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» Bewusstsein gibt uns die Freiheit, eine Wahl zu treffen. «

Moshé Feldenkrais
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Einleitung

Die gliickliche Familie ist wie ein Phantom, nach dem man sucht.
Nichts wiinschen wir uns mehr als thren Zusammenhalt und ein
freundliches, liebevolles Miteinander, eine Familie als einen Ort,
der Sicherheit gibt. Das ist eine menschliche Sehnsucht, und die-
ser Wunsch wird angesichts der Katastrophen um uns herum noch
verstirkt. Die Realitit ist anders. Familie steht oftmals fiir Konflike,
es wird geschimpft, beklagt, geschwiegen und geweint und sogar
das Miteinander aufgekiindigt.

Vom eigenen Kind verlassen! Nie hitte man sich das ausmalen
konnen. Wohin mit all dem Schmerz, mit all den unbeantworte-
ten Fragen? Fiir Sie, als Mutter oder Vater, die das betrifft, ist die-
ses Buch geschrieben.

Entgegen der landliufigen Meinung handelt es sich bei dieser
Kiindigung von Tochtern und Séhnen nicht um Familien, in denen
erschreckende Zustinde vorherrschen. Kontaktabbriiche treffen
Menschen »wie du und ich«, Familien »wie deine und meine«. So
ein heftiger Konflikt trifft Freunde und Verwandte, Nachbarn und
Bekannte, er findet sich tiberall.

Es gibt natiirlich Familien, in denen Missbrauch, Gewalt, mas-
sive Vernachlassigung und Entwiirdigungen zum Alltag gehoren,
Atmosphiren und Situationen, bei denen es den erwachsenen Kin-
dern angeraten ist, die Familie zu verlassen. Uber diese Familien

schreibe ich nicht. Das ist ein eigener Bereich. Ein Kind, das im



Elternhaus bedroht worden ist und sich weiterhin bedroht fiihlt,
muss diese Zasur machen. Um schwerwiegende psychische Erkran-
kungen in einer Familie kann es an dieser Stelle auch nicht gehen.

Ich schreibe vielmehr tiber die Fille, bei denen junge Erwachsene
das Gefiihl haben: Ich leide unter einem emotionalen Mangel, be-
komme nicht das, was ich brauche, oder ich bekomme von etwas zu
viel, was ich gar nicht mochte. Man wiirde sich wundern, wie »nor-
mal, im Sinne von bekannt, es in den betroffenen Familien zugeht.
Die Kommunikation spielt dabei eine grofRe Rolle, sie ist oft schwie-
rig, es gibt viel Unausgesprochenes und meist liuft sie schon lange
auf kleiner Flamme und verebbt dann ganz. Und das ist, wie Sie se-
hen werden, keine vereinzelte Problematik, sondern eine Wahrheit,
die einen erstaunlich groRen Teil der Gesellschaft betrifft.

Seit dem Erscheinen meines Buches iiber Miitter und Tochter
im Jahr 2008 werde ich mit Anfragen, mit Briefen, die von Fami-
lienzerwiirfnissen berichten, iiberflutet; es sind verzweifelte und
traurige Berichte, aber auch wiitende. Seit dieser Zeit berate ich
fast ausschlieRlich Eltern aus allen gesellschaftlichen Schichten
und erwachsene Kinder, die sich mitten in diesen Konflikten be-
finden. Diese erwachsenen Kinder melden sich, weil auch fiir sie
das Ganze iiberaus schmerzhaft und problematisch ist, aber die
Gespriche mit den Eltern sind in ihrer Verzweiflung und Hilflo-
sigkeit bedriickend. Hunderte an Gesprichsnotizen aus meinen
Beratungen sind die Grundlage dieses Buches.

