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Vorwort

Léangst ist uns in der Nachfolge von Sigmund Freud und seinen
Einsichten geldufig, dass wir tatsdchlich, wie das Sprichwort be-
sagt, als Apfel nicht weit vom Stamm fallen. Dass wir geprégt
sind von unseren frithen, unseren kindlichen Erfahrungen mit
den Menschen, die uns betreut, grofigezogen und geliebt, aber
auch verletzt haben. Wir leiden unter Traumata, die uns zuge-
tiigt wurden. Wir 16sen uns mithsam von den Verhaltensmus-
tern und Gefiihlen, die wir als Kinder erlernt haben, um in unse-
rer Umwelt so gut zu bestehen, wie es uns moglich war. Aber
erst allmahlich ist die Psychologie zu der Erkenntnis gekommen,
dass der Stamm, neben den der Apfel unseres Selbst fallt, ein
ganzer Stammbaum ist. Und es Traumatisierungen gibt, die aus
Generationen stammen, denen wir nie real begegnet sind. Dass
wir Angste und Gefiihle in uns tragen, die wir nicht aus unse-
rer unmittelbaren Lebensgeschichte erkliren kénnen. Die nicht
aus der Gefiihlsferne unserer Viter, der Ubergriffigkeit unserer
Miitter oder der Ablehnung durch Stiefmiitter verstehbar sind.
Die aus dem Leben unserer Ahnen zu uns vordringen. Aus der
Geschichte, die an uns weitergegeben wird und in der wir nur
ein weiteres Glied sind.

Mein Groflvater miitterlicherseits stammte aus einer jidi-
schen Familie. Mein Urgrof3vater stand einer jiidischen Ge-
meinde vor. Seine Frau und seine Tochter, die Schwester mei-
nes Groflvaters, wurden von den Nationalsozialisten ermordet.
Mein Grofvater starb vor der Machtiibernahme Hitlers, und
meine Mutter {iberlebte die NS-Zeit als sogenannte »Halbjiidin«
nur, weil sie inzwischen einen Stiefvater hatte, der als SA-Mann
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Vorwort

seine schiitzende Hand {iber sie hielt. Vor einigen Jahren stand
ich auf dem alten jidischen Friedhof vor dem umgestiirzten,
tiberwucherten Grabstein meines Urgrofivaters. Ich wusste um
das Schicksal meiner Ahnen, aber ich war immer in einer gewis-
sen Distanz zu ihnen geblieben. Ich fithlte mich nicht als Nach-
fahr einer verfolgten Minderheit. Dachte ich.

Aber nun hier auf diesem sonnenbeschienenen Friedhof zwi-
schen den grofien schwarzen Grabsteinen sah ich meiner Mut-
ter zu, wie sie den Grabstein ihres Grof3vaters notdiirftig von
Grisern und Ranken befreite. Es war nie sicher, sich zu zeigen.
Nicht fiir den Urgrofivater auflerhalb seiner Gemeinde. Nicht
fiir den Grof3vater, der Hunderte Kilometer nordlich seine
Familie gegriindet hatte. Und schon gar nicht fiir meine Mutter,
die schweigend wie ein Gespenst als Kind und Jugendliche die
grausamen Jahre des Holocaust tiberlebt hatte. So schweigend,
dass das Schweigen in mir anhielt und, wenn ich mich nicht be-
mithe, noch immer anhilt.

Denn manchmal verstumme ich. Als Teilnehmer in grof3e-
ren Veranstaltungen, sei es in einer Fortbildungsgruppe oder bei
einem Vortrag, schiichtert mich eine Mischung aus Angst und
Scham ein, lasst mich zweifeln, halt mich zuriick. Etwas, das ich
in kleineren, iiberschaubaren Gruppen nicht erlebe. Auch bei
Vortragen, Interviews oder wenn ich Fortbildungen leite, fiithle
ich mich sicher. Denn dann bin ich der Fachmann. Es gibt eine
Rolle, in die ich schliipfen kann.

Wenn ich meine Angst in den »fremden Gruppen« tber-
winde, fiihle ich mich gestirkt. Aber es ist immer wieder eine
Herausforderung, ein Wagnis, als wiirde ich meine Existenz ris-
kieren. Und das liegt nicht am fehlenden Vater meiner spiteren
Kindheit, der mir die Welt nicht vertraut machte. Nicht allein
an den Leistungswiinschen meiner Mutter, die selbst die Schule
mit zwolf Jahren verlassen musste. Nicht an der Familie, in der
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Vorwort

die durch den Krieg als Jugendliche traumatisierten Eltern erst
lernen mussten zu sprechen - und es kaum oder nie lernten.
Unsere inneren Konflikte und Probleme lassen sich immer mit
dem schonen Fremdwort »iiberdeterminiert« belegen.

Es gibt fast immer mehr als einen Grund dafiir, dass wir uns
verhalten, wie wir uns verhalten. Und es gibt eben héufig auch
einen weiteren, weit zuriickreichenden Grund fiur unser Erle-
ben. Die Geschichte unserer Ahnen.

Die US-amerikanische Schriftstellerin Honorée Fanonne Jef-
fers hat einen hochgelobten Roman geschrieben: Die Liebeslie-
der von W.E.B. Du Bois. Sie wollte nach ihren fiinf Lyrikbanden
endlich einen Roman schreiben, den man gemiitlich am Strand
lesen, den man zu Weihnachten verschenken konnte. Die Le-
bensgeschichte, das Erwachsenwerden der schwarzen Frau Ailey
Garfield. Sie schrieb einige Jahre daran. Dann bekam sie Alb-
traume. Sie traumte von Menschen, iiber die sie friiher, in ihren
Gedichten, geschrieben hatte. Versklavte, geschundene, unter-
driickte, leidende Menschen. Im Interview sagte sie: »Ich begrift:
Das waren Aileys Vorfahren. Ich kann die Geschichte nicht ohne
sie aufschreiben.« Im Roman macht Ailey Gartield sich auf, die
eigene Geschichte zu entziffern, um sich von ihr zu l6sen.

