, sie sollen mich mit allen ihnen zur Verfügung stehenden Mitteln davon abhalten, jemals wieder einen Buchvertrag zu unterschreiben. Warum habe ich so gedacht? Zum einen war der Schreibprozess das für mich herausforderndste Projekt meines Arbeitslebens. In meinem Kopf hatte ich die Bausteine zum Buch schon lange, doch alles gut lesbar in einen Zusammenhang zu bringen, hat mich stark gefordert. Außerdem muss ich eingestehen, dass mein Zeitmanagement auf dem Stand von Hausarbeiten im Studium stehen geblieben war und ich komplett unterschätzt hatte, wie viel Zeit dieses Volumen an Text mir abverlangen würde. Kurz vor Abgabefrist war der Druck so groß, dass der Schwur, kein Buch mehr zu schreiben, der einzig logische Schritt war, und mein gesamtes Umfeld pflichtete mir da bei (ob aus Fürsorge für mich oder Eigennutz, sei einmal dahingestellt …)

			Zum anderen fand ich, in Ich fühle was, was du nicht siehst sei alles gesagt. Alle zu dem Zeitpunkt für mich wichtigen Theorien, Modelle, Denkansätze und Methoden haben dort ihren Platz gefunden, es war die Essenz meiner damaligen Arbeit. Ich hatte ein gut strukturiertes Werk erschaffen, auf das ich in meinen 1:1-Begleitungen und Gruppenprogrammen verweisen konnte und das sowohl meine Arbeit als auch die Familienleben der Menschen bereicherte. Es gab keinen Grund, auch nur über ein zweites Buchprojekt nachzudenken.

			Offensichtlich kam es anders und leider ist diese Geschichte zu großen Teilen sehr traurig. Als ich mein erstes Buch schrieb, war ich gerade schwanger. Meine Lektorin und ich scherzten oft über den »ET«, den es sowohl für die Geburt meines Kindes als auch für das Buch gab, im ersten Fall als Entbindungs-, im zweiten als Erscheinungstermin.

			Leider endete meine Schwangerschaft unglücklich mit einer stillen Geburt in der 36. Schwangerschaftswoche, das heißt, mein Baby ist im Bauch verstorben und ich habe es tot zur Welt gebracht. In diesen Tagen stand meine Welt still und es war ein schrecklicher und unvorhersehbarer Schicksalsschlag. Alles war bereits vorbereitet und wir waren in freudiger Erwartung, unser lang ersehntes und bereits so geliebtes Kind willkommen zu heißen. Wir hatten in diesem Unglück nur das Glück, von unglaublich feinfühligen Menschen begleitet und aufgefangen zu werden. Stille Geburten und Trauer sind in unserer Gesellschaft vielerorts noch tabuisiert. Ich selbst war mit dieser Option vorher nie in Berührung gekommen und völlig unvorbereitet. Mein erster Impuls war, alles schnell hinter mich zu bringen und möglichst zu vergessen. Heute bin ich so froh, dass es Hebammen, Ärzt*innen, Doulas, Sterneneltern-Berater*innen, Sternenkinderfotograf*innen und Bestatter*innen wie unsere gibt, die uns Schritt für Schritt dabei begleitet haben, unsere Situation zu begreifen, unser Kind kennenzulernen und den Schicksalsschlag und die Trauer anzunehmen und in unser Leben zu integrieren. Die Stunden, die wir mit unserem Kind in der Klinik und im Bestattungsinstitut verbracht haben, bleiben immer als wertvolle und schöne Erinnerung in unseren Herzen gespeichert.

			Ich war noch im Schock und tiefer Trauer, als ich die Nachricht erhielt, dass mein Buch nun ausgeliefert und überall erhältlich ist. Ich konnte es nur am Rande wahrnehmen und der Buchveröffentlichung leider auch nicht die Aufmerksamkeit schenken, die sie verdient hatte. Nach der Beerdigung meines Babys folgte bei mir eine Zeit der tiefen Trauer und des Realisierens. Alle Pläne waren hinfällig geworden, es gab zwar einen kurzen Mutterschutz, jedoch keine Elternzeit, also auch kein Elterngeld, aber an Arbeiten war noch nicht zu denken. Unsere Welt war völlig aus den Fugen geraten und meine Frau und ich fuhren, einem inneren Ruf folgend, für ein paar Tage an die Nordsee. Wir ließen dort viele Tränen und fühlten uns gleichzeitig sehr verbunden mit unserem Kind. Wieder zurück zu Hause, mussten wir uns erst einmal wieder mühsam einen Alltag und Routinen aufbauen. Als der erste Schock etwas abgeklungen war, war meine größte Sorge, nie mehr mit Familien arbeiten zu können. Ich dachte: Wie soll ich jemals wieder einem Elternteil zuhören, der sich über sein Kind ärgert, wo ich doch im Moment alles dafür geben würde, mein Kind überhaupt bei mir haben zu dürfen?