In erster Linie sind es Frauen, also betroffene Miitter und Toch-
ter, die sich an mich wenden. Manner melden sich selten, anteilig
sind es etwa 10 Prozent, die bei mir Unterstiitzung suchen. Vor al-
lem den ilteren Minnern fillt es immer noch sehr schwer, iiber
sich oder tiber emotionale Themen zu sprechen. Eine Tatsache, die
nattrlich einen Einfluss auf dieses Buch hat, es wird hiufiger um

Berichte von Frauen gehen.
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Erstaunlich ist, dass es keine wissenschaftlichen Studien, wenig
Literatur gibt, die die Hintergriinde der Kontaktabbriiche unter-
suchen, vor allem nicht, was das Erleben der verlassenen Eltern
betrifft. Und so habe ich mit diesem Buch versucht, meine Er-
fahrung, meine Gedanken und Erkenntnisse zu biindeln, um die
Ursachen des Zwistes zu ergriinden. Geleitet wurde ich dabei von
dem Satz, der mich seit Langem begleitet und den Moshé Felden-
krais formuliert hat: »Bewusstsein gibt uns die Freiheit, eine Wahl
zu treffen.« Meine Uberzeugung ist: Wenn man ein Handwerks-
zeug hat, mit dem man die Familiendynamik aus einem gewissen
Abstand sehen kann, wenn ein Erkennen der Hintergriinde mog-
lich ist, wenn das ganze Familienbild deutlich wird, dann erst ent-
steht eine Idee, warum dieser Schmerz die eigene Familie trifft.
Erst damit taucht die Moglichkeit auf, etwas zu veridndern. Die
vielen ungeldsten Fragen erfahren Antworten, das Gedankenka-
russell hort auf, sich zu drehen.

Eine Information ist mir bei alldem wichtig. Das erwachsene
Kind, das einem den Riicken zukehrt, wird nicht mehr zu verin-
dern sein. Eine Anderung der Einstellung und des Verhaltens kann
erst einmal nur bei den betroffenen Eltern selbst beginnen. Jeder
Blick auf sich selbst, jedes Erforschen des eigenen Anteils, jede Er-
kenntnis tber die Familiendynamiken verdndert die Perspektive
auf den Konflikt. Das ist aus meiner Erfahrung die realistische und
gangbare Moglichkeit, die die verschlossene Tiir zwischen den Ge-
nerationen wieder 6ffnen kann. Dieses Buch zeigt, dass das kein
Wunsch ist, sondern der Weg dahin.

Ich wiirde mir wiinschen, dass dieses Buch Thnen dabei hilft,
mit dem Schrecken und dem Schmerz besser umgehen zu konnen,
dass die Familiendynamik deutlicher wird. Und vielleicht kann das,
was Sie als Ursache irgendwie schon ahnten oder wussten, mehr an

die Oberfliche kommen. So, als wiirde ein Vorhang zur Seite ge-
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zogen, und man kann jetzt das ganze Bild, das vorher verschwom-
men war, genauer sehen. Dazu gehort auch zu erkennen, dass die
gute Beziehung zwischen Eltern und Kind gelernt und selbst erlebt
sein will, bevor sie weitergegeben werden kann. Eine nach heuti-
gem Kenntnisstand stimmige Bindung hitte Vorbilder gebraucht.
Und so kann die Frage nur heifen, was hat die Beziehungsfihig-
keit der Elterngenerationen beeinflusst, dass dieses erhoffte Gliick
so briichig ist? Dieser Frage werde ich in diesem Buch nachgehen.
Vielleicht tut es aber auch gut, von anderen Betroffenen zu horen
und Parallelen zu entdecken. Denn eines ist sicher, Sie sind mit dem
Thema nicht allein. Mehr und mehr Familien sind davon betroffen.

Nicht alle Fragen konnen hier beantwortet werden. Dazu gehort das
sehr kontrovers diskutierte Thema: Sind die erwachsenen Kinder
ihren Eltern etwas schuldig? In der Bedeutung des Wortes »schuldig«
steckt so etwas wie »haftbar sein« oder »Schulden einldésen« miis-
sen. Ich glaube, ob und was man den Eltern zuriickgeben mochte, ist
sehr personlich. Jede Tochter, jeder Sohn wird fiir sich entscheiden
miissen, was sie, er als angemessen empfindet. Dankbarkeit ist nichts,
was man einfordern konnte. Dankbarkeit ist eine Resonanz auf das,
was man bekommen hat. Das kann auch das Lebensgeschenk sein.

