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			Wer nach außen schaut, träumt; 
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			Einleitung: 
Die geheime Sprache der Angst

			In einer dunklen Zeit beginnt das Auge zu sehen …

			THEODORE ROETHKE: IN A DARK TIME

			Dieses Buch ist das Ergebnis einer persönlichen Mission. Sie hat mich einmal um die ganze Welt und zurück zu meinen Wurzeln gebracht. Und sie hat mir einen Berufsweg eröffnet, den ich mir zu Beginn der Reise nicht hätte träumen lassen. Seit mehr als 20 Jahren arbeite ich nun mit Menschen, die an Depressionen, Ängsten, chronischen Erkrankungen, Phobien, Zwangsgedanken, posttraumatischen Belastungsstörungen und anderen lähmenden Zuständen leiden. Viele von ihnen waren entmutigt und hatten schon fast die Hoffnung verloren, als sie zu mir kamen. Weder eine jahrelange Gesprächstherapie noch Medikamente oder andere Maßnahmen hatten den Ursprung ihrer Symptome aufdecken und ihren Leidensdruck mildern können.

			Aus eigener Erfahrung sowie durch meine Ausbildung und klinische Praxis ist mir heute klar, dass die Ursache womöglich gar nicht in unserer eigenen Geschichte zu suchen ist. Sie verbirgt sich eher in der Geschichte unserer Eltern, Großeltern und sogar Urgroßeltern. Auch die Ergebnisse der neuesten wissenschaftlichen Studien, die es mittlerweile sogar in die Schlagzeilen geschafft haben, sagen uns: Traumafolgen können von einer Generation an die nächste weitergegeben werden. Dieses »Erbe« besteht in dem, was unter dem Schlagwort »vererbte familiäre Traumata« bekannt geworden ist. Und es wird immer deutlicher, dass wir es hier mit einem sehr realen Phänomen zu tun haben. Schmerz löst sich im Laufe der Zeit nicht immer von selbst auf. Er wird auch nicht unbedingt von selbst weniger. Selbst wenn die Person, die das Trauma ursprünglich erlebt hat, schon längst gestorben ist, selbst wenn ihre Geschichte jahrelang verschwiegen wurde, selbst dann können Fragmente von Erlebnissen, Erinnerungen und Körperempfindungen aus ihrem Leben weiterleben. Es ist, als tauchten sie Hilfe suchend aus der Vergangenheit auf, um über den Geist und Körper der heute Lebenden Erlösung zu finden.

			Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, wie meine empirischen Beobachtungen aus der Praxis als Leiter des Family Constellation Institute in San Francisco mit den neuesten Erkenntnissen der Neurowissenschaft, Epigenetik und Sprachwissenschaft zusammenhängen. Und wie ich das, was ich von Bert Hellinger, dem bekannten deutschen Psychotherapeuten, gelernt habe, dabei einbringen kann. Sein familientherapeutischer Ansatz hat die psychologischen und physischen Auswirkungen vererbter familiärer Traumata auf mehrere nachfolgende Generationen aufgezeigt.

			Ein Schwerpunkt dieses Buches ist die Frage, woran wir vererbte familiäre Muster erkennen. Es geht um Ängste und andere Gefühle sowie um Verhaltensweisen, die wir unwissentlich von unseren Vorfahren übernommen haben und die den Leidenskreislauf Generation für Generation aufrechterhalten. Und es geht um das Kernthema meiner Arbeit: wie wir diesem Leiden ein Ende bereiten können. Vielleicht ergeht es Ihnen wie mir, und Sie bemerken, dass viele unserer Muster gar nicht unsere eigenen sind, sondern aus der Familiengeschichte stammen. Ich bin der festen Überzeugung, dass es in dieser Familiengeschichte etwas gibt, das erzählt werden und endlich ans Licht gebracht werden will. Lassen Sie mich an dieser Stelle meine eigene Geschichte erzählen.

			Ich hatte nie geplant, eine Methode zu entwickeln, die dabei helfen sollte, Ängste zu überwinden. Mein Weg dorthin begann mit dem Tag, an dem meine Sehkraft plötzlich nachließ. Von einem Moment auf den anderen war meine erste Augenmigräne da. Keine nennenswerten körperlichen Schmerzen im eigentlichen Sinne – »nur« ein Sturm schieren Entsetzens, während alles um mich herum verschwamm. Ich war damals gerade einmal 34, und nun stolperte ich wie im Dunkeln durch mein Büro, tastete halb blind nach meinem Telefon und setzte einen Notruf ab. Bald würde sich ein Krankenwagen auf den Weg zu mir machen.

			Eine Augenmigräne ist in der Regel keine schwerwiegende Erkrankung. Man sieht zwar kurzzeitig verschwommen, doch meist normalisiert sich das Sehvermögen innerhalb einer Stunde. Das Schlimme ist nur, dass man das zunächst nicht unbedingt weiß. Bei mir allerdings war die Augenmigräne nur der Anfang. Innerhalb weniger Wochen konnte ich auf dem linken Auge fast nichts mehr sehen. Ob Gesicht oder Verkehrsschild – alles verschwamm zu einer grauen Masse.

			Die Ärzte klärten mich darüber auf, dass ich unter einer sogenannten Retinopathia centralis serosa litt, einer unheilbaren Erkrankung, deren Ursache unbekannt ist. Bei ihr tritt Flüssigkeit aus der Aderhaut aus und sammelt sich unter der Netzhaut, sodass diese sich abhebt. Die Folge ist eine Narbenbildung auf der Netzhaut und unscharfes Sehen. Einige der Betroffenen – jene fünf Prozent mit der chronischen Verlaufsform, an der auch ich litt – erblinden. So wie es bei mir aussah, sagte man mir, ich müsse mich darauf einstellen, dass irgendwann wohl beide Augen befallen sein würden. Es sei nur eine Frage der Zeit.

			Kein Arzt konnte mir sagen, was meinen Sehverlust ausgelöst hatte und was Heilung verspräche. Alles, was ich auf eigene Faust ausprobierte – Vitamine, Saftfasten, Heilen durch Handauflegen –, schien die Symptome nur noch zu verschlimmern. Ich war völlig verwirrt. Das, wovor ich am meisten Angst hatte, stand mir bevor, und ich war absolut hilflos, etwas dagegen zu unternehmen. Blind zu sein, außerstande, ein eigenständiges Leben zu führen und völlig auf mich allein gestellt – das würde ich nicht durchstehen. Mein Leben wäre ruiniert. Ich würde jeden Lebenswillen verlieren.

			Immer wieder ließ ich dieses Szenarium in meinem Kopf ablaufen. Je mehr ich darüber nachdachte, desto tiefer nistete sich die Hoffnungslosigkeit in meinem Körper ein. Ich versank in einem zähen Morast. So sehr ich versuchte, mich aus diesem Sumpf zu befreien, er hielt mich fest, und in meinen Gedanken kreiste das Bild, wie ich völlig allein, hilflos und ruiniert sein würde. Genau diese Worte – allein, hilflos und ruiniert – gehörten zu meiner persönlichen Sprache der Angst. In ihnen klang das Echo von Traumata nach, die sich noch vor meiner Geburt in meiner Familiengeschichte ereignet hatten. Einmal freigesetzt, beherrschten sie meine Gedanken, bis sich alles in meinem Kopf drehte und mein Körper regelrecht durchgerüttelt wurde.

			Ich fragte mich, warum ich meinen Gedanken solche Macht zugestand. Andere Menschen machten schließlich weitaus Schlimmeres durch als ich, ohne dass es sie so massiv herunterzog. Was brachte mich dazu, so tief in der Angst stecken zu bleiben? Es sollte noch Jahre dauern, bis ich diese Frage beantworten konnte.

			Damals galt für mich nur noch das Motto »nichts wie weg«. Ich beendete meine Beziehung, meinen Job, verließ meine Familie, meine Stadt – alles, was mir vertraut war. Ich wollte Antworten. Antworten, die in der Welt, in der ich lebte – eine Welt, in der viele Menschen orientierungslos und unglücklich schienen –, nicht zu finden waren. Ich hatte tausend Fragen und wollte keinesfalls mit dem mir bekannten Leben weitermachen. Ich verkaufte meine Firma, ein erfolgreiches Eventmanagement, an jemanden, der mir gerade über den Weg gelaufen war. Und weg war ich, auf nach Osten – so weit östlich, wie ich nur irgend konnte –, bis ich Südostasien erreichte. Ich wollte geheilt werden. Nur hatte ich nicht die leiseste Ahnung, wie. 

			Ich las Bücher und saß mit den Lehrern zusammen, die sie geschrieben hatten. Wann immer ich von jemandem hörte, der oder die mir vielleicht helfen könnte – eine bestimmte alte Frau, die in einer Hütte lebte, ein immerzu Lachender in langer Robe –, war ich sofort dort. Ich nahm an Seminaren teil und sang Mantras mit Gurus. Einer dieser Gurus sagte zu uns, die wir gekommen waren, um ihn sprechen zu hören, er wolle sich nur mit »Findern« umgeben. Suchende, meinte er, blieben einfach immer genau das, was der Begriff ausdrückt: ständig auf der Suche.

			Ich wollte ein Finder sein. Ich meditierte jeden Tag. Ich fastete regelmäßig. Ich bereitete mir Heilkräutertees und bekämpfte damit die aggressiven giftigen Stoffe, die in meiner Vorstellung in mich eingedrungen waren. Und über alldem nahm mein Sehvermögen weiter ab und ich geriet immer tiefer in eine Depression.

			Was mir damals nicht klar war: Wenn wir uns dagegen wehren, etwas Schmerzhaftes zu empfinden, hält sich der Schmerz oft noch hartnäckiger – das beste Rezept, um dauerhaft zu leiden. Hinzu kommt, dass das Suchen selbst verhindern kann, dass wir das Gesuchte finden. Wenn wir zu sehr außerhalb von uns selbst suchen, merken wir nicht, wenn wir am Ziel angekommen sind. In unserem Innern mag sich etwas Wertvolles ereignen, aber wenn wir es nicht wahrnehmen, kann es uns leicht entgehen.

			»Was willst du nicht sehen?«, gaben mir die Heiler immer wieder zu bedenken und provozierten mich dazu, tiefer zu blicken. Woher sollte ich das wissen? Ich tappte im Dunkeln.

			Ein Guru in Indonesien brachte mich einen Schritt weiter, als er fragte: »Für wen hältst du dich, dass du meinst, du solltest keine Probleme mit den Augen haben?« Und er fuhr fort: »Vielleicht hören Johanns Ohren nicht so gut wie die von Gerhard, und Elisabeths Lungen sind vielleicht nicht so kräftig wie die von Gerda. Und Dietrich kann nicht annähernd so gut laufen wie Sebastian.« (Alle in dem damaligen Training waren entweder aus den Niederlanden oder aus Deutschland und litten offenbar unter diversen chronischen Erkrankungen.) Irgendwie kam die Botschaft an. Er hatte ja recht. Für wen hielt ich mich, dass ich meinte, ich sollte doch bitte keine Probleme mit den Augen zu haben? Wie überheblich von mir, die Wirklichkeit infrage zu stellen. Ob es mir gefiel oder nicht: Meine Netzhaut war vernarbt und ich sah nur verschwommen, aber ich – das »Ich«, das tiefer angesiedelt war als all das – begann dabei eine innere Ruhe zu erleben. Mochte mein Auge tun, was es wollte – es war nicht mehr ausschlaggebend dafür, wie es mir ging.

			Um der tieferen Lernerfahrung willen ließ uns der besagte Guru 72 Stunden lang – drei Tage und drei Nächte – mit Augenklappen und Ohrenstöpseln auf einem kleinen Kissen sitzend in Meditation verbringen. Jeden Tag erhielten wir eine kleine Schale Reis zu essen und nur Wasser zu trinken. Kein Schlaf, kein Aufstehen, kein Hinlegen, keine Kommunikation. Wollte man zur Toilette, musste man die Hand heben und wurde im Dunkeln zu einem Loch im Boden geführt.

			Ziel dieser verrückten Aktion war es, aus nächster Nähe die Verrücktheit des eigenen Geistes zu erfahren, indem man ihn beobachtete. Ich lernte, wie mein Geist sich unaufhörlich die schlimmsten denkbaren Szenarien ausdachte und mir einredete, ich könnte mich vor dem schützen, was mir am meisten Angst einjagte, wenn ich nur hart genug an mir arbeitete und mir ein dickes Fell zulegte.

			Nach solchen Erfahrungen gewann ich innerlich etwas mehr Klarheit. In Bezug auf mein Auge jedoch blieb alles beim Alten – es trat weiter Flüssigkeit aus und die Vernarbungen der Netzhaut setzten sich fort. Auf vielen Ebenen sind Sehprobleme eine wunderbare Metapher. Ich kam schließlich darauf, dass es weniger darum ging, was ich sehen oder nicht sehen konnte, sondern wie ich die Dinge sah. Aber das geschah nicht einfach so im Handumdrehen.

			Im dritten Jahr meiner »Visionssuche«, wie ich sie heute nenne, bekam ich dann endlich, wonach ich gesucht hatte. Ich hatte viel meditiert. Die Depression war fast verschwunden. Ich konnte unzählige Stunden schweigend verbringen und bei meinem Atem oder meinen körperlichen Empfindungen verweilen. Das war der leichte Teil. 

			Eines Tages stand ich in der Warteschlange zu einem Satsang, einem Treffen mit einem spirituellen Meister. Schon seit Stunden harrte ich in dem langen weißen Gewand aus, das alle trugen, die dort am Tempel warteten. Dann war ich an der Reihe. Ich erwartete, dass der Meister meine Hingabe würdigen würde, doch er durchschaute mich geradewegs und sah, was ich nicht sehen konnte. »Geh nach Hause«, sagte er. »Geh nach Hause und rufe deine Mutter und deinen Vater an.«

			Wie bitte? Ich schäumte innerlich. Mein Körper bebte vor Wut. Damit lag er ja wohl ziemlich daneben. Meine Eltern konnten mir gestohlen bleiben. Ich brauchte sie nicht mehr. Aus dem Alter war ich heraus. Mit denen war ich schon lange fertig. Ich hatte sie gegen bessere Eltern, göttliche Eltern, spirituelle Eltern eingetauscht – die ganzen Lehrer, Gurus und Weisen, die mich auf dem Weg zur nächsten Stufe meines Erwachens begleiteten. Nach vielen Jahren Therapie, in denen ich auf Kissen eingeprügelt und Pappfiguren, die meine Eltern darstellten, kurz und klein geschlagen hatte, glaubte ich, ich hätte meine Beziehung zu ihnen »geheilt«. Ich beschloss also, den Rat des Meisters in den Wind zu schlagen.

			Und doch ging mir etwas an seinen Worten noch lange nach. Sie ließen mich nicht los. Mir wurde klar, dass keine Erfahrung je umsonst ist. Alles, was uns widerfährt, hat sein Gutes, ob wir seine augenscheinliche Bedeutung erkennen oder nicht. Alles in unserem Leben führt schließlich irgendwohin.

			Aber ich wollte mir meine Illusion davon, wer ich sei, erhalten. Ich klammerte mich daran, dass ich mich mit Meditation auskannte. Also suchte ich die Begegnung mit einem anderen spirituellen Meister. Einem, der mir – da war ich sicher – gerecht werden würde. Schließlich ließ er jeden Tag Hunderte von Menschen in seine himmlische Liebe eintauchen. Sicher würde er in mir den tief spirituellen Menschen erkennen, für den ich mich hielt. Wieder wartete ich einen vollen Tag lang, bis ich an die Reihe kam und vor ihm stand. Mein großer Moment war gekommen. Und dann geschah es wieder: Fast wortwörtlich hörte ich noch einmal die Worte, die schon der andere Meister gesagt hatte: »Rufe deine Eltern an. Geh nach Hause und schließe deinen Frieden mit ihnen.«

			Dieses Mal kamen die Worte an. 

			Große Lehrer wissen, was Sache ist. Die wahrhaft großen unter ihnen kümmert es nicht, ob man an ihre Lehren glaubt oder nicht. Sie bieten eine Wahrheit an, und dann überlassen sie es einem selbst, seine eigene Wahrheit zu entdecken. Adam Gopnik schreibt über den Unterschied zwischen Gurus und Lehrern in seinem Buch Through the Children’s Gate: »Ein Guru gibt uns zunächst sich selbst und dann sein System; ein Lehrer gibt uns zunächst sein Fach und dann uns selbst.« 

			Große Lehrer wissen, dass der Ort, wo wir herkommen, sich darauf auswirkt, wohin wir gehen. Und dass Unbewältigtes aus der Vergangenheit Einfluss auf unsere Gegenwart hat. Sie wissen, dass unsere Eltern wichtig sind, ob sie uns gute Eltern sind oder waren oder nicht. Es führt kein Weg an ihnen vorbei. Die Geschichte unserer Familie ist unsere Geschichte. Ob es uns gefällt oder nicht: Sie steckt in uns.

			Ungeachtet der Geschichte, die wir mit ihnen erlebt haben, können wir unsere Eltern nicht aus unserem Leben löschen oder verbannen. Sie sind in uns und wir sind ein Teil von ihnen – selbst wenn wir sie nie kennengelernt haben. Sie abzulehnen, bringt uns nur weiter weg von uns selbst und erzeugt zusätzliches Leid. Für diese beiden Lehrer war das sonnenklar. Ich selbst konnte es nicht sehen. Ich war blind – im wörtlichen wie im bildlichen Sinne. Nun wurden mir die Augen geöffnet, und zwar vor allem dafür, dass ich zu Hause ein Chaos hinterlassen hatte.

			Jahrelang hatte ich über meine Eltern ein vernichtendes Urteil gefällt. In meiner Vorstellung war ich viel kompetenter, viel sensibler und menschlicher als sie. In meinen Augen waren sie schuld an allem, was in meinem Leben schieflief. Nun musste ich noch einmal zu ihnen zurück, um etwas wiederherzustellen, was mir fehlte: meine Verletzlichkeit. Ich musste erkennen, dass meine Fähigkeit, Liebe von anderen zu empfangen, daran geknüpft war, inwieweit ich die Liebe meiner Mutter annehmen konnte.

			Doch das würde nicht einfach sein. Der Bruch zwischen uns war so tief, dass ich mich in ihren Armen immer wie in einer Bärenfalle gefühlt hatte. Jede Faser meines Körpers spannte sich an und zog sich zusammen, als wollte ich einen Schutzpanzer bilden gegen ihre Berührung. Es war eine Wunde in mir, die sich auf jeden Bereich meines Lebens auswirkte – vor allem darauf, mich in einer Beziehung zu öffnen.

			Meine Mutter und ich brachten es fertig, monatelang nicht miteinander zu sprechen. Taten wir es dann doch, zog ich mich hinter meinen Panzer zurück und ignorierte die Wärme, mit der sie mir hin und wieder begegnete. Ich tat kühl und distanziert. Andererseits warf ich ihr vor, sie würde mich nicht sehen und nicht wirklich hören. Ich hatte mich emotional in eine Sackgasse verrannt.

			Entschlossen, unsere kaputte Beziehung zu heilen, buchte ich einen Flug nach Pittsburgh, den Ort meiner Kindheit. Ich hatte meine Mutter viele Monate nicht gesehen. Als ich auf das Haus zuging, spürte ich, wie sich mir der Brustkorb zusammenschnürte. Ich war nicht sicher, ob an unserer Beziehung noch etwas zu kitten sein würde – ich fühlte mich innerlich in vieler Hinsicht verletzt. Ich machte mich auf das Schlimmste gefasst und malte mir die Szene in meinem Kopf immer wieder aus: Sie würde mich in die Arme schließen, und ich, der ich vorgehabt hatte, mich ihrer Umarmung hinzugeben, würde unversehens das Gegenteil tun: Ich würde erstarren.

			Ziemlich genau so kam es auch. In einer Umklammerung gefangen, die ich nur schwer ertrug, bekam ich kaum noch Luft. Dennoch bat ich sie, mich noch etwas länger im Arm zu halten. Ich wollte von innen heraus in Erfahrung bringen, was es damit auf sich hatte, dass mein Körper sich derart gegen sie sträubte. Spüren, wo ich mich anspannte, welche Empfindungen in mir aufstiegen, wie ich mich abschottete. Das Ganze war mir nicht neu – diese Reaktion kannte ich aus meinen Beziehungen. Nur dass ich dieses Mal nicht davor weglief. Ich wollte die Wunde dort heilen, wo sie entstanden war.

			Je länger meine Mutter mich im Arm hielt, desto mehr war mir, als müsste ich platzen. Es war körperlich schmerzhaft. Der Schmerz ging in Betäubung über und die Betäubung in Schmerz. Nach vielen Minuten gab schließlich etwas nach. Meine Brust und mein Bauch begannen zu beben. Etwas in mir begann sich zu lösen. Und das setzte sich in den folgenden Wochen fort.

			In einem unserer vielen Gespräche während dieser Zeit erzählte meine Mutter fast beiläufig von einem Vorfall, der sich zugetragen hatte, als ich noch klein war. Sie hatte für drei Wochen ins Krankenhaus gemusst, um an der Galle operiert zu werden. Diese Information erlaubte mir, eins und eins zusammenzuzählen: Als meine Mutter und ich damals auseinandergerissen wurden – ich war noch keine zwei Jahre alt –, zog sich in meinem Körper unbewusst alles zusammen. Als sie wieder nach Hause kam, hatte ich das Vertrauen verloren, dass sie für mich da sein würde. Ich wollte nicht, dass sie mich noch einmal so verletzen würde. Lieber stieß ich sie von mir weg. Und das tat ich auch noch die nächsten 30 Jahre lang.

			Ein weiteres frühes Ereignis könnte zu meiner tief verwurzelten Angst, mein ganzes Leben könne mit einem Schlag ruiniert sein, beigetragen haben: Meine Mutter erzählte mir, dass ihre Wehen bei meiner Geburt ins Stocken geraten seien und man mich mit der Zange holen musste. Was dazu führte, dass ich am Kopf großflächige Blutergüsse hatte und mein Schädel teilweise deformiert war – bei einer Zangengeburt nichts Ungewöhnliches. So wie ich aussah, musste sich meine Mutter anfangs überwinden, mich in den Arm zu nehmen, wie sie mir reuevoll beichtete.

			Diese Geschichte ging mir noch lange nach und half mir, das tiefe Gefühl, ich sei »ruiniert«, zu erklären. Vor allem, wenn ich ein neues Projekt »gebar« oder der Öffentlichkeit ein neues Werk präsentierte, kamen traumatische Erinnerungen an meine Geburt zum Vorschein, die tief in meinem Körper verborgen waren. Allein schon diesen Zusammenhang zu verstehen, schenkte mir Frieden. Außerdem bewirkte es eine unerwartete Annäherung zwischen meiner Mutter und mir.

			Zeitgleich begann ich, auch die Beziehung zu meinem Vater wieder aufzubauen. Mein Vater, ein ehemaliger Unteroffizier bei der Marine und eine Zeit lang Bauarbeiter, lebte seit der Scheidung meiner Eltern in einer kleinen heruntergekommenen Wohnung und hatte sich nie die Mühe gemacht, diese herzurichten. Altes Werkzeug, Bolzen, Schrauben, Nägel und Rollen mit Isolier- und Klebeband lagen überall verstreut. Zwischen den Bergen von rostigem Eisen und Stahl sagte ich ihm, wie sehr ich ihn vermisst hätte. Doch die Worte schienen einfach zu verpuffen. Er wusste gar nichts mit ihnen anzufangen.

			Ich hatte mich immer nach einer innigen Beziehung zu meinem Vater gesehnt, nur wusste weder er noch ich, wie wir sie herstellen könnten. Dieses Mal jedoch blieben wir im Gespräch. Ich sagte ihm, dass ich ihn liebte und dass er ein guter Vater sei. Ich teilte mit ihm meine Erinnerungen an das, was er für mich getan hatte, als ich noch klein war. Ich konnte spüren, dass er mir durchaus zuhörte, obwohl sein Verhalten – Achselzucken, das Thema wechseln – das Gegenteil zu belegen schien. Wir verbrachten viele Wochen mit Reden und Erzählen. Bei einem gemeinsamen Mittagsimbiss sah er mir mit einem Mal direkt in die Augen und sagte: »Ich hätte gar nicht gedacht, dass du mich je geliebt hast.« Es verschlug mir fast den Atem. Uns beide überkam ein heftiger Schmerz. In diesem Moment brach etwas auf, und dieses Etwas war unser Herz. Manchmal muss das Herz brechen, damit es sich öffnet. Irgendwann kamen wir schließlich an den Punkt, einander unsere Liebe zu zeigen. Jetzt sah ich, welche Wirkung es hatte, auf die Worte der Lehrer zu vertrauen und nach Hause zurückzukehren, um die Beziehung mit meinen Eltern zu heilen. 

			Es gelang mir zum ersten Mal, solange ich denken konnte, die Liebe und Fürsorge meiner Eltern an mich heranzulassen. Nicht so, wie es meinen Erwartungen entsprochen hatte, sondern so, wie sie sie mir geben konnten. Etwas in mir öffnete sich. Es spielte keine Rolle, inwieweit sie mich lieben konnten oder nicht. Worauf es ankam, war, wie ich das annehmen konnte, was sie zu geben hatten. Sie waren die gleichen Eltern wie immer. Was sich verändert hatte, war etwas in mir. Ich entdeckte meine Liebe zu meinen Eltern regelrecht neu – ich erlebte wieder Gefühle, wie ich sie als Baby erlebt haben musste, bevor es zum Bruch in der Bindung an meine Mutter kam.

			Die frühe Trennung von meiner Mutter, zusammen mit ererbten Traumata aus meiner Familiengeschichte (drei meiner Großeltern hatten schon früh die Mutter verloren und Nummer vier in sehr frühem Alter den Vater, woraufhin die Mutter von Nummer vier von ihrer Trauer beherrscht blieb), all das hatte zu der geheimen Sprache der Angst beigetragen, die in mir entstanden war. Endlich hatten die Worte allein, hilflos und ruiniert samt den damit verbundenen Gefühlen keine Macht mehr über mich. Mir wurde ein neues Leben geschenkt, und die wieder aufgelebte Beziehung zu meinen Eltern spielte dabei eine wichtige Rolle.

			In den folgenden Monaten befasste ich mich damit, die neuen zarten Bande zu meiner Mutter zu intensivieren. Ihre Liebe, die ich zuvor als zudringlich erlebt hatte und die mir auf die Nerven gegangen war, wirkte auf einmal beruhigend und bestärkend auf mich. Außerdem war mir das Glück vergönnt, meinem Vater bis zu seinem Tod noch 16 Jahre lang nahe sein zu können. In der Demenz, die seine vier letzten Lebensjahre bestimmte, erteilte er mir die vielleicht tiefgreifendste Lektion in Sachen Verletzlichkeit und Liebe, die mir je zuteil geworden ist. Wir begegneten uns an jenem Ort jenseits der Gedanken, jenseits des Geistes, wo nichts als innigste Liebe wohnt.

			Auf meinen Reisen begegneten mir viele große Lehrer. Rückblickend jedoch war es mein Auge – mein angeschlagenes, halb blindes, mich in Angst und Schrecken versetzendes Auge –, das mich einmal um die halbe Welt, zu meinen Eltern, durch das Dickicht familiärer Traumata und schließlich zu meinem Herzen zurückführte. Mein Auge war zweifellos der größte Lehrer von allen.

			Irgendwann hatte ich auf meinen Reisen aufgehört, an mein Auge zu denken oder mich zu sorgen, ob es besser oder schlechter werden würde. Ich löste mich von der Erwartung, wieder klar sehen zu können. Irgendwie war das nicht mehr wichtig. Nicht lange danach kehrte mein Sehvermögen zurück. Ich hatte nicht damit gerechnet. Ich war nicht einmal mehr darauf angewiesen. Ich hatte gelernt, dass für mich alles in Ordnung sein konnte – ganz gleich, wie es meinem Auge ging.

			Heute liegt meine Sehkraft bei 20/20, ist also praktisch normal, obwohl mein Augenarzt felsenfest davon überzeugt ist, dass ich wegen meiner Netzhautvernarbungen eigentlich nichts sehen dürfte. Er nimmt es einfach kopfschüttelnd zur Kenntnis und spekuliert, dass die Lichtsignale irgendwie abprallen und an der Fovea, dem zentralen Bereich der Retina, vorbeigeleitet würden. Wie bei vielen Berichten rund um Heilung und Transformation erwies sich auch bei mir das, was zunächst wie ein schlimmes Unglück wirkte, als Segen. Es liegt schon eine gewisse Ironie des Schicksals darin, dass ich die fernsten Winkel des Planeten nach Antworten durchforsten musste, um herauszufinden, dass die größte Heilungsressource in mir selbst vorhanden war und nur darauf wartete, entdeckt zu werden. 

			Letztlich geschieht Heilung im Inneren. Glücklicherweise führten mich meine Lehrer zu meinen Eltern und zu mir selbst zurück. Auf dem Weg dorthin entdeckte ich die Dinge in Familiengeschichte, die mir Frieden schenkten. Aus Dankbarkeit und meiner neu gewonnenen Freiheit heraus habe ich es mir nun zur Aufgabe gemacht, anderen zu helfen, diese Freiheit für sich selbst zu entdecken.

			Meine Eintrittskarte in die Welt der Psychologie war die Sprache. Schon als Student und später in der klinischen Praxis konnte ich Tests, Theorien und Verhaltensmodellen nicht viel abgewinnen. Ich hörte stattdessen Sprache. Ich entwickelte Zuhörtechniken und brachte mir selbst bei, zwischen den Zeilen zu lesen, wenn ich mir die Beschwerden meiner Klientinnen und Klienten anhörte. Ich lauschte auf das, was sich unter ihren alten Geschichten verbarg. Ich lernte, wie ich ihnen helfen konnte, die spezifischen Worte zu identifizieren, die zum Ursprung ihres Schmerzes führten. Und obwohl die Theorie kursiert, dass uns in Verbindung mit traumatischen Erlebnissen die Sprache abhandenkäme, konnte ich immer wieder unmittelbar erfahren, dass diese Sprache sich nie verliert. Sie lebt in unserem Unbewussten weiter und wartet darauf, wiederentdeckt zu werden.

			Deshalb ist Sprache für mich ein höchst wirkungsvolles Heilungsinstrument. Soweit ich zurückdenken kann, war Sprache schon immer meine Lehrmeisterin. Sie ermöglichte es mir, Dinge und Erlebnisse einzuordnen und zu verstehen. Schon als Jugendlicher schrieb ich Gedichte, und ich lasse noch heute alles stehen und liegen (nun ja, fast alles), wenn ein dringendes Mitteilungsbedürfnis in mir aufwallt und Worte geboren werden wollen. Wenn ich mich diesem Strom überlasse, bekomme ich Erkenntnisse geschenkt, zu denen ich sonst keinen Zugang hätte. In meiner eigenen Entwicklung war der Schritt, die Worte allein, hilflos und ruiniert einschätzen zu können, essenziell.

			Die Heilung eines Traumas kann man in vieler Hinsicht damit vergleichen, ein Gedicht zu verfassen. Bei beidem spielen die zeitliche Abfolge sowie die richtigen Worte und Bilder eine große Rolle. Stimmt all das, kommt etwas Bedeutsames in Gang, das regelrecht körperlich spürbar ist. Damit Heilung stattfinden kann, braucht es den richtigen Zeitpunkt. Kommt ein Bild vorschnell, sehen wir es vielleicht nicht. Fallen die Worte, die uns trösten, zu früh, sind wir vielleicht noch nicht bereit, sie an uns heranzulassen. Treffen die Worte nicht ganz ins Schwarze, können wir vielleicht nichts mit ihnen anfangen.

			Als Dozent und Workshopleiter bringe ich die Erkenntnisse und Methoden, mit denen ich in meiner Ausbildung als Traumatherapeut in Berührung kam, mit meinem Wissen um die entscheidende Rolle von Sprache zusammen. Das Ergebnis ist ein Verfahren, das sprachliche Schlüssel als Wegweiser verwendet.1 Es geht dabei um Schlüsselelemente, die unsere Sprache durchziehen. Mithilfe bestimmter Fragen helfe ich, die Ursache von physischen und emotionalen Symptomen aufzudecken, die dafür sorgt, dass Menschen in diesen Symptomen stecken bleiben. Die zentralen Elemente der Sprache aufzudecken, bringt nicht nur das Trauma ans Licht, sondern zeigt auch, welche Werkzeuge und Bilder für die Heilung nötig sind. Ich konnte immer wieder beobachten, wie sich mithilfe dieser Methode tief in uns verwurzelte Gefühle von Depression, Angst und innerer Leere mit einer einzigen Erkenntnis schlagartig ändern können.

			Das Medium für diese Transformation ist Sprache, die tief in uns verschüttete Sprache unserer Sorgen und Ängste. Sehr wahrscheinlich hat diese Sprache unser ganzes Leben lang in uns gewohnt. Vielleicht geht sie auf unsere Eltern zurück oder sogar auf Generationen vor unserer Zeit mit unseren Urgroßeltern. Unsere Schlüsselsprache besteht darauf, Gehör zu finden. Wenn wir verfolgen, wohin sie führt, und wir uns die Geschichte anhören, die aus ihr spricht, vermag sie unsere tiefsten Ängste aufzulösen.

			Auf unserem Weg dorthin begegnen uns wahrscheinlich verschiedene Familienmitglieder – bekannte wie unbekannte. Einige sind schon seit Jahren tot. Mit manchen sind wir vielleicht nicht einmal direkt verwandt, aber ihr Leiden oder auch ihre Grausamkeit können das Schicksal unserer Familie in eine bestimmte Richtung gelenkt haben. Vielleicht decken wir sogar das eine oder andere Geheimnis auf, das sich in Geschichten verbirgt, die eigentlich schon längst nicht mehr in uns herumspuken sollten. Aber wohin uns diese Erkundungen auch führen: Sie bringen uns an einen neuen Punkt in unserem Leben – an einen Punkt, an dem wir freier sind und in Frieden mit uns selbst.

			In diesem Buch schöpfe ich immer wieder aus den Geschichten der Menschen, mit denen ich in meinen Workshops, Trainings und Einzelsitzungen gearbeitet habe. Die Details zu den einzelnen Fallbeispielen sind real. Zum Schutz der Privatsphäre der Betroffenen habe ich jedoch ihre Namen und andere Merkmale geändert, anhand derer man sie identifizieren könnte. Ich bin diesen Personen zutiefst dankbar dafür, dass sie mir erlaubt haben, an der geheimen Sprache ihrer Ängste teilzuhaben, dankbar für ihr Vertrauen in mich und dafür, dass sie mir gestatten, das Wesentliche hinter ihren Worten herauszuhören.
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Traumata – Was sich in unserer Familiengeschichte verbergen kann

			Das Vergangene ist nicht tot. 
Es ist nicht einmal vergangen.

			WILLIAM FAULKNER: REQUIEM FÜR EINE NONNE

			Ein gut dokumentiertes und wohl vielen bekanntes Kennzeichen eines Traumas ist das Unvermögen, das Erlebte zu artikulieren. Was nicht nur heißt, dass uns die Worte dafür fehlen, sondern es geschieht dabei auch etwas mit unserem Gedächtnis. Bei einem traumatischen Ereignis können Denkprozesse so wirr werden und durcheinandergeraten, dass wir Erinnerungen nicht mehr mit dem Ereignis in Verbindung bringen, auf das sie zurückgehen. Stattdessen werden Erinnerungsfetzen – Bilder, körperliche Empfindungen, Worte – in unserem Unbewussten gespeichert und können später durch alles reaktiviert werden, was auch nur im Entferntesten an die ursprüngliche Erfahrung erinnert. Und sind sie erst einmal aktiviert, ist es so, als würde eine unsichtbare Rückspultaste betätigt, was uns dazu bringt, Aspekte des ursprünglichen Traumas in unserem Alltag zu reinszenieren. Wir ertappen uns dabei, auf bestimmte Menschen, Ereignisse oder Situationen unbewusst in einer Weise zu reagieren, die aus der Vergangenheit stammt.

			Sigmund Freud identifizierte dieses Muster bereits vor mehr als 100 Jahren. Die traumatische Reinszenierung oder der »Wiederholungszwang«, wie Freud es nannte, ist ein Versuch des Unbewussten, Unbewältigtes noch einmal durchzuspielen, um dieses Mal alles »richtig zu machen«. Dieser unbewusste Drang, Ereignisse aus der Vergangenheit von Neuem zu durchleben, könnte in Familien wirksam sein, wenn sich unbewältigte Traumata in späteren Generationen wiederholen.

			Auch Freuds Zeitgenosse C. G. Jung glaubte, dass das, was unbewusst bleibt, sich nicht einfach auflöse, sondern in unserem Leben erneut auftauche, und zwar als Schicksal, Glück oder Unglück. Alles, was nicht bewusst sei, würde als schicksalhaft erlebt. Mit anderen Worten: Es ist wahrscheinlich, dass wir unsere unbewussten Muster so lange wiederholen, bis wir den Lichtstrahl der bewussten Wahrnehmung auf sie richten. Sowohl Jung als auch Freud konstatierten, dass alles, was zu schwierig zu verarbeiten sei, nicht einfach verblasse, sondern in unserem Unbewussten gespeichert würde.

			Freud und Jung beobachteten beide, wie Fragmente blockierter, unterdrückter oder verdrängter Lebenserfahrungen sich in den Worten, Gesten und Verhaltensweisen ihrer Patientinnen und Patienten niederschlugen. Noch Jahrzehnte später sahen Therapeuten »freudsche Versprecher«, nach bestimmten Mustern ablaufende Unfälle oder auch Traumbilder als Verweise auf Unaussprechliches und Undenkbares im Leben der Betroffenen.

			Durch die neueren Fortschritte bei den bildgebenden Verfahren wurde es möglich, die Hirn- und Körperfunktionen zu entschlüsseln, bei denen es im Falle überwältigender Vorfälle zu »Fehlzündungen« kommt oder diese Funktionen kollabieren. Bessel van der Kolk, ein niederländischer Psychiater und bekannt für seine Erforschung von posttraumatischem Stress, erklärt, dass bei einem Trauma das Sprachzentrum abgeschaltet wird, und mit ihm der mittlere präfrontale Kortex – jener Teil des Gehirns, der für das Erleben des gegenwärtigen Moments zuständig ist. Er beschreibt den sprachlosen Terror des Traumas als die Erfahrung, dass einem die Worte fehlen – was bei Bedrohung oder Gefahr häufig passiert, wenn die Bereiche im Gehirn, die für das Erinnern zuständig sind, nur eingeschränkt funktionieren. »Wenn Menschen ihre traumatischen Erfahrungen noch einmal durchleben«, sagt van der Kolk, »beeinträchtigt dies die Stirnlappen, worauf Probleme mit dem Denken und Sprechen entstehen. Sie sind nicht mehr in der Lage, sich selbst oder auch anderen gegenüber genau zu kommunizieren, was sich gerade abspielt.«2

			Es kommt allerdings nicht zu einem kompletten Verstummen: Die Wortsplitter, Bildfragmente und Impulse, die nach einem traumatischen Ereignis fortbestehen, tauchen wieder auf und äußern sich gleichsam in einer Geheimsprache, und zwar in Form der Leiden, die wir spüren. Nichts geht verloren. Die einzelnen Komponenten sind lediglich umgeleitet worden.


			Ein neuer Trend in der Psychotherapie lenkt den Fokus zunehmend nicht mehr nur auf die Traumata des Individuums, sondern begreift Ereignisse in der Familien- oder Sozialgeschichte ebenfalls als Teil des Gesamtbilds. Tragödien unterschiedlicher Art und Intensität – verlassen zu werden, Suizid und Krieg oder der frühe Tod eines Kindes, Elternteils oder Geschwisters – können Schockwellen größter Verzweiflung auslösen, die von einer Generation zur nächsten weitergegeben werden. Aktuelle Entwicklungen der Zellbiologie, Neurowissenschaft, Epigenetik und Entwicklungspsychologie zeigen, wie wichtig es ist, mindestens drei Generationen der Familien zu untersuchen, um zu verstehen, wie sich wiederholende Traumata und Leidensmuster entstanden sind.

			Ein eindrückliches Beispiel hierfür liefert die folgende Geschichte. Als ich Jesse kennenlernte, hatte er seit über einem Jahr keine Nacht mehr durchgeschlafen. Seine Schlafstörung zeigte sich in seinen dunklen Augenringen, aber die Leere seines Blicks verwies auf etwas noch tiefer Liegendes. Jesse war gerade erst 20, wirkte jedoch mindestens zehn Jahre älter. Er sank auf mein Sofa, als versagten ihm die Beine.

			Jesse erklärte, dass er super sportlich und an der Sporthochschule ein glatter Einserkandidat gewesen sei, doch seine anhaltenden Schlafstörungen hätten eine Abwärtsspirale von Depressionen und Verzweiflung ausgelöst. In der Folge musste er seine Ausbildung abbrechen und auf das Baseball-Stipendium verzichten, auf das er so hart hingearbeitet hatte. Er war verzweifelt auf der Suche nach jemandem, der ihm helfen würde, sein Leben wieder in den Griff zu bekommen. Im Laufe des letzten Jahres war er bei drei Ärzten, zwei Psychologinnen, in einer Schlafklinik und bei einem Naturheilkundler gewesen. Kein Einziger davon, erzählte er mit monotoner Stimme, hätte ihm wirklich helfen können. Jetzt sei das Ende der Fahnenstange erreicht, erzählte Jesse mit auf den Boden gerichtetem Blick.

			Als ich nachhakte, ob er eine Idee hätte, was der Grund für seine Schlaflosigkeit sein könnte, schüttelte er den Kopf. Er hatte, wie er erklärte, nie Schlafprobleme gehabt. Eines Nachts, es war unmittelbar nach seinem 19. Geburtstag, schreckte er um halb vier morgens aus dem Schlaf auf. Ihm war eiskalt, er zitterte und ihm wurde nicht mehr warm, was auch immer er versuchte. Drei Stunden später und mit mehreren Decken bedeckt lag Jesse noch immer hellwach. Da war nicht nur die Kälte und Müdigkeit, sondern ihn packte auch eine seltsame Angst, die er noch nie zuvor erlebt hatte: die Angst, dass etwas Schreckliches passieren könnte, wenn er es zuließe, wieder einzuschlafen. Nach dem Motto: Wenn ich einschlafe, wache ich nicht wieder auf. Jedes Mal, wenn er spürte, wie er kurz vor dem Eindösen war, katapultierte ihn die Angst mit einem Ruck wieder zurück in den Wachzustand. Dasselbe wiederholte sich auch in der nächsten Nacht und in der übernächsten. Binnen kurzer Zeit wurde Schlaflosigkeit für ihn zu einer allnächtlichen Tortur. Jesse wusste, dass seine Angst irrational war. Er fühlte sich jedoch hilflos, ihr ein Ende zu bereiten.

			Ich hörte genau zu, als er sprach. Mir fiel dabei ein ungewöhnliches Detail auf: Ihm war unmittelbar vor der ersten Episode extrem kalt gewesen, »eiskalt«, wie er sagte. Ich erfragte diesen Punkt genauer, ob jemand in seiner Familie – gleich, auf welcher Seite – etwas Traumatisches erlebt hätte, bei dem Frieren, Einschlafen oder das Alter von 19 Jahren eine Rolle spielten.

			Daraufhin offenbarte mir Jesse, dass seine Mutter ihm erst kurz zuvor von dem tragischen Tod des älteren Bruder seines Vaters erzählt hatte – ein Onkel, von dessen Existenz Jesse bis dahin gar nichts gewusst hatte. Onkel Colin war 19 Jahre alt, als er nördlich von Yellowknife in den Nordwest-Territorien Kanadas beim Überprüfen von Überlandleitungen in einen Schneesturm geriet und erfror. Spuren im Schnee zeigten, dass er um sein Überleben gekämpft hatte. Man fand ihn schließlich mit dem Gesicht nach unten auf der Erde liegend vor, nachdem er durch Unterkühlung bewusstlos geworden war. Sein Tod war ein so tragischer Verlust, dass die Familie nie wieder seinen Namen aussprach.

			Nun, drei Jahrzehnte später, durchlebte Jesse unbewusst Aspekte von Colins Tod – vor allem die entsetzliche Angst davor, sich dem Wegdämmern des Bewusstseins zu überlassen. Für Colin bedeutete Loslassen Tod. Für Jesse muss sich das Einschlafen ganz ähnlich angefühlt haben.

			Diese Verbindung herzustellen, war für Jesse ein Wendepunkt. Nachdem er verstanden hatte, dass seine Schlaflosigkeit auf ein Ereignis zurückging, das 30 Jahre zurücklag, bot sich ihm endlich eine Erklärung für seine Angst vor dem Einschlafen. Damit konnte der Heilungsprozess beginnen. Auf Wegen, die sich Jesse in unseren Sitzungen erarbeitet hatte (und die in diesem Buch an späterer Stelle noch ausführlicher beschrieben werden), schaffte er es, sich von dem Trauma zu befreien, das sein Onkel durchlitten hatte. Er war diesem Onkel zwar nie begegnet, hatte sich dessen grauenvolle Angst jedoch unbewusst zu eigen gemacht. Jesse wurde nicht nur von der Schlaflosigkeit befreit, die sich wie ein dichter Nebel anfühlte, sondern entwickelte auch eine tiefere Verbundenheit mit seiner Familie – seiner heutigen wie auch der von früher.

			Die Wissenschaft ist heute imstande, bestimmte biologische Marker zu identifizieren, die belegen, dass Traumata von einer Generation an die nächste weitergegeben werden können – und weitergegeben werden. So erklären sich Geschichten, wie die von Jesse. Rachel Yehuda, Professorin für Psychiatrie und Neurowissenschaft an der Mount Sinai School of Medicine in New York, gehört zu den weltweit führenden Expertinnen für posttraumatische Belastungsstörung (PTBS). Yehuda führte zahlreiche Untersuchungen zu neurobiologischen Hinweisen auf PTBS bei Holocaust-Überlebenden und deren Kindern durch. Vor allem ihre Erkenntnisse zum Cortisol (dem Stresshormon, das dem Körper nach einer traumatischen Erfahrung hilft, zum Normalzustand zurückzukehren) und seinen Auswirkungen auf die Hirnfunktionen haben das Verständnis und die Behandlung von PTBS weltweit revolutioniert. (Menschen mit PTBS durchleben bestimmte mit einem Trauma verbundene Gefühle und Körperempfindungen noch einmal von vorn, obwohl das Trauma längst der Vergangenheit angehört. Zu den Symptomen gehören Depressionen, Angstzustände, Gefühlstaubheit, Schlaflosigkeit, Albträume, beängstigende Gedanken und Schreckhaftigkeit oder die Neigung, »aus der Haut zu fahren«.)

			Yehuda und ihr Team fanden heraus, dass Kinder von Holocaust-Überlebenden, die ihrerseits unter posttraumatischen Belastungsstörungen litten, mit einem ähnlich niedrigen Cortisolspiegel wie ihre Eltern auf die Welt kamen. Dies machte sie anfällig dafür, die gleichen PTBS-Symptome zu erleben wie ihre Eltern. Yehudas Entdeckung eines auffallend niedrigen Cortisolspiegels bei akut Traumatisierten wurde kontrovers diskutiert, widersprach sie doch der langjährigen Vorstellung, Stress erhöhe den Cortisolspiegel. Liegt eine chronische posttraumatische Belastungsstörung vor, kann jedoch die Cortisolausschüttung gedrosselt sein, was wohl zum niedrigen Cortisolspiegel bei den Überlebenden wie auch ihren Kindern beitrug.

			Auf einen ähnlich niedrigen Cortisolspiegel stieß Yehuda auch bei Kriegsveteranen und bei Müttern, die eine posttraumatische Belastungsstörung entwickelt hatten, nachdem sie in der Schwangerschaft die Angriffe auf das World Trade Center unmittelbar miterlebt hatten. Dasselbe galt für die Kinder dieser Frauen. Yehuda konnte nicht nur feststellen, dass die von ihr untersuchten Personen weniger Cortisol produzierten (ein Merkmal, das sich offenbar auf ihre Kinder übertrug), sondern ermittelte auch, dass neben PTBS auch andere mit Stress verbundene psychiatrische Störungen, das chronische Schmerzsyndrom und das chronische Erschöpfungssyndrom mit einer geringen Cortisolkonzentration im Blut einhergehen.3 Interessanterweise erfüllen 50 bis 70 Prozent der PTBS-Patientinnen und -Patienten auch die diagnostischen Kriterien für eine Depression oder andere Angst- oder Gemütszustandsstörung.4

			Yehudas Forschungserkenntnisse demonstrieren, dass die Wahrscheinlichkeit, Symptome einer PTBS zu erleben, dreimal so hoch ist, wenn einer der Eltern eine posttraumatische Belastungsstörung aufweist und dementsprechend unter Depressionen oder Ängsten leidet.5 Yehuda geht davon aus, dass diese Art von transgenerationaler PTBS ererbt sei und sich nicht daraus erkläre, dass wir Erzählungen unserer Eltern zu den durchlittenen Qualen gehört haben.6 Yehuda zählt zu den ersten Forschern, die zeigten, wie die Nachfahren von Trauma-Überlebenden physische und emotionale Symptome von Traumata in sich tragen, die sie nicht selbst erfahren haben.

			Genau dieser Fall lag bei meiner Klientin Gretchen vor. Sie litt an einer Belastungsstörung, ihre depressiven und Angst-Symptome blieben unverändert, auch nachdem sie jahrelang Antidepressiva eingenommen sowie an Gesprächs- und Gruppentherapiesitzungen teilgenommen und kognitive Ansätze ausprobiert hatte.

			Gretchen sagte mir, sie wolle nicht mehr leben. Solange sie zurückdenken konnte, hatte sie mit heftigsten Gefühlen zu kämpfen gehabt, die ihren Körper durchrüttelten und die sie kaum ertrug. Gretchen war mehrfach in die Psychiatrie eingewiesen worden, wo man ihr eine bipolare Störung in Verbindung mit einer schweren Angststörung attestierte. Medikamente linderten den Leidensdruck ein wenig, ohne jedoch ihren heftigen Suizidwunsch zu mindern. Als Jugendliche hatte sie sich mit brennenden Zigarettenstummeln Selbstverletzungen zugefügt. Heute, mit 39 Jahren, hatte Gretchen genug von alldem. Sie sagte, ihre Depressionen und Ängste hätten sie ihr Leben lang davon abgehalten, zu heiraten und Kinder zu bekommen. Überraschend nüchtern teilte sie mir mit, vor ihrem nächsten Geburtstag ihrem Leben ein Ende zu setzen.

			Als ich Gretchen so zuhörte, hatte ich stark das Gefühl, dass es in ihrer Familie schwere Traumata gegeben haben musste. In solchen Fällen ist es für mich unabdingbar, genau auf die Wortwahl von Klienten zu achten, um Hinweise auf das traumatische Ereignis zu finden, das hinter ihren Symptomen steckt.

			Auf meine Frage, wie sie sich umbringen wolle, sagte Gretchen, sie würde »verdampfen«. So unvorstellbar es für die meisten von uns klingen mag: Sie hatte wirklich vor, in dem Walzwerk, wo ihr Bruder beschäftigt war, in einen Bottich mit geschmolzenem Stahl zu springen. »Mein Körper verglüht dann innerhalb von Sekunden«, sagte sie, den Blick starr auf meine Augen geheftet, »noch bevor er am Boden ankommt.«

			Mich überraschte die Emotionslosigkeit in ihren Worten. Welches Gefühl es auch sein mochte, das dem zugrunde lag – es schien tief aus ihrem Inneren zu kommen. Gleichzeitig ratterte es in meinem Kopf, als ich die Worte verdampfen und verglühen hörte. Durch meine Arbeit mit vielen Kindern und Enkelkindern von Holocaust-Überlebenden habe ich gelernt, mir von ihren Worten den Weg weisen zu lassen. Ich wollte also, dass Gretchen mir mehr darüber erzählte.

			Ich erkundigte mich, ob jemand in ihrer Familie jüdischer Herkunft oder vom Holocaust betroffen gewesen sei. Gretchen setzte schon an, meine Frage zu verneinen, als ihr etwas einfiel, was man sich über ihre Großmutter erzählte, sodass sie innehielt. Die Großmutter war in Polen in eine jüdische Familie hineingeboren worden, konvertierte jedoch 1946 zum Katholizismus, als sie in die Vereinigten Staaten kam und Gretchens Großvater heiratete. Zwei Jahre zuvor war die gesamte Familie der Großmutter in Auschwitz ums Leben gekommen. Man hatte sie vergast und verbrannt. Niemand in Gretchens unmittelbarer Familie hatte mit Gretchens Großmutter je über den Krieg oder das Schicksal ihrer Eltern oder Geschwister gesprochen. Wie oft bei derart extremen Traumata, wurde das ganze Thema fortan totgeschwiegen.

			Gretchen kannte die grundlegenden Fakten ihrer Familiengeschichte. Sie hatte sie jedoch nie mit ihren eigenen Ängsten und Depressionen in Verbindung gebracht. Für mich war klar, dass die von ihr benutzten Worte und die Gefühle, die sie beschrieb, ursprünglich nicht von ihr kamen. Sie gingen auf ihre Großmutter und Angehörige zurück, die zur Nazizeit ums Leben gekommen waren.

			Gretchen hörte aufmerksam zu, während ich ihr diesen Zusammenhang erläuterte. Ihre Augen wurden groß und ihre Wangen röteten sich. Ich konnte sehen, dass sie mit meinen Worten etwas anfangen konnte. Zum ersten Mal hatte Gretchen eine in ihren Augen sinnvolle Erklärung für ihr Leiden.

			Um ihr zu helfen, das neu gewonnene Verständnis zu vertiefen, lud ich sie ein, sich vorzustellen, sie stecke in den Schuhen ihrer Großmutter, angedeutet durch einen Fußabdruck aus Gummi, den ich in der Mitte meines Praxisraums auf den Teppichboden gelegt hatte. Ich bat sie, sich vorzustellen, welche Gefühle ihre Großmutter wohl gehabt haben mochte, nachdem sie all ihre Lieben verloren hatte. Dann ging ich noch einen Schritt weiter und fragte sie, ob sie sich als ihre Großmutter auf die Fußabdrücke stellen und die Gefühle ihrer Großmutter am eigenen Leib erleben könne. Gretchen tat es und berichtete daraufhin von überwältigenden Empfindungen des Verlusts und der Trauer, des Alleinseins und der Isolation. Außerdem verspürte sie die tiefen Schuldgefühle vieler Überlebender, selbst am Leben geblieben zu sein, während geliebte Menschen den Tod fanden.

			Um Traumata aufzuarbeiten, hilft es Klienten oft, die Gefühle und Empfindungen, die unerkannt unter der Oberfläche im Körper schlummern, unmittelbar zu erleben. Als es Gretchen gelang, Zugang zu diesen Empfindungen zu finden, wurde ihr klar, dass der Wunsch, ihr Leben zu beenden, zutiefst mit den Angehörigen verflochten war, die sie verloren hatte. Außerdem wurde ihr klar, dass sie einen Teil des Todeswunsches übernommen hatte, den ihre Großmutter in sich getragen hatte. Als Gretchen diese Zusammenhänge auf sich wirken ließ und die Familiengeschichte so in einem völlig neuen Licht sehen konnte, löste sich etwas in ihrem Körper, als könne sich etwas in ihr, das lange zum Zerreißen gespannt gewesen war, nun lockern.

			Wie bei Jesse war auch bei Gretchen die Erkenntnis, dass ihr Trauma in der nie zur Sprache gebrachten Geschichte ihrer Familie verborgen lag, nur der erste Schritt im Heilungsprozess. Das intellektuelle Verständnis allein reicht selten aus, um bleibende Veränderungen herbeizuführen. Oft muss eine tief erlebte Erfahrung hinzukommen. Wir werden noch näher erkunden, wie eine vollkommene Integration von Heilung aussieht, die uns erlaubt, uns von den Verletzungen vorheriger Generationen zu befreien.

			Unerwartete Erbschaft

			Manche Jungen erben die langen Beine ihres Großvaters, andere Mädchen die Nase ihrer Mutter. Jesse dagegen erbte die Angst seines Onkels, die ihm verbot, zu schlafen. Und Gretchen trug in ihrer Depression die Holocaust-Geschichte ihrer Familie mit sich herum. In ihnen beiden schlummerten Fragmente von Traumata, die zu gewaltig waren, um innerhalb einer Generation aufgelöst zu werden.

			Wenn die Menschen in unserer Familie unerträgliche Traumata erleben beziehungsweise unter immensen Schuldgefühlen oder massivster Trauer leiden, können sie von diesen Gefühlen förmlich überwältigt werden. Die Gefühle können derart eskalieren, dass sie nicht mehr aufzulösen sind. Es entspricht der Natur des Menschen: Ist der Schmerz zu groß, will man sich nicht mit ihm befassen. Doch wenn wir die Gefühle blockieren, hemmen wir ungewollt den notwendigen Heilungsprozess.

			Mitunter taucht der Schmerz so lange in den Untergrund ab, bis er einen Weg findet, sich auszudrücken oder aufzulösen. Oft sucht sich dieser Schmerz in nachfolgenden Generationen Ausdruck und äußert sich in Form schwer erklärlicher Symptome. Bei Jesse begannen das erbarmungslose Kältegefühl und das Frieren erst, als er das Alter erreichte, in dem sein Onkel Colin erfroren war. Bei Gretchen war die angstvolle Verzweiflung und Suizidneigung ihrer Großmutter schon immer da gewesen, solange sie zurückdenken konnte. Diese Gefühle schienen so sehr Teil ihres Lebens, dass niemand je auf die Idee kam, dass ihr Ursprung woanders liegen könnte als bei ihr selbst.

			Unsere Gesellschaft bietet nicht viele Möglichkeiten, um Menschen wie Jesse und Gretchen zu unterstützen, die das Erbe eines Familientraumas in sich tragen. In der Regel suchen sie ärztliche, psychologische oder psychiatrische Hilfe und bekommen Medikamente, eine Therapie oder eine Kombination von beidem verschrieben. Selbst wenn auf diesen Wegen eine gewisse Linderung erreicht wird, erzielen sie im Allgemeinen keine vollständige Lösung.

			Nicht bei allen Menschen finden sich Traumata in der Familiengeschichte, die so dramatisch sind wie die von Gretchen oder Jesse. Doch auch Ereignisse wie der Tod eines Säuglings oder Kleinkindes beziehungsweise eines Elternteils, das Weggeben eines Kindes, der Verlust des Zuhauses oder sogar der Entzug der mütterlichen Zuwendung können bewirken, dass die notwendige Unterstützung schwindet und die Liebe in unserer Familie nicht uneingeschränkt fließen kann. Haben wir die Ursprünge dieser Traumata im Blick, können auch lange fortbestehende Muster in der Familie ein für alle Mal begraben werden. 

			Wichtig ist an dieser Stelle, sich klarzumachen, dass nicht alle Auswirkungen von Traumata negativ sind. Im nächsten Kapitel erfahren wir etwas über epigenetische Veränderungen – über chemische Veränderungen in unseren Zellen, die durch ein traumatisches Ereignis angestoßen werden.

			Rachel Yehuda zufolge liegt der Sinn einer epigenetischen Veränderung darin, die Bandbreite unserer Reaktionsmöglichkeiten in stressbelasteten Situationen zu erweitern. Ihrer Meinung nach ist das durchaus positiv. »Mit wem wären Sie lieber in einem Kriegsgebiet?«, fragt sie. »Mit jemandem, der schon einiges an Schlimmem erlebt hat [und] sich zu schützen weiß, oder mit jemandem, der noch nie für irgendetwas kämpfen musste?«7 Wenn wir verstehen, was biologische Veränderungen infolge von Stress und Traumata bewirken, sagt Yehuda, können wir »einen besseren Weg finden, uns selbst zu erklären, worin unsere wahren Fähigkeiten und Potenziale bestehen«8.

			So gesehen, können vererbte oder selbst erlebte Traumata sich nicht nur zu einem Vermächtnis von Not und Verzweiflung zusammenfügen, sondern auch ein reiches Erbe an Stärke und Resilienz an spätere Generationen weitergeben. 
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In unserem Körper begegnen sich drei Generationen

			Ich habe sehr stark das Gefühl, dass ich unter dem Einfluss von Dingen oder Fragen stehe, die von meinen Eltern und Großeltern und den weiteren Ahnen unvollendet und unbeantwortet gelassen wurden. Es hat oft den Anschein, als läge ein unpersönliches Karma in einer Familie, welches von den Eltern auf die Kinder übergeht. So schien es mir immer, als ob … ich Dinge vollenden oder auch nur fortsetzen müsse, welche die Vorzeit unerledigt gelassen hat.

			CARL GUSTAV JUNG: ERINNERUNGEN, TRÄUME, GEDANKEN

			Die Geschichte, die Sie mit Ihrer Familie teilen, beginnt schon vor Ihrer Empfängnis. In Ihrer frühesten biologischen Form, als unbefruchtete Eizelle, teilen Sie bereits ein gemeinsames zellulares Umfeld mit Ihrer Mutter und Großmutter. Als Ihre Großmutter mit Ihrer Mutter im fünften Monat schwanger war, war die Vorläuferzelle der Eizelle, aus der Sie hervorgingen, bereits in einem der Eierstöcke Ihrer Mutter vorhanden.

			Das heißt, noch bevor Ihre Mutter geboren wurde, waren Ihre Mutter, Ihre Großmutter und die frühesten Spuren von Ihnen selbst alle in ein und demselben Körper – drei Generationen mit dem gleichen biologischen Umfeld.9 Das ist keine neue Erkenntnis – in Lehrbüchern zur Embryologie lesen wir dies schon seit mehr als einem Jahrhundert. Auf ähnliche Weise lassen sich Ihre Anfänge väterlicherseits verfolgen. Die Vorläuferzellen der Samenzelle, aus der Sie hervorgegangen sind, waren in Ihrem Vater schon vorhanden, als er noch ein Fötus im Bauch seiner Mutter war.10

			Auf Grundlage dessen, was wir heute dank der Studien von Yehuda und anderen zur Vererbung von Stress wissen, können wir ansatzweise ermessen, wie die biologischen Überreste von Traumata, die Ihre Großmutter erlebte, weitergegeben werden können – mit weitreichenden Folgen.

			Es gibt jedoch einen entscheidenden biologischen Unterschied zwischen der Entwicklung der Eizelle und der Entwicklung der Samenzelle. Die Spermien Ihres Vaters vervielfachten sich noch weiter, als er in die Pubertät kam, während Ihre Mutter bereits bei ihrer Geburt mit ihrem lebenslang reichenden Vorrat an Eizellen ausgestattet war. Sobald sich die Eizellen im Bauch Ihrer Großmutter herausgebildet hatten, wurde in dieser Zelllinie die Zellteilung unterbunden.11 Irgendwann zwölf bis vielleicht 40 Jahre später entwickelte sich aus einer dieser Eizellen nach Befruchtung durch die Samenzelle Ihres Vaters der Mensch, der Sie heute sind. In den Vorläufern der Ei- wie auch der Samenzellen können Ereignisse Spuren hinterlassen, die sich auf nachfolgende Generationen auswirken. Dies lehrt uns die Wissenschaft von heute. Da die Spermien Ihres Vaters sich durch das gesamte Jugend- und Erwachsenenalter hindurch weiterentwickelten, blieben diese fast bis zum Zeitpunkt Ihrer Empfängnis anfällig für Spuren von Traumata.12 Mit verblüffend weitreichenden Folgen, wie uns klar wird, wenn wir neuere Untersuchungen zum Thema heranziehen.

			Zellbiologie

			Ursprünglich ging die Wissenschaft davon aus, dass die Gene unserer Eltern die Blaupause erstellen, nach der wir erschaffen werden. Und mit dem genau richtigen Maß an Betreuung und Ernährung liefe mit unserer Entwicklung alles nach Plan. Heute wissen wir, dass dieser genetische Entwurf nur der Ausgangspunkt ist, zumal schon von der Empfängnis an Umwelteinflüsse gegeben sind, die uns emotional, psychisch und biologisch prägen und unser Leben lang immerzu auf uns einwirken.

			Ein Pionier unter den Zellbiologen, Bruce Lipton, konnte aufzeigen, dass unsere DNA von negativen wie auch positiven Gedanken, Glaubenssätzen und Emotionen beeinflusst werden kann. Als Dozent an einer medizinischen Hochschule und als Stammzellenforscher widmete sich Lipton jahrzehntelang der Erforschung jener Mechanismen, nach denen Zellen Informationen empfangen und verarbeiten. In seiner Zeit als Gastwissenschaftler und Forscher an der Stanford University 1987 bis 1992 erbrachte er den Beweis dafür, dass Umgebungssignale durch die Zellmembran hindurch wirken und so das Verhalten und die Physiologie der Zelle steuern können, was wiederum ein bestimmtes Gen zu aktivieren oder auszuschalten vermag. Seine einst umstrittenen Ideen und Entdeckungen wurden seitdem von zahlreichen Forschern bestätigt. Das Ergebnis seiner Arbeit mit tierischen und menschlichen Zellen erlaubt uns heute Einblicke darin, wie das Zellgedächtnis im Mutterleib von der Mutter auf das Ungeborene übertragen wird.

			Lipton schreibt: »Die Emotionen der Mutter, etwa Angst, Wut, Liebe, Hoffnung, können biochemisch den Genausdruck ihrer Nachkommen verändern.«13 Während der Schwangerschaft versorgen Nährstoffe im mütterlichen Blut den Fötus durch die Plazentawand. Mit den Nährstoffen setzt die Mutter zudem eine Menge Hormone und Informationssignale frei, die durch die von ihr erlebten Emotionen entstehen. Diese chemischen Signale aktivieren bestimmte Rezeptorproteine in den Zellen und lösen im Körper der Mutter wie auch im Fötus eine Reihe physiologischer Veränderungen sowie Veränderungen des Stoffwechsels und des Verhaltens aus.

