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" Einleitung

VIELLEICHT HAT ES UNS
DOCH GESCHADET

u liegst nachts wach und griibelst, was du am Tag zuvor

mit deinem Kind alles falsch gemacht hast. Du scannst jede
Stunde auf genervte Reaktionen und Grenziiberschreitungen.
Du machst dir Sorgen, was du damit angerichtet hast, und hast
ein schlechtes Gewissen. Am niichsten Morgen rastest du trotz-
dem 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 Lebensgefiihl 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 hiltst im Alltag die vielen Bille mit Prizision
und Geschick in der Luft, wihrend du dich immer wieder fragst:
»Woftir? Woftir 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 méchtest tiber die ersten Schritte deines Kin-
des, das erste Bild, das erste Zeugnis. Wenn du dich verbunden
fiihlst, mit dir selbst, deiner Familie, dem Hier und Jetzt und der
ganzen Schonheit dieser Welt. Das sind die Momente, in denen
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es dir gelingt, der Elternteil zu sein, der du sein mochtest. Pha-
senweise wirst 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 willkiirliche Geschenke des
Schicksals. Denn immer wieder tappst du in die Fallen alter Ver-
haltensweisen, die du doch eigentlich so dringend vermeiden
mochtest: Dir reift der Geduldsfaden und du beschimst dein
Kind, weil es sich nicht allein anzieht. Dir fallen Sitze 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 hort, treibt dich in eine
Spirale aus Schimpfen und Dramatisieren.

Den Vorsatz, deinem Kind eine gliicklichere und unbeschwer-
tere Kindheit zu schenken, als du sie selbst erlebt hast, brichst
du regelmiRig mit groRer Sicherheit. Du denkst eigentlich auch,
dass du alles dafiir tust. Doch die gewiinschten Ergebnisse blei-
ben aus. Dann fiithlst du dich noch schuldiger.

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

Eigentlich ist diesen Eltern klar, dass sie ihren Kindern auf
Augenhohe begegnen, freundlich mit ihnen sprechen und gute
Losungen fiir Konflikte im Familienleben finden wollen. Doch
sie schaffen es einfach nicht.
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Vielleicht geht es dir dhnlich. Du merkst: Es reicht nicht.

Es reicht nicht, gute Vorsitze zu haben.

Was ist das fiir ein scheinbarer Magnetismus, der dich immer
wieder zu Verhaltensweisen und Aussagen hinzieht, die doch

eigentlich deinen Werten und Anspriichen widersprechen?

Dein Gepack

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

Vermutlich hast auch du schon dhnliche Momente wie den
oben beschriebenen mit deinem Kind erlebt, in denen du dich
plotzlich angehort hast wie deine fritheren Bezugspersonen aus
deiner eigenen Kindheit, obwohl du doch genau das verhindern
wolltest. Oder du hast dir gewtinscht, emotional fiir dein Kind
in einer schwierigen Situation verfiigbar 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 Bertthrung mit Gefthlen, die du
vielleicht noch nie oder zumindest schon sehr lange nicht mehr
gefithlt hast. Elternteil zu werden, bringt Erinnerungen nach
oben, die lange verschiittet waren.

Wenn du an deine eigene Kindheit zurtickdenkst, dann hast
du entweder konkrete Erinnerungen an Verletzungen oder
schwierige Zeiten oder vielleicht auch nur ein diffuses Gefiihl
von »Irgendetwas hat da nicht gepasst«. Manche Eltern, mit
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denen ich zusammenarbeite, erinnern sich sehr gut an belas-
tende Ereignisse oder auch Traumata. Andere haben gar kei-
nen Zugang zu Kindheitserinnerungen. Bei manchen sitzt der
autoritdre Erziehungsstil der eigenen Eltern noch tief, der von
Verbindungslosigkeit, Leistungsdruck und Schimpfen geprigt
war. In unserer Gesellschaft wichst das Bewusstsein dafiir, dass
uns diese fritheren Erziehungsmethoden vielleicht doch gescha-
det haben kénnten oder zumindest Spuren hinterlassen haben,
die wir uns so vielleicht nicht freiwillig ausgesucht hitten. Wir
lebten lange Zeit in einer Gehorsamsgesellschaft, in der es zum
guten Ton gehorte, Kinder abzuwerten, zu bestrafen, zu beschi-
men und ihre Gefiihle zu missachten, »weil sie es ja sonst nicht

lernenx.