			Glücklicherweise gab es in meiner Nähe einen Rückbildungskurs für Sternenmütter, den ich besuchen konnte. Über mehrere Wochen traf ich mich in einer angeleiteten Gruppe mit anderen Müttern, die ein ähnliches Schicksal ereilt hat wie mich. Diese Begegnungen haben mich unglaublich getragen und gestärkt. Etwa in der Mitte des Kurses hörte ich gerade einer Mutter und ihrer Geschichte zu, als ich plötzlich mit Erstaunen feststellte, dass ich zum ersten Mal seit der stillen Geburt einen kleinen Funken Empathie für jemand anderen aufbringen konnte. Eine hoffnungsvolle Erfahrung! Vielleicht würde sich meine Gefühlslage und Sichtweise ja doch so verändern, dass ich meine Herzensarbeit wieder aufnehmen könnte?

			Etwa in dieser Zeit traf ich mich mit meiner Lektorin. Obwohl ich kaum auf mein Buch aufmerksam machen konnte, kam es doch sehr gut an und der Verlag konnte sich ein weiteres Projekt mit mir vorstellen. Unter diesen völlig veränderten Voraussetzungen kam es plötzlich nicht nur infrage, doch noch ein Buch zu schreiben, es war sogar die attraktivste Vorstellung, um wieder ins Arbeitsleben einzusteigen: eine Arbeit in Ruhe, nur mit mir allein, ohne Berührungspunkte mit Menschen. Nur ein Thema fehlte noch, schließlich glaubte ich, dass ich in meinem ersten Buch bereits alles gesagt hatte, was ich zu sagen hatte. Ich war vollkommen ideenlos.

			Für meine Lektorin hingegen war es völlig klar, über welches Thema ich als Nächstes schreiben sollte: die transgenerationale Weitergabe von Traumata und Cyclebreaking. Zu diesem Zeitpunkt klang das für mich irgendwie beliebig, sie hätte auch »Loben«, »Strafen« oder »Geschwisterkonflikte« sagen können. Doch heute, wo dieses Treffen Monate zurückliegt, könnte ich dankbarer nicht sein, wie treffsicher sie dieses Thema für mich ausgemacht hat.

			Ich begann mit den Recherchen und der Strukturierung, doch der Druck, als Selbstständige wieder Geld zu verdienen und zu arbeiten, wurde größer. Es war an der Zeit, Wege statt Ausreden zu finden. Ich ließ mich von einer Coachin auf dem Weg zurück ins Arbeitsleben begleiten, reakquirierte eine frühere Klientin, mit der ich sachte wieder in den Beratungs- und Therapiealltag einsteigen konnte, und offenbarte in den sozialen Medien, was mir passiert ist. Der Wiedereinstieg ist sehr gut gelungen und mir ist nur Wohlwollen, Mitgefühl, Verständnis und Liebe begegnet. Einige Zeit später kam ich sogar zu dem Schluss, dass die Trauer mich zu einer besseren Therapeutin gemacht hatte, auch wenn ich diesen Preis natürlich niemals freiwillig gezahlt hätte. Ich konzipierte neue Angebote und Formate und arbeitete mich tiefer in die Thematik transgenerationaler Traumata ein.

			Die Geschichten, die ich dabei erzählt bekommen habe, und die Prozesse, die ich begleitet und auch selbst erlebt habe, hätte ich mir niemals erträumen können. Sie haben mich tief bewegt, beeindruckt und nicht nur einmal total überrascht und erstaunt. Einige Einblicke habe ich in diesem Buch geteilt, denn mir ist klar geworden: Wir haben die einzigartige Chance, transgenerationale Verstrickungen aufzulösen. Nicht nur auf individueller Ebene für unsere Familien, sondern darüber hinaus auf gesamtgesellschaftlicher Ebene für unser grundsätzliches Miteinander.

			Auch die Arbeit an meinem zweiten Buch hat mich wieder sehr strapaziert, denn ich habe mein Zeitmanagement seit dem ersten Buch nicht so richtig optimiert. Von der Idee, zurückgezogen und in Ruhe zu schreiben, ist nicht viel übrig geblieben. Die meiste Zeit arbeitete ich parallel am Buch und an der Konzipierung und dem ersten Durchlauf der Weltvonunten-Ausbildung. Mein Umfeld konnte darüber nur schmunzeln – und hat mich glücklicherweise trotzdem so herzlich und unermüdlich unterstützt. Ich blicke auf diese herausfordernde Zeit mit großer Demut und Dankbarkeit, weil ich offenbar mit meiner Arbeit einen Nerv getroffen habe und das Leben so vieler Menschen etwas leichter und schöner machen darf. Dafür habe ich den vorübergehenden Stress gerne in Kauf genommen. Meinen Schwur, nie wieder ein Buch zu schreiben, habe ich derweil erneuert. Mal sehen, wie das Leben meine Geschichte diesmal weiterschreiben wird … Eins ist klar: Ich bleibe weiterhin Pionierin des milden Herzens, auf welchem Wege auch immer! Ich hoffe, ich kann mit meinem Werk auch dich dazu inspirieren, dein Leuchten in die Welt zu tragen.
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