			Chronische oder sich wiederholende Emotionen wie Wut und Angst können das Kind prägen, vor allem, indem sie das Kind darauf vorbereiten oder dahingehend »vorprogrammieren«, wie es sich an seine Umgebung anpasst.14 Dazu Lipton: »Wenn Stresshormone die [menschliche] Plazenta durchdringen … bewirken sie eine stärkere Kontraktion der fötalen Blutgefäße in den Eingeweiden, durch die mehr Blut in die Peripherie transportiert wird, was den Fötus auf ein Kampf-Flucht-Verhalten vorbereitet.«15 So kann ein Kind, das eine stressbelastete Umgebung im Mutterleib erlebt hat, in einer ähnlich belasteten Situation entsprechende Reaktionen zeigen.

			Mittlerweile existieren zahlreiche Studien, die belegen, wie Stress bei werdenden Müttern sogar schon im ersten Schwangerschaftsdrittel Auswirkungen auf das Ungeborene haben kann. Eine solche Untersuchung, die 2010 in der Fachzeitschrift Biological Psychiatry veröffentlicht wurde, überprüfte die Beziehung zwischen pränatalem Stress und seinen Auswirkungen auf die Neuroentwicklung im Säuglings- und Kleinkindalter. Die Forscher ermittelten das stressregulierende Hormon Cortisol im Fruchtwasser von 125 werdenden Müttern, um den Stresspegel zu bestimmen. Die Befunde ergaben, dass sogar Babys, die sehr früh, nämlich in der 17. Woche nach der Empfängnis, einem erhöhten Cortisolspiegel ausgesetzt waren, bei ihrer Untersuchung im Alter von 17 Monaten eine beeinträchtigte kognitive Entwicklung aufwiesen.16

			In seinem Buch Das Leben vor der Geburt. Ein Neun-Monate-Programm für Sie und Ihr Ungeborenes schreibt der Psychiater Dr. Thomas Verny: »Wenn eine schwangere Frau in einer akuten Situation oder chronisch unter Streß steht, bildet ihr Körper Streßhormone (wie Adrenalin und Noradrenalin), die durch den Blutkreislauf in den Uterus gelangen und beim ungeborenen Kind den gleichen gestreßten Zustand hervorrufen.«17 Verny führt weiter aus: »Andauernder und extremer Streß während dieser Zeit [der Schwangerschaft] erhöht […] die Wahrscheinlichkeit, eine Frühgeburt zu haben oder ein untergewichtiges, zu Koliken neigendes oder hyperaktives Kind zur Welt zu bringen. In extremen Fällen kommen sogar Kinder mit wundgelutschten Daumen oder Zwölffingerdarmgeschwüren auf die Welt.«18

			Lipton betont die Bedeutung dessen, was er »bewusste Elternschaft« nennt – ein Bewusstsein bei Eltern, dass die Entwicklung und Gesundheit eines Kindes schon vor der Empfängnis von den Gedanken, Einstellungen und Verhaltensweisen der Eltern beeinflusst werden kann.19 »Eltern, die kein Kind haben wollten; Eltern, die ständig in Sorge um ihr eigenes Überleben und dementsprechend um die Überlebenschancen ihrer Kinder sind; Frauen, die während ihrer Schwangerschaft körperliche und seelische Gewalt erfahren – all das sind Situationen, in denen widrige Signale aus dem Umfeld rund um die Geburt an den Nachwuchs weitergegeben werden können.«20

			Sie wissen nun also, dass Emotionen biologisch kommuniziert werden und dass gleich drei Generationen im Mutterleib ein und dasselbe biologische Umfeld teilen. Stellen Sie sich vor diesem Hintergrund folgendes Szenarium vor: Einen Monat, bevor Ihre Mutter geboren wird, erhält Ihre Großmutter die verheerende Nachricht, dass ihr Mann tödlich verunglückt ist. In Erwartung des neuen Babys, auf das sie sich einrichtet, bleibt ihr wenig Raum dafür, den Verlust zu betrauern. So wird Ihre Großmutter ihre Emotionen vermutlich in dem Körper vergraben, den sie mit ihrer Tochter und auch ihrer Enkelin teilt. Sie und Ihre Mutter würden von diesem Kummer wissen, an jedem Ort tief in Ihnen, den Sie alle drei miteinander teilen.

			Und eben innerhalb dieses gemeinsamen Umfeldes kann Stress Veränderungen in unserer DNA bewirken. Im nächsten Abschnitt werden wir uns damit befassen, wie unsere Gene von Traumata in unserer familiären Vorgeschichte beeinflusst werden.

			Epigenetik

			Bruce Liptons Beschäftigung mit dem Zellgedächtnis begann schon vor dem Aufkommen der Epigenetik – der Untersuchung vererbbarer Veränderungen in der Genfunktion, die ohne gleichzeitige Veränderung in der DNA-Sequenz auftreten – und untermauert diese gleichzeitig.21 Ursprünglich glaubte man, dass unser genetisches Erbe nur über die chromosomale DNA weitergegeben würde, die wir von unseren Eltern erhalten haben. Heute, mit genauer Kenntnis des menschlichen Genoms, hat die Wissenschaft herausgefunden, dass die chromosomale DNA – die, die verantwortlich für die Weitergabe körperlicher Merkmale wie etwa der Haar-, Augen- und Hautfarbe ist – überraschenderweise weniger als zwei Prozent unser Gesamt-DNA ausmacht.22 Die anderen 98 Prozent bestehen aus sogenannter nicht kodierender DNA (ncDNA) und sind für viele der von uns ererbten emotionalen Wesenszüge sowie Verhaltens- und Persönlichkeitsmerkmale verantwortlich.23

			Ursprünglich sprachen die Wissenschaftler hier von »DNA-Schrott«, da sie diesen für größtenteils nutzlos hielten, doch in neuerer Zeit erkannten sie die Bedeutung des mutmaßlichen »Schrotts«. Interessanterweise nimmt der Prozentsatz an nicht kodierender DNA mit der Komplexität des Organismus zu, wobei der Prozentsatz beim Menschen am höchsten ist.24

			Nicht kodierende DNA wird bekanntermaßen von Umweltstressoren wie Schadstoffen und schlechter Ernährung beeinflusst, wie auch von belastenden Emotionen.25, 26 Die betroffene DNA überträgt Informationen, die uns bei der Vorbereitung auf ein Leben außerhalb des Mutterleibs helfen, indem sie dafür sorgen, dass wir genau jene Merkmale aufweisen, die wir für die Anpassung an unser Umfeld brauchen werden.27 Nach Rachel Yehuda bereiten uns epigenetische Veränderungen biologisch darauf vor, mit den Traumata fertigzuwerden, die unsere Eltern erfahren haben.28 In Erwartung ähnlicher Stressfaktoren kommen wir mit einem Instrumentarium auf die Welt, das uns helfen soll, zu überleben.

			Einerseits ist das eine gute Nachricht. Wir sind also von Geburt an mit bestimmten intrinsischen Fähigkeiten ausgestattet – einer »umfeldbezogenen Resilienz«, wie Yehuda sie nennt –, die es uns ermöglichen, uns an stressbelastete Situationen anzupassen.29 Andererseits können diese ererbten Anpassungen auch von Nachteil sein. So zum Beispiel mögen Kinder von Eltern, die in ihren ersten Lebensjahren in einem Kriegsgebiet gelebt haben, den Impuls erben, bei plötzlichen lauten Geräuschen massiv zusammenzuzucken. So sehr dieser Instinkt bei einer wirklichen Gefährdung durch Bomben eine schützende Funktion hat: Eine derart erhöhte Schreckhaftigkeit kann auch dafür sorgen, dass jemand permanent zu heftigen Reaktionen neigt – selbst dann, wenn die besagte Gefahr gar nicht besteht. Hier hätte man eine Diskrepanz zwischen dem, worauf das Kind epigenetisch vorbereitet ist, und seinem tatsächlich angetroffenen Umfeld. Eine solche Diskrepanz kann im späteren Leben anfällig für Belastungsstörungen und diverse andere Erkrankungen machen.30, 31

			Veränderungen dieser Art werden durch chemische Signale in den Zellen ausgelöst, sogenannte epigenetische Merkmale, die sich an die DNA heften und die Zelle anweisen, ein bestimmtes Gen entweder zu aktivieren oder auszuschalten. »Es gibt etwas in der äußeren Umgebung, das sich auf die innere Umgebung auswirkt, und ehe man sich versieht, ist die Funktionsweise eines Gens verändert«, sagt Yehuda.32 Die DNA-Sequenz selbst verändert sich nicht, doch was sich aufgrund dieser epigenetischen Merkmale sehr wohl ändert, ist ihr Ausdruck. Untersuchungen haben gezeigt, dass epigenetische Merkmale Unterschiede in unserer Stressregulierung im späteren Leben erklären können.33

			Ursprünglich ging man davon aus, dass die Auswirkungen von Stress in den Vorläufer-Samen- und -Eizellen kurz nach der Befruchtung gelöscht würden, bevor epigenetische Informationen sich auf die nächste Generation auswirken könnten – vergleichbar mit Daten, die von der Festplatte eines Computers gelöscht werden. Mittlerweile konnten Forscher jedoch nachweisen, dass bestimmte epigenetische Merkmale dieser Umprogrammierung entgehen und tatsächlich an die Vorläufer-Ei- und -Samenzellen weitergegeben werden, aus denen eines Tages wir entstehen.34

			Das gängigste epigenetische Merkmal ist die DNA-Methylierung, ein Prozess, der verhindert, dass Proteine sich an ein Gen anheften und so seinen Ausdruck unterbinden können.35 Die DNA-Methylierung kann sich positiv oder negativ auf unsere Gesundheit auswirken, indem »hilfreiche« oder »nicht hilfreiche« Gene in der »Aus-«Position gehalten werden. Bei Auftreten eines Stressfaktors oder Traumas konnten Forscher Unregelmäßigkeiten in der DNA-Methylierung beobachten, die an nachfolgende Generationen weitergegeben werden können – und mit ihnen eine Anfälligkeit für körperliche oder seelische Gesundheitsprobleme.36, 37

			Ein weiterer epigenetischer Mechanismus, der eine bedeutende Rolle bei der Genregulierung spielt, ist das kleine nicht kodierende RNA-Molekül namens microRNA. Wie bei der DNA-Methylierung können durch Stress hervorgerufene Unregelmäßigkeiten des microRNA-Spiegels sich darauf auswirken, wie Gene sich über mehrere Generationen ausdrücken.38

			Zu den zahlreichen Genen, die durch Stress beeinträchtigt werden, gehören die CRF1 (Corticotropin-releasing-Hormone-Receptor)- und CRF2-Gene. Ein erhöhtes Vorkommen dieser Gene wurde bei Menschen mit Depressionen und Angststörungen beobachtet.39 Die CRF1- und CRF2-Gene können von stressbelasteten Müttern geerbt werden, die einen ähnlich erhöhten Wert aufweisen.40 Daneben konnten noch unzählige weitere Gene dokumentiert werden, die ebenfalls durch früh im Leben erfahrene Traumata beeinflusst werden können.41, 42

			»Unsere Untersuchung zeigt, [dass] Gene … eine gewisse Erinnerung an frühere Erfahrungen bewahren«, so Dr. Jamie Hackett von der University of Cambridge.43

			Yehudas revolutionäre Studie von 2005 trug wesentlich dazu bei, anzuerkennen, dass Stressmuster tatsächlich von werdenden Müttern auf ihre Kinder übertragen werden. Es ging hier um Schwangere (im zweiten oder dritten Schwangerschaftsdrittel), die während der Angriffe auf das World Trade Center in New York am 11. September entweder unmittelbar vor Ort oder in der Nähe waren, die danach posttraumatische Belastungsstörungen entwickelten und Kinder auf die Welt brachten, die einen niedrigen Cortisolspiegel aufwiesen.44 Ihre Kinder reagierten deutlich verstörter auf neue Reize. Ein suboptimaler Cortisolspiegel wiederum beeinträchtigt unsere Fähigkeit, uns emotional zu regulieren und Stress zu bewältigen. Zudem waren diese Säuglinge für das gegebene Schwangerschaftsalter kleiner als der Durchschnitt.45 Yehuda und ihr Team stellten die These auf, dass diese Ergebnisse der Studie höchstwahrscheinlich auf epigenetische Mechanismen zurückgehen. Und sie fanden tatsächlich 16 Gene, die sich bei denen, die nach den Vorfällen am 11. September eine PTBS entwickelten, anders ausdrückten als bei den Frauen, bei denen dies nicht der Fall war.46

			Auch in einer Studie, die im August 2015 in der Fachzeitschrift Biological Psychiatry erschien, wiesen Yehuda und ihr Team am New Yorker Mount Sinai Hospital nach, dass Genveränderungen von den Eltern auf die Kinder übertragen werden können. Yehuda und ihr Team analysierten eine bestimmte Region des FKBP5-Gens, das mit Stressregulierung in Verbindung steht. Dabei fanden sie heraus, dass durch den Holocaust traumatisierte Juden und ihre Kinder ein ähnliches genetisches Muster aufwiesen. Konkreter: Die Forscher stießen bei Eltern und Kindern an exakt derselben Stelle des Gens auf epigenetische Merkmale. Sie verglichen die Ergebnisse mit denen für jüdische Familien, die während des Zweiten Weltkriegs außerhalb Europas gelebt hatten, und ermittelten, dass die Genveränderungen bei den Kindern sich eindeutig dem Trauma zuschreiben ließen, das die Eltern erlebt hatten.47

			Es gibt heute nicht wenige Untersuchungen, die aufzeigen, wie die traumatischen Erfahrungen von Eltern den Genausdruck und die Stressmuster bei ihren Kindern beeinflussen können. In einem Artikel unter der Überschrift »Epigenetic Mechanisms of Depression« (Epigenetische Mechanismen bei Depressionen), erschienen in JAMA Psychiatry im Februar 2014, schreibt Dr. Eric Nestler: »Tatsächlich ließ sich nachweisen, dass belastende Lebensereignisse die Stressanfälligkeit in nachfolgenden Generationen veränderten.«48 Die Schwangeren, die nach dem 11. September posttraumatische Belastungsstörungen entwickelten, brachten Kinder zur Welt, bei denen nicht nur der Cortisolspiegel nachteilig beeinflusst war, sondern die auch verstörter auf laute Geräusche und ihnen unbekannte Menschen reagierten. Eine Untersuchung in England ergab, dass sich die emotionalen und die Verhaltensprobleme der Kinder verdoppelten, wenn ihre Mütter während der Schwangerschaft unter Ängsten gelitten hatten.49

			»Traumata haben die Macht, aus der Vergangenheit heraus ihre langen Arme auszustrecken und neue Opfer zu fordern«, schreibt der auf Suchterkrankungen spezialisierte Psychiater Dr. David Sack in Psychology Today. »Kinder eines Elternteils, der mit einer posttraumatischen Belastungsstörung ringt, können mitunter ihrerseits PTBS entwickeln. Man spricht dann von sekundärer PTBS.« Seinem Bericht zufolge haben etwa 30 Prozent der Kinder, bei denen ein Elternteil im Irak oder in Afghanistan gedient hat und posttraumatische Belastungsstörungen entwickelte, mit ähnlichen Symptomen zu kämpfen. »Das Trauma der Eltern«, schreibt Dr. Sack, »wird zum eigenen Trauma des Kindes, und die Verhaltens- und emotionalen Probleme [des Kindes] können jene der Eltern spiegeln.«50 Zum Beispiel neigen Kinder mit einem Elternteil, der beim Völkermord in Kambodscha traumatisiert wurde, zu Depressionen und Ängsten. Analog hierzu findet man bei den Kindern australischer Vietnam-Kriegsveteranen höhere Suizidraten als in der Allgemeinbevölkerung.51

			Jugendliche Nachkommen nordamerikanischer Indianer, die in Reservaten leben, weisen die höchste Selbstmordrate in der westlichen Hemisphäre auf. In einigen Teilen des Landes liegt der Faktor zehn- bis 19-mal höher als bei der übrigen amerikanischen Jugend.52 Albert Bender, ein Historiker vom Stamm der Cherokee und Anwalt, der sich auf die Rechte der amerikanischen Ureinwohner spezialisiert hat, postuliert, dass das »intergenerationale Trauma, das alle Eingeborenenvölker – und ganz besonders indianische Jugendliche – erleben, die Folge der historischen Völkermordpolitik ist, die sich in den endlosen Massakern, der gewaltsamen Landnahmen und in Feldzügen niederschlägt, die bis zum Ende des 19. Jahrhunderts andauerten und im Massaker von Wounded Knee gipfelten.« Bender glaubt, dass generationsübergreifende Trauer die treibende Kraft bei diesen Selbsttötungen sei. »All diese Erinnerungen«, schreibt er, »hallen in der einen oder anderen Form im Geist unserer jungen Menschen nach.« Bender berichtet, dass sich eine derart hohe Zahl von ihnen erhänge, dass »eine Woche ohne Suizid heute in vielen Reservaten schon als Segen gilt«53.

			Dr. LeManuel »Lee« Bitsoi, ein Navajo und wissenschaftlicher Mitarbeiter des Fachbereichs Genetik an der Harvard University, bekräftigt Benders Behauptung, dass die Jugendlichen und jungen Erwachsenen in ihren Symptomen die Vergangenheit noch einmal erlebten. Er glaubt, dass die epigenetische Forschung endlich eindeutige Belege dafür bringe, dass transgenerationale Traumata sehr real seien.54

			Die jugendlichen Nachkommen der Ureinwohner Nordamerikas gehören – ebenso wie die Kinder von Kriegsveteranen, von Holocaust-Überlebenden, von Überlebenden des kambodschanischen Genozids und von Überlebenden des Angriffs auf das World Trade Center – zu den Opfern transgenerationaler Traumata in unserer Zeit. Es ist alarmierend, dass diese Liste immer länger wird. Gewalt, Krieg, Unterdrückung säen unablässig weiter die Saat dafür, dass spätere Generationen das Gleiche noch einmal durchleben, da die Überlebenden das Erfahrene ohne eigenes Wissen an nachfolgende Generationen weitergeben.

			Ein Beispiel: Viele Menschen in Ruanda, die nach 1994 geboren wurden und dementsprechend zu jung sind, um die sinnlose Tötung von schätzungsweise 800000 Menschen noch als Augenzeugen miterlebt zu haben, erfahren offenbar die gleichen posttraumatischen Belastungssymptome wie diejenigen, die das brutale Gemetzel noch selbst erlebt und überlebt haben. Die jungen Ruander berichten von heftigen Angstgefühlen und Zwangsvorstellungen, die an diese grauenvollen Vorfälle erinnern, zu deren Zeit sie noch nicht einmal auf der Welt waren.

			»Das Phänomen war absehbar … alles, was nicht gesagt wird, wird übertragen«, so der Psychiater Naasson Munyandamutsa. Selbst Kinder, deren Familien von der Gewalt verschont geblieben waren, sind auf ähnliche Weise von dem betroffen, was der Psychiater Rutakayile Bizoza als eine »Ansteckung im kollektiven Unbewussten« bezeichnet.55

			Yehuda und ihr Team konnten Unterschiede im Hinblick auf die kindlichen Symptome ausmachen, die davon abhingen, ob die PTBS von der Mutter oder vom Vater weitergegeben wurde.56 Eine väterliche PTBS erhöht demnach die Wahrscheinlichkeit dafür, dass das Kind sich »dissoziiert von seinen Erinnerungen« fühlt, während eine PTBS mütterlicherseits die Wahrscheinlichkeit dafür erhöht, dass ein Kind Schwierigkeiten hat, »sich zu beruhigen«.57

			Konkret berichtet Yehuda, dass Kinder von Vätern mit posttraumatischen Belastungsstörungen »vermutlich anfälliger für Depressionen oder chronische Stressreaktionen« seien. Das Gegenteil scheint für die Kinder von Müttern mit PTSD zu gelten.58 Yehuda verweist darauf, dass Mütter, die den Holocaust überlebt hatten, Angst davor hatten, von ihren Kindern getrennt zu werden, und dass Nachkommen von Holocaust-Überlebenden oft darüber klagten, dass ihre Mütter überfürsorglich seien.59

			Yehuda geht davon aus, dass die durch Stress ausgelösten epigenetischen Veränderungen, die wir von unserem Vater erben, bereits vor der Empfängnis auftreten und über die väterliche Samenzelle weitergegeben werden und dass derartige Veränderungen bei unserer Mutter entweder bereits vor der Empfängnis oder während der Schwangerschaft eintreten.60 Sie vermerkt zudem, dass das Alter, in dem ein Trauma auftritt, wichtig sei dafür, was an die Kinder weitergegeben werde. Ob Kinder von Holocaust-Überlebenden zum Beispiel Abweichungen in dem Enzym erbten, das aktives Cortisol in inaktives Cortisol umwandelt, hinge davon ab, ob die Mütter zur Zeit des Holocaust noch relativ jung oder bereits erwachsen waren.61

			Auch posttraumatische Belastungsstörungen aufseiten eines Großelternteils können sich auf nachfolgende Generationen auswirken. Wie bei Gretchen deutlich wurde, können Traumata durch Kriegserfahrungen sich bis in die Enkelgeneration auswirken. 

			Das epigenetische Erbe – was die Wissenschaft sagt

			Erst in jüngster Zeit beginnen Wissenschaftler die biologischen Prozesse zu verstehen, die einsetzen, wenn ein Trauma weitervererbt wird. Um mehr hierüber herauszufinden, wurden Untersuchungen an Tieren durchgeführt. Da Mensch und Maus verblüffende Ähnlichkeiten in der genetischen Struktur aufweisen – für 99 Prozent der Gene im Menschen finden sich entsprechende Äquivalente bei den Mäusen –, helfen uns diese Studien, die Auswirkungen von ererbtem Stress in unserem Leben besser zu verstehen. Dieser Forschungszweig ist noch aus einem weiteren Grund wertvoll: Da eine Mäusegeneration etwa zwölf Wochen umfasst, erbringen Untersuchungen über mehrere Generationen bereits innerhalb relativ kurzer Zeit aussagekräftige Resultate. Eine ähnlich angelegte Studie am Menschen würde dagegen rund 60 Jahre in Anspruch nehmen.

			Chemische Veränderungen im Blut, im Gehirn, in den Ei- und Samenzellen wurden in diesen Studien mit Mäusen mit Verhaltensmustern in späteren Generationen – etwa die Neigung zu Ängsten und depressiven Verhaltensweisen – in Verbindung gesetzt. 

			In einer solchen Studie hielten die Forscher die Weibchen in den beiden ersten Lebenswochen ihres Nachwuchses für bis zu drei Stunden am Tag davon ab, die Jungen zu säugen. Später entwickelten ihre Nachkommen Verhaltensweisen, die an das erinnerten, was wir beim Menschen als Depression bezeichnen. Die Symptome schienen sich mit zunehmendem Alter der Mäuse zu verschlimmern. Überraschenderweise drückte sich dieses Verhalten bei einigen Männchen nicht bei ihnen selbst aus, sondern sie vererbten die Verhaltensveränderungen an ihre weiblichen Nachkommen. Die Forscher stellten zudem Veränderungen der Genexpression bei den stressbelasteten Mäusen fest. Zu den betroffenen Genen gehörte das CRF2-Gen, das bei Mäusen wie auch bei Menschen angstregulierend wirkt. Außerdem fanden die Wissenschaftler heraus, dass der mit der Trennung von der Mutter verbundene Stress sich auf die Keimzellen – die Vorläufer-Ei- und -Samenzellen – sowie auf das Gehirn der Nachkommen auswirkte.62 In einem anderen Experiment, dieses Mal mit Ratten, zeigten sich Nachkommen, die wenig mütterliche Fürsorge erfahren hatten, ängstlicher und reagierten als ausgewachsene Tiere heftiger auf Stress als die Ratten, die ausgiebig von ihren Müttern umsorgt worden waren. Dieses Stressmuster ließ sich über mehrere Generationen beobachten.63

			Es ist allgemein bekannt, dass Babys und Kleinkinder, die von ihrer Mutter getrennt wurden, diverse Probleme bekommen können. In Untersuchungen an Mäusemännchen wiesen Mäusejunge, die von ihren Müttern getrennt wurden, lebenslang eine erhöhte Stressanfälligkeit auf und brachten Nachkommen hervor, an denen man über mehrere Generationen ähnliche Stressmuster beobachten konnte.64, 65 In einer dieser Studien, 2014 durchgeführt am Institut für Hirnforschung der Universität Zürich, setzten Forscher männliche Mäuse wiederholt und über längere Zeiträume heftig unter Stress, indem sie diese von ihren Müttern trennten. Im Anschluss zeigte sich an den traumatisierten Mäusen eine Reihe von depressionsartigen Symptomen. Die Forscher ließen die Mäuse sich danach fortpflanzen und entdeckten, dass die Mäusejungen der zweiten wie auch der dritten Generation die gleichen Traumasymptome aufwiesen, obwohl sie das besagte Trauma nie selbst erlebt hatten.66

			Außerdem entdeckten die Forscher eine ungewöhnlich hohe Zahl von microRNA – genetisches Material, das die Genexpression reguliert – nachgewiesen im Sperma, Blut und Hippocampus der traumatisierten Mäuse. (Beim Hippocampus handelt es sich um eine Hirnregion, die an Stressreaktionen beteiligt ist.) Ein ungewöhnlich hoher microRNA-Spiegel wurde auch im Blut und Hippocampus von Mäusen aus der zweiten Generation festgestellt. Obwohl bei Mäusen der dritten Generation die gleichen Traumasymptome zum Ausdruck kamen wie bei ihren Vätern und Großvätern, beobachtete man bei ihnen keinen erhöhten microRNA-Spiegel. Dies ließ die Forscher spekulieren, dass sich die Auswirkungen eines Traumas drei Generationen lang auf das Verhalten ausdrücken können, aber eventuell nicht über diese Spanne hinaus.67

			»Mit dem unausgewogenen Verhältnis von microRNAs in den Spermaproben haben wir einen zentralen Faktor aufgedeckt, über den Traumata weitergegeben werden können«, erklärt Isabelle Mansuy, eine Mitverfasserin der Studie.68 Sie und ihr Team untersuchten die Rolle der microRNAs bei der Übernahme von Traumata beim Menschen.

			In einer späteren, 2016 veröffentlichten Untersuchung gelang es Mansuy und ihrem Team nachzuweisen, dass sich Traumasymptome auflösen konnten, wenn die Mäuse als erwachsene Tiere in einem positiven, wenig stressbelasteten Umfeld lebten. Dies hatte nicht nur einen günstigen Einfluss auf das Verhalten der Mäuse. Es kam bei ihnen auch zu Veränderungen der DNA-Methylierung, wodurch die Symptome nicht mehr auf die nächste Generation weiterübertragen wurden.69 Die Ergebnisse dieser Studie sind von besonderer Bedeutung. In späteren Kapiteln werden wir sehen, wie positive Bilder und bereichernde Erfahrungen dabei helfen können, Stressmuster rückgängig zu machen, die sich seit mehreren Generationen auf unsere Familie ausgewirkt haben mögen.

			Was die Mäusestudie so spannend macht, ist die Tatsache, dass sich heute wissenschaftlich belegen lässt, wie aus den Herausforderungen einer Generation ein Erbe entsteht, das an die nächste Generation weitergegeben wird. In einer Studie, die sich mit den Nachkommen gestresster männlicher Mäuse beschäftigte und 2013 an der Emory University School of Medicine durchgeführt wurde, brachte man einer Generation von Mäusen bei, Angst vor dem kirschblütenartigen Duft Acetophenon zu entwickeln. Jedes Mal, wenn die Versuchstiere dem Geruch ausgesetzt wurden, erhielten sie gleichzeitig einen Elektroschock. Nach einer Weile fanden sich bei den Mäusen, die diesem Schock ausgesetzt gewesen waren, mehr Geruchsrezeptoren, die mit diesem bestimmten Geruch zusammenhingen, wodurch sie auch niedrigere Konzentrationen davon wittern konnten. Abgesehen davon, hatten sich bei ihnen die für diese Rezeptoren zuständigen Hirnregionen vergrößert. Daneben gelang es den Forschern, Veränderungen im Sperma der Mäuse zu ermitteln.

			Der interessanteste Aspekt der Studie ist die Reaktion in den beiden nächsten Generationen. Die Jungtiere und deren Nachkommen, die Enkel sozusagen, wurden nämlich auch nervös, wenn sie dem Kirschblütenduft ausgesetzt wurden und mieden ihn, obwohl sie keinerlei Vorerfahrungen mit ihm hatten. Zudem wiesen sie dieselben Veränderungen im Gehirn auf. Die Mäuse schienen nicht nur die Sensibilität für den Geruch zu erben, sondern auch die damit verbundene Angstreaktion.70 

			Brian Dias, der bei dieser Untersuchung mitgewirkt hatte, stellt die Hypothese auf, es gäbe wohl »etwas im Spermium, das diese Information weiterleitet oder erlaubt, dass sie vererbt wird«71. Er und sein Team stellten sowohl im Sperma des Mäusevaters als auch in dem seiner Nachkommen eine ungewöhnlich hohe DNA-Methylierung fest.72 Auch wenn noch nicht abschließend geklärt ist, wie die traumatische Erfahrung der Eltern in der DNA gespeichert wird, konstatiert Dias: »Die Vorfahren sind gut beraten, ihre Nachkommen darüber zu informieren, dass ein bestimmtes Umfeld sich für sie selbst als negativ erwiesen hat.«73

			Die genannte Untersuchung bietet schlüssige Beweise für das, was die Forscher »transgenerationales epigenetisches Erbe« nennen. Wenn ich in meiner Praxis mit Familien arbeite, beobachte ich oft eine Wiederholung bestimmter Muster im Hinblick auf Erkrankungen, Depressionen, Ängste, Beziehungsprobleme und finanzielle Nöte. Es drängt mich dann immer dazu, tiefer zu schürfen. Welches noch unergründete Ereignis in einer vorherigen Generation steckt hinter dem Verhalten des Mannes, der sein ganzes Geld bei Autorennen verliert? Oder was treibt eine Frau an, die ausschließlich mit verheirateten Männern ins Bett geht? Auf welche Weise wurde ihr genetisches Erbgut beeinflusst?

			Dias und seine Gruppe hoffen, noch weitere Studien durchführen zu können, um herauszufinden, ob sich ähnliche Effekte auch bei menschlichen Genen beobachten lassen. Solange die Daten noch nicht über mehrere Generationen am Menschen untersucht werden konnten, bleiben uns nur Tierstudien. Und diese legen nahe, die Möglichkeit nicht auszuschließen, dass wir vielleicht schon bei unserer Geburt den gleichen Stress in uns trugen, den unsere Eltern und Großeltern erfahren hatten.

			In einer Untersuchung an weiblichen Ratten aus dem Jahr 2013, die in der Fachzeitschrift Biological Psychiatry veröffentlicht wurde, stellten Hiba Zaidan, Micah Leshem und Inna Gaisler-Salomon von der Universität Haifa fest, dass selbst relativ harmloser Stress im Vorfeld der Empfängnis und Schwangerschaft signifikant genug war, um sich auf den Nachwuchs auszuwirken. Einige Ratten wurden 45 Tage nach ihrer Geburt (was auf Menschen bezogen Heranwachsenden entspricht) leichtem Stress etwa in Form von Temperaturveränderungen ausgesetzt. Bemerkenswerterweise zeigten sich messbare Auswirkungen in der nächsten Generation.74

			Im Fokus stand für die Forschergruppe das CRF1-Gen, das ein Molekül kodiert, das bei der körperlichen Reaktion auf Stress beteiligt ist. Dabei ermittelten die Wissenschaftler eine erhöhte Konzentration in Bezug auf das molekulare Produkt dieses Gens im Gehirn der unter Stress gesetzten Rattenweibchen. Außerdem fanden sie signifikant erhöhte Konzentrationen des gleichen molekularen Produkts in den Eizellen der gestressten Weibchen sowie im Gehirn ihrer Nachkommen. Dies zeigt, dass diese Informationen bezüglich der stressbehafteten Erfahrung in den Eizellen weitergegeben wurden. Die Forscher beharren darauf, dass die Verhaltensänderung bei den neugeborenen Ratten keine Verbindung dazu aufweist, wie sie von der Elterngeneration aufgezogen wurden.75 Aus dieser Studie lässt sich schließen: Selbst wenn wir Menschen als Babys und Kleinkinder eine relativ unterstützende elterliche Fürsorge erfahren haben, übernehmen wir den Stress, den die Eltern vor unserer Empfängnis erlebt haben. 

			Im nächsten Kapitel soll es darum gehen, wie es kommt, dass Geschwister, schließlich ja Kinder ein und derselben Eltern, verschiedene Traumata erben und völlig unterschiedliche Leben führen können, obwohl sie unter ähnlichen Bedingungen aufwachsen.

			In einer 2014 durchgeführten Studie an Ratten an der University of Lethbridge in Kanada untersuchten Forscher die Auswirkungen von Stress auf trächtige Tiere und seinen Einfluss auf Frühgeburten. Sie ergab, dass stressbelastete Mütter zu Frühgeburten neigten und Töchter gebaren, deren Tragezeit ebenfalls verkürzt war. Bei den Enkelinnen waren die Tragezeiten noch kürzer als bei ihren Müttern. Die Forscher überraschte am meisten, dass sich hauptsächlich in der dritten Generation die Frühgeburten häuften. Die Enkelinnen der stressbelasteten Großmütter wiesen generell kürzere Tragezeiten auf, selbst wenn ihre Mütter nicht gestresst gewesen waren.76 Gerlinde Metz, Hauptverfasserin des Artikels, sagt hierzu: »Eine überraschende Erkenntnis lautete, dass leichter bis mäßiger Stress während der Schwangerschaft sich über die Generationen hinweg akkumulierte. Daher nahmen die Auswirkungen des Stresses mit jeder Generation zu.«77 Metz glaubt, dass die epigenetischen Veränderungen auf nicht kodierende microRNA-Moleküle zurückgehen.78 Die in diesem Zusammenhang gewonnenen Erkenntnisse könnten Auswirkungen auf Menschen haben, bei denen ein Risiko von Schwangerschafts- oder Geburtskomplikationen aufgrund von Stress besteht.

			Da eine Menschengeneration rund 20 Jahre umfasst, stehen entsprechende Ergebnisse auf der Grundlage von multigenerationalen Studien am Menschen noch aus. Die vorliegenden Untersuchungen jedoch zeigen, dass Stress über mindestens drei Mäusegenerationen weitergegeben werden kann, daher vermuten die Forscher, dass Menschen, deren Eltern ein traumatisches oder stressbelastetes Ereignis erlebt haben, dieses Muster nicht nur an ihre Kinder, sondern auch an ihre Enkel weitergeben. Selbst die Bibel scheint in 4. Mose 14:18 die Erkenntnisse der modernen Wissenschaft zu bestätigen (oder umgekehrt): Die Sünden, Ungerechtigkeiten oder Konsequenzen aus Handlungen der Eltern (je nachdem, welche Übersetzung man vor sich hat) wirken sich noch bis in die dritte und vierte Generation hinein auf die Kinder aus. Und in der Lutherbibel von 1912 heißt es: »Der HERR ist geduldig und von großer Barmherzigkeit und vergibt Missetat und Übertretung und lässt niemand ungestraft, sondern sucht heim die Missetat der Väter über die Kinder ins dritte und vierte Glied.« 

			Mit weiteren Forschungen auf dem Gebiet der Epigenetik könnten neue Informationen, wie transgenerationale Auswirkungen von Traumata gemindert werden können, zum Standard werden. Die Wissenschaftler stoßen mittlerweile darauf, dass unsere Gedanken und inneren Bilder sowie täglich praktizierte Übungen wie Visualisierung und Meditation den Ausdruck unserer Gene ändern können – ein Gedanke, mit dem wir uns im nächsten Kapitel detaillierter auseinandersetzen werden.
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Das Familiengedächtnis

			Die Väter haben saure Trauben gegessen, 
aber den Kindern sind die Zähne davon stumpf geworden.

			HESEKIEL 18:2 

			Einfach ausgedrückt, Aspekte davon, wie unsere Großmutter sich als Mutter verhielt, kommen über unsere eigene Mutter auch bei uns an. Die Traumata, die unsere Großmutter erlitten hat – ihre Schmerzen und ihr Kummer, ihre Schwierigkeiten in ihrer Kindheit oder mit unserem Großvater, der Verlust geliebter früh Verstorbener –, all das wirkt sich in gewisser Weise darauf aus, wie sie als Mutter unserer Mutter gegenüber war. Blicken wir noch eine Generation weiter zurück, dürfte das Gleiche auch für die mütterliche Fürsorge gelten, die unsere Großmutter erfahren hat.

			Die Einzelheiten der Ereignisse, die ihr Leben prägten, sind für uns vielleicht nicht klar erkennbar. Ihre Auswirkungen jedoch spüren wir in unserem Körper. Nicht nur das elterliche Erbe, sondern auch wie unsere Eltern mit uns umgegangen sind, beeinflusst unsere Beziehung zu einem Partner oder einer Partnerin, zu uns selbst und darauf, wie wir unsere Kinder nähren und fördern. Eltern neigen dazu, die Art von Erziehungsverhalten weiterzugeben, die sie selbst erfahren haben – im Guten wie im Schlechten.

			Diese Muster entstehen noch vor unserer Geburt und scheinen im Gehirn fest verankert zu sein. Die Bindung, die unsere Mutter zu uns während ihrer Schwangerschaft aufbaut, entscheidet maßgeblich über die Entwicklung unserer neuronalen Schaltkreise. Thomas Verny schreibt: »Vom Moment der Zeugung an formen die Erfahrungen im Mutterleib das Gehirn und legen die Grundlagen für Persönlichkeit, Temperament und Denkleistungen.«79 Diese Muster werden quasi eher wie eine Blaupause auf uns übertragen, als dass sie erlernt wären.

			In den ersten neun Monaten setzt sich die neuronale Entwicklung, die schon vor unserer Geburt begann, außerhalb des Mutterleibs fort. Welche neuronalen Schaltkreise überdauern, welche auf der Strecke bleiben und wie die verbliebenen Schaltkreise organisiert werden, hängt davon ab, was der Säugling erlebt und wie sich sein Zusammenleben mit der Mutter oder Hauptbezugsperson gestaltet. Über diese frühesten Beziehungen wird der kindliche Bauplan weiterentwickelt, der darüber entscheidet, wie wir mit Emotionen, Gedanken und Verhaltensweisen umgehen.

			Ist die Mutter durch ein Trauma erblich vorbelastet oder dadurch, dass sie einen Bruch in ihrer eigenen Mutterbindung erlebt hat, kann dies Folgen für die zarten Bande haben, die zwischen ihr und ihrem Kind geknüpft werden: Diese Bindung wird störanfälliger. Die Folgen einer früh unterbrochenen Mutter-Kind-Bindung – ein längerer Klinikaufenthalt, ein unpassender Urlaub, eine längere Trennung – können für Säuglinge oder Kleinkinder verheerend sein. Der tief gehende, körperlich präsente und vertraute Geruch und Geschmack der Mutter, wie sie sich anfühlt, ihre Berührungen und der Klang ihrer Stimme – alles, was das Kind kennt und worauf es sich zu verlassen gelernt hat, ist plötzlich verschwunden.

			»Die Mutter und ihr Sprössling leben biologisch in einem Zustand, der viel mit einer Sucht gemein hat«, schreibt die Wissenschaftsjournalistin Winifred Gallagher. »Werden sie voneinander getrennt, ist es nicht nur so, dass der Säugling seine Mutter vermisst: Er durchlebt vielmehr physische und psychische Entzugserscheinungen, die dem Elend des Heroinsüchtigen auf kaltem Entzug nicht unähnlich sind.«80 Dieser Vergleich hilft zu erklären, warum alle neugeborenen Säugetiere einschließlich des Menschen so heftig reagieren, wenn sie von ihren Müttern getrennt werden. Sie erleben eine Trennung von der Mutter als »lebensbedrohlich«, so Dr. Raylene Phillips, Neonatologin am Loma Linda University Children’s Hospital. »Besteht die Trennung über einen längeren Zeitraum fort«, erläutert sie, »kommt als Reaktion Verzweiflung. … Das Baby gibt auf.«81 Dr. Phillips teilt diese Auffassung mit Dr. Nils Bergman und anderen Neurowissenschaftlern, die sich mit der frühen Mutter-Kind-Bindung beschäftigen.

			Dieses Gefühl, aufgeben zu wollen, war mir in meinen ersten Lebensjahren nur allzu gut vertraut. Das lag an meiner Familie. Was meine Mutter von ihrer eigenen Mutter nicht bekommen hatte, beeinflusste das, was sie mir und meinen Geschwistern geben konnte. Zwar schien immer auch ihre Liebe durch. Trotzdem war die Art, wie sie ihre Mutterrolle erfüllte, in vielem von den Traumata in unserer Familiengeschichte geprägt – insbesondere davon, dass ihre Mutter Ida mit zwei Jahren beide Eltern verlor.

			In meiner Familie erzählt man sich dazu Folgendes: Als meine Urgroßmutter Sora 1904 an einer Lungenentzündung starb, gaben ihre Eltern ihrem Mann Andrew die Schuld an ihrem Tod. Er wurde von allen als Tunichtgut und Zocker beschrieben. Angeblich soll Sora sich die Lungenentzündung zugezogen haben, weil sie sich im tiefsten Winter lange aus dem offenen Fenster gelehnt hatte, um ihren Mann unten vor dem Haus zu überreden, nach Hause zu kommen. Meiner Großmutter Ida erzählte man, ihr Vater hätte »die Miete verzockt« – ein Spruch, der in unserer Familie nun schon seit Generationen kursiert. Nach Soras Tod wurde mein Urgroßvater Andrew aus der Familie verbannt und man hörte nie wieder von ihm. Selbst als Kind spürte ich die Bitterkeit meiner Großmutter, wenn sie die Geschichte erzählte – was sie immer wieder tat –, und fand es traurig, dass sie ihren Vater nie kennengelernt hatte.

			Als Zweijährige zum Waisenkind geworden, wuchs meine Großmutter bei ihren Großeltern auf, die ihren kärglichen Lebensunterhalt damit verdienten, als Lumpensammler mit dem Handkarren im Pittsburgher Hill District hausieren zu gehen. Meine Großmutter verehrte ihre Großeltern glühend, und oft strahlte sie regelrecht, wenn sie sich daran erinnerte, wie sehr die beiden sie liebten. Aber das war nur ein Teil der Geschichte – der Teil, an den sie sich bewusst erinnerte. Eine tiefer liegende Geschichte erschloss sich ihr nicht unmittelbar.

			Schon vor dem Krabbelalter, vielleicht sogar schon im Mutterleib, dürfte Ida die Empfindungen übernommen haben, die ihre Mutter hatte, weil sie wegen des ständigen Streits mit ihrem Mann, den Tränen und Enttäuschungen weder ein noch aus wusste. All das dürfte Folgen für die prägende neuronale Entwicklung in Idas Gehirn gehabt haben. Dazu kam noch die emotional verheerende Erfahrung, mit gerade einmal zwei Jahren die Mutter zu verlieren.

			Meine Mutter wurde dementsprechend von einer Frau großgezogen, die selbst als Waise aufgewachsen war und nie erlebt hatte, wie eine Mutter ein Kind nähren und fördern kann. Zusätzlich erbte sie auch das bei Ida tief sitzende Trauma, dass die Mutter so früh von ihr weggerissen wurde. Und so war Ida im Leben meiner Mutter zwar physisch anwesend, aber nicht dazu in der Lage, Gefühle so auszudrücken, wie es meine Mutter in ihrer Entwicklung unterstützt hätte. Diese fehlende emotionale Verbindung floss somit ebenfalls in das Erbe meiner Mutter ein.

			Der Vater meiner Mutter brachte eine ähnlich belastete Geschichte mit. Seine Mutter Rachel starb bei einer Geburt, als mein Großvater Harry erst fünf war. Harrys Vater Samuel fühlte sich für ihren Tod verantwortlich, da er sie geschwängert hatte, und trug schwer an seiner Schuld. Samuel heiratete umgehend wieder, und zwar eine Frau, von der man sich erzählt, ihr habe das mit in die Ehe gebrachte Kind deutlich mehr am Herzen gelegen als Harry, den sie mit einer Gleichgültigkeit behandelte, die an Grausamkeit grenzte. Mein Großvater sprach nur selten über seine Kindheit. Von meiner Mutter weiß ich, dass Harry als kleiner Junge beinahe verhungert wäre. Er klaubte Lebensmittelreste aus Mülltonnen heraus und aß Löwenzahnblätter, einfach um zu überleben. Als Kind stellte ich mir immer meinen Großvater vor, wie er mutterseelenallein irgendwo auf einer Bordsteinkante saß und in die Rinde eines alten Brotes biss oder Fetzen von verdorbenem Fleisch von einem Hühnerbein riss.

			Das traumatische Erbe, die Mutter so früh zu verlieren, gaben meine Großeltern unwissentlich weiter. In unserer Familie war die Mutter-Kind-Bindung also schon seit mindestens drei Generationen gekappt. Wäre es vor der Geburt meiner eigenen Mutter nicht zu diesen Störungen gekommen, wäre sie mit meinen Geschwistern und mir vielleicht ganz anders umgegangen. So ließ die schmerzlich vermisste Liebe ihrer Eltern meine Mutter voller Ängste und überfordert zurück.

			Um zu verhindern, dass die vererbten Traumata in meiner Familie immer weitergegeben würden – und in meinem eigenen Interesse – wollte ich die Beziehung zu meiner Mutter heilen. An dem, was in der Vergangenheit geschehen war, konnte ich natürlich nichts ändern, aber an unserer heutigen Beziehung sehr wohl.

			Meine Mutter hatte die Stressmuster ihrer Mutter geerbt, und mir ging es nicht anders. Oft fasste sie sich an die Brust und klagte darüber, dass alles in ihrem Körper in Aufruhr sei. Heute weiß ich, dass sie unbewusst die Angst und Einsamkeit durchlebte, die in unserer Familie existierte – die entsetzliche Panik darüber, unvermittelt von dem Menschen getrennt zu werden, den sie am dringendsten brauchte: ihre Mutter. Ich weiß noch, wie ich als kleiner Junge, vielleicht fünf oder sechs Jahre alt, immer in das Schlafzimmer meiner Mutter ging, wenn sie außer Haus war, die Schublade mit ihren Schals und Nachthemden öffnete und mein Gesicht in ihnen vergrub, sodass ich ihren Duft riechen konnte. Ich erinnere mich noch lebhaft an das Gefühl, dass ich sie nie wiedersehen würde und dass ihr Geruch alles wäre, was mir von ihr bliebe. Als Erwachsener erzählte ich meiner Mutter von diesen Erinnerungen – und erfuhr prompt, dass sie dasselbe gemacht hatte: Sie hatte ihr Gesicht in Kleidungsstücken ihrer Mutter vergraben, wenn diese das Hause verließ. 

			Wie meine Geschichte zeigt, können frühe Störungen in der Bindung zwischen Mutter und Kind auf eine Zeit zurückgehen, die noch vor dem Zeitpunkt unserer Empfängnis liegt. Ihre Folgen können sich in unserem Unbewussten festsetzen und als somatische Erinnerungen in unserem Körper weiterleben. Bestimmte Ereignisse, die wieder ins Bewusstsein bringen, wie wir zurückgewiesen oder verlassen wurden, lassen diese Erinnerungen erneut lebendig werden.

			Wenn das geschieht, überkommt uns vielleicht das Gefühl, quasi »neben uns zu stehen«. Unsere Gedanken können uns fest im Griff haben, und wir fühlen uns von den Empfindungen überwältigt, die unseren Körper überschwemmen, wenn sie uns nicht sogar Angst machen. Da das Trauma schon so früh da war, bleibt es oft im Verborgenen. Wir sind uns seiner nicht bewusst. Wir wissen, dass es da ein Problem gibt, aber was genau passiert ist, können wir nicht so recht sagen. Stattdessen nehmen wir an, dass wir das Problem seien, dass etwas in uns »daneben« sei. Aus unserer Angst und bangen Sorge heraus versuchen wir oft Kontrolle über unser Umfeld auszuüben, damit wir uns sicher fühlen können. Das liegt daran, dass wir so wenig Kontrolle über den Lauf der Dinge hatten, als wir noch klein waren, und dass es vermutlich keinen sicheren Ort gab für all die heftigen Gefühle, die uns bestürmten. Sofern wir an diesem Muster nicht bewusst etwas ändern, können Bindungsverletzungen noch Generationen später nachwirken.

			Das familiäre Bewusstsein

			Der Gedanke, dass wir Aspekte innerfamiliärer Traumata erben und »erneut durchleben«, war Gegenstand vieler Bücher des renommierten deutschen Psychotherapeuten Bert Hellinger. Er hat sich mehr als 50 Jahre eingehend mit Familien auseinandergesetzt – zuerst in seiner Funktion als katholischer Priester und später als Familientherapeut und Philosoph –, und ist der Auffassung, dass wir mit unseren biologischen Vorfahren ein ganz bestimmtes Bewusstsein teilen, das kennzeichnend für diese Familie ist. Er beobachtete, dass traumatische Ereignisse wie etwa der frühe Tod eines Elternteils, Geschwisters oder Kindes oder auch Erfahrungen wie Verlassenwerden, ein Verbrechen oder ein Suizid machtvollen Einfluss auf uns ausüben und unser gesamtes Familiensystem über Generationen prägen können. Diese Prägung kann zu einem familiären Muster werden, nach dem die Familienmitglieder Leidvolles aus der Vergangenheit unbewusst wiederholen.

			Nicht immer entspricht die Wiederholung eines Traumas exakt dem ursprünglichen Ereignis. Hat in einer Familie etwa jemand ein Verbrechen begangen, so kann es passieren, dass ein Nachfahre unbewusst Buße für dieses Verbrechen leistet. So suchte mich einmal ein frisch aus der Strafanstalt Entlassener namens John auf. John hatte eine dreijährige Haftstrafe wegen Veruntreuung abgesessen – eine Straftat, die er, wie er felsenfest behauptete, gar nicht begangen hatte. Beim Prozess hatte John auf unschuldig plädiert, doch angesichts der massiven Indizien, die gegen ihn sprachen – eine Falschaussage seines ehemaligen Geschäftspartners zu seinen Lasten –, riet ihm sein Anwalt, sich im Strafverfahren auf einen Vergleich einzulassen. Als er meine Praxis betrat, wirkte John denkbar aufgebracht. Man konnte sehen, wie sein Unterkiefer malmte, als er hereinkam und er seinen Mantel in hohem Bogen über die Stuhllehne warf. John behauptete, dass er verleumdet worden war, und jetzt hatte er nur noch Rache im Sinn. Als wir seine familiäre Situation besprachen, kam ans Licht, dass sein Vater eine Generation zuvor in den 1960er-Jahren des Mordes an seinem Geschäftspartner angeklagt worden war, jedoch wegen eines Formfehlers freigesprochen wurde. Alle in der Familie wussten, dass der Vater schuldig war, aber keiner sprach je darüber. Angesichts meiner Erfahrung mit vererbten familiären Traumata überraschte es mich nicht, als ich erfuhr, dass John im gleichen Alter war wie sein Vater, als er sich vor Gericht verantworten musste. Die Gerechtigkeit hatte schließlich doch noch gesiegt, aber den Preis zahlte der Falsche.

			Hellinger glaubt, dass hinter derartigen Wiederholungen unbewusste Loyalität wirksam sei. Diese unbewusste Loyalität in Familien ist in seinen Augen Ursache für eine Menge Leid. Außerstande, den Grund ihrer Symptome ausfindig zu machen und sie als etwas zu begreifen, das zu einer früheren Generation gehört, nehmen viele an, ihr Problem ginge auf Erfahrungen in ihrem eigenen Leben zurück. Sie scheitern oft daran, eine Lösung zu finden. Hellinger legte großen Wert darauf, zu betonen, dass jeder das gleiche Recht hat, zu einem Familiensystem dazuzugehören und dass keiner – aus welchem Grund auch immer – von diesem ausgeschlossen werden könne. Das gilt auch für unseren Großvater, den Trinker, der unsere Großmutter mittellos zurückließ. Es gilt für den Bruder, der tot geboren wurde und unserer Mutter damit das Herz brach. Und es gilt sogar für das Nachbarskind, das unser Vater versehentlich überfuhr, als er aus der Einfahrt fuhr. Der kriminelle Onkel, die ältere Halbschwester unserer Mutter, das von uns abgetriebene Baby – sie alle gehören zu unserer Familie. Und die Liste lässt sich beliebig erweitern.

			Selbst Menschen, die wir normalerweise nicht zu unserem Familiensystem zählen, gehören dazu. So auch jemand, der ein Mitglied unserer Familie geschädigt, ermordet oder übervorteilt hat. Das Gleiche gilt für den Fall, dass jemand in unserer Familie Außenstehende geschädigt, ermordet oder übervorteilt hat; und auch das Opfer dieser Tat wäre in unser Familiensystem einzubeziehen.

			Ebenso gehören frühere Partner unserer Eltern und Großeltern dazu. Dadurch, dass sie starben oder verlassen wurden, hat sich ja schließlich erst die Möglichkeit eröffnet, dass unsere Mutter, unser Vater, unsere Großmutter oder unser Großvater auf den Plan treten konnten – und dass letztlich wir geboren werden konnten.

			Wenn jemand innerhalb des Familienverbandes abgelehnt oder aus dem Familiensystem ausgeklammert wird, so Hellingers Beobachtung, kann einer der Nachkommen später zu seinem Stellvertreter werden. Diese später lebende Person teilt oder wiederholt vielleicht das Schicksal des Vorfahren, indem sie sich ähnlich verhält oder irgendeinen Aspekt der Leidensgeschichte dieser ausgeschlossenen Person wiederholt. Wenn Ihr Großvater im Kreise seiner Familie zum Beispiel wegen seiner Trinkerei, seinem Hang zum Glücksspiel und als Schürzenjäger abgelehnt wurde, kann es gut sein, dass eine oder mehrere dieser Verhaltensweisen von einem seiner Nachkommen übernommen werden. Auf diese Weise setzt sich das familiäre Leid bei nachfolgenden Generationen fort.

			In Johns Familie war der Mann, den sein Vater ermordet hatte, Bestandteil von Johns Familiensystem geworden. Als John von seinem Geschäftspartner verleumdet wurde, eine Haftstrafe verbüßte und mörderische Rachegedanken in sich trug, durchlebte er unbewusst noch einmal Aspekte dessen, was sein Vater 40 Jahre zuvor erlebt hatte. Als John die Verbindung zwischen der Erfahrung seines Vaters und seiner eigenen herstellte, gelang es ihm schließlich, sich von seinen zwanghaften Gedanken zu lösen. Zwei Schicksale waren so eng miteinander verwoben gewesen, als teilten die beiden Männer ein und das gleiche Los. Solange diese Verbindung im Dunklen lag, blieb Johns emotionale Freiheit begrenzt.

			Hellinger betont, dass wir jeweils unser eigenes Schicksal tragen müssten, so schwer es auch sein mag. Niemand kann versuchen, das Schicksal von Eltern, Großeltern, Geschwistern, Onkeln oder Tanten auf sich zu nehmen, ohne dass dies leidvolle Folgen der einen oder anderen Art nach sich zieht. Hellinger spricht bei dieser Art von Leid von »Verstrickung«. Wer verstrickt ist, trägt unbewusst die Gefühle, Symptome, Verhaltensweisen oder Nöte eines ihm vorangegangenen Familienmitglieds, als wären es die eigenen.

			Selbst Kinder derselben Eltern, die im gleichen häuslichen Umfeld aufgewachsen sind und ähnlich erzogen wurden, übernehmen mit großer Wahrscheinlichkeit unterschiedliche Traumata und durchleben unterschiedliche Schicksale. So trägt zum Beispiel häufig der erstgeborene Sohn das in sich, was beim Vater unaufgelöst gelieben ist, und die erstgeborene Tochter trägt vermutlich das in sich, was die Mutter nicht auflösen konnte. Doch auch das Gegenteil kann der Fall sein. Spätere Kinder in der Familie tragen wahrscheinlich wieder andere Aspekte der elterlichen Traumata in sich oder auch Elemente der Traumata, die ihre Großeltern durchlebt haben.

			So heiratet vielleicht die älteste Tochter einen Mann, der emotional verschlossen und ein Kontrollfreak ist – in ihrer Wahrnehmung ähnlich wie ihr Vater. Dadurch solidarisiert sie sich mit ihrer Mutter. Durch ihre Heirat mit einem verschlossenen, kontrollbedürftigen Mann wiederholt sie deren Erfahrungen und teilt ihre Unzufriedenheit. Die zweitälteste Tochter übernimmt vielleicht die unausgesprochene Wut und den Ärger ihrer Mutter. Auf diese Weise ist sie zwar vom selben Trauma betroffen, nur kommt ein anderer Aspekt davon zum Tragen. Sie begegnet vielleicht ihrem Vater mit Ablehnung, was bei der Ältesten nicht der Fall ist.

			Die späteren Kinder in einer Familie tragen die unaufgelösten Traumata, von denen ihre Großeltern betroffen waren. Die dritte oder vierte Tochter der Familie heiratet vielleicht nie, weil sie von der Angst beherrscht ist, ein Mann, den sie nicht liebt, würde über sie bestimmen wollen.

			Ich arbeitete einmal mit einer libanesischen Familie, deren Dynamik in eine solche Richtung ging. Als wir uns die vorletzte Generation näher anschauten, stellte sich heraus, dass beide libanesischen Großmütter als Kindsbräute von ihren Eltern weggegeben worden waren – die eine im Alter von neun Jahren und die andere mit zwölf. Angesichts ihrer inneren Verbundenheit mit der Erfahrung ihrer Großmütter, zu einer Ehe gezwungen zu werden, obwohl sie noch Kinder waren, wiederholten zwei der libanesischen Schwestern bestimmte Facetten dieses Schicksals in ihren eigenen Beziehungen. Genau wie die Großmütter heiratete eine von ihnen einen weitaus älteren Mann. Die andere heiratete nie und jammerte immer, Männer seien widerlich und wollten alles bestimmen – ganz ähnlich, wie ihre unglückliche Großmutter väterlicherseits sich gefühlt haben musste, als sie in einer lieblosen Ehe steckte, der sie nicht entfliehen konnte.

			Kam es bei mehreren Geschwistern zu einem Bruch in der Mutter-Kind-Bindung, so kann es sein, dass sich die fehlende Verbindung zur Mutter bei jedem Kind anders ausdrückt. Das eine Kind wird vielleicht zu einem Menschen, der es jedem recht zu machen sucht – aus der Angst heraus, es bräche der Kontakt ab, wenn es sich nicht »ordentlich« verhalte oder für Unruhe sorge. Ein anderes Kind, das glaubt, es stehe ihm nicht zu, Kontakt mit anderen zu haben, wird vielleicht sehr streitsüchtig für Konflikte sorgen, um sich seine Mitmenschen vom Leib zu halten. Ein drittes Kind igelt sich vielleicht stark ein und unterhält generell wenig Kontakt zu anderen.

			Mir ist aufgefallen, dass die Nachkommen oft Wut oder Eifersucht zum Ausdruck bringen oder das Gefühl erleben, wenig miteinander »am Hut zu haben«, wenn gleich mehrere Geschwister von Brüchen in der Mutter-Kind-Bindung betroffen sind. Ein älteres Kind kann zum Beispiel Ressentiments gegenüber einem jüngeren hegen, da das jüngere aus seiner Sicht die Liebe bekam, die ihm selbst verwehrt geblieben war. Da der Hippocampus – der Teil des Gehirns, der bei der Schaffung von Erinnerungen beteiligt ist – bei unter Zweijährigen noch nicht voll funktionsfähig ist, erinnert sich das ältere Kind vielleicht nicht bewusst daran, wie es von der Mutter im Arm gehalten, gefüttert oder liebkost wurde. Es weiß aber noch, wie es war, wenn das jüngere Geschwister liebevolle Zuwendung von der Mutter bekam. Das ältere Kind, das sich damit um etwas gebracht fühlt, das auch ihm zusteht, reagiert dann vielleicht so, dass es unbewusst dem jüngeren vorwirft, es hätte sich etwas von dem angeeignet, was ihm selbst versagt blieb.

			Und dann gibt es natürlich auch Kinder, die überhaupt kein familiäres Trauma in sich zu tragen scheinen. Bei diesen Kindern kann es gut sein, dass die Bindung zwischen ihnen und der Mutter und/oder dem Vater erfolgreich hergestellt wurde. Diese Verbundenheit half, das Kind gegen Verstrickungen mit Vergangenem immun zu machen. Vielleicht tat sich ein bestimmtes Zeitfenster auf, in dem die Mutter einem bestimmten Kind mehr geben konnte, nicht aber den anderen. Vielleicht lief die Beziehung der Eltern irgendwann besser. Vielleicht fühlte sich die Mutter einem der Kinder besonders verbunden, schaffte es aber nicht, zu den anderen wirkliche Nähe herzustellen. Die jüngeren Kinder scheinen es manchmal etwas leichter zu haben als die Erstgeborenen oder die Einzelkinder. Diese tragen oft ein größeres Bündel unbeglichener Rechnungen aus der Familiengeschichte mit sich herum.

			Was Geschwister und vererbte Familientraumata anbelangt, so gibt es keine unumstößlichen Regeln, wie das einzelne Kind betroffen ist. Neben der Stellung innerhalb der Geschwisterfolge und dem Geschlecht gibt es viele Aspekte, die Einfluss darauf haben, welche Entscheidungen Geschwister treffen und welches Leben sie führen. Selbst wenn es von außen betrachtet so wirken mag, als würde ein Geschwisterkind von den Traumafolgen verschont bleiben, während sie auf einem anderen wie eine schwere Hypothek lasten, so gelange ich durch meine Erfahrung zu einer anderen Sicht der Dinge. Die meisten von uns tragen wenigstens einige Reste ihrer Familiengeschichte in sich. Es gibt jedoch auch andere Faktoren, die beeinflussen, wie tief ein Familientrauma in uns verwurzelt bleibt. Zu diesen gehören unsere Selbstwahrnehmung, die Fähigkeit zur Selbstberuhigung und Heilungserfahrungen. 

			Heilende Bilder und unser Gehirn

			Die Vorstellung, dass wir ein Familientrauma erneut durchleben, könnte der Kern dessen sein, worauf der Psychiater Norman Doidge in seinem bahnbrechenden Werk Neustart im Kopf. Wie sich unser Gehirn selbst repariert anspielt, wenn er schreibt: »In der Psychoanalyse geht es oft darum, Gespenster zu Vorfahren zu machen.« Indem wir den Ursprung unserer generationalen Traumata identifizieren, so Doidge, könnten die Gespenster aufhören, in uns herumzuspuken und ließen sich »eindeutig in der Vergangenheit verorten«82.

			Unser Geist hat eine immense Fähigkeit, Heilung über Bilder zu finden. Wir können es zulassen, uns von einer Erfahrung oder einem Bild bewegen zu lassen, das stark genug ist, die in uns fortlebenden alten Traumaemotionen und -empfindungen zu übertönen. Ob wir uns eine Szene der Vergebung, des Trostes oder des Loslassens oder einfach einen geliebten Menschen vorstellen – Bilder können tief in unserem Körper ankommen und in unser Denken einwirken. In meiner Arbeit konnte ich feststellen, dass es entscheidend zur Heilung beiträgt, Menschen dabei zu helfen, ein Bild zu finden, das bei ihnen etwas zum Schwingen bringt.

			Die Vorstellung von der heilenden Kraft der Bilder gibt es schon lange. So schrieb der Dichter William Butler Yeats vor mehr als 100 Jahren: »Die Weisheit spricht vorrangig über Bilder«, und wenn wir es zulassen könnten, uns von dem Bild leiten zu lassen, das in uns lebt, würde unsere Seele »schlicht wie die Flamme« und unser Körper »ruhig wie eine Achatlampe«. 1913 prägte Carl Gustav Jung den Begriff Aktive Imagination. Er bezeichnet eine Technik, bei der Bilder (oft solche aus einem Traum) dazu benutzt werden, in einen Dialog mit dem Unbewussten einzutreten und dabei Dinge ans Licht zu bringen, die zuvor im Dunkel lagen. In neuerer Zeit hat sich die Idee, Visualisierungen auf dem Heilungsweg zu nutzen, in weiten Kreisen durchgesetzt. Es gibt angeleitete Fantasiereisen zum Stressabbau, zur Minderung von Ängsten, zur Erhöhung der sportlichen Leistung und als Hilfe bei spezifischen Ängsten und Phobien.

			Die Wissenschaft untermauert diesen Gedanken. Doidge revolutioniert unser Verständnis davon, wie das menschliche Gehirn funktioniert. Sein Paradigmenwechsel führt davon weg, das Gehirn als fertig und unveränderlich zu betrachten, und zeigt es stattdessen als flexibel und veränderungsfähig. Sein Werk beschreibt, wie neue Erfahrungen zur Entstehung neuer Nervenbahnen führen. Diese neuen Nervenbahnen werden durch Wiederholung zunehmend ausgebaut und gewinnen durch konzentrierte Aufmerksamkeit an Tiefe. Im Grunde gilt: Je mehr wir etwas üben, desto mehr trainieren wir die Veränderungsfähigkeit unseres Gehirns.