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 Fleif3 galten als wichtige Tugenden.

Weimarer Republik (1918—1933)

Nach dem Ersten Weltkrieg gab es Bemihungen, die Er-
ziehung und das Bild vom Kind zu modernisieren. Erste Stim-
men fir eine kindgerechtere Erziehung wurden laut, darunter
Maria Montessori, die Kinder als eigenstandige Personlich-
keiten betrachteten, die von Geburt an kompetent und

schitzenswert sind.
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Nationalsozialismus (1933—-1945)

Mit dem Machtantritt Hitlers verherrlichte die staatliche Pro-
paganda 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, autoritare Struktu-
ren in der Erziehung bestehen. Viele Menschen waren von
Gefangenschaft, Hunger, Flucht und Verlust von Angehori-
gen traumatisiert und emotional nicht in der Lage, ihren Kin-
dern Verbindung und Geborgenheit zu schenken. Die Wirt-
schaftswunderzeit versprach Statusgewinn durch materielles
Eigentum und Leistung — Werte, die Grof3eltern- und Eltern-

generationen bis heute zutiefst pragen.

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

geschlossen.

Warum du das Gefiihl hast, wie so viele Eltern an der bediirf-
nisorientierten Erziehung zu scheitern, liegt damit auch an
der transgenerationalen Weitergabe von Interaktionsmustern,
also Denkweisen, Uberzeugungen, unbewussten Prigungen,
Verhaltensweisen und mehr. Diese Ubertragung kann gravie-
renden Einfluss haben. Oft ziehen sich dysfunktionale Ver-
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haltensmuster und Beziehungsdynamiken wie ein roter Faden
durch mehrere Generationen einer Familie. Der Erziehungsstil
kann hierbei ein Aspekt sein. Ein anderer sind klassische Trau-
mata wie Flucht, Krankheit oder Krieg, Erlebnisse, die unsere
Vorfahr*innen zur Gentige erlebt haben. Aber auch so etwas wie
hiufige Beziehungsabbriiche, berufliche Misserfolge oder wie-
derkehrende Konflikte konnen Spuren hinterlassen. Diese Er-
lebnisse und Erfahrungen deiner Vorfahr*innen kénnen auch
bei dir wirken, in der Gegenwart.

Genau diese Tatsache ist es, die hdufig mit dem Wunsch vieler
Eltern, ihren Kindern ein besseres Leben zu ermdoglichen, kolli-
diert: Sie wollen sich auf die Reise des gliicklichen Familienle-
bens begeben, haben jedoch Ubergepick. Mit diesem Rucksack
konnen sie ihre Reise zu mehr Leichtigkeit, Souverinitit und
Freiheit nicht oder nur unter erschwerten Bedingungen antreten.
Diese Einsicht notigt Eltern, sich dem alten Gepick, das an die
Oberfliche kommt, zu stellen und die offenen Themen zu bear-
beiten. Denn sie sind jetzt nicht mehr das letzte Glied der Kette.

Plotzlich 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 Gepick deinem Kind vererben
willst — oder ob du den Kreislauf durchbrechen kannst, ein
Cyclebreaker bist, der Liebe statt Schmerz weitergibrt.

Wer warst du, bevor dir gesagt wurde,

wie du zu sein hast?

In diesem Buch mochte 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 un-
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iberwindbaren Verhaltensmustern und Beziehungsdynamiken
auszubrechen und endlich das Leben zu leben, das du dir er-
traumst.