Im Roman unseres Lebens muss jeder von uns das tun, die
Geschichte der Vorfahren entziffern, um zu verstehen. Und sich
von den traumatischen Verstrickungen und behindernden un-
bewussten Vertrdgen zu 16sen. Wir leben in einer Zeit, in der
wir stets nach vorne blicken. Wir suchen Losungen. Jeder ver-
sucht das Beste aus sich zu machen. Wir lernen, unsere Ziele
zu definieren, um im Leben erfolgreich zu sein. Doch das Erbe
unserer Ahnen ist stark. Wir miissen zuriickblicken, zuriick fith-
len, um im Jetzt bestehen zu konnen. William Faulkner, der US-
amerikanische Nobelpreistrdger fiir Literatur, schrieb: »Die Ver-
gangenheit ist niemals tot. Sie ist nicht einmal vergangen.« Und
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wir wissen heute durch die psychotherapeutische Arbeit und die
Einsichten in die Funktionsweise unseres Gehirns und unserer
Gene noch einmal eindriicklicher, wie wahr das ist.

Sabine Liick gibt uns mit diesem ihrem Buch Vererbtes Schick-
sal jetzt den Reisefithrer in die Hand, um unsere Vergangenheit
gegenwirtig zu machen. Und unsere Gegenwart von den unbe-
wussten Vertrdgen und den behindernden Traumata der Ver-
gangenheit zu befreien.

Ich kenne Sabine noch aus Zeiten, in denen sie in einer Be-
ratungsstelle arbeitete, in der ich als Supervisor titig war. Uber
die Jahre habe ich ihre Arbeit aus der Distanz verfolgt, wenn
irgendwo ihr Name auftauchte, wenn sie etwas veroffentlichte.
Ich fragte mich, was sie und ihre Kollegin Ingrid Alexander
in ihren ersten Seminaren mit dem Titel »Muttermord« wohl
anboten. Seitdem sind weitere Jahre vergangen, und ich traf
Sabine als Kollegin gelegentlich auf Veranstaltungen. Als sie
mich fragte, ob ich ein Vorwort zu ihrem neuen Buch schreiben
konnte, sagte ich zu. Aus Sympathie und weil ich sie immer als
engagierte, kreative und verantwortungsvolle Therapeutin und
Denkerin geschétzt habe. Und aus Neugierde. Wiirde ich doch
endlich mehr dartber erfahren, wohin sie ihre Arbeit entwickelt
hatte.

Durch ihre Familiengeschichte, die sie aus dem heifen Nami-
bia in die ungemiitlich kithle norddeutsche Tiefebene fiihrte,
und ihre Arbeit als Psychotherapeutin sowohl fiir Kinder und
Jugendliche als auch tiefenpsychologisch fiir Erwachsene, muss
sie unseren Ahnen wohl als die ideale Person erschienen sein,
um diese Arbeit zu entwickeln. Und dieses Buch zu schreiben.
Psychotherapeutinnen werden darin eine Fiille von Anregungen
und Ubungen tiir ihre eigene Arbeit finden. Menschen, die sich
ernsthaft und entschieden mit dem Einfluss ihrer Ahnen auf ihr
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Leben auseinandersetzen wollen, haben nun einen durchdach-
ten Leitfaden fiir ihre Suche.

Meine Ahnen und ich wiinschen Sabine Liick die Anerken-
nung, die sie sich durch ihre Arbeit verdient hat, und diesem
Buch viele Leserinnen und Leser.

Oskar Holzberg
Hamburg, 5. 11. 2022






Einleitung

Das Wort »Schicksal« bezeichnet ein oder
mehrere Ereignisse im Leben eines Menschen,
die den Lauf seines Lebens beeinflussen
und die durch eine hohere Macht, etwas
Ubergeordnetes, bestimmt werden. Es gibt
auch freundliche, positive Schicksale, doch
heutzutage wird der Begriff eher mit Leid und
dramatischen Entwicklungen in Verbindung
gebracht.

Der Volksmund sagt: Ein jeder hat sein Packchen zu tragen.
Dieses Bild, diese Metapher, wird im vorliegenden Buch noch
eine wichtige Rolle spielen, weil wir es wortlich nehmen wer-
den. Welches Pickchen hast du zu tragen? Die meisten Men-
schen denken bei dieser Frage an das, was man im Allgemeinen
Schicksal nennt. Wahrend der eine bedauert, sich beruflich nie
verwirklicht zu haben, kommt ein anderer nicht tiber den tragi-
schen Verlust einer geliebten Person hinweg. Das eine Kind er-
lebt Gewalt und Missbrauch und muss aus der Familie genom-
men werden, ein anderes lebt in einem goldenen Kifig, aus dem
es nur durch eine Magersucht entkommen kann. Wurde jemand
als Kind gefordert oder eher bis zur Leistungsgrenze zum Er-
folg gedrangt? War man der Bruder, die Schwester eines sehr
kranken Geschwisterchens oder war dieses gar als Kind gestor-
ben? War man Vaters oder Mutters Liebling oder ein unsichtba-
res Kind? Wiahrend manche Paare sich bereits in ihrer Jugend
gefunden haben und bis heute gliicklich zusammenleben, erle-
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Einleitung

ben andere eine Enttduschung nach der anderen und finden nie
das richtige Gegeniiber. Die einen verzichten fiir ihre Kinder auf
Karriere und Ruhm, andere verfolgen ihre beruflichen Ziele mit
so viel Ehrgeiz, dass alles andere, selbst die eigene Gesundheit,
zurilickstehen muss. Nicht selten ist man selbst das Packchen,
weil man sich nicht leiden kann: zu dick, zu grof3, zu hisslich,
zu dumm, zu laut, zu leise oder einfach nicht liebenswert. Man
denkt: »So bin ich eben, das ist mein Schicksal.« Und trotzdem
bemiihen sich die meisten Menschen, diesem Schicksal zu ent-
kommen oder es zu verwandeln. Vielleicht hoffen sie auch auf
einen Prinzen (oder eine Prinzessin), der sie, wie in einem Mar-
chen, endlich aus diesem Bann befreit und sie erldst.

Hast du dich in einem der Beispiele wiedergefunden? Gibt
es ein bestimmtes Thema oder iibergeordnetes Muster in dei-
nem Leben, dem du nicht zu entkommen scheinst? Hartnackig
verfolgt es dich, haftet an dir und belastet dich mal mehr, mal
weniger. Kannst du dir vorstellen, dass genau dieses Thema des-
halb so »zuverldssig« in deinem Leben ist, weil es aus Treue ge-
schieht? Aus Treue zu deinen Eltern und Vorfahrinnen?