			Dieses fundamentale Prinzip spiegelt sich in dem Satz: »Neurons that fire together, wire together.« (»Neuronen, die gemeinsam feuern, verschalten sich miteinander.«) Er stammt von dem kanadischen Neuropsychologen Donald Hebb. Im Kern läuft es genau darauf hinaus: Wenn Hirnzellen einander aktivieren, stärkt dies die Verbindungen zwischen ihnen. Jedes Mal, wenn wir eine bestimmte Erfahrung wiederholen, gräbt sie sich tiefer in uns ein. Sie geht uns »in Fleisch und Blut über«. Bei ausreichender Wiederholung kann sie automatisch ablaufen.

			Das bedeutet, dass wir am meisten davon profitieren, wenn wir neue Erfahrungen machen, die wir als positiv, lohnend oder sinnvoll erleben – Erfahrungen, die unsere Neugier und unser Staunen wecken. Dabei kann es darum gehen, Trost oder Unterstützung zu erhalten oder auch Mitgefühl oder Dankbarkeit zu empfinden – letztlich alles, was uns erlaubt, innerlich Kraft oder Frieden zu verspüren.

			Wenn wir uns immer wieder den Gefühlen und Sinnesempfindungen zuwenden, die mit dieser neuen Erfahrung verbunden sind, entstehen nicht nur Verschaltungen zwischen diversen Strukturen in unserem Gehirn, sondern es werden zudem Wohlfühl-Neurotransmitter wie Serotonin und Dopamin oder Wohlfühl-Hormone wie Oxytocin ausgeschüttet. Selbst unsere Genexpression kann davon beeinflusst werden: Genau die Gene, die bei der Stressreaktion unseres Körpers beteiligt sind, können dazu veranlasst werden, besser zu »funktionieren«.

			Neurophysiologisch betrachtet, bewirken wir mit jedem Mal, wenn wir uns mit einer angenehmen Erfahrung beschäftigen, dass das Trauma-Reaktionszentrum in unserem Gehirn weniger aktiviert wird und dafür andere Hirnregionen verstärkt stimuliert werden. Vor allem gilt dies für unseren präfrontalen Kortex, wo eine Integration der neuen Erfahrung stattfinden und eine neuroplastische Veränderung in Gang kommen kann.

			Doidge zitiert den Neurowissenschaftler Michael Merzenich, einen führenden Forscher auf dem Gebiet der Neuroplastizität. Dieser sagte, »dass die richtige Übung unter den richtigen Bedingungen die Veränderung Hunderter Millionen bis Milliarden von Synapsenverbindungen zwischen den Gehirnzellen bewirken kann«83. Ist erst einmal eine neue Struktur im Gehirn erstellt, können auf organische Weise neue Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen zustande kommen und so das Repertoire erweitern, wenn alte Ängste in uns aufsteigen.

			Wenn wir die Verbindung zu dem herstellen, was hinter unseren Ängsten und Symptomen steckt, eröffnen wir uns damit bereits neue Möglichkeiten zu deren Auflösung. Manchmal reicht das neue Verständnis aus, um etwas an den alten schmerzhaften Bildern zu verändern, die wir in uns tragen, und im Innersten etwas zu lösen, sodass wir es im Kern unseres Körpers spüren. Manchmal erweitert das Erkennen dieses Zusammenhangs nur das Verständnis. Dann braucht es mehr, um das Gelernte vollständig zu integrieren. Wir werden Sätze, Rituale, Praktiken oder Übungen benötigen, die uns helfen, uns ein neues inneres Bild zurechtzulegen. Das neue Bild kann für uns zu einer Quelle der Ruhe werden, aus der wir schöpfen – ein innerer Bezugspunkt des Friedens, dem wir uns immer wieder zuwenden können. Mit neuen Gedanken, Gefühlen, körperlichen Empfindungen und einer nun neuen Struktur im Gehirn begründen wir innerlich ein Wohlgefühl, das unseren alten Traumareaktionen etwas entgegenzusetzen hat.

			Je mehr wir diese neuen Strukturen im Gehirn verstärken, desto mehr identifizieren wir uns mit den guten Gefühlen, die damit verbunden sind. Im Laufe der Zeit werden die guten Gefühle vertrauter, und wir entwickeln mehr Vertrauen in unsere Fähigkeit, den festen Boden unter den Füßen nicht zu verlieren, wenn unser Fundament vorübergehend erschüttert wird.

			Doidge zeigt uns, dass wir unser Gehirn kraft unserer Vorstellungskraft verändern können. Wir müssen nur die Augen schließen und uns eine bestimmte Tätigkeit vorstellen, und unser primärer visueller Kortex leuchtet in bildgebenden Verfahren ganz genauso auf, als würden wir die Handlung tatsächlich ausführen. Hirnscans zeigen, dass in weiten Teilen die gleichen Neuronen und Hirnareale aktiviert werden, egal, ob wir uns ein Ereignis nur vorstellen oder es tatsächlich erfahren.84 Doidge beschreibt die Visualisierung als einen Prozess, der sowohl von der Vorstellungskraft als auch der Erinnerung Gebrauch macht. Er schreibt: »Die gute Seite ist aber, dass das Visualisieren, Erinnern oder Vorstellen von schönen Erfahrungen viele der gleichen sensorischen, motorischen und kognitiven Schaltkreise aktiviert, die während der ›wirklichen‹ schönen Erfahrung gefeuert haben.«85

			»Die Vorstellungskraft ist der Beginn der Schöpfung«, schrieb der Schriftsteller George Bernard Shaw 1921. Er erkannte schon damals, bevor die Neuroplastizität entdeckt wurde: Was wir uns vorstellen, machen wir möglich.

			Heilende Bilder und unsere Gene

			»[…] unsere Erfahrungen in der Welt [setzen] plastische Veränderungen in Gang, die sich bis tief in unser Gehirn fortsetzen und bis in unsere Gene hineinwirken«, so Doidge.86 Dawson Church schildert in seinem Bestseller Die neue Medizin des Bewusstseins, wie Visualisierung, Meditation und die Konzentration auf positive Gedanken, Emotionen und Gebete – das, was er als »innere epigenetische Interventionen« bezeichnet – Gene aktivieren können und einen positiven Einfluss auf unsere Gesundheit haben. »Wenn Sie Ihre Überzeugungen, Gefühle und andere gesundheitsfördernde Einflüsse bewusst auswählen, erzeugen Sie eine positive Dynamik epigenetischer Gesundheit. In einem der Gesundheit förderlichen Kreislauf intervenieren Sie bewusst mit positiven Emotionen, Gedanken und Gebeten. Abgesehen davon, dass es Ihnen dann psychisch gut geht, profitieren Sie auch körperlich davon, weil Sie Ihre Genexprimierung in die Richtung bestmöglicher Gesundheit lenken.«87

			Mit beträchtlichem Forschungsaufwand bemüht man sich schon länger nachzuweisen, dass sich Meditation positiv auf die Genexpression auswirkt. Eine an der University of Wisconsin-Madison durchgeführte und 2013 in der Fachzeitschrift Psychoneuroendocrinology veröffentlichte Studie ergab, dass Menschen, die meditieren, nach nur acht Stunden Meditation eindeutige genetische und molekulare Veränderungen aufwiesen, darunter eine Reduzierung entzündungsfördernder Gene. Das würde ihnen erlauben, sich schneller von Stresssituationen zu erholen.88 »Beim Meditieren«, so Church, »[lassen wir] die Gehirnbereiche anwachsen, die uns glücklich sein lassen.«89

			Unser Leben lang erzeugen wir unentwegt neue Hirnzellen. Vieles an diesem Neuwachstum findet im Hippocampus statt. »Wenn wir lernen, hat dies Auswirkungen darauf, welche Gene in einer Nervenzelle eingeschaltet werden«, schreibt Doidge. »Wenn ein Gen aktiviert wird, erzeugt es ein neues Protein, das die Struktur und Funktion der Zelle verändert.« Dieser Vorgang, erklärt Doidge, wird davon beeinflusst, was wir tun und was wir denken. »Auf diese Weise nehmen wir Einfluss auf unsere Gene, und diese formen wiederum die mikroskopische Anatomie unseres Gehirns.«90

			»An Ihrer DNA lässt sich nichts ändern«, sagt Rachel Yehuda, »aber wenn man die Funktionsweise Ihrer DNA ändern kann, ist das quasi dasselbe.«91

			Ein völlig traumafreies Leben ist, wie hier klar werden dürfte, unwahrscheinlich. Traumata schlafen nicht irgendwann ein, nicht einmal mit dem Tod. Sie suchen nach Auflösung bei den Kindern nachfolgender Generationen. Zum Glück sind wir Menschen widerstandsfähig und in der Lage, die meisten Traumata zu heilen. Und zwar jederzeit in unserem Leben. Wir brauchen dazu die richtigen Erkenntnisse und Fähigkeiten. Ich stelle daher Übungen vor, die in meiner Arbeit mit Klienten entscheidend waren. So können Sie selbst die Erfahrung machen, ein Trauma aufzulösen, das zu Ihrem familiären Erbe gehört.
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Sprachliche Schlüssel als Weg

			Das Unbewusste insistiert, meldet sich immer wieder 
und tritt dann quasi die Tür ein, um Gehör zu finden.

			ANNIE ROGERS: THE UNSAYABLE 

			Wenn Spuren eines frühen Traumas in uns auftauchen, hinterlassen sie gewisse Hinweise – in Form emotional aufgeladener Worte und Sätze, in denen unsere tiefste Angst zum Ausdruck kommt. Wie wir gesehen haben, muss dieses Trauma noch nicht einmal unser eigenes sein. Ich nenne diese sprachlichen Äußerungen Schlüsselsprache. Diese Schlüsselsprache kann sich auch nonverbal ausdrücken. Sie kann körperliche Empfindungen, Verhaltensweisen, Emotionen, Impulse und sogar die Symptome einer Erkrankung umfassen. Zu Jesses Schlüsselsprache gehörte es, um halb vier Uhr morgens bibbernd aus dem Schlaf aufzuschrecken, ohne zu wissen, warum, und schreckliche Angst davor zu haben, wieder einzuschlafen. Zu Gretchens Schlüsselsprache gehörten Depression, Verzweiflung, Angstzustände und das mächtige Verlangen zu »verdampfen«. Sowohl Gretchen als auch Jesse trugen Stücke eines Puzzles in sich, das sie mit etwas Unbewältigtem aus ihrer Familiengeschichte verband.

			Wir alle kennen das Märchen von Hänsel und Gretel, die von ihren Eltern in einen finsteren Wald gelockt werden. Besorgt, dass sie nie wieder aus diesem Wald herausfinden würden, streut Hänsel Brotkrumen, die dafür sorgen sollen, dass sie wohlbehalten wieder nach Hause finden. Es ist ein überaus passendes Bild: Ob tief im Wald unserer Ängste oder beunruhigt, weil wir von unserem Weg abgekommen sind, hinterlassen auch wir eine Spur, die uns auf den richtigen Pfad zurückführen soll. Nur hinterlassen wir statt Brotkrumen Worte, die es uns ermöglichen, uns wieder auf Kurs zu bringen. Diese Worte mögen beliebig wirken – sind es aber nicht. In Wirklichkeit sind sie Hinweise, die aus unserem Unbewussten auftauchen. Wenn wir wissen, wie wir sie sammeln und miteinander verbinden, bilden sie eine Spur, die wir zurückverfolgen können. Sie hilft uns, uns besser zu verstehen.

			Wie die beiden Kinder im Märchen verirren vielleicht auch wir uns zu tief im Wald unserer Ängste, um uns daran zu erinnern, wo unser Zuhause ist. Statt der Spur der Worte zu folgen, greifen wir vielleicht zu Medikamenten, trösten uns mit Essen, Zigaretten, Sex oder Alkohol oder suchen Ablenkung in planlosen Aktivitäten. Wie wir aus persönlicher Erfahrung wissen, münden diese Wege stets in eine Sackgasse. Sie führen uns nie zum Ziel.

			Wir merken gar nicht, dass die Brotkrumen, die Fragmente unserer Schlüsselsprache, überall um uns herum sind. Sie liegen in unseren Worten – in denen, die wir laut aussprechen, und in denen, die wir nur im Stillen sagen. Sie leben in den Worten, die ständig in unserem Kopf herumgeistern. Doch statt ihrer Spur zu folgen und uns anzusehen, wohin sie führen, fühlen wir uns durch sie vielleicht eher betäubt.

			Unbewusste Erinnerungen

			Zu verstehen, wie traumatische Erinnerungen gespeichert werden, hilft uns zu verstehen, was aus unseren Worten wird, wenn uns eine Erfahrung überwältigt. 

			Das Langzeitgedächtnis wird oft in zwei Kategorien untergliedert: das deklarative und das nicht deklarative Gedächtnis.

			Das deklarative Gedächtnis, auch explizites oder narratives Gedächtnis genannt, beschreibt die Fähigkeit, sich bewusst an Fakten oder Ereignisse zu erinnern. Diese Art des Erinnerns bedarf der Sprache. Erst Worte für etwas zu haben erlaubt es, Informationen und Erfahrungen zu organisieren, einzuordnen und zu speichern, aus denen später abrufbare Erinnerungen werden. Diese Erinnerungen sind wie ein Buch, das wir aus dem Regal nehmen können, wenn wir uns mit einer Geschichte aus der Vergangenheit befassen wollen. Wenn wir Ereignisse in Worte fassen können, können wir sie als Bestandteil unserer Geschichte später abrufen.

			Das nicht deklarative Gedächtnis, auch implizites, sensomotorisches oder prozedurales Gedächtnis genannt, funktioniert ohne bewusste Erinnerung. Es erlaubt uns, automatisch auf bereits Gelerntes zuzugreifen, ohne dabei die entsprechenden Schritte noch einmal von vorn zu erlernen. Wenn wir zum Beispiel Rad fahren wollen, brauchen wir uns keine Gedanken darüber zu machen, was passieren muss, damit sich das Fahrrad vorwärtsbewegt. Die Erinnerung an das Radfahren ist uns so sehr in Fleisch und Blut übergegangen, dass wir uns nur auf das Rad schwingen und in die Pedale treten, ohne den gesamten Prozess in Unterschritte zu unterteilen. Erinnerungen dieser Art sind nicht leicht in Worte zu fassen.

			Traumatische Erfahrungen sind oft in diesem nicht deklarativen Gedächtnis gespeichert. Wenn ein Ereignis uns so sehr überwältigt, dass uns die Worte fehlen, können wir die Erinnerung nicht zutreffend aufzeichnen oder in Form einer Geschichte »deklarieren«, da hierfür Sprache benötigt wird. Es ist, als würde ein Sturzbach durch sämtliche Türen und Fenster eindringen. Angesichts der Gefahr halten wir nicht lange inne, um das Erlebte in Worte zu fassen. Wir sehen nur zu, dass wir aus dem Haus kommen. Ohne Worte jedoch haben wir keinen vollständigen Zugang mehr zu unserer Erinnerung an das Ereignis. Bruchstücke des Erlebten bleiben unbenannt und verschwinden im Untergrund, wo sie unserem Blick entzogen sind. Verloren und nicht näher deklariert, werden sie ein Bestandteil unseres Unbewussten.

			Das unermessliche Reservoir unseres Unbewussten scheint nicht nur unsere traumatischen Erinnerungen zu umfassen, sondern auch die unbewältigten traumatischen Erfahrungen der Menschen, die vor uns kamen. In diesem mit ihnen geteilten Unbewussten scheinen wir Erinnerungsfragmente unserer Vorfahren wieder zu erleben und erklären sie zu unseren eigenen.

			Nicht deklarative Sprache: Wenn die Worte fehlen

			Es gibt im Wesentlichen zwei Zeiten, zu denen wir nicht in der Lage sind, Erlebtes in Worten zu beschreiben. Die eine ist die Zeit vor einem Alter von zwei oder drei Jahren, wenn das Sprachzentrum in unserem Gehirn noch nicht voll ausgereift ist. Die andere ist dann gegeben, wenn wir gerade etwas Traumatisches erleben und unser Gedächtnis außer Kraft gesetzt wird, sodass wir Informationen nicht angemessen verarbeiten können.

			Ist die Gedächtnisfunktion eingeschränkt, werden emotional wichtige Informationen an den Stirnlappen vorbeigeleitet und lassen sich so, wie Bessel van der Kolk beschreibt, nicht mit Worten oder Sprache benennen oder einordnen. Ohne Sprache bleiben unsere Erfahrungen jedoch »undeklariert«, was es umso wahrscheinlicher macht, dass sie als bruchstückhafte Erinnerung, körperliche Empfindung, Bilder und Emotionen gespeichert werden. Sprache erlaubt uns, Erlebtes in einer zusammenhängenden Geschichte zu erfassen. Existiert diese Geschichte, können wir uns ein Erlebnis – und sogar ein Trauma – später noch einmal ansehen, ohne ein weiteres Mal das damit verbundene Chaos zu durchleben.

			Auch wenn Worte mit zum Ersten gehören, wozu wir keinen Zugang mehr haben, wenn wir von etwas überwältigt sind – die Sprache, die auf das Überwältigende verweist, geht nicht verloren. Vielmehr taucht sie in unser Unbewusstes ab, um dann und wann unerwartet zutage zu treten. Sie weigert sich, sich ignorieren zu lassen. Die Psychologin Annie Rogers bringt es auf den Punkt: »Das Unbewusste insistiert, meldet sich immer wieder und tritt dann quasi die Tür ein, um Gehör zu finden. Der einzige Weg, zu hören, was es zu sagen hat, es hereinzulassen, besteht darin, damit aufzuhören, ihm etwas überzustülpen – meist in Form unserer eigenen Vorstellungen –, und statt dessen jenes Unaussprechliche herauszuhören, das sich überall niederschlägt: in der Sprechweise, in inszenierten Situationen, in Träumen und im Körper.«92

			Unsere Schlüsselsprache und wie Erinnerungen wieder auftauchen

			Die unausgesprochenen Erfahrungen, die in unserem Unbewussten weiterleben, sind überall um uns herum gegenwärtig. Sie treten in einer bestimmten sonderbaren Wortwahl zutage. Sie äußern sich in unseren chronischen Symptomen und unerklärlichen Verhaltensweisen. Sie kommen in den Dingen auf, die uns in unserem Alltag immer wieder zu schaffen machen. Diese verschwiegenen Erfahrungen bilden die Grundlage unserer Schlüsselsprache. Wenn unser Unbewusstes sich brachial Gehör verschafft, hören wir genau diese Schlüsselsprache.

			Die emotional geladenen Worte, die unsere Schlüsselsprache kennzeichnen, sind die Schlüssel zu den nicht deklarativen Erinnerungen, die sowohl in unserem eigenen Körper als auch im »Körper« unseres Familiensystems leben. Sie sind der Schatz in unserem Unbewussten, der nur darauf wartet, gehoben zu werden. Erkennen wir sie nicht als Boten, die uns etwas zu sagen haben, entgehen uns wichtige Hinweise, die uns helfen können, das Geheimnis hinter den Dingen zu enträtseln, die uns zu schaffen machen. Sie aufzudecken ist im Zusammenhang mit Trauma bereits ein grundlegender Schritt in Richtung Heilung.

			Die Schlüsselsprache hilft uns dabei, jene Erinnerungen, die bislang »undeklariert« und damit unausgesprochen geblieben sind, ans Licht zu holen. Das erlaubt uns, Ereignisse und Erfahrungen zu rekonstruieren, die sich nicht integrieren oder auch nur erinnern ließen. Wenn genug von diesen Elementen in unserem Bewusstsein zusammenkommen, können wir daraus eine Geschichte ableiten, die uns zu verstehen erlaubt, was uns oder Mitgliedern unserer Familie passiert sein mag. Uns erschließt sich somit vielleicht der Sinn von Erinnerungen, Emotionen und Empfindungen, die uns schon unser ganzes Leben lang begleiten. Sobald es uns gelingt, ihren Ursprung in der Vergangenheit auszumachen – in unserem eigenen oder einem familiären Trauma –, können wir aufhören, mit ihnen so zu leben, als gehörten sie zur Gegenwart. Und obwohl sich nicht jede Angst und Beklemmung oder jeder wiederkehrende Gedanke durch ein traumatisches Ereignis in der Familie erklären lässt, verstehen wir bestimmte Erfahrungen besser, wenn wir unsere Schlüsselsprache begreifen.

			Woran Sie Ihre Schlüsselsprache erkennen

			Die Worte, mit denen wir unsere tiefsten Ängste umreißen und die die größte Intensität und Eindringlichkeit aufweisen, sind sprachliche Schlüssel – unsere Schlüsselsprache. Wir können sie auch aus dem heraushören, worüber wir uns in unseren Beziehungen, Gesundheits-, Arbeits- und anderen Situationen in unserem Leben beklagen. Die Schlüsselsprache zeigt sich sogar darin, wie wir uns von unserem Körper und innersten Wesen abgeschnitten haben. Im Grunde handelt es sich um den »Fallout« des Traumas, das in unserer frühen Kindheit oder familiären Vorgeschichte stattgefunden hat.

			Diese Sprache ist von daher ungewöhnlich, als sie uns das Gefühl vermitteln mag, nicht wirklich zu dem zu passen, was wir wissen oder erfahren haben. Schlüsselsprache kann die Qualität von etwas haben, das von irgendwo außerhalb kommt, nicht von uns selbst, gleichzeitig erleben wir sie aber in unserem eigenen Innern. Als Gretchen mit einem Mal begriff, was hinter den Worten verdampfen und verglühen steckte, berichtete sie: »Diese Gefühle lebten in mir, aber sie kamen nicht von mir.« Ist diese eigentümliche Sprache erst einmal als das offenbar geworden, was sie ist, verliert sie an Heftigkeit und hat weniger Einfluss auf uns.

			Unsere Schlüsselsprache

			In den nächsten Kapiteln biete ich Wege an, wie Sie die einzelnen Punkte zwischen bislang unerklärt gebliebenen Gefühlen und Ereignissen aus der Vergangenheit verbinden können. Jeder davon beinhaltet eine Reihe von Fragen, die Gefühle oder innerliche Erfahrungen zutage fördern, die vermutlich noch nie benannt oder voll ins Bewusstsein gerückt worden sind. Sobald genügend Informationen vorliegen, kommt eine Sprache zum Vorschein – die Sprache des Unbewussten. Es ist unsere Schlüsselsprache und sie lässt sich aufschreiben. Die Worte, die wir nutzen, entscheiden darüber, in welche Richtung unsere Reise geht. Jeder Mensch hat diese Sprache und jede davon ist unverwechselbar.

			Unsere Schlüsselsprache existierte wahrscheinlich schon lange vor unserer Geburt. Es mag die unseres Vaters oder unserer Großmutter gewesen sein, und wir haben sie lediglich für ihn oder sie übernommen. Vielleicht hatte auch er oder sie sie selbst nur stellvertretend für jemand anderen aus der Familie übernommen, der vor ihnen lebte. Manchmal entsteht sie auch in der vorsprachlichen frühen Kindheit. Auf welche Weise auch immer sie in uns hineingelangt ist – jetzt haben wir die Gelegenheit, sie zu ihrem Ursprung zurückzuverfolgen.

			Unserer Schlüsselsprache auf die Schliche zu kommen, kann eine unmittelbare Begegnung mit Familienmitgliedern nach sich ziehen, die wie Geister leben, ungesehen und verkannt. Einige von ihnen sind schon seit Langem tot. Einige wurden ausgestoßen oder gerieten in Vergessenheit. Andere haben ein derart traumatisches Martyrium durchlitten, dass man sich gar nicht ausmalen mag, was sie wohl durchgemacht haben. Machen wir sie ausfindig, schenkt ihnen das die Freiheit – und uns selbst gleich mit.

			Unsere Geschichte harrt ihrer Entdeckung. Die Worte, die Sprache, die Landkarte – alles, was wir brauchen, um diese Reise zu unternehmen, tragen wir in eben diesem Moment in uns.

			In Kapitel 3 habe ich die neuesten Erkenntnisse der wissenschaftlichen Forschung vorgestellt, die zeigen, wie neue Methoden wie die der Visualisierung neue Nervenbahnen im Gehirn anlegen und sogar eine positive Wirkung auf unsere Gene haben. Wenden wir dieses Wissen jetzt an.

			In den folgenden Kapiteln finden Sie Übungen, die Sie aus Ihren gewohnten Gedankengängen herausbringen sollen. Sie sind dazu gedacht, einmal tüchtig im Topf umzurühren, damit die tieferen Schichten des Unbewussten an die Oberfläche aufsteigen können.

			Jede Übung baut auf der vorherigen auf. In einigen Übungen werden Sie aufgefordert, die Augen zu schließen und sich bestimmte Familienmitglieder vorzustellen. Bei anderen erhalten Sie die Aufgabe, sich in die Sinnesempfindungen in Ihrem Körper einzufühlen. Bei mehreren Übungen werden Sie gebeten, Fragen zu beantworten, die Ihnen dabei helfen, die wichtigen Hinweise in Ihrer Schlüsselsprache aufzudecken. Es ist sinnvoll, hierfür Stift und Papier griffbereit zu halten. Aufzeichnungen in einem Notizbuch eignen sich gut, da Sie so im weiteren Verlauf problemlos noch einmal auf Ihre Antworten zugreifen können.

			Meiner Erfahrung nach gewinnt das eigene Erleben durch die Übungen an Tiefe, und Sie werden mit ihrer Hilfe mehr über sich selbst lernen. Machen Sie sich keine Gedanken, ob Ihre Antworten richtig oder falsch sind. Lassen Sie sich von Ihrer Neugier leiten, während ich Sie schrittweise durch einen Prozess führe, der sich in meiner Praxis für viele Menschen als heilsam erwiesen hat.
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Die vier unbewussten Themen

			Die mächtigsten Bande sind die an jene, die uns geboren haben … Es scheint kaum eine Rolle zu spielen, wie viele Jahre seitdem vergangen sind, wie viel Verrat es vielleicht gab, wie viel Elend in der Familie. Das Band, das uns verbindet, besteht fort, selbst gegen unseren Willen.

			ANTHONY BRANDT: BLOODLINES (BLUTSBANDE)

			Ob wir Emotionen unserer Eltern im Mutterleib erben, ob sie aus der frühen Beziehung mit unserer Mutter auf uns übertragen werden oder ob wir sie aus unbewusster Loyalität oder aufgrund epigenetischer Veränderungen teilen: Das Leben schickt uns mit offenen Rechnungen aus der Vergangenheit auf den Weg.

			Wir machen uns etwas vor, wenn wir glauben, wir hätten es in der Hand, dass unser Leben genau nach Plan läuft. Allzu oft verträgt sich unser Handeln nicht mit unseren Absichten. Wir wünschen uns vielleicht, bei guter Gesundheit zu sein, ernähren uns aber ungesund oder finden immer neue Ausreden dafür, keinen Sport zu treiben. Wir haben vielleicht das Verlangen nach einer Liebesbeziehung, gehen aber auf Distanz, sobald ein potenzieller Partner oder eine Partnerin in unsere Nähe kommt. Wir wollen vielleicht beruflich etwas machen, was wir als sinnvoll erachten, unternehmen aber nicht die notwendigen Schritte, um dieses Ziel zu erreichen. Das Schlimmste daran ist, dass das, was uns davon abhält, für uns oft unsichtbar ist, was wiederum Frustration erzeugt.

			Wir suchen also nach Antworten an den üblichen Stellen. Wir konzentrieren uns auf die Defizite in unserer Erziehung. Wir grübeln über die schlimmen Ereignisse in unserer Kindheit nach, die in uns ein Gefühl der Ohnmacht hinterließen. Wir geben unseren Eltern die Schuld an unangenehmen Erfahrungen. Wir drehen und wenden immer wieder die gleichen Gedanken in unserem Kopf. Doch durch diese Art des Erinnerns bessert sich nur selten etwas. Solange wir nicht wirklich den Ursprung unseres Problems in den Blick nehmen, bewirken unsere Klagen nur eine Fortsetzung unseres Unglücks.

			In diesem Kapitel lernen Sie die vier unbewussten Themen kennen, die unsere Fortschritte und unser Vorankommen im Leben torpedieren – vier Themen, wie unsere Beziehungen, unser Erfolg und unsere Gesundheit beeinträchtigt werden können. 

			Der Fluss der Lebenskraft

			Unser Weg hierher ist einfach. Er verlief über unsere Eltern. Als Kinder unserer Eltern sind wir mit etwas verbunden, das zeitlich in die Vergangenheit reicht, buchstäblich bis zum Anfang der Menschheit selbst. Durch unsere Eltern sind wir an den Strom des Lebens angeschlossen, obwohl wir nicht die Quelle dieses Stroms sind. Der Funke ist lediglich auf uns übergesprungen – er wurde biologisch auf uns übertragen, zusammen mit unserer Familiengeschichte. Es ist auch möglich, diesen Funken in uns direkt zu erfahren.

			Dieser Funke ist unsere Lebenskraft. Während Sie dies lesen, spüren Sie vielleicht, wie diese Lebenskraft in Ihnen pulsiert. Wenn Sie schon einmal miterlebt haben, wie jemand gestorben ist, konnten Sie spüren, wie diese Kraft immer schwächer wurde. Man kann sogar den Moment spüren, in dem die Verbindung zu dieser Lebenskraft endet und sie den Körper verlässt. Das Gleiche gilt für den Geburtsvorgang, nur mit umgekehrten Vorzeichen: Hier spürt man umgekehrt, wie mehr und mehr Lebenskraft den Raum erfüllt.

			Diese Lebenskraft hört mit der Geburt nicht auf zu strömen. Sie strömt auch danach weiter von Ihren Eltern zu Ihnen, selbst wenn Sie sich nicht mit Ihnen verbunden fühlen. Ich habe sowohl in meiner klinischen Praxis als auch in meinem eigenen Leben beobachtet, dass wir, wenn die Verbindung zu unseren Eltern ungehindert fließt, mit offenen Armen empfangen können, was das Leben uns bringt. Ist diese Verbindung aber auf irgendeine Weise beeinträchtigt, können wir die uns zur Verfügung stehende Lebenskraft nur begrenzt erleben. Wir fühlen uns eher blockiert und eingeengt. Oder wir haben das Gefühl, nicht mit dem Strom des Lebens, sondern dagegen zu schwimmen. Letzten Endes leiden wir, und wissen nicht, warum. Aber wir haben in uns selbst die Ressourcen für Heilung. Beginnen wir damit zu untersuchen, welche Verbindung wir zu unseren Eltern in diesem Moment empfinden – unabhängig davon, ob sie noch leben oder nicht.

			
				
					Den Fluss der Lebenskraft spüren

					Nehmen Sie sich eine Minute Zeit und spüren Sie die Verbundenheit oder auch die fehlende Verbindung zu Ihren Eltern. Spüren Sie die Beziehung, unabhängig von den Geschichten, die Sie über sie erzählen könnten, und achten Sie darauf, wie sie sich physisch auf Ihren Körper auswirkt.

					Stellen Sie sich vor, Ihre leiblichen Eltern stehen vor Ihnen. Sollten Sie Ihre leiblichen Eltern nie kennengelernt haben oder gelingt es nicht, sie zu visualisieren, stellen Sie sich vor, einfach ihre Gegenwart zu spüren. Lassen Sie das Bild vor sich stehen und fragen Sie sich:

					
							Kann ich Ihnen mit offenen Armen begegnen oder bin ich ablehnend ihnen gegenüber?

							Habe ich das Gefühl, ihnen willkommen zu sein?

							Erlebe ich die beiden als jeweils unterschiedlich?

							Ist mein Körper entspannt oder verspannt, wenn ich sie mir vorstelle?

							Wenn eine Leben spendende Kraft von ihnen zu mir fließen würde, wie viel davon käme bei mir an? 5 Prozent? 25 Prozent? 50 Prozent? 75 Prozent? Oder 100 Prozent?

					

				

			

			Die Lebenskraft, die von unseren Eltern kommt, fließt »einfach so« zu uns. Wir müssen dazu nichts tun. Unsere Aufgabe besteht einzig darin, sie zu empfangen.

			Stellen Sie sich die Lebenskraft als die Hauptleitung vor, über die Ihr Haus mit Strom versorgt wird. Alle anderen Leitungen, die in die einzelnen Zimmer abzweigen, sind von der Hauptleitung abhängig. So erfolgreich wir auch die Kabel in unserem Haus verlegen: Wenn es Probleme mit dem Anschluss an die Hauptleitung gibt, ist auch die restliche Stromversorgung beeinflusst. 

			Prüfen wir nun, welche Auswirkungen die vier unbewussten Themen auf diese »Hauptleitung« haben können.

			Vier unbewusste Themen, die den Fluss der Lebenskraft unterbrechen

			1. Wir sind mit einem Elternteil verschmolzen.

			2. Wir lehnen einen Elternteil ab.

			3. Wir haben einen Bruch in der frühen Bindung mit unserer Mutter erlebt.

			4. Wir haben uns mit einem anderen Mitglied unseres Familiensystems statt mit unseren Eltern identifiziert.

			Jedes dieser vier Themen kann uns daran hindern, unser volles Potenzial zu entfalten und unsere Ziele zu erreichen. Jedes davon kann unsere Lebenskraft, unsere Gesundheit und unseren Erfolg beeinträchtigen. Die Themen zeigen sich in unserem Verhalten, in unseren Beziehungen und in unseren Worten.

			Sie sind Beziehungsthemen, da sie Aspekte unserer Beziehung zu unseren Eltern und anderen in unserem Familiensystem beschreiben. Wenn wir diese Themen verstehen und wissen, wo wir nach ihnen suchen können, werden wir herausfinden, welche davon in uns wirksam sind und uns davon abhalten, unser Leben in all seiner Fülle zu erfahren.

			Bei drei der vier unbewussten Themen liegt eine fehlende Verbindung zu unserer Mutter oder unserem Vater zugrunde. Dort sollten wir also zuerst schauen, wenn wir besonders zu kämpfen haben.

			Daneben gibt es noch andere Blockaden im Fluss der Lebenskraft. Doch diese sind nicht immer unbewusst und an ihnen ist nicht unbedingt ein Elternteil oder ein anderes Familienmitglied beteiligt. Sie können entstehen, wenn wir ein persönliches Trauma erlebt haben. Und es kann sein, dass uns die Auswirkung dieses Traumas bewusst ist und wir dennoch nicht imstande sind, es aufzulösen.

			Wir können auch blockiert sein, wenn wir uns wegen bestimmter Taten oder gar einer Straftat schuldig fühlen. Vielleicht haben wir eine Entscheidung getroffen, die jemanden verletzt hat. Oder wir haben auf verletzende Weise eine Beziehung beendet. Oder wir haben etwas an uns genommen, was uns nicht gehörte. Oder wir haben vorsätzlich oder auch unabsichtlich einen Menschen getötet. Schuldgefühle können unsere Lebenskraft auf unzählige Weisen »einfrieren« lassen. Und wenn sie uneingestanden oder unbewältigt bleiben, können sie sich noch auf unsere Kinder und deren Kinder auswirken. Mehr zu diesem Thema lesen Sie in den nachfolgenden Kapiteln. Beschäftigen wir uns zunächst mit den vier Blockaden, die unmittelbar mit unseren Eltern oder einem anderen Familienmitglied zusammenhängen.

			1. Sind Sie mit den Gefühlen, den Verhaltensweisen oder den Erfahrungen eines Elternteils verschmolzen?

			Denken Sie einmal zurück. Hatte es ein Elternteil von Ihnen emotional, körperlich oder psychisch besonders schwer? Tat es weh, Ihre Mutter oder Ihren Vater so leiden zu sehen? Wollten Sie ihn oder sie von diesem Schmerz erlösen? Haben Sie es versucht? Haben Sie Partei ergriffen für einen Elternteil und seine Gefühle gegenüber dem anderen? Hatten Sie Angst, Ihrem Vater oder Ihrer Mutter Ihre Liebe zu zeigen, aus Angst, die andere Seite damit zu verletzen? Haben Sie in Ihrem heutigen Leben auf ähnliche Weise zu kämpfen wie Ihre Eltern damals? Erkennen Sie den Schmerz Ihrer Eltern in Ihrem eigenen wieder?

			Viele von uns nehmen unbewusst den Schmerz ihrer Eltern auf sich. Wenn wir klein sind, entwickeln wir erst nach und nach unser Ich-Gefühl. Damals hatten wir noch nicht gelernt, uns von unseren Eltern abzugrenzen und gleichzeitig mit ihnen verbunden zu sein. In unserer damaligen Unbefangenheit haben wir uns vielleicht vorgestellt, wir könnten ihr Unglück lindern, indem wir die Dinge zurechtbiegen oder ihr Unglück mit ihnen teilen. Wenn auch wir es mittrügen, müssten sie es nicht alleine tragen. Aber das ist reine Fantasie und führt nur zu noch mehr Unglück. Gemeinsame Muster, unglücklich zu sein, umgeben uns überall. Traurige Mutter, traurige Tochter … missachteter Vater, missachteter Sohn – die Beziehungsprobleme der Eltern, die sich im Leben der Kinder spiegeln. Diese Liste lässt sich unbegrenzt erweitern.

			Wenn wir mit einem Elternteil verschmelzen, teilen wir unbewusst einen Aspekt – oft einen negativen – von dem, was dieser Elternteil in seinem Leben erfahren hat. Wir wiederholen bestimmte Situationen oder Lebensumstände beziehungsweise durchleben diese aufs Neue, ohne den Schritt weiterzugehen, uns davon zu befreien.

			Gavins Geschichte

			Die folgende Geschichte zeigt auf, wie diese oft verschleierte Dynamik einen Kampf anheizen kann, gegen den wir uns ohnmächtig fühlen.

			Mit 34 traf Gavin unüberlegt eine Reihe finanzieller Entscheidungen, die ihn und seine Familie ihre gesamten Ersparnisse kosteten. Erst kurz zuvor hatte er seinen Job als Projektmanager verloren, da er vereinbarte Termine nicht eingehalten hatte. Mit einer Frau und zwei kleinen Kindern zu Hause war Gavin völlig verzweifelt. Der ständige Kampf darum, seine Rechnungen bezahlen zu können, und eine mittlerweile belastete Ehe ließen ihn in eine tiefe Depression hineinschlittern.

			Als Gavin noch ein kleiner Junge war, verlor sein Vater, damals ebenfalls Mitte 30, die gesamten Ersparnisse seiner Familie bei einer Pferdewette, auf die er sich in dem Glauben einließ, Insider-Informationen über ein bestimmtes Pferd zu haben. An diesem Punkt nahm Gavins Mutter die Kinder und zog mit ihnen wieder bei ihren Eltern ein. Danach bekam Gavin seinen Vater, den seine Mutter als Egoisten, Zocker und Loser bezeichnete, nur noch selten zu Gesicht.

			Nun, mit 34, wiederholte Gavin die »Loser«-Erfahrung seines Vaters, obwohl ihm diese Verbindung nicht bewusst war. Auch er verlor die Ersparnisse seiner Familie und stand kurz davor, auch ohne Frau und Kinder dazustehen. Erst im Rahmen unserer Sitzung erkannte Gavin, dass in ihm die Vergangenheit wieder aufgelebt war.

			Da er mit so viel Abstand zu seinem Vater aufgewachsen war, konnte Gavin nicht verstehen, warum sein Leben nach einem derart ähnlichen Muster verlief wie das seines Vaters. Weil er keinen bewussten Kontakt zu seinem Vater aufrechterhielt, schuf Gavin unbewusst eine Beziehung zu ihm – indem er unwissentlich die Fehler seines Vaters wiederholte. Als ihm dies bewusst wurde, machte sich Gavin daran, ihre zerbrochene Beziehung wieder in Ordnung zu bringen.

			Dass sie zum letzten Mal miteinander gesprochen hatten, lag fast ein Jahrzehnt zurück. Sich seines eigenen Widerstands und der Tatsache bewusst, dass er den Vater eigentlich nur aus den Erzählungen seiner Mutter kannte, ging Gavin die Sache zwar vorsichtig, aber offen an. In einem handgeschriebenen Brief teilte er seinem Vater mit, dass dieser Großvater sei und zwei kleine Enkelinnen hätte und dass es Gavin leid täte, so gar keinen Kontakt zu ihm zu haben. Gavin wartete sechs Wochen, doch es kam keine Antwort. Er befürchtete, dass sein Vater entweder gestorben war oder aber – für ihn noch schlimmer – ihn abgeschrieben hatte.

			Auf einen Instinkt vertrauend, der stärker war als seine Angst, griff Gavin zum Telefon und wählte die Nummer seines Vaters. Im Nachhinein war er froh darüber, denn zu seiner Überraschung stellte sich heraus, dass sein Vater den Brief gar nicht erhalten hatte. Während des Telefonats tasteten die beiden Männer unsicher nach Worten und Gefühlen, während sie versuchten, einen Kontakt herzustellen. Nach einigen weiteren anstrengenden Telefongesprächen stellten sich echte Gefühle ein. Gavin konnte seinem Vater sagen, dass er ihn von Herzen vermisste. Sein Vater hörte zu und konnte nur mit Mühe seine Tränen zurückhalten. Er erzählte Gavin, wie unglaublich schmerzhaft es gewesen war, seine Familie zu verlieren. Kein Tag sei vergangen, an dem er darüber nicht getrauert hätte. Sein Vater schlug vor, dass sie sich persönlich treffen sollten. Gavin willigte ein. Innerhalb weniger Wochen verbesserte sich die Depression, die Gavin fest im Griff gehabt hatte, zusehends. Nun, wo der Vater wieder in sein Leben zurückgekehrt war, konnte Gavin sich daranmachen, die Situation bei sich zu Hause zu stabilisieren. Er stellte das verloren gegangene Vertrauen gegenüber seiner Frau wieder her und stärkte die Bande mit seinen Kindern. Es war, als hätte er einen Schlüssel wiedergefunden, von dem er gar nicht gewusst hatte, dass er fehlte. So konnte Gavin die Schatzkammer aufschließen, die die größte Kostbarkeit seines Lebens enthielt: die Verbindung zu seiner Familie.

			Eltern wollen nicht, dass ihr Kind um ihretwillen leiden muss. Es ist anmaßend zu glauben, wir Kinder könnten besser mit dem Leidvollen im Leben unserer Eltern umgehen als sie selbst. Dies entspricht nicht der Ordnung des Lebens. Unsere Eltern haben schon vor uns gelebt. Sie haben für alles gesorgt, was wir für unser Überleben brauchten. Nicht umgekehrt. Zumindest nicht in unserer frühesten Kindheit.

			Wenn ein Kind die Last eines Elternteils übernimmt – ob bewusst oder unbewusst –, entgeht ihm die Erfahrung, von anderen etwas zu bekommen. In späteren Beziehungen kann es Schwierigkeiten haben, etwas von anderen anzunehmen. Ein Kind, das sich zu sehr um einen Elternteil kümmert, bildet damit oft ein lebenslanges Muster aus, sich ständig zu übernehmen und regelmäßig überfordert zu fühlen. Indem wir versuchen, die Bürde unserer Eltern mitzutragen oder sie ihnen abzunehmen, setzen wir die familiäre Leidensgeschichte fort und blockieren den Fluss der Lebenskraft, die uns und nachfolgenden Generationen zur Verfügung steht.

			Selbst wenn wir kranke oder alte Eltern umsorgen und uns um das kümmern, was sie allein nicht mehr schaffen, ist es wichtig, die Ordnung der Eltern-Kind-Beziehung zu wahren und zu respektieren, statt die Würde unserer Eltern zu verletzen.

			2. Haben Sie einen Elternteil verurteilt, beschuldigt oder mit ihm gebrochen?

			Wenn wir wirklich Ja zum Leben sagen und Freude erfahren möchten, wenn wir wirklich tiefe und befriedigende Beziehungen erleben sowie gesund und belastbar sein wollen, wenn wir wirklich unser volles Potenzial im Leben verwirklichen möchten, ohne das Gefühl, innerlich zerbrochen zu sein, müssen wir unsere Beziehungen zu unseren Eltern in Ordnung bringen. Abgesehen davon, dass sie uns das Leben geschenkt haben und untrennbar ein Teil von uns sind, gelangen wir über unsere Eltern zu den verborgenen Stärken und kreativen Kräften (wie auch den Herausforderungen), die zum Erbe unserer Ahnen gehören. Ob sie noch leben oder schon tot sind, ob wir viel Distanz zu ihnen haben oder eine freundschaftliche Beziehung unterhalten: Unsere Eltern – und die Traumata, die sie selbst erlebt oder geerbt haben – tragen den Schlüssel zu unserer Heilung.

			Selbst wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie lieber auf einer Handvoll Reißnägel herumkauen würden, als sich Ihren Eltern zu öffnen: An diesem Schritt kommt niemand vorbei, auch wenn er lange dauert. (Bei mir selbst dauerte es 36 wöchentliche Mittagessen, bis mein Vater, der ehemalige Marine-Unteroffizier, schließlich gestand, dass er nie geglaubt hatte, dass ich ihn liebte.) Zerrüttete Beziehungen gehen oft auf schmerzhafte Ereignisse in unserer Familiengeschichte zurück und können sich über Generationen wiederholen, bis wir den Mut aufbringen, uns von unseren verurteilenden und wertenden Gedanken zu lösen, unser verschnürtes Herz zu öffnen und unsere Eltern und andere Familienmitglieder mitfühlend ansehen. Nur so können wir den Schmerz auflösen, der uns davon abhält, voll und ganz unser Leben zu leben.

			Selbst wenn wir diesen Schritt zunächst nur innerlich vollziehen können, ist es wichtig, einen Ort in uns selbst zu finden, wo wir warmherzig werden, wenn wir an unsere Eltern denken, statt dass sich uns die Haare sträuben.

			Das steht vielleicht im Widerspruch zu dem, was Sie bisher zu diesem Thema gehört haben. Bei der konventionellen Gesprächstherapie geht es häufig darum, die Eltern als die Wurzel unseres Leidensdrucks auszumachen und sie dafür zu beschuldigen. Wie Tiere, die endlos das gleiche Labyrinth erkunden, bringen manche Menschen Jahrzehnte damit zu, wieder und wieder die alten Geschichten aufzuwärmen, die zeigen sollen, wie sehr ihre Eltern bei ihnen versagt und ihnen das Leben zur Hölle gemacht haben. Natürlich können uns die alten Geschichten gefangen halten, doch wenn wir die tiefere Geschichte dahinter aufdecken, hat genau diese die Macht, uns zu befreien. Die Quelle dieser Freiheit findet sich in uns und wartet nur darauf, genutzt zu werden.

			Fragen Sie sich: Lehnen Sie einen Ihrer Eltern für etwas ab oder geben Sie ihm oder ihr die Schuld an etwas, das er oder sie Ihnen angetan hat? Verurteilen Sie ihn oder sie dafür? Können Sie für einen von ihnen oder für beide keinen Respekt aufbringen? Haben Sie mit einem von beiden gebrochen?

			Nehmen wir an, Sie machen Ihrer Mutter Vorwürfe oder lehnen sie ab. Nehmen wir weiterhin an, Sie werfen ihr vor, sie hätte Ihnen nicht genug von dem gegeben, was Ihnen aus Ihrer Sicht zugestanden hätte. Falls das auf Sie zutrifft: Haben Sie sich auch gefragt, was mit ihr passiert war? Welches Ereignis war machtvoll genug, den Fluss der Liebe in Ihrer Beziehung zu blockieren? Geschah etwas, das Sie beide voneinander trennte oder das Ihre Mutter von ihren Eltern trennte?

			Vielleicht trug Ihre Mutter eine Wunde ihrer Mutter in sich und war außerstande, Ihnen etwas zu geben, was sie selbst nicht bekommen hatte. Ihre Möglichkeiten, eine gute Mutter zu sein, stießen an dem Punkt an ihre Grenzen, wo es um etwas ging, das sie von ihren Eltern nicht erhalten hatte.

			Wenn Sie Ihre Mutter ablehnen, steht wahrscheinlich ein traumatisches Ereignis zwischen Ihnen beiden. Vielleicht hat Ihre Mutter ein Kind verloren, bevor Sie auf die Welt kamen. Oder sie hatte ein Kind zur Adoption freigegeben. Oder sie verlor ihre erste Liebe bei einem Unfall – den Mann, mit dem sie schon Hochzeitspläne geschmiedet hatte. Vielleicht ist ihr Vater gestorben, als sie noch klein war, oder ihr geliebter Bruder wurde von einem Auto überfahren, als er aus dem Schulbus stieg. Die Schockwellen, die ein solches Ereignis auslöst, würden sich auch auf Sie auswirken, auch wenn das Ereignis selbst nicht direkt mit Ihnen zu tun hat. Vielmehr nahm das Trauma die ganze Aufmerksamkeit Ihrer Mutter in Beschlag – ganz gleich, wie groß ihre Liebe zu Ihnen ist.

			Als Kind erleben Sie sie vielleicht als verschlossen, mit sich selbst beschäftigt oder reserviert. Daraufhin haben Sie sie vielleicht abgelehnt, da Sie das Fehlen ihrer Liebe persönlich nahmen, als hätte sie sich bewusst dafür entschieden, Ihnen diese Liebe vorzuenthalten. Aus einem umfassenderen Blickwinkel betrachtet, müsste man sagen, dass Ihrer Mutter die Liebe, nach der Sie sich sehnten, gar nicht zur Verfügung stand. Wie hätte sie diese an Sie weitergeben können? Damit sind Sie nicht allein: Jedes Kind, das in ähnliche Umstände hineingeboren wird, dürfte von seiner Mutter Ähnliches zu erwarten haben.

			Wenn Sie sich von Ihrer Mutter abgewendet haben, werfen Sie ihr vielleicht vor, dass von ihr für all die Liebe, die Sie ihr als kleines Kind schenkten, nichts zurückkam. Vielleicht war sie depressiv und weinte viel, und womöglich haben Sie auch versucht, sie mit Ihrer Liebe glücklich zu machen. Vielleicht haben Sie auf sie aufgepasst und versucht, ihr den Schmerz zu nehmen. Vielleicht wurde Ihnen eines Tages klar, dass all Ihre Bemühungen nichts brachten. Dass Ihre Liebe nicht bewirkte, dass Ihre Mutter sich besser fühlte. Und so gingen Sie auf Abstand und beschuldigten sie, Ihnen nicht zu geben, was Sie brauchten. Eigentlich aber ging es darum, dass Sie sich nicht gesehen fühlten bei all der Liebe, die Sie gaben. Oder entmutigt, weil Ihre Liebe nicht genauso erwidert werden konnte. Sich abzuschotten war vielleicht die einzige Option, die Sie kannten. Einen klaren Schnitt zu vollziehen, kann zunächst ein Stück weit als befreiend erlebt werden, aber es ist die falsche Freiheit einer kindlichen Schutz- und Abwehrhandlung. Letzten Endes bedeutet es eine Einschränkung für Ihr Leben.

			Vielleicht beschuldigen oder verurteilen Sie einen Elternteil dafür, einen Krieg mit dem anderen vom Zaun gebrochen zu haben, und sahen sich gezwungen, Partei zu ergreifen. Oft wird das Kind nur einem Elternteil gegenüber offen Loyalität bekunden, insgeheim ist es jedoch auch dem anderen gegenüber loyal. Das Kind entwickelt vielleicht heimliche Bande zum abgelehnten oder verunglimpften Elternteil, indem es das, was an diesem Elternteil als negativ beurteilt wird, übernimmt oder nachahmt.

			Schauen wir uns diesen Punkt genauer an. Die Gefühle, Wesenszüge und Verhaltensweisen, die wir an unseren Eltern ablehnen, leben in uns selbst weiter. Sie sind unsere unbewusste Art, sie zu lieben – ein Weg, sie in unser Leben zurückzubringen. Wir konnten ja sehen, wie sich dieses Muster unbewusst in Gavins Leben auswirkte.

			Wenn wir unsere Eltern ablehnen, sind wir blind für die Ähnlichkeiten zwischen uns. Wir leugnen ihre Verhaltensweisen und projizieren sie auf die Menschen um uns herum. Umgekehrt ziehen wir Freunde, Liebespartner oder Geschäftspartner an, die genau diese von uns abgelehnten Verhaltensweisen zeigen. Dies bietet uns unzählige Gelegenheiten, diese Dynamik zu erkennen und uns davon zu befreien.

			Auf der körperlichen Ebene können wir eine Ablehnung unserer Eltern als Schmerz, Verspannung oder Taubheitsgefühl erleben. Unser Körper wird ein gewisses Maß an Unruhe verspüren, bis unser abgelehnter Elternteil von uns innerlich auf liebevolle Weise erfahren wird.

			Wir müssen nicht einmal alle Einzelheiten unserer Familiengeschichte kennen, um zu verstehen, was zu dieser Ablehnung geführt hat. Auf jeden Fall ist eindeutig etwas geschehen, das Sie und den entsprechenden Elternteil daran gehindert hat, sich nahezukommen. Vielleicht hatte Ihre Mutter zu ihrer eigenen Mutter keinen wirklichen Kontakt, als sie noch klein war. Oder sie verlor ein Geschwisterkind oder wurde von ihrer großen Liebe verlassen. Vielleicht gibt sie ihre Geschichte nie preis und Sie erfahren nie davon. Doch selbst dann wird eine Heilung Ihrer Beziehung zu ihr Ihnen helfen, sich innerlich heil und ganz zu fühlen. Jedenfalls ist eindeutig etwas passiert. Mehr müssen Sie gar nicht wissen. Und dieses Etwas hat irgendwie Ihr Herz oder das Herz Ihrer Mutter oder das Herz von beiden blockiert. Ihre Aufgabe besteht jetzt darin, wieder in Kontakt zu kommen mit der Liebe, die Sie als Kind ganz natürlich für sie empfanden. Auf diese Weise können Sie sich von dem lösen, was Sie tragen und was eigentlich ihr gehört.

			Die Heilung der Beziehung zu unseren Eltern beginnt mit einem inneren Bild. Bevor wir einen Schritt in der äußeren Welt tun, müssen wir einen Schritt in unserer inneren Welt tun. Was sich daraus ergibt, kann den Prozess in Gang setzen. Bei der folgenden Übung steht zwar die Beziehung zu unserer Mutter im Mittelpunkt, sie lässt sich aber auch in Bezug auf unseren Vater durchführen.

			
				
					Visualisierungsübung: Ihre Mutter und ihre Geschichte

					Stellen Sie sich vor, Ihre Mutter steht vor Ihnen, ein paar Schritte entfernt. Spüren Sie in sich hinein. Welche körperlichen Empfindungen nehmen Sie wahr? Stellen Sie sich jetzt vor, sie geht drei große Schritte auf Sie zu und steht dicht vor Ihnen, nur wenige Zentimeter von Ihrem Körper entfernt. Was geht in Ihrem Körper vor? Öffnet er sich? Oder zieht sich alles in ihm zusammen? Möchte er nur noch weg? Wenn die Reaktion Ihres Körpers die ist, sich zusammenzuziehen oder sich entziehen zu wollen, ist es wichtig zu erkennen, dass nur Sie selbst diese Reaktion ändern und sich öffnen können – nicht Ihre Mutter.

					Stellen Sie sich erneut vor, wie Ihre Mutter ein paar Schritte von Ihnen entfernt steht. Dieses Mal visualisieren Sie um sie herum alle traumatischen Ereignisse, die sie durchlebt hat. Selbst wenn Sie nicht genau wissen, was ihr passiert ist, haben Sie eine grobe Vorstellung von ihrer Familiengeschichte und von den Kämpfen, die sie in ihrem Leben austragen musste. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um wirklich zu fühlen, wie das für sie gewesen sein muss.

					
							Schließen Sie die Augen.

							Erinnern Sie sich an alle Episoden aus der familiären Vorgeschichte Ihrer Mutter und vergegenwärtigen Sie sich die ganzen Ihnen bekannten Tragödien.

							Stellen Sie sich Ihre Mutter als junge Frau oder kleines Kind oder als winziges Baby vor, das sich gegen die drohenden Verlusterfahrungen wappnet und immerzu damit beschäftigt ist, sich vor der nächsten Schmerzattacke zu schützen.

							Was fühlt Ihr Körper, während Sie ahnungsweise spüren, was sie gefühlt haben mag? Welche körperlichen Empfindungen sind damit verbunden und wo in Ihrem Körper entstehen sie?

							Können Sie fühlen oder sich vorstellen, wie es für sie gewesen sein muss?

							Berührt Sie das? Können Sie Mitgefühl für Ihre Mutter aufbringen?

							Sagen Sie ihr in Ihrem Herzen: »Ich verstehe, Mama.« Oder wie Sie Ihre Mutter nennen oder nannten. Selbst wenn Sie es nicht voll und ganz verstehen, wiederholen Sie noch einmal die Worte: »Ich verstehe, Mama.« Überlegen Sie, ob es für Sie möglich wäre, hinzuzufügen: »Mama, ich werde versuchen, deine Liebe so in mich hineinzulassen, wie sie ist, ohne sie zu bewerten oder zu erwarten, dass sie irgendwie anders sein soll.«

							Wie fühlt es sich an, das zu sagen?

							Was geschieht in Ihrem Körper, wenn Sie ihr das sagen?

							Gibt es einen Ort in Ihrem Körper, wo sich etwas löst, öffnet oder weicher wird?

					

				

			

			Eine enge Beziehung zu unseren Eltern bietet uns nicht nur zusätzlichen Rückhalt und Unterstützung, sondern wirkt sich auch auf unser gesundheitliches Wohlbefinden aus.

			Überzeugende Belege dafür lieferte eine über 35 Jahre durchgeführte Langzeitstudie an der Harvard University. Konkret wurden die Teilnehmenden im Rahmen der Untersuchung gebeten, ihre Beziehung zu beiden Elternteilen anhand der folgenden Skala zu beschreiben: »sehr eng«, »warmherzig und freundlich«, »tolerant« oder »angespannt und kühl«. 91 Prozent der Befragten, die angaben, ihre Beziehung zu ihrer Mutter sei tolerant oder angespannt, erhielten im mittleren Lebensalter eine schwerwiegende gesundheitliche Diagnose (etwa Krebs, eine Erkrankung der Herzkranzgefäße, Bluthochdruck usw.). Dem standen 45 Prozent Teilnehmer gegenüber – weniger als die Hälfte –, die nach eigenen Angaben eine warmherzige oder enge Beziehung zu ihrer Mutter hatten. In Bezug zum Vater zeichnete sich Ähnliches ab: 82 Prozent derer, die angaben, eine tolerante oder angespannte Beziehung zu ihrem Vater zu haben, entwickelten in ihrer Lebensmitte größere gesundheitliche Probleme gegenüber 50 Prozent derer, die eine warmherzige oder enge Beziehung zu ihrem Vater unterhielten. Geradezu frappierend waren die Ergebnisse für Personen, die ein angespanntes Verhältnis zu beiden Elternteilen hatten: Sie bekamen zu 100 Prozent größere gesundheitliche Probleme – gegenüber 47 Prozent derer, die ihre Beziehung zu ihren Eltern als warmherzig und eng beschrieben.93

			Eine andere Untersuchung, durchgeführt an der Johns Hopkins University, verfolgte 50 Jahre lang den Werdegang von 1100 männlichen Medizinstudenten. Sie ergab, dass deren Krebsraten eng mit dem Grad an Nähe korrespondieren, die diese gegenüber einem Elternteil erlebten.94

			Eine schwierige Beziehung zu unseren Eltern kann sich jedoch nicht nur auf unsere körperliche Gesundheit auswirken. Sie prägt auch unsere späteren Beziehungen, vor allem unsere frühe Beziehung zu unserer Mutter. Die folgende Geschichte zeigt, wie unbewältigte Gefühle gegenüber der Mutter auf den Partner projiziert werden können.

			Tricias Geschichte

			Tricia hatte immer nur kurze Beziehungen. Keine hielt länger als ein oder zwei Jahre. Jetzt war sie dabei, ihren aktuellen Partner zu verlassen. »Er ist kalt und unsensibel«, klagte sie. »Nie ist er da, wenn ich ihn brauche.« Ohne es zu merken, hatte Tricia ihre Mutter ganz ähnlich beschrieben: »Sie ist distanziert und man kommt einfach nicht an sie heran. Wenn ich Unterstützung brauchte, war sie nicht für mich da. Sie liebte mich nie so, wie ich es gebraucht hätte.«

			Tricias Ablehnung ihrer Mutter war schuld an ihren fehlgeschlagenen Beziehungen. Das, was im Hinblick auf ihre Mutter unbewältigt geblieben war, tauchte unbewusst mit ihren Partnern wieder auf. Es untergrub ihre Beziehung und die Nähe, nach der sich beide sehnten.

			Tricia konnte die ablehnende Haltung, die sie gegenüber ihrer Mutter entwickelt hatte, an keinem konkreten Ereignis festmachen. Im Rahmen unserer therapeutischen Arbeit sagte sie jedoch, dass die Mutter ihre eigene Mutter – Tricias Großmutter – oft als Egoistin und als jemanden beschrieben hätte, an den man emotional nicht herankam. Die Geschichte ging so: Die Großmutter wurde nach dem Tod ihrer Mutter als Kleinkind zu ihrer Tante geschickt, um von ihr großgezogen zu werden. Sie erlebte sich in der neuen Familie als Außenseiterin und kam auch später nicht darüber hinweg. Tricia verstand nun, woher die fehlende Wärme bei ihrer Mutter kam. Sie verstand, dass auch sie nur ein familiäres Muster wiederholt hatte: das der Tochter, die von ihrer Mutter nicht bekam, was sie brauchte. Dieses Muster zog sich wie ein roter Faden mindestens drei Generationen lang durch die Familiengeschichte.

			Mit ihrem neu gewonnenen Verständnis der Ereignisse hinter der mütterlichen Distanziertheit konnte Tricia nun zum ersten Mal Mitgefühl für sie empfinden. Sie söhnte sich innerlich mit ihrer Beziehung aus und spürte die Wirkung dieser Aussöhnung auch gleich bei ihrem Partner. Sie stellte fest, dass sie jetzt weniger das Gefühl hatte, sich verteidigen zu müssen, und selbst in schwierigen Phasen offen und präsent bleiben konnte, wo sie sich früher bedroht gefühlt und sich in ihr Schneckenhaus zurückgezogen hätte. Bislang verschleierte Projektionen waren ans Licht gekommen.

			Sie haben aber nun einmal eine angespannte Beziehung zu Ihren Eltern? Keine Sorge. Ich biete Ihnen Unterstützung, wie Sie die Verbindung zu Ihren Eltern verbessern. Dabei wird es wichtig sein, dass Sie von Ihren Eltern nicht erwarten, anders zu sein, als sie sind – die Veränderung wird vielmehr in Ihnen selbst stattfinden. Die Beziehungsdynamik bleibt vielleicht dieselbe, aber Ihre eigene Haltung verändert sich.

			3. Haben Sie einen Bruch in der frühen Bindung mit Ihrer Mutter erlebt?

			Wenn Sie Ihre Mutter ablehnen, könnte es sein, dass der frühe Bindungsprozess mit ihr gestört oder unterbrochen wurde. Nicht jeder, der einen solchen Bruch erlebt, wird seine Mutter daraufhin ablehnen. Es ist wahrscheinlicher, dass die Betroffenen gewisse Ängste erleben, wenn sie in einer intimen Beziehung eine Bindung aufzubauen versuchen. Diese Angst könnte sich so auswirken, dass Sie sich schwertun, eine Beziehung aufrechtzuerhalten, oder sich gar nicht erst auf eine Partnerschaft einlassen. Sie könnte sich auch darin niederschlagen, dass Sie sich entscheiden, keine Kinder zu bekommen. Nach außen hin klagen Sie vielleicht, ein Kind großzuziehen koste zu viel Zeit und Energie. Auf einer tieferen Ebene jedoch fühlen Sie sich womöglich schlecht dafür gerüstet, ein Kind mit all dem zu versorgen, was Sie selbst vermisst haben.

			Auch ein Bruch oder eine Störung in der Mutter-Kind-Bindung in früheren Generationen kann sich auf Ihre Verbindung zu Ihrer Mutter auswirken. Hat Ihre Mutter oder Großmutter in der Beziehung zu ihrer Mutter einen solchen Bruch erlebt? Die Folgen solcher früher Traumata können sich noch Generationen später bemerkbar machen. Nicht nur das: Es dürfte Ihrer Mutter auch schwerfallen, Ihnen etwas zu geben, das sie von ihrer eigenen Mutter nicht bekommen konnte.

			Wenn Sie mit Ihren Eltern zerstritten sind, äußerlich nichts mehr mit ihnen zu tun haben oder sie schon gestorben sind, werden Sie die Antwort auf diese Fragen vielleicht nie erfahren. Vor allem, wenn Sie noch sehr jung waren, als es zum Bruch der Bindung gekommen ist. Frühe Bindungsbrüche und -störungen sind schwer zu ermitteln, da unser Gehirn nicht dazu fähig ist, Erfahrungen aus den ersten Lebensjahren abzurufen. Der Hippocampus – die Gehirnregion, die für die Entstehung, Organisation und Speicherung von Erinnerungen zuständig ist – entwickelt seine Verbindungen zum präfrontalen Kortex (jenem Teil des Gehirns, der uns hilft, Erlebtes zu deuten) erst mit gut zwei Jahren. Deshalb wäre das Trauma einer frühen Trennung in Form bruchstückhafter körperlicher Empfindungen, Bilder und Emotionen abgespeichert, statt als klare Erinnerungen, die sich zu einer Geschichte zusammenfügen lassen. Ohne eine Geschichte sind die Gefühle und Körperempfindungen unter Umständen aber nur schwer nachzuvollziehen.

			
				
					Nützliche Fragen, um einem eventuell gestörten Bindungsprozess auf die Spur zu kommen

					
							Geschah irgendetwas Traumatisches, während Ihre Mutter mit Ihnen schwanger war? War sie hochgradig von Ängsten geplagt, niedergeschlagen oder gestresst?

							Hatten Ihre Eltern während der Schwangerschaft Beziehungsprobleme?

							Hatten Sie eine schwere Geburt? Sind Sie zu früh auf die Welt gekommen?