Als systemische Familien-, Kinder- und Jugendtherapeutin ist
genau das der Kernpunkt meiner Arbeit: Ich habe Tausende Fa-
milien begleitet, in ihrem Alltag die Werte zu leben, die sie leben
wollten, und sie dabei unterstiitzt, gut fiir sich und ihre Kinder
zu sorgen. Mit wirklichen Werten meine ich die, die wir aus auf-
richtigem 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 gegriindet 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, verzwei-
feln oder sich tberfordert fihlen. Manche verstricken sich so
sehr, dass sie keinen Ausweg mehr sehen, andere erleiden tiefe
Verletzungen. Doch ich sehe auch, wie sie sich versohnen, er-
folgreich neue Wege gehen, alte Lasten abwerfen und Wieder-
gutmachung finden. Ich mochte mich bei all den Familien be-
danken, die mir ihr Vertrauen geschenkt haben, mich an ihren
Geschichten und Entwicklungen teilhaben lassen und die mit
threm Mut, ihre Herausforderungen anzugehen, dafiir sorgen,
dass diese Welt ein friedlicherer, schonerer und verbundenerer
Ort wird — insbesondere fiir Kinder.



Aus meiner Arbeit habe ich wertvolle Erfahrungen und Er-
kenntnisse gewonnen, was die Eltern von heute in ihrer eigenen
Kindheit als starkend und was sie als schwichend erlebt haben.
Welcher Umgang ihrer eigenen Eltern hat ihnen gutgetan und
dazu beigetragen, dass sie ihr volles Potenzial entfalten und
in Ubereinstimmung mit ihrem Herzen und ihren Wiinschen
leben konnen? Welche Verhaltensweisen und Haltungen haben
hingegen eher dazu gefithrt, dass Herzen verletzt und Beziehun-
gen belastet wurden, sodass auf weniger gesunde Strategien zu-
rickgegriffen werden musste?

Auf diese Fragen hin habe ich die Berichte, Herausforderun-
gen, Erklirungsansitze und Verdnderungen, deren Zeugin ich
als Familientherapeutin in der Begleitung der Eltern sein durfte,
systematisch untersucht. Herausgekommen sind sieben Verhal-
tensmuster und Beziehungsdynamiken, die sich immer wie-
der gezeigt haben. Sie umfassen ein breites Spektrum vom Be-
schamen tiber Gefiihle bagatellisieren oder ignorieren bis zum
Strafen und Einengen. Jedem dieser Interaktionsmuster habe ich
ein Kapitel dieses Buches gewidmet.

Sie sind das Ergebnis unserer bisherigen Prigungen. Sie sind
der Grund dafiir, dass wir oft nicht die Eltern sind, die wir gerne
sein mochten, und gleichzeitig sind sie der Ausdruck genau da-
von. 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
Moglichkeiten, unser Emotionsmanagement, unsere Konflikt-
fahigkeit und Fehlerkultur auf gesunde Beine zu stellen. Es ist
an der Zeit fiir einen Paradigmenwechsel. Es ist an der Zeit, die
Herzenswerte, die wir wirklich vertreten, endlich auch zu ver-

innerlichen, zu verkorpern und zu leben.
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Spuren in Kinderseelen

In dem Moment, in dem du zu einem Elternteil geworden
bist, hast du die groRartige Chance bekommen, von deinen
Vorfahr*innen ererbte Schuld, Scham und andere belastende Ge-
fithle zu verwandeln und Verantwortung zu iibernehmen — fiir
dein Kind, dich selbst und deine Geschichte. Denn dein Kind
wird dich in Windeseile vor die Herausforderung der Abgren-
zung stellen. Das ist das Beeindruckende am Zusammenleben
mit ihnen: Sie lassen uns immer wieder unsere Werte und An-
sichten hinterfragen.

So bitter es klingt und so krass es sich in der ersten Zeit auch
anfiihlt, es kann niemand mehr fiir dich diese Verantwortung
iibernehmen aufler dir selbst. Du bist erwachsen und stehst
nun vor dieser Entwicklungsaufgabe, mit all den Voraussetzun-
gen und all dem stiarkenden und schwichenden Gepick, das du
eben dabeihast. Was dir dein Leben ungemein leichter machen
wird, ist die Verantwortung, die tatsichlich zu dir gehort, von
den ererbten Schuldgefiihlen und tiberhohten Anspriichen zu
trennen.