Als Kinder haben wir ein sehr genaues Gespiir fiir das Wohl-
befinden unserer Eltern und Bindungspersonen. Wir nehmen
instinktiv ihre Wunden wahr und tiben grofle Riicksicht, um in
ihnen keinen Schmerz auszulésen. Dafiir opfern wir sogar unser
Potenzial. Wir spiiren, dass es so etwas wie einen »familidren
Gliicksrahmen« gibt, den man nicht tiberschreiten darf. So blei-
ben wir mit unseren Moglichkeiten innerhalb dieses Rahmens
und erreichen nicht, wozu wir eigentlich in der Lage wéren.
Gleichzeitig streben wir nach Ausgleich und versuchen das, was
unseren Eltern und Grof3eltern verloren ging, in unserem Leben
zu erreichen. Haben diese zum Beispiel Haus und Hof und allen
Besitz auf der Flucht zuriickgelassen, ist fiir uns vielleicht der
Bau eines eigenen Héauschens das Allerwichtigste. Ist dir klar,
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Einleitung

ob es deine Lebensziele sind, die du in deinem Leben verfolgst,
oder ob du dich damit in den Dienst der Heilung deines Fami-
liensystems gestellt hast? Mit diesem Buch kannst du das und
noch viel mehr herausfinden und verstehen, was es braucht, da-
mit du deine eigenen Ziele erkennst und sie leben darfst.

Wir alle haben Wunden und Narben, vielleicht sogar meh-
rere, und manche von ihnen scheinen nicht heilen zu wollen,
was auch immer man unternimmt. Jedes Mal, wenn sie wieder
durch etwas oder jemanden aufgerissen werden, schmerzen sie
erneut. An welche Wunde oder Narbe musst du spontan den-
ken, und wer hat sie dir zugefiigt? War es ein Elternteil durch
sein Verhalten dir gegeniiber, oder waren es die Umstinde, ein
Schicksalsschlag, fremde Menschen in ihrer Unachtsamkeit?
Kannst du dir vorstellen, dass die unverheilte Wunde, die ein
Elternteil in sich tragt, dazu fiihrt, dass auch sein Kind verwun-
det wird? Ein Vater vielleicht, der als Kind von seinen Eltern
abgelehnt wurde und der heute seinen Sohn nicht herzlich um-
armen kann. Jeder tragt ein (oder mehrere) Packchen. Es gibt
kleine Piackchen und riesengrofie Pakete, die getragen werden
wollen. Es gibt zarte oder starke Schultern, die sie tragen sollen.
Manche Menschen schultern das Piackchen allein, manche ge-
meinsam mit anderen — all das macht einen Unterschied.

Wurde das Pickchen, das du tragst, vielleicht schon weiter-
gereicht, sodass du es als Erblast von einem Ahnen oder einer
Ahnin iibernommen hast? Moglicherweise trugen vor dir Men-
schen aus deiner Familie genau die gleiche Last, vielleicht war
diese damals sogar schwerer als dein Packchen heute. So zum
Beispiel war es bei Sarah. Sie verlor als Kind ihren Vater durch
eine Krebserkrankung. Thre Urgrofimutter miitterlicherseits ver-
lor als Kind Mutter und Vater; beide starben an Tuberkulose.
Thre GrofSmutter wiederum war erst acht Jahre alt, als ihr Vater
im Zweiten Weltkrieg fiel. Ein Schicksal ahnelte dem nachsten.
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Am schwersten hatte die Urgrof8mutter an ihrem Schicksal zu
tragen, denn sie verlor beide Eltern und spéter auch noch ihren
Mann im Krieg. Solche Wiederholungen von Schicksalsschlagen
lassen sich immer wieder beobachten, wenn man sich mehrere
Generationen in einer Familie anschaut.!

Hat sich hier das Schicksal der Urgrofimutter vererbt? In
jedem Fall wurden die Folgen des erlittenen Traumas weiter-
gegeben. Das, was diese Vorfahrin gefiihlt haben muss - ihre
Trauer und ihre Angst, ihren Schmerz und auch die Art und
Weise, wie sie als Kind emotional iiberlebte, ohne an diesen Ge-
fithlen zu zerbrechen -, gab sie an die nachste Generation weiter.
Vielleicht verschloss sie ihr verwundetes Herz und lief§ nieman-
den mehr hinein, um nie wieder einen solchen Schmerz ertragen
zu miissen. Sarah erbte wahrscheinlich auch die aus der Not ent-
standenen Uberlebensstrategien wie frith unabhingig zu wer-
den und sich nicht auf andere Menschen (zum Beispiel Manner)
zu verlassen. Solche Wiederholungen von gleichen oder dhnli-
chen Schicksalsschldgen in verschiedenen Generationen wer-
ten Familientherapeutinnen als solidarischen Akt der Treue, mit
denen die nachfolgende Generation an das grofle Leid der Vor-
fahrinnen erinnern mdchte, indem sie ebenjenen Schmerz teilt.

Wo bist du in deinem Leben solidarisch mit deinen Vorfah-
ren? Vielleicht liegt die Vergangenheit deiner Familie bereits wie
ein offenes Buch vor dir, und du kannst Wiederholungen sowie
Auswirkungen fritherer Traumata auf dein eigenes Leben nach-
vollziehen. Oder aber deine Ahnengeschichte ist eher ein Buch
mit sieben Siegeln, und du hast noch keine Idee. Woran kannst
du also erkennen, dass es sich um vererbtes Schicksal handelt?
Dieses Buch kann dir dabei helfen, dieser Frage auf die Spur

' Vgl. Anne Ancelin Schiitzenberger, Oh, meine Ahnen! Wie das Leben
unserer Vorfahren in uns wiederkehrt, Heidelberg: Carl Auer, 2003.
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zu kommen. Denn deine Lebensthemen sind immer auch mit
dem Schicksal deiner Familie verbunden. Ich méchte dich ein-
laden, dir Zeit zu nehmen und dich auf diese Arbeit griindlich
vorzubereiten. Hinter den Wunden der Vergangenheit stecken
meistens traumatische Erfahrungen, die ein paar Generationen
zuriickliegen. Durch die Verbundenheit, die wir mit unseren
Vorfahren spiiren, kann es passieren, dass auch wir von Gefiih-
len iiberwiltigt werden und sich grof3e Hilflosigkeit oder Angst
einstellen. Dieses Buch mochte dich mit Erklarungen, Anre-
gungen und Strategien darauf vorbereiten und dir helfen, einen
guten Umgang damit zu finden.