							Litt Ihre Mutter unter einer Wochenbettdepression?

							Wurden Sie von Ihrer Mutter kurz nach der Geburt getrennt?

							Wurden Sie adoptiert?

							Haben Sie in den ersten drei Lebensjahren ein Trauma oder eine Trennung von Ihrer Mutter erlebt?

							Wurde für Sie selbst oder für Ihre Mutter ein Krankenhausaufenthalt erforderlich, der Ihnen eine räumliche Trennung abverlangte (zum Beispiel, dass Sie für eine gewisse Zeit in den Brutkasten oder operiert werden mussten, oder weil Ihre Mutter sich operieren lassen musste oder es bei einer weiteren Schwangerschaft zu Komplikationen kam)?

							Hat Ihre Mutter während Ihrer drei ersten Lebensjahre etwas Traumatisches oder großen emotionalen Aufruhr erlebt?

							Hat Ihre Mutter vor Ihrer Geburt ein Kind verloren oder eine Fehlgeburt erlebt?

							Wurde die Aufmerksamkeit Ihrer Mutter von etwas Traumatischem in Anspruch genommen, das mit einem Ihrer Geschwister zusammenhing (eine späte Fehlgeburt, eine Totgeburt, ein Todesfall, ein medizinischer Notfall etc.)?

					

				

			

			Manchmal ist der Bruch in der Bindung auch nicht körperlich. Wir können ihn auch auf der energetischen Ebene erleben. Die Mutter ist vielleicht körperlich anwesend, aber emotional distanziert oder widersprüchlich. Die Präsenz und beständige Zuwendung der Mutter in den ersten Lebensjahren ist für das seelische und emotionale Wohlergehen des Kindes von grundlegender Bedeutung. Der Psychoanalytiker Heinz Kohut beschreibt, wie der »Glanz in den Augen der Mutter« beim Blickkontakt mit dem Säugling dem Kind hilft, sich bestätigt und bestärkt zu fühlen, sodass es sich gesund entwickeln kann.

			Bei einem frühen Bruch in der Bindung zu unserer Mutter müssen wir also erst einmal bestimmte Hinweise zusammenfügen, die sich aus der Geschichte unserer Mutter sowie unserer eigenen ergeben. Wir werden zurückblicken und fragen müssen: Hat unsere Mutter etwas Traumatisches erlebt, das es ihr schwer machte, uns ihre Aufmerksamkeit zu schenken? War sie wirklich anwesend oder gedanklich anderswo? Fehlte der wirkliche Kontakt, wenn sie uns berührte, in der Art, wie sie uns ansah, in ihrem Tonfall, wenn sie mit uns sprach? Habe ich selbst Probleme, mich in Beziehungen zu binden? Schotte ich mich ab, gehe ich auf Rückzug oder weise ich andere zurück, wenn es darum geht, Nähe zuzulassen?

			Suzanne, eine 33-jährige Mutter von zwei Kindern, schauderte beim bloßen Gedanken an eine körperliche Berührung mit ihrer Mutter. Solange sie zurückdenken konnte, hatte sie es nie gemocht, von ihr in den Arm genommen zu werden. Suzanne gab freimütig zu, dass auch sie und ihr Mann keine körperlichen Zärtlichkeiten austauschten, »Umarmungen rauben einem nur Energie«, sagte sie gerne. Als Suzanne neun Monate alt war, musste sie wegen einer Lungenentzündung zwei Wochen allein im Krankenhaus verbringen, während ihre Mutter zu Hause blieb, um sich um die anderen Geschwister zu kümmern. Von da an begann Suzanne sich unbewusst zurückzuziehen. Indem sie die Zuwendung ihrer Mutter zurückwies, schützte sie sich davor, erneut verletzt und verlassen zu werden. Zu wissen, was ihre Abneigung gegen ihre Mutter begründete, war für Suzanne ein entscheidender Punkt. Danach war es ihr möglich, die unterbrochene Verbindung zwischen sich und ihrer Mutter wiederherzustellen.

			Hat das Kind eine unterbrochene oder gestörte Bindung erlebt, zeigt es sich eventuell zurückhaltend, wenn es möglich ist, den Kontakt mit der Mutter wieder aufzunehmen. Wie dieser wiederhergestellt wird, kann bestimmen, wie in zukünftigen Beziehungen mit Bindungen und Trennungen umgegangen wird. Falls Mutter und Kind ihre Beziehung nicht vollständig wiederherstellen, lässt sich das Kind später vielleicht nur zögerlich auf eine partnerschaftliche Bindung ein. Kann die Verbindung zwischen Mutter und Kind nicht wiederhergestellt werden, kann dies »einen unerklärlichen Mangel an Nähe« bewirken, so der Psychologe David Chamberlain, »[der] seinen Schatten auf alltägliche Beziehungen wirft. Intimität und aufrichtige Freundschaft scheinen unerreichbar.«95

			Im Säuglingsalter ist die Mutter für uns die ganze Welt. Sind wir von ihr getrennt, haben wir das Gefühl, vom Leben generell abgeschnitten zu sein. Erfahrungen der Leere und des fehlenden Kontakts, Gefühle der Hoffnungslosigkeit und Verzweiflung, der Glaube, mit uns oder mit dem Leben selbst würde etwas Grundlegendes nicht stimmen – all das kann durch eine frühe Trennungserfahrung ausgelöst werden. Zu jung, um das Trauma zu verarbeiten, erfahren wir die Gefühle, Glaubenssätze und körperlichen Empfindungen in uns losgelöst von der Geschichte, die sie mit der Vergangenheit verbindet. Diese Erfahrungen fließen in die vielen Verletzungen, Verluste, Enttäuschungen und Erlebnisse des Abgeschnittenseins von anderen ein, die uns im weiteren Leben begegnen.

			Negative Kindheitserinnerungen

			Viele von uns kommen über die schmerzhaften Bilder aus der Kindheit nicht hinweg und sind nicht in der Lage, sich auch an positive Erfahrungen zu erinnern. Die angenehmen Erinnerungen – im Arm unserer Mutter zu liegen, während sie uns das Fläschchen gab, wie sie uns die Windeln wechselte oder uns in den Schlaf wiegte – werden oft blockiert und können nicht aufsteigen. Stattdessen scheinen wir uns nur noch an die schmerzhaften Erlebnisse zu erinnern, wie wir nicht bekamen, was wir wollten, wie wir nicht genug Liebe erhielten.

			Dafür gibt es Gründe. Wenn wir als kleine Kinder unsere Sicherheit oder Geborgenheit bedroht sahen, reagierte unser Körper damit, sich schützen zu wollen. Diese unbewussten Schutz- und Abwehrmechanismen schleifen sich ein und werden zum gewohnten Verhalten. Sie lenken unsere Aufmerksamkeit auf das, was schwierig oder beunruhigend ist, statt dass wir Aspekte registrieren, die angenehm und tröstlich sind. Es ist, als wären unsere positiven Erinnerungen dicht hinter einer Wand, die dafür sorgt, dass wir nicht an sie herankommen. Da wir nur jeweils auf einer Seite dieser Wand leben können, glauben wir tatsächlich, dass wir nie etwas Gutes erlebt hätten.

			Es ist geradezu so, als hätten wir die Geschichte umgeschrieben und uns nur Erinnerungen bewahrt, die unsere frühesten Abwehrmechanismen unterstützen – Maßnahmen, die unserem Schutz dienen und uns schon so lange begleiten, dass sie uns in Fleisch und Blut übergegangen sind. Hinter der unbewussten Barrikade, die wir errichtet haben, verbirgt sich der tiefe Wunsch, von unseren Eltern geliebt zu werden. Viele von uns haben allerdings keinen Zugang mehr zu diesem Gefühl, denn würden wir uns an die liebevollen und zärtlichen Momente erinnern, die wir mit unseren Eltern geteilt haben, würden wir uns verletzlich fühlen und liefen Gefahr, ein weiteres Mal verletzt zu werden. Dabei sind genau die Erinnerungen, die wir unbewusst blockieren, auch die, die uns Heilung bringen könnten.

			Die Evolutionsbiologie unterstützt diese Annahme. Sie beschreibt, wie die Amygdala in unserem Gehirn zwei Drittel ihrer Neuronen dazu benutzt, unsere Umgebung auf Gefahren abzusuchen. Infolgedessen werden schmerzhafte und beängstigende Ereignisse leichter in unserem Langzeitgedächtnis gespeichert als angenehme. Die Wissenschaftler bezeichnen diesen Mechanismus als »negative Voreingenommenheit«, der absolut sinnvoll ist. Schließlich hängt unser Überleben davon ab, dass wir potenzielle Angreifer rechtzeitig erkennen. »Bei negativen Erfahrungen ist der Geist wie Klettband«, konstatiert der Neuropsychologe Rick Hanson, »und bei positiven wie Teflon.«96

			4. Identifizieren Sie sich unbewusst mit einem anderen Mitglied Ihres Familiensystems als Ihren Eltern?

			Mitunter haben wir eine starke und liebevolle Beziehung zu unseren Eltern und stellen dennoch fest, dass wir ihnen gegenüber Gefühle hegen, mit denen wir uns schwertun und die uns unerklärlich sind. Wir nehmen an, das Problem läge bei uns selbst und wenn wir nur tief genug graben, könnten wir seinen Ursprung aufdecken. Solange wir nicht das eigentlich auslösende Ereignis in unserer Familiengeschichte finden, erleben wir Ängste und Gefühle neu, die nicht wirklich zu uns gehören – unbewusste Fragmente eines Traumas –, und meinen, es seien unsere eigenen.

			Todds Geschichte

			Todd war neun Jahre alt, als er begann, mit einem Stift auf das Sofa einzustechen. Im gleichen Jahr attackierte er einen Nachbarsjungen mit einem Stock und fügte ihm eine klaffende Wunde zu, die mit 40 Stichen genäht werden musste. Die nächsten Jahre verbrachte der Junge in medikamentöser wie auch psychologischer Behandlung, doch sein aggressives Verhalten setzte sich fort. Erst als Todds Vater Earl mir von seinem eigenen Vater berichtete – einem Mann, den er, wie er sagte, zutiefst verabscheute –, rückte das fehlende Puzzleteil in unseren Blick.

			Todds Großvater war ein gewalttätiger Mann. Nicht genug damit, dass er seine Kinder schlug – er erstach zudem bei einer Schlägerei in einer Kneipe einen anderen Gast. Er wurde für seine Tat nie vor Gericht gestellt und blieb ein freier Mann, der tun und lassen konnte, was er wollte. Nicht jedoch seine Nachkommen. Sein Enkel Todd wurde der arglose Empfänger gewalttätiger Gefühle, die nicht seine eigenen waren. Er war seinem Großvater auf unbewusste Weise verbunden – eine Verbindung, die verborgen geblieben wäre, hätte Todds Vater nicht die Vergangenheit der Familie studiert.

			In unserer Therapiesitzung offenbarte mir Earl, dass auch der Vater seines Vaters einen Mann getötet hatte. Und eine Generation zuvor war sein Urgroßvater zusammen mit mehreren Mitgliedern seiner Familie von einem Großgrundbesitzer aus der Nachbarstadt erschlagen worden. Vor diesem Hintergrund ergab das Muster einen Sinn. Earl wurde klar, dass sein Vater nur ein Rädchen in jenem Getriebe war, das dafür sorgte, dass die Gewalt in dieser Familie immer weitervererbt wurde.

			Mit dem Wissen um diese Hintergründe verspürte Earl – vielleicht zum ersten Mal in seinem Leben – Mitgefühl mit seinem Vater. Er sagte mir schließlich, er wollte, sein Vater würde noch leben und könnte mit ihm über die Familiengeschichte reden. Earl kehrte nach Hause zurück und erzählte all das Todd, der aufmerksam zuhörte. Beiden war intuitiv klar, dass durch das Reden über und Anhören dieser Geschichte endlich etwas zur Ruhe kommen würde. Dies erwies sich als richtig. Fünf Monate später rief mich Earl an und sagte, dass Todd seine Medikamente absetzen konnte und die Gewaltausbrüche aufgehört hatten.

			Wenn Sie mit jemandem in Ihrem Familiensystem identifiziert sind, ist Ihnen das wahrscheinlich gar nicht bewusst. Identifikationen laufen unbewusst ab, daher ist es unwahrscheinlich, dass Sie von sich aus diese Verbindung herstellen können. Auch Jesse und Gretchen, die Ihnen schon auf den ersten Seiten dieses Buches begegnet sind, trugen Identifikationen mit Mitgliedern ihres Familiensystems in sich. Genauso erging es Megan, um die es als Nächstes gehen soll.

			Megans Geschichte

			Megan war 19, als sie Dean heiratete. Sie dachte, ihre Beziehung würde ewig halten. Eines Tages jedoch, Megan war inzwischen 25, blickte sie Dean über den Küchentisch hinweg an und fühlte sich wie betäubt. Sie empfand rein gar nichts mehr für ihn. Wenige Wochen später reichte sie die Scheidung ein. Da sie ihre so plötzlich abhandengekommene Liebe zu Dean nicht erklären konnte, suchte sie sich Hilfe.

			Ich vermutete, dass eine ihr nicht zugängliche Familiengeschichte die Ursache sein könnte, und begann näher nachzuforschen – was sich als Glück für sie erwies. Der Zusammenhang, der Megan bis dahin nicht klar war, war offensichtlich. Megans Großmutter war 25 Jahre alt, als ihr Ehemann, ihre große Liebe, beim Fischen auf dem Meer ertrank. Sie zog Megans Mutter alleine groß und heiratete nie wieder. Der plötzliche Tod ihres Mannes war die große Tragödie in ihrer Familie.

			Die Geschichte war Megan so vertraut, dass sie nicht einmal überlegt hatte, ob und wie sie sich auf sie selbst auswirken mochte. Als Megan erkannte, dass sie die Geschichte ihrer Großmutter wiederholte – das plötzliche Alleinsein, die herbe Verlusterfahrung und das Gefühl, wie betäubt zu sein –, begann sie zu blinzeln und verzog das Gesicht. Ich gab ihr alle Zeit, die sie brauchte, um die Erkenntnis sacken zu lassen. Sekunden später machte sie einige rasche Atemzüge. Einige Minuten danach wurden ihre Atemzüge länger. Sie war dabei, die Puzzleteile zusammenzufügen. »Ich bin auf einmal seltsam hoffnungsfroh«, sagte sie. »Das muss ich Dean erzählen.« Tage später rief sie an und berichtete, dass sich in ihr etwas verändere. Ihre Gefühle zu Dean kämen zurück.

			Es ist wichtig, an dieser Stelle noch einmal zu betonen: Nicht alles, was wir tun, tun wir von uns aus. Manche Handlungen übernehmen wir von Angehörigen, die vor uns lebten. Wir können bestimmte Gefühle stellvertretend für sie in uns tragen, oder wir teilen sie mit ihnen. Diese Gefühle nennen wir »Identifikationsgefühle«.

			
				
					Identifizieren Sie sich unbewusst mit einem Mitglied Ihres Familiensystems?

					
							Könnte es sein, dass Sie sich fühlen wie jemand unter Ihren Vorfahren? Oder dass Sie sich wie diese Person verhalten, dass Sie wie sie leiden, für sie Buße tun oder ihre Trauer für sie tragen?

							Entdecken Sie bei sich Symptome, Gefühle oder Verhaltensweisen, die im Kontext Ihrer eigenen Erfahrungen im Leben schwer erklärlich sind?

							Haben Schuldgefühle oder Schmerz ein Mitglied Ihrer Familie daran gehindert, jemanden zu lieben oder seinen Verlust zu betrauern?

							Hat jemand etwas getan, für das er oder sie in der Familie abgelehnt oder aus ihr verstoßen wurde?

							Gab es ein Trauma in der Familie (einen frühen Tod eines Elternteils, Kindes oder Geschwisters oder einen Vorfall, bei dem jemand verlassen wurde, einen Mord, ein Verbrechen, einen Suizid etc.), ein Ereignis, das zu schrecklich, schmerzhaft oder mit Scham behaftet war, um darüber zu reden?

							Könnte es sein, dass Sie eine Verbindung zu diesem Ereignis haben und ein Leben führen, das dem der totgeschwiegenen Person ähnelt?

							Könnte es sein, dass Sie das Trauma dieses Familienmitglieds erneut erleben und es so durchleben, als wäre es Ihr eigenes?

					

				

			

			Wie die vier unbewussten Themen aktiviert werden

			Stellen wir uns eine hypothetische Familientragödie vor: Der ältere Bruder eines Zweijährigen stirbt unvermittelt und hinterlässt trauernde Eltern und ein Kind, das noch zu klein ist, um zu begreifen, was geschehen ist. Es ist schmerzlich, sich das vorzustellen, aber für das überlebende Kind könnte dieses Ereignis eines der vier Themen oder gleich mehrere davon aktivieren. 

			Das Kind lehnt einen Elternteil ab. Vor Trauer verliert einer der Eltern womöglich jeden Lebenswillen. Vielleicht beginnt der Vater oder die Mutter zu trinken, um den Schmerz zu betäuben, oder ist nur selten zu Hause. Mit dem Rest der Familie zusammen zu sein, macht die unerträgliche Trauer vielleicht nur noch schlimmer. Vielleicht machen sich die Eltern Vorwürfe für etwas, was in ihren Augen vielleicht zum Tod ihres Sohnes beigetragen hat. Oder sie geben sich insgeheim gegenseitig die Schuld. Es kann vorkommen, dass unter der Oberfläche Anschuldigungen brodeln wie: »Du hast nicht den richtigen Arzt hinzugezogen« oder »Du hättest besser auf ihn aufpassen sollen«, die jedoch unausgesprochen bleiben. Jedenfalls würde das überlebende Kind den Gefühlsaufruhr in seinen Eltern spüren. Den immer wieder aufflackernden Zorn, die Selbstvorwürfe, das innerliche Sich-Abschotten – es könnte sich anfühlen, als sei urplötzlich die Welt zusammengebrochen. Als Reaktion darauf könnte das Kind seinen Körper von den überwältigenden Gefühlen abspalten oder sich einen Schutzpanzer zulegen. Der Verlust der elterlichen Aufmerksamkeit wäre ein verwirrendes, vielleicht sogar lebensbedrohliches Gefühl. Später würde der Betroffene den Eltern vielleicht die Schuld an seiner eigenen Verletztheit oder der Distanz geben, die er zu spüren bekam, ohne die zugrunde liegenden Ereignisse zu berücksichtigen und wie sie für die Eltern gewesen sein mussten.

			Das Kind erlebt eine Unterbrechung oder Störung der Bindung zu seiner Mutter. Der Schock über den Tod des älteren Bruders würde das Herz der Mutter wahrscheinlich zerreißen. Verloren und am Verzweifeln, könnte sie für Wochen oder Monate in ihrer Trauer versinken, sodass das zarte Band, das sie mit ihrem Zweijährigen verbindet, Risse bekommt. Ein solches Ereignis beeinträchtigt die Verbindung, die das Kind bis zu diesem Punkt erfahren hat und unterbricht die entscheidende neuronale Entwicklung, die im Gehirn dieses Zweijährigen gerade stattfindet. In diesem Alter dürfte der Kleine das enorme Ausmaß der Tragödie nicht verstehen, die der Grund dafür war, dass sich die mütterliche Aufmerksamkeit plötzlich so massiv verändert hat. Alles, was er mitbekam, war, dass er sich im einen Moment noch der Zuwendung der Mutter sicher sein konnte, und im nächsten kam er nicht mehr an sie heran. Chemische Stoffe, die den Jungen in einen Alarmzustand versetzen, würden in seinem Körper freigesetzt und für eine erhöhte Wachsamkeit sorgen. Vielleicht würde er misstrauisch der Mutter gegenüber, aus Angst, sich nicht auf sie verlassen zu können, besorgt, dass sie jederzeit plötzlich wieder »weg« sein könnte.

			Das Kind verschmilzt mit dem Schmerz der Mutter oder des Vaters. Das überlebende Kind könnte den intensiven mütterlichen oder väterlichen Schmerz beim Tod des anderen Kindes so erleben, als sei es der eigene Schmerz. Die immensen Auswirkungen der Trauer lassen womöglich die ganze Familie erstarren. Blind bemüht, den Schmerz seiner Eltern zu lindern, versucht das überlebende Kind vielleicht, der Mutter ihre Depressionen abzunehmen oder dem Vater seine Trauer – als verfüge es über magische Kräfte, um sie von diesen Gefühlen zu befreien. Beinahe, als würde es damit sagen: »Mama, Papa, wenn ich den Schmerz mit euch zusammen trage (oder wenn ich ihn für euch trage), geht es euch bestimmt besser.« Natürlich hätte der Kleine damit keinen Erfolg. Die Trauer würde sich aber auf die nächste Generation ausdehnen.

			Kinder, die den Schmerz ihrer Eltern mit ihnen teilen, tun das unbewusst. Sie handeln aus der Vorstellung heraus, ihre Eltern retten zu können. Aus ihrer instinktiven Loyalität heraus wiederholen Kinder den Kummer ihrer Eltern und durchleben deren Unglück noch einmal neu. Dieses »Loyalitätsband«, wie Hellinger es nennt, kann über mehrere Generationen weiterwirken und macht aus dem familiären Vermächtnis ein Vermächtnis von Unglück.

			Das Kind identifiziert sich mit dem toten Bruder. Wenn ein Kind sehr früh stirbt, senkt sich die Trauer wie eine bleierne Decke auf die Familie herab. Die unerträglichen Wellen von Schmerz blockieren jeden Ausdruck von Lebendigkeit und Fröhlichkeit. Das überlebende Kind schleicht vielleicht sozusagen nur noch auf Zehenspitzen um die trauernden Eltern herum, um sie nicht noch mehr aufzuregen. Im Bemühen, mit dem Schmerz und der Sinnlosigkeit des Todesfalls umzugehen, versuchen Mitglieder der Familie vielleicht, nicht an das verstorbene Kind zu denken, und sträuben sich sogar, seinen Namen auszusprechen. Auf diese Weise wird das tote Kind aus der Familie ausgegrenzt – was den Boden bereitet für eine Identifikation mit diesem toten Kind.

			Hellinger zeigte, dass ein späteres Kind innerhalb des Systems, sogar eines aus der nächsten Generation, etwas ausdrücken kann, was in einer Familie bis dahin unter der Decke gehalten wurde. Das heißt, das überlebende Kind könnte dazu gelangen, sich depressiv oder leblos zu fühlen, abgespalten von seiner Essenz, als würde es gar nicht existieren – entsprechend dazu, wie die Familie den verstorbenen Bruder wahrnimmt. Der überlebende Kleine fühlt sich in der Familie vielleicht nicht sonderlich beachtet oder nicht gesehen beziehungsweise hat das Gefühl, nicht wichtig zu sein oder keine Rolle zu spielen. Das überlebende Kind mag sogar Züge des verstorbenen Bruders annehmen und Facetten seiner Persönlichkeit, seines Geschlechts, seiner Erkrankung oder seines Traumas zum Ausdruck bringen. Unbewusst mit ihm identifiziert, wird es vielleicht feststellen, wie gedämpft seine Begeisterungsfähigkeit ist und dass die Fülle an Lebenskraft, die es in sich hineinlässt, nur für eine Existenz auf Sparflamme reicht. Es kann so wirken, als solidarisiere sich das noch lebende Kind in stiller Anteilnahme mit dem toten Geschwister, indem es damit sagt: »Da du nicht leben durftest, werde auch ich nicht richtig leben.«

			Ich arbeitete einmal mit einer Frau, die weniger als ein Jahr, nachdem ihr Bruder als Totgeburt auf die Welt gekommen war, geboren wurde. Das verstorbene Kind hatte keinen Namen und keinen Platz in der Familie erhalten. Die Familie behauptete, nur zwei Kinder zu haben – meine Klientin und ihre jüngere Schwester. Meine Klientin sprach davon, nur ein Geschwister zu haben – ihre Schwester. Doch sie plagte sich ständig mit einem Gefühl, nicht dazuzugehören. »Ich fühle mich wie eine Außenseiterin in dieser Familie«, sagte sie. »Es ist so, als hätte ich dort nicht meinen Platz.« Auch wenn es nicht bewiesen werden konnte, wirkte es so, als trüge sie die Erfahrung ihres älteren Bruders weiter, aus der Familie ausgeschlossen zu werden. Wir arbeiteten daran, und danach berichtete sie, dass das Gefühl, nicht dazuzugehören, sich aufgelöst hätte.

			Identifikationen wie diese können unser Leben massiv in eine bestimmte Richtung lenken. Arglos und ohne es mitzubekommen, durchleben wir noch einmal Aspekte unseres familiären Traumas – mit bestürzenden Folgen. Solche Erfahrungen kommen nicht selten vor. Viele von uns führen unwissentlich ein Leben, das der Anteilnahme an Familienmitgliedern geschuldet ist, die ein heftiges Trauma erlitten haben. Wenn wir also auf eine Weise leiden, die uns verwirrt, müssen wir uns fragen: Wessen Gefühle lebe ich da eigentlich aus?

			Die vier Tools für die Erforschung unserer Schlüsselsprache

			Eine der größten Hürden, die die Auflösung von Traumata erschwert, ist die Tatsache, dass deren Ursprung nicht leicht erkenntlich ist. Wenn wir nicht wissen, wie wir unsere Gefühle einordnen können, wissen wir auch nicht, welche nächsten Schritte angesagt sind. Die Schlüsselsprache kann den Ursprung eines Traumas in den Blick rücken, sodass wir uns aus der Verstrickung lösen können, die uns dazu gebracht hat, Vergangenes zu wiederholen.

			Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, wie Sie Ihre Schlüsselsprache finden. Dazu steht Ihnen ein Prozess zur Verfügung, in dem Sie Schritt für Schritt Ihre Sprache, Ihre Ausdrucksweise und die von Ihnen genutzten Worte analysieren. Dieser Prozess hilft Ihnen, den Ursprung der Gefühle zu finden, die Sie sich bisher nur schwer erklären konnten.

			Die Erforschung Ihrer Schlüsselsprache umfasst vier Schritte. Bei jedem Schritt erhalten Sie ein neues Tool. Diese Tools dienen jeweils dazu, neue Informationen zu gewinnen. Sie lauten:

			1. das Schlüsselproblem

			2. die Schlüsselbeschreibung

			3. der Schlüsselsatz 

			4. das Schlüsseltrauma

			Im nächsten Kapitel werden Sie die Hinweise erkennen, die in den Worten stecken, mit denen Sie Ihr Schlüsselproblem beschreiben. Sie werden lernen zu unterscheiden, was Ihr Eigenes ist und was aus Ihrer Familiengeschichte stammt. Dadurch durchbrechen Sie den Nebel der traumatischen Vergangenheit und können die damit verbundenen Gefühle und Symptome in den entsprechenden historischen Kontext einordnen.
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Das Schlüsselproblem

			Wenn eine innere Situation nicht bewusst gemacht wird, erscheint sie im Außen als Schicksal.

			CARL G. JUNG: AION – BEITRÄGE ZUR SYMBOLIK DES SELBST

			Die Worte, mit denen wir unsere Sorgen und Nöte beschreiben, verraten mehr, als uns bewusst ist. Doch nur wenige von uns kommen auf die Idee, sich näher mit ihnen zu beschäftigen. In diesem Kapitel werden Sie damit beginnen, Ihre Schlüsselsprache zu erforschen. Sie werden lernen, Ihren eigenen Worten als Wegweiser zum Ursprung Ihrer Angst zu folgen. Auf dieser Spur wird Ihr Schlüsselproblem die erste Zwischenstation sein. Sie kann einen unvermuteten Schatz enthalten. Vielleicht ist Ihr Schlüsselproblem sogar ein wesentlicher Punkt, Ihr zentrales Thema zu lösen. Sie müssen nur in Ihrem eigenen Inneren suchen.

			Um das Schlüsselproblem aus Ihrer Alltagssprache herauszufiltern, suchen wir in unseren gesprochenen Worten nach einem Gefühlsfaden, der besonders tief reicht. Wir versuchen herauszuhören, welche Worte in uns die stärkste emotionale Resonanz auslösen. Manchmal ist da eine Angst, die uns gefangen hält und regelrecht handlungsunfähig macht. Oder etwas, worum wir mit für uns unerklärlicher Dringlichkeit gebeten werden oder das von uns verlangt wird. Mitunter ist da einfach großer Schmerz. Immer wenn Bob, ein 52-jähriger Bauingenieur, Ängste erlebt und sich allein fühlt, klagt er: »Warum werde ich immer von allen verlassen? Warum bin ich nicht gut genug?«

			Manchmal hören wir Worte oder Redewendungen, die ein Eigenleben zu führen scheinen. Joanne beschwerte sich zum Beispiel, dass ihre Mutter sie immer als »elende Enttäuschung« in der Familie bezeichnet hätte. Sie beklagte vor allem, dass zwischen ihr und ihrer Mutter keine große Nähe bestünde und dass die Distanz und groben Worte zwischen ihnen für sie mit viel Schmerz und innerer Leere verbunden gewesen seien. Als sie Schicht um Schicht den Schmerz der einzelnen Generationen freilegte, wurde ihr klar, dass es ihre Großmutter – nicht sie selbst – gewesen war, die in der Familie als »elende Enttäuschung« gegolten hatte.

			Die Geschichte dahinter war folgende: Die Großmutter verliebte sich als 15-Jährige in dem kleinen irischen Dorf, in dem sie lebte, in einen verheirateten Mann. Sie wurde schwanger und der Mann weigerte sich, die Verantwortung dafür zu übernehmen. Die Großmutter wurde aus ihrem Elternhaus gejagt und lebte für den Rest ihres Lebens mit ihrer Schmach. Sie zog ihre einzige Tochter allein groß und hielt sich damit über Wasser, bei anderen Leuten putzen zu gehen. Sie heiratete nie und kam nie über das Gefühl hinweg, dass sie mit ihrem unehelichen Kind Schande über die Familie gebracht hätte.

			Obwohl die Worte »elende Enttäuschung« vonseiten der Großmutter nie gefallen waren, konnten alle drei Frauen etwas mit ihnen anfangen. Die Großmutter lebte sie, als sie von ihrer Familie verstoßen wurde. Ihre Tochter lebte sie, als sie das Gefühl hatte, sie als außereheliches Kind hätte das Leben ihrer Mutter ruiniert. Zwei Generationen später teilte die Enkelin die gleichen Emotionen, indem sie sich wie eine große Enttäuschung für ihre Mutter vorkam.

			Die Worte »elende Enttäuschung« in der Beschwerde der Enkelin näher auszuloten, brachte ihr innere Ruhe und Verständnis. Ihr wurde klar, dass die Beschimpfungen durch ihre Mutter nie gegen sie persönlich gerichtet waren, obwohl sie damit angesprochen wurde. Wenn sie diese Worte nun hörte, riefen sie in ihr Liebe und Mitgefühl für ihre Mutter und Großmutter wach und ließen sie daran denken, wie hart das Leben in Irland für die beiden damals gewesen sein musste.

			Bei der Untersuchung des Schlüsselproblems haben wir nicht nur die Sprache, die wir sprechen, im Blick, sondern beobachten auch die Sprache unseres Körpers. Vor allem achten wir auch eingehend auf Symptome und Verhaltensweisen, die uns als eigenwillig oder ungewöhnlich auffallen. Im nachfolgenden Beispiel brachte Carson, ein 26-jähriger Feuerwehrmann, seine Angst körperlich wie auch verbal zum Ausdruck.

			Carson war 24, als er mit der Flanke seines Wagens an einer Leitplanke entlangschrammte und beinahe eine Klippe hinunterstürzte. Der Zwischenfall dauerte nur einen kurzen Augenblick, danach gewann er die Kontrolle über das Fahrzeug zurück und setzte die Fahrt unbeschadet fort. Doch das Gefühl, sein Leben selbst steuern zu können, war weg. Seit dem besagten Tag erlitt Carson täglich Panikattacken. Gepaart mit dem Gefühl, wacklig auf den Beinen zu sein und sich leicht schwindlig zu fühlen, empfand er klar, dass er im Leben rein gar nichts zustande gebracht hätte, wenn er jetzt sterben würde. Konkret lautete der Wortlaut seines Schlüsselproblems: »Wenn ich sterbe, hinterlasse ich keinerlei Vermächtnis. Niemand wird sich an mich erinnern. Ich bin dann wie vom Erdboden verschluckt, als hätte ich nie existiert. Ich stehe, wenn man sich doch an mich erinnert, in keinem guten Licht da.« Merkwürdig an Carsons Bedauern war, dass es von einem 26-Jährigen kam. Carsons Leben hatte ja gerade erst angefangen, und er stand da und bejammerte ein komplett vergeudetes Leben. Irgendetwas war da aus dem Lot.

			Untersuchen wir den Wortlaut eines Schlüsselproblems, vertrauen wir implizit auf die gebrauchten Worte. Wir können jedoch nicht immer dem angesprochenen Zusammenhang trauen. Die Worte als solche sind in der Regel für irgendjemanden wahr – aber nicht unbedingt für uns. Um aufzudecken, wer dieser Jemand ist, müssen wir einen Blick hinter den Vorhang werfen, der unsere Familiengeschichte verbirgt.

			In Carsons Fall war dieser fehlende Jemand sein Vater. Nach der turbulenten Scheidung von Carsons Mutter wurde ihm auferlegt, auf seine Rechte als Vater des vierjährigen Sohnes zu verzichten. Nach einem langen und erfolglosen Kampf um das Sorgerecht gab sein Vater schließlich auf. Carson sollte ihn nie wiedersehen. Nicht genug damit, dass seine Mutter allenfalls abschätzig über seinen Vater sprach – Carson wurde vom neuen Ehemann seiner Mutter sogar adoptiert und erhielt seinen Namen.

			Schauen wir noch einmal auf die Worte in Carsons Schlüsselproblem: »Wenn ich sterbe, hinterlasse ich keinerlei Vermächtnis. Niemand wird sich an mich erinnern. Ich bin dann wie vom Erdboden verschluckt, als hätte ich nie existiert. Ich stehe, wenn man sich doch an mich erinnert, in keinem guten Licht da.«

			Carsons Geschichte zeigt sich damit aus einer neuen Warte. Mit der realen Erfahrung seines Vaters verschmolzen, der sein lebendiges »Vermächtnis« – seinen Sohn – verlor, hatte Carson eine verdeckte Möglichkeit gefunden, sich mit dem von der Bildfläche verschwundenen Vater zu solidarisieren. Er teilte die Gefühle, die für den Vater mit seiner schmerzhaften Erfahrung verbunden waren, und verspürte die Angst, dass auch er bald weg und vergessen sein würde.

			Nachdem er den Grund seines Schlüsselproblems ausfindig gemacht hatte, beschloss Carson, seinen Vater zu suchen und den Kontakt mit ihm wieder aufleben zu lassen. Der Vater war zwischenzeitlich in einen anderen US-Bundesstaat gezogen und hatte mit einer zweiten Frau drei Kinder. Als er Nachricht von Carson erhielt, war er vor Freude ganz aus dem Häuschen. Die Leere, die mit dem Verlust seines Sohnes vor 20 Jahren verbunden gewesen war, war geblieben und hatte ihm, wie er Carson später beschrieb, »ein Loch ins Herz« gebohrt. Etwas geradezu Greifbares davon war in Carson zurückgeblieben, wenn auch in sehr tiefen Schichten. Es war die Liebe zu seinem Vater.

			Wie es der bekannte Spruch aussagt: Geschichte wird von den Siegern geschrieben. Die Chronik der Ereignisse verfassen jene, die davongekommen sind und über das Geschehene berichten können. So verzerrt oder einseitig diese Darstellung auch sein mag – viele von uns fragen kaum jemals, wie die Geschichte sich anhören würde, wenn sie von der anderen Seite erzählt würde. In Carsons Fall war seine Mutter die Siegerin und sein Vater der Verlierer in dem Sinne, dass es ihm nicht vergönnt war, seinen Sohn heranwachsen zu sehen. Die beiden Eltern hatten um das Sorgerecht gestritten, und der Vater hatte aus unbekannten Gründen verloren.

			Carson wurde klar, dass die negativen Geschichten über seinen Vater, die seine Mutter ihm all die Jahre erzählt hatte, wie eine dunkle Wolke über seinen frühen Erinnerungen an ihn lagen. Im Laufe der folgenden Monate schufen Carson und sein Vater sich gemeinsam einen neuen Fundus an Erinnerungen. So unternahmen sie mehrere Camping- und Angelausflüge in die Berge, die sie besucht hatten, als Carson noch klein war. Während dieser Zeit verschwanden Carsons Panikattacken komplett. Vater und Sohn erarbeiteten sich miteinander ein neues Vermächtnis, das nun maßgeblich sein und bleiben würde.

			Hier ist nun Ihre erste schriftliche Übung. Nehmen Sie Stift und Papier oder ein Notizbuch zur Hand und fangen wir an.

			
				
					Schriftliche Übung 1:
Erkunden Sie Ihr Schlüsselproblem

					1. Lenken Sie den Fokus auf ein Problem, das Sie in Ihrem Leben zurzeit sehr belastet. Ob ein Problem mit Ihrer Gesundheit, Ihrem Job, Ihrer Beziehung – etwas, das Ihr Gefühl von Sicherheit, Seelenfrieden, Ihre Geborgenheit oder Ihr Wohlbefinden beeinträchtigt.

					2. Was ist das dringlichste Thema, für das Sie Heilung suchen? Etwas, womit Sie sich überfordert fühlen? Oder ein Symptom oder Gefühl, das Sie schon Ihr Leben lang mit sich herumtragen?.

					3. Welche Veränderung würden Sie gerne sehen?

					4. Zensieren Sie sich nicht.

					5. Schreiben Sie alles auf, was für Ihr Empfinden wichtig ist.

					6. Notieren Sie es, wie es Ihnen einfällt. Vielleicht tragen Sie zum Beispiel die Angst in sich, dass Ihnen irgendwann in der Zukunft etwas Schreckliches passieren wird. Es spielt keine Rolle, was aufsteigt – schreiben Sie einfach unbeirrt weiter.

					7. Sollte Ihnen nichts einfallen, beantworten Sie folgende Frage: Was befürchten Sie, falls das Gefühl, das Symptom oder der Zustand beziehungsweise die Erkrankung nie weggehen würde? Was könnte mit Ihnen passieren?

					8. Lesen Sie erst dann weiter, wenn Sie Ihre größte Sorge aufgeschrieben haben.

				

			

			Überfliegen Sie Ihre Aufzeichnungen jetzt noch einmal. Lesen Sie sie dabei nicht so genau, dass Sie sich von dem Geschriebenen gefangen nehmen lassen. Suchen Sie stattdessen nach Worten oder Redewendungen, die als ungewöhnlich oder eigenartig hervorstechen. Sind beispielsweise Begriffe oder Ausdrucksweisen dabei, die Sie ständig gebrauchen oder die Sie vor dieser Schreibübung noch nie gesagt haben? Was springt Ihnen sprachlich sofort in den Blick? Was an der Sprache, die Sie gebrauchen, schreit nach Aufmerksamkeit?

			Lesen Sie Ihre Notizen ein weiteres Mal, jetzt aber, indem Sie sie laut vorlesen. Versuchen Sie mit neuen Ohren zu hören – reines Zuhören ohne Emotionen. Ich beschreibe diese Art des Zuhörens gerne als »Mit unserem Meta-Ohr hören« oder »Mit unserem dritten Ohr hören«. Welche Worte oder Sätze haben etwas besonders Eindringliches? Welche Worte lösen eine starke emotionale Resonanz oder ein dramatisches Gefühl in Ihnen aus? Welche kommen Ihnen seltsam oder merkwürdig vor? Auf welche können Sie sich vor dem Hintergrund Ihres eigenen Lebenshintergrunds keinen rechten Reim machen?

			Versuchen Sie nun, ob Sie sich das Aufgeschriebene so anhören können, als hörten Sie es von jemand anderem. Vielleicht sind es ja tatsächlich die Worte von jemand anderem, dem Sie lediglich Ihre Stimme geliehen haben. Vielleicht sind die Worte von jemand anderem in Ihrer Familie, der traumatisiert war und sie nicht laut aussprechen konnte. Vielleicht erzählen Sie durch Ihre Beschwerden die Geschichte dieser Person, so wie Carson die Angst seines Vaters ausdrückte.

			Hören Sie genau zu und achten Sie möglichst genau darauf, ob irgendetwas an dem Vorgelesenen Sie besonders trifft. Bei dieser Art des Zuhörens lauschen Sie auf die zutage tretende Essenz, den roten Faden jenseits des äußeren Geschehens. Wenn Sie sich in den emotionalen Elementen der Geschichte verlieren, entgeht Ihnen vielleicht die Beschwerde, die Ihnen einen Schlüssel darbietet.

			Bert Hellinger beschreibt diese Art des Zuhörens so:

			»Ich beschreibe mal, was bei mir vorgeht, wenn ich mit jemandem arbeite. Er hat mir vorhin etwas erzählt, und ich habe nur halb hingehört. Ich wollte nicht genau hören, was er sagt. Ich wollte nicht genau wissen, was er sagt. Ich höre also nicht so zu, dass ich mich konzentriere, sondern so, dass ich zugleich auf etwas Größeres schaue. Plötzlich gibt es unter all dem, was er gesagt hat, ein Wort, das mich trifft. … Hinter allem, was er zu mir gesagt hat, ist plötzlich ein Wort, das mich anspricht. Dieses Wort hat Energie. Und ohne dass ich genau weiß, was ich damit mache, weiß ich: Hier tut sich jetzt was. Wenn ich dann dieses Wort auf mich wirken lasse, spüre ich, welche Personen ich für die Aufstellung brauche.«97

			Sandy: »Ich werde sterben«

			Folgen Sie mir nun bei der genauen Analyse des Schlüsselproblems einer Frau, die ich Sandy nenne. Sandys Geschichte wurzelt, wie die von Gretchen, im Holocaust. Als Kind eines Holocaust-Überlebenden suchte Sandy Hilfe dabei, ihre überwältigend heftige Angst zu verstehen, sie würde sterben. Also erkundeten wir ihre Schlüsselsprache. Ihre Angst galt, wie sie es beschrieb, »nicht dem Tod an sich, sondern dass ich weiß, ich werde sterben und kann nichts dagegen tun: Ich habe es absolut nicht in der Hand.«

			Zudem wollte Sandy Hilfe im Umgang mit ihrer lähmenden Angst vor verschlossenen Räumen, die sie davon abhielt, Flugreisen zu unternehmen und mit dem Aufzug zu fahren. Jedes Mal, wenn sich die Fahrstuhltür schloss oder das Flugzeug sich mit Menschen füllte, jedes Mal, wenn sich »massenhaft Menschen zwischen mir und dem Ausgang drängten«, setzte eine tiefe Panik ein. Ihr Schlüsselproblem brachte es auf den Punkt: »Ich bekomme keine Luft. Ich kann nicht raus. Ich weiß, ich werde sterben.«

			Als die Klaustrophobie und das Gefühl, keine Luft zu bekommen, begannen, war Sandy 19. So alt wie ihr Vater, als seine Eltern und seine jüngere Schwester in Auschwitz vergast wurden. Sandys Symptome hatten sich verschlimmert, als ihr Vater vor zehn Jahren starb. Obwohl es eine Verbindung gab, die mir offensichtlich schien – ich habe mit vielen Nachkommen von Holocaust-Opfern und -Überlebenden gearbeitet –, hatte Sandy diesen Zusammenhang noch nie gesehen. Sie trug das panische Grauen und Entsetzen ihrer Großeltern und ihrer Tante in sich, vielleicht sogar auch die Schuldgefühle ihres Vaters, der als Einziger aus der Familie überlebt hatte.

			Sehen Sie sich noch einmal Sandys Schlüsselsprache an: »Ich weiß, ich werde sterben und kann nichts dagegen tun: Ich habe es absolut nicht in der Hand.«

			Zweifellos hatten ihre Großeltern und ihre Tante, als sie im Todeslager waren oder in die Gaskammer geführt wurden, Gefühle dieser Art. Im Inneren der Gaskammer könnten sie alle »massenhaft Menschen zwischen sich und dem Ausgang« erlebt haben. Und daraufhin eine unergründliche Panik verspürt haben. Sandys Schlüsselsprache zeigt das tragische Resultat: »Ich bekomme keine Luft. Ich kann nicht raus. Ich werde sterben.« Damit war der Zusammenhang für Sandy eindeutig erkennbar. Die Panik ihrer Vorfahren hatte sich über sie ausgedrückt. Obwohl Sandy von den tragischen Ereignissen in ihrer Familie gewusst hatte, hatte sie es noch nie damit in Verbindung gebracht, dass sie womöglich ein Leid weitertrug, das gar nicht ihr eigenes war. Jetzt war es klar.

			In unserer Therapiesitzung bat ich Sandy, sich vorzustellen, wie ihre Tante und ihre Großeltern vor ihr standen. Ich bat sie, mit ihnen ins Gespräch zu treten. Auf meine Aufforderung sagte Sandy zu ihnen: »Ich habe entsetzliche Angst erlitten, genau wie ihr. Und ich kann sehen, dass diese entsetzliche Angst nicht meine eigene ist. Ich erkenne, dass es euch nichts bringt, wenn ich sie in mir trage, und mir hilft es erst recht nicht. Ich weiß, das entspricht nicht dem, was ihr für mich wollt. Und ich weiß, dass es euch belastet, mich so voller Ängste zu sehen. Ich werde diese Angstgefühle bei dir lassen, Großmutter, und bei dir, Großvater, und bei dir, Tante Sarah.« Tränen sammelten sich in ihren Augenwinkeln, während sie sich die drei vorstellte, wie sie ihr zulächelten und ihr ihren Segen dafür gaben, glücklich zu sein. Sandy stellte sich vor, wie ihr Körper sich mit der Liebe füllte, die sie ihr schickten. Nun, wo es ihr endlich gelungen war, den Ursprung ihrer Klaustrophobie und Todesangst ausfindig zu machen, spürte Sandy, wie ihre Ängste nach und nach verschwanden.

			Lorena: »Ich werde verrückt«

			Viele von uns tragen die Angst vor etwas Schrecklichem in sich, das uns irgendwann in der Zukunft passieren könnte. Diese Angst offenbart sich in unserem Schlüsselproblem.

			Lorena war 19 Jahre alt und litt in Gesellschaft anderer unter Ängsten und Panikattacken. Sie beschrieb im Zusammenhang damit das Gefühl, »in der Falle« zu sein und nicht »rauskommen« zu können. Erstmals aufgefallen waren ihr diese Ängste drei Jahre zuvor, in einer Zeit, als sie an einer hartnäckigen Blasenentzündung litt. Sie erinnerte sich noch, wie sie von Arzt zu Arzt rannte, und wie keines der verschriebenen Medikamente Linderung brachte.

			Lorena beschrieb, das Schlimmste an der Blasenentzündung sei für sie gewesen: die Befürchtung, dass nichts und niemand ihr würde helfen können und dass die Infektion nie wieder verschwinden würde. Die Blasenentzündung ging schließlich wieder weg, aber die Angstattacken blieben.

			Unser Gespräch verlief in etwa so:

			Mark Wolynn: »Und was wäre gewesen, wenn die Blasenentzündung nie wieder weggegangen wäre?«

			Lorena: »Dann hätte ich Schmerzen. Ich wäre ziemlich down. Ich würde ständig beim Arzt sitzen. Ich wäre ziemlich eingeschränkt. Ich wäre nicht glücklich. Ich wäre nicht erfolgreich. Ich hätte ständig Angst. Ich wäre ein Versager.«

			Wenn Sie Lorenas Schlüsselproblem hören: Sprechen Sie bestimmte Worte an? Wie ist es bei den Worten »eingeschränkt« oder »Versager«? Nehmen Sie wahr, wie diese Worte uns in eine neue Richtung dirigieren wollen, zu etwas, das über die Blasenentzündung hinausgeht. Lösen wir uns von Vorstellungen, die wir von Lorena und ihrer Blasenentzündung haben, um uns von der Energie ihrer Worte leiten zu lassen.

			Lorena näherte sich zwar ihrer Schlüsselsprache, bekam sie aber noch nicht ganz zu fassen. Um ihr zu helfen, bat ich sie, zu beschreiben, was in ihren Augen das Schlimmste wäre, das jemand anderem zustoßen könnte. Wenn wir nicht weiterkommen damit, unsere schlimmste Angst in Worte zu fassen, hilft es manchmal, ein paar Schritte zurückzutreten und sich vorzustellen, was das Schlimmste wäre, das jemand anderem passieren könnte. Beachten Sie, was sich hieraus bei Lorena ergab:

			Mark Wolynn: »Was, würden Sie sagen, ist das Schlimmste, was jemandem passieren könnte? Jemand anderem, nicht Ihnen selbst?«

			Lorena: »Erfolglos zu sein. Nicht glücklich zu sein. Nicht das tun zu können, was er tun will. Verrückt zu werden. Ein Einsiedlerdasein zu führen. In der Psychiatrie zu landen und sich schließlich umzubringen.«

			Welche der Worte tragen emotional die größte Ladung? »Verrückt werden«, »in der Psychiatrie landen«, »sich umbringen«.

			Fügen wir die Elemente alle zusammen und schauen wir uns an, was dabei herauskommt. Wir haben also einen »Versager«, der »eingeschränkt« ist, »verrückt wird« und »in der Psychiatrie landet«, wo diese beklagenswerte Person sich »schließlich umbringt.« Vielleicht fragen Sie sich, worauf all das zurückgeht. Finden wir es heraus.

			Indem Lorena die Schichten abtrug, die über ihrem Schlüsselproblem lagen, landete sie geradewegs bei ihrem Schlüsselsatz. (Mehr zum Schlüsselsatz in Kapitel 8.)

			Lorenas Schlüsselsätze: »Ich wäre ein Versager. Ich würde verrückt und in der Psychiatrie landen und mich schließlich umbringen.«

			So deckte Lorena ein zentrales Trauma in ihrer Familiengeschichte auf.

			Denn diese Worte können in eine Frage zur Familiengeschichte umgewandelt werden, die ich Brückenfrage nenne.

			»Gab es jemanden in Ihrer Familie, der als Versager wahrgenommen wurde, in der Psychiatrie landete und sich umbrachte?«

			Den gab es: Lorenas Großvater mütterlicherseits war innerhalb der Familie eine Persona non grata und galt als völliger Versager. Er landete immer wieder in der Psychiatrie. Schließlich beging er bei einem Aufenthalt Suizid. In der nächsten Generation wurde auch Lorenas Tante, die ältere Schwester ihrer Mutter, in der Familie als »Versagerin und Verrückte« abgestempelt. Auch sie war immer wieder in psychiatrischen Einrichtungen gewesen. Die Familie, der das Verhalten dieser Tante peinlich war, sprach nur selten von ihr. Ohne darüber zu reden, hatten alle die ganze Zeit erwartet, dass sie Suizid begehen würde wie ihr Vater.

			Wenn Familienmitglieder ein unglückliches Leben führen oder ein extrem schweres Schicksal erleiden, ist es oft leichter, die Betreffenden abzulehnen, als den Schmerz zu spüren, der damit verbunden wäre, sie zu lieben. Oft fällt es leichter, Wut zu empfinden als Trauer. Offenbar galt dies auch für den aggressiven Umgang der Familie mit der besagten Schwester. Es war leichter, sie abzulehnen, als sie zu lieben.

			Wie in Kapitel 3 angesprochen, wiederholt sich das Schicksal abgelehnter Familienmitglieder häufig. Das war bei dem als »Versager« abgelehnten Großvater der Fall und in der nächsten Generation bei der ebenfalls als »Versagerin« abgelehnten Tante. Jetzt war Lorena die dritte »Versagerin« und übertrug den damit verbundenen Schmerz in eine dritte Generation.

			Es ist schwer, einen Suizid in der Familie zu betrauern. Die Angehörigen sind oft wütend auf die Person, die sich das Leben genommen hat. Und mehr noch: Mit den Folgen des Suizids – Scham, Peinlichkeit, schreckliche Bilder, unerledigte Angelegenheiten, Schulden, ungewisse Folgen der Tat aus religiöser Sicht – muss nun die Familie zurechtkommen.

			Lorenas Schicksal war zwar in gewisser Weise vorgezeichnet, stand aber nicht unverrückbar fest. Als sie verstanden hatte, dass ihre Ängste nicht ihre eigenen waren, konnte sie sie dort lassen, wo sie hingehörten. Ich schlug ihr vor, sich vorzustellen, wie ihr Großvater und ihre Tante vor ihr standen. Lorena äußerte spontan echte liebende Gefühle für alle beide. Sie stellte sich vor, dass sie sie dabei unterstützten, dass es ihr gut gehen solle und dass sie die Ängste einfach aus ihrem Körper herausatmen und zu ihnen zurückschicken konnte. Sie atmete ein paar Minuten lang gezielt und sagte danach, dass ihr Körper sich leichter anfühle und ihr ein friedvolleres Gefühl vermittle. Sie bat beide um ihren Segen, damit sie ein glückliches Leben führen könne, obwohl sie ihrerseits kein glückliches Leben gehabt hatten. Lorena konnte einsehen, dass es nicht sinnvoll war, die Ängste der beiden in ihr eigenes Leben hineinzutragen, und dass dies für die Familie nur noch mehr Schmerz bedeutete. Sie versprach beiden, damit nicht weiterzumachen, sie stellte sich vor, wie es ihr in einer zukünftigen Angstsituation gelang, alle Angst, die von ihnen noch zurückgeblieben sein mochte, mit ihrem Atem zu ihnen zurückzuschicken. Nach nur einer Sitzung hatte Lorena die Panik, die sie zuvor so fest im Griff gehabt hatte, aufgelöst.

			Wenn ich gefragt werde, welche Zusammenhänge ich zwischen der Forschung zur Neuroplastizität und meiner eigenen klinischen Erfahrung sehe, denke ich oft an Lorena. Dass sie von einem überwiegend von Angst beherrschten Zustand zu innerem Frieden und innerer Balance gelangen konnte, zeigte nachdrücklich, wie elegant eine alte Familiengeschichte mit Bewusstheit in die Gegenwart geholt werden kann. Sind erst einmal die entscheidenden Verbindungen hergestellt und konzentrieren wir uns gezielt auf Bilder und Erfahrungen, die uns guttun, schaffen wir die Voraussetzungen dafür, dass neue Nervenbahnen entstehen, die wiederum eine überraschend effiziente Heilung ermöglichen können.

			Die Schlüsselsprache als Kompass

			Die Schlüsselsprache, die in unserem Schlüsselproblem zutage tritt, kann uns manchmal zwingen, weit zurück in unserer Familiengeschichte nach Antworten zu suchen. Oft jedoch sind die von uns gesuchten Informationen nicht ohne Weiteres zugänglich. Schamhaft hinter einer Maske verborgen, aus Schmerz unter den Teppich gekehrt oder als Familiengeheimnisse sorgsam gehütet, sind sie kaum einfach ein Gesprächsthema beim Abendessen. Doch mitunter ist uns die traumatische Geschichte hinter unseren Problemen durchaus bekannt. Wir bringen sie nur nicht immer mit dem aktuell Erlebten in Verbindung.

			Die Schlüsselsprache in unserem Schlüsselproblem zu finden, kann uns wie ein Kompass den Weg durch generationenlange, bislang unerklärt gebliebene familiäre Angst weisen. Vielleicht wartet dort ein traumatisches Ereignis darauf, erinnert und gelöst zu werden, damit es endlich seine letzte Ruhe findet.

			Der folgende Fragenkatalog kann Ihnen helfen, einiges an der Schlüsselsprache in Ihrem Schlüsselproblem zu ermitteln. Beantworten Sie schriftlich jede Frage möglichst genau. Bleiben Sie dabei für alle Antworten offen. Diese können eine Verbindung zwischen einem aktuellen Thema und einem Trauma in Ihrer familiären Vorgeschichte aufzeigen.

			
				
					Schriftliche Übung 2:
Zehn Fragen, um Ihre Schlüsselsprache zu ermitteln

					1. Was tat sich gerade in Ihrem Leben, als Ihr Symptom oder Problem zum ersten Mal auftrat?

					2. Was geschah unmittelbar davor?

					3. Wie alt waren Sie, als das Symptom oder Problem zum ersten Mal auftauchte?

					4. Hat jemand in Ihrer Familie ungefähr im gleichen Alter etwas Traumatisches erlebt?

					5. Worin äußert sich Ihr Problem konkret?

					6. Wie fühlen Sie sich, wenn es am allerschlimmsten ist?

					7. Was geschieht unmittelbar, bevor Sie sich so fühlen oder das Symptom auftritt?

					8. Was bewirkt, dass es besser oder schlimmer wird?

					9. Woran hindert Sie das Problem oder Symptom? Wozu zwingt es Sie?

					10. Was wäre das Schlimmste, das Ihnen passieren könnte, wenn das Gefühl oder Symptom nie wegginge?

				

			

			Lesen Sie noch einmal, was Sie geschrieben haben. Im Folgenden nenne ich die Aspekte, die ich in Familien immer wieder beobachtet habe. Erkennen Sie einige davon auch in Ihrer Familie wieder?

			Sprache, die sich wiederholt

			Gibt es im Hinblick auf die Sprache etwas, das nicht so recht zu Ihren Lebensumständen zu passen scheint? Wenn ja: Könnten das Worte sein, die jemandem in Ihrer Familie zuzuordnen sind?

			Ein bestimmtes Alter, das sich wiederholt

			Besteht ein Zusammenhang zwischen dem Alter, in dem Sie waren, als Ihr Symptom oder Problem zum ersten Mal auftrat, und dem Alter, in dem ein Familienmitglied in Schwierigkeiten geriet oder litt? Wenn Sie zum Beispiel einen Elternteil haben, der jung gestorben ist, könnten Sie in dem Alter, in dem Ihr Vater oder Ihre Mutter starb, ein Problem oder Symptom entwickeln, das Sie in Ihrem Leben auf irgendeine Weise einschränkt. Unbewusst fällt es Ihnen vielleicht schwer, ein glückliches Leben zu führen oder es in vollen Zügen zu genießen, sobald Sie älter sind, als dieser Elternteil es wurde. Ihr Problem oder Symptom kann auch dann auftreten, wenn Ihr Kind das Alter erreicht, in dem Sie waren, als Sie Halbwaise wurden.

			Ereignisse, die sich wiederholen

			Mitunter ereilt uns unvermittelt eine Angst, eine Beklommenheit oder ein sonstiges Symptom, sobald wir einen bestimmten Meilenstein in unserem Leben erreichen, etwa heiraten oder Kinder bekommen, von unserem Partner oder unserer Partnerin verlassen werden oder bei unseren Eltern ausziehen. Bei solchen Ereignissen kann urplötzlich ein Symptom auftauchen, als würde der Alarm eines von irgendwelchen Vorfahren gestellten Weckers in uns schrillen. Wenn das geschieht, müssen wir uns fragen: Hat jemand in unserer Familie bei einem vergleichbaren Ereignis Ähnliches erlitten oder musste er ähnliche Kämpfe austragen?

			Gefühle, Verhaltensweisen und Symptome, die sich wiederholen

			Denken Sie zurück: Wodurch wurde Ihr Problem beziehungsweise Ihr Symptom ausgelöst? Was spielte sich zu dieser Zeit im Hintergrund ab? Hat jemand Sie zu dieser Zeit verlassen? Fühlten Sie sich zurückgesetzt, abgelehnt oder im Stich gelassen? Geschah etwas, das in Ihnen das Gefühl weckte, am liebsten aufgeben zu wollen? Ist Ihr Problem oder Symptom wie eine Kopie oder Neuauflage einer bestimmten Erfahrung oder Situation aus Ihren frühen Kindertagen? Hat es irgendeine Ähnlichkeit mit etwas, das in Ihrer Familiengeschichte vorgefallen ist? Erinnert es an irgendetwas, das Ihre Mutter, Ihr Vater, Ihre Großmutter oder Ihr Großvater erlebt haben?

			Die Antworten auf diese Fragen können wichtige Hinweise geben, innerfamiliäre Zusammenhänge aufzudecken.

			Beschwerden und Symptome als Orientierungshilfen für den Lösungsweg

			Welche bestimmte Qualität oder elementare Botschaft möchte die Beschwerde oder das Symptom ausdrücken? Ihr Symptom kann eine kreative Form sein, etwas zu verdeutlichen, was Ihnen hilft, mit etwas abzuschließen, etwas zu heilen, etwas zu integrieren oder sich von etwas abzugrenzen – vielleicht bezogen auf ein Gefühl, das Sie zu Ihrem gemacht haben, das aber nie Ihr eigenes war.

			Vielleicht zwingt Ihr Symptom oder Problem Sie zu einem Schritt, den Sie bislang nicht getan haben – ein Schritt, dem Sie sich nicht länger verschließen können. Vielleicht ist es angesagt, dass Sie eine Stufe in Ihrer Entwicklung vollenden, bei der Sie in Ihrer Kindheit gestört wurden. Vielleicht ruft Ihr Symptom oder Problem noch einmal einen Zustand der Hilflosigkeit hervor, dessen Funktion darin besteht, mehr Nähe zu Ihren Eltern herzustellen. Oder umgekehrt: Vielleicht zwingt Ihr Symptom oder Problem Sie, zu wachsen und eigenständiger zu werden.

			Vielleicht wird Ihnen aufgezeigt, dass es eine Aufgabe zu Ende zu bringen gilt, mit der Sie sich irgendwann nicht mehr befasst haben. Oder einen Weg weiterzuverfolgen, den Sie aus den Augen verloren haben. Vielleicht haben Sie einen jungen oder abgespaltenen Anteil von sich ignoriert, der sich in den Symptomen ausdrückt. Vielleicht haben Sie eine persönliche Grenze missachtet, die nicht länger übergangen werden darf.

			Unsere Symptome und Beschwerden können uns dazu hinführen, eine zerbrochene Beziehung in Ordnung zu bringen. Oder sie helfen uns bei der Heilung eines persönlichen Traumas, indem sie uns zwingen, uns vor langer Zeit unterdrückten Gefühlen zu stellen. Sie können uns nicht nur Erkenntnisse über ein familiäres Trauma eröffnen, das nie ganz bewältigt wurde, sondern auch eine persönliche Schuld erkennen lassen und uns vielleicht den Weg zu einer Aussöhnung ebnen.

			Unsere Beschwerden, Symptome und Probleme können uns zeigen, in welcher Richtung etwas zu suchen ist, das bislang unbewältigt blieb. Sie können helfen, etwas ans Licht zu bringen, das wir nicht sehen können, oder uns mit etwas beziehungsweise jemandem in Berührung bringen, das oder der von uns oder unserer Familie abgelehnt oder ausgeschlossen wurde. Wenn wir an solchen Punkten innehalten und sie näher erkunden, kann das Unbewältigte zutage treten, unseren Heilungsprozess um eine völlig neue Dimension bereichern und uns womöglich erlauben, uns stärker heil und ganz zu fühlen als je zuvor.
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Die Schlüsselbeschreibungen

			… denn Worte doch nur halb erschließen 
und bergen halb der Seele Walten.

			LORD ALFRED TENNYSON: IN MEMORIAM

			Die Gefühle, die wir unseren Eltern entgegenbringen, sind eine Tür zu uns selbst. Zudem bieten sie uns Zugang zu den vier unbewussten Themen, die in Kapitel 5 vorgestellt wurden, und helfen uns, eindeutig festzumachen, welche davon in unserem Leben wirksam sind. In diesem Kapitel werden Sie aufgefordert, Ihre biologischen Eltern zu beschreiben. Erlauben Sie sich dabei, frei heraus zu antworten. Während der folgenden Übungen werden Sie wahrscheinlich mehr über sich selbst herausfinden als über Ihre Eltern. Falls Sie Ihre leiblichen Eltern nie persönlich kennengelernt haben, blättern Sie bitte weiter zum nächsten Kapitel.

			Beschreiben Sie Ihre Mutter

			Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um zu beschreiben, wie Sie Ihre Mutter in Ihrer Jugend erlebten. Wie war sie? Welche Adjektive oder Beschreibungen kommen Ihnen beim Gedanken an sie sofort in den Sinn? War sie warmherzig? Liebevoll? Kühl? Distanziert? Glücklich? Traurig? Hat Sie sie oft in den Arm genommen oder kamen Umarmungen eher selten vor? Nehmen Sie Ihr Notizbuch zur Hand und schreiben Sie die ersten Gedanken auf, die ersten Worte, die Ihnen spontan zu ihr einfallen. Beschreiben Sie außerdem, was Sie ihr vorwerfen.

			
				
					Schriftliche Übung 3:
Beschreiben Sie Ihre Mutter

					Meine Mutter war …

					Ich werfe meiner Mutter vor, dass …

				

			

			Schreiben Sie alles auf. Führen Sie die Übung nicht nur im Kopf durch. Es ist wichtig, dass Sie die Worte auch aufschreiben, so wie sie kommen.

			Beschreiben Sie Ihren Vater

			Nun das Gleiche für Ihren Vater. Wie würden Sie ihn beschreiben? War er gütig? Umgänglich? Grob? Kritisch? War er für Sie da oder nicht? Schreiben Sie alles auf, auch das, was Sie ihm vorwerfen – und widerstehen Sie dem möglichen Impuls, das Geschriebene zu überarbeiten.

			
				
					Schriftliche Übung 4:
Beschreiben Sie Ihren Vater

					Mein Vater war …

					Ich werfe meinem Vater vor, dass …

				

			

			Wo Sie gerade dabei sind, ist Ihnen ja vielleicht sogar danach zumute, auch Ihren Partner oder Ihre Partnerin zu beschreiben, sofern vorhanden. Oder jemanden aus dem engsten Freundeskreis, oder Ihren Chef oder Ihre Chefin.