Wir miissen nicht die Last der ganzen Gesellschaft oder
unserer Ahn*innen tragen. Wir diirfen lernen, uns abzugren-
zen, fiir uns einzustehen und nicht mehr den FulRabtreter der
Gesellschaft und unserer Vorfahr*innen zu geben. Wir diirfen
die Wut, die wir so oft gegentiber unseren Kindern verspiiren,
endlich in die Bahnen lenken, in die sie wirklich gehort. Wir
diirfen authoren, stindig unsere eigenen Grenzen zu iiberschrei-
ten und Bediirfnisse hintanzustellen. Wir miissen das schlechte
Gewissen nicht mehr wegschieben, das wir haben, wenn wir den
Satz horen: »Unser Alltag ist ihre Kindheit.« Vielleicht ist es an
der Zeit, dem schlechten Gewissen einmal bewusst und mutig
entgegenzutreten und herauszufinden, welche wichtigen Bot-
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schaften es fiir uns hat. Und wie es uns dabei helfen kann, die
Eltern zu werden, die wir gerne sein mochten.

Dafiir kénnen wir einer wichtigen Spur folgen: dem, was ich
das kindliche Symptomverhalten nenne. Wenn dein Kind Ver-
haltensweisen zeigt, die euch als Familie zu schaffen machen,
kann eine transgenerationale Verstrickung dahinterstehen.
Angste, Druck, Anspannung und viele andere Themen kénnen
ibertragen werden und sich vielfaltig ausdriicken: Einnissen,
stark rebellisches Verhalten und Ruhelosigkeit sind nur einige
Beispiele. Geschwisterrivalitdten sind eins der haufigsten Bera-
tungsanliegen in den 1:1-Begleitungen bei Weltvonunten. In den
innerfamilidren Streitigkeiten zwischen Kindern kénnen sich
Dynamiken, Konfliktmuster und noch fehlende Bewiltigungs-
strategien wunderbar offenbaren. Niheres wirst du in den Fall-
geschichten sehen, die ich dir in den einzelnen Kapiteln erzih-
len werde.

Mein Blick auf das kindliche Symptomverhalten, das ich
mit transgenerationalen Verstrickungen verbinde, ist eine Be-
sonderheit meines Buches, die ich mit zahlreichen praktischen
Hilfestellungen und Anregungen zur Reflexion verbinde. Die-
ses Symptomverhalten ist der Pfad, dem du auf einer Reise fol-
gen kannst, um transgenerationale Verstrickungen aufzudecken,
mehr Bewusstsein fir bislang verdeckte Muster zu entwickeln
und fundiertere Entscheidungen zu treffen. So kannst du dein
Kind beim Wachsen begleiten und dabei tiber dich hinauswach-
sen.

Selbst wenn unsere Kinder sich irgendwann nicht mehr ak-
tiv zuriick erinnern konnen, hinterlassen wir mit allen unseren
Aussagen, Blicken, Entscheidungen, Handlungen und Interak-
tionen Spuren in ihren Seelen. Wenn wir unseren Kindern Mo-
mente voller Geborgenheit, Sicherheit und Selbstvertrauen er-
moglichen, werden sie sie tief in sich speichern. Sie werden aber
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auch die Verwundungen speichern. Diese Spuren wirken sich
nicht nur darauf aus, wie sie die Welt und sich selbst betrach-
ten, sondern haben, wie Donna Jackson Nakazawa in ihrem
Buch Wenn die Kindheit krank macht eindrucksvoll zeigt, auch
Auswirkungen auf die korperliche Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit, bis ins Erwachsenenalter. Unterdriickte Gefiihle und
traumatische Erlebnisse, zu denen auch Bindungstraumata, also
genau die von mir beschriebenen Interaktionsmuster des Igno-
rierens, Bagatellisierens oder sonstiger emotionaler Stress geho-
ren, konnen das Risiko fir chronische Krankheiten im spiteren
Leben erheblich erhohen. Das Buch basiert auf Forschungen zu
negativen Kindheitserfahrungen und beschreibt, wie diese Er-
lebnisse langfristige Auswirkungen auf das Immunsystem, die
Gehirnentwicklung und die Stressverarbeitung haben konnen.
Nakazawa erklirt, dass Kindheitstraumata nicht nur zu psy-
chischen Erkrankungen wie Depressionen und Angststérungen
fithren, sondern auch korperliche Beschwerden wie Autoimmu-
nerkrankungen, Herzprobleme und chronische Schmerzen be-
gunstigen konnen.