Manchmal beschiftigt erwachsene Kinder, die tiber viele Jahre
keinerlei Kontakt zu ihren Eltern hatten, diese Frage sogar. Denn
mit dem Gedanken, dass Kinder den Eltern etwas schuldig sind,
ist man groR geworden, und lange Zeit galt er als gesellschaftliche
und christliche Norm. Fiir mich ist es keine Frage, auf die es eine
grundsitzliche Antwort geben kann, sondern jedes Kind, gleich
welcher Generation, wird sie fiir sich l6sen miissen.

Ein anderes Thema, das nicht behandelt werden kann, sind Kon-
taktabbriiche als Folge von Trennung der Eltern. Dann, wenn Kinder

oder Jugendliche sich fiir einen Elternteil entscheiden miissen oder
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sollen. Ich hore Fille, wo Minderjihrige gegen den Vater oder die
Mutter manipuliert werden. Mit dem Kampf der Eltern entsteht ein
Klima von der »gute Papa und die bose Mama« oder die »gute Mama
und der bose Papa«. Die Entfremdung des Kindes ist fiir den verlas-
senen Elternteil katastrophal, aber der Konflikt geht in erster Linie
die Eltern an, es ist nicht die urspriingliche Entscheidung der Kinder.

Ich schreibe ausschlieRlich tiber Familienkonstellationen, bei
denen sich die erwachsenen Kinder aus emotionalen und psychi-
schen Beweggriinden von ihren Eltern distanzieren. Mir ist be-
wusst, und das mochte ich nicht unerwihnt lassen, dass sich ak-
tuell junge Erwachsene von ihren Eltern zurtickziehen, weil sie die
Elterngenerationen fiir den Zustand der Welt verantwortlich ma-
chen. Sie haben berechtigte Zukunftsingste, was die klimatischen
und ihre personlichen wirtschaftlichen Lebensbedingungen be-
trifft. Themen, denen wir Eltern uns sicherlich auch stellen miissen.

Wenn ich hier in diesem Buch von Eltern spreche, dann betrifft das
eine groRe Altersspanne. Frauen und Minner ungefihr zwischen
fiinfzig und tiber neunzig Jahre sind die Zielgruppe, entsprechend
ist das Alter ihrer Kinder. Es geht also um mindestens zwei El-
terngenerationen. Ich beschreibe personliche und gesellschaftliche
Entwicklungen, die auf die Menschen und ihre Beziehungen Ein-
fluss haben. Es erhebt keinen Anspruch darauf, ein vollstindiges
Generationenbild zu sein, meine Erkenntnisse basieren auf mei-
nen Daten und Beobachtungen im Abgleich mit der aktuellen Li-
teratur. Die Erfahrungen und Lebensumstinde dieser Altersgrup-
pen sind, wie wir sehen werden, flieRend. Was fiir den einen noch
gilt, ist fiir den anderen schon nicht mehr relevant. Also nehmen
Sie, verehrte Leserin, verehrter Leser, das, wo Sie sich wiedererken-
nen. Und so sind Begriffe wie die »Jungen« in Abgrenzung zu den
»Alten« und »Alteren« als dynamisch zu verstehen.
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Eine junge Probeleserin hat mich nach der Lektiire der ersten Ka-
pitel erstaunt gefragt: »Ja, sollen jetzt die Eltern die Armen sein?«
Ja, genau. Es ist an der Zeit, dass anerkannt wird, was die Elternge-
nerationen im Gepick haben. Zu dem Vorgingerbuch Kontaktab-
bruch in Familien, bei dem es im Wesentlichen um die Perspektive
der Kinder geht, stellen Tochter und Séhne oft die Frage: »Kénnte
ich das Buch wohl meinen Eltern schenken? Meinen Sie, meine El-
tern wiirden mich dann besser verstehen?« Die Frage beantworte
ich mit einem klaren »Ja«. Wenn mich jetzt Eltern fragen sollten,
ob sie dieses Buch ihren Kindern, die sie verlassen haben, schenken
konnen, ist das »Ja« ebenso deutlich. Meine Biicher geben keine
Tipps, sondern ich glaube an die Verinderung durch Empathie
und gegenseitiges Verstandnis.