			
				
					Schriftliche Übung 5:
Beschreiben Sie Ihren Partner, einen engen Freund oder Ihren Chef / Ihre Chefin

					Mein Partner / meine Partnerin, mein Freund / meine Freundin, mein Chef / meine Chefin ist …

					Ich werfe ihm/ihr vor, dass …

				

			

			Werfen wir jetzt einen Blick auf das, was Ihre Notizen ergeben haben. Ich nenne diese spontanen, »aus dem Handgelenk geschüttelten« Beschreibungen Schlüsselbeschreibungen. Sie sind ein Tor zu unseren unbewussten Gefühlen. Sie können Gefühle zu unseren Eltern offenbaren, die uns sonst nicht bewusst sind.

			Eine solche Stegreifliste ermöglicht es uns, die rationalisierte Erwachsenenversion unserer Kindheitsgeschichte zu verlassen. Bei diesem Schreiben kann unsere wahre Einstellung zutage treten – ohne die üblichen Filter. Diese Liste kann uns mit unbewusster Loyalität und Verstrickungen in Kontakt bringen, die uns mit unseren Eltern verbinden. Mehr noch: Sie kann zeigen, ob wir einen Elternteil oder gleich beide Eltern ablehnen oder inwiefern wir genau die Verhaltensweisen übernommen haben, die wir bei ihnen als negativ einschätzen. Diese Attribute treffen den Kern, da sie von einem inneren Bild herrühren, das wir in uns tragen – ein Bild, das schon vor langer Zeit in uns entstanden ist, vielleicht um uns davor zu schützen, uns verletzt zu fühlen. Als wir noch klein waren, fungierte unser Körper als eine Art Speicher, der alle bei uns ankommenden Informationen akribisch festhielt und in Form von Gefühlszuständen aufzeichnete. Die Adjektive über unsere Eltern führen uns in diese Gefühlszustände und zu den damit verbundenen Bildern zurück. Diese Adjektive sind insofern bedeutsam, als sie alte Bilder kenntlich machen, die uns dabei behindern, im Leben weiterzukommen.

			Viele von uns tragen schmerzhafte Bilder in sich. Bilder von unseren Eltern, die uns nicht genug geben; Bilder davon, nicht zu bekommen, was wir brauchten. Wenn wir sie einfach gewähren lassen, können diese Bilder bestimmen, wie unser Leben weitergeht. Und sind sie unvollständig – eine grundlegende Wahrheit fehlt: Welche traumatischen Ereignisse sind hinter diesen Bildern zu entdecken, die machtvoll genug waren, den Strom der Liebe in unserer Familie zu unterbrechen?

			Befassen wir uns jetzt mit den Worten, die Sie aufgeschrieben haben. Hegen Sie Ressentiments gegenüber Ihren Eltern? Gibt es Schuldzuweisungen? Falls ja, haben Sie vielleicht gemerkt, dass die Beschwerden, die Sie gegenüber Ihren Eltern vorbringen, die gleichen sind, die Sie Ihrem Partner oder einer engen Freundin vorwerfen? Oft projizieren wir die Unzufriedenheit mit unseren Eltern auf unseren Partner oder unsere Partnerin. Oder sie zeigt sich in unseren engen Freundschaften. Das, was Ihren Eltern gegenüber unaufgelöst geblieben ist, verschwindet nicht einfach – es dient vielmehr als Muster für spätere Beziehungen.

			Wenn wir eine schwierige Beziehung zu unseren Eltern hatten, unsere Schlüsselbeschreibungen offenbaren, was wir ihnen noch heute übel nehmen. Wenn wir Ressentiments hegen, stört das unseren Seelenfrieden. Diejenigen von uns, die das Gefühl haben, sie hätten von ihren Eltern – vor allem von der Mutter – nicht genug bekommen, haben oft das Gefühl, vom Leben nicht genug zu bekommen.

			Hatten wir eine enge Beziehung zu unseren Eltern, offenbaren unsere Schlüsselbeschreibungen unsere Wärme und unser Mitgefühl ihnen gegenüber. Wenn wir Positives für unsere Eltern empfinden, werden wir dem ganzen Leben eher positiv begegnen und darauf vertrauen, dass uns auch weiterhin Gutes geschieht.

			Mitunter zeigen unsere Schlüsselbeschreibungen gemischte Gefühle auf. Das ist meistens der Fall, doch hebt sich auch oft ein bestimmtes Thema oder ein bestimmter roter Faden in der Schlüsselsprache als ungelöst von den anderen ab. Und danach suchen wir. Einige erleben das Handeln ihrer Eltern auch heute noch als persönlichen Angriff oder als Zurückweisung.

			Schauen Sie, wie die folgenden beiden Schwestern mit jeweils unterschiedlichen Kindheitserfahrungen ihre Mutter beschreiben:

			Erste Schwester: »Einsam, traurig, frustriert, streng, gewalttätig, mit einem Hang zum Jähzorn.«

			Zweite Schwester: »Grausam, rachsüchtig und oft ausfallend und emotional verletzend.«

			In den Worten der ersten Schwester klingt die Beschreibung der Mutter lediglich nach einer Schilderung der Tatsachen. Aus der Beschreibung der zweiten Schwester ist herauszuhören, dass ihr Schmerz sich noch nicht erledigt hat und dass sie ihn in Form von Schuldzuweisungen und einer Verurteilung ihrer Mutter weiter in sich trägt. Diese Schwester erlebt die Handlungen ihrer Mutter als etwas, das sich in voller Absicht gegen sie richtet. Sie fühlt sich gezielt schikaniert, während die erste Schwester Fakten konstatiert. Eine Mutter kann gewalttätig und jähzornig auftreten, und dennoch können wir in Frieden mit ihr sein. Die zweite Schwester, die ihre Mutter als grausam schildert, ist eindeutig nicht in Frieden mit ihrer Mutter.

			Man kann nur ahnen, wie unterschiedlich die beiden Schwestern das Leben erlebt haben mögen. Obwohl sie die dieselbe Mutter hatten, trug jede von ihnen eine persönliche Version dieser Mutter in sich. Die zweite Schwester erlebte ihr Leben als grausam und verletzend. Sie fühlte sich emotional leer und sich selbst überlassen und war viel allein.

			Manchmal sind wir in der Lage, Liebe zum einen Elternteil zu empfinden, nicht jedoch zum anderen. Kim, die ihren Vater ihrer Mutter vorzog, beklagte sich, ihre Mutter sei »kindisch, wie ein kleines Mädchen. Ich konnte nie auf sie zählen, worum es auch ging.« Die Schlüsselbeschreibungen, mit denen sie ihren Vater beschrieb, standen in krassem Gegensatz hierzu und waren geradezu überschwänglich: »Papa war toll. Wir haben alles Mögliche zusammen gemacht. Ich konnte jederzeit zu ihm kommen, um Trost zu finden. Er war so fürsorglich. Er hätte meine Mutter schon vor langer Zeit verlassen sollen. Von ihr bekam er ohnehin nie die Liebe, die er brauchte.«

			Hinter Kims Ressentiments gegenüber ihrer Mutter versteckten sich viele Verletzungen. Man ergänze dazu noch das Gefühl des Verrats in dem Wunsch, ihre Mutter würde von ihrem Vater verlassen. Kims Schlüsselsprache war von Leere und einem Gefühl fehlender Verbindung geprägt.

			Wenn wir einen Elternteil gegen den anderen ausspielen, wenden wir uns gegen den Ursprung unserer eigenen Existenz und erzeugen unbewusst einen Zwiespalt in uns. Wir ignorieren, dass wir zur einen Hälfte von unserer Mutter und zur anderen von unserem Vater abstammen. Kims Ressentiments bewirkten nur, dass ihre Selbstverachtung und innere Rastlosigkeit noch weiter anwuchsen. Es war ein Gefängnis, aus dem sie nur über eine aufmerksame Selbstwahrnehmung herauskommen konnte.

			Viele Menschen haben sich auf etwas fixiert, was unsere Eltern uns in unseren Augen angetan haben und was unser Leben beeinträchtigt. Wir haben zugelassen, dass diese Erinnerungen, ob zutreffend oder verfälscht, das Gute überlagern, was wir ebenfalls von unseren Eltern bekamen. Eltern fügen ihren Kindern während ihrer Elternschaft unabsichtlich Schmerz zu. Das ist unvermeidbar. Das Problem ist aber nicht, was unsere Eltern uns angetan haben. Das Problem liegt vielmehr darin, dass wir uns auch heute noch nicht davon lösen können. Normalerweise fügten uns unsere Eltern nicht absichtlich Schaden zu. Die meisten von uns haben das Gefühl, dass es Dinge gibt, die sie von ihren Eltern nicht bekamen. Doch in Frieden mit unseren Eltern zu sein bedeutet, dass wir in Frieden mit dem sind, was wir bekommen haben, wie auch mit dem, was wir nicht bekommen haben. Wenn wir das Erhaltene in diesem Licht sehen, können wir Stärke von unseren Eltern beziehen, die nur unser Bestes wollten – auch wenn sie es nicht immer zeigen konnten.

			Übliche Schlüsselbeschreibungen infolge einer frühen Bindungsstörung

			Viele von uns haben eine frühe Trennung oder einen Bruch in der Bindung zu der Mutter erfahren und ringen darum, ihren Frieden damit schließen zu können und das Gefühl zu bekommen, wieder festen Boden unter den Füßen zu haben. Es folgen einige Schlüsselbeschreibungen, die von Menschen, die einen frühen Kontaktverlust zu ihrer Mutter erlebt haben, besonders oft geäußert werden.

			
					»Mama war kalt und distanziert. Sie nahm mich nie in den Arm. Ich hatte null Vertrauen zu ihr.«

					»Meine Mutter war zu beschäftigt, um sich um mich zu kümmern. Sie hatte nie Zeit für mich.«

					»Meine Mutter und ich haben ein richtig enges Verhältnis. Sie ist für mich eher wie meine kleine Schwester, und ich passe auf sie auf.«

					»Meine Mutter war schwach und zerbrechlich. Ich war viel stärker als sie.«

					»Ich möchte nie meiner Mutter zur Last fallen.«

					»Meine Mutter war distanziert, emotional unzugänglich und hatte immer etwas auszusetzen.«

					»Sie schob mich immer weg. Ich bin ihr im Grunde egal.«

					»Wir haben keine wirkliche Beziehung.«

					»Meiner Großmutter fühlte ich mich viel näher. Eigentlich war sie für mich meine Mutter.«

					»Meine Mutter ist nur mit sich selbst beschäftigt. Es geht immer nur um sie. Liebe hat sie mir nie gezeigt.«

					»Sie kann sehr berechnend und manipulativ sein. Ich fühlte mich nicht aufgehoben bei ihr.«

					»Ich hatte Angst vor ihr. Ich wusste nie, was als Nächstes passieren würde.«

					»Ich fühle mich ihr nicht nahe. Sie hat so gar nichts Mütterliches – sie ist nicht wie eine Mutter.«

					»Ich wollte nie Kinder haben. Muttergefühle habe ich noch nie verspürt.«

			

			Können Sie den Schmerz aus diesen Schlüsselbeschreibungen heraushören? In Kapitel 11 beschäftigen wir uns noch genauer mit der Schlüsselsprache, die auf Trennungserfahrungen zurückgeht, und wie wir unsere Beziehung zu unserer Mutter wiederaufbauen können.

			Wichtig ist es, an dieser Stelle anzumerken, dass nicht alle vorwurfsvoll gegenüber der Mutter sind, wenn sie einen Bruch in der frühen Bindung erlebt haben. Oft wird die Mutter auch von Herzen geliebt und genießt das Vertrauen des Kindes. Manchmal wehrt sich das Kind unwissentlich dagegen, die mütterliche Fürsorge anzunehmen, und versucht stattdessen seinerseits, sich um die Mutter zu kümmern, um so eine Bindung zu ihr herzustellen.

			Mitunter ist der Bruch so früh im Leben eingetreten, dass keine bewusste Erinnerung an das Erlebte besteht. Doch können immer dann, wenn Bindung oder Distanz in Beziehungen erlebt werden, Körpererinnerungen an die Trennung ausgelöst werden. Ohne je zu verstehen, warum, können wir von Gefühlen entsetzlicher Angst, Abspaltung, Erstarrung, Trennung, Niederlage und Vernichtung überwältigt werden.

			Die emotionale Ladung in Schlüsselbeschreibungen

			Die emotionale Ladung in Ihren Schlüsselbeschreibungen kann wie ein Barometer anzeigen, an welchen Stellen Heilungsbedarf besteht. Als Faustregel kann man sagen: Je heftiger die negative Ladung, desto eindeutiger ist dies ein Hinweis, in welche Richtung die Heilung gehen sollte. Achten Sie auf Worte, die emotional massiv geladen sind.

			Fühlen Sie die emotionale Ladung in den Worten eines 27-jährigen Mannes, der seinen Vater, einen Alkoholiker, beschreibt:

			»Mein Vater ist ein Säufer. Er taugt nichts. Ein Idiot ist er, der totale Loser. Er war nie da für meine Mutter oder für uns Kinder. Er hat sie beschimpft und war gewalttätig ihr gegenüber. Ich habe null Respekt vor ihm.«

			Unter Worten wie »Säufer«, »taugt nichts«, »Idiot« und »Loser« spürt man die Verletzungen des Sohnes. Dass der Junge aufgebracht ist über den Vater und nichts empfinden kann, gehört nur zu den oberflächlichen Schichten. Es ist viel leichter, mit Wut und Gefühllosigkeit umzugehen als mit Trauer und Schmerz. Im Innersten dürfte es für den Sohn emotional verheerend sein, wenn er erlebt, wie sein Vater trinkt.

			Zudem bekommt man eine Ahnung von den Gefühlen der Mutter dem Vater gegenüber, wenn man die Worte hört: »Er war nie da für meine Mutter oder für uns Kinder.« Die Worte »taugt nichts« und »nie da für uns« waren wahrscheinlich die Worte seiner Mutter. Dass sie sich ihrem Mann völlig versperrte, machte es ihrem Sohn so gut wie unmöglich, offen für ihn zu sein. Der Sohn wirkt bei oberflächlicher Betrachtung so, als sei er der Mutter gegenüber loyal, doch in Wirklichkeit steckte er in der gleichen Misere wie sein Vater. Wie der Vater trank er und verhielt sich seiner Freundin gegenüber so lange so aggressiv, bis sie ihn aus der Wohnung warf, genauso, wie seine Mutter seinen Vater hinausgeworfen hatte. Ohne es zu wissen, spann der Sohn damit heimlich einen Faden, der ihn mit seinem Vater verband. Er sorgte dafür, dass er in seinem Leben nicht mehr haben würde, als seinem Vater vergönnt war. Bis die Beziehung zwischen ihnen geheilt war, wiederholte er immer wieder die leidvollen Erfahrungen seines Vaters. Erst nachdem der Vater wieder in das Leben des Sohnes getreten war, konnte er sich anders verhalten.

			Wird ein Elternteil abgelehnt oder gerät in Misskredit, macht sich eines der Kinder oft zum Stellvertreter dieses Elternteils, indem es die an ihm abgelehnten Verhaltensweisen übernimmt. Auf diese Weise solidarisiert sich das Kind mit diesem Elternteil. Es ist, als würde das Kind sagen: »Ich werde das jetzt auch durchmachen, damit du da nicht alleine hindurchmusst.« Mit dieser Art von Loyalität trägt das Kind das Leiden in die nächste Generation. Und oft hört es dort nicht auf.

			
				
					Verändern Sie Ihr inneres Elternbild

					1. Lesen Sie noch einmal Ihre Schlüsselbeschreibungen, und zwar dieses Mal laut.

					2. Hören Sie sie noch mal wie neu. Hören Sie etwas Neues darin?

					3. Verweisen die emotional aufgeladenen Worte auf unbewältigte Gefühle gegenüber Ihren Eltern?

					4. Spüren Sie Ihren Körper, während Sie die Attribute lesen. Verspannt er sich oder entspannt er sich? Was ist mit Ihrem Atem? Fließt er oder stockt er?

					5. Nehmen Sie wahr, ob es etwas in Ihnen gibt, das Veränderung will.

				

			

			Frieden mit unseren Eltern zu schließen, ist eine essenzielle Notwendigkeit. Der Punkt ist nicht nur, dass es uns inneren Frieden bringt. Die dadurch entstehende Harmonie kann so auch nachfolgende Generationen erfassen. Dadurch, dass wir unseren Eltern gegenüber weicher werden und wir uns von der unheilvollen Geschichte lösen, die uns hindert, wird es leichter möglich, die sinnlose Wiederholung des Leidens über mehrere Generationen hinweg zu stoppen. Auch wenn es zunächst wie eine ziemliche Herausforderung oder gar unmöglich wirken mag, so konnte ich doch immer wieder beobachten, welch unerwarteten Gewinn es mit sich brachte, die Beziehung zu unseren Eltern zu heilen – inklusive der positiven Auswirkungen auf unsere Gesundheit, Beziehungen und Produktivität.

			Ihre Schlüsselbeschreibungen sind ein wertvoller Schritt in die Richtung, die Beziehung zu Ihren Eltern wiederaufzubauen. Es spielt dabei keine Rolle, ob Ihre Eltern noch leben oder schon verstorben sind: Sobald Ihnen Ihre Schlüsselbeschreibungen klar sind, kann sich an Ihren negativen Gefühlen, Einstellungen und Wertungen gegenüber Ihren Eltern etwas ändern. Vergessen Sie nicht: Je heftiger die emotionale Ladung in Ihren Worten, desto tiefer Ihr Schmerz. Oft steckt hinter den wütenden Worten Trauer. Die Trauer bringt Sie nicht um. Die Wut vielleicht schon.

			Ihr Bild von Ihren Eltern kann sich auf Ihre Lebensqualität auswirken. Das Gute daran ist, dass sich dieses innere Bild ändern kann, wenn es erst einmal klar ist. Ihre Eltern können Sie nicht ändern, wohl aber Ihre innere Haltung ihnen gegenüber.
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Der Schlüsselsatz

			Genau jene Höhle, die zu betreten du dich ängstigst, 
erweist sich als Quelle dessen, wonach du suchst.

			JOSEPH CAMPBELL: REFLECTIONS ON THE ART OF LIVING

			Wenn Sie sich mit einer Angst oder Phobie, mit Panikattacken oder Zwangsgedanken plagen, wissen Sie nur zu gut, wie es sich anfühlt, in Ihrem eigenen Inneren gefangen zu sein. Was Sie dort durchmachen – die ständige Sorge, die überwältigenden Emotionen, die zermürbenden körperlichen Empfindungen –, mag Ihnen wie eine lebenslängliche Haft vorkommen, und das ohne Prozess oder Urteilspruch. Angst und bange Erwartungen zehren an Ihren Kräften. Sie beschränken Ihre Möglichkeiten in der Gegenwart und begrenzen das Leben, das vor Ihnen liegt. Es kann sehr erschöpfend sein, so zu leben. 

			Aus dem Ganzen herauszufinden, ist einfacher, als Sie vielleicht denken. Sie müssen einfach etwas Zeit mit einer anderen Art von »lebenslänglich« verbringen: mit dem Satz, der auf Ihre schlimmste Angst zurückgeht. Er begleitet Sie wahrscheinlich schon von klein auf. Ob laut ausgesprochen oder im Stillen vor sich hin gesagt: Dieser Satz stürzt Sie immer noch tiefer in Verzweiflung. Doch gleichzeitig kann er Sie befreien. Dieser Satz ist Ihr Schlüsselsatz. Wenn Ihre Schlüsselsprache dabei hilft, versteckte Schätze aufzustöbern, so ist der Schlüsselsatz der Diamant, der Sie in diesem Versteck erwartet.

			Entdecken Sie Ihren Schlüsselsatz

			Bevor wir fortfahren, stellen Sie sich die folgende Frage und notieren Sie Ihre Antwort: Was ist Ihre schlimmste Angst – was ist das Schlimmste, was Ihnen je passieren könnte?

			Wahrscheinlich kennen Sie diese Angst oder dieses Gefühl schon Ihr ganzes Leben lang. Vielleicht glauben Sie sogar, Sie seien damit schon auf die Welt gekommen. Hier die Frage noch einmal, jetzt etwas anders formuliert: Wenn Ihr ganzes Leben wie ein Kartenhaus in sich zusammenfiele, wenn alles schiefginge, was nur irgend schiefgehen kann – wie sähe das aus? Was wäre Ihr schlimmster Albtraum? Was wäre das Schlimmste, das Ihnen passieren könnte? Notieren Sie Ihre Antwort.

			
				
					Schriftliche Übung 6:
Entdecken Sie Ihre Schlüsselsatz 

					Mein schlimmster Albtraum, das Schlimmste, was mir passieren könnte: …

				

			

			Was Sie gerade niedergeschrieben haben, ist Ihr Schlüsselsatz. Lesen Sie erst dann weiter, wenn Sie ihn zu Papier gebracht haben.

			Vielleicht beginnt Ihr Schlüsselsatz mit dem Wort »ich«: »Ich verliere alles, was ich habe.«

			Vielleicht beginnt er auch mit dem Wort »man«: »Man ruiniert mich.«

			Vielleicht fängt Ihr Schlüsselsatz mit dem Wort »mein/meine« an: »Meine Kinder verlassen / meine Frau oder mein Mann verlässt mich.«

			Ein Schlüsselsatz kann auch mit vielen anderen Worten anfangen.

			Gehen wir nun einen Schritt weiter. Beantworten Sie die gleiche Frage noch einmal. Schreiben Sie dieses Mal so lange weiter, wie Ihnen etwas einfällt. Sie werden dabei immere tiefere Schichten von sich selbst entdecken.

			
				
					Schriftliche Übung 7:
Vertiefen Sie Ihren Schlüsselsatz 

					Das Schlimmste, was mir passieren könnte, ist, …

					»Ich …«

					»Man …«

					»Ich könnte …«

					»Mein Kind / meine Kinder / meine Familie / mein Partner / 
meine Partnerin …«

				

			

			Sehen Sie sich das Geschriebene noch einmal an. Wenn Sie meinen, Sie sind der Sache auf den Grund gekommen, gehen Sie noch weiter und stellen sich die Frage: Wenn das passieren würde, was dann? Was wäre das Schlimmste daran?

			Sagen wir zum Beispiel, Sie hätten den Satz aufgeschrieben: »Ich könnte sterben.« Spinnen Sie diesen Gedanken weiter: Wenn das passieren würde, was wäre das Schlimmste daran?

			»Meine Familie wäre ohne mich.«

			Graben Sie noch tiefer, indem Sie fragen: Und dann? Was wäre daran die schlimmste Vorstellung?

			»Sie vergessen mich.«

			Können Sie spüren, dass der Satz »Sie vergessen mich« emotional noch etwas mehr berührt als die beiden vorherigen Sätze?

			Nehmen Sie sich einen weiteren Moment Zeit, um die emotionale Resonaz Ihres Schlüsselsatzes genauer zu fassen und noch tiefer vorzudringen.

			
				
					Schriftliche Übung 8:
Loten Sie tiefere Ebenen Ihres Schlüsselsatzes aus

					Meine absolut schlimmste Angst ist …

				

			

			Betrachten wir die Worte, die Sie notiert haben. Ihr Schlüsselsatz besteht wahrscheinlich aus drei, vier, vielleicht fünf oder sechs Wörtern. Wie schon erwähnt, ist es häufig ein Satz mit »ich« oder »man/andere/sie«, aber er kann auch anders beginnen. Oft wird er in der Gegenwarts- oder Zukunftsform ausgedrückt – als würde etwas jetzt gerade geschehen oder stünde unmittelbar bevor. Die Worte leben in Ihnen. Sie hallen im Körper nach, wenn sie laut ausgesprochen werden. Wenn der Schlüsselsatz ins Schwarze trifft, ist es eher wie ein scharfes »Pling« auf Kristall als ein dumpfes »Wumm« auf Holz. Schlüsselsätze können so klingen:

			»Ich bin ganz allein.«

			»Sie lehnen mich ab.«

			»Sie verlassen mich.«

			»Ich lasse sie im Stich.«

			»Ich verliere alles.«

			»Ich zerbreche daran.«

			»Es ist alles meine Schuld.«

			»Sie lassen mich fallen.«

			»Sie verraten mich.«

			»Sie demütigen mich.«

			»Ich werde verrückt.«

			»Ich schade damit meinem Kind.«

			»Ich verliere meine Familie.«

			»Ich verliere die Kontrolle.«

			»Ich tue etwas Schreckliches.«

			»Ich verletze jemanden / tue jemandem etwas an.«

			»Ich habe es nicht verdient, am Leben zu sein.«

			»Man wird mich hassen.«

			»Ich bringe mich um.«

			»Ich komme hinter Schloss und Riegel.«

			»Man sperrt mich weg.«

			»Es hört nie auf.«

			
				
					Feilen Sie an Ihrem Schlüsselsatz

					Nun gehen wir noch einen Schritt weiter: Wenn Sie einen Satz wie »Ich bin ganz allein« aufgeschrieben haben, drehen Sie den Regler vorsichtig in beide Richtungen, um sich zu vergewissern, dass er wirklich sitzt.

					Lautet Ihr Satz zum Beispiel tatsächlich »Ich bin ganz allein« oder geht er mehr in Richtung »Sie verlassen mich«? Ist es »Sie verlassen mich« oder eher »Sie lehnen mich ab« oder »Sie lassen mich fallen«?

					Vergleichbar damit, wie Ihr Optiker Ihre Sehstärke ermittelt und durch mehrfachen Gegencheck überprüft, dass die Stärke stimmt, bevor er die Gläser bestellt, vergewissern Sie sich durch Gegenchecks, dass Sie genau die Worte finden, die Ihrem inneren Gefühl entsprechen. Probieren Sie weiter. Durch die Schwingung, die in Ihnen entsteht, wird Ihr Körper wissen, welche Worte am besten passen. Die Formulierung Ihres Schlüsselsatzes ruft eine körperliche Reaktion hervor, wenn Sie die richtigen Worte gefunden haben – oft ein banges oder flaues Gefühl.

				

			

			Andere Wege, um Ihren Schlüsselsatzes aufzuspüren

			Wenn Sie versuchen, Ihren Schlüsselsatz niederzuschreiben, Ihnen aber nichts einfällt, überlegen Sie: Was ist das Schlimmste, das jemandem passieren könnte? Irgendjemandem sonst. Nicht Ihnen. Vielleicht erinnern Sie sich an etwas, das durch die Nachrichten ging – etwas Furchtbares, das einer Person passiert ist, die Sie gar nicht kannten. Oder vielleicht auch jemandem, den Sie kennen? Was ist ihm oder ihr passiert? Schreiben Sie es auf. Woran Sie sich erinnern, ist wichtig. Es sagt etwas über Sie aus.

			Oft spiegelt die Tragödie anderer eine Facette unserer eigenen schlimmsten Angst. Von den vielen schwer auszuhaltenden Bildern um uns herum bringen diese eine vertraute Saite zum Schwingen. Oder, genauer gesagt, eine in unserer Familie vertraute Saite. Man könnte es eine Hintertür in die Psyche der Familie nennen. Von all dem Schrecklichen, was Menschen widerfährt, hängt das, was uns wie das Allerschrecklichste vorkommt, wahrscheinlich mit einem traumatischen Ereignis in unserem Familiensystem zusammen. Auch kann es uns an ein von uns persönlich erfahrenes Trauma erinnern. Wenn die Tragödie eines anderen eine Resonanz in uns auslöst, hat sie meist etwas an sich, das auf irgendeiner Ebene zu uns selbst gehört.

			Es gibt noch einen anderen Weg, an Ihren Schlüsselsatz zu gelangen. Denken Sie an eine Szene aus einem Buch, Film oder Theaterstück, die Sie tief beeindruckt hat. Welcher Teil dieser Szene wirkt am stärksten auf Sie? Wenn Sie sich von einer Geschichte berührt fühlen, bei der es um Kinder geht, die ganz auf sich gestellt und ohne Mutter sind: Welcher Teil dieser Geschichte rührt Sie emotional am meisten an? Die Tatsache, dass eine Mutter ihre Kinder verlässt? Oder dass die Kinder sich selbst überlassen sind und sich niemand um sie kümmert?

			Eine solche Geschichte kann auf zwei Personen völlig unterschiedlich wirken: die eine berührt der Gedanke, dass die Mutter die Kinder zurücklässt, die andere die Vorstellung, dass diese Kinder niemanden haben, der sich um sie kümmert. Sehen wir uns das Familiensystem der ersten Person näher an, stoßen wir vielleicht auf ein weibliches Mitglied ihrer eigenen Familie (wie ihre Mutter, Großmutter oder sogar sie selbst), das seine Kinder verließ oder ein Kind weggab. In diesem Fall haben wir es mit uneingestandenen Schuldgefühlen im Familiensystem zu tun. Im Gegensatz dazu hinterließen im Familiensystem der zweiten Person vielleicht der abgrundtiefe Kummer und die Trauer eines Kindes, das verlassen wurde, ihre Spuren. Bilder aus Büchern, Filmen und Theaterstücken, die uns emotional berühren, können wie Stürme an den zarten Früchten rütteln, verborgen in den Ästen unseres Stammbaums hängen.

			Wenn aus einer Nachrichtenmeldung unsere Familiengeschichte wird

			Solange sie zurückdenken konnte, war Pam von der Angst besessen, Fremde könnten in ihr Zuhause einbrechen und ihr Gewalt antun. Noch bis vor Kurzem hatte sich diese Angst im Hintergrund gehalten wie das Dröhnen fernen Maschinenlärms. Dann las sie in der Zeitung von einem somalischen Jungen, der von einer Gruppe Jugendlicher in ihrer Stadt zu Tode geprügelt worden war. Die Angst, die bislang unterschwellig in ihr mitgeschwungen hatte, toste mit einem Male laut in ihr und setzte massive Panikwellen in ihrem Körper frei. Pam hatte das Gefühl, völlig aus der Spur zu geraten, als würde sie irgendwo außerhalb ihres Körpers schweben.

			»Er war doch noch ein Kind«, sagte sie. »Er hatte nichts verbrochen. Er war zufällig einfach nur zur falschen Zeit am falschen Ort. Sie nahmen ihm das Leben, sie raubten ihm seine Würde. Sie fügten ihm Leid zu.«

			Ohne dass Pam es wusste, sprach sie auch vom älteren Bruder ihrer Mutter, Walter, der mit elf Jahren ums Leben gekommen war. Pam hatte die Geschichte nur einmal gehört, als sie noch klein war. In der Familie redete man selten davon. Obwohl es nie bewiesen werden konnte, gab es in der den Verdacht, dass es bei Walters Tod nicht mit rechten Dingen zugegangen war. Er war wohl von Kindern aus der Nachbarschaft, die ihn häufig schikanierten, aus dem Haus gelockt worden, und man fand ihn später tot am Boden eines verlassenen Schachts. Er war in diesen hineingestürzt oder hineingestoßen worden, und dann hatte man ihn dort zurückgelassen, wo er schließlich starb. Es dauerte Tage, bis seine Leiche dort entdeckt und geborgen wurde. Die Jungen mussten wohl Panik bekommen haben und davongerannt sein. Walter war »zur falschen Zeit am falschen Ort« gewesen.

			Das Erbe von Kriegen in der Schlüsselsprache

			Wenn Angehörige von uns in einem Krieg viel Leidvolles erfahren haben, ums Leben kamen oder Gewalt ausgeübt haben, können wir buchstäblich ein Minenfeld von Traumata erben. 

			Prak, ein ausgelassener Junge mit kambodschanischen Wurzeln, hatte seinen Großvater, der von den Roten Khmer ermordet worden war, nie kennengelernt. Dieser war beschuldigt worden, ein CIA-Spion zu sein, worauf man ihn mit einer Sense erschlagen hatte. Prak litt immer wieder unter Kopfschmerzen, und seine Eltern, Rith und Sita – Überlebende der ersten Generation, die die Killing Fields noch miterlebt hatten –, suchten nach Hilfe für ihn. Höflich und stets leise sprechend, wirkten Rith und Sita sehr belastet, als ob sie eine gemeinsame Bürde zu schultern hatten. In gebrochenem Englisch erklärten sie, dass sie Kambodscha als Jugendliche verlassen hatten, fast ein Jahrzehnt nach dem Ende des Gemetzels, um nach Los Angeles zu ziehen, wo sie ihren Sohn – ihr einziges Kind – bekamen. Prak war mittlerweile acht Jahre alt und hatte schon zahllose Gehirnerschütterungen hinter sich. Sein Vater, Rith, erklärte, dass Prak – scheinbar absichtlich – immer wieder mit dem Kopf gegen Wände oder Metallstangen rannte. Außerdem »spielte« Prak täglich mit einem Kleiderbügel, indem er mit ihm auf den Boden oder das Sofa einprügelte und dabei gellend »Kill! Kill!« (Töten! Töten!) schrie. Das Verhalten des Jungen spiegelte in gespenstischer Art den Mord an seinem Großvater. Praks Schlüsselsprache zeigte sich nicht nur in seinen Worten »Kill! Kill!«, sondern auch in seinem Spiel, bei dem er, unheimlich anzusehen, die tödlichen Hiebe des Mörders nachahmte. Indem er sich immer wieder Kopfverletzungen zufügte, stellte er die Kopfverletzung nach, die sein Großvater erlitten hatte.

			In vielen Familien, die tragische oder schmerzhafte Ereignisse durchlebt haben, wird die Vergangenheit eher unter den Teppich gekehrt. Im Glauben, es sei besser, die Kinder nicht unnötigem Schmerz auszusetzen, erlegen sich die Familienmitglieder striktes Stillschweigen über das Geschehene auf. Je weniger das Kind darüber weiß, denken sie, desto besser ist es geschützt. Prak wusste nichts über die Killing Fields, nichts über den Mord und – was noch schlimmer war – nichts über seinen Großvater väterlicherseits. Mehr noch: Man gab ihm gegenüber sogar den zweiten Mann seiner Großmutter als seinen echten Großvater aus.

			Leider trägt das Stillschweigen über die Vergangenheit wenig dazu bei, die nächste Generation zu schützen. Nur dadurch, dass etwas aus den Augen und aus dem Sinn ist, verschwindet es selten. Im Gegenteil: Es taucht in den Verhaltensweisen und Symptomen unserer Kinder oft wieder auf.

			Es war nicht einfach, Rith und Sita solche Überlegungen nahezubringen. Es war, als würde ein kultureller Schleier des Nichtwahrhabenwollens jedes Gespräch über den Genozid verbieten. »Wir blicken nur nach vorn, nicht in die Vergangenheit«, sagte Sita. »Wir haben Glück, überlebt zu haben und in Amerika zu sein«, pflichtete Rith bei. Erst als ich ausführte, wie machtvoll die Vergangenheit in Praks Leiden auflebte, zeigten sie sich bereit, den nächsten Schritt zu tun.

			»Gehen Sie nach Hause und erzählen Sie Prak von Ihrem Vater«, sagte ich zu Rith. »Sagen Sie ihm, wie sehr Sie ihn liebten und wie sehr Sie ihn noch heute vermissen. Hängen Sie ein Foto Ihres Vaters – seines echten Großvaters – über seinem Bett auf und sagen Sie ihm, dass Ihr Vater jede Nacht, wenn er schläft, seinen Kopf segnet. Geben Sie ihm das Bild, damit ihm mit dem Segen Ihres Vaters nicht mehr der Kopf wehtun muss.«

			Der letzte Schritt war am schwierigsten zu vermitteln. Mir kam es so vor, als sei Prak nicht nur mit seinem Großvater identifiziert, sondern auch mit dem Mörder, der dem Großvater den tödlichen Hieb versetzt hatte. Ich erklärte Sita und Rith, dass auch diejenigen, die Angehörige von uns verletzt oder ihnen geschadet haben, zu unserem Familiensystem gehören und dass wir uns stärker mit ihnen identifizieren, wenn sie aus unserem Bewusstsein verbannt werden. Ich erklärte, dass die Kinder der Täter und der Opfer auf ganz ähnliche Weise leiden und dass wir allen Beteiligten gegenüber wohlwollend sein sollten. Wenn wir dies noch einen Schritt weiterdenken, so unterstützt es unsere Kinder und Kindeskinder, wenn wir gleichermaßen für die beten können, die Leid zugefügt haben und von denen Leid ausging. Das leuchtete Sita und Rith ein. Als praktizierende Buddhisten sagten sie, sie würden Prak mit zur Pagode nehmen – dem kambodschanischen Tempel – und dort für Riths Vater wie auch für seinen Mörder Räucherwerk abbrennen, damit die Nachfahren in beiden Familien frei sein könnten.

			Drei Wochen nach Praks Besuch in der Pagode und mit dem allnächtlichen Schutz seines Großvaters überreichte Prak Sita den Kleiderbügel mit den Worten: »Mami, den brauche ich jetzt nicht mehr zum Spielen.«

			Familiärer Schmerz, familiäres Schweigen

			Gretchen, die Sie schon an früherer Stelle in diesem Buch kennengelernt haben, trug die angstvollen Gefühle ihrer Großmutter, die als Einzige der Familie Auschwitz überlebt hatte, in sich. Außerstande, das Geschenk, den Holocaust überlebt zu haben, anzunehmen, wandelte Gretchens Großmutter wie ein Geist durchs Leben, während ihre Kinder und Enkelkinder um sie herum »wie auf Eiern gingen«, um sie nicht noch mehr zu belasten.

			Ein Gespräch mit ihr über ihre tote Familie war schlichtweg unmöglich. Brachte man das Thema zur Sprache, bekam sie einen glasigen Blick und jede Farbe wich aus ihren Wangen. Am besten ließ man ihre Erinnerungen unangetastet. Vielleicht verspürte die Großmutter unbewusst das Verlangen danach, zu sterben, wie der Rest ihrer Familie. Zwei Generationen später sollte Gretchen diese Gefühle erben – den Wunsch, eingeäschert zu werden wie die Familie ihrer Großmutter.

			Gretchens Schlüsselsprache: »Ich verdampfe. Mein Körper ist binnen Sekunden verglüht.«

			Nachdem sie erkannte, dass sie in das Trauma ihrer Großmutter verstrickt war, konnte Gretchen ihre Gefühle endlich einordnen. Ich lud sie ein, die Augen zu schließen und sich vorzustellen, sie würde in den Armen ihrer Großmutter und aller Mitglieder ihrer jüdischen Familie gewiegt, die sie nie kennengelernt hatte. Als sie dieses tröstliche Bild auf sich wirken ließ, fühlte sich Gretchen voller Frieden – ein Gefühl, das ihr bislang unvertraut gewesen war. Ihr wurde klar, dass ihr Wunsch, zu »verdampfen«, mit den Verwandten zusammenhing, die tatsächlich verbrannt worden waren. In diesem Moment löste sich der Impuls, sich selbst zu töten.

			Während Gretchen mit ihrer Großmutter identifiziert war, mag sie sich auch mit den Mördern identifiziert haben, die die Familie ihrer Großmutter auf dem Gewissen hatten. Durch ihre Selbsttötung hätte Gretchen unbewusst die Aggression der Mörder reinszeniert. Solche Identifikationen mit den Tätern sind nicht ungewöhnlich, es lohnt sich, sie in Betracht zu ziehen, wenn man bei Familienmitgliedern in späteren Generationen ein gewalttätiges Verhalten beobachtet.

			Gefängnisse der Angst

			Steve kämpfte mit Panikattacken, wann immer er einen ihm unbekannten Ort aufsuchte. Dabei spielte es keine Rolle, ob er ein neues Gebäude betrat, ein neues Lokal ausprobierte oder in einer neuen Stadt war – jedes Mal, wenn Steve sich in einem unvertrauten Umfeld befand, begannen seine Probleme. Er schilderte Empfindungen wie die, »ohnmächtig zu werden«, ein Schwindelgefühl, bei dem ihm »schwarz vor Augen wurde«, und ein Gefühl, als rücke »der Himmel auf ihn zu«. Zu diesen Empfindungen kamen Herzrasen und ein heftiges Schwitzen. Ihm fiel nichts aus seiner Kindheit ein, was derart extreme Ängste erzeugt haben könnte. Seinem Sicherheitsbedürfnis zuliebe beschränkten sich auch seine Frau und seine Kinder und sie verließen zusammen ihre vertraute Umgebung nicht mehr. Es gab keine Urlaube, keine Besuche in neuen Restaurants und keine Überraschungen.

			Steves Schlüsselsprache lautete: »Ich werde vom Erdboden getilgt. Ich werde ausgelöscht.«

			Ein Blick in Steves familiäre Vorgeschichte offenbarte den Ursprung seines Gefühls der Bedrohung: 74 Mitglieder seiner Familie waren im Holocaust ums Leben gekommen.

			Man hatte sie aus ihrem vertrauten Umfeld herausgerissen, sie ihrer Heimat in dem kleinen Dorf beraubt, in dem sie ihr ganzes Leben verbracht hatten, um sie an »einen neuen Ort« – ein Konzentrationslager – zwangsumzusiedeln, wo sie systematisch ermordet wurden. Als ihm diese Verbindung zu seinen Angehörigen bewusst wurde, verstand Steve den Kontext, in den er die Panikattacken einordnen konnte, die ihn in seinem Leben derart eingeschränkt hatten. Nach nur einer Sitzung wich seine Angst. Indem er ein neues inneres Bild seiner Verwandten in sein Herz aufnehmen konnte – wie seine Verwandten ihren Frieden hatten und ihm ihren Segen dafür erteilten, frei zu sein –, konnte Steve die stacheldrahtbewehrten Tore öffnen, hinter denen sich sein altes Leben abgespielt hatte. Er schritt in ein neues Leben voller Entdeckerfreude und Abenteuergeist.

			Ähnlich wie Steve erging es Linda. Auch bei ihr verhinderten Panikattacken, dass sie sich je in Sicherheit fühlen konnte. Also sperrte sie sich in einem Gefängnis von Ängsten ein. »Die Welt ist nirgendwo sicher«, sagte sie. »Du musst verbergen, wer du bist. Wenn Leute zu viel über dich wissen, können sie dir schaden.« Solange sie zurückdenken konnte, hatten sie Albträume verfolgt, in denen sie von Fremden entführt wurde. Sie erinnerte sich, wie sie als Kind nie bei ihren Freundinnen übernachten wollte. Selbst mit über 40 ging Linda kaum jemals irgendwohin. Wie Steve war sie von Ängsten gefangen, die sie mit keinem Vorfall in ihrer Kindheit in Verbindung bringen konnte.

			Als ich sie zu ihrer Familiengeschichte befragte, fiel ihr eine Geschichte ein, die sie als kleines Mädchen gehört hatte. In ihr ging es um die Schwester ihrer Großmutter, die im Holocaust umgekommen war. Lindas Nachforschungen ergaben, dass ihre Großtante sich bei Nachbarn versteckt gehalten hatte, bis jemand herausfand, dass sie Jüdin war. Daraufhin wurde sie »von Fremden entführt«, von Nazischergen, und in einem Graben erschossen.

			Lindas Schlüsselsprache: »Die Welt ist nirgendwo sicher. Du musst verbergen, wer du bist. Wenn Leute zu viel über dich wissen, können sie dir schaden.«

			Ein Vergleich ihrer Schlüsselsprache mit der Tragödie, die ihre Großtante erlebt hatte, gab Linda einen Sinnzusammenhang, in den sie ihre Ängste einordnen konnte. Sie stellte sich vor, mit ihrer Großtante ein Gespräch zu führen, in dem diese ihr anbot, sie zu beschützen und ihr zu helfen, sich sicher zu fühlen. Mit diesem neuen Bild hatte Linda nun das Gefühl, die Angst bei ihrer Tante in der damaligen Zeit belassen zu können, wo sie entstanden war.

			Auch wenn viele von uns davon verschont wurden, dass ihre Angehörigen im Holocaust ums Leben kamen oder in ihn verwickelt waren – oder in den Völkermord an den Armeniern, die Killing Fields in Kambodscha, die schlimme Hungersnot, in die Stalin die Ukraine stürzte, die Massentötungen in China, Ruanda, Nigeria, El Salvador, im früheren Jugoslawien, in Syrien und Irak (die Liste ließe sich beliebig fortsetzen): Die Spuren von Krieg, Gewalt, Mord, Vergewaltigung, Unterdrückung, Sklaverei, Exil, Vertreibung und anderer vergleichbarer Traumata, die unsere Vorfahren durchlitten haben, können in viele Ängste und Sorgen einfließen, die wir für unsere eigenen halten. Unser Schlüsselsatz kann uns helfen aufzuspüren, was zur Vergangenheit gehört und was ins Heute.

			Den Ursprung Ihres Schlüsselsatzes ausloten

			Ein Schlüsselsatz ruft oft Ängste und entsprechende körperliche Empfindungen hervor. Wir müssen nur die dazugehörigen Worte aussprechen – und schon werden wir eine starke Körperreaktion beobachten. Viele berichten von Gefühlswellen, die durch sie hindurchgehen, wenn der Satz ausgesprochen wird. Das kommt daher, dass ein Schlüsselsatz aus einer unbewältigten Tragödie heraus entsteht. Doch wenn es nicht um eine eigene geht, stellt sich die Frage: Wessen Tragödie ist es sonst?

			Wir sind vielleicht diejenigen, die den Schlüsselsatz aussprechen und die Ängste auszuhalten haben, die mit ihm verbunden sind. Die ursprüngliche Angst jedoch geht auf ein tragisches Ereignis zurück, das stattgefunden hat, bevor wir auf der Welt waren. Die Frage lautet also: Zu wem gehört diese Angst ursprünglich?

			Sagen Sie sich Ihren Schlüsselsatz vor. Spüren Sie seine Schwingung in sich. Hören Sie in sich hinein. Stellen Sie sich einen Moment lang vor, dass es die Worte von jemand anderem seien. Vielleicht möchten Sie Ihren Schlüsselsatz sogar noch einmal aufschreiben, um ihn klar vor sich zu sehen. Hören Sie diesen Satz von jemandem, der ein schlimmes Trauma erlebt hat, tiefe Trauer oder Schuld mit sich herumtrug, eines gewaltsamen Todes starb, große Reue verspürte oder ein Leben führte, das von Leere oder stiller Verzweiflung bestimmt war. Der Satz könnte von Ihrer Mutter oder Ihrem Vater stammen. Oder von Ihrer Großmutter oder Ihrem Großvater oder auch einem älteren Geschwister, einem Onkel oder einer Tante. Und jetzt lebt er in Ihnen weiter.

			Schlüsselsätze sind Sätze, die weiterwandern – sie haben etwas von Vertretern, die so lange an einer Haustür nach der anderen anklopfen, bis sie jemand hereinlässt. Nur dass die Türen, an denen sie um Einlass bitten, Psyche derer sind, die in einem Familiensystem nach ihnen kommen. Und dort warten sie nicht auf eine bewusst ausgesprochene Einladung, bis sie eintreten.

			Wir scheinen uns unbewusst verpflichtet zu fühlen, die Tragödien aus unserer familiären Vergangenheit aufzulösen. Aus einem unbewussten Bemühen heraus, den Schmerz in der Familie zu heilen, schultern Sie vielleicht die unbewältigte Trauer Ihrer Großmutter rund um den Tod ihrer Mutter, ihres Ehemannes oder Kindes. Das Gefühl der Großmutter »Ich habe alles verloren« lebt vielleicht als eine Angst in Ihnen weiter, dass auch Sie alles verlieren werden. 

			Diese Sätze haben Einfluss darauf, wie Sie sich selbst verstehen. Sie beeinflussen Ihre Entscheidungen und die Art und Weise, wie Ihr Geist und Körper auf die Welt um Sie herum reagiert. Stellen Sie sich vor, welche Wirkung ein im Hintergrund existierender Satz wie »Er wird mich verlassen« entfaltet, wenn der Mann Ihrer Träume Ihnen einen Heiratsantrag macht. Oder überlegen Sie sich die Auswirkung eines Satzes wie »Ich werde meinem Kind etwas antun« auf die biologische und emotionale Verfassung einer werdenden Mutter.

			Hören Sie noch einmal auf die Worte Ihres Schlüsselsatzes. Sprechen Sie sie laut aus. Sind Sie sicher, dass das Ihre Worte sind? Wer in Ihrer Familie mag Anlass zu einem solchen Gefühl gehabt haben?

			Denken Sie an Ihre Eltern und Großeltern. Haben sie etwas erlebt, das für sie so schmerzhaft war, dass sie selten darüber sprachen? Haben sie ein Baby gleich nach der Geburt verloren oder eine späte Fehlgeburt erlitten? Wurden sie von einer großen Liebe verlassen oder verloren sie in jungen Jahren einen Elternteil oder ein Geschwister? Plagten sie sich mit Schuldgefühlen, weil sie jemandem Schaden zugefügt hatten? Warfen sie sich irgendetwas vor?

			Falls Ihnen nichts in den Sinn kommt, gehen Sie eine Generation weiter zurück bis zu Ihren Urgroßeltern. Oder Sie denken an Onkel oder Tanten.

			Zach musste zwei Generationen weit zurückgehen, um Frieden zu finden. Er hatte Glück, noch am Leben zu sein. Nach mehreren Suizidversuchen wollte er schließlich die Tür zur Vergangenheit seiner Familie aufstoßen.

			Zachs Schlüsselsatz begleitete ihn, solange er zurückdenken konnte. Schon als kleiner Junge hatte er das Gefühl gehabt, er müsse sterben. Er wurde, meinte er, in dieses Leben hineingeboren, um zu sterben.

			Zachs Schlüsselsatz: »Ich muss sterben.«

			Und so meldete sich Zach, als er alt genug dafür war, für einen Einsatz im Irak. Dort würde er zu Tode zu kommen. Nichts einfacher als das. Er wäre bei der Bodentruppe, an vorderster Front. Dort würde man ihn abknallen. Und das wäre es dann – Daseinszweck erfüllt. Er trainierte gewissenhaft. Bald wäre er ein Held. Er würde immense Risiken auf sich nehmen. Er würde für sein Land den Heldentod sterben.

			Doch Zachs Plan ging nicht auf. Seine Einheit wurde gar nicht im Irak stationiert. Sie blieb im Land. Zach konnte es nicht fassen. Er setzte sich unverzüglich von der Basis ab und beschloss, einen zweiten Selbsttötungsplan in die Tat umzusetzen: Er fuhr mit massiv überhöhter Geschwindigkeit den Highway hinunter, ganz sicher, dass eine Verkehrspatrouille ihn auf den Randstreifen winken würde. Er hatte das Ganze genau geplant. Er würde aus dem Wagen springen und sich so verhalten, als wolle er dem Polizisten den Revolver entreißen. In einem Moment wäre alles vorbei. Der Polizist wäre gezwungen, ihn zu erschießen, und Zach hätte den Vollstrecker seines Todes. Er raste wie ein Irrer den Highway entlang. Genau so hatte er sich das vorgestellt. Doch wieder spielte das Schicksal nicht mit: Nichts geschah. Kein Polizist weit und breit. Keine Schüsse. Kein Tod.

			Doch Zach ließ sich nicht beirren. Er fuhr auf direktem Wege nach Washington. Sein dritter Plan musste einfach aufgehen. Er würde über die Umzäunung des Weißen Hauses springen und mit einer Spielzeugpistole in der Hand auf das Büro des Präsidenten zustürzen. Natürlich würden die Agenten des Secret Service ihn, den rennenden Mann, auf der Stelle erschießen. Doch wieder hatte das Schicksal anderes vor. Als Zach die Pennsylvania Avenue erreichte, war der Zaun vom Sicherheitspersonal so gut geschützt, dass er es nicht einmal schaffte, auf wenige Meter an diesen heranzukommen.

			Schließlich schmiedete Zach noch einen dritten Selbstmordplan, den er aber nie ausführte: Er würde an einer politischen Kundgebung anlässlich einer Ansprache des Gouverneurs teilnehmen. Zach würde eine Spielzeugpistole zücken und sie auf den Gouverneur richten. Dem Sicherheitspersonal bliebe nichts anderes übrig, als ihn zu erschießen. Doch bei näherer Überlegung kam ihm ein ernüchternder Gedanke in den Sinn: Wegen des dichten Gedränges um ihn herum würde man ihn vielleicht nur überwältigen und zu Boden werfen. Und er säße für den Rest seines Lebens im Knast. Verzweifelt suchte er sich daraufhin Hilfe.

			Sehen Sie in Zachs Fall den roten Faden, der sich durch seine gesamten Pläne zieht, wie er es anstellen könnte, zu sterben?

			Jeder dieser Suizidversuche wäre im Erfolgsfall darauf hinausgelaufen, dass ihn jemand zur Verteidigung seines Landes erschossen hätte. Doch dieser 24-Jährige hatte ja nichts getan, was eine derart drastische Strafe gerechtfertigt hätte. Er hatte nie jemandem geschadet. Er persönlich hatte keine Schuld auf sich geladen. Er hatte sich nicht das Leid irgendeines Menschen vorzuwerfen.

			Für wen sollte Zach dann also sterben? Genauer gefragt: Wer in seinem Familiensystem sollte für etwas erschossen werden, das er verbrochen hatte?

			Um das herauszufinden, mussten wir etwas in Zachs familiärer Vergangenheit wühlen. Sein Schlüsselsatz leuchtete uns dabei den Weg. Angesichts von Zachs Schlüsselproblem gab es drei mögliche Brückenfragen.

			Zachs Brückenfragen

			
					Wer in Ihrer Familie ließ sich etwas zuschulden kommen und wurde nie dafür bestraft?

					Wer hatte das Gefühl, er müsse für eine bestimmte Tat erschossen werden?

					Wer in Ihrer Familie wurde erschossen, um den die Familie nicht trauern konnte?

			

			Die beiden ersten Fragen trafen voll ins Schwarze. Die erste Frage rief bei Zach die Erinnerung an ein Gespräch wach, das er als Kind zufällig mitbekommen hatte. Zachs Großvater mütterlicherseits war in Mussolinis Kabinett ein hoher Beamter und hatte Entscheidungen zu verantworten, aufgrund derer viele Menschen starben. Zum Kriegsende schaffte er es noch in Italien, seine Papiere zu fälschen, eine andere Identität anzunehmen und in die Vereinigten Staaten zu flüchten. Diejenigen aus seinem Kabinett, die in Italien blieben, wurden zusammen von einem Erschießungskommando getötet. Zachs Großvater war diesem Schicksal entkommen, er hatte Glück gehabt – zumindest dachte er das immer. Denn ohne sein Wissen ging sein Schicksal auf den erstgeborenen männlichen Nachkommen zwei Generationen später über: seinen Enkel.

			Wie in Kapitel 3 aufgezeigt, lehrt Bert Hellinger, dass wir alle einzig und allein für unser eigenes Schicksal verantwortlich sind und dass jeder und jede von uns allein die Konsequenzen dieses Schicksals zu tragen hätte. Wenn wir dieses Schicksal umgingen oder uns ihm nicht stellten, kann ein anderes Mitglied unseres Familiensystems versuchen, den Preis dafür zu bezahlen – oft mit dem eigenen Leben.

			Zach hatte versucht, die Verbrechen seines Großvaters zu sühnen. Es war ein Erbe, das ihn viel kostete, und Zach war nicht bewusst, dass er es auf sich genommen hatte. Er dachte, der Drang, erschossen zu werden, ginge von ihm selbst aus. Er dachte, er sei quasi als »Mängelexemplar« auf die Welt gekommen. Punkt. Er war nie auf die Idee gekommen, dass seine Familiengeschichte einen derart weitreichenden Einfluss auf ihn haben könnte. Er hatte diese Verbindung noch nie gesehen.

			»Sie meinen, der, der da unbedingt sterben muss, bin gar nicht ich?« Zach war perplex. »Sie meinen, ich muss gar nicht sterben?«

			Dadurch, dass er sich seinem Tod durch das Erschießungskommando entzogen hatte, hatte Zachs Großvater die Toten, die er auf dem Gewissen hatte, nie gesühnt. Zwei Generationen später sollte Zach dann versuchen, das Unrecht auszugleichen und mit seinem eigenen Leben dafür büßen. Das war nicht gerecht, aber so lief es. Und Zach wäre es beinahe gelungen.

			Doch dann kam es anders, und Zach schaffte es, das Gefühl, er müsse sterben, bei seinem Großvater zu lassen. Allein schon, es zuordnen zu können, war immens wichtig für ihn. Zum ersten Mal konnte er Gefühle, die nicht seine eigenen waren, von denen trennen, die tatsächlich zu ihm selbst gehörten. Was er zuvor vollständig verinnerlicht hatte, konnte er jetzt an den Rand seines Lebens verweisen.

			Wenn die altbekannten Gefühle aufstiegen, stellte Zach sich von da an bewusst vor seinem geistigen Auge seinen Großvater vor, wie er hochachtungsvoll den Kopf vor ihm neigte. Er hörte, wie sein Großvater ihm sagte, er selbst sei der, dem der Tod gebühre, und dass Zach das bei ihm lassen solle. Zach könne einfach ein- und ausatmen und in Frieden leben. Zach stellte sich seinen Großvater vor, wie er etwas unternahm, um den Schaden wiedergutzumachen, den er Menschen zugefügt hatte. Zachs inneren Bildern zufolge nahm alles nun eine friedvolle Qualität von Versöhnung an.

			Mit dem Schlüsselsatz bietet sich Ihnen die Gelegenheit, eine Verbindung zwischen einem aktuellen Problem und ihrer Familiengeschichte herzustellen. Sagen Sie Ihren Schlüsselsatz noch einmal und stellen Sie sich die beiden folgenden Fragen: Sind Sie sicher, dass diese Angst Ihre eigene ist? Gibt es jemanden in Ihrem Familiensystem, der oder die Grund für solche Gefühle hatte?

			Selbst wenn Sie wenig über die Vergangenheit Ihrer Familie wissen, gibt es einen Weg zur Heilung. Den schwierigen Teil haben Sie schon hinter sich: Sie haben Ihre schlimmste Angst auf den Punkt gebracht. Sie mögen die mit ihr verbundenen Gefühle in sich tragen. Aber die Angst selbst geht auf ein traumatisches Ereignis vor Ihrer Geburt zurück – ein Ereignis, das einem Ihrer Vorfahren viel Leid gebracht hat. Selbst wenn Sie nicht wissen, worin dieses Ereignis besteht, merken Sie, dass es da ist. Sie spüren es.

			April, eine Afroamerikanerin, die aus Stoffresten kunstvolle Decken nähte, war Anfang 40, als sie ein 1911 aufgenommenes Foto einer schwarzen Frau und ihres Sohnes sah, die erhängt von einer Brücke baumelten. Mehrere weiße Männer, Frauen und Kinder säumten den darüber gelegenen Damm. In diesem Moment veränderte sich Aprils gesamtes Leben. Der Gedanke an Lynchmord und dieses Bild ließen sie nicht mehr los. »Ich konnte gar nicht mehr aufhören zu weinen«, sagte sie. »Das hätten ich und mein Sohn sein können.« Von dem Tag an, als sie dieses Foto sah, plagten April Ängste, die sie in diesem Maße vorher nicht gekannt hatte. »Ich hatte bei jedem Baum, den ich sah, das Gefühl, es hinge eine Leiche daran.« 

			Ich fragte sie, ob sie von jemandem in ihrer Familie wusste, der gelyncht worden war. Es war schwer zu sagen. Ende des 19. Jahrhunderts war ihr Großvater, das Kind eines Schwarzen und einer Weißen, zusammen mit seiner Schwester an einem Straßenrand ausgesetzt worden. Der Großvater wurde von Aprils Familie aufgenommen, nicht jedoch seine Schwester. Was aus ihr oder seinem Vater wurde, ist nicht bekannt. 

			Wie wir aus der Geschichte wissen, wurden farbige Männer oft bestraft, wenn sie eine sexuelle Beziehung mit einer Weißen eingingen. Bei den weißen Sklavenhaltern jedoch war es gang und gäbe, mit den von ihnen gefangen gehaltenen Frauen Kinder zu zeugen. Eine im Mai 2016 veröffentlichte Studie erbrachte den genetischen Beweis für diesen Aspekt der Geschichte: Die DNA der heute lebenden Afroamerikaner weist Spuren einer europäischen Abstammung auf, die sich eindeutig auf die Ära der Sklaverei datieren ließen.98

			Zwar konnte April nicht mit Sicherheit sagen, dass der Vater oder die Schwester ihres Großvaters oder sonst jemand in ihrer Familie erhängt worden war. Sie hatte aber den Verdacht, dass es so war. Zumindest trug sie die Rückstände eines kollektiven Traumas in sich und teilte es mit anderen Afroamerikanern, die eine ähnliche Angst verspürten.

			April recherchierte jeden dokumentierten Fall von afroamerikanischen Männern, Frauen und Kindern, die in Amerika von 1865 bis 1965 gelyncht worden waren. Sie stieß dabei auf die Namen von mehr als 5000 Menschen und stickte jeden davon mit einem goldfarbenen Seidenfaden auf eine schwarze Flickendecke. Mit jedem hinzugefügten Namen hatte April das Gefühl, dass die Seelen der Betroffenen endlich ihre Ruhe fanden. Nach drei Jahren – so lange brauchte sie, um die Decke zu vollenden, die nun mehr als fünf Kilo wog – fühlte sich April schließlich frei.

			
				
					Die Familienmitglieder hinter Ihrem Schlüsselsatz würdigen

					Wenn Sie wissen, welcher Person die Angst zuzuordnen ist, die sich in Ihrem Schlüsselsatz ausdrückt, stellen Sie sich diese Person jetzt vor.

					Sollte Ihnen nicht klar sein, um wen es sich handelt, schließen Sie die Augen. Stellen Sie sich jemanden in Ihrer Familie vor, der oder die ähnliche Gefühle verspürt haben mag. Es könnte sich um Ihren Onkel oder Ihre Großmutter handeln oder sogar um die ältere Halbschwester, die Sie nie kennengelernt haben. Sie brauchen aber gar nicht zu wissen, um wen es geht. Vielleicht ist der oder die Betreffende nicht einmal blutsverwandt, sondern die Verbindung besteht darin, dass er oder sie jemandem aus Ihrer Familie Schaden zugefügt hat oder von ihm geschädigt wurde.

					Sehen Sie die Person oder Personen vor sich, die mit dem traumatischen Ereignis hinter Ihrem Schlüsselsatz in Verbindung stehen. Sie müssen dabei nicht wissen, um welches Ereignis es sich handelt.

					Neigen Sie jetzt den Kopf und atmen Sie tief durch den geöffneten Mund.

					Sagen Sie ihr oder ihnen, dass Sie sie und alles, was ihr oder ihnen passiert ist, respektieren. Sagen Sie ihr/ihnen, dass Sie sie nicht vergessen und ihr oder ihrer mit Liebe gedenken werden.

					Visualisieren Sie, wie diese Person / diese Personen in Frieden sind.

					Spüren Sie beim Einatmen, wie Sie ihren Segen erhalten, voll und ganz zu leben. Spüren Sie, wie ihre wohlmeinenden Wünsche sich körperlich auf Sie auswirken. Spüren Sie beim Ausatmen, wie die Emotionen, die mit Ihrem Schlüsselsatz verbunden waren, aus Ihrem Körper weichen. Spüren Sie, wie die Angst sich verflüchtigt, als würde ihre Intensität auf einem Regler bis auf null heruntergedreht.

					Tun Sie das mehrere Minuten lang, bis Ihr Körper sich beruhigt.

				

			

			Ihr Schlüsselsatz: Der Weg zur Transformation der Angst

			Von allen Hilfsmitteln zur Schlüsselsprache, die Sie in diesem Buch finden, ist der Schlüsselsatz, der Ihre schlimmste Angst wiedergibt, der direkteste Weg zur Aufdeckung eines unbewältigten Traumas in der Familie. Der Schlüsselsatz führt Sie nicht nur zum Ursprung Ihrer Angst, sondern bringt Sie auch mit den Gefühlen in Kontakt, die mit dem Familientrauma in Verbindung stehen und in Ihrem Körper überdauert haben mögen. Sobald der Ursprung der Angst ins Blickfeld rückt, kann sie sich zerstreuen. Dies sind die zehn wichtigsten Merkmale eines Schlüsselsatzes:

			
				
					Die zehn wichtigsten Merkmale eines Schlüsselsatzes

					1. Der Schlüsselsatz steht meist mit einem traumatischen Ereignis in der Familiengeschichte oder Kindheit in Verbindung.

					2. Er beginnt häufig mit »ich«, »sie« oder »man«.

					3. Er umfasst nur wenige Worte, hat aber eine dramatische Wucht.

					4. Er enthält die emotional geladene Sprache Ihrer größten Angst.

					5. Er löst eine körperliche Reaktion aus, wenn er ausgesprochen wird.

					6. Er kann die »verloren gegangene Sprache« eines Traumas ans Licht holen und dabei helfen, herauszufinden, wo in Ihrer Familiengeschichte der Ursprung dieser Sprache liegt.

					7. Er kann Traumaerinnerungen zutage fördern, die nicht integriert werden konnten.

					8. Er kann Ihnen einen Kontext bieten, der erlaubt, erlebte Emotionen, körperliche Empfindungen und Symptome zu verstehen.