Was ist eigentlich ein vererbtes Schicksal?

Vielleicht hast du schon einmal den Begriff des transgeneratio-
nalen Traumas gehort und weif3t auch, worum es sich dabei han-
delt. Fiir diejenigen, die das noch nicht wissen oder es gern noch
besser verstehen mochten, werde ich ein wenig ausholen und
dieses Phanomen beleuchten.

Als transgenerationales Trauma bezeichnet man die Ubertra-
gung und den Einfluss von schmerzvollen, nicht verarbeiteten
Erfahrungen unserer Vorfahren auf die folgenden Generationen.
Manchmal scheint es, als wiirde eine Generation tibersprungen,
und das Trauma ist in einer sogenannten Seelenkapsel isoliert.
Erst zwei oder drei Generationen spiter 6ffnet sich diese Seelen-
kapsel, und die Folgen des Vererbten zeigen sich.

Ein Trauma ist eine seelische Wunde, die durch ein Ereig-
nis (einmalig oder wiederholt) entstanden ist, das so furchtbar,
schmerzhaft und tiberwiltigend war, dass es ein Gefiihl grofiter
Verzweiflung hervorgerufen hat. Nicht selten hat die traumati-
sierte Person Todesdngste erleben miissen. Um weiterleben zu
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konnen, muss das Erlebte verdrangt oder sogar abgespalten wer-
den. Dabei wird der Kontakt zu den eigenen Gefithlen und dem
Korper unterbrochen, um sich nicht erneut der Belastung aus-
gesetzt zu fithlen. Im gilinstigsten Fall ist es moglich, die furcht-
baren Erlebnisse zu verarbeiten, weil Unterstiitzung und Hei-
lungsangebote vorhanden sind. Wenn dies aber nicht der Fall ist
und eine Verarbeitung des Traumas nicht gelingt, entstehen eine
Reihe von Folgesymptomen, die man als Posttraumatische Be-
lastungsstérung (PTBS) bezeichnet. Diese konnen an die nichs-
ten Generationen weitergegeben werden.

Es gibt in meiner psychotherapeutischen Praxis viele Fille,
bei denen sich die Symptome der Patientinnen und Patienten
nur dann ausreichend erklaren lassen, wenn man zusatzlich zu
ihrer personlichen Biografie auch ihre Familiengeschichte und
die Erfahrungen vorheriger Generationen miteinbezieht. Die
betroffene Person hat plotzliche Symptome wie hohe Stress-
werte, Unruhe, Angste, Albtrdume, Depressionen, Antriebs-
armut und andere typische Anzeichen einer PTBS, obwohl in
ihrem eigenen Leben eher harmlos wirkende Faktoren zu fin-
den sind, die derart heftige Symptome nicht wirklich erklaren
kénnen.

Angeboren oder anerzogen?

Es ist eine alte Diskussion, ob transgenerationale Themen ange-
boren oder erworben sind, doch nun kann sie mithilfe der Epi-
genetik endlich beendet werden. Umwelt und Erziehung - das
heif3t natiirlich auch Beziehungen — kénnen niamlich so prigend
sein, dass die entsprechenden Erfahrungen die Funktion unserer
Gene dauerhaft beeinflussen. Sie werden als »epigenetische Mar-
kierungen« an die folgende beziehungsweise spitere Generatio-
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nen weitergegeben. Forschungsarbeiten mit Labormausen haben
eindrucksvoll gezeigt, dass sich traumatische Erfahrungen sogar
tiber vier Generationen hinweg auf die Nachkommen {ibertra-
gen konnen. Aus Sicht der Evolution ergibt dies Sinn, denn so
kann ein nicht gelostes Ereignis in der nachsten Generation doch
noch bearbeitet beziehungsweise aufgelost werden. Manchmal
reicht dafiir eben eine Generation nicht aus, und so schwichen
sich Symptome immer weiter ab, wihrend der Umgang damit
stabiler zu werden scheint. Weitere Hinweise fiir die Weitergabe
elterlicher Erfahrungen an das Kind liefern Studien an Schwan-
geren. Im Mutterleib erhiélt das Kind wichtige Informationen von
der Mutter, die ihm dabei helfen sollen, sich optimal auf die Welt
auflerhalb des Uterus vorzubereiten. Erlebt die Mutter Stress,
wird dieser durch ihren Stoffwechsel iiber die Plazenta und das
Fruchtwasser in Form von »Corticotropin-Releasing-Hormo-
nen, die die Ausschiittung des Stresshormons Kortisol anregen,
auf das Kind iibertragen. Die Uberschwemmung des embryona-
len Systems mit Stresshormonen hat weitreichende Folgen fiir die
korperliche und seelische Entwicklung des Kindes. Da es bereits
frith gelernt hat, einen hohen Pegel an Stresshormonen zu halten,
um damit wie in stindiger Alarmbereitschaft auf erwartete Ge-
fahren reagieren zu konnen, ist es anfilliger fiir die Entwicklung
von Angsten, Depressionen und Sucht.

Die Auswirkung von Trauma auf
Bindung und Beziehung

Da ein erlebtes Trauma eine starke Auswirkung auf die eigene
Korperwahrnehmung und den Umgang mit Gefiihlen hat, lasst
sich leicht nachvollziehen, inwiefern dies auch die Art und den
Umgang der Beziehung zu unseren Kindern beeinflusst.
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Besonders zu Beginn des Lebens, wenn das kleine Baby auf
die Spiegelung und die passgenaue Versorgung seiner Grund-
bediirfnisse durch eine feinfiihlige und verldssliche Bindungs-
person angewiesen ist, fehlen dann wichtige Lernerfahrungen.
Kann eine belastete Mutter die Bediirfnisse des Kindes nicht
deuten und seine Gefiihle nicht ausreichend spiegeln, oder ist
sie von ihrem eigenen Gefiihlschaos absorbiert und nur kérper-
lich, aber nicht psychisch anwesend, konnen wichtige Vernet-
zungen im Gehirn des Kindes nicht gelingen. Es entsteht Selbst-
entfremdung, und wegen der Erfahrung, dass Bediirfnisse nicht
erfullt werden, kann sich kein Urvertrauen herausbilden. Das
aber brauchen wir, um uns in dieser Welt und in der Beziehung
zu anderen sicher zu fiihlen.