Trotz der negativen Auswirkungen von Traumata betont das
Buch auch die Moglichkeit der Heilung. Mit Unterstiitzung,
Therapie und der Entwicklung von Resilienz konnen Menschen
die gesundheitlichen Folgen negativer Kindheitserfahrungen
mindern. Als Cyclebreaker-Elternteil sorgst du also nicht nur fiir
ein entspannteres Familienleben, sondern betreibst auch aktive
Gesundheitsprivention fiir dein Kind. Kann es ein wertvolleres
Geschenk geben als eines, das das Lebensgepick deines Kindes

leichter machen wird?
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Gebiischwege statt Nervenautobahnen

Wie bist du nicht nur im Herzen ein Cyclebreaker, sondern lebst
auch so? Wie verlisst du die alten, gewohnten Reaktionsmuster
oder »Nervenautobahnen«, wenn du aus deiner Prigung eher
Schmerz, Leid, Drama, Missachtung, Scheitern, Beziehungsab-
briiche und Gewalt kennst? Und wie suchst du dir fir deine
Reise stattdessen »Gebtischwege«, die zwar ungewohnt sind,
aber zu Verbindung, Frieden, Freiheit, Liebe und Wachstum
fithren?

Aus meiner Erfahrung lisst sich der Weg auf drei Kernpunkte

herunterbrechen:

1. Choose your hard
Esist hart, sich den Schatten deiner Vergangenheit zu stellen.
Genauso hart ist es jedoch, dein Familienleben ohne Selbst-
reflexion, ohne Hinterfragen und personliches Wachstum zu
gestalten. Choose your hard.
Erlaube dir, auch hier einmal unerschrocken zu Ende zu
denken: Du wiederholst unbemerkt die Muster und Dyna-
miken aus deiner Familie. Aus der Theorie und meiner prak-
tischen Arbeit als Familientherapeutin kann ich dir sagen,
dass das zwangsliufig zu weiteren Verwundungen, zu Miss-
achtung, verhirteten Fronten, belasteten Beziehungen und
schliefflich zur Weitergabe von Schmerz statt Liebe fiihrt.
Beide Wege sind auf ihre Art und Weise hart. Du hast tiglich
die Wahl, fiir welchen der beiden du dich entscheidest.

2. #tunwaszutunist
Das Gefiihl, fremdbestimmt zu sein, ist fiir viele Eltern ein
grof¥er Belastungstaktor. Doch wer Kinder liebevoll begleiten
will, der kommt nicht drum herum, seiner Verantwortung ge-

recht zu werden. Statt im stindigen inneren Widerstand zu

22



sein, hilft eine pragmatische Haltung von #tunwaszutunist,
also herausfordernde Aufgaben in Dankbarkeit und Demut
anzugehen. Gleichzeitig bedeutet das nicht, sich stindig
selbst zu iiberfordern — es kann auch ein #tunwaszutunist
sein, den eigenen Unterstiitzungsbedarf anzuerkennen und
Hilfe einzufordern.

. Das milde Herz ist immer die beste Antwort

Fiir die meisten von uns ist es normal, fiir Fehler beschimt,
ausgelacht oder gedemiitigt zu werden. Es hiefl zwar immer:
»Es gibt keine dummen Fragen.« Doch die gab es sehr wohl
und das haben wir auch deutlich zu spiiren bekommen. Diese
Erfahrung einer destruktiven Fehlerkultur steckt uns in den
Knochen und fiithrt dazu, dass wir uns schuldig und ohn-
michtig fithlen, wenn wir uns einen Fehltritt leisten oder
aus der Haut fahren. Was jedoch hilfreicher ist, als hier in
Selbstvorwiirfen und Schuldgefiihlen stecken zu bleiben oder
diese zu leugnen oder zu verdriingen, ist ein mildes Herz fiir
uns selbst. Wir diirfen eine neue Fehlerkultur etablieren und

leben.