					9. Er zielt auf die Ursache ab, nicht auf die Symptome.

					10. Wenn er ausgesprochen wird, hat er die Macht, Sie von der Vergangenheit zu erlösen.

				

			

			Im nächsten Kapitel werden Sie lernen, Ihren Familienstammbaum zu konstruieren, um das Schlüsseltrauma ausfindig zu machen, das mit Ihrem Schlüsselsatz in Verbindung steht. Lassen Sie mich vorher die Schritte, mit der Sie Ihre Schlüsselsprache erforschen, zusammenfassen:

			
				
					Schriftliche Übung 9:
Die Erforschung Ihrer Schlüsselsprache

					Notieren Sie Ihr Schlüsselproblem, den wesentlichen Punkt, unter dem Sie leiden. Hier ein Beispiel für ein Schlüsselproblem von Mary, deren älterer Bruder tot geboren wurde und dessen Name nie genannt und von dem nie gesprochen wurde:

					»Ich bin außen vor. Ich gehöre nicht dazu. Ich komme mir vor, als wäre ich unsichtbar. Keiner sieht mich. Ich fühle mich als ein Beobachter des Lebens und nicht so, als sei ich selbst mittendrin.«

					Notieren Sie Ihre Schlüsselbeschreibungen zu Ihrer Mutter und Ihrem Vater. Hier sind die von Mary:

					»Mama war gütig, zerbrechlich, fürsorglich, depressiv, stets anderweitig beschäftigt und leer. Ich werfe ihr vor, dass sie nicht für mich da war. Ich fühle mich so, als müsste ich für sie sorgen.«

					»Papa war witzig, einsam, distanziert, viel weg und arbeitete hart. Ich werfe ihm vor, dass er nie da war.«

					Notieren Sie Ihren Schlüsselsatz – was eintreten würde, wenn Ihre schlimmste Angst wahr wird. Hier der von Mary:

					»Ich fühle mich bis auf alle Zeit allein und nirgendwo zugehörig.«

					

				

			

			Nun haben Sie alles an Schlüsselsprache zusammengetragen, was Sie brauchen, um zum vierten und letzten Schritt zu kommen: der Aufdeckung des Schlüsseltraumas in Ihrer Familie.

		

	
		
			9 

Das Schlüsseltrauma

			Dem Wunsch, etwas Schreckliches zu verleugnen, steht die Gewissheit entgegen, dass Verleugnung unmöglich ist. Viele Sagen und Märchen berichten von Geistern, die nicht in ihren Gräbern ruhen wollen, bis ihre Geschichten erzählt sind. 

			JUDITH HERMAN: DIE NARBEN DER GEWALT

			Fügen wir nun alle Elemente zusammen. Bislang haben wir gelernt, die Schlüsselsprache herauszukristallisieren, die sich wie ein Diamant in unserem Schlüsselproblem verbirgt: unsere Schlüsselsprache. Zudem haben wir in Erfahrung gebracht, wie wir unsere Schlüsselbeschreibungen analysieren und dass die Adjektive, mit denen wir unsere Eltern beschreiben, oft mehr über uns aussagen als über sie. Wir haben auch erfahren, dass der Satz, in dem sich unsere größte Angst ausdrückt, uns zu einem Trauma in unserem Familiensystem zurückführen kann. Jetzt gilt es, als Letztes noch eine Brücke zu bauen, die uns hilft, an unser Schlüsseltrauma heranzukommen: das unverarbeitete Trauma aus unserer Kindheit oder Familiengeschichte.

			Wir haben zwei Möglichkeiten, dieses Schlüsseltrauma ans Licht zu bringen: über ein Genogramm, also die grafische Darstellung eines Stammbaums, oder über die bereits erwähnte Brückenfrage.

			Die Brückenfrage

			Wie wir im letzten Kapitel im Beispiel mit Zach sehen konnten, können wir über die Brückenfrage an das Trauma herankommen, und so das Familienmitglied herausfinden, von dem wir unseren Schlüsselsatz geerbt haben. Da unser Schlüsselsatz meist auf eine frühere Generation zurückgeht, kann es mit Frieden und umfassenderem Verständnis verbunden sein, den eigentlichen Urheber ausfindig zu machen. Und zwar nicht nur für uns, sondern auch für unsere Kinder.

			In Zachs Fall führte uns die Brückenfrage »Wer in Ihrer Familie ließ sich etwas zuschulden kommen und wurde nie dafür bestraft?« zu seinem Großvater, der als einflussreicher Beamter unter Mussolini am Tod vieler Menschen beteiligt war. Wie man sich vorstellen kann, wurde in Zachs Familie wenn überhaupt nur selten darüber gesprochen, was der Großvater während des Krieges getan hatte.

			Die Brückenfrage zielt darauf ab, eine Verbindung zwischen Gegenwart und Vergangenheit herzustellen. Wenn Sie die Gefühle spüren, die mit Ihrer größten Angst verbunden sind, kann Sie dies zu jener Person in Ihrem Familiensystem führen, die die gleiche Art von Gefühlen verspürte wie Sie.

			Wenn zum Beispiel Ihre größte Angst die ist, »ein Kind zu verletzen«, wandeln Sie diese Angst in eine Frage um. Denken Sie an alle möglichen Fragestellungen, die sich in einer Angst ausdrücken könnten.

			Die Angst: »Ich könnte ein Kind verletzen«

			Mögliche Brückenfragen:

			
					Wer in Ihrem Familiensystem könnte sich vorgeworfen haben, ein Kind verletzt oder nicht für seine Sicherheit gesorgt zu haben?

					Wer könnte sich für den Tod eines Kindes verantwortlich gefühlt haben?

					Wer könnte sich für Handlungen oder Entscheidungen schuldig gefühlt haben, durch die ein Kind zu Schaden kam?

					Welches Kind in Ihrem Familiensystem wurde verletzt, wurde vernachlässigt, weggegeben oder misshandelt?

			

			Über eine oder mehrere dieser Fragen kommen Sie wahrscheinlich an den Ursprung Ihrer Angst heran. Dieser ist jedoch nicht immer ohne Weiteres zugänglich. Viele Eltern und Großeltern halten die familiäre Vergangenheit fest unter Verschluss, weshalb wertvolle Informationen für immer verloren gehen können.

			Sie können jedoch auch dann Ihre Schlüsselsprache erforschen, auch wenn Sie nicht herausfinden, was in Ihrer Familie geschehen ist. Ihr Schlüsselsatz wird Ihnen die nötigen Hinweise geben, in welcher Richtung ein familiäres Trauma zu suchen ist. Die Brückenfrage wird genügend Punkte miteinander verbinden, selbst wenn die konkreten Einzelheiten unklar bleiben oder ganz fehlen.

			Lisas Geschichte

			Lisa beschrieb sich selbst als Gluckenmutter. Sie hatte entsetzliche Angst, dass einem ihrer Kinder etwas Schreckliches passieren könnte, und ließ sie deshalb nie aus den Augen. Obwohl Lisas drei Kindern nie etwas Schlimmeres zugestoßen war, verfolgte sie ihr Schlüsselsatz ständig: »Mein Kind wird sterben.« Lisa wusste sehr wenig über die Vorgeschichte ihrer Familie, also stellte sie, um die Brücke zu Vergangenem zu schlagen, folgende Fragen, um die Angst in ihrem Schlüsselsatz herauszufinden:

			Wer in der Familie hatte ein Kind, das starb?

			Wer in der Familie hat es nicht geschafft, dafür zu sorgen, dass seinem Kind nichts passierte?

			Die einzige Information, die Lisa vorlag, war die, dass ihre Großeltern aus den Karpaten, einer Gebirgsregion in Osteuropa, nach Amerika gekommen waren. Sie hatten ihre alte Heimat verlassen, um dem Hungertod zu entgehen, sprachen jedoch nie über ihre harten Erfahrungen. Und die Kinder wussten, dass sie nie danach fragen durften.

			Lisas Mutter war das jüngste der Kinder und das einzige, das in Amerika zur Welt kam. Lisas Mutter war zwar nicht sicher, wie es wirklich war, doch sie hatte den Verdacht, dass einige der Kinder die Reise nicht überlebt hatten. Allein schon diese Information ans Licht zu bringen, erlaubte Lisa ein besseres Verständnis der Angst, die sie in sich trug. Sie erkannte, dass der Satz »Mein Kind wird sterben« höchstwahrscheinlich mit ihren Großeltern zusammenhing. Diese Verbindung herzustellen, verminderte ihre Angst. Lisa gelang es, sich weniger Sorgen zu machen und mehr Freude an ihren Kindern zu haben.

			Wenn Sie die Brückenfragen stellen, könnten Sie das traumatische Ereignis in Ihrer Familie erkennen, das nie ganz bewältigt wurde. Sie sehen das schreckliche Leid, das Ihre Angehörigen durchgemacht haben. Und es könnte sein, dass Sie die Nachwirkung dieses Leids spüren.

			
				
					Schriftliche Übung 10:
Die Brückenfrage mithilfe des Schlüsselsatzes ermitteln

					Mein Schlüsselsatz:

					Meine Brückenfrage:

				

			

			Die andere Möglichkeit, mit der Sie ein Familientrauma aufdecken können: Sie erstellen ein Genogramm.

			Das Genogramm

			Ein Genogramm ist eine zweidimensionale visuelle Darstellung eines Familienstammbaums. 

			1. Erstellen Sie rückblickend für die letzten drei oder vier Generationen Ihrer Familie einen Stammbaum mit Ihren Eltern, Großeltern, Urgroßeltern, Geschwistern, Onkeln und Tanten. Listen Sie die Kinder Ihrer Eltern, Großeltern und Urgroßeltern auf. Weiter als bis zu Ihren Urgroßeltern müssen Sie nicht zurück. Verwenden Sie bei Ihrem Stammbaum für die Männer Quadrate und für die Frauen Kreise (siehe nachfolgende Abbildung). Sie können die einzelnen Zweige des Stammbaums mit Linien darstellen, um zu zeigen, wer welcher Generation angehört. Die Kinder Ihrer Tanten, Onkel oder Geschwister brauchen Sie nicht aufzuführen. 

			2. Notieren Sie neben jedem Familienmitglied traumatische Ereignisse oder Schicksalsschläge, die der oder die Betreffende durchlebt hat. Wenn Ihre Eltern noch leben, könnten Sie sie fragen, was sie noch wissen. Machen Sie sich keine Gedanken, wenn es Antworten gibt, an die Sie nicht herankommen. Was Sie wissen, so viel oder so wenig es auch sein mag, dürfte genug sein. Traumatische Ereignisse wären Punkte wie: Wer ist früh gestorben? Wer verließ jemanden? Wer wurde fallen gelassen, in die Isolation getrieben oder aus der Familie ausgeschlossen? Wer wurde adoptiert oder von wem wurde ein Kind zur Adoption freigegeben? Wer starb bei der Geburt? Wer hatte eine Totgeburt oder Abtreibung? Wer brachte sich um? Wer beging ein Verbrechen? Wer erlebte ein massives Trauma oder durchlitt ein katastrophales Ereignis? Wer verlor sein Zuhause oder seinen Besitz und hatte Schwierigkeiten, wieder auf die Beine zu kommen? Wer geriet in Vergessenheit oder durchlitt Schreckliches im Krieg? Wer kam im Holocaust oder bei einem anderen Völkermord ums Leben? Wer wurde ermordet? Wer ermordete seinerseits oder ihrerseits jemanden? Wer fühlte sich für den Tod oder das Unglück eines anderen Menschen verantwortlich?

			Diese Fragen sind wichtig. Wenn jemand in Ihrer Familie jemandem Schaden zugefügt oder einen Menschen ermordet hat, führen Sie den oder die, die geschädigt oder getötet wurden, in Ihrem Stammbaum mit auf. Die Opfer, die durch Angehörige von Ihnen zu Schaden kamen, müssen mit einbezogen werden, da sie dadurch nun Mitglieder Ihres Familiensystems sind, mit denen Sie identifiziert sein könnten. Führen Sie auch alle die auf, die ein Mitglied Ihrer Familie geschädigt oder ermordet haben, da Sie unbewusst auch mit dieser Person identifiziert sein könnten.

			Machen Sie weiter. Wer hat jemanden verletzt, betrogen oder ausgenutzt? Wer hat vom Verlust eines anderen profitiert? Wer wurde zu Unrecht beschuldigt, etwas Bestimmtes getan zu haben? Wer landete im Gefängnis oder in irgendeiner besonderen Einrichtung? Wer war körperlich, psychisch oder geistig behindert? Wer von den Eltern oder Großeltern hatte vor der Eheschließung bereits eine Liebesbeziehung, und wie ging es mit ihr weiter? Listen Sie eventuelle frühere Partner oder Partnerinnen Ihrer Eltern und Großeltern auf. Führen Sie alle auf, die Ihnen in den Sinn kommen, die von jemandem tief verletzt wurden oder jemand anderen tief verletzten.

			3. Notieren Sie über dem Genogramm Ihren Schlüsselsatz. Schauen Sie sich jetzt jeden Menschen an, der in Ihr Familiensystem gehört. Wer könnte einen Grund haben, solche Gefühle zu haben wie Sie jetzt? Es könnte Ihre Mutter oder Ihr Vater sein, vor allem, wenn einer von ihnen ein schwieriges Schicksal hatte oder vom anderen nicht respektiert wurde. Es könnte sich auch um die Schwester Ihrer Großmutter handeln, die in der Psychiatrie landete, oder um den älteren Bruder, mit dem Ihre Mutter eine Fehlgeburt hatte, bevor sie Sie bekam. Oft ist es jemand, über den in der Familie nicht viel geredet wird.

			Werfen Sie einen Blick auf das folgende Beispiel. Dieses Genogramm erzählt die Geschichte einer Frau namens Ellie, die die Angst hatte, verrückt zu werden. Bis sie die mütterliche Linie ihres Genogramms erstellt hatte, glaubte Ellie, sie selbst sei die Quelle dieser Angst.

			

			Aus dem Genogramm geht hervor, dass das Gefühl, verrückt zu werden, nicht von Ellie kam. Ellies Großtante wurde mit 18 in einer psychiatrischen Einrichtung weggesperrt und starb allein und vergessen. Niemand in der Familie nannte je ihren Namen oder erzählte ihre Geschichte. Ellie wusste nicht einmal, dass ihre Großmutter Geschwister gehabt hatte und fand es erst durch beharrliches Nachfragen heraus.

			Interessanterweise wurde die Großtante mit 18 wegen psychischer Störungen in ein Krankenhaus eingeliefert – im gleichen Alter, in dem die Urgroßmutter war, als sie einen Brand verursachte, bei dem ihr Neugeborenes ums Leben kam. Nun, wo gleich drei Generationen in ihr Blickfeld gerückt waren, ergab sich für Ellie ein neuer Verständnisansatz. Wessen Unzurechnungsfähigkeit und damit verbundene Gefühle hatte die Großtante reaktiviert? Und, noch wichtiger: Welche Geschichte versuchte Ellie zu wiederholen, indem sie die Angst teilte? Als das Genogramm fertiggestellt war, klärte sich ihre nebulöse Familiengeschichte auf.

			Bei Ellie trat die Angst davor, verrückt zu werden, zum ersten Mal mit 18 auf, als sie die Highschool abschloss. Nach und nach brachte sie die Angst, die enorm an ihrer Lebenskraft gezehrt hatte, dazu, mehr über sich selbst herauszufinden. Je mehr sie sich mit dem Genogramm befasste, desto mehr Zusammenhänge erkannte sie.

			Ellie erinnerte sich zum Beispiel, wie ihre Mutter ihr von der Wochenbettdepression erzählte, unter der sie in Ellies gesamtem ersten Lebensjahr litt. Auch Ellies Mutter war vom Trauma der Urgroßmutter betroffen. Sie gestand, dass sie unmittelbar nach Ellies Geburt geradezu besessen von der Vorstellung gewesen sei, es könne etwas ganz schrecklich schiefgehen. Vor allem hatte sie ganz schrecklich Angst davor, dass sie aus Unachtsamkeit irgendetwas tun würde, wodurch Ellie zu Tode käme. Schon während der Schwangerschaft stiegen unerträgliche Gefühle düsterer Erwartung in ihr auf, die sich intensivierten, als Ellie auf der Welt war. Ellies Mutter brachte die Depression nie mit dem in Verbindung, was in ihrer Familie geschehen war. Das, worüber in der Familie nicht gesprochen wurde, drückte sich stattdessen in den Ängsten, Gefühlen und im Verhalten der Familienmitglieder aus.

			
				
					Schriftliche Übung 11:
Erstellen Sie Ihr Genogramm

					Positionieren Sie die Mitglieder Ihrer Familie zusammen mit den Traumata und Schicksalsschlägen, die diese erfahren haben, auf einem leeren Blatt Papier. Kennzeichnen Sie die Männer mit einem Quadrat und die Frauen mit einem Kreis. Schreiben Sie Ihren Schlüsselsatz darüber.

				

			

			Lehnen Sie sich jetzt zurück und betrachten Sie Ihr Genogramm mit etwas Abstand. Fixieren Sie keine Stelle zu genau, sondern lassen Sie Ihre Augen das gesamte Bild erfassen. Lassen Sie die Energie auf beiden Seiten Ihrer Familie auf sich wirken. Erspüren Sie die Qualität des Gewichts, der Leichtigkeit oder Schwere der Emotionen, in die Sie hineingeboren wurden. Vergleichen Sie Ihre väterliche mit Ihrer mütterlichen Linie. Welche Seite hat mehr Schwere? Welche Seite wirkt belasteter? Sehen Sie sich die traumatischen Ereignisse an. Wer durchlitt das schwierigste Schicksal? Wer hatte es am schwersten im Leben? Wie wurde die betreffende Person von den anderen in der Familie wahrgenommen? Über wen oder was wurde in Ihrer Familie selten gesprochen? Machen Sie sich keine Sorgen, falls Sie hierüber nur unzureichende Informationen haben. Lassen Sie sich von Ihren Gedanken, Gefühlen und Körperempfindungen leiten.

			Sprechen Sie jetzt Ihren Schlüsselsatz laut aus. Wer in der Familie dürfte ähnliche Gefühle erlebt haben? Wer dürfte mit ähnlichen Emotionen gerungen haben? Aller Wahrscheinlichkeit nach existierte Ihr Schlüsselsatz schon lange, bevor Sie geboren waren.

			Lernen wir nun Carole kennen, deren Schlüsselsatz auf ihre Großmutter zurückging. Seit ihrem zwölften Lebensjahr war Carole übergewichtig. Als Erwachsene wog sie um die 135 Kilo, mit 38 hatte sie ihr Höchstgewicht erreicht. Carole hatte nur sehr wenige Beziehungen gehabt und war nie verheiratet gewesen.

			Carole beschrieb, dass sie sich von ihrem Gewicht »erdrückt und erstickt« fühle und von ihrem Körper »hintergangen«. Aus diesen Worten hören wir sofort die Schlüsselsprache heraus, die sich Gehör verschafft und entschlüsselt werden will, als sei da etwas in ihrer Familie, was nach Auflösung verlangt. Angesichts dessen, was wir über Schlüsselsprache mittlerweile wissen, können wir die Brückenfragen stellen: Wer in der Familie fühlte sich von seinem Körper hintergangen? Wer wurde erdrückt? Wer wurde erstickt?

			Carole erläuterte: »Ich war früh entwickelt, lange vor den anderen Mädchen. Schon mit elf bekam ich meine Tage, und schon damals begann ich meinen Körper zu hassen. Ich fühlte mich von meinem Körper hintergangen, weil er sich so früh entwickelte. Von da an nahm ich immer mehr zu.«

			Auch hier haben wir wieder diese interessante Vorstellung, sich vom eigenen Körper hintergangen zu fühlen. Und jetzt ein neuer Hinweis: Carole fühlte sich von ihrem Körper in dem Moment hintergangen, wo dieser zum Körper einer Frau wurde – einem Körper, der von nun an Leben hervorbringen konnte.

			Nehmen wir diese Information nun mit hinzu, können wir weitere Brückenfragen stellen: Welche Frau in Caroles Familie fühlte sich von ihrem Körper hintergangen? Was könnte Carole Schreckliches widerfahren, wenn sie zur Frau oder schwanger würde?

			Alle diese bislang gestellten Fragen treffen voll ins Schwarze – wir wissen es nur noch nicht.

			Fügen wir nun noch Carols schlimmste Angst hinzu: »Ich werde ganz allein dastehen, ich habe niemanden.«

			Mit einem Gewicht von fast drei Zentnern und so isoliert, wie sie von anderen war, befand sich Carole auf dem besten Weg dazu, ihre schlimmste Angst Realität werden zu lassen.

			Fügen wir nun die ganzen Puzzleteile zu Caroles Schlüsselsprache zusammen. Erinnern Sie sich, dass Caroles seelische Not in dem Moment begann, als sie ins gebärfähige Alter kam. Hier ihre Wortwahl, die Worte, aus denen sich ihre Schlüsselsprache zusammensetzt.

			Caroles Schlüsselsprache

			Caroles Schlüsselproblem: »Ich fühle mich von diesem ganzen Gewicht erdrückt und erstickt. Ich fühle mich von meinem Körper hintergangen.«

			Caroles Schlüsselsatz: » Ich werde ganz allein dastehen, ich habe niemanden.«

			Caroles Brückenfragen: 

			
					Wer in der Familie fühlte sich von seinem Körper hintergangen?

					Wer wurde erdrückt?

					Wer wurde erstickt?

					Welche Frau in der Familie fühlte sich von ihrem Schoß verraten?

					Was widerfuhr einer Frau, die schwanger wurde, an Schrecklichem?

					Wer fühlte sich ganz allein und hatte niemanden?

			

			Caroles Schlüsseltrauma: Ihre Großmutter hatte drei Kinder: einen Jungen, Caroles Mutter und noch einen weiteren Jungen. Beide Jungen wären bei der Geburt beinahe im Geburtskanal erstickt und trugen durch den dabei erlittenen Sauerstoffmangel eine geistige Behinderung davon. Sie lebten fast 50 Jahre lang im Kellergeschoss des großmütterlichen Hauses in einer ländlichen Gegend von Kentucky. Die Großmutter verbrachte den Rest ihres Lebens mit einem gebrochenen Herzen und einem Gefühl innerer Leere.

			Obwohl er wahrscheinlich nie laut ausgesprochen wurde, stammte der Satz »Mein Körper hat mich hintergangen« eindeutig von Caroles Großmutter. Der Körper der Großmutter hatte die Babys »erstickt«. Sie stand »ganz allein da«, eingehüllt in Schmerz und Schuldgefühle. Die beiden Jungen, die »von dem Gewicht erdrückt« worden waren, lebten ebenfalls ganz allein in ihrem Kellergeschoss, abgeschnitten von der Außenwelt. Auch Caroles Mutter hatte sich ihre ganze Kindheit hindurch allein gefühlt – sie beschrieb ihre Mutter als »zwar körperlich da, nicht aber emotional«. Caroles Schlüsselsprache und ihr Körper hatten ungewollt die ganze Geschichte erzählt.

			Sehen wir uns diese noch einmal an. Als Carole ins gebärfähige Alter kam, nahm sie zu und sonderte sich von ihrer Umgebung ab. Sich zu isolieren stellte sicher, dass sie nie schwanger werden und leiden würde wie ihre Großmutter. Sie lebte ein äußerst zurückgezogenes Leben und fühlte sich dabei ganz allein in ihrer Welt, genau wie ihre Großmutter in ihrer aussichtslosen Lage, wie ihre Onkel im Kellergeschoss und wie ihre Mutter, deren Leben von Traurigkeit geprägt war.

			Carole gebrauchte die Worte »erdrückt« und »erstickt«, um das Gefühl zu beschreiben, wie belastend ihr Gewicht für sie war. Und doch hatten diese Worte im Kontext ihrer Familie noch eine tiefere Bedeutung. Genau das waren die unausgesprochen gebliebenen Worte, die das Trauma in ihrer Familie umrissen. Es dürften Worte gewesen sein, die niemand vor der Großmutter zu sagen wagte. Dabei wären sie wichtig gewesen, damit diese Familie von einem derart schrecklichen Ereignis genesen könnte. Hätte die Großmutter sich mit ihrer Tragödie arrangieren, hätte sie ihre Verluste betrauern können, ohne sich selbst die Schuld daran zu geben und sich von ihrem Körper hintergangen zu fühlen, so hätte diese Familie vielleicht die Chance gehabt, einen anderen Weg einzuschlagen. Carole hätte das Leid der Familie vielleicht nicht in Form von Körpermasse mit sich herumschleppen müssen.

			Wie wohl die meisten von uns sah auch Carole nie, dass sie das Leid ihrer Familien mit sich herumtrug. Sie dachte, das Erstickungsgefühl käme aus ihrem eigenen Inneren. Irgendetwas stimme wohl nicht bei ihr. Sobald sie begriff, dass das Gefühl, sich von ihrem Körper hintergangen zu fühlen, zu ihrer Großmutter gehörte, und nicht zu ihr, war sie schon auf dem besten Weg, sich davon freizumachen.

			Als ihr klar wurde, dass sie für ihre Großmutter, ihre Onkel und ihre Mutter das Leid aufgesogen hatte, begann ihr ganzer Körper zu zittern. Eine emotionale Last wich von ihr und erlaubte ihr, sich ihrem eigenen Inneren zu öffnen, das lange Zeit verschlossen gewesen war. Es dauerte nicht lange, bis Carole eine körperliche Wahrnehmung erlangte, die ihr ermöglichte, sich für ein anderes Leben zu entscheiden.

			Caroles Schlüsselsprache setzte den Heilungsprozess dieser Familie in Gang. Sie bot der Familie die Gelegenheit, etwas zu heilen, von dem sie sich bislang nicht kurieren konnte. Anders betrachtet, war Caroles Leidensgeschichte lediglich der Bote, der dafür sorgte, Heilung in die Tragödie ihrer Familie zu bringen. Es war, als hätte der innerfamiliäre Schmerz um Hilfe gerufen, und Caroles Worte und Körper zeigten den Weg zur Heilung.

			Wie bei Carole kann Ihre Schlüsselsprache auch Sie zur Heilung führen. Haben Sie die Verbindung zu Ihrer familiären Vorgeschichte im Blick, bleibt nur noch der Schritt, alles dabei Entdeckte wiederum auf sich selbst zu beziehen. Was in Ihrer Familiengeschichte unausgesprochen oder unsichtbar geblieben ist, dürfte sich in Ihrem Unterbewusstsein versteckt gehalten haben. Sobald Sie die Verbindung herstellen, kann aus dem ehemals nicht Gesehenen Heilung erwachsen. Die vollständige Integration der neuen Bilder erfordert zunächst unsere Zuwendung und Aufmerksamkeit. Im folgenden Kapitel werden Sie durch Übungen geleitet und erfahren von Sätzen und praktischen Tipps, die Sie nutzen können, um diese Bilder zu stärken und sich weiter in Richtung Ganzheit und Freiheit zu bewegen.
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			Die Verbindung wiederherstellen 
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Von der Erkenntnis zur Integration

			Der Mensch ist ein Teil des Ganzen, das wir Universum nennen – ein in Raum und Zeit begrenzter Teil. Wir erfahren uns, unsere Gedanken und Gefühle als etwas vom Rest Getrenntes – eine Art optischer Täuschung des Bewusstseins.

			ALBERT EINSTEIN AN ROBERT S. MARCUS, 12. FEBRUAR 1950

			Die von Einstein angesprochene optische Täuschung entspricht der Vorstellung, dass wir von den Menschen um uns herum sowie von unseren Vorfahren getrennt seien. Doch wie wir hier immer wieder sehen konnten, sind wir mit den Menschen in unserer Familiengeschichte verbunden, die uns ihre unbewältigten Traumata vererbt haben. Bleibt diese Verbindung unbewusst, können wir in einem Gefängnis von Gefühlen und Körperempfindungen eingesperrt sein, die der Vergangenheit angehören. Rücken wir jedoch unsere Familiengeschichte ins Blickfeld, zeigen sich Wege, wie wir frei werden können.

			Manchmal reicht es schon, das von uns Erfahrene mit dem unbewältigten Familientrauma in unserer Familie in Verbindung zu setzen. Wie wir bei Carole im letzten Kapitel sehen konnten, begann ihr Körper sofort zu zittern, nachdem sie die Verbindung zwischen den Gefühlen in ihrer Schlüsselsprache und dem Trauma in ihrer Familie hergestellt hatte – als würde sie etwas abschütteln, was der Vergangenheit angehört hatte. Für Carole ging das Erkennen dieses Zusammenhangs so tief, dass es eine instinktive Reaktion auslöste, die sie bis ins Innerste spüren konnte.

			Manche brauchen dafür eine Übung oder Erfahrung, durch die sich etwas im Körper lösen kann oder wir uns in ihm wohler fühlen.

			Der Weg nach Hause

			Wenn Sie dieses Buch bis hierhin gelesen haben, kennen Sie bereits wesentliche Elemente Ihrer Schlüsselsprache. Jetzt ist es an der Zeit, den Prozess zu vertiefen und mit Ihrer Familiengeschichte Frieden zu schließen. 

			
				
					Schriftliche Übung 12:
Frieden schließen mit Ihrer Familiengeschichte

					1. Schreiben Sie die Schlüsselsprache auf, die für Sie die größte emotionale Ladung in sich birgt oder in Ihnen die heftigsten Emotionen wachruft, wenn Sie sie laut äußern.

					2. Notieren Sie auch das mit dieser Schlüsselsprache in Verbindung stehende traumatische Ereignis oder die Ereignisse.

					3. Listen Sie alle Menschen auf, die von diesem Ereignis betroffen waren. Wen traf es am meisten? Ihre Mutter? Ihren Vater? Jemand von Ihren Großeltern? Einen Onkel? Eine Tante? Wen lässt man unter den Tisch fallen oder über wen wird nie gesprochen? Gibt es ein Geschwister, das weggegeben wurde oder nicht überlebt hat? Hat jemand von den Großeltern oder Urgroßeltern seine Familie verlassen, ist jung gestorben oder hat schreckliches Leid erfahren? War jemand von den Eltern oder Großeltern zuvor schon einmal verlobt oder verheiratet? Wird die betreffende Person in Ihrer Familie gewürdigt? Gibt es jemanden außerhalb Ihrer Familie, der dafür verurteilt, abgelehnt oder beschuldigt wurde, einem Mitglied Ihrer Familie Schaden zugefügt zu haben?

					4. Beschreiben Sie, was damals geschah. Welche Bilder kommen Ihnen beim Aufschreiben in den Sinn? Nehmen Sie sich eine Minute Zeit und stellen Sie sich bildlich vor, was die betreffende Person gefühlt oder durchgemacht haben mag. Was geschieht in Ihrem Körper beim Gedanken daran?

					5. Gibt es Mitglieder Ihrer Familie, zu denen Sie sich besonders hingezogen fühlen? Haben Sie das Gefühl, emotional in etwas hineingezogen zu werden? Löst es in Ihrem Körper eine Resonanz aus? Wo in Ihrem Körper spüren Sie diese? Ist es ein Ort, der Ihnen vertraut ist? Sind Sie dort auch besonders empfindlich oder treten dort Symptome auf?

					6. Legen Sie sich die Hand dorthin und erlauben Sie, dass Ihr Atem in diese Region fließt.

					7. Visualisieren Sie das an diesem Ereignis beteiligte Familienmitglied oder die Familienmitglieder. Sagen Sie: »Du bist wichtig. Ich werde etwas Sinnvolles tun, um dich zu ehren. Ich werde dafür sorgen, dass diese Tragödie auch Gutes bewirkt. Soweit ich kann, werde ich mein Leben in vollsten Zügen leben, im Wissen, dass du genau das von mir willst.«

					8. Konstruieren Sie Ihre eigene persönliche Sprache, mit der Sie die einzigartige Beziehung würdigen, die Sie mit dieser Person oder diesen Personen teilen.

				

			

			Eigene heilende Sätze entwickeln

			Wenn wir erkannt haben, dass wir Träger von Gedanken, Emotionen, Gefühlen, Verhaltensweisen oder Symptomen sind, die nicht bei uns angefangen haben, können wir den Kreislauf durchbrechen. Den Anfang macht eine bewusste Handlung, mit der wir das tragische Ereignis und die Beteiligten würdigen. Oft wird diese zunächst in einem Gespräch mit einem Familienmitglied bestehen, das wir entweder innerlich visualisieren oder persönlich mit ihm führen. Die richtigen Worte können uns von unbewussten Fesseln und Loyalitätsverpflichtungen befreien, die uns an Mitglieder der Familie binden, und den Kreislauf ererbter Traumata beenden.

			Im Fall von Jesse, dem jungen Mann mit Schlafstörungen, der mit 19 Jahren die Todesumstände seines Onkels zu wiederholen begann, der in einem Schneesturm ums Leben gekommen war, fand dieses Gespräch in meiner Praxis statt. Ich bat Jesse, sich vorzustellen, wie sein Onkel vor ihm stand, und wie er sich, wenn er wolle, direkt an ihn wandte. Ich half ihm, die richtigen Worte zu finden und er sagte zu seinem Onkel: »Ich zittere seit meinem 19. Geburtstag jede Nacht vor Kälte und erlaube mir kaum, einzuschlafen.« Jesses Atem wurde tiefer. Ich konnte in seinem Ausatmen einen Anflug von Heiserkeit hören. Seine Augenlider begannen zu flattern, und dabei löste sich eine Träne aus seinem Augenwinkel. »Von jetzt an, Onkel Colin, wirst du in meinem Herzen weiterleben, nicht in meiner Schlaflosigkeit.« Während Jesse die Lippen bewegend stumm diese Worte sprach, fielen weitere Tränen. An diesem Punkt sagte ich: »Hören Sie Ihren Onkel sagen, dass Sie ausatmen und sich von der Angst lösen sollen. Sie sollen sie wieder bei ihm lassen. Diese Schlaflosigkeit gehört nicht zu Ihnen. Und sie tat es nie.«

			Allein durch dieses Gespräch mit seinem Onkel – dem Onkel, von dem er lange gar nicht gewusst hatte, dass es ihn gab – begann sich Jesse zu beruhigen. Beim Ausatmen lockerte sich sein Unterkiefer und seine Schultern sanken herab. Seine Wangen bekamen wieder Farbe. In seinen Augen schien der Lebensfunke wieder zu erwachen. Etwas in seinem tiefsten Inneren begann sich zu lösen.

			Auch wenn Jesse sich dieses Gespräch mit seinem Onkel nur vorstellte: Die Hirnforschung hätte zeigen können, dass er dabei tatsächlich dieselben Neuronen und Regionen im Gehirn aktivierte, die tätig geworden wären, wenn er diese heilende Erfahrung tatsächlich in einer persönlichen Begegnung mit seinem Onkel erlebt hätte. Nach unserer Sitzung berichtete Jesse, dass er jetzt nachts ohne Unterbrechung durchschlafen konnte.

			Beispiele für heilende Sätze

			Ein Mann, mit dem ich arbeitete, erkannte, dass er sich unbewusst mit der Einsamkeit und Isolation seines Großvaters solidarisiert hatte. Er sagte: »Ich bin isoliert und allein gewesen, genau wie du. Ich kann sehen, dass das nichts mit mir zu tun hat. Ich weiß, dass du das nicht für mich wollen würdest. Und ich weiß, dass es dich belastet, mich so leiden zu sehen. Von nun an werde ich ein Leben führen, bei dem ich mich mit den Menschen um mich herum verbunden fühle. Ich werde dich auf diese Weise ehren.«

			Eine andere Klientin begriff, dass sie unbewusst an den missglückten Beziehungen und dem Unglück ihrer Mutter und Großmutter teilgehabt hatte. Ihre Sätze lauteten:

			»Mama, bitte gib mir deinen Segen dafür, mit meinem Mann glücklich sein zu können, auch wenn du es mit Papa nicht konntest. Dir und ihm zu Ehren werde ich die Liebe, die ich mit meinem Mann erlebe, besonders genießen, sodass ihr beide sehen könnt, dass es bei mir gut läuft.«

			Eine junge Frau räumte ein, dass sie, solange sie zurückdenken konnte, in einem angstbesetzten Zustand und in Enge gelebt hatte. Ihre Mutter war bei ihrer Geburt gestorben, zu ihr sprach sie nun die Worte:

			»Jedes Mal, wenn ich ängstlich werde, werde ich fühlen, wie du mich anlächelst, mich unterstützt, mir deinen Segen erteilst, dass bei mir alles gut läuft. Immer wenn ich meinen Atem in mir spüre, werde ich das Gefühl haben, dass du da bist, bei mir, und wissen, dass du dich für mich freust.«

			Weitere heilende Sätze

			»Ich verspreche, in vollem Umfang mein Leben zu leben, statt noch einmal das durchzumachen, was du durchlebt hast.«

			»Was dir passiert ist, wird nicht umsonst gewesen sein.«

			»Ich werde das, was passiert ist, in eine Quelle der Kraft verwandeln.«

			»Ich werde das Leben ehren, das du mir geschenkt hast, indem ich etwas Gutes damit anfange.«

			»Ich werde etwas Sinnvolles tun und es dir widmen.«

			»Ich sorge dafür, dass du immer in meinem Herzen bist.«

			»Ich werde eine Kerze für dich anzünden.«

			»Ich werde dich ehren, indem ich in vollen Zügen lebe.«

			»Ich werde mich in meinem Leben von Liebe leiten lassen.«

			»Ich werde dafür sorgen, dass aus dieser Tragödie doch noch etwas Gutes entsteht.«

			»Ich verstehe das Ganze jetzt. Und das hilft mir.«

			Von heilenden Sätzen zu heilenden Bildern

			Unser Leben wird von inneren Bildern, Glaubenssätzen, Erwartungen, Annahmen und Meinungen beeinflusst, ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht. Überzeugungen, die wir übernommen haben, bestimmen die weitere Entwicklung unseres Lebens, wie zum Beispiel: »Für mich läuft es nie rund im Leben«, »Ich kann machen, was ich will – bei mir schlägt alles fehl« oder »Ich habe eben ein schwaches Immunsystem«. Solche Glaubenssätze können uns einschränken, wenn es darum geht, neue Erfahrungen an uns heranzulassen, oder sich darauf auswirken, wie gut etwas bei uns heilt. Stellen Sie sich vor, wie das innere Bild »Ich hatte eine schwere Kindheit« auf Ihren Körper wirkt. Oder das Bild »Meine Mutter war grausam«. Oder »Mein Vater war emotional gewalttätig.« Zwar mag an diesen Bildern viel Wahres sein, aber sie offenbaren trotzdem nicht die ganze Geschichte. War wirklich jeder Tag Ihrer Kindheit schwierig? War Ihr Vater ab und zu auch lieb und einfühlsam? War Ihre Mutter irgendwann auch einmal fürsorglich? Haben Sie Zugang zu Ihren gesamten frühen Erinnerungen? Wie Sie als Baby oder Kleinkind im Arm gehalten, gefüttert und abends in Ihrem Kinderbettchen zugedeckt wurden? Erinnern Sie sich an Kapitel 5, in dem es darum ging, dass viele von uns sich nur jene Erinnerungen bewahren, die uns vor erneuten Verletzungen schützen sollen – solche, die unsere Schutz- und Abwehrmechanismen unterstützen. Erinnerungen also, von denen die Evolutionsbiologen behaupten, sie seien Teil der im Menschen angelegten »negativen Voreingenommenheit«. Fehlen womöglich bestimmte Erinnerungen? Und, was noch wichtiger ist: Haben Sie sich schon einmal gefragt, was hinter dem verletzenden Umgang Ihrer Mutter steckte, der so viel Schaden angerichtet hat? Welches traumatische Ereignis sich hinter der Frustration Ihres Vaters verbarg?

			Vielleicht ist Ihnen schon beim Formulieren Ihrer eigenen heilenden Sätze aufgefallen, wie sich Ihr Erleben zunehmend verändert. Vielleicht in Form eines Bildes oder Gefühls, vielleicht auch, indem Sie Zugehörigkeit oder Verbundenheit erleben. Vielleicht spüren Sie mit einem Mal die Unterstützung von Familienmitgliedern, die über Sie wachen. Vielleicht war da auch ein größerer innerer Frieden, als käme etwas bislang Unbewältigtes endlich zum Abschluss.

			All diese Erfahrungen können sich nachhaltig auf die Heilung auswirken. Im Grunde stellen sie einen innerlichen Bezugspunkt her, der anzeigt, wie es ist, wenn wir uns heil und ganz fühlen. Mit ihm können wir jedes Mal bemerken, wenn alte Gefühle unsere Stabilität bedrohen. Diese neuen Erfahrungen funktionieren wie neue Erinnerungen, die mit einem neuen Verständnis, neuen Bildern, neuen Gefühlen und neuen Empfindungen im Körper einhergehen. Sie können das ganze Leben verändern – mächtig genug, die alten, uns einschränkenden Bilder in den Schatten zu stellen, die bislang unser Leben bestimmt haben.

			Diese neuen Erfahrungen und Bilder werden durch Rituale, Übungen und heilende Bilder gefestigt. Hier einige kreative Möglichkeiten, wie Sie Ihren fortschreitenden Heilungsprozess fördern können.

			Beispiele für Rituale, Übungen und heilende Bilder

			
					Ein Foto auf den Schreibtisch stellen: Ein Mann, dem klar wurde, dass er ein zweites Mal die Schuldgefühle seines Großvaters durchlebt hatte, stellte ein Foto des Großvaters auf seinem Schreibtisch auf. Er atmete bewusst aus und stellte sich vor, die Schuldgefühle bei seinem Großvater zu lassen. Mit jedem Mal, wenn er dieses Ritual wiederholte, fühlte er sich leichter und freier.

					Eine Kerze anzünden: Eine Frau, deren Vater starb, als sie noch sehr klein war, hatte keine Erinnerung an ihn. Mit 29 – im gleichen Alter, in dem ihr Vater gestorben war –, fühlte sie sich von ihrem Mann entfremdet, sie solidarisierte sich unbewusst damit, dass ihr Vater von seiner Familie getrennt war. Sie zündete zwei Monate lang Nacht für Nacht eine Kerze an und stellte sich vor, wie die Flamme der Kerze ein Loch brannte, durch das die beiden wieder zusammenkommen konnten. Sie sprach mit ihrem Vater und spürte seine tröstliche Gegenwart. Zum Ende des Rituals war ihr Gefühl, von ihm abgeschnitten zu sein, deutlich schwächer, und sie erfüllte das nie gekannte Gefühl, von einem liebenden Vater umsorgt zu werden.

					Einen Brief schreiben: Ein Mann, der zu Studentenzeiten seine damalige Verlobte verlassen hatte, musste feststellen, dass er sich 20 Jahre später in seinen Beziehungen noch immer nicht leicht tat. Er hatte erfahren, dass seine damalige Verlobte im Laufe des Jahres, in dem er sie verlassen hatte, gestorben war. Obwohl er also wusste, dass sein Brief nie bei ihr ankommen würde, verfasste er ihn dennoch und entschuldigte sich darin für seine Rücksichtslosigkeit und Gedankenlosigkeit. Er schrieb darin:»Es tut mir leid. Ich weiß, wie sehr du mich geliebt hast und wie sehr ich dich verletzt habe. Für dich muss das schrecklich gewesen sein. Ich bedaure es sehr. Ich weiß, dass ich nie die Möglichkeit haben werde, dir diesen Brief zuzustellen, aber ich hoffe, dass meine Worte dennoch bei dir ankommen.« Nachdem er diesen Brief geschrieben hatte, verspürte der Mann einen für ihn unerklärlichen Frieden und das Gefühl, dass damit etwas abgeschlossen wurde.


					Ein Foto über dem Bett aufhängen: Einer Frau, die ihr Leben lang nichts als Ablehnung gegenüber ihrer Mutter empfunden hatte, wurde klar, dass sie seit ihrer sehr frühen Trennungserfahrung – sie musste eine Zeit im Brutkasten liegen – ihrer Mutter gegenüber argwöhnisch geblieben war. Dies bewirkte, dass sie die Liebe ihrer Mutter nicht an sich heranlassen konnte. Außerdem begriff sie, dass das Zurückweisen ihrer Mutter zu einem Muster geworden war, nach dem sie auch in späteren Beziehungen andere von sich fernhielt. Sie brachte deshalb ein Foto ihrer Mutter über dem Kopfende ihres Bettes an und bat sie, sie nachts im Schlaf zu halten. Dies hatte zur Folge, dass sich ihre Abwehr zusehends auflöste. Im Bett liegend konnte sie spüren, wie ihre Mutter sie liebkoste. Sie schilderte die Liebe ihrer Mutter, die sie nun als eine Art Energiestrom wahrnahm, der ihr Kraft spendete. Innerhalb weniger Wochen fühlte sie sich beim Aufwachen gelöster und innerlich ruhiger. Nach einigen Monaten konnte sie die Unterstützung ihrer Mutter als ein körperliches Gefühl spüren, das sie durch den ganzen Tag begleitete. Bis zum Ende des Jahres fiel ihr auf, wie mehr und mehr Menschen in ihr Leben traten, die für sie eine wichtige Bedeutung hatten. (Anmerkung: Die Mutter dieser Frau lebte noch. Aber dieses Vorgehen zeigt Wirkung, ob der betreffende Elternteil noch lebt oder bereits gestorben ist.)

					Ein unterstützendes Bild entwickeln: Ein Siebenjähriger bekam plötzliche Angstanfälle, die sich darin äußerten, dass er sich einen Großteil des Kopfhaars ausriss. Diese Störung der Impulskontrolle ist unter dem Namen Trichotillomanie bekannt. Seine Angst schien auf die Familiengeschichte zurückzugehen: Als seine Mutter sieben Jahre alt war, war sie dabei, als ihre eigene Mutter plötzlich an einem Aneurysma im Gehirn starb. Die Trauer – und der Schock – waren so groß, dass seine Mutter nie ein Wort über die Großmutter verlor. Als sie ihm erzählte, was damals geschehen war, begann er sich sofort zu entspannen. Sie trug ihm auf, sich seine verstorbene Großmutter als einen Schutzengel vorzustellen, der sie alle beide behütete. Sie zeigte ihm ein Bild von einem Heiligenschein und regte ihn an, er solle sich vorstellen, die Liebe seiner Großmutter sei wie ein Heiligenschein, der sich liebkosend um seinen Kopf legte. Jedes Mal, wenn er sich oben am Kopf berührte, überkam ihn ein Gefühl des Friedens. Noch am selben Tag hörte er auf, sich die Haare auszureißen.

					Sich abgrenzen: Eine andere Frau wuchs damit auf, dass sie sich immer dafür verantwortlich fühlte, dass ihre alkoholkranke Mutter zufrieden war und dass es ihr gut ging. Dieses Muster, das sie sehr belastete, führte auch im Erwachsenenleben dazu, dass sie sich selbst ungern von anderen umsorgen und unterstützen lassen wollte. Sie tat sich schwer damit, sich in einer Beziehung nicht für die Gefühle anderer verantwortlich zu fühlen, und hatte gleichzeitig das Gefühl, dass deren Bedürfnisse ihr die Luft zum Atmen nahmen. Diese Frau setzte sich zu einer täglichen Übung auf den Boden und legte mit einem Wollfaden einen Kreis um sich herum. Dabei nahm sie wahr, dass sie schon in dem Moment, als sie ihren eigenen Raum markierte, besser Luft bekam. Von dort aus hielt sie innerlich Zwiesprache mit ihrer Mutter und sagte ihr: »Mutter, dieser Raum hier gehört mir. Dein Platz ist dort drüben und meiner hier. Als ich klein war, habe ich alles dafür getan, dich glücklich zu machen, aber das war viel zu viel für mich. Heute glaube ich, es allen recht machen zu müssen, und dadurch bekomme ich bei Nähe Erstickungsgefühle. Mutter, von jetzt an sind deine Gefühle da drüben bei dir und meine Gefühle hier bei mir. Innerhalb dieser Umgrenzung geht es nur um meine eigenen Gefühle, damit ich mich nicht verlieren muss, sobald ich mich jemandem nahe fühle.«

			

			Die gerade beschriebenen Rituale und Übungen wirken, gemessen an dem großen Schmerz, den man jahrelang in sich getragen hat, vielleicht eher klein. Aus wissenschaftlicher Sicht wissen wir aber, dass neue Bilder und Erfahrungen immer stärker in uns integriert werden, je öfter wir sie wiederholen und auf sie zurückkommen. Die Forschung hat gezeigt, dass unser Gehirn dadurch verändert werden kann, indem neue Nervenbahnen entstehen. Und nicht nur das: Wenn wir ein heilendes Bild visualisieren, aktivieren wir die gleichen Areale des Gehirns (vor allem den linken präfrontalen Kortex), die mit Wohlgefühl und positiven Emotionen in Verbindung stehen.99

			Es ist wichtig, dass wir zunächst einmal üben, die neuen Gefühle und Empfindungen zu spüren, sodass wir sie wirklich verinnerlichen. Je mehr wir üben, desto tiefer ist die Wirkung. Auf diese Weise kann sich etwas in unserem Gehirn verändern, und wir können uns innerlich lebendiger fühlen.

			Heilende Sätze und Ihr Körper

			Um uns selbst zu heilen, müssen wir fähig sein, in diesem Prozess die körperlichen Empfindungen wahrzunehmen. Wenn wir ganz bei den Gefühlen »verweilen«, die in unserem Körper aufsteigen, ohne unbewusst auf sie zu reagieren, können wir leichter geerdet bleiben, wenn eine innere Unruhe aufsteigt. Ein Erkenntnisgewinn findet dann statt, wenn wir bereit sind, Unbequemes auszuhalten, um uns selbst besser zu verstehen.

			Welche Gefühle nehmen Sie wahr, wenn Sie die Aufmerksamkeit nach innen richten? Welche Empfindungen bringen Sie mit Ihren angstbesetzten Gedanken oder unbequemen Emotionen in Verbindung? Wo spüren Sie diese am meisten? Schnürt Ihnen etwas die Kehle zu? Stockt Ihnen der Atem? Wird Ihnen eng um die Brust? Wird alles wie taub? Wo ist das Epizentrum dieses Gefühls in Ihrem Körper? In Ihrem Herzen? In Ihrem Bauch oder Solarplexus? Es ist sehr wichtig, dieses Terrain innerlich zu durchwandern, selbst wenn die Gefühle überwältigend scheinen.

			Wenn Sie nicht sicher sind, was Ihr Körper empfindet, sagen Sie Ihren Schlüsselsatz laut vor sich hin. Das kann, wie in Kapitel 8 erwähnt, körperliche Empfindungen wecken. Sagen Sie Ihren Satz und beobachten Sie Ihren Körper. Nehmen Sie ein gewisses Zittern wahr? Haben Sie das Gefühl, dass Ihnen ganz angst und bange wird? Ist da eine Gefühllosigkeit? Was Sie auch fühlen oder nicht fühlen – es ist in Ordnung. Legen Sie einfach die Hand dorthin, wo Sie sich den Sitz der Gefühle vorstellen oder sie spüren. Dirigieren Sie als Nächstes Ihren Atem in diese Region. Atmen Sie so in Ihren Körper hinein aus, dass sich die entsprechende Region unterstützt fühlt. Vielleicht möchten Sie sich beim Ausatmen Ihren Atem als einen Lichtstrahl vorstellen, der diesen Teil Ihres Körpers hell aufleuchten lässt. Sagen Sie anschließend die Worte: »Ich bin hier. Ich bin bei dir.«

			Stellen Sie sich vor, Sie reden dabei mit einem kleinen Kind, das das Gefühl hat, dass niemand es sieht oder hört. Die Chancen stehen gut, dass dort ein solches Kind ist – ein kindlicher Anteil von Ihnen, der sehr lange Zeit ignoriert wurde. Stellen Sie sich vor, dass dieses kleine Kind schon darauf gewartet hat, dass Sie es erkennen – und heute ist es so weit.

			Heilende Sätze, die wir zu uns selbst sagen können

			Legen Sie die Hand auf Ihren Körper und atmen Sie tief, während Sie innerlich einen oder mehrere der folgenden Sätze zu sich selbst sagen:

			»Ich bin hier.«

			»Ich bin bei dir.«

			»Ich werde dich halten.«

			»Ich werde mit dir zusammen atmen.«

			»Ich werde dich trösten.«

			»Ich werde dich nicht verlassen. Wann immer du Angst hast oder dich überwältigt fühlst: Ich bin da.«

			»Ich bleibe bei dir.«

			»Ich werde so lange mit dir atmen, bis du dich beruhigt hast.«

			Wenn wir uns die Hände auflegen und unsere Worte sowie unseren Atem nach innen lenken, unterstützen wir die Anteile in uns, die sich am verletzlichsten fühlen. Dadurch können wir etwas für uns Unerträgliches lindern oder ganz auflösen. Und statt weiter das zu spüren, was uns schon lange plagt, erleben wir eine innerliche Weite und Wohlbehagen. Wenn diese neuen Gefühle uns vertraut werden, erleben wir in unserem Körper stärkeren inneren Halt.

			Die Beziehung zu unseren Eltern heilen

			In Kapitel 5 konnten wir sehen, wie unsere Lebenskraft, die von unseren Eltern zu uns fließt, blockiert sein kann, wenn unsere Verbindung zu ihnen gestört ist. Wenn wir einen Elternteil ablehnen, verurteilen, beschuldigen oder uns von ihm distanzieren, wirkt dies auch in uns selbst nach. Wir nehmen es vielleicht nicht bewusst wahr, aber den Vater oder die Mutter von uns abzuweisen, bedeutet, einen Teil von uns selbst abzuweisen.

			Wenn wir alle Bande zu unseren Eltern kappen, können sich die Eigenschaften, die wir an ihnen als negativ sehen, unbewusst in uns ausdrücken. Wenn wir unsere Eltern zum Beispiel als kühl, kritisch oder aggressiv erlebt haben, erfahren wir uns selbst womöglich als kühl, übertrieben selbstkritisch und sogar innerlich aggressiv – genau die Qualitäten, die wir an ihnen so ablehnen. In diesem Sinne behandeln wir uns genauso, wie wir nach unserem Empfinden selbst behandelt wurden.

			Daher sollten wir versuchen, unsere Eltern in unser Herz zu bringen und uns die Eigenschaften, die wir an ihnen (und uns) ablehnen, bewusst zu machen. Dann haben wir die Chance, etwas ursprünglich Schwieriges so umzuwandeln, dass daraus Stärke entsteht. Indem wir eine Beziehung entwickeln zu den schmerzhaften Anteilen in uns, die wir oft von unserer Familie geerbt haben –, bietet sich uns die Gelegenheit, etwas an diesen zu ändern. Eigenschaften wie ein Hang zur Grausamkeit können uns so veranlassen, Güte zu kultivieren. Und unsere Neigung zu werten und zu verurteilen kann die Basis für neues Mitgefühl werden.

			Frieden mit uns selbst beginnt damit, in Frieden mit unseren Eltern zu sein. Also: Können Sie etwas Gutes an dem sehen, was Ihre Eltern Ihnen gegeben haben? Können Sie beim Gedanken an sie körperlich offen bleiben? Sofern Ihre Eltern noch leben: Schaffen Sie es, nicht in Verteidigung und Abwehr zu gehen, wenn Sie mit ihnen zusammen sind? Sollten Sie merken, wie Sie in ihrer Gegenwart kleiner werden oder das Gefühl bekommen, sich verteidigen zu müssen, steht wahrscheinlich zunächst noch mehr innere Arbeit an, bevor Sie versuchen, die Beziehung von Angesicht zu Angesicht zu heilen.

			Heilung ist auch dann möglich, wenn die Eltern nicht mehr leben, im Gefängnis sitzen oder völlig in ihrem Schmerz gefangen sind. Gibt es irgendeine Erinnerung, eine gute Absicht, ein Bild, ein Verständnis, einen Weg, auf dem Ihre Eltern Liebe zum Ausdruck bringen – irgendetwas dieser Art, was Sie an sich heranlassen können? Sich zu erlauben, mit einem liebevollen inneren Bild in Kontakt zu kommen, kann Ihre äußere Beziehung zu Ihren Eltern verändern. Sie können nichts ändern an dem, was gewesen ist, aber Sie können das ändern, was heute ist – sofern Sie nicht erwarten, dass Ihre Eltern sich ändern oder anders sind, als sie eben sind. Hier ist ein Umdenken gefragt. Es ist Ihre Aufgabe. Nicht die Ihrer Eltern. Die Frage ist: Sind Sie gewillt, sich ihr zu stellen?

			Der bekannte buddhistische Mönch Thich Nhat Hanh lehrt: Wenn man auf seine Eltern wütend ist, ist man »wütend auf sich selbst. Man stelle sich vor, die Maispflanze würde auf das Maiskorn wütend.« Und weiter: »Wenn wir wütend auf unseren Vater oder unsere Mutter sind, gilt es ein- und auszuatmen und Aussöhnung zu finden. Das ist der einzige Weg zum Glück.«100

			Aussöhnung ist vor allem ein innerlicher Impuls. Unsere Beziehung zu unseren Eltern hängt nicht davon ab, was sie tun, wie sie sind oder wie sie reagieren, sondern davon, was wir tun. Die Veränderung geschieht in uns.

			Nachdem Randy erfahren hatte, dass sein Vater seinen besten Freund verloren hatte, als sie im Krieg gemeinsam an der Front waren, konnte er besser verstehen, warum es so schwer gewesen war, an seinen Vater heranzukommen. Davor hatte er die Distanziertheit seines Vaters auf sich selbst bezogen. Doch die Geschichte zu kennen, die dahinter stand, veränderte das grundlegend. Zufällig trafen Randys Vater, Glenn, und sein bester Freund aus Kindertagen, Don, zusammen, als ihre Einheiten gemeinsam in Belgien gegen die Deutschen kämpften. Als sie heftig unter Beschuss gerieten, rettete Don Glenn das Leben. Dabei traf ihn eine Kugel in den Nacken und er starb in Glenns Armen. Glenn kehrte nach Hause zurück, heiratete und hatte eine Familie, aber er sollte alles, was das Leben ihm schenkte, nie vollen Herzens bejahen können, da ihn immer das Wissen plagte, dass Don all diese Dinge niemals haben konnte.

			Randy entschuldigte sich bei seinem Vater dafür, dass er ihn für sein Verhalten verurteilt und sich von ihm zurückgezogen hatte. Er erwartete nicht mehr, dass Glenn die Art von Kontakt mit ihm pflegen würde, nach der es ihn verlangte, sondern konnte ihn einfach so lieben, wie er war.

			Wie wir aus den vorherigen Kapiteln ableiten können, hilft es zu wissen, was in unserer Familie passiert ist, das bei unseren Eltern so viel Schmerz ausgelöst hat. Was steckte ursprünglich hinter der Distanziertheit, den ewigen Kritteleien oder der Aggression? Diese Ereignisse zu kennen, kann Türen öffnen – zum Verständnis ihres Schmerzes wie auch unseres eigenen. Durch unser Verständnis und Mitgefühl können die alten Verletzungen vielleicht mehr und mehr in den Hintergrund treten. Allein schon einen Satz zu sagen wie »Mama, Papa, es tut mir leid, dass ich so distanziert war und mich euch entzogen habe«, kann etwas in uns öffnen, das uns überraschen mag.

			In ihrem Buch Die Kraft der Mitfühlenden Kommunikation schreiben Andrew Newberg, Neurowissenschaftler am Thomas Jefferson University Hospital, und sein Kollege Mark Robert Waldman: »Schon ein einzelnes Wort kann die Expression der Gene beeinflussen, die physischen und emotionalen Stress regulieren.«101 Allein durch die Konzentration auf positive Worte, so erklären sie, wirken wir auf Hirnregionen ein, die unsere Wahrnehmung von uns selbst und den Menschen, mit denen wir zu tun haben, verbessern kann.102

			Lesen Sie die nachfolgende Liste heilender Sätze. Vielleicht sprechen Sie ein, zwei dieser Sätze an und dadurch beginnt sich das, was zwischen Ihnen und Ihren Eltern steht, aufzulösen. Lassen Sie zu, dass die Worte Sie erreichen. Gibt es einen Satz, der ein Ziehen in Ihrem Herzen auslöst? Vielleicht können Sie sich vorstellen, wie Sie einen oder zwei dieser Sätze zu dem von Ihnen abgelehnten Elternteil sagen.

			Heilende Sätze, wenn wir einen Elternteil abgelehnt haben

			1. »Es tut mir leid, dass ich so distanziert gewesen bin.«

			2. »Immer wenn du auf mich zugingst, habe ich dich abgewiesen.«

			3. »Ich vermisse dich, aber es fällt mir nicht leicht, dir das zu sagen.«

			4. »Papa/Mama, du bist ein wirklich guter Vater / eine wirklich gute Mutter.«

			5. »Ich habe viel von dir gelernt.« (Rufen Sie sich etwas Positives in Erinnerung und berichten Sie ihm/ihr davon.)

			6. »Es tut mir leid, wie schwierig ich gewesen bin.«

			7. »Ich war wirklich abwertend. Das hat mich daran gehindert, dir nahe zu sein.«

			8. »Bitte gib mir eine zweite Chance.«

			9. »Ich wäre dir wirklich gerne näher.«

			10. »Es tut mir leid, dass ich mich dir entzogen habe. Ich verspreche dir: Für die Zeit, die uns noch miteinander bleibt, werde ich dir näher sein.«

			11. »Ich mag es wirklich, dass wir uns so nahe sind.«

			12. »Ich verspreche dir, dass ich künftig nicht mehr versuchen werde, dich dazu zu bringen, mir deine Liebe zu beweisen.«

			13. »Ich werde mich von der Erwartung lösen, dass deine Liebe so oder so aussehen sollte.«

			14. »Ich werde deine Liebe so an mich heranlassen, wie du sie mir schenkst – nicht wie ich sie erwarte.«

			15. »Ich werde deine Liebe in mich aufnehmen, selbst wenn ich sie in deinen Worten nicht spüren kann.«

			16. »Du hast mir viel gegeben. Danke.«

			17. »Mama/Papa, ich habe gerade einen ziemlich schlechten Tag gehabt und musste dich einfach anrufen.«

			18. »Mama/Papa, können wir noch etwas länger telefonieren? Es tröstet mich, einfach deine Stimme zu hören.«

			19. »Mama/Papa, kann ich mich einfach zu dir setzen? Es fühlt sich einfach gut an, in deiner Nähe zu sein.«

			Bevor Sie versuchen, eine ernsthaft gestörte Beziehung zu Ihren Eltern zu heilen, empfiehlt es sich, einige körperorientierte Therapiestunden zu nehmen oder Achtsamkeitsmeditation zu praktizieren, um Ressourcen kennenzulernen, die Ihnen erlauben, mit Ihren Körperempfindungen in Kontakt zu kommen. Wenn Sie lernen, Stressreaktionen bei sich als solche zu erkennen, können Sie sich selbst genau in den Momenten, in denen es am dringendsten ist, das geben, was Sie brauchen. Dabei ist es wichtig, ein inneres Gefühl zu kultivieren, das Ihnen Orientierung und Rückhalt bietet. Mithilfe bestimmter Atemtechniken können Sie beispielsweise auf einer ganz physischen Ebene ein Gespür dafür bekommen, wo Ihr Körper an seine Grenzen stößt. So können Sie in einem Tempo vorgehen, das für Sie genau richtig ist, und dabei die für Sie richtige Distanz wahren. Das richtige Maß an Abstand erlaubt Ihnen, sich entspannt zu fühlen, sodass Sie sich nicht verteidigen oder kleinmachen müssen, um sich mit anderen verbunden zu fühlen. Eine klare, aber flexible Grenze ermöglicht Ihnen, angemessen viel Raum für eigene Gefühle zu haben, und lässt Sie gleichzeitig die gerade erst entstehende heilende Verbundenheit mit Ihren Eltern genießen. Letzten Endes gilt: Wenn man tief genug atmen kann, um zu wissen, was man in seinem Körper fühlt, muss man nicht aus dem Körper heraus.

			Heilende Sätze, die wir verstorbenen Eltern sagen können

			Selbst wenn unsere äußerliche Beziehung zu unseren Eltern distanziert oder nicht vorhanden ist, entwickelt sich unsere innere Beziehung zu ihnen ständig weiter. Selbst wenn ein Elternteil schon verstorben ist, können wir weiterhin mit ihm sprechen. Diese Sätze können helfen, eine Verbindung wieder aufzubauen, die abgerissen ist oder sich nie vollständig herausbilden konnte:

			1. »Bitte halte mich im Schlaf, wenn mein Körper offener ist und du leichter an mich herankommst.«

			2. »Bitte bringe mir bei, wie ich Vertrauen und Liebe an mich heranlasse.«

			3. »Bitte zeige mir, wie ich lernen kann, etwas von anderen anzunehmen.«

			4. »Bitte hilf mir, in meinem Körper mehr Frieden zu empfinden.«

			Heilende Sätze, die wir an uns unbekannte oder entfremdete Eltern richten können

			Wenn ein Elternteil uns früh verlassen oder in die Obhut anderer gegeben hat, kann das mit einem tiefen Schmerz verbunden sein, der sich unüberwindbar anfühlt. Dieses Verlassenwerden kann in einem gewissen Sinne den Grundstein dafür legen, dass wir in unserem späteren Leben unter Zurückweisungen und Erfahrungen von Verlassenwerden leiden. Hier muss der Schmerzenskreislauf irgendwann ein Ende finden. Solange wir mit dem Gefühl leben, uns wurde Unrecht angetan oder wir seien zum Opfer geworden, werden wir das Muster fortsetzen.

			Lesen Sie die folgenden Sätze, und stellen Sie sich vor, Sie sagen diese zu dem Elternteil, der Ihnen fremd ist oder den Sie nie kennengelernt haben:

			1. »Ich habe dafür Verständnis, dass es für dich vielleicht einfacher war, mich zu verlassen oder mich wegzugeben.«

			2. »Ich werde aufhören mit meinen Schuldzuweisungen, die uns beide gefangen halten.«

			3. »Ich werde von anderen bekommen, was ich brauche, und aus dem, was geschehen ist, etwas Gutes herausholen.«

			4. »Ich werde aus dem, was zwischen uns passiert ist, viel an eigener Kraft schöpfen.«

			5. »Was passiert ist, hat mich auf eine bestimmte Weise stark gemacht, und auf diese Stärke kann ich bauen.«

			6. »Danke für das Geschenk des Lebens. Ich verspreche, es nicht zu verschwenden oder zu vergeuden.«

			Heilende Sätze, wenn wir mit einem Elternteil verschmolzen sind

			Während einige von uns einen Elternteil abgelehnt haben, sind andere mit ihm auf eine Weise verschmolzen, dass es ihre eigene Identität vernebelt und ihnen die Individualität raubt. In einer Beziehung, die von mangelnder Abgrenzung geprägt ist, haben wir vielleicht Gelegenheiten verpasst, uns selbst klar zu definieren, oder uns ist das Gespür für uns selbst verloren gegangen – wer wir sind und was wir fühlen. Sollten Sie sich darin wiederfinden, könnten Sie die nachfolgenden Sätze so lesen, als würden Sie diese von Ihrer Mutter oder Ihrem Vater hören. Stellen Sie sich ihre oder seine Stimme vor, wie sie/er diese Worte sagt, während Ihr Körper sich dafür öffnet, sie aufzunehmen. Nehmen Sie wahr, welche Worte oder Sätze Sie am tiefsten berühren.