Auch wenn sich die Lebensgeschichten aufgrund der deutschen
Teilung unterscheiden, ist Kontaktabbruch in meiner Wahrneh-
mung ein Thema in der gesamten Republik. Und so werden Sie
viele konkrete Schilderungen und Zitate von Beteiligten aus allen
Bundeslindern lesen, und es ist ein Geschenk, dass Miitter und Vi-
ter bereit waren, offen iiber ihr Leben zu sprechen. Thnen gilt mein
ganzer Dank! Dabei ist das, was sie ausdriicken, sehr durchdacht.
Das ist nicht zufillig so, denn die Not aller vom Kontaktabbruch
Betroffenen veranlasst eine Reflexion tiber das, was geschehen ist.
Alle, die hier zu Wort kommen, willigen einer Veroffentlichung
nicht nur ein, sondern sie tun es, um anderen Eltern zu helfen. In
den Berichten werden Sie, als Leserin, Leser, Thr Eigenes erkennen
und sie werden Thnen zeigen: Sie sind mit all dem Kummer nicht
allein. Immer sind die zu Wort Kommenden und ihre Familien

durch eine Anonymisierung der personlichen Daten geschiitzt.

Essen, im Juli 2024
Claudia Haarmann
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Kapitel 1:
Zwei Welten, von denen die Eltern glaubten,
es sei nur eine

Im August 2023 wurde ich von der Berner Zeitung zum Thema
»Kontaktabbruch in Familien« interviewt. Der Titel des Artikels
lautet: »Mama, ich will dich nicht mehr sehen«!. Er beginnt auf
eine Weise, die jede betroffene Mutter, jeder betroffene Vater so-

fort versteht:

»In Bern trifft sich regelmdfSig eine Selbsthilfegruppe fiir verlas-
sene Eltern. Fiir viele ist eine Frage zentral: War ich wirklich so
schlimm? Beim letzten Treffen seiner Selbsthilfegruppe hat Simon
Haller (Name gedndert) eine Frage in die Runde geworfen. »Wie oft
denkt ihr an sie? An die Kinder, zu denen ihr keinen Kontakt mehr
habt?« Einer der Anwesenden habe gesagt: Standig. Eine andere:
40-mal am Tag. «

Es geht hier nicht um die Tochter und Séhne, die in ferne Linder
fortgezogen oder unerreichbar auf einer Weltreise sind. Die, um die
es hier geht, haben sich zuriickgezogen oder sind ganz aus dem
Leben der Eltern verschwunden. Diese Kontaktabbriiche zwischen

Eltern und ihren erwachsenen Kindern finden sich tiberall. Fragt

1 King, Jessica: »Mama, ich will dich nicht mehr sehenc, in: Berner Zeitung v. 5.8.2023,
www bernerzeitung.ch/mama-ich-will-dich-nicht-mehr-sehen-912281027876
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man ein bisschen herum, dann hort man schnell, fast mit einer leiser
werdenden Stimme: »Ja, kenne ich aus dem weiteren Familienkreis«
oder »Kenne ich von Freunden«, manchmal mit dem Zusatz: »Ver-
stehe ich gar nicht, es sah doch immer so gut bei denen aus.« Die
betroffenen Eltern reden kaum dariiber, und wenn doch, dann nur
mit sehr vertrauten Menschen oder in Betroffenen-Gruppen. Aber
sie denken immerzu an die Tochter, den Sohn und fragen sich: »Wa-
rum nur, ich verstehe es nicht — was habe ich bloR falsch gemacht?«

In den ersten sieben Zeilen des Artikels steckt die ganze Drama-
tik der Eltern, die den Bruch mit ithrem erwachsenen Kind — ver-
einzelt sogar mit mehreren Kinder — zu verkraften haben, denn sie
verweisen auf das Gedankenkarussell, das bei den meisten von ih-
nen kreist und kreist. Da sind ihre unbeantworteten Fragen, Selbst-
vorwlirfe, Selbstzweifel, Scham- und Schuldgefiihle, und da ist das
ohnmichtige Gefiihl, denn sie wissen nicht, was eine Verinderung
zum Guten einleiten konnte.