Urvertrauen ist die Basis flir Selbstliebe

Das kleine Kind hat nicht die Weitsicht eines Erwachsenen und
kann nicht verstehen, warum sich Mutter und Vater so verhal-
ten, wie sie es tun. Es bezieht daher alles auf sich und glaubt,
dass es selbst daran schuld ist, wenn die Eltern ihm nicht ge-
ben, was es von ihnen brauchte, oder sie ihm sogar Leid zufii-
gen. Wenn der Vater schimpft, weil es weint, glaubt das Kind,
etwas stimme nicht mit seinen Bedurfnissen. Es nimmt an, dass
die Gefiihle, die es zeigt, offensichtlich nicht in Ordnung sind,
denn sie 16sen beim Vater diese unangenehme Reaktion aus. Das
Kind zieht aus diesem Erlebnis den Schluss, dass es so, wie es
ist, nicht »okay« ist, und dass seine Bediirfnisse in dieser Welt
wohl nicht beantwortet werden. Es wird kiinftig vermeiden wol-
len, den Vater in diesen Zustand zu bringen, und beginnt, seine
Gefiihle zu verdridngen und stattdessen ein erwiinschtes Ver-
halten zu zeigen. Das prégt das Selbstbild des Kindes und seine
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Art, in der Welt zu sein. Etwas in uns sehnt sich aber ein Leben
lang danach, diese verdringten Seiten wiederzufinden, denn wir
haben das tiefe Bediirfnis, diese Selbstentfremdung zu beenden.
Um uns selbst annehmen und lieben zu konnen, miissen wir vor
allem diese abgelehnten Seiten wieder annehmen. Das klingt
einfacher, als es ist, und nicht zufillig gibt es heute unzdhlige
Ratgeber, die uns erklaren, wie das doch noch gelingen kann.

Aber zunichst versuchen wir es selbst, indem wir hoffen, es
von anderen zu bekommen. Der Partner, die Partnerin soll uns
so annehmen, wie wir sind, soll uns endlich verstehen und uns
geben, was wir so sehr vermissen. Der Erfolg im Beruf soll uns
Bestatigung bringen. Indem wir andere aufopfernd versorgen,
hoffen wir, endlich in unserem Wert gesehen zu werden. Selbst
die eigenen Kinder konnen die Aufgabe bekommen, wie Eltern
fiir uns zu sorgen, indem sie uns lieben, wie wir sind, und uns
Nihe und Aufmerksamkeit schenken.

Wenn wir erkennen konnen, wie unsere eigenen Lebensthe-
men mit den Erfahrungen, Glaubenssitzen und Botschaften
unserer Eltern und Ahninnen verflochten sind und welch grofle
Rolle dabei der kindliche Wunsch, die Eltern zu retten und zu
heilen, bei den Entscheidungen unseres Lebens spielt, konnen
wir damit beginnen, die alten Knoten zu l6sen. Wir kénnen
endlich frei fiir unser eigenes Leben werden.

Wie die Idee zu diesem Buch entstand

So griin wie in diesem Jahr war mein Heimatland Namibia noch
nie. Der Klimawandel brachte so viel Regen, dass selbst die
Wiiste zu blithen begann. Ich konnte mich kaum sattsehen an
dem frischen Griin und fithlte mich wie die Antilopen, die un-
beschwert durch ihr Paradies springen. Es roch, wie es nur hier
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riecht: nach Gras, Krautern, Sonne und wilden Tieren. Kind-
heitserinnerungen tauchten auf und dieses unbeschreibliche
Gliicksgefiihl, das mich jedes Mal durchflutet, wenn ich durch
den Busch fahre. Heimat? Darf ich dieses Wort fiir mich in An-
spruch nehmen?

Meine Vorfahren viterlicherseits kamen bereits Ende 1890
nach Namibia: Zur »Missionarszeit« wanderte mein Ururgrofi-
vater aus, nachdem seine Frau gestorben war und er ihren Tod
nicht tiberwand. Er lief} die knapp zweijahrige Tochter bei sei-
ner Mutter in Deutschland zuriick und begann ein neues Leben
in Afrika. Was dann folgte, kennen wir alle aus den Geschichts-
biichern: die Verbrechen der Kolonialzeit, das Unrecht, das den
Einwohnern dieses Landes angetan wurde, bis hin zum Volker-
mord. Ob mein Ururgrofivater direkt daran beteiligt war, lasst
sich nicht mehr nachvollziehen. Er war Farmer und lebte zu-
néchst mit einer Frau vom Stamm der Herero zusammen, mit
der er sieben Kinder hatte. Diese Verbindung wurde durch
einen kaiserlichen Beschluss fiir unrechtméflig erklart, und
die Familie wurde auseinandergerissen. Man wollte deutsche
Frauen ins Land bringen, und so setzten sich Leid und Unge-
rechtigkeit fort.

Ich wurde 1964 in Windhoek geboren, in der Storchenstrafle
in einem deutschen Entbindungshaus der ehemaligen Koloni-
alisten. Es war die Zeit der siidafrikanischen Herrschaft tiber
das raue, urwiichsige Land, und die Apartheid legte ihre dunk-
len Schatten tiber die Rechte der Menschen mit schwarzer oder
brauner Hautfarbe. Von meiner viterlichen Seite war ich das
Kind deutscher Kolonialisten, wahrend meine Mutter aus Ost-
preufien geflohen war und nach dem Zweiten Weltkrieg mit
ihrer Familie nach Afrika auswanderte. Sie war voller Mitge-
fuhl fir die Menschen in Afrika und brachte mir bei, dass kein

Mensch weniger wertvoll sei als ein anderer. Meinen Vater er-
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lebte ich als strengen Herrscher, und oft fiihlte ich Scham, seine
Tochter zu sein. Diese unangenehme Mischung eines tiefen
Mitgefiihls, das mich jedes Mal beschlich, wenn ich mitansehen
musste, wie Menschen Ungerechtigkeit und Demiitigung erfuh-
ren, und gleichzeitig das Gefiihl der Erleichterung, weil ich nicht
zu ihnen gehorte und verschont blieb, setzte sich tief in mir fest.
Da Kinder unangenehme Gefiihle verdringen miissen, wenn
ihnen niemand hilft, damit umzugehen, vergrub ich diese Ge-
tithle von Schuld und Scham in mir. Erst spéter, als ich meine
eigene Familiengeschichte bearbeitete, konnte ich diese Gefiihle
wieder zulassen und integrieren.