			Stellen Sie sich vor, Ihr Vater oder Ihre Mutter sagt einen oder mehrere der folgenden Sätze zu Ihnen:

			1. »Ich liebe dich dafür, dass du bist, wer du bist. Es gibt nichts, was du tun müsstest, um dir meine Liebe zu verdienen.«

			2. »Du bist mein Kind, und du bist ein eigener Mensch. Meine Gefühle müssen nicht deine sein.«

			3. »Ich bin dir zu nahe gewesen, und ich sehe, welchen Preis du dafür gezahlt hast.«

			4. »Ich muss dich überfordert haben mit meinen ganzen Bedürfnissen und Emotionen.«

			5. »Meine Bedürfnisse haben es dir erschwert, Raum für dich selbst zu haben.«

			6. »Ich werde jetzt etwas auf Abstand gehen, sodass meine Liebe dich nicht erdrückt.«

			7. »Ich werde dir allen Freiraum geben, den du brauchst.«

			8. »Ich bin dir zu nahe gewesen, als dass du dich selbst kennenlernen konntest. Jetzt werde ich hier bei mir bleiben und mich daran erfreuen, dir zuzusehen, wie du dein eigenes Leben führst.«

			9. »Du hast dich um mich gekümmert und ich habe es zugelassen – aber jetzt ist es gut damit.«

			10. »Das ist viel zu viel für ein Kind – egal, für welches.«

			11. »Für jedes Kind, das versuchen würde, solche Probleme zu lösen, wäre das eine Belastung gewesen. Das ist nicht deine Sache.«

			12. »Tritt jetzt einen Schritt zurück, bis du spüren kannst, wie dein eigenes Leben durch dich hindurchströmt. Nur dann werde ich meinen Frieden haben.«

			13. »Ich war vorher nicht in der Lage, mich meinem eigenen Schmerz zu stellen. Das, was eigentlich meine Sache ist, hatte ich bei dir abgeladen. Jetzt wird es Zeit, es an mich zurückzugeben, es dorthin zurückzugeben, wo es hingehört. Dann sind wir beide frei.«

			14. »Du warst viel zu viel mit mir beschäftigt und bekamst nicht genug von deiner Mutter / deinem Vater mit. Es würde mir sehr gefallen, mehr Nähe zwischen euch beiden zu sehen. So soll es sein.«

			Stellen Sie sich jetzt vor, wie Ihr Vater oder Ihre Mutter vor Ihnen steht, und nehmen Sie wahr, welchen Impuls Sie verspüren. Haben Sie das Bedürfnis, näher heranzukommen oder sich weiter zu entfernen? Gibt es ein Körpergefühl, das Ihnen sagt, welcher Abstand für Sie stimmt? Der richtige Abstand kann in uns etwas öffnen, lösen oder entspannen. Wenn das geschieht, haben wir in uns mehr Raum dafür, unsere Gefühle zu fühlen. Wenn Sie den für Sie richtigen Abstand gefunden haben, sagen Sie Ihrem Vater oder Ihrer Mutter einen oder mehrere der folgenden Sätze und achten Sie beim Sprechen der Worte auf Ihre Gefühle:

			1. »Mama/Papa, ich bin hier, und du bist da drüben.«

			2. »Deine Gefühle sind da drüben bei dir und meine Gefühle sind hier bei mir.«

			3. »Bitte bleibe da drüben, aber gehe nicht zu weit weg.«

			4. »Ich bekomme viel besser Luft, wenn ich Raum für mich habe.«

			5. »Es macht mich klein, wenn ich versuche, für deine Gefühle Sorge zu tragen.«

			6. »Es war zu viel, zu denken, ich könnte dich glücklich machen.«

			7. »Ich sehe heute, mich selbst außer Acht zu lassen hat uns nur beide unsichtbar gemacht hat.«

			8. »Von jetzt an werde ich mein Leben voll und ganz leben – im Wissen, dass du hinter mir stehst und mir den Rücken stärkst.«

			9. »Immer wenn ich spüre, wie mein Atem durch meinen Körper fließt, weiß ich, dass du dich für mich freust.«

			10. »Danke dafür, dass du mich siehst und hörst.«

			Wenn Sie die Schritte in diesem Kapitel nachvollzogen haben, haben Sie vielleicht schon eine neue Art von Frieden in Ihrem Inneren bemerkt. Die heilenden Sätze, die erlebten Bilder, Rituale, Methoden und Übungen haben vielleicht geholfen, die Beziehung zu einem geliebten Menschen zu stärken. Oder sie haben dazu beigetragen, eine unbewusste Verstrickung mit einem Familienmitglied zu lösen. Wenn Sie spüren, dass das noch nicht reicht und weitere Schritte erforderlich sind, liefert Ihnen das nächste Kapitel Hilfestellung – eine Erkundung der allerersten Lebensjahre. Denn eine frühe Trennung von unserer Mutter kann uns auf dramatische Weise vom Leben abschneiden. Im nächsten Kapitel beschäftigen wir uns damit, wie sich eine solche Trennung auswirkt und wie sie unsere Beziehungen, unseren Erfolg, unsere Gesundheit und unser Wohlergehen beeinflussen kann.
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Die Schlüsselsprache der Trennung

			Kein Einfluss ist so nachdrücklich wie der der Mutter.

			SARAH JOSEPHA HALE: THE LADIES’ MAGAZINE AND LITERARY GAZETTE, 1829

			Nicht jede Schlüsselsprache geht auf frühere Generationen zurück. Es gibt eine bestimmte Qualität der Schlüsselsprache, in der sich die bedrückenden Erfahrungen von Kindern spiegeln, die von ihrer Mutter getrennt wurden. Diese Art von Trennung gehört zu den meistverbreiteten – und am häufigsten übersehenen – Traumata im Leben. Wenn die Bindung an unsere Mutter empfindlich gestört wurde, kann sich in unseren Worten eine intensive Sehnsucht, Angst und Frustration spiegeln, die unerkannt bleibt und so nicht heilen kann.

			In den vorherigen Kapiteln wurde beschrieben, wie das Leben von unseren Eltern an uns weitergegeben wird und wie damit vorgezeichnet wird, wie wir unser Leben sehen. Dieser Prozess beginnt schon im Mutterleib. In dieser Zeit ist unsere Mutter unsere ganze Welt, und nach unserer Geburt bedeuten ihre Berührung, ihr Blick und ihr Geruch unseren Kontakt mit dem Leben selbst.

			Während wir noch zu klein sind, um das Leben zu verstehen, spiegelt unsere Mutter uns unsere Erfahrungen jeweils in einer Dosis zurück, die wir aufnehmen und verarbeiten können. Idealerweise zeigt ihr Gesicht Betroffenheit, wenn wir weinen, und wenn wir lachen, strahlt sie vor Freude. So spiegelt sie jede Ausdrucksfacette von uns zurück. Wenn unsere Mutter gute Antennen für uns hat, erfüllt uns durch die Zärtlichkeit ihrer Berührung, die Wärme ihrer Haut, die Verlässlichkeit ihrer Aufmerksamkeit und sogar ihr liebevolles Lächeln ein Gefühl der Geborgenheit. Wir erleben uns so als wertvoll und zugehörig. Sie lässt uns all die »guten Sachen« zukommen, die sie zu bieten hat, und wir reagieren darauf, indem wir uns einen reichen Vorrat an »guten Gefühlen« anlegen.

			Wir brauchen diesen Vorrat an »guten Sachen« in unseren frühesten Jahren, damit das gute Gefühl uns auch dann erhalten bleibt, wenn wir mal nicht wissen, wie es weitergeht. Wenn der Vorrat reicht, können wir darauf vertrauen, dass sich im Leben alles zum Guten wendet, selbst wenn ab und zu Dinge passieren, die uns aus der Bahn werfen. Wenn wir von unserer Mutter wenig oder nichts von diesen »guten Sachen« bekommen, kann es schwerfallen, überhaupt Vertrauen ins Leben zu entwickeln.

			Auf vielen Ebenen besteht ein Zusammenhang zwischen unseren Bildern von »Mutter« und »dem Leben«. Im Idealfall nährt uns die Mutter und sorgt für unsere Sicherheit. Sie tröstet uns und gibt uns das, was wir für unser Überleben brauchen, wenn wir noch zu klein sind, um für uns selbst zu sorgen. Indem wir wiederholt erfahren haben, dass wir von unserer Mutter genug von dem bekommen, was wir brauchen, lernen wir uns auch selbst das geben zu können, was wir brauchen. Im Grunde haben wir das Gefühl, »genug zu sein«, um uns selbst »genug zu geben«. Das Leben scheint uns alles, was wir brauchen, vor die Füße zu legen. Genießen wir eine ungestörte Beziehung zu unserer Mutter, fließen uns oft auch Gesundheit, Geld, Erfolg und Liebe zu.

			Wird die frühe Mutterbindung aber nachhaltig gestört, kann sich eine dunkle Wolke von Angst, Mangel und Misstrauen über uns legen. Unabhängig davon, ob dieser Bruch in der Bindung dauerhaft ist (wie bei einer Adoption) oder vorübergehend, ohne im Anschluss daran geheilt zu werden: Die Trennung zwischen Mutter und Kind kann zu vielen Problemen führen, die uns im späteren Leben zu schaffen machen. Ist diese Bindung gestört, bleiben wir bildlich gesprochen ohne Rettungsanker zurück. Wir zerspringen quasi in tausend Stücke und bräuchten genau unsere Mutter, die uns wieder zusammenflickt.

			Bei einer vorübergehenden Trennung ist es wichtig, dass die Mutter bei unserer oder ihrer Rückkehr ein stabiler Anker und präsent ist und uns signalisiert, dass wir willkommen sind. Die Erfahrung, sie zu verlieren, kann nämlich so verheerend sein, dass wir nun zögern oder uns sträuben, den Kontakt zu ihr wieder aufzunehmen. Ist sie nicht in der Lage, unser Zögern auszuhalten, oder deutet sie unsere Verschlossenheit als Ablehnung, könnte sie ihrerseits mit Abwehr oder Distanz reagieren. Unsere Bindung wird dadurch erst recht beeinträchtigt oder zerbricht sogar. Vielleicht versteht unsere Mutter auch selbst nie, warum sie keinen rechten Kontakt zu uns bekommt, und zweifelt enttäuscht an ihren mütterlichen Qualitäten. Oder, noch schlimmer, sie reagiert gereizt und wütend auf uns. Eine solche bleibende Störung kann auch unsere künftigen Beziehungen massiv beeinflussen.

			Typisch für solche frühen Erfahrungen ist, dass sie nicht bewusst erinnert und nicht rückverfolgt werden können. In der pränatalen Zeit, im Säuglingsalter und in der frühen Kindheit ist unser Gehirn noch nicht in der Lage, Erlebtes zu einer Geschichte zusammenzufügen, die sich als Erinnerung abspeichern ließe. Ohne entsprechende Erinnerungen können sich unerfüllte Sehnsüchte in einem inneren Drang, in Gelüsten und dem Verlangen nach bestimmten Dingen ausdrücken, die wir durch den nächsten Job, den nächsten Urlaub, das nächste Glas Wein oder auch den nächsten Partner oder die nächste Partnerin zu erfüllen beziehungsweise zu stillen suchen. Oder unsere Ängste und Sorgen verzerren unsere Wahrnehmung der Wirklichkeit, sodass schwierigere und unangenehme Situationen uns regelrecht katastrophal und lebensbedrohlich erscheinen.

			Sich zu verlieben etwa kann heftige Emotionen freisetzen, da uns diese Erfahrung in die frühe Mutter-Kind-Beziehung zurückversetzt. Wir neigen dazu, unserem Partner oder unserer Partnerin mit ähnlichen Gefühlen zu begegnen wie unserer Mutter. Wir lernen einen ganz besonderen Menschen kennen und sagen uns: »Endlich habe ich jemanden gefunden, der gut für mich sorgen wird; jemand, der all meine Wünsche versteht und mir alles gibt, was ich brauche.« Doch diese Gefühle sind nur die Illusion eines Kindes, das sich danach sehnt, noch einmal die Nähe zu erfahren, die es mit der Mutter empfand oder empfinden wollte.

			Viele von uns erwarten unwissentlich von ihrem Partner oder ihrer Partnerin, dass er/sie die Bedürfnisse befriedigt, die unsere Mutter nicht erfüllen konnte. Diese fehlgeleitete Erwartung ist die beste Voraussetzung für ein Misslingen der Beziehung und die große Enttäuschung. Wenn unser Partner oder unsere Partnerin beginnt, sich wie ein Vater oder eine Mutter zu verhalten und unsere unerfüllt gebliebenen Bedürfnisse zu erfüllen sucht, ist es mit der Romantik meist sehr schnell vorbei. Werden unsere Bedürfnisse nicht erfüllt, können wir uns von ihm oder ihr verraten oder vernachlässigt fühlen.

			Eine frühe Trennung von unserer Mutter kann also die Stabilität einer Liebesbeziehung massiv gefährden. Unbewusst haben wir Angst, dass die Nähe bald verschwunden sein oder uns genommen wird. Darauf reagieren wir entweder damit, uns förmlich an den Partner oder die Partnerin zu klammern, wie wir es vielleicht bei unserer Mutter getan haben, oder wir stoßen ihn oder sie von uns weg, weil wir erwarten, dass diese Nähe nicht von Dauer ist. Oft wechseln sich in einer Beziehung beide Verhaltensweisen ab, und unser Partner oder unsere Partnerin kommt sich vor wie bei einer nicht enden wollenden emotionalen Achterbahnfahrt.

			Formen der Trennung

			Zwar starten die allermeisten Frauen ihre Mutterschaft mit den besten Absichten, doch gibt es Situationen, die eine frühe Trennung von ihrem Kind unvermeidbar machen. Einige dieser Trennungen sind physischer Natur. Neben Adoptionen sind dies Ereignisse, durch die Mutter und Kind für längere Zeit auseinandergerissen werden, etwa Komplikationen bei der Geburt, Klinikaufenthalte und Erkrankungen, Berufstätigkeit oder lange Abwesenheiten von zu Hause. Sie alle können die sich entwickelnde Bindung bedrohen.

			Emotionale Kontaktabbrüche können ganz ähnlich wirken. Wenn die Mutter zwar körperlich da ist, ihren Fokus und ihre Aufmerksamkeit aber nur sporadisch auf das Kind richtet, fühlt sich das Kind nicht sicher und geborgen. Kinder brauchen die emotionale und energetische Präsenz ihrer Mutter ebenso sehr wie ihre körperliche Gegenwart. Wenn unsere Mutter Traumatisches durchlebt – zum Beispiel, wenn sie krank wird, ein anderes Kind während der Schwangerschaft oder später verliert, ein Elternteil stirbt, sie ihren Partner verliert oder ihre Wohnung gekündigt wird –, kann ihre Aufmerksamkeit von uns abgelenkt werden. Und wir wiederum erleben das Trauma, unsere Mutter zu verlieren.

			Die Verbindung zwischen Mutter und Kind kann auch schon im Mutterleib verloren gehen. Große Angst, Beunruhigung, Depressionen, eine belastende Beziehung zu einem Partner, der Tod eines geliebten Menschen, eine negative Einstellung zur Schwangerschaft, der Verlust eines früheren Kindes im Mutterleib – das alles kann sich negativ darauf auswirken, wie die Mutter das sich in ihr entwickelnde Leben sieht.

			Sollten wir in den ersten Jahren unseres Lebens Störungen in der frühen mütterlichen Fürsorge oder Aufmerksamkeit erlebt haben oder es kam zu Schwierigkeiten rund um die Schwangerschaft oder Geburt, heißt aber nicht, dass damit alles verloren wäre. Zum Glück können wir die Mutterbindung auch später noch heilen, nicht nur in der Kindheit. Die Identifikation unserer Schlüsselsprache kann der erste Schritt hierzu sein.

			Die Schlüsselsprache von Trennungserfahrungen

			Frühe Trennungserfahrungen erzeugen ein Umfeld, in dem sich eine bestimmte Schlüsselsprache entwickelt. Um Hinweise auf einen irgendwann erfolgten Bruch in der Bindung zu erhalten, erfassen wir bei genauem Zuhören Worte, aus denen die Sehnsucht nach Nähe spricht, sowie Worte, in denen sich Wut und Verurteilung, Kritik oder Zynismus äußern.

			Beispiele für Schlüsselsätze, die auf eine frühe Trennungserfahrung zurückgehen

			»Ich werde verlassen werden.«

			»Man wird mich fallen lassen / im Stich lassen.«

			»Ich werde bestimmt abgelehnt.«

			»Ich werde ganz allein sein.«

			»Ich werde niemanden haben.«

			»Ich bin dann hilflos.«

			»Ich werde nichts machen können.«

			»Ich bin denen egal.«

			»Sie wollen mich nicht.«

			»Ich bin nicht genug.«

			»Ich bin zu viel.«

			»Man wird mich verlassen.«

			»Man wird mich verletzen.«

			»Man wird mich verraten.«

			»Man wird mich vernichten.«

			»Man wird mich kaputt machen.«

			»Ich werde nicht mehr existieren.«

			»Es ist hoffnungslos.«

			Solche Schlüsselsätze können, wie schon gezeigt wurde, auch auf eine vorherige Generation zurückgehen. Sie müssen nicht unbedingt auf eine Störung in der Mutterbindung verweisen. 

			Typisch für eine frühe Trennungserfahrung ist eine starke Ablehnung der Mutter und der Vorwurf, dass sie sich nicht um unsere Bedürfnisse gekümmert hat. Wir können allerdings auch große Liebe zu unserer Mutter empfinden und trotzdem das Gefühl haben, sie sei schwach und zerbrechlich und wir müssten uns um sie kümmern, da sich die Mutter-Kind-Bindung nie voll entwickeln konnte. Aus unserem dringenden Bedürfnis heraus, eine Bindung zu ihr herzustellen, kann sich das Fürsorgeverhalten umkehren. Unbewusst lassen wir unserer Mutter dann vielleicht genau die Fürsorge zukommen, die wir eigentlich dringend selbst benötigen.

			Bei Menschen mit einer gestörten Bindung hören wir häufig Schlüsselprobleme und Schlüsselbeschreibungen wie die in Kapitel 7 besprochenen. Hier noch einmal zur Erinnerung:

			
					»Mama war kalt und distanziert. Sie nahm mich nie in den Arm. Ich hatte null Vertrauen zu ihr.«

					»Meine Mutter war zu beschäftigt, um sich um mich zu kümmern. Sie hatte nie Zeit für mich.«

					»Meine Mutter und ich haben ein richtig enges Verhältnis. Sie ist für mich eher wie meine kleine Schwester, und ich passe auf sie auf.«

					»Meine Mutter war schwach und zerbrechlich. Ich war viel stärker als sie.«

					»Ich würde nie wollen, dass ich meiner Mutter zur Last falle.«

					»Meine Mutter war distanziert, emotional unzugänglich und hatte immer etwas auszusetzen.«

					»Sie schob mich immer weg. Ich bin ihr im Grunde egal.«

					»Wir haben keine wirkliche Beziehung.«

					»Meiner Großmutter fühlte ich mich viel näher. Eigentlich war sie für mich meine Mutter.«

					»Meine Mutter ist nur mit sich selbst beschäftigt. Es geht immer nur um sie. Liebe hat sie mir nie gezeigt.«

					»Sie kann sehr berechnend und manipulativ sein. Ich fühlte mich nicht aufgehoben bei ihr.«

					»Ich hatte Angst vor ihr. Ich wusste nie, was als Nächstes passieren würde.«

					»Ich fühle mich ihr nicht nahe. Sie hat so gar nichts Mütterliches – sie ist nicht wie eine Mutter.«

					»Ich wollte nie Kinder haben. Muttergefühle habe ich noch nie verspürt.«

			

			Wandas Einsamkeitsgefühle

			Wanda war 62 und depressiv. Sie hatte drei zerbrochene Ehen, eine Alkoholsucht und viele einsame Nächte hinter sich, und in ihrem Leben selten Frieden erlebt. Die Schlüsselbeschreibungen, die sie mit ihrer Mutter in Verbindung brachte, sagten alles.

			Wandas Schlüsselbeschreibung: »Meine Mutter war gefühlskalt, unnahbar und distanziert.«

			Werfen wir einen Blick auf das Ereignis, das diese Art von Schlüsselsprache begründete. Vor Wandas Geburt erlebte ihre Mutter, Evelyn, eine schreckliche Tragödie. Als sie ihre neugeborene Tochter stillte, schlief Evelyn ungewollt ein, wälzte sich auf die Seite und erdrückte dabei das Kind. Als sie aufwachte, lag Gail, die ältere Schwester, die Wanda nie kennenlernen würde, tot in ihren Armen. In ihrer untröstlichen Trauer liebten sie und ihr Mann sich kurz darauf und zeugten Wanda. Die erneute Schwangerschaft war die Antwort auf ihre Gebete. Sie erlaubte ihnen, nach vorne zu blicken und die Vergangenheit zu vergessen. Doch eine derartige Vergangenheit lässt sich nie vergessen. Der schreckliche Tod der kleinen Gail und das aus ihm resultierende Schuldgefühl überlagerte Evelyns gesamtes Mutterdasein. Es wirkte sich darauf aus, wie stark sie zu einer Bindung mit ihrem nächsten Kind fähig war, und beschränkte sie in der Verlässlichkeit und Zugänglichkeit ihrer Liebe.

			Wanda glaubte, dass die Reserviertheit ihrer Mutter sich gegen sie persönlich richtete. Jedes kleine Mädchen würde das in ihrer Situation genauso erleben. Wanda erinnerte sich, wie es war, wenn ihre Mutter sie im Arm hielt, als sie klein war. Sie konnte die Distanz ihrer Mutter fühlen und reagierte darauf, indem sie sich selbst schützte. Sie dachte, dass ihre Mutter sie offenbar nicht liebte, und so legte sie sich einen Schutzpanzer zu.

			Vielleicht glaubte Evelyn, eine Rabenmutter zu sein, die es nicht verdient hatte, noch einmal ein Kind zu bekommen. Vielleicht hatte sie das Gefühl, nach dem, was mit Gail passiert war, keine zweite Chance zu verdienen. Vielleicht befürchtete sie, dass auch Wanda, das nachgeborene Kind, sterben würde (ein Schmerz, der für sie nicht auszuhalten gewesen wäre), sodass sie unbewusst auf Abstand ging. Vielleicht spürte Wanda diese Distanz sogar schon im Mutterleib. Womöglich hatte Evelyn das Gefühl, Wanda würde zu Schaden kommen, wenn sie ihr zu nahe käme und sie an ihre Brust anlegen würde. Welche Gedanken und Emotionen sich in Evelyn auch abgespielt haben mochten – das Trauma um Gails Tod trieb einen Keil zwischen Evelyn und Wanda.

			Wanda brauchte 60 Jahre, um die Zusammenhänge zu verstehen und zu begreifen, dass die Unnahbarkeit ihrer Mutter mit dem Tod von Gail zusammenhing und nicht persönlich zu nehmen war. Sie hatte ihrer Mutter ihr Leben Vorwürfe gemacht und sie dafür gehasst, ihr nicht genug Liebe zu schenken. Als sie schließlich das Ausmaß des Schmerzes realisierte, der in ihrer Mutter saß, erhob sich Wanda mitten in unserer Sitzung und griff nach ihrer Handtasche. »Ich muss nach Hause«, sagte sie. »Es bleibt nicht mehr viel Zeit. Meine Mutter ist 85, und ich muss ihr sagen, dass ich sie liebe.«

			Typische Ängste bei frühen Trennungserfahrungen

			An dem Abend, an dem die Männer an die Tür kamen, war Jennifer zwei Jahre alt. Sie hörte, wie ihre Mutter laut nach Luft schnappte, und sah, wie sie schluchzend zu Boden sackte. Die Männer waren gekommen, um mitzuteilen, dass Jennifers Vater bei einer Explosion auf einer Bohrinsel ums Leben gekommen war. Mit nur 26 Jahren war ihre Mutter Witwe. Das war die erste Nacht, in der die Mutter Jennifer beim Einschlafen nicht zudeckte und ihr auch keinen Kuss auf die Stirn gab.

			Nach diesem Abend war nichts mehr wie zuvor. Jennifer und ihr vierjähriger Bruder wurden für ein paar Wochen zu ihrer Tante gebracht, da ihre Mutter durch den Schock völlig handlungsunfähig war. Während dieser Zeit kam sie öfter dorthin, um die Kinder zu besuchen. Jennifer raste immer freudestrahlend zur Tür, um ihre Mutter zu sehen, aber es war so, als hätte eine Fremde deren Platz eingenommen. Die Frau, die sich zu ihr hinunterbeugte, um sie in den Arm zu nehmen, hatte ein gerötetes und geschwollenes Gesicht, das Jennifer kaum wiedererkannte. Es machte ihr Angst. Wenn sich die Arme ihrer Mutter um ihren Körper schlossen, erstarrte Jennifer regelrecht. Sie wollte ihrer Mutter sagen, wie viel Angst sie hatte, aber schon mit ihren zwei Jahren war sie dabei, zu lernen, dass ihre Mutter anders war. Mama schien sehr zerbrechlich und hatte wenig zu geben. Es sollte Jahre dauern, bevor Jennifer diese Erinnerungen aufdeckte.

			Sie war 26, als sie zum ersten Mal eine Panikattacke erlebte. Nach einer erfolgreichen Präsentation vor der Geschäftsleitung ihrer Firma konnte sie in der U-Bahn auf dem Weg nach Hause plötzlich nur noch verschwommen sehen. Es war, als würde sie durch einen Wasserfilm hindurchblicken. Ihre Ohren gingen zu. Ihr war schwindelig und sie verspürte Angst. Die Empfindungen waren ihr so fremd, dass sie dachte, sie hätte einen Schlaganfall. Sie merkte, wie sie erstarrte und mit einem Mal wie gelähmt war, hilflos und unfähig, andere um Hilfe zu bitten.

			Der nächste Anfall erfolgte eine Woche später vor einer weiteren Präsentation. Danach kam eine Attacke, als sie zum Einkaufen unterwegs war. Am Ende des Monats war es so, dass die Panikattacken täglich auftraten.

			Hätte Jennifer ihre eigene Schlüsselsprache hören können, wäre sie auf Sätze gestoßen wie: »Das stehe ich nicht durch.« »Ich habe alles verloren.« »Ich bin ganz allein.« »Ich werde scheitern.« »Sie werden mich ablehnen.« »Sie werden mich nicht mehr haben wollen.«

			Als Jennifer mit diesen Ängsten in Berührung kam, war sie schon halb wieder zu Hause. Sie erinnerte sich mit einem Mal an einen früheren Zeitpunkt in ihrem Leben, wo sie sich derart hoffnungslos und gelähmt gefühlt hatte. Obwohl sie eine enge Beziehung zu ihrer Mutter hatte, schilderte Jennifer diese als zerbrechlich, allein, bedürftig, aber auch als süß und liebevoll. Während ihr diese Worte kamen, kam Jennifer bereits in Kontakt damit, wie hilflos sie sich als kleines Mädchen dabei gefühlt hatte, die große Trauer ihrer Mutter lindern zu wollen. Die für ein kleines Mädchen unmögliche Aufgabe, ihre Mutter zu trösten, hinterließ bei Jennifer das Gefühl, allein zu sein, keinen sicheren Halt zu haben und zu versagen.

			Dass sie die Verbindung zwischen ihren Panikattacken und ihrer Kindheit herstellen konnte, erlaubte Jennifer, den Ursprung ihrer Ängste in den Blick zu nehmen. Immer wenn die Panikgefühle aufstiegen, konnte Jennifer sie zerstreuen, indem sie sich in Erinnerung rief, dass das nur die Gefühle eines verängstigten kleinen Mädchens waren. Als sie diese Gefühle in sich selbst identifizieren konnte, gelang es ihr, ihre Ängste einzudämmen. Jennifer lernte, ihre Atemzüge zu verlängern und zu vertiefen, während sie den Fokus und ihre Aufmerksamkeit auf die Angstempfindungen in ihrer Brust gerichtet hielt. Außerdem lernte sie, die Worte auszusprechen, die sie als kleines Mädchen beruhigt hätten. Sie atmete dann bewusst und sagte zu sich selbst: »Ich bin für dich da und passe auf dich auf. Du brauchst nie wieder mit diesen Gefühlen allein zu sein. Du kannst dich darauf verlassen, dass ich dafür sorge, dass dir nichts passiert.« Je öfter Jennifer dies praktizierte, desto mehr Vertrauen entwickelte sie, für sich selbst sorgen zu können.

			Trichotillomanie – »An der Wurzel getrennt«

			16 Jahre lang riss sich Kelly das Kopfhaar sowie Augenbrauen und Wimpern aus. Sie trug falsche Wimpern, malte sich Augenbrauen auf und trug das Haar streng zurückgebunden, um kahle Stellen unter dem Deckhaar zu verbergen. Das Ausreißen der Haare, die schon erwähnte Trichotillomanie, war ein abendliches Ritual für sie. Jeden Abend saß sie gegen neun allein in ihrem Zimmer, überwältigt von Angstgefühlen, die ihren ganzen Körper erfassten. Ihre Hände, die »unbedingt etwas zu tun haben mussten«, fanden nicht eher Frieden, bis sie sich massenhaft Haare ausgerissen hatte. »Es entlastet mich quasi«, sagte sie. »Es entspannt mich.«

			Als Kelly 13 Jahre alt war, wollte ihre beste Freundin, Michelle, plötzlich nichts mehr von ihr wissen. Kelly verstand nie, was sie getan hatte, dass Michelle sich so unvermittelt von ihr abwandte, aber das Verlustgefühl war unerträglich. Kurze Zeit später begann sie damit, sich die Haare auszureißen. »Mit mir muss etwas nicht stimmen«, dachte sie. »Ich bin ihr wohl nicht gut genug, sonst würde sie ja bei mir bleiben.« Diese Sätze blitzten auf wie Hinweisschilder entlang der Wege, die zu ihrer Schlüsselsprache führten. Diese unmittelbar unterhalb der Bewusstseinsoberfläche anzutreffenden Sätze, die darauf warteten, entdeckt zu werden, verwiesen Kelly auf ein noch früheres – und einschneidenderes – Ereignis: den Bruch in der Bindung zu ihrer Mutter.

			Mit anderthalb Jahren wurde Kelly am Darm operiert und musste so für zehn Tage von ihrer Mutter getrennt werden. Abends, wenn die Besuchszeit im Krankenhaus zu Ende war, gegen 21 Uhr, verließ Kellys Mutter die Kleine, um nach Hause zurückzukehren und sich um Kellys neugeborene Schwester und ihren älteren Bruder zu kümmern.

			Man kann sich gut vorstellen, wie sehr sich Kelly geängstigt haben musste, wenn ihre Mutter sie allein im Krankenhauszimmer zurückließ. Diese Gefühle bahnten sich über Kellys Trichotillomanie unbewusst den Weg an die Oberfläche. Jeden Abend etwa gegen 21 Uhr regten sie sich in Kellys Körper, bis sie eine Ersatzlösung dafür fand, sie zu bewältigen – indem sie sich buchstäblich die Haare ausriss.

			Kellys schlimmste Angst führte sie zurück zur Wurzel des Traumas. »Das Schlimmste, was mir je passieren könnte, ist, ganz allein zu sein. Verlassen zu werden. Ich würde durchdrehen dabei.« Diese Angst drückte sich in ihrem Schlüsselsatz aus.

			Kellys Schlüsselsatz: »Ich werde ganz allein sein. Man wird mich verlassen. Ich drehe durch dabei.«

			Im Alter von 13 Jahren erlebte Kelly diese Gefühle noch einmal von Neuem. Michelle und Kelly waren unzertrennlich gewesen. Doch dann ließ Michelle Kelly plötzlich links liegen und freundete sich mit Mädchen an, die »cooler« waren und zur Clique gehörten. Ab da wandten sich alle Mädchen gegen Kelly. Sie fühlte sich »verlassen, zurückgewiesen und links liegen gelassen.«

			Dieses Erlebnis kann man im Nachhinein als verpasste Chance für Kelly betrachten. Es hätte ihr aufzeigen können, wo ein größeres Heilungspotenzial auf sie wartete – die Heilung des tiefer liegenden Traumas, von ihrer Mutter allein im Krankenhaus zurückgelassen zu werden. Nur wenige von uns sind allerdings in der Lage, unsere aktuellen Schwierigkeiten als Wegweiser zur Heilung zu nutzen, wenn wir unmittelbar mit ihnen konfrontiert sind. Wir konzentrieren uns lieber darauf, den Leidensdruck zu lindern, und widmen uns nur selten seinem Ursprung. Wenn wir die Weisheit unserer Schlüsselsprache erkennen, können die Symptome dessen, worunter wir leiden, unsere größten Verbündeten werden.

			Die metaphorische Bedeutung von Kellys Haareausreißen

			Kellys Schlüsselsprache zeigte, wie tief ihre Angst war, »allein gelassen« zu werden. Tatsächlich begann ihre Trichotillomanie (der nonverbale Ausdruck ihrer Schlüsselsprache) unmittelbar, nachdem Michelle aus ihrem Leben verschwunden war. Kellys »Marotte« brachte sie zwar auf die Spur ihres Ursprungstraumas, ist aber auch ein sehr passendes Bild für zwei Dinge, die eigentlich zusammengehören, aber voneinander getrennt wurden. Kelly trennte ihre Haare beim Ausreißen ja von der Haarwurzel, die sie hielt. Das Bild erinnert an ein Baby, das von der Mutter, die sein Halt ist, getrennt wird.

			Eigenwillige Verhaltensweisen imitieren oft etwas, das sich einer bewussten Beobachtung oder Untersuchung entzieht. Wenn wir innehalten und unsere Symptome erforschen, kann sich uns eine tiefere Wahrheit offenbaren. Symptome zeigen an, wo es für uns etwas zu heilen, aufzulösen oder bewältigen gilt. Als Kelly ihre Angewohnheit, sich die Haare auszureißen, auf diese Weise annehmen konnte, erkannte sie den Ursprung ihres Leidens und befreite sich von den Ängsten, die sie ihr ganzes Leben lang geplagt hatten.

			Kellys gelungene Bewältigung

			Kelly lokalisierte die unangenehmen Empfindungen, die damit verbunden waren, »ganz allein zurückgelassen zu werden«, in ihrem Bauch. Sie legte die Hände auf den betroffenen Bereich und erlaubte, dass ihr Atem ihren Bauch füllte. Während sie spürte, wie die Bauchdecke unter ihren Händen sich hob und senkte, stellte sie sich vor, den kindlichen Anteil, der sich noch immer verängstigt und allein fühlte, zu halten und im Arm zu wiegen. Während die Bewegung sie mehr und mehr beruhigte, redete sie sich gut zu: »Ich werde dich nie verlassen, wenn du dich allein fühlst und Angst hast. Stattdessen lege ich meine Hand hierhin und atme mit dir so lange, bis du dich wieder beruhigt hast.« Nach nur einer Sitzung hörte Kelly damit auf, sich die Haare auszureißen.

			Trennungserfahrungen: Der Ursprung eines inneren Konflikts

			Mitunter entgleitet uns die Freiheit, die wir anstreben. Wir fühlen uns in unserem Körper nicht wohl und versuchen, unsere Anspannung mit dem nächsten Glas Wein, dem nächsten Einkauf, der nächsten SMS, dem nächsten Anruf oder dem nächsten Sexualpartner zu lösen. Wir werden jedoch selten Linderung empfinden, wenn wir uns eigentlich danach sehnen, von der Mutter umsorgt zu werden. Menschen, die die mütterliche Liebe nie erfahren haben, suchen in ihrem Leben unaufhörlich nach Trost.

			Myrna war zwei Jahre alt, als ihre Mutter ihren Vater auf eine Geschäftsreise nach Saudi-Arabien begleitete und Myrna für drei Wochen in der Obhut einer Babysitterin zurückließ. Während der ersten Woche klammerte sich Myrna an die Wolljacke, die ihre Mutter in kalten Nächten trug, während sie Myrna in den Schlaf wiegte. Getröstet vom vertrauten Stoff und Geruch kuschelte sich Myrna in die Jacke und schaukelte sich in den Schlaf. In der zweiten Woche jedoch weigerte sich Myrna, die Wolljacke anzunehmen, wenn die Babysitterin sie anbot. Sie weinte und wandte sich sogar davon ab und nuckelte bis zum Einschlafen an ihrem Daumen.

			Nach ihrer dreiwöchigen Abwesenheit eilte die Mutter voller Vorfreude durch die Haustür, um ihre kleine Tochter in die Arme zu schließen. Sie ging davon aus, dass Myrna ihr entgegenlaufen und sich ihr in die Arme werfen würde, wie sie das sonst immer getan hatte. Doch es war anders. Myrna blickte kaum von ihren Puppen auf. Erschrocken und verwirrt spürte Myrnas Mutter, wie sich ihr Körper anspannte angesichts dieser Zurückweisung. In den nächsten Tagen versuchte sie, rationale Erklärungen für das Erlebte zu finden, indem sie sich einredete, Myrna sei eben ein »sehr eigenständiges Kind«.

			Myrnas Mutter war nicht klar, wie wichtig es gewesen wäre, das zarte Band zwischen ihnen wiederherzustellen, ihr entging die Verletzlichkeit des kleinen Mädchens und sie distanzierte sich. Der Graben zwischen ihnen wurde dadurch noch breiter und verstärkte Myrnas Gefühl, allein zu sein. Diese Distanz zeigte sich auch in Myrnas späteren Beziehungen und beeinträchtigte ihre Fähigkeit, sich sicher und geborgen zu fühlen. Verlassenheitsängste und Frustration drückten sich in ihrer Schlüsselsprache aus: »Verlass mich nicht.« »Sie werden nie wieder zurückkommen.« »Ich werde ganz allein dastehen.« »Ich bin unerwünscht.« »Sie verstehen nicht, wer ich bin.« »Ich werde nicht gesehen oder verstanden.«

			Sich zu verlieben war für Myrna wie ein Minenfeld voller Unwägbarkeiten. Die Verletzlichkeit, einen anderen zu brauchen, machte ihr so große Angst, dass sie jedes Mal, wenn ihr Herz sich öffnen wollte, einer tieferen Schicht ihrer Angst begegnete. Sie kam nicht darauf, diese Angst mit ihrer Kindheit in Verbindung zu bringen. Das hatte zur Folge, dass jede Beziehung mit einem Mann, der sich ernsthaft in sie verliebte, scheiterte. Oft verließ sie ihn, bevor er sie verlassen würde. Mit 30 war Myrna bereits drei Mal aus potenzielle Ehen geflüchtet.

			Myrnas innerer Konflikt zeigte sich auch in ihrem Berufsleben. Immer wenn sie eine neue Stelle antrat, erfüllten sie Zweifel und sie befürchtete ein unvermeidliches Desaster. Irgendetwas würde schrecklich schiefgehen. Man würde sie nicht mögen. Sie würde den Ansprüchen nicht genügen. Man würde sich von ihr distanzieren. Sie würde den anderen nicht vertrauen. Sie würden sie verraten. Es waren dieselben unausgesprochenen Gefühle, die Myrna auch einem Partner gegenüber empfand – exakt die unbewältigten Gefühle ihrer Mutter gegenüber.

			Wie viele kämpfen mit ähnlichen Konflikten wie Myrna und haben es noch nicht geschafft, deren Ursache zu ermitteln? Man kann gar nicht genug betonen, wie wichtig unsere frühe Mutterbindung ist. Sie ist unsere erste Beziehung, wenn wir auf die Welt kommen. Sie ist unsere erste Liebe. Unsere Verbundenheit mit der Mutter oder eben unsere fehlende Verbindung zu ihr prägt unser Leben grundlegend. Zu verstehen, was geschah, als wir klein waren, kann eines der verborgenen Geheimnisse offenlegen, die erklären, warum wir zum Beispiel in unseren Beziehungen so viel Leidvolles erleben.

			Wenn der Fluss der Lebenskraft blockiert wird

			Unser frühestes Bild von uns selbst und unserem künftigen Leben beginnt im Mutterleib. Im Bauch unserer Mutter ist unsere Welt ganz von ihren Emotionen durchdrungen. Dies wirkt sich auf unser Grundtemperament aus – ob wir eher ruhig sind oder unruhig, offen und empfänglich oder kämpferisch-trotzig, widerstandsfähig oder unflexibel.

			»Der Mutterleib formt buchstäblich die Erwartungen des Kindes. Wenn er eine warme und liebevolle Umgebung bot«, erklärt Thomas Verny, »wird das Kind Ähnliches von der Welt draußen erwarten. Das wiederum erzeugt eine Neigung zu Vertrauen, Offenheit, Extrovertiertheit und Selbstvertrauen. Die Welt ist sein Zuhause, so wie früher der Mutterleib. War diese Umgebung jedoch feindlich, nimmt das Kind an, daß auch die Welt draußen sich wenig gastfreundlich zeigen wird. Es wird zu Argwohn, Mißtrauen und Introvertiertheit neigen, sich schwerer tun, Kontakte zu knüpfen und sich durchzusetzen.«103

			Wenn unsere frühe Erfahrung mit unserer Mutter durch einen massiven Bindungsbruch gestört wird, können der damit verbundene Schmerz und das Gefühl der Leere unser Wohlbefinden zerstören und unsere Verbindung mit der elementaren Lebensenergie durchtrennen. Wo das Band zwischen Mutter und Kind (oder dem Kind und seiner primären Bezugsperson) gekappt bleibt und die Beziehung leer oder gleichgültig ist, können negative Bilder das Kind in einem Muster von Frustration und Selbstzweifeln gefangen halten. Wenn die negativen Bilder ständig und erbarmungslos auf das Kind einprasseln, können sich daraus im Extremfall Dauerfrustration, flammende Wut, Abstumpfung und Gefühllosigkeit gegenüber anderen ergeben.

			Dieses Profil ist häufig mit einem soziopathischen und psychopathischen Verhalten verbunden. In ihrem Buch High Risk: Children Without a Conscience stellen Ken Magid und Carole A. McKelvey fest: »Wir alle haben ein gewisses Maß an Wut, aber die Wut von Psychopathen entsteht aus unerfüllten Bedürfnissen in der frühesten Kindheit.«104 Magid und McKelvey beschreiben, wie der Säugling oder das Kleinkind infolge einer Erfahrung, verlassen worden zu sein, oder durch einen frühen Bindungsbruch »unbegreiflichen Schmerz« erlebt.

			Am äußersten Ende des Verhaltensspektrums nach gravierenden Bindungsbrüchen finden sich also klassische Psychopathen und Soziopathen. Diese Extremfälle zeigen, wie entscheidend die Rolle der Mutter oder der frühen Bezugsperson ist, wenn es darum geht, Fähigkeiten wie Mitgefühl, Empathie und Respekt anderen, sich selbst und dem Leben gegenüber auszubilden.

			Die meisten von uns, die einen Bruch in der Bindung an die Mutter erleben mussten, bekommen dennoch genug von dem mit, was wir brauchen – trotz der Defizite. Es wäre unrealistisch, von einer Mutter zu erwarten, dass sie jederzeit hundertprozentig auf ihr Kind eingeht. Dass eine Mutter in bestimmten Situationen weniger zugewandt ist, ist unvermeidbar. So etwas wiedergutzumachen, kann eine positive Wachstumserfahrung bedeuten, die Mutter und Kind gleichermaßen die Chance bietet, zu lernen, kurze Momente seelischer Not auszuhalten und dann wieder auf den anderen zuzugehen. Das Wichtigste daran ist, dass die Wiedergutmachung erfolgt. Eine Beziehung immer wieder zu stabilisieren, hilft letztlich beim Vertrauensaufbau und fördert eine sichere Bindung zwischen Mutter und Kind.105

			Selbst bei einer relativ intakten Beziehung zu unserer Mutter werden wir vielleicht Gefühle haben, die wir uns nicht erklären können. Vielleicht macht uns die Angst zu schaffen, verlassen, abgelehnt oder im Stich gelassen zu werden, oder wir fühlen uns leicht bloßgestellt, gedemütigt oder beschämt. Sehen wir diese Gefühle jedoch im Kontext unserer frühen Erfahrung mit unserer Mutter – wahrscheinlich aus einer Zeit, an die wir keine bewusste Erinnerung haben –, wird uns eher bewusst, was gefehlt hat, und wir können uns auf das ausrichten, was wir zu unserer Heilung brauchen.
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Die Schlüsselsprache von Beziehungen

			Der Abstand von deinem Schmerz, deiner Trauer, deinen unbehandelten Verletzungen ist der Abstand von deinem Partner.

			STEPHEN UND ONDREA LEVINE: IN LIEBE UMARMEN

			Viele von uns wünschen sich nichts mehr, als verliebt zu sein und in einer glücklichen Beziehung zu leben. Doch so, wie Liebe in Familien unbewusst oft ausgedrückt wird, kann unsere Art zu lieben dazu führen, dass wir das Unglück unserer Eltern und Großeltern teilen oder wiederholen.

			In diesem Kapitel befassen wir uns mit der unbewussten Loyalität und den verborgenen Dynamiken, die uns davon abhalten, glückliche Beziehungen zu führen. Wir werden uns fragen: Sind wir für einen Partner oder eine Partnerin wirklich offen?

			Wie erfolgreich wir auch sind, wie wunderbar unsere Kommunikationsfähigkeit auch sein mag, wie viele Paar-Seminare wir auch besucht haben oder wie gründlich wir unsere eigenen Muster verstehen, die verhindern, dass wir Nähe zulassen: Solange wir in unsere Familiengeschichte verstrickt sind, bleibt manchmal eine Unnahbarkeit gegenüber dem Menschen, den wir am meisten lieben. Unbewusst wiederholen wir familiäre Muster der Bedürftigkeit, des Misstrauens, der Wut, des Rückzugs, des Abschaltens, des Verlassens oder Verlassenwerdens und geben dem Partner oder der Partnerin die Schuld an unserem Unglücklichsein, obwohl dessen wahrer Ursprung viel weiter zurückliegt.

			Viele Beziehungsprobleme entstehen nicht erst in der Beziehung. Vielmehr gehen sie auf familiäre Dynamiken zurück, die schon vor unserer Geburt existierten. Wenn zum Beispiel eine Frau bei der Geburt eines Kindes gestorben ist, reichen die Auswirkungen bis zu ihren Nachkommen, die unerklärliche Ängsten und ein rätselhaftes Gefühl des Unglücks verspüren. Die Töchter und Enkelinnen haben vielleicht Angst davor zu heiraten, da eine Ehe Kinder bedeuten kann und diese wiederum den Tod. Oberflächlich betrachtet, hören wir sie vielleicht sagen, sie wollten nicht heiraten oder Kinder haben. Sie klagen, dass ihnen nie der oder die Richtige begegnet sei oder dass sie gar keine Zeit für eine feste Beziehung hätten. Würden wir allerdings tiefer gehen und ihre Schlüsselsprache beachten, könnten wir eine andere Geschichte hören. Die Schlüsselsätze der Frauen, in denen die Familiengeschichte nachhallt, klingen beispielsweise so: »Wenn ich heirate, wird womöglich etwas Furchtbares geschehen. Ich könnte sterben. Meine Kinder würden ohne mich dastehen. Sie wären ganz auf sich gestellt.«

			Auch die Söhne und Enkel dieser Familie könnten betroffen sein. Vielleicht haben sie Angst davor, sich auf eine Ehe einzulassen, da ihre Sexualität zum Tod ihrer Frau führen könnte. Ihre Schlüsselsätze könnten so klingen: »Ich könnte jemandem Schaden zufügen. Es wäre alles meine Schuld. Ich könnte mir das nie verzeihen.«

			Ängste dieser Art lauern im Hintergrund und treiben uns an, uns so oder so zu verhalten und und Entscheidungen zu treffen oder eben nicht zu treffen.

			Seth sagte von sich selbst, er wolle es »allen recht machen«. Die Vorstellung, dass er das Falsche tun und die Menschen in seinem Umfeld enttäuschen könnte, war schrecklich für ihn. Er hatte große Angst, abgelehnt zu werden und von anderen verlassen, wenn sie mit ihm unzufrieden wären. Und er hatte Angst davor, ganz allein zu sterben, ohne Kontakt zu jemandem. Angesichts dieser Angst, die ihn unbewusst antrieb, ließ er sich oft darauf ein, Dinge zu tun, die er eigentlich gar nicht tun wollte, und Dinge zu sagen, die er nicht unbedingt meinte. Oft sagte er Ja und meinte Nein, und wenn er wütend auf diejenigen war, denen er alles recht zu machen suchte, sagte er Nein, wenn er eigentlich Ja meinte. Er war mit dem Leben, das er führte, nicht glücklich, und gab seiner Frau die Schuld daran. Er versuchte dem Muster zu entkommen, indem er sie verließ, nur um es mit seiner nächsten Partnerin von Neuem zu erschaffen. Erst als Seth erkannte, wie sich seine Ängste in seinen Beziehungen manifestierten, konnte er Frieden mit einer Partnerin finden.

			Dan und Nancy

			Dan und Nancy, ein erfolgreiches Paar Mitte 50, schienen alles zu haben. Dan, CEO eines großen Geldinstituts, und Nancy, Verwaltungsangestellte in einem Krankenhaus, waren stolze Eltern von drei Kindern, die erfolgreich das College beendet und ihr Leben im Griff hatten. Nun, wo die Kinder flügge geworden waren und sich das Nest geleert hatte, mussten die beiden sich der Tatsache stellen, dass ihre gemeinsamen Zukunftsaussichten nicht so rosig waren: Ihre Ehe stand auf wackligen Füßen. »Wir haben seit mehr als sechs Jahren keinen Sex mehr gehabt«, sagte Nancy. »Wir leben wie Fremde nebeneinander her.« Dan hatte schon seit Jahren kein sexuelles Verlangen nach Nancy mehr, konnte aber nicht genau sagen, seit wann. Er wollte die Ehe mit Nancy aufrechterhalten, sie allerdings war an diesem Punkt unsicher. Zusammen hatten sie fast alle Möglichkeiten psychologischer und kirchlicher Eheberatung ausgeschöpft.

			Sehen wir uns Dans und Nancys Beziehungsprobleme aus der Perspektive ihrer Schlüsselsprache an.

			Die Problematik (Das Schlüsselproblem)

			Hören wir uns die Schlüsselsprache in Nancys Beschwerde an: »Ich habe das Gefühl, er interessiert sich nicht für mich. Er ist meistens ziemlich distanziert. Er widmet sich mir nicht oft genug, und ich empfinde nur selten eine Verbundenheit mit ihm. Er scheint sich mehr für die Kinder zu interessieren als für mich.«

			Dagegen Dans Schlüsselsprache: »Sie ist ständig unzufrieden mit mir. Sie gibt mir an allem die Schuld. Sie will mehr, als ich ihr geben kann.«

			Auf den ersten Blick sprechen aus diesen Worten geradezu beispielhaft die Klagen, die in Beziehungen vorkommen. Bei näherer Betrachtung jedoch ergab sich aus ihren Worten ein Weg, der zu einem bislang nicht erforschten Ursprung der Unzufriedenheit bei beiden führte. Dans und Nancys Schlüsselsprache wies geradewegs den Weg zu dem, was in ihrem jeweiligen Familiensystem unbewältigt geblieben war.

			Um die Schlüsselsprache eines Beziehungsthemas zu finden, helfen uns die vier beschriebenen Tools und die vier Fragen. Dann lauschen wir eingehend auf das, was zutage tritt.

			Die Fragen

			1. Das Schlüsselproblem: Was stört Sie an Ihrem Partner / Ihrer Partnerin am meisten? Diese Frage ist der Ausgangspunkt. Die Informationen, die wir aus ihr gewinnen, decken sich oft mit Unerledigtem im Hinblick auf einen Elternteil oder auf beide Eltern. Dieses Unerledigte wird auf den Partner oder die Partnerin projiziert. Ob Mann oder Frau, es scheint sich immer wieder zu bewahrheiten: Was wir subjektiv von unserer Mutter nicht bekommen haben, was in unserer Beziehung zu ihr unbewältigt bleibt, wird zum Ausgangspunkt dessen, was wir mit unserem Partner oder unserer Partnerin erleben. Haben wir unsere Mutter als distanziert erfahren oder ihre Liebe abgelehnt, werden wir die Liebe unseres Partners oder unserer Partnerin wahrscheinlich auch nicht an uns heranlassen.

			2. Die Schlüsselbeschreibungen: Mit welchen Adjektiven und Aussagen würden Sie Ihre Mutter und Ihren Vater beschreiben? Mithilfe dieser Frage ergründen wir unbewusst bestehende Loyalitätsverhältnisse und wie wir uns von unseren Eltern distanziert haben. Indem wir Adjektive und Aussagen auflisten, mit denen wir unsere Eltern beschreiben würden, finden wir Zugang zu unseren tiefsten Gefühlen. Dort stoßen wir auf alten Groll und alte Schuldzuweisungen, die viele von uns noch in sich tragen. Aus diesem Reservoir von Kindheitserfahrungen schöpfen wir auch, wenn wir unsere innere Unruhe auf unseren Partner oder unsere Partnerin projizieren.

			Bei vielen Menschen gehen die verwendeten Schlüsselbeschreibungen auf Kindheitsbilder zurück, wie sich betrogen oder unerfüllt zu fühlen. Wir haben vielleicht das Gefühl, dass unsere Eltern uns nicht genug gegeben oder uns nicht auf die richtige Weise geliebt hätten. Wenn wir diese Bilder in uns tragen und unsere Eltern für unsere Unzufriedenheit verantwortlich machen, gehen unsere Beziehungen selten gut. Wir sehen dann den Partner oder die Partnerin durch eine alte, verzerrende Brille und gehen von vornherein davon aus, dass er oder sie uns nicht die Liebe gibt, die wir brauchen.

			3. Der Schlüsselsatz: Was ist Ihre schlimmste Angst? Was ist das Schlimmste, was Ihnen je passieren könnte? Wie wir in Kapitel 8 gesehen haben, wird aus der Antwort auf diese Frage unser Schlüsselsatz – die Schlüsselangst, in der ein unbewältigtes Trauma in unserer Kindheits- oder Familiengeschichte nachhallt.

			Mittlerweile kennen Sie wahrscheinlich Ihren Schlüsselsatz. Wie könnte Ihr Schlüsselsatz Sie in Ihrer Beziehung einschränken? Wie beeinflusst er Ihre Fähigkeit, sich auf eine verbindliche Beziehung einzulassen? Sind Sie in der Lage, sich auch verletzlich zu zeigen, wenn Sie mit Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin zusammen sind? Oder haben Sie Angst davor, verletzt zu werden, und verschließen sich?

			4. Das Schlüsseltrauma: Welche tragischen Ereignisse hat es in Ihrer Familiengeschichte gegeben? Diese Frage eröffnet uns, wie wir in den vorherigen Kapiteln sehen konnten, den systemischen Blickwinkel und erlaubt uns, die transgenerationalen Muster zu identifizieren, die sich auf unsere Beziehungen auswirken. Denn sehr häufig liegen die Probleme in Paarbeziehungen ursprünglich in der Familiengeschichte. Unglückliche Ehen und Beziehungskonflikte lassen sich in einem familiären Genogramm oft über mehrere Generationen zurückverfolgen.

			Bei jeder Frage achten wir auf die aufsteigenden dramatischen, emotional geladenen Worte. 

			Hören wir nun, wo uns die Struktur klar ist, Elemente der Schlüsselsprache von Dan und Nancy. Schon zu Beginn der Sitzung hatten sie sich gegenseitig mit einer Flut von Anschuldigungen überschüttet. Zeit, sich anzuhören, wie sie ihre Eltern beschrieben.

			Adjektive und Aussagen (Die Schlüsselbeschreibung)

			Ohne dass es ihr bewusst war, beschrieb Nancy ihre Mutter ganz ähnlich, wie sie Dan beschrieben hatte. »Meine Mutter war emotional distanziert. Ich fühlte mich ihr nie verbunden. Ich konnte nie zu ihr hingehen, wenn ich etwas brauchte. Wenn ich es dann doch versuchte, wusste sie nicht, was zu tun war.« Nancys unerledigter Konflikt mit ihrer Mutter schien sich mit Dan ziemlich genau so fortzusetzen.

			Die unbewältigte Beziehung zur Mutter war jedoch nicht das Einzige, was sich auf Nancys Verbindung mit Dan auswirkte. In Nancys Familie waren alle Frauen mit ihren Männern unzufrieden. »Meine Mutter war immer und ewig unzufrieden mit meinem Vater«, berichtete Nancy. Dieses Muster reichte bis in die vorherige Generation zurück. Nancys Großmutter titulierte den Großvater als »Mistkerl und Alkoholiker«.

			Man muss sich die Wirkung einer solchen Beleidigung auf Nancys Mutter vorstellen. Mit diesem Vorbild dürften die Chancen von Nancys Mutter, mit Nancys Vater glücklich zu sein, nur gering gewesen sein. Wie konnte sie mehr haben als ihre Mutter? Selbst wenn sie mit Nancys Vater zufrieden gewesen wäre: Wie konnte sie dieses Glück mit ihm teilen, wenn ihre Mutter doch mit ihrem Mann – also Nancys Großvater – so viel gelitten hatte? Also setzte sie unbewusst das Muster fort und kritisierte Nancys Vater.

			Dan beschrieb seine Mutter als sehr depressiv und nervös. Als kleiner Junge hatte er das Gefühl, sich um sie kümmern zu müssen. »Sie brauchte so viel von mir … zu viel.« Dan senkte den Blick auf seine Hände, die brav auf seinem Schoß gefaltet waren. »Mein Vater war immer arbeiten. Ich hatte das Gefühl, ihr die Aufmerksamkeit geben zu müssen, die er ihr nicht geben konnte.« Dan schilderte, wie seine Mutter von Zeit zu Zeit mit heftigen Depressionsschüben in die Klinik eingewiesen werden musste. Aus der Familiengeschichte heraus war klar, warum seine Mutter so zu kämpfen hatte. Dans Großmutter war an Tuberkulose gestorben, als seine Mutter erst zehn war. Der Verlust war verheerend für sie. Ein weiterer großer Verlust kam über die Familie, als Dans jüngstes Geschwister noch als Baby starb. An diesem Punkt wurde Dans Mutter für sechs Wochen ins Krankenhaus eingewiesen und erhielt Schockbehandlungen. Dan war damals zehn Jahre alt.

			Das Ganze wurde verschlimmert, weil Dan eine ziemliche Distanz zu seinem Vater empfand. Er beschrieb ihn als »schwach und untauglich«. »Mein Vater war gar nicht fähig, meiner Mutter gegenüber wirklich ein Mann zu sein.« Dan berichtete darüber hinaus, dass sein Vater, ein aus der Ukraine eingewanderter Arbeiter, einer niedrigeren sozialen Schicht angehört habe als Dans Mutter. »Er konnte sich nie an den Männern in ihrer Familie messen. Die waren gebildet und hatten gehobene Berufe.« Durch seine Abwertung hatte Dan die Verbindung zu seinem Vater abgebrochen.

			Wenn ein Mann seinen Vater ablehnt, distanziert er sich unbewusst von der Quelle seiner eigenen Männlichkeit. Ein Mann, der seinen Vater bewundert und achtet, hat im Allgemeinen Zugang zu seiner männlichen Kraft und ahmt eher die Wesenszüge seines Vaters nach. In einer Beziehung kann sich dies darin niederschlagen, dass er sich leicht tut mit Verbindlichkeit, Verantwortung und Stabilität. Ähnliches gilt für Frauen. Eine Frau, die ihre Mutter liebt und respektiert, steht im Allgemeinen zu ihrer Weiblichkeit und wird in ihrer Beziehung eher den Seiten Ausdruck geben können, die sie an ihrer Mutter bewundert.

			Dan hatte sich noch aus einem anderen Grund von seinem Vater distanziert: Er hatte die Rolle des mütterlichen Vertrauten eingenommen – ein unwissentlicher Übergriff auf einen Bereich, der eigentlich seinem Vater zustand. Dan entschloss sich dazu nicht bewusst. Wie viele Jungen, die spüren, was ihre Mutter braucht, hatte Dan vielmehr das Gefühl, es sei seine Aufgabe, auf sie aufzupassen. Er konnte fühlen, wie es seiner Mutter leichter ums Herz wurde, wenn er sich um sie kümmerte, und wie sie sich verschloss, wenn sein Vater in der Nähe war. Dadurch, dass seine Mutter ihm den Vorzug gab, lernte Dan, sich seinem Vater überlegen zu fühlen.

			Dan übernahm sogar die missbilligenden Gefühle seiner Mutter dem Vater gegenüber. Indem er seinen Vater ablehnte, schnitt Dan sich nicht nur von seiner männlichen Kraft ab, sondern schuf unbewusst auch die Voraussetzungen dafür, in seiner Ehe mit Nancy eine ähnliche Dynamik zu wiederholen. Wie sein Vater wurde Dan ein »schwacher und untauglicher« Ehemann.

			Ganz ähnlich erging es Nancy, die nicht aus der weiblichen Kraft ihrer Mutter schöpfen konnte. An einem bestimmten Punkt in ihrer Kindheit hatte Nancy beschlossen, ihre Mutter nicht mehr zu fragen, wenn sie Unterstützung brauchte. Nancy verließ ihr Elternhaus mit dem Gefühl, nicht genug bekommen zu haben, und beschuldigte ihre Mutter, ihr nicht die Aufmerksamkeit geschenkt zu haben, nach der sie sich sehnte. Dieser Pfeil der Unzufriedenheit sollte sich später auf Dan richten. In Nancys Augen kam auch von ihm nicht die Unterstützung, die sie gebraucht hätte.

			Solange Dan und Nancy gemeinsam damit beschäftigt waren, ihre Kinder großzuziehen, gingen sie darin auf, dass die Bedürfnisse der Familie im Vordergrund standen. Doch nun, als die Kinder aus dem Haus waren, rückten ihre unbewältigten Kindheitsprägungen ins Blickfeld. Ihre Ehe war dabei, auseinanderzugehen.

			Dan beschrieb sich selbst als »sexuell tot«. »Ich habe völlig das Interesse an Sex verloren«, sagte er. Als er seine frühe Beziehung zu seiner Mutter erkundete, begriff Dan schnell, warum das so war. Seine Mutter mit der Fürsorge und dem Trost zu versorgen, die sie brauchte, war nicht Aufgabe eines Kindes. Es war zu viel verlangt von einem kleinen Jungen. Er konnte ihr nie das geben, was sie brauchte. Er war nie imstande, ihr den Schmerz vollständig zu nehmen. Vielmehr fühlte er sich von ihrer Liebe überschwemmt. Ihre Bedürfnisse überforderten ihn.

			Wenn Dan sich darüber beschwerte, dass Nancy zu viel von ihm verlange, meinte er eigentlich gar nicht Nancy. Er meinte eigentlich die unerfüllten Bedürfnisse seiner Mutter. Dan hatte seine Nähe zu Nancy mit der von Verstrickung geprägten Nähe verwechselt, die er in seiner Kindheit erlebt hatte. Selbst Nancys natürliche Wünsche und Bedürfnisse lösten bei ihm Widerstand aus. Sich selbst vor etwas schützend, was sich wie eine unablässig auf ihn einprasselnde Forderung anfühlte, schottete sich Dan ab, indem er automatisch Nein sagte zu dem, was Nancy von ihm erbat, selbst wenn er eigentlich Ja sagen wollte.

			Dans und Nancys Themen fügten sich passgenau zusammen. Es war, als wären die beiden zu dem Zweck zusammengebracht worden, durch ihre Ehe Heilung zu finden. Viele wählen unbewusst Partner oder Partnerinnen, die ihre Wunden neu aufreißen lassen. So haben sie die Chance, schmerzhafte und blind reagierende eigene Anteile zu sehen, zu ihnen zu stehen und sie zu heilen. Wie der perfekte Spiegel zeigt der Partner die schmerzhaften und blind reagierenden Seiten des anderen. Der oder die Auserwählte spiegelt das zurück, was im innersten Kern des anderen darauf wartet, aufgelöst zu werden. Wer hätte es besser als Dan verstanden, Nancy die emotional distanzierte Liebe zu bieten, die sie brauchte, um mit ihrer Mutter Frieden zu schließen? Und wer wäre besser als Nancy dafür geeignet gewesen, Dan mit der unersättlichen Bedürftigkeit zu konfrontieren, die er als Kind erlebt hatte, um ihm zu helfen, seine Wunde im Hinblick auf seine Mutter zu heilen?

			Die schlimmste Angst (Der Schlüsselsatz)

			Dan beschrieb die Angst davor, Nancy zu verlieren, als die schlimmste Angst in seinem Leben. »Mein schlimmster Albtraum wäre, den Menschen zu verlieren, den ich am meisten liebe. Ich mache mir Sorgen, dass Nancy sterben oder mich verlassen könnte und dass ich ohne sie weiterleben müsste.« Das Echo dieses Schlüsselsatzes war eine Generation zuvor schmerzhaft zu spüren, als Dans Mutter mit zehn Jahren ihre Mutter verlor. Und sie durchlief noch einmal die Erfahrung, »den Menschen zu verlieren, den sie am meisten liebte«, als ihr Neugeborenes starb. Diese Verluste spiegelten sich in Dans größter Angst. Dan trug diese Angst in sich, in Wirklichkeit war seine Mutter diejenige, die ohne die Menschen leben musste, die sie am meisten liebte. Dan erkannte schnell, dass sein Schlüsselsatz auf seine Mutter zurückging.