Die grofRe Herausforderung beim Cyclebreaking ist die: Genau

die Fihigkeiten, die du fiir eine Verhaltensinderung brauchst,

sind oft durch den Stress der transgenerationalen Muster

blockiert — Selbstregulation und Mitgefiihl mit dir selbst bei-

spielsweise. Und dann rasen wir doch wieder tiber die alten

Nervenautobahnen, statt uns neue Wege durch das Unterholz

zu bahnen. Fiir diese Mechanismen will ich dir mit meinem

Buch ein Bewusstsein verschaffen, damit es dir gelingen kann,

sie aufzuldsen.
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Was dich in diesem Buch erwartet

Mit meinem Wissen zu den transgenerationalen Interaktions-
mustern, zahlreichen realen (anonymisierten und teilweise ver-
einfachten) Fallbeispielen und meiner Einordnung als erfahrene
Familientherapeutin mochte ich dich dabei unterstiitzen, deinen
Kindern schon viel frither stirkende Ressourcen mit auf den
Weg zu geben und gar nicht erst tiber Jahre und Jahrzehnte in
die Falle der Wiederholungen zu tappen. So kannst du als Teil
der heutigen Elterngeneration nicht nur frithzeitig stirkend auf
die Entwicklung und Potenzialentfaltung der Kinder von heute
wirken, sondern auch dafiir sorgen, dass die transgenerationale
Weitergabe von Ballast endet.

Wenn es dir (noch!) schwerfillt, 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 Griinde, warum es fiir 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 be-
obachten und kategorisieren. Ich stelle sie dir in den einzelnen
Kapiteln vor. Vermutlich entdeckst du dich in einer oder meh-
reren 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 dhnlich wie mit korper-
lichen: Sie mussen versorgt werden, um zu heilen. Bleiben sie
unbeachtet, konnen sie sich entziinden und groRere Probleme
verursachen. Beschdmungen, die du als Kind erfahren hast, sind
wie Schmutz in einer Wunde, der dafiir sorgt, dass sie immer
weiter eitert und nie richtig abheilt. Erfahrungen im Hier und
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Jetzt reaktivieren die alte Wunde und sorgen dafiir, dass du dich
wieder klein, hilflos und ausgeliefert fithlst wie damals.

Deswegen brauchen unsere alten Wunden, unser altes Ge-
péack unsere Zuwendung, damit wir fiir uns sortieren konnen,
was wir davon noch behalten und vor allem, wie wir es fiir uns
nutzen wollen. Denn vermutlich ist eine Kindheit ohne Gepack
nicht nur eine Illusion, sondern auch gar nicht so sehr das beste
Ziel. Ohne Gepick zu sein, wiirde auch bedeuten, nicht aus Feh-
lern 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 letz-
ten Teil des Buches eine klare Struktur und eine Anleitung fur
Cyclebreaker erarbeiten konnen, die auch dir dabei helfen wird,
mehr Bewusstsein, Klarheit, Verstindnis, Selbstmitgefiihl, ein

mildes Herz und neue Handlungsspielriume zu erlangen.

Marchen

Wie oft erzdhlen wir uns selbst das Mdrchen vom
»Nicht kénnen« ...

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

Oder traurig

Oder wiitend

Oder verzweifelt

Oder einsam

Ich kann mich doch nicht so zeigen
Wie ich

wirklich bin
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In unseren Herzen wohnt

Die tiefe Sehnsucht danach
Gesehen zu werden

Und in unseren Knochen steckt
Die grofSe Angst genau davor

Aus Griinden!

Denn Leid

Missachtung

Hdrte

Schmerz

Hass

Waren und sind reale Erfahrungen

Aber weifst du was

Ich fang jetzt mal an

Mich raus aus der beschdamten Isolation zu wagen
Hére auf, mir Mdrchen zu erzdihlen

Und stattdessen

Trage ich mein Leuchten in die Welt

Meine Wahrheit

Meine pure Essenz

Da, wo alle es sehen kénnen

Schreibe ich diesen Text

So, wie ich ihn im Herzen fiihle

Stattdessen werde ich zu mir selbst
auch wenn das am meisten Angst macht

Wagst du es mit mir?