Stellt eine Tochter, ein Sohn den Kontakt zur Mutter oder/und
dem Vater ein oder 16st sich sogar aus dem ganzen Familienver-
band, ist es fiir die betroffenen Eltern wie ein Beben, ein Einbruch,
der nicht selten wie eine Gewaltsamkeit erlebt wird. Ein Kontakt-
abbruch gehort zu den schmerzvollsten Dingen, die Eltern pas-
sieren konnen. Sie sind meist fassungslos, versuchen zu verstehen,
aber verstehen nicht, was mit dem Kind geschehen ist, das man
doch liebt und das mit sechs Jahren noch gesagt hat: »Ich hab
dich so lieb, du bist die beste Mama, der beste Papa der Welt.« Was
hat es veranlasst, solch einen schmerzausloésenden Schritt zu tun?
Die Eltern suchen die Griinde bei sich, dann wieder sehen sie die
Schuld bei den Kindern und klagen sie als undankbar und res-
pektlos an. Oder sie machen AufRenstehende verantwortlich, sehen
ihr Kind als von anderen verblendet — vom Partner, von Freunden

oder Coaches und Therapeuten manipuliert. Dann wieder — und

16



das betrifft oft eher die Viter — schieben sie alles weit von sich weg
und denken: »Wenn das Kind nicht anerkennt, was ich alles getan
und ermoglicht habe, dann eben nicht.« Oder sie tun so, als wiirde
sie das alles nicht tangieren. Einige Eltern gehen noch weiter. Fur
sie ist es ungerecht und schibig, wie der Sohn/die Tochter sich ver-
hilt, und der/die ist fiir sie gestorben.

Das sind ganz unterschiedliche Reaktionen, die auch von der
Lebenssituation der Eltern abhingen. Es macht einen Unterschied,
ob es eine alleinerziehende Mutter trifft, ob es sich um das einzige
Kind handelt, oder aber, ob es einen Familienverband mit mehre-
ren Kindern gibt. Besonders Alleinerziehende, die vieles gegeben
haben und die nicht selten von Kontaktabbriichen betroffen sind,
sagen: »Ich habe meinem Kind alles gegeben und ermoglicht und
jetzt lasst es mich allein.« Gerade sie fithlen sich allein gelassen
und sie sind es auch.

Kontaktabbriiche kommen in allen Konstellationen vor. Dabei
handelt es sich aus meiner Wahrnehmung um ein hochkomplexes
emotionales Thema, das Eltern aus allen Gesellschaftsschichten
betrifft. Jede Familie hat ihre speziellen Thematiken und Proble-
matiken und jedes Individuum reagiert anders auf das Zerwiirfnis.
Gemeinsam ist der Schmerz. »Es macht mich so unendlich traurig,
ratlos, und ich habe das Gefiihl, nie mehr gliicklich sein zu kon-
nen, schreibt mir eine Mutter.

Die Eltern sind zutiefst getroffen, nichts ist mehr, wie es war. Ei-
nigen gelingt es, mit der neuen Realitit irgendwie zu leben, andere
fallen in ein trostloses Loch. Sie leiden oft {iber Jahre, sind in ihren
Gedanken so gefangen, dass sie nichts anderes mehr sehen. Man-
che werden taub, schalten innerlich ab, versuchen das ganze De-
saster wegzudriicken. Aber selbst die Betroffenen, die den Schmerz
wegschieben, die sogar bitter oder zornig werden, zeigen in der
Waut ihr Beteiligtsein.
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»Manchmal vergesse ich, dass ich eine Tochter/einen Sohn
habe«, hore ich Eltern sagen, die nach Jahren ihres Kummers re-
signiert aufgeben. Kiirzlich sagte mir eine Mutter, die nicht weif?,
wo ihre Tochter iiberhaupt ist: »Wenn ich wenigstens ein Grab
hitte, einen Ort, an dem ich trauern kénnte, dann wire es fiir mich
leichter.« Eine andere duflert: »Jetzt nach vier Jahren, in denen ich
nichts hore, muss ich mich manchmal erinnern, dass ich ein Kind
habe. Ich kann sonst das stindige Griibeln nicht mehr aushalten.«