Als ich elf war, verungliickte mein Vater in einem Hub-
schrauber, und meine Mutter zog mit mir und meinen beiden
Geschwistern nach Siidafrika. Dort war ich in der Schule »die
Neue«, »die Deutsche«, »ein Nazi«. Ich verstand nicht einmal
genau, was das war, denn in Deutschland war ich noch nie ge-
wesen, und weder meine GrofSeltern noch meine Mutter spra-
chen viel iiber den Krieg. Mit 15 Jahren erfolgte ein weiterer gro-
er Umzug. Meine Mutter wollte zuriick nach Deutschland, wo
sie sich als Witwe mehr Unterstiitzung fiir sich und ihre Kinder
erhoffte. Meine Mitschiiler in Deutschland nannten mich »Ras-
sistin« und hanselten mich damit, im Apartheidregime grof3ge-
worden zu sein.

Auch wenn es schmerzte, wurde wohl genau hier der Grund-
stein fiir meine zutiefst systemische Haltung gelegt. Es gibt keine
objektive Wahrheit. Jeder sieht die Welt und sich selbst aus der
eigenen Perspektive. Fiir die einen konnte ich Rassistin sein, fiir
die anderen ein Nazi, und doch war ich nur ein Kind, das den
Busch und die roten Diinen liebte. Ich fiihle keinen Anspruch
auf das Land meiner Kindheit. Ich fiihle eine tiefe Verbunden-
heit und eine grofie Liebe. Aus meiner Geschichte heraus spiire
ich die Verantwortung, mit meinem Sein etwas in dieser Welt
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zu bewirken, ein Licht zu sein, das Schatten aufzulésen vermag.
Ich wollte immer verstehen, was Menschen zu dem macht, was
sie sind, und was es braucht, um so zu sein, wie sie eigentlich
hitten sein konnen, wenn die Umstdnde und Zeiten anders ge-
wesen waren. Meine Geschichte war bestimmt von dem, was
meine Vorfahren entschieden hatten, von dem, wie sie lebten
und welche Schicksale sie erfahren hatten. Als Systemische The-
rapeutin erkannte ich schnell, wie sich Schicksale meiner Vor-
fahrinnen in meinem Leben wiederholten. Der Tod eines Eltern-
teils, der Verlust der Heimat, die Aufgabe, in einem neuen Land
Waurzeln zu schlagen oder als Mutter die Kinder allein grofizu-
ziehen, waren nicht nur meine Lebensthemen. Ich teilte mein
Schicksal mit meinen Ahnen, und als Ingrid Alexander und ich
den Generation-Code® entdeckten, verstand ich, dass es immer
um das ganze Familiensystem geht, und dass Treue und der
Wunsch nach Heilung uns alle antreiben. Die Arbeit mit den
Ahnen hat mich befreit; heute fiithle ich mich mit ihnen ver-
sohnt und in tiefer Dankbarkeit verbunden.

Mit diesem Gefiihl safl ich im Mirz 2022 auf einem warmen
Felsen und schaute in die Weite meiner namibischen Heimat. In-
zwischen war ich fast 58, meine beiden Kinder sind erwachsen,
und beruflich hatte ich viel erreicht. »Was ist dir noch wichtig?«,
fragte ich mich still, wahrend mein Herz voller Zufriedenheit
und mit einer tiefen Ruhe in meiner Brust schlug. Und so spiirte
ich, dass es mir ein Herzensanliegen ist, das Wissen, das ich iiber
all die Jahre erworben habe, einem grofieren Kreis zuganglich zu
machen. Ich wollte es nicht nur an Psychotherapeuten, Arztin-
nen oder Piadagogen weitergeben, damit sie Menschen in ihrer
Entwicklung unterstiitzen kénnen, sondern ich wollte ein Buch
schreiben, das allen Menschen einen Zugang zu ihrer person-
lichen Familiengeschichte ermdglicht. Ein Buch, mit dem sie
den Treuevertrag beleuchten konnen, den sie als Kind mit ihren
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Eltern geschlossen haben, um diese an ihrer gréfiten Wunde zu
schiitzen. Ein Buch, das ihnen Werkzeuge an die Hand gibt, die
ihnen dabei helfen, die Geheimnisse der Vergangenheit zu liif-
ten und Heilung in Gang zu setzen. Da jeder Mensch, unabhén-
gig von seiner Kultur oder Herkunft, einen Loyalitdtsvertrag in
sich tragt, braucht es diese Erkenntnisse auch da, wo sich keine
starken Symptome entwickelt haben und Menschen nicht krank
geworden sind. Sich selbst und das eigene Geworden-Sein zu
verstehen ist das Recht eines jeden Menschen, und genau das
kann mit dem hier beschriebenen Konzept gelingen.

Die Entdeckung des Generation-Code®

Es ist 1994 und ein warmer Spitsommertag im Wendland.
Meine Kollegin und Freundin Ingrid Alexander und ich machen
einen Spaziergang durch die Felder eines kleinen Dorfes. Hier-
her haben wir uns zuriickgezogen, um uns mit aller Aufmerk-
samkeit einem spannenden und faszinierenden Thema zu wid-
men: dem »Treuevertrag« des Kindes mit seinen Eltern. Schon
Monate zuvor waren wir in unserer gemeinsamen Arbeit als
Psychotherapeutinnen in einem Hamburger Therapiezentrum
darauf gestoflen, dass es wohl die innere Sehnsucht eines jeden
Kindes ist, diesen Glanz in den Augen der Mutter und des Vaters
zu sehen, der zeigt, dass sie gliicklich sind, und dass das Kind
dies erreichen kann. Eine unserer Patientinnen hatte uns darauf
gebracht, nachdem sie von einer schweren Magersucht geheilt
war und dennoch ungliicklich und unzufrieden zu sein schien.
Sie konnte keine Freude iiber ihren Heilungserfolg empfinden,
solang es ihrer Mutter noch immer schlecht ging und diese nicht
das Leben fiihrte, das ihr in den Augen der Tochter zustand.
Und plétzlich entdeckten wir dieses Phdnomen tiberall: all die
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inneren Kinder mit ihrem Drang, die Eltern zu retten und sie fiir
erlittenes Leid zu entschddigen.

Jetzt, in dieser friedlichen lindlichen Umgebung, konnten wir
uns gemeinsam in dieses Thema vertiefen. Bis spét in die Nacht
diskutierten wir, formulierten Hypothesen und Theorien, ver-
warfen diese wieder und stellten neue Thesen auf. Als leiden-
schaftliche und erfahrene Systemische Therapeutin brachte In-
grid ihr ganzes Wissen ein, und ich als angehende Systemische
Familientherapeutin stellte jene wichtigen Fragen, die nur eine
unerfahrene, aber neugierige und wissensdurstige Schiilerin
stellen kann. Gemeinsam entdeckten wir an diesem Wochen-
ende den sogenannten archaischen Grundkonflikt, fiir den der
kindliche Treuevertrag scheinbar die Losung war.

Der Mensch wird als absolut abhéngiges, hilfloses Wesen ge-
boren, und so ist das Neugeborene auf den Schutz und die Ver-
sorgung durch seine Bindungspersonen angewiesen. Aufgrund
dieser existenziellen Abhéngigkeit wird der Sdugling mit der
Fahigkeit ausgestattet, sich so gut wie moglich an seine Um-
welt und die dazugehérenden Bindungspersonen anzupassen.
Es geht ums Uberleben, und diesem Ziel wird alles untergeord-
net. Doch es gibt einen weiteren archaischen Impuls, der uns alle
vorantreibt. Das ist der Drang nach Entfaltung, nach Autono-
mie und Individualitdt. Damit eine gesunde Ablésung zunachst
aus der Symbiose mit der Mutter und spater von der Herkunfts-
familie gelingen kann, braucht es Eltern, die uns anfangs die-
sen existenziellen Schutz zur Verfiigung stellen und uns spéter
gern in unser eigenstdndiges Leben verabschieden. Da es jedoch
keine perfekten Eltern gibt, die unbeschadet und ohne Defizite
aus ihrer eigenen Kindheit hervorgegangen sind, gelingt dieser
wichtige Ablosungsschritt eher selten oder fast nie. So kommt
es, dass das Kind lebenslang oft an die Eltern gebunden bleibt.

Die Losung, so erkannten wir an jenem Wochenende, liegt
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in dem Treuevertrag, den das Kind von sich aus als Heilungs-
versuch einbringt: Indem es sein eigenes Potenzial unterdriickt
und sich den Bindungspersonen fiir deren personliche Weiter-
entwicklung zur Verfiigung stellt, hofft es, diese zu reifen Er-
wachsenen zu machen, die dann die Eltern sein konnen, die das
Kind fiir seine Entwicklung braucht. Zum einen war es neu, das
Kind als aktiven Part in dem ewigen Drama von Abhéngigkeit,
Liebe und Selbstentfaltung zu sehen. Doch vor allem erschien es
mit einem Schlag méglich, sich aus den Fesseln der Vergangen-
heit zu befreien: Wenn dieser Treuevertrag gelost wird, darf das
Kind in uns sich endlich frei entfalten.

Doch dieses Wissen allein reichte nicht, und so folgten die-
ser sensationellen Entdeckung noch viele weitere Wochenen-
den im Wendland und in Hamburg, an denen wir uns einem
Konzept widmeten, mit dem eine Auflosung des Treuevertrags
gelingen kann. Dabei wurde uns klar, dass auch unsere Eltern
als Kind einen solchen Treuevertrag eingegangen waren und
ebenso ihre Eltern und deren Eltern. Wir nannten es den »Ge-
neration-Code®«. Denn diese Konstruktion erschien uns wie ein
Schloss, bei dem man jede einzelne Zahl kennen muss, damit
es sich offnet. Es reichte also nicht, sich nur die Themen der
eigenen Herkunftsfamilie anzuschauen, um herauszufinden,
was die persdnliche Entwicklung blockierte. Erst ein Uberblick
iiber die Familienschicksale mehrerer Generationen ergab das
ganze Bild, das n6tig war, um zu erkennen, was es braucht, um
endlich wachsen zu diirfen.

Ich bin unendlich dankbar fiir diese aufregende Zeit, in der
Ingrid und ich einander voller Vertrauen als Versuchskaninchen
zur Verfiigung standen. Ingrids unbestechliche Genauigkeit und
meine Kreativitit passten hierbei auf so wundervolle Weise zu-
sammen, dass man meinen koénnte, es sei uns vorbestimmt
gewesen, dieses Werk gemeinsam zu vollbringen. Wir nutz-
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ten dabei systemische, hypnotherapeutische, aber auch tiefen-
psychologische Interventionen und entwickelten sie fiir unser
Konzept weiter. Es entstand eine Reise, die mit der Entschliisse-
lung des Treuevertrags begann und mit einem Abschluss-Ritual
endete, im Zuge dessen die Botschaften der Ahnen verstanden
und die erbrachten Opfer zuriickgenommen wurden.

In den folgenden Jahren lieflen wir unsere Ideen in unsere
systemische Arbeit im Therapiezentrum einflieflen, und erste
Erfolge bestdtigten unseren Ansatz. Schon in einer einzigen Sit-
zung war es uns nun moglich, dem Treuevertrag und damit dem
Lebensthema der Patienten in Bezug auf einen Elternteil auf die
Spur kommen. Doch wir wollten mehr und verfeinerten unser
Konzept immer weiter. Oft waren wir selbst tiberrascht, wenn
wir wieder eine tiefere Ebene erreichten und neue Erkenntnisse
erhielten. Die »Versorgung der Ahninnen« war hierbei eine
wichtige Weiterentwicklung. Mit einer »idealen Versorgung der
Vorfahren« konnten die inneren Ahninnen und Ahnen in uns
Heilung erfahren und damit das innere Kind von seinem Treue-
schwur entbinden. Auf diese Weise entstanden innere ideal ver-
sorgte Eltern in unseren Patientinnen, die wie eine alternative
Erinnerung wirkten und zu nachhaltiger Verdnderung fithrten.

Andere Therapeuten zeigten immer mehr Interesse an unse-
rer Arbeit mit den inneren Ahnen. Diese war zur damaligen Zeit
noch nicht ganz so populédr wie heute und wurde nicht selten
misstrauisch bedugt. Doch die Kolleginnen konnten aus néichs-
ter Ndhe die Wirkung unserer Arbeit bei den zum Teil gemein-
samen Patienten feststellen, was sie offen und neugierig genug
machte, um an einer kleinen Weiterbildung teilzunehmen. So
entstand die Idee, ein eigenes Institut fiir Weiterbildung zu griin-
den, und 2011 fand die erste Generation-Code®-Weiterbildung
tiir Therapeutinnen und Therapeuten im Institut fiir Transge-
nerative Prozesse (ITP) statt. Ich machte dabei die sehr wert-
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volle Erfahrung, dass andere etwas zu lehren eine eigene Weiter-
bildung beinhaltet. Alles musste tiberpriift und vor allem auch
plausibel erklirt werden. Jeder einzelne Schritt, alle Ubungen,
auch die intuitiven, erforderten eine haltbare Theorie, die sie
wissenschaftlich erklirte.