Mit diesem Buch mochte ich die Hintergriinde und Zusammen-
hinge der Kontaktabbriiche erkliren. Die Eltern, denen es gelingt,
sich nicht in einer Schuldschleife zu verhaken, die ihr Leben wei-
terleben, weil sie ein Recht auf ihr eigenes Leben haben, die sich
mit den Ursachen der Familienkonflikte auseinandersetzen, wer-
den es nicht mehr so schwer haben. Wie das moglich werden kann,
darauf werde ich besonders in Kapitel 8 eingehen. Denn zuniichst
mochte ich die Hintergriinde der Kontaktabbriiche behandeln.

Erwachsener oder Kind?

Wihrend des Schreibens, frage ich mich, wie ich eigentlich das Wort
»Kind« benutzen soll. Bei den Kontaktabbrechenden handelt es
sich ja um Erwachsene, sie sind in der Regel weit iiber zwanzig
Jahre alt und fiihren ihr eigenes Leben. Die Bandbreite geht von
zwanzig Jahren bis hin zu tiber Fiinfzigjihrigen. Selbst in dieser Al-
tersgruppe gehen »Kinder« noch aus dem Kontakt mit ihren Eltern.

Es gibt sehr viele Synonyme fiir das Wort »Kind«. Dazu geho-
ren: Sprossling, der/die Kleine, Junior, der Junge, das Midchen
und so weiter. Alles Begriffe, die den Kind-Status benennen. Nur
trifft das ja objektiv nicht mehr zu, auch wenn die Eltern manch-

mal noch von »unserer Kleinen« oder »dem Jungen« sprechen.
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Der Gesetzgeber hat fiir den Status »Kind« eine klare Defini-
tion. Im § 1 Jugendschutzgesetz beschreibt er Kinder als Personen,
die noch nicht 14 Jahre alt sind, und Jugendliche als Personen, die
14, aber noch nicht 18 Jahre alt sind. Danach ist man bis zum Al-
ter von 27 Jahren ein junger Erwachsener und dann ein Erwach-
sener. Dennoch fiihlen sich Erwachsene von ihren Eltern oftmals
noch als Kind behandelt.

»Ich bin 38 und meine Eltern wollen mich immer noch erzie-
hen. Sie erklidren mir, wie ich mich benehmen soll, als sei ich noch
ein Kind«, sagt eine Tochter, die mit ihren Eltern auf Kriegsfufl
steht. Und ein 27-Jdhriger: »Ich komme nach anderthalb Jahren
aus Australien zurtick, suche eine Wohnung und meine Eltern sa-
gen: »Du kannst doch wieder in dein Kinderzimmer einziehen.«
Wie oft haben die erwachsenen Tochter und S6hne gehort: »Zieh
dir doch eine Jacke driiber, es ist drauf$en kalt.« Fiir die Eltern sind
solche Formulierungen ganz normal, sie kommen aus der alten
elterlichen Sorge. Fiir die Tochter und Séhne sind sie ein Grauen.

Biologisch gibt es in der Frage natiirlich keinen Zweifel — ein
Kind ist und bleibt das Kind, im Sinne von Nachkomme, aber fak-
tisch ist er oder sie eine Erwachsene. Dieser Sachverhalt ist deshalb
so wichtig, weil er zu einem der Angelpunkte der ganzen Thematik
gehort, denn diese »Kinder« wollen endlich als Erwachsene an-
erkannt werden. Sie wollen ihre Wiinsche respektiert sehen, ihre
eigenen Wege gehen, nicht selten Wege, denen die Eltern kritisch
gegeniiberstehen. Sie wollen mit ihren Gedanken, Uberzeugungen
und Werten, ihren Lebensweisen und Vorstellungen als eigenstéin-
dig, als autonome Individuen geachtet werden. Aber fiir die Eltern
sind und bleiben sie: »mein Kind«.

Hier kommen die ganz typischen Konfliktszenarien, von denen
ich immer wieder hore. Das »Kind«, ganz gleich, ob Tochter oder

Sohn und welchen Alters, sagt oder schreibt: »Ich mochte euch
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