Als kreativer Mensch musste ich dieses Konzept in ein anfass-
bares Medium umsetzen und entwickelte 2012 das Stammbaum-
spiel Starke Wurzeln. Obwohl ich es nicht beabsichtigt hatte, ent-
stand auf diese Weise ein therapeutisches Werkzeug, mit dem
heute viele Therapeutinnen, Pidagogen und Sozialarbeiterinnen
transgenerativ arbeiten. So wurde das Lehren zu meiner Leiden-
schaft, und mittlerweile bietet das ITP mehrere Weiterbildungen
an. 2016 erschien Ingrids und mein Buch Ahnen auf die Couch,
und 2018 erhielt unser Institut fiir die Systemischen Weiterbil-
dungen die Zertifizierung durch die Deutsche Gesellschaft fiir
Systemische Familientherapie (D GSF).

Inzwischen lebe ich aus privaten und beruflichen Griinden
nicht mehr in Hamburg, sondern in einem kleinen Dorf bei
Braunschweig. Hier ist auch das Institut angesiedelt: in einem
alten Bauernhaus in Wendeburg mit einer heilsamen Atmo-
sphire, die Wachstum und Entwicklung fordert. Zum zweiten
Mal briitet ein Storchenpaar auf unserm Dach und bestitigt, was
der Volksmund sagt: Storche, bekannt als gutes Elternpaar, sind
hingebungsvolle Eltern, die ein Leben lang zusammenbleiben.
Traditionell ist der Storch ein Symbol, das die Geburt eines Kin-
des ankiindigt, doch er steht insgesamt fiir Neuanfang — und so-
gar fiir eine gute Verbindung zu unseren Ahninnen und Ahnen.

35



Einleitung

Anleitung fur den Umgang
mit diesem Buch

Mit diesem Buch darfst du dich auf eine besondere Reise bege-
ben: die Reise zu deinen Vorfahren und damit auch zu dir selbst.
Du erfahrst Wissenswertes zum Thema Transgenerationale Wei-
tergabe von Trauma und Resilienz, erhiltst wertvolle Tipps fiir
die Ahninnenforschung, findest Ubungen, Fragen und Medita-
tionen zum Erforschen der Themen, die dich personlich mit
deinen Vorfahren verbinden, und bekommst ein Handwerks-
zeug fiir den Umgang mit deinen Treuevertragen. Das alles soll
und darf dir dabei helfen, Licht ins Dunkel deiner Ahnenge-
schichten zu bringen, blockierende Lebensmuster zu erkennen
und aufzulésen und dein eigenes Geworden-Sein vor dem Hin-
tergrund deiner Biografie zu verstehen.

Es ist ein Praxisbuch und speziell dafiir geschrieben, dich auf
diese Reise zu deinen Ahninnen mitzunehmen. Da du das Land
deiner Vorfahren wahrscheinlich kaum kennst und es recht grof3
und uniibersichtlich ist, ergibt es Sinn, diesen Leitfaden zu lesen,
bevor du dich auf den Weg machst. Die Kapitel sind so aufge-
baut, dass du stets die Informationen bekommst, die du fur die
nichsten Schritte deiner Reise brauchst. Ahnlich wie bei einem
Reisefiihrer erhiltst du Fakten und wichtige Hintergrundinfor-
mationen zu bestimmten Reiseabschnitten, wissenschaftliche
Erkenntnisse oder bekommst Tipps zu notwendigen Vorsorge-
mafinahmen, die dir Schutz und Orientierung geben sollen. Um
einen guten Schutz fiir dich selbst zu gewéhrleisten, ist es daher
sinnvoll, dass du dich an diese Ratschlage haltst.

Ein Reiseverbot solltest du dir selbst erteilen, wenn bei dir eine
psychische Erkrankung festgestellt wurde, du an einer schweren
Sucht leidest, Drogen nimmst, dich fiir suizidal hdltst oder De-
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pressionen oder starke Angste hast. In diesen Fillen solltest du die
Reise ausschliefilich in Begleitung einer Therapeutin oder eines
Therapeuten machen.

In jedem Fall solltest du dich stabil genug fithlen, wenn du
diese Reise beginnst. Selbstverstindlich darfst du die Route dei-
ner Reise ins Land der Vorfahrinnen selbst bestimmen und auch
nur die »Sehenswiirdigkeiten« (Ubungen) aufsuchen, die dir
wichtig erscheinen und auf die du Lust hast. Bei den Ubungen
achte bitte darauf, dass Folgendes gewdhrleistet ist:

» Sorge fiir Ruhe.

» Wibhle einen sicheren Ort.

» Nimm dir ausreichend Zeit, damit du dich gut einlassen
kannst.

Zudem sind die Ubungen mit einer Trigger-Warnung versehen,
die auf einer Skala von o bis 3 anzeigt, wie anspruchsvoll die
Ubung ist und wie hoch die Gefahr ist, dass die dabei gemachten
Erfahrungen schmerzliche oder belastende Erinnerungen und
intensive Gefiihle auslosen konnen.

Egal wie du vorgehst, beherzige bitte unbedingt meinen Rat
und bereite dich gut vor. Im ersten Kapitel zeige ich dir, wie du
eine Ressourcen-Schatzkiste anlegst und sie mit guten Erinne-
rungen, positiven Glaubenssétzen und Symbolen fiillst, die dich
an deine Fihigkeiten und Starken erinnern konnen. Auch wer-
den wir dort gemeinsam einen kleinen Notfallkoffer erstellen:
Ich stelle dir einige bewdhrte Tools und Skills vor, die sich bei
der Behandlung von intensiven Gefiihlen bewéhrt haben. Viele
davon stammen aus der Trauma-Arbeit und sind entwickelt
worden, um Menschen aus sie tiberflutenden Gefiithlszustinden
herauszuholen. Hier findest du auch wissenschaftliche Erkla-
rungen dazu, warum diese einfachen Tools helfen und warum
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