			Das Muster setzte sich in der nächsten Generation fort. Mit zehn Jahren, im gleichen Alter, in dem Dans Mutter war, als ihre eigene Mutter starb, verlor Dan seine Mutter – »den Menschen, den er am meisten liebte«, für sechs Wochen, als sie wegen etwas ins Krankenhaus eingewiesen wurde, das die Ärzte »Nervenzusammenbruch« nannten. In einer noch weiter zurückliegenden Zeit konnte er sich an Phasen erinnern, wenn sie in Depressionen hineinrutschte. Wenn es wieder so weit war, fühlte er sich verlassen und völlig auf sich gestellt.

			Auch Nancys Schlüsselsatz ließ sich auf eine weiter zurückliegende Zeit zurückverfolgen. »Ich wäre in einer furchtbaren Ehe gefangen und würde mich allein fühlen.« Dieser Satz war eindeutig ihrer Großmutter zuzuordnen, deren alkoholkrankem Ehemann – Nancys Großvater – man die Schuld an so ziemlich allem gab, was in der Familie schiefging. Könnten wir einen kurzen Blick in eine Generation noch weiter zurück werfen, würden wir vielleicht sehen, dass auch Nancys Großmutter eine schwierige Beziehung zu ihrer Mutter hatte. Oder dass sich auch die Urgroßmutter mit ihrem Mann in einer schlechten Ehe gefangen fühlte. Leider waren alle Informationen, die über die Großmutter hinausgingen, im Laufe der Geschichte verloren gegangen. In jeder Generation würden wir wahrscheinlich ein kleines Mädchen sehen, das entweder keine wirkliche Verbindung zu ihrer Mutter hatte oder von Eltern großgezogen wurde, die einander nicht verbunden waren. Ausgehend von diesem Verständnis konnte Nancy mit Dan entweder dieses Muster weiter wiederholen oder die Gelegenheit nutzen, es zu heilen. Nancy war bereit für eine Heilung.

			Die Familiengeschichte (Das Schlüsseltrauma)

			Auf der systemischen Ebene wiederholte Dan die Erfahrung seines Vaters, indem er das Gefühl seines Vaters teilte, in dieser Ehe seiner Männlichkeit beraubt zu werden. Nancy wiederholte die Erfahrung ihrer Mutter und Großmutter, sich »unzufrieden« mit ihrem Mann zu fühlen. Betrachten wir beide Familiensysteme.

			Das große Ganze

			Wie Dans und Nancys jeweilige Familiengeschichte zeigt, beginnen unsere Beziehungskonflikte oft schon lange, bevor wir unseren Partner oder unsere Partnerin kennenlernen.

			Nancy konnte jetzt sehen, dass Dan nicht der Verursacher ihres Gefühls war, »nicht genug zu bekommen«. Dieses Gefühl war schon viel, viel früher entstanden und ging auf ihre Mutter zurück. Ebenso konnte Dan erkennen, dass sein Gefühl, dass eine Frau von ihm »zu viel brauche«, nicht auf Nancys Konto ging. Auch dieses Gefühl entsprang einer viel früheren Zeit und hing mit seiner Mutter zusammen.

			Nancy wurde auch klar, dass jeder Mann, der in ihre Familie einheiratete, von den Frauen keine Wertschätzung erfuhr. Im Grunde wurden Dan drei Generationen Unzufriedenheit in der Ehe übertragen.

			Nachdem sie erkannt hatten, dass sie jeweils Unerledigtes in ihre Beziehung einbrachten, war der Bann gebrochen und die düstere Wolke von Schuldzuweisungen begann sich aufzulösen. Projektionen und Beschuldigungen, die sich bislang gegen den anderen richteten, konnten nun in den umfassenderen Kontext der Familiengeschichten eingeordnet werden. In dem Moment, als das größere Ganze zum Vorschein kam, schmolz die Vorstellung dahin, der oder die andere sei für die eigene Unzufriedenheit verantwortlich.

			

			

			Nahezu schlagartig konnten Dan und Nancy sich in einem völlig neuen Licht sehen. Sie konnten die zärtlichen Gefühle wiederentdecken, die sie ursprünglich zusammengeführt hatten. Nicht nur zeigten sie sich gütiger und großzügiger dem anderen gegenüber, sondern sie liebten sich auch körperlich wieder.

			Das neue Bild erweitern

			Auch Nancys Mitgefühl für ihre Mutter wurde tiefer. Als kleines Mädchen hatte Nancys Mutter für die emotionalen Bedürfnisse ihrer unglücklich verheirateten Mutter gesorgt. Indem sie sich selbst nicht gestattete, mehr zu haben als das, was ihrer eigenen Mutter vergönnt gewesen war, wiederholte Nancys Mutter den Kreislauf unglücklicher Ehen.

			In Nancys frühesten Erinnerungen schien ihre Mutter distanziert und teilnahmslos. Als kleines Mädchen fühlte sich Nancy von ihr abgelehnt. Als sie jedoch ihre Familiengeschichte auf sich wirken ließ, gelang es Nancy, ihre Mutter mit neuen Augen zu sehen. Sie konnte spüren, dass sie ihr trotz ihrer Distanziertheit alles gegeben hatte, was sie geben konnte. Als sie dies verstand, gelang es Nancy auch, weicher zu werden. Sie war in der Lage, das alte innere Bild loszulassen, dass sie darum betrogen worden sei, von ihrer Mutter liebevoll versorgt zu werden. Stattdessen stieg ein neues Bild auf – das Bild, sich von ihrer Mutter getröstet zu fühlen. Es schien sie von innen heraus zu erfüllen. In diesem Bild hatte ihre Mutter nur liebevolle Absichten ihr gegenüber.

			Obwohl ihre Mutter schon 16 Jahre tot war, war Nancy imstande, sie um die Unterstützung zu bitten, die sie von ihr zu Lebzeiten in ihren kühnsten Träumen nicht hätte erbitten können. Zum ersten Mal überhaupt konnte Nancy die Liebe ihrer Mutter fühlen.

			Sie schloss die Augen und stellte sich vor, wie ihre Mutter sie von hinten im Arm hielt. »Mama, ich habe dir immer vorgeworfen, dass du mir nicht genug gibst. Und Dan habe ich genau denselben Vorwurf gemacht – dass er mir nicht genug gibt. Heute verstehe ich, dass du mir alles gegeben hast, was du geben konntest. Es war genug, Mama. Es war wirklich genug.« Nancy weinte dabei. »Mama, bitte gib mir deinen Segen dafür, mit Dan glücklich zu sein. Ich will mich in meiner Ehe zufrieden fühlen, selbst wenn du und Oma nicht diese Möglichkeit hatten. Von jetzt an werde ich mich, wenn ich mich unzufrieden und allein fühle, an dich wenden und spüren, wie du mich unterstützt und das Beste für mich willst.«

			Für die nächsten Wochen legte Nancy ein Foto ihrer Mutter auf ihr Nachtkästchen. Sie stellte sich vor, wie ihre Mutter sie in der Nacht beim Einschlafen im Arm hielt, wie ihre Mutter sie in den Schlaf wiegte und wie sie von ihr alle Liebe bekam, die sie brauchte. Jetzt konnte Nancy das annehmen, was sie als kleines Mädchen nicht an sich heranlassen konnte. Von der Liebe ihrer Mutter umfangen, konnte sie sich nun auch Dan neu zuwenden.

			Dan stellte sich seinerseits ein Gespräch mit seiner verstorbenen Mutter vor: »Mama, als ich klein war, dachte ich immer, ich müsste mich um dich kümmern. Ich hatte deshalb einen ziemlichen Groll. Ohne dass einer von uns beiden es merkte, habe ich versucht, es wiedergutzumachen, dass du als kleines Mädchen deine Mutter verloren hattest. Es war zu viel verlangt von mir. Kein Wunder, dass ich dieses Gefühl habe, nicht gut genug zu sein. Kein kleiner Junge könnte einen derartigen Verlust ausgleichen.«

			In seinem inneren Bild konnte Dan fühlen, wie seine Mutter reagierte, indem sie sich ein Stück zurücknahm, um ihm mehr Freiraum zu geben. Dan atmete aus und dann so tief ein, als hätte seine Lunge ihr Volumen mit einem Mal verdoppelt. Dan, der nicht an ein solches Atemvolumen in seinem Körper gewohnt war, wurde zunächst etwas schwindlig davon, doch dann fühlte er sich energiegeladen. Er fuhr fort: »Mama, ich habe oft das Gefühl, dass Nancy zu viel von mir verlangt. Bitte hilf mir, Nancy so zu sehen, wie sie ist, ohne Angst zu haben, dass ich mich zurückziehe oder nicht da bin, wenn sie mich braucht.«

			Aus dem Wunsch heraus, seine Heilung voranzutreiben, nahm Dan Kontakt mit seinem noch lebenden Vater auf. Dan sagte ihm, dass es ihm leid täte, ihm gegenüber so distanziert gewesen zu sein. Er ging mit seinem Vater zusammen essen und sagte ihm, dass er ihm nahe sein wolle. Während dieses gemeinsamen Essens bedankte er sich bei seinem Vater dafür, dass er ein großartiger Vater gewesen sei. Sein Vater war sprachlos vor Rührung. Er erzählte Dan, dass er schon lange auf dieses Gespräch gewartet hätte. Dan konnte die Liebe fühlen, die immer da gewesen war. Jetzt war er bereit, sie in sich aufzunehmen.

			Nancy spürte eine neue Stärke bei Dan. Er kam ihr irgendwie größer vor. Ganz automatisch reagierte sie darauf: Sie begann, Respekt vor ihm zu entwickeln.

			Sie bat Dan um seine Hilfe: »Bitte sage mir, wenn du das Gefühl hast, ich beschuldige dich, kritisiere herum oder bin unzufrieden. Ich verspreche dir, selbst darauf zu achten. Ich will dir eine bessere Frau sein.« Dan tat einen weiteren tiefen Atemzug. Der Atem füllte seinen Körper auf ganz neue Weise aus, bis in Regionen, zu denen er als kleiner Junge jeden Zugang unterbunden hatte.

			Er wiederum bat Nancy, ihm dabei zu helfen, präsent zu bleiben: »Bitte mach mich darauf aufmerksam, wenn ich emotional auf Distanz bin. Ich verspreche dir, dass ich ein Auge darauf habe und mich nicht von dir zurückziehe.« Sie tat einen ganz ähnlichen Atemzug wie er. Seine Hand tastete sich zu ihrer vor und sie fasste gleichzeitig nach der seinen.

			Das Beispiel von Dan und Nancy zeigt, wie wir durch bestimmte Fragen und die Worte unserer Schlüsselsprache zum Ursprung unserer tiefsten Beziehungskonflikte finden können. So wie Dan und Nancy erlebten, dass ihre Verletzungen von ihrem Gegenüber gespiegelt und sozusagen unter einem Vergrößerungsglas aufgezeigt wurden, können auch wir uns unsere Partner anschauen, um darüber nachzudenken, was wir an Unerledigtem aus unserer Familiengeschichte mitbringen. Die Wegweiser tragen wir bereits in uns. Der Weg liegt vielleicht im Dunkeln, doch wir können uns meist darauf verlassen, dass unser Partner oder unsere Partnerin Licht auf ihn wirft, sodass wir ihn sehen können.

			Ein Blick über das Paar hinaus

			Wenn wir die Schlüsselsprache unserer Beziehungsprobleme ergründen, stoßen wir oft auf wohlvertraute Familiengeschichten, die in unserer Familie kursieren. Statt unsere Beschwerden für bare Münze zu nehmen, müssen wir uns fragen: Haben unsere Eltern oder Großeltern Vergleichbares erlebt? Haben wir unseren Eltern gegenüber ähnliche Gefühle wie gegenüber unserem Partner oder unserer Partnerin?

			
				
					Spiegelt meine Beziehung ein Muster in meiner Familiengeschichte?

					Schließen Sie aus Schwierigkeiten in der Partnerschaft nicht automatisch, dass Ihr Partner oder Ihre Partnerin der Auslöser sei. Achten Sie stattdessen genau auf den Wortlaut Ihrer Beschwerden, ohne Ihren Partner oder Ihre Partnerin zu beschuldigen oder sich nur von den Emotionen leiten zu lassen. Fragen Sie sich:

					
							Kommen mir diese Worte bekannt vor?

							Klage ich im Hinblick auf meine Mutter oder meinen Vater über dasselbe?

							Haben meine Mutter oder mein Vater sich über den jeweils anderen über das Gleiche beschwert?

							Hatten meine Großmutter oder mein Großvater mit Ähnlichem zu kämpfen?

							Findet sich eine Parallele zwischen zwei oder sogar drei Generationen?

							Spiegelt meine Erfahrung in der Partnerschaft etwas, was ich als kleines Kind meinen Eltern gegenüber erlebt habe?

					

				

			

			Tylers Geschichte

			Tyler, ein sportlicher 28-jähriger Apotheker, liebte seine Frau Jocelyn über alles. Sie waren seit drei Jahren verheiratet, hatten seit ihrer Hochzeit jedoch nur zwei Mal miteinander geschlafen. Vor ihrer Ehe hatten sie häufig Sex gehabt. Seit dem Tag der Eheschließung jedoch fühlte sich Tyler ängstlich und unruhig. Er war sicher, dass sie ihn für einen anderen Mann verlassen würde. »Innerhalb von einem halben Jahr wirst du mich betrügen«, verkündete er. Jocelyn sicherte ihm immer wieder zu, dass sie ihm treu bleiben würde, doch Tyler hörte nicht darauf. Sein Beharren darauf, dass sie ihm untreu werden würde, wirkte sich negativ auf ihre Beziehung aus. »Ich bin sicher«, sagte er mir in unserer ersten Sitzung, »sie wird mich betrügen, und ich bin dann am Boden zerstört.«

			Seit der Hochzeit hatte Tyler eine Erektionsstörung. Medizinische Tests bestätigten, dass er gesund war und keine körperlichen Probleme dahinter standen. Tyler hatte keine Idee, woran es liegen könnte, und er wusste nicht einmal, wo er zu suchen beginnen sollte. Sein Schlüsselsatz jedoch war der Wegweiser, der ihm die Richtung wies.

			Tylers Schlüsselsatz: »Sie wird mich betrügen, und ich bin dann am Boden zerstört.«

			Dieser Schlüsselsatz kam nicht von ihm. Dieses schmerzhafte Mantra war ein Echo eines Ereignisses, das 40 Jahre zuvor in seiner Familiengeschichte vorgefallen war und von dem Tyler nichts wusste.

			Tylers Vater war nicht mal ein Jahr mit seiner Frau verheiratet, als er sie in flagranti beim Sex mit einem anderen ertappte. Der Schock war zu viel für ihn. Er verließ die Stadt, gab seine Stelle auf sowie seinen Freundeskreis und sprach nie von dem, was geschehen war. Tyler hatte also nie davon erfahren. Er brachte es erst in Erfahrung, als seine Symptome auftraten und er sich auf mein Drängen bei seinem Vater erkundigte, ob er vor der Heirat mit Tylers Mutter schon eine andere Beziehung gehabt hatte. In unserer nächsten Sitzung berichtete Tyler, dass sein Vater auf diese Frage hin kurz die Luft angehalten und seinen Mund zusammengekniffen hätte. Für mich klang es danach, als versuchte er buchstäblich zu verhindern, dass seine Vergangenheit hervorsprudeln würde. Schließlich erzählte er Tyler von seiner ersten Frau.

			Tyler wurde klar, dass das gebrochene Herz seines Vaters nie vollständig verheilt war – ungeachtet der Zeit, die inzwischen verstrichen war, und trotz des gewonnenen Abstands und seiner Wiederheirat. Das, was im Herzen seines Vaters unbewältigt geblieben war, beeinflusste nun Tylers Ehe. Obwohl sein Vater über den erlebten Schmerz nie ein Wort verloren hatte, waren die Gefühle in Tylers Körper lebendig. Tyler hatte ohne sein Wissen das Trauma seines Vaters geerbt.

			Tyler erlebte es so, dass das Licht, das ihm nun aufging, seinen ganzen Körper lebendig werden ließ, als erwache er aus einem tiefen Schlaf. Jetzt konnte er verstehen, warum er körperlich erstarrte, wenn er versuchte, mit Jocelyn zu schlafen. Endlich begriff er den Grund, warum sich sein Körper gesträubt hatte. Die Impotenz hatte es ihm ermöglicht, Abstand zu genau der Liebe zu wahren, nach der es ihn verlangte. Bei oberflächlicher Betrachtung erschien dies widersprüchlich, doch auf einer tieferen Ebene verstand Tyler, dass er große Angst davor hatte, dass Jocelyn ihn verletzen würde.

			Dadurch, dass er keinen Geschlechtsverkehr mit ihr haben konnte, schützte er sich unbewusst vor einer eventuellen Untreue ihrerseits. Tyler ertrug die Vorstellung nicht, für Jocelyn »nicht gut genug« zu sein, ebenso wie sein Vater für seine erste Frau »nicht gut genug« gewesen war. Die Erektionsstörung bewahrte ihn davor, die gleiche Zurückweisung zu erfahren. Tyler weigerte sich, sich mit der Vorstellung auseinanderzusetzen, von Jocelyn abgelehnt zu werden. Aus seiner Unsicherheit heraus hätte er beinahe dafür gesorgt, selbst zurückgewiesen zu werden.

			Diese Verbindung herzustellen, war alles, was er brauchte. Er konnte sehen, dass Jocelyn ihn wirklich liebte und trotz ihrer sexuellen Probleme zu ihm gestanden hatte. Tyler begriff, dass er die Gefühle seines Vaters geerbt hatte, und dass er diese nicht länger immer wieder neu durchleben musste. Der Albtraum seines Vaters musste sich bei ihm nicht wiederholen.

			Blinde Liebe

			»Die Liebe besiegt alles«, verkündete der römische Dichter Vergil. Wenn unsere Liebe nur groß genug ist, wird unsere Beziehung, so schwierig sie auch sein mag, mit Sicherheit gelingen. »Love is all you need«, heißt es selbst bei den Beatles. Doch angesichts der unzähligen unbewussten Loyalitätsverhältnisse, die unsichtbar unter der Oberfläche unseres Lebens wirken, wäre es vielleicht angebrachter, zu sagen, dass Liebe – die unbewusste Liebe, die in Familien Ausdruck findet – unsere Fähigkeit »besiegen« kann, eine liebevolle Beziehung mit unserem Partner oder unserer Partnerin aufrechtzuerhalten.

			Solange wir in diesem familiären Muster gefangen bleiben, können in unseren Beziehungen Schwierigkeiten auftreten. Lernen wir aber, die unsichtbaren Fäden der Familiengeschichte zu entwirren, können wir deren Einfluss auf uns enträtseln. Unsere Schlüsselsprache aufzudecken ermöglicht genau das. Indem bislang Unsichtbares sichtbar gemacht wird, werden wir frei dafür, Liebe zu geben und zu empfangen. Der Dichter Rainer Maria Rilke verstand die Schwierigkeiten, die damit verbunden sind, eine Beziehung aufrechtzuerhalten, und schrieb: »Liebhaben von Mensch zu Mensch: das ist vielleicht das Schwerste, was uns aufgegeben ist, das Äußerste, die letzte Probe und Prüfung, die Arbeit, für die alle andere Arbeit nur Vorbereitung ist.«106

			Diese 21 Familiendynamiken können uns daran hindern, die Nähe zu unserem Partner oder unserer Partnerin zuzulassen. Einige dieser Dynamiken können sogar verhindern, dass wir überhaupt eine Beziehung eingehen.

			21 unsichtbare Dynamiken, die sich auf Beziehungen auswirken können

			1. Sie hatten eine schwierige Beziehung zu Ihrer Mutter. Was Ihrer Mutter gegenüber unbewältigt geblieben ist, wiederholt sich wahrscheinlich mit Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin.

			2. Sie lehnen einen Elternteil ab, verurteilen ihn oder geben ihm die Schuld an etwas. Die Gefühle, Wesenszüge und Verhaltensweisen, die Sie an einem Elternteil ablehnen, leben wahrscheinlich unbewusst in Ihnen weiter. Es kann sein, dass Sie das, was Sie bei Ihren Eltern ablehnen, auf Ihren Partner oder Ihre Partnerin projizieren. Vielleicht ziehen Sie auch einen Partner / eine Partnerin an, der/die ähnliche Eigenschaften verkörpert wie der abgelehnte Elternteil. Wenn Sie einen Elternteil ablehnen, kann es sein, dass Sie es in Ihren eigenen Beziehungen nicht leicht haben. Sie verlassen Ihre Partner oder Partnerinnen vielleicht oder werden von ihnen verlassen. Ihre Beziehungen können Ihnen ein Gefühl der Leere bescheren. Oder Sie entscheiden sich dafür, allein zu bleiben. Eine enge Bindung an den gleichgeschlechtlichen Elternteil scheint hingegen unsere Fähigkeit zu stärken, eine verbindliche Beziehung zu einem Partner oder einer Partnerin einzugehen.

			3. Sie sind mit den Gefühlen eines Elternteils verschmolzen. Wenn ein Elternteil negative Gefühle dem anderen gegenüber hegt, kann es sein, dass Sie diese Gefühle Ihrem Partner / Ihrer Partnerin gegenüber fortsetzen. Unzufriedenheit mit einem Partner oder einer Partnerin kann sich über Generationen fortsetzen.

			4. Sie haben eine Störung der frühen Bindung an Ihre Mutter erlebt. Angesichts dieser Dynamik dürfte es für Sie mit gewissen Ängsten verbunden sein, wenn Sie in einer intimen Beziehung eine partnerschaftliche Bindung aufzubauen suchen. Oft nehmen diese Ängste zu, sobald die Beziehung tiefer zu werden beginnt. Wenn Sie sich nicht bewusst sind, dass diese Ängste auf einen Bruch in der frühen Bindungserfahrung zurückgehen, werden Sie vielleicht mit einem Mal etwas an Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin auszusetzen haben oder für sonstige Konflikte sorgen, die Ihnen erlauben, Abstand zu schaffen und Nähe zu vermeiden. Vielleicht erleben Sie sich auch als bedürftig, klammernd, eifersüchtig oder unsicher. Oder umgekehrt: Sie geben sich unabhängig und verlangen in Ihren Beziehungen nicht allzu viel. Vielleicht gehen Sie Beziehungen auch insgesamt aus dem Weg.

			5. Sie waren dafür zuständig, sich um die Gefühle eines Elternteils zu kümmern. Im Idealfall verhält es sich so, dass die Eltern geben und die Kinder nehmen. Doch bei vielen Kindern mit einem traurigen, depressiven, von Ängsten geplagten oder unsicheren Elternteil kann der Fokus mehr darauf liegen, zu trösten, als getröstet zu werden. Bei einer solchen Dynamik tritt die kindliche Erfahrung, eigene Bedürfnisse erfüllt zu bekommen, in den Hintergrund. Der Zugang zum eigenen Bauchgefühl kann vom gewohnheitsmäßigen Impuls verdrängt werden, sich um andere zu kümmern anstatt es zuzulassen, umsorgt zu werden. Im späteren Verlauf seines Lebens könnte ein solches Kind dazu neigen, dem Partner oder der Partnerin zu viel zu geben, was wiederum die Beziehung belasten kann. Oder das Gegenteil tritt ein: Der Partner / die Partnerin fühlt sich womöglich von den Bedürfnissen des anderen überfordert oder belastet und entwickelt einen gewissen Groll auf diese Person oder fühlt sich im weiteren Verlauf der Beziehung emotional blockiert.

			6. Ihre Eltern waren unglücklich miteinander. Wenn Ihre Eltern ständig Auseinandersetzungen hatten oder nicht gut miteinander auskamen, kann es sein, dass Sie sich nicht gestatten, mehr zu haben, als ihnen vergönnt war. Eine unbewusste Loyalität Ihren Eltern gegenüber kann Sie davon abhalten, glücklicher zu sein, als die Eltern es waren, selbst wenn Sie wissen, dass sie in Wahrheit ja Ihr Glück wollen. In einer Familie, in der es wenig Freude gibt, können Kinder sich schuldig oder unbehaglich fühlen, wenn sie sich freuen oder glücklich sind.

			7. Ihre Eltern sind nicht zusammengeblieben. Wenn Ihre Eltern nicht zusammengeblieben sind, könnte es dazu kommen, dass Sie unbewusst ebenfalls aus Ihrer Beziehung aussteigen. Das kann dann geschehen, wenn Sie in das gleiche Alter kommen, in dem die Eltern sich getrennt haben. Oder dann, wenn Ihre Beziehung genauso lange besteht. Oder sobald Ihr Kind in das Alter kommt, in dem Sie selbst bei der Trennung Ihrer Eltern waren. Oder aber Sie harren in Ihrer Beziehung aus, leben aber emotional neben dem Partner oder der Partnerin her.

			8. Ein Eltern- oder Großelternteil von Ihnen hat einen früheren Partner / eine frühere Partnerin verlassen. Wenn Ihr Vater oder Großvater eine frühere Frau oder Partnerin verließ, die er in dem Glauben gelassen hatte, dass die Beziehung in eine Ehe münden würde, leisten Sie als Tochter oder Enkelin unter Umständen Buße dafür, indem Sie wie diese Frau damals allein bleiben. Sie könnten sich so vorkommen, als wären Sie »nicht gut genug«, wie die Frau, die Ihrem Vater oder Großvater nicht gut genug war.

			9. Ihrer Mutter wurde von ihrer großen Liebe das Herz gebrochen. Es könnte sein, dass Sie als Kind unbewusst den Schmerz mit übernommen haben. Vielleicht verlieren auch Sie Ihre erste Liebe oder tragen den Liebeskummer Ihrer Mutter in sich. Oder Sie fühlen sich fehlerhaft oder nicht gut genug (wie sie). Sie haben vielleicht das Gefühl, nie mit dem Partner zusammen zu sein, den Sie eigentlich wollen. Als Sohn versuchen Sie vielleicht unbewusst, zum Ersatz für die erste Liebe und eine Art Partner für Ihre Mutter zu werden.

			10. Ihrem Vater wurde von seiner großen Liebe das Herz gebrochen. Als Kind solidarisieren Sie sich vielleicht unbewusst mit Ihrem Vater, dem das Herz gebrochen wurde. Vielleicht verlieren auch Sie Ihre erste Liebe oder tragen den Liebeskummer Ihres Vaters in sich. Oder Sie fühlen sich unvollkommen oder nicht gut genug (wie er). Vielleicht haben Sie das Gefühl, nie mit dem Partner oder der Partnerin zusammen zu sein, den/die Sie eigentlich wollen. Als Tochter versuchen Sie vielleicht unbewusst, zum Ersatz für die erste Liebe und eine Art Partnerin für Ihren Vater zu werden.

			11. Einer Ihrer Eltern oder Großeltern blieb allein. Wenn ein Elternteil oder jemand von Ihren Großeltern allein blieb, nachdem er oder sie verlassen wurde oder der Ehemann, die Ehefrau starb, bleiben vielleicht auch Sie alleinstehend. Sollten Sie in einer Beziehung sein, schaffen Sie vielleicht Konflikte oder Distanz, sodass auch Sie sich allein fühlen. In einem stillschweigenden Akt der Solidarität finden Sie unbewusst einen Weg, die Einsamkeit mit dieser Person aus Ihrer Familie zu teilen.

			12. Ein Eltern- oder Großelternteil hat in seiner Ehe gelitten. Sollte beispielsweise Ihre Großmutter in einer lieblosen Ehe gefangen gewesen sein oder Ihr Großvater trank, verlor sein gesamtes Geld beim Zocken oder ließ Ihre Großmutter allein mit den Kindern zurück, könnten Sie als Enkelin Verheiratetsein unbewusst mit diesen Erfahrungen in Verbindung bringen. Entweder Sie wiederholen das, was Ihre Großmutter erlebt hat, oder haben Widerstände, sich auf einen Partner einzulassen, aus Angst, dass es Ihnen genauso gehen könnte.

			13. Ein Elternteil von Ihnen wurde vom anderen verachtet oder respektlos behandelt. Sie als das Kind wiederholen vielleicht die Erfahrung dieses Elternteils, indem Sie sich von Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin respektlos behandeln lassen.

			14. Ihr Vater oder Ihre Mutter ist früh gestorben. Wenn ein Elternteil von Ihnen starb, als Sie noch ein Kind waren, könnte es sein, dass Sie körperlich oder emotional auf Distanz zu Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin gehen, wenn Sie in das Alter kommen, in dem Ihr Vater / Ihre Mutter starb, oder wenn Sie genauso lange in Ihrer Beziehung sind oder wenn Ihr Kind so alt wird, wie Sie damals waren, als dieser Elternteil starb.

			15. Ein Elternteil von Ihnen hat den anderen schlecht behandelt. Falls Ihr Vater Ihre Mutter schlecht behandelte, könnte das dazu führen, dass Sie (als der Sohn) Ihre Partnerin auf ähnliche Weise schlecht behandeln, damit Ihr Vater nicht allein »der Böse« ist. Als Tochter suchen Sie sich vielleicht einen Partner, der Sie schlecht behandelt oder dem gegenüber Sie Distanz empfinden. Es könnte Ihnen schwerfallen, sich mehr Glück zuzugestehen, als Ihre Mutter es hatte.

			16. Sie haben einen früheren Partner / eine frühere Partnerin verletzt. Sollten Sie einen früheren Partner / eine frühere Partnerin sehr verletzt haben, versuchen Sie vielleicht unbewusst, einen Ausgleich für diese Verletzung zu schaffen, indem Sie Ihre neue Beziehung sabotieren. Der neue Partner oder die neue Partnerin, der/die sich unbewusst darüber im Klaren ist, dass er/sie womöglich eine ähnliche Behandlung zu erwarten hätte, könnte Sie sogar etwas auf Abstand von sich halten.

			17. Sie hatten zu viele Partner oder Partnerinnen. Sollten Sie schon sehr viele Beziehungen gehabt haben, ist vielleicht Ihre Bindungsfähigkeit innerhalb von Beziehungen geschwächt. Trennungen könnten Ihnen leichter fallen. Beziehungen können ihre Tiefe verlieren.

			18. Sie hatten eine Abtreibung oder haben ein Kind zur Adoption freigegeben. Aus Schuldgefühl, Reue oder Bedauern erlauben Sie sich vielleicht nicht viel Glück in einer Beziehung.

			19. Sie waren der Vertraute Ihrer Mutter. Als Junge haben Sie vielleicht versucht, die unerfüllten Bedürfnisse Ihrer Mutter zu erfüllen und sie mit dem zu versorgen, was sie für ihr Gefühl von Ihrem Vater nicht bekommen konnte. Später haben Sie vielleicht Schwierigkeiten, sich verbindlich auf eine Frau einzulassen. Sie schotten sich emotional oder körperlich ab, aus Furcht, dass Ihre Partnerin – wie Ihre Mutter – zu viel von Ihnen wollen oder brauchen wird. Ein Junge, der der Vertraute seiner Mutter war, geht vielleicht auffallend schnell Beziehungen zu Frauen ein. Er mag sogar zum Frauenschwarm werden, der überall gebrochene Herzen hinterlässt. Das Heilmittel besteht hier in einer engeren Bindung an den Vater.

			20. Sie waren Papas Liebling. Ein Mädchen, das seinem Vater näher ist als seiner Mutter, fühlt sich oft unzufrieden mit dem von ihm gewählten Partner. Die Wurzel des Problems ist nicht der Partner – es ist die Distanz, die es zu seiner Mutter verspürt. Die Beziehung einer Frau zu ihrer Mutter kann einen Hinweis darauf geben, wie erfüllend ihre Beziehung zu ihrem Partner sein wird.

			21. Jemand in der Familie blieb unverheiratet. Sie könnten sich mit einem Eltern- oder Großelternteil, einer Tante, einem Onkel oder älteren Geschwister identifizieren, der/die nie geheiratet hat. Vielleicht blickten andere auf die betreffende Person herab, machten sich lustig über sie oder sahen sie als jemanden, der weniger hatte als die anderen in der Familie. Aus unbewusster Solidarität heiraten Sie vielleicht auch nicht.
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Die Schlüsselsprache des Erfolgs

			Man muss noch Chaos in sich haben, 
um einen tanzenden Stern gebären zu können.

			FRIEDRICH NIETZSCHE: ALSO SPRACH ZARATHUSTRA

			Viele Selbsthilfebücher versprechen uns finanziellen Erfolg und ein erfülltes Leben, wir müssten uns nur an das vorgegebene Programm des Autors oder der Autorin halten. Strategien wie effizienzsteigernde Gewohnheiten zu entwickeln, unser soziales Netzwerk zu erweitern, unseren künftigen Erfolg zu visualisieren und Mantras für Wohlstand zu rezitieren werden als Wege zu einem glücklichen Dasein und Berufsleben angepriesen. Aber was ist mit all denen, die ihre Ziele trotz dieser Techniken nicht erreichen?

			Wenn unser Erfolgsstreben auf Hindernisse prallt und immer wieder in einer Sackgasse endet, könnte es wichtig sein, in der Familiengeschichte weiterzuforschen. Unbewältigte traumatische Ereignisse in unserer Familie können verhindern, dass uns überhaupt Erfolg zukommt, und uns darin beeinträchtigen, diesen überhaupt anzunehmen. Die unbewusste Identifikation mit jemandem in der Familie, der einen Fehlschlag erlitt, betrogen wurde oder selbst jemanden betrog, ein unrechtmäßig an sich gerissenes Erbe bis hin zur traumatischen Erfahrung einer frühen Trennung von unserer Mutter – all das kann sich darauf auswirken, inwieweit wir uns sicher und finanziell überlebensfähig fühlen. Am Ende dieses Kapitels finden Sie eine Liste von Fragen, die Ihnen helfen kann, herauszufinden, ob es in Ihrer Familiengeschichte ein Schlüsseltrauma gibt, das Ihnen im Weg steht. Sie werden also auch lernen, die Schlüsselsprache Ihrer Erfolgs- und Versagensängste herauszulesen und wie Sie sich wieder auf Erfolgskurs bringen.

			Schauen wir uns zunächst einmal an, wie andere die Schlüsselsprache genutzt haben, um sich mehr Erfolg zu ermöglichen.

			Sühne für in der Familiengeschichte begangenes Unrecht

			Ben war dabei, seine Anwaltskanzlei zu schließen. Nach vielen vergeblichen Bemühungen, die Kanzlei aus den roten Zahlen zu bringen, hatte er beschlossen, sie aufzugeben. »Ich schaffe es anscheinend nicht, sie so weit zum Laufen zu bringen, dass es für mehr reicht als fürs bloße Überleben«, sagte er zu mir. »Ich komme kaum über die Runden.«

			Bens Schlüsselsprache: »Es reicht nicht für mehr als fürs bloße Überleben. Ich komme kaum über die Runden.«

			Ben beschrieb ein Muster, das ihn sein ganzes Erwachsenenleben lang begleitet hatte: immer viele Eisen gleichzeitig im Feuer zu haben, mehrere große Klienten in der Hinterhand – und dann zieht es ihm den Boden unter den Füßen weg. »Es ist so, als würde mir alles, was ich einnehme, durch die Finger rinnen. Ich komme kaum über die Runden.« Wenn Sie sorgfältig auf Bens Schlüsselsprache achten, hören Sie darin vielleicht den Hilferuf von jemandem, der verarmt war, jemandem, der »kaum über die Runden kam«. Die Frage lautet natürlich: Wer war dieser Jemand?

			Die Schlüsselsprache führte geradewegs zur Wurzel des Problems. Ben erinnerte sich an seine Kindheitsbesuche in Florida. Sein Großvater besaß und betrieb von den 1930er- bis in die frühen 1970er-Jahre eine erfolgreiche Zitrusplantage in Florida. Die Familie hatte ihr Vermögen mit dem Schweiß und der Plackerei von Wanderarbeiten erworben, die für ihre Arbeit erbärmlich entlohnt wurden. Sie kamen mit dem mageren Lohn kaum über die Runden und waren außerstande, ihre Schulden zu begleichen und lebten in elenden Verhältnissen. Während die Familie von Bens Großvater wirtschaftlich prosperierte und in einem luxuriösen Herrenhaus residierte, wohnten die Landarbeiter gedrängt ein erbärmlichen Bretterbuden. Ben erinnerte sich, wie er als kleiner Junge mit ihren Kindern spielte. Er erinnerte sich an seine Schuldgefühle angesichts der Tatsache, dass er so viel hatte und sie so wenig. Jahre später erbte Bens Vater den großväterlichen Besitz, verlor ihn jedoch infolge vieler Fehlinvestitionen und geplatzter geschäftlicher Deals. Ben blieb am Ende nichts von alldem. Nur die Widrigkeiten – denn er konnte nach seinem Anwaltsexamen Rechnungen nicht begleichen und geriet mit der Rückzahlung von Bankdarlehen in den Rückstand.

			Erst als Ben diese aktuelle Situation mit der Geschichte in seiner Familie verknüpfte, konnte er sich das Ganze erklären. Er sah vor sich, wie seine Familie ihren Wohlstand immer weiter vermehrte, während die Wanderarbeiter kaum genug zum Überleben hatten. Sie waren benachteiligt, während es Bens Familie gut ging. Aus unbewusster Solidarität mit den Arbeitern hatte Ben ihr Elend reinszeniert. Es war, als könne Ben durch sein verarmtes Dasein irgendwie die Schuld seines Großvaters abtragen – eine Schuld, die nicht seine eigene war.

			Es wurde Zeit, das Muster zu durchbrechen. In unserer gemeinsamen Sitzung schloss Ben die Augen und stellte sich vor, wie die Kinder, mit denen er immer gespielt hatte, mit ihren Familien vor ihm standen. Vor seinem inneren Auge wirkten sie mutlos und ärmlich. Er visualisierte seinen Großvater, der gestorben war, als Ben zwölf war, wie er bei ihnen stand und sich bei ihnen dafür entschuldigte, dass er ihnen den verdienten Lohn vorenthalten hatte. Ben stellte sich vor, wie er seinem Großvater sagte, dass er jetzt nicht mehr länger für die ungerechte Behandlung der Arbeiter büßen könne, indem er in seiner Anwaltskanzlei ebenfalls ums Überleben kämpfe, und dass er die Verantwortung für das Leid, das der Großvater den Arbeitern zugefügt hatte, bei ihm lassen würde.

			Er visualisierte, wie sein Großvater diese Verantwortung übernahm und die Dinge wiedergutzumachen versuchte. Er stellte sich vor, wie der Großvater sagte: »Das alles hat nichts mit dir zu tun, Ben. Es ist meine Schuld. Ich muss dafür bezahlen – nicht du.« Ben stellte sich bildlich vor, wie die Kinder, mit denen er immer gespielt hatte, ihm zulächelten. Er konnte spüren, dass sie ihm gegenüber keinen Groll hegten.

			Ben versuchte später noch Kontakt zu ihnen aufzunehmen, aber es gelang ihm nicht, ihren aktuellen Aufenthaltsort herauszufinden. Also spendete er stattdessen an eine Wohltätigkeitseinrichtung, die sich um die Gesundheitsfürsorge von Wanderarbeitern kümmerte – eine Geste des guten Willens seiner Familie ihnen gegenüber. Ben schloss seine Kanzlei nicht. Er übernahm unentgeltlich den Fall eines Arbeiters, der von einer großen Firma schlecht behandelt worden war. Binnen weniger Wochen erhielt er gleich mehrere neue, gut bezahlte Mandate. Sechs Monate später unterhielt er eine florierende Kanzlei.

			Wenn wir auf der Suche nach dem Ursprung finanzieller Probleme in der Familie weiter zurückgehen, müssen wir uns die Frage stellen: Versuchen wir unbewusst, einen Ausgleich für die Handlungen eines Familienmitglieds zu schaffen, das vor uns kam? 

			Meine Klientin Loretta wollte unbedingt selbstständig sein. 30 Jahre lange hatte sie »im Schweiße ihres Angesichts«, wie sie gerne sagte, die Taschen der Firmenchefs gefüllt, für die sie arbeitete. Doch jedes Mal, wenn sich eine Gelegenheit auftat, die Selbstständigkeit zu starten oder eine ihrer Geschäftsideen zu entwickeln, schreckte sie zurück. »Etwas hält mich ab, damit weiterzukommen. Es ist so, als würde unter der Oberfläche etwas lauern, das mich ausbremst und verhindert, dass ich den nächsten Schritt tue«, sagte sie. »Es ist geradezu so, als hätte ich es nicht verdient, das zu haben, was ich bekomme.«

			Lorettas Schlüsselsprache: »Ich habe es nicht verdient, das zu haben, was ich bekomme.«

			Wenn wir uns von Lorettas Schlüsselsprache in die Vergangenheit führen lassen, ergeben sich drei Brückenfragen:

			
					Wer »hatte es nicht verdient, das zu haben, was er bekam«?

					Wer wurde »ausgebremst«?

					Wer schaffte es nicht, mit einer bestimmten Sache »weiterzukommen«?

			

			Auch hier brauchte man nach der Antwort nicht lange zu suchen. In ihrem Testament hatte Lorettas Großmutter Lorettas Vater den profitablen Hof der Familie vererbt und den vier Geschwistern von Lorettas Vater gar nichts. Ihr Vater war daraufhin finanziell ein gemachter Mann, während seine Geschwister jeden Cent umdrehen mussten. Ihre Beziehungen untereinander kühlten merklich ab.

			Lorettas Vater hatte gegenüber seinen Geschwistern von einem ungerechten Vorteil profitiert. Als Erwachsene hatte Loretta, das einzige Kind ihrer Eltern, finanziell zu kämpfen – ganz wie es ihren Onkeln und Tanten ergangen war, was den Schalter in der Familie von »Vorteil« zu »Nachteil« umlegte. Als wolle sie einen Ausgleich zum unrechtmäßigen Gewinn ihres Vaters schaffen, vermied Loretta unbewusst eigenen Erfolg. Als ihr klar wurde, dass sie ungewollt versuchte, eine Ungerechtigkeit mit einer anderen auszugleichen, war sie in der Lage, das Risiko der Selbstständigkeit auf sich zu nehmen.

			In Lorettas Fall führte ihre Schlüsselsprache sie zum Erbe ihrer Familie zurück und zum unverdienten Zugewinn in ihrer Familiengeschichte. Bei Ben verlief der Weg ähnlich. Doch nicht jeder, der sich auf neues Terrain vorwagen möchte, kann dabei ein so eindeutiges Familienereignis ausmachen. Bei John-Paul war das innerfamiliäre Ereignis, das ihn behinderte, weniger offensichtlich.

			Von der Mutter getrennt, abgeschnitten von anderen

			Auch John-Paul wollte beruflich weiterkommen, obwohl er sich überhaupt nicht so verhielt, wie wir bald sehen werden.

			Mehr als 20 Jahre lang schon hielt es John-Paul auf dem gleichen Arbeitsplatz aus, obwohl er eine Sackgasse für ihn darstellte, und sah zu, wie andere, weitaus weniger kompetente Kollegen befördert wurden. Er war ein stiller Typ und hielt sich bei Bürotratsch und den üblichen Rangeleien lieber im Hintergrund. Er führte ein unbeachtetes Dasein und mogelte sich immer so durch, sodass ihn seine Vorgesetzten nicht so recht auf dem Schirm hatten. Da man ihn nie mit Sonderaufgaben betraute, riskierte er auch keinen Fehlschlag. Der Gedanke, eine Führungsposition zu übernehmen – die damit verbunden gewesen wäre, von anderen beobachtet und bewertet zu werden –, flößte ihm Angst ein. Es war ihm einfach zu gefährlich. »Ich könnte abgelehnt werden«, sagte er, »oder etwas Falsches tun und alles verlieren.«

			John-Pauls Schlüsselsprache: »Ich könnte abgelehnt werden. Ich könnte etwas Falsches tun und alles verlieren.«

			In John-Pauls Fall brauchten wir gar keine Generation zurückzugehen – wir mussten uns nur mit einem bestimmten Ereignis in seiner frühen Kindheit auseinandersetzen: einem Bruch in der Mutterbindung. John-Paul hatte schon früh in seiner Kindheit aufgehört, auf die Liebe und Unterstützung seiner Mutter zu vertrauen. Das hatte zur Folge, dass er sehr vorsichtig war, wenn es um Beziehungen zu anderen ging. Ohne die gefühlte Rückendeckung durch seine Mutter fühlte er sich unsicher und zögerte, die Dinge in Angriff zu nehmen, die er sich am meisten wünschte. »Wenn ich etwas Falsches sage oder mache«, so seine Angst, »wird man mich ablehnen oder wegschicken.«

			John-Paul wusste nicht, welche Verbindung es gab zwischen seiner Angst vor Ablehnung und dem Erlebnis, von seiner Mutter getrennt zu sein. Mit drei Jahren hatte man ihn den Sommer über bei seiner Großmutter gelassen, während seine Eltern in Urlaub fuhren. John-Pauls Großeltern lebten auf einem Bauernhof, und obwohl sie ihn ansonsten gut versorgten, wurde er oft in einem Laufstall im Freien sich selbst überlassen, während die Erwachsenen ihrer Arbeit nachgingen. Mitten im Sommer erkrankte der Großvater, und die Großmutter konnte sich noch weniger um ihren Enkel kümmern. Damit war sie überfordert, und John-Paul lernte schnell, dass er vermeiden konnte, sie zu verärgern, wenn er sich ruhig verhielt und ihr aus dem Weg ging.

			Als seine Eltern zurückkehrten, konnte John-Paul mit ihnen nicht darüber sprechen, wie beängstigend diese Erfahrung für ihn gewesen war. Er wollte auf sie zu rennen, doch etwas hielt ihn zurück. Seine Eltern sahen nur, dass er nicht mehr in den Arm genommen werden oder geknuddelt werden mochte, und schlossen daraus, dass er in ihrer Abwesenheit wohl selbstständiger geworden sei. Das Erleben in seinem Inneren jedoch war ein anderes. Seine vordergründige Autonomie verschleierte nur, dass er nicht mehr darauf vertraute, dass seine Mutter für ihn da sein würde. John-Paul merkte nicht, dass er seine eigene Lebendigkeit gedrosselt hatte, indem er sich durch sein Verhalten vor weiteren Enttäuschungen zu schützen suchte. Er hatte sein eigenes Licht auf Sparflamme gedreht.

			Hinter der Fassade der Unabhängigkeit verbarg sich die Assoziation von Nähezulassen mit Verletztwerden. Diese prägende Erfahrung wurde zu einem machtvollen Muster in John-Pauls Erwachsenenleben. Aus Angst vor Ablehnung und Verlust versuchte er alles, um genau die Kontakte zu vermeiden, nach denen er insgeheim verlangte. Sich auf Risiken einzulassen, kam für John-Paul nicht infrage. An der falschen Stelle ein Risiko einzugehen, würde bedeuten, dass er erneut »alles verlieren« würde.

			Wird unsere frühe Bindung an unsere Mutter gestört, kann eine Wolke von Angst und Misstrauen unser Leben bestimmen.

			Unter einer solchen Wolke lebte Elizabeth, eine weitere Klientin von mir. Wie John-Paul war sie als Kleinkind zeitweilig von ihrer Mutter getrennt worden. Mit sieben Monaten verbrachte sie zwei Wochen ohne mütterliche Betreuung im Krankenhaus; es folgte ein wochenlanger Krankenhausaufenthalt mit drei Jahren und ein weiterer mit sieben, womit sich die Trennungserfahrung mehrmals wiederholte.

			Elizabeth schilderte ihren aktuellen Job als Datenerfasserin in einem Großraumbüro zusammen mit 30 anderen Kollegen als »leibhaftige Hölle«. Es konnte gut vorkommen, dass sie den ganzen Tag lang mit niemandem ein Wort wechselte. Die Distanz zwischen ihr und ihren Kolleginnen und Kollegen hatte sich so zugespitzt, dass sie sich aus Gesprächen völlig raushielt und sich darauf beschränkte, Fragen in ihre Richtung lediglich mit »ja« oder »nein« zu beantworten. »Wenn ich etwas Falsches sage«, sagte sie mir, »wird man mich ablehnen, also halte ich mich lieber zurück.«

			Sie beschrieb zwanghafte Gedanken und Ängste, die nachts immer wieder in ihr abliefen. »Nach einem Gespräch gehe ich das Ganze in Gedanken immer wieder durch. ›Habe ich eine falsche Bemerkung gemacht? Habe ich jemanden gekränkt? Hätte ich etwas anders sagen sollen?‹ Oder ich schicke eine SMS nach der anderen an meinen Freund: ›Warum antwortest du mir nicht? Bist du sauer auf mich?‹« Die Unterhaltungen im Büro mitzubekommen, verschlimmerte ihre Ängste noch. Sie machte sich Sorgen, ob sie wohl über sie redeten.

			Letzten Endes trieb sie die Angst um, überflüssig zu sein und abgelehnt oder gefeuert zu werden oder aus der Gruppe ausgeschlossen zu sein. Alles, was in diese Richtung ging, beschwor die Gefühle des Alleinseins und der Hilflosigkeit herauf, die sie als kleines Mädchen im Krankenhaus gehabt hatte. Wie John-Paul kam Elizabeth nicht auf die Idee, dass diese Gefühle mit der frühen Trennung von ihrer Mutter während der Krankenhausaufenthalte in Verbindung standen.

			Elizabeths Schlüsselsprache: »Sie werden mich ablehnen. Sie werden mich links liegen lassen. Ich passe dort nicht hin. Ich bleibe ganz allein.«

			Wie John-Paul trug Elizabeth die Angst in sich, verlassen oder aufgegeben zu werden. Und ähnlich wie bei ihm bestand die Auflösung für sie darin, die Verbindung zwischen ihrem zurückhaltenden Herangehen an das Leben und der frühen Unterbrechung ihrer Verbindung zur Quelle ihres Lebens – ihrer Mutter – herzustellen. Indem sie diese Verbindung jetzt sehen konnte, konnte sie bereits ansatzweise die Ängste überwinden, die sie als Kind hatte und die unbewusst ihr Leben eingeschränkt hatten.

			Sowohl John-Paul als auch Elizabeth leiteten einen Heilungsprozess ein, indem sie das Bild ihrer Mutter, nicht unterstützend und nährend zu sein, änderten. Sie sahen die Parallele zwischen ihrem eingeschränkten Leben und den eingeschränkten Bildern in sich und wurden jeweils offener dafür, nach dem zu suchen, was ihre Mütter ihnen in den ersten Jahren mitgegeben hatten. Bei John-Paul begann es damit, dass er sich erinnerte, wie sehr seine Mutter sich freute, wenn er Bilder für sie malte. Elizabeth wurde bewusst, dass ihre Mutter sich ihr gar nicht verschlossen hatte. Vielmehr war Elizabeth diejenige, die sich im Zuge ihrer Krankenhausaufenthalte gegenüber der Mutter abgeschottet hatte. Sie sah mit einem Mal, dass sie die zahlreichen Versuche ihrer Mutter, ihr mit Liebe zu begegnen, abgewehrt hatte. Ihre Mutter, standhaft und unterstützend, hatte ihr mehr gegeben, als ihr bisher klar gewesen war.

			Als Elizabeth die Auswirkungen ihrer Trennungserfahrung begriff, schöpfte sie neue Hoffnung. Zum ersten Mal sah sie einen Weg vor sich, der endlich irgendwohin führte. In ihrer Schlüsselsprache spiegelten sich die Worte eines kleinen Kindes, das von seiner Mutter völlig alleingelassen wurde und sich von ihr aufgegeben fühlte. Erstmals erblickte sie ein Licht am Ende ihres Tunnels. Indem sie der Spur ihrer Schlüsselsprache folgte, war sie bereits auf dem besten Weg zu diesem Licht.

			Familiäre Dynamiken, die unseren Erfolg beeinflussen können

			Unsere finanzielle Lebensgrundlage kann nicht nur durch Brüche in der Bindung mit unserer Mutter (wie bei Elizabeth und John-Paul) beziehungsweise durch missglückte Geschäfte und eine ungerechte Erbschaft (wie bei Ben und Loretta) eingeschränkt werden. Es gibt noch viele weitere Dynamiken, die beeinflussen können, wie erfolgreich wir sind. Im Folgenden untersuchen wir unterschiedliche familiäre Einflüsse, die uns hier Grenzen setzen können. Bei ihnen allen haben wir es mit im Stillen wirkenden Kräften zu tun, die mehrere Generationen betreffen können. Und jede dieser Dynamiken kann uns davon abhalten, weiterzukommen.

			Einen Elternteil ablehnen

			Unabhängig davon, welche Geschichte wir über unsere Eltern erzählen – wie gut oder schlecht sie waren, wie verletzt wir uns gefühlt haben von dem, was sie getan oder unterlassen haben: Wenn wir sie ablehnen, beschneiden wir uns womöglich in unseren eigenen Möglichkeiten.

			Wenn wir unsere Mutter ablehnen, halten wir uns unbewusst vielleicht von den Annehmlichkeiten des Lebens fern. Wir können den Eindruck gewinnen, dass Sicherheit, Geborgenheit, Genährt-, Gefördert- und Umsorgtwerden – alles, was mit mütterlicher Fürsorge zusammenhängt – in unserem Leben Mangelware seien. So viel wir auch haben, für unser Gefühl ist es nie genug.

			Seinen Vater abzulehnen, kann genauso mit Einschränkungen verbunden sein. Ein Mann, der seinem Vater ablehnend gegenübersteht, mag sich in Gesellschaft anderer Männer unwohl oder befangen fühlen. Eventuell wird er sogar zögern, Ja zu der Verantwortung zu sagen, die mit einer Vaterschaft verbunden ist – unabhängig davon, ob sein Vater für seine Familie gesorgt hat oder nicht.

			Unerledigtes im Hinblick auf einen der beiden Elternteile kann sich wie eine düstere Wolke über unsere Berufstätigkeit wie auch über unser soziales Leben legen. Indem wir unbewusst immer wieder von vorn unbewältigte familiäre Dynamiken durchspielen, dürften wir eher Konflikte anheizen, statt authentische Kontakte herzustellen. Mit alten Projektionen, die sich auf unsere Vorgesetzten oder Kolleginnen und Kollegen richten, kann es schwierig werden, aufzublühen.

			Erfahrungen aus dem Leben des von uns abgelehnten Elternteils wiederholen

			Wenn wir einen Elternteil ablehnen, kann eine eigentümliche symmetrische Verbindung entstehen, und unwissentlich treten wir exakt in seine Fußstapfen. Genau das, was unserer Meinung nach an diesem Elternteil inakzeptabel oder unerträglich ist, kann sich in unserem Leben wiederholen. Dabei können wir das Gefühl haben, ein unliebsames Erbe angetreten zu haben.

			Eigentlich würden wir davon ausgehen, dass genau das Gegenteil zutrifft: Je mehr wir uns von den Eltern distanzieren, desto unwahrscheinlicher, dass unser Leben so ähnlich läuft und die Herausforderungen, vor denen sie gestanden haben, sich bei uns wiederholen. Die Wahrheit scheint allerdings eher so zu sein: Wenn wir uns von ihnen distanzieren, neigen wir noch mehr dazu, es ihnen gleichzutun, und oft läuft es auf ein Leben hinaus, das dem ihrigen ganz ähnlich ist.

			Wenn also unser Vater als Alkoholiker oder Versager abgestempelt wird, trinken oder versagen wir vielleicht genau wie er. Indem wir unbewusst in seine Fußstapfen treten, knüpfen wir insgeheim ein Band, das uns mit ihm verbindet.

			Kevins Geheimbund mit seinem Vater

			Mit 36 war Kevin stolz darauf, dass er eine Position im gehobenen Management einer Internetfirma innehatte, die zu den Top Ten der Branche gehörte. Allerdings trieb ihn die Sorge um, dass seine Probleme mit dem Alkohol sein Leben ruinieren würden. »Ich habe Angst, dass ich einen Zusammenbruch habe, versage und alles verliere, was ich aufgebaut habe.«

			Kevins Schlüsselsprache: »Ich habe einen Zusammenbruch, versage und verliere alles, was ich aufgebaut habe.«

			Kevins Vater war es genauso ergangen. Der erfolgreiche Bostoner Anwalt war dem Alkohol verfallen und verlor zunächst seinen Job und ruinierte sich dann seine Gesundheit. Schließlich verlor seine Familie sogar ihr Zuhause. Ab diesem Zeitpunkt, Kevin war damals zehn, sorgte seine Mutter für eine Distanz zwischen ihm und seinem Vater. Kevin hörte sie oft sagen: »Dein Vater taugt nichts. Er hat unser Leben ruiniert.« Kevin bekam seinen Vater kaum noch zu Gesicht. Der Vater starb schließlich früh an einem Leberversagen. Kevin war damals 25. Das war der Zeitpunkt, als er selbst zu trinken begann.

			Kevin erinnerte sich an eine Geschichte, von der er gehört hatte und die sich zutrug, als sein Vater zwölf war. Der Vater und sein neunjähriger Bruder kletterten auf einem leer stehenden Schuppen herum, als der jüngere Bruder durch das Dach einbrach und zu Tode stürzte. Kevins Vater warf man vor, schuld an seinem Tod gewesen zu sein. Jetzt verstand Kevin, warum sein Vater, der sich tatsächlich für den Tod seines Bruders verantwortlich fühlte, gar nicht in der Lage war, sein Leben in seiner gesamten Fülle zu leben, hatte doch sein Bruder auch nicht die Chance gehabt, zu leben.

			Ein Geistesblitz während unserer gemeinsamen Sitzung brachte Kevin dazu, seinen Hang zur Selbstzerstörung damit in Verbindung zu bringen. Ihm wurde klar, dass er durch einen frühen Tod die Misere in seiner Familie nur noch verstärken würde. Indem er verstand, welche Last der Vater zu tragen gehabt hatte, konnte Kevin tiefe Liebe zu ihm empfinden. Es erfüllte ihn mit Mitgefühl. Jetzt tat es ihm leid, dass er ihn damals, vor langer Zeit, abgewiesen hatte.

			Nur indem er diese Verbindung herstellte, gelang es Kevin, enorme Veränderungen in seinem Leben vorzunehmen. Er hörte mit dem Trinken auf und fühlte sich zum ersten Mal unterstützt von einem Bild seines Vaters, der ihm den Rücken stärkte. Jetzt erwartete er mit freudiger Spannung das Leben, das noch vor ihm lag.

			Unbewusste Loyalität bei Misserfolgen

			Wir müssen unsere Eltern nicht unbedingt ablehnen, um Pech und Unglück zu wiederholen, das ihnen zugestoßen ist. Manchmal eint uns ein unbewusstes Band, in eine ähnliche Erfahrung verstrickt zu bleiben. Obwohl wir uns nach Kräften bemühen, Erfolg zu haben, stellen wir fest, dass wir auch nicht mehr zustande bringen als sie.

			Wenn unser Vater zum Beispiel aufgrund geschäftlicher Misserfolge finanziell nicht für die Familie sorgen konnte, solidarisieren wir uns vielleicht unbewusst mit ihm, indem wir ganz ähnliche Fehlschläge erleiden. Gefangen in einem verborgenen Loyalitätsgebot sabotieren wir unseren Erfolg und stellen sicher, dass wir nicht mehr erreichen als der Vater.

			Bart, ein anderer Klient von mir, war der Schwächste in seinem Vertriebsteam. Er verdiente gerade genug, um einigermaßen über die Runden zu kommen. Als ich ihn nach seinem Vater fragte, erklärte er, sein Vater sei noch vor dem Volksschulabschluss von der Schule abgegangen und hätte in sehr einfachen Verhältnissen gelebt. Auf die Frage, was passieren könnte, sollte er selbst eine Menge Geld verdienen, sagte Bart, er habe Angst davor, er könne dann nicht mehr »in einfachen Verhältnissen leben« – eine Tugend, die bei seinem Vater hoch im Kurs gestanden hatte. »Geld zu haben würde mein Leben nur verkomplizieren und ihm seinen wahren Wert rauben. Das Eigentliche ginge verloren.«

			Barts Schlüsselsprache: »Geld zu haben würde meinem Leben seinen wahren Wert rauben.«

			Bart schien den Werten seines Vaters nachzueifern. Als ihm klar wurde, dass er sich unbewusst verpflichtet hatte, seinem Vater gegenüber loyal zu sein, indem er nicht erfolgreicher würde als er, überlegte Bart noch einmal von vorn, was er selbst finanziell erreichen wollte. Er kam zu dem Schluss, dass die Dynamik, sich in seinem Erfolg zu beschneiden, eigentlich das genaue Gegenteil dessen war, was sein Vater ihm gewünscht hätte. Daraufhin legte Bart den Schalter um. Innerhalb von acht Monaten verdoppelten sich seine Umsätze.

			Wir können unbewusst auch – über unsere Eltern hinausgehend – an andere Familienmitglieder gebunden sein, an eine Tante, einen Onkel, einen der Großeltern oder sonstigen Angehörigen.

			Das war bei Paul der Fall. Er kam zu mir, nachdem er bei Beförderungen ein ums andere Mal übergangen worden war. Obwohl man es ihm nie gesagt hatte, trug sein ungepflegtes Erscheinungsbild und seine abgetragene und schmuddelige Kleidung hierzu bei. Er sah nicht aus wie einer, der eine Führungsposition bekleiden könnte.

			Paul erinnerte sich, wie sehr er sich als kleiner Junge für seinen Großvater schämte, einen stadtbekannten Clochard. Er und seine Freunde machten sich über den Großvater lustig, der die Mülltonnen nach Essbarem durchsuchte oder nachmittags im Kino ein Nickerchen hielt. Nun, als Erwachsener, wiederholte Paul Aspekte aus dem Leben seines Großvaters, indem er sich anzog wie er und seine Ängste wieder aufleben ließ.

			Pauls Schlüsselsprache: »Ich bin nicht gut genug. Man will mich nicht haben.«

			Wir warfen einen Blick auf die Geschichte der Familie. Pauls Großvater war mit vier Jahren in einem Waisenhaus abgegeben worden, als seine Eltern gerade schwere Zeiten durchmachten und nicht für ihn sorgen konnten. Nun verstand Paul, dass das Gefühl, unerwünscht und nicht gut genug zu sein, eigentlich seinem Großvater zuzuordnen war. Paul hatte es übernommen.

			Indem Paul seine bislang unbewusste Verbindung zu seinem Großvater erkannte, gelang es ihm, sich von dieser Fessel zu befreien. Nun konnte er über sein Mitgefühl eine Verbindung zum Großvater herstellen, statt sich weiterhin wie er kleiden zu müssen. Nachdem ihm klar geworden war, wie sehr er sich mit dem Großvater identifiziert hatte, änderte sich auch Pauls körperliches Erscheinungsbild.

			Unerledigtes als anzutretendes Erbe

			Wenn geliebte Angehörige früh aus dem Leben gerissen wurden und einiges, in der Wahrnehmung der übrigen Familie, unfertig hinterließen, kommt es oft vor, dass jemand unter den Nachkommen daran scheitert, etwas Wichtiges zu Ende zu bringen. Dieser Nachkomme bricht einen zentralen Schritt in seinem Leben, etwa sein Examen oder einen Erfolg versprechenden Vertragsabschluss, vielleicht in letzter Minute ab. Auch der Hang, Dinge aufzuschieben, kann auf eine Verbindung mit einem früh verstorbenen Mitglied der Familie hindeuten.

			Richard versuchte zu verstehen, warum er bestimmte Muster in seinem Leben wiederholte. Der brillante Luftfahrtingenieur war für einige der wichtigsten Weiterentwicklungen der Luftfahrt verantwortlich, schrieb sich den Erfolg aber nicht auf seine Fahnen. Das ging so weit, dass ein anderer ein Patent für die Ergebnisse von Richards Arbeit angemeldet hatte. Zwar fühlte er sich betrogen, die Schuld daran suchte er jedoch bei sich selbst. »Ich gehe nicht die Risiken ein, die mir Erfolg bescheren würden«, sagte er. »Ich bekomme nie Anerkennung für das, was ich erreicht habe.«

			Richards Schlüsselsprache: »Ich bekomme nie Anerkennung.«

			Eine Parallele dazu fand sich in Richards Familiensystem. Sein älterer Bruder war tot geboren worden. Niemand in der Familie sprach je über diesen Bruder oder seinen Tod. Aus Loyalität für den Bruder, den er nie gesehen und dessen Existenz nicht anerkannt wurde, lebte auch Richard ohne Anerkennung. Als er diesen Einfluss verstand, meldete Richard ein Patent für seine neue Erfindung an. Es war seine »letzte Chance«, wie er sagte. Er tat in seinem Leben einen riesigen Schritt nach vorn, und das Leben kam mit einem gleichermaßen riesigen Schritt auf ihn zu. Das Patent wurde ihm zugesprochen, und seine Erfindung wurde ein unverzichtbares Element der Luftfahrtindustrie.

			Wir können also ein Leben führen, in dem wir wie ein früh verstorbenes Familienmitglied nicht anerkannt oder gesehen werden. Und wir können auch ein Leben führen, das mit zahllosen Einschränkungen und Beeinträchtigungen verbunden ist, die auf Loyalität zu einem Familienmitglied zurückgehen, das geistige, körperliche oder seelische Probleme hatte. Aus Loyalität zu einem Geschwister, einer Tante, einem Onkel, einem Eltern- oder Großelternteil, dessen Leben wir auf irgendeine Weise als eingeschränkt oder beeinträchtigt wahrnehmen, können wir uns in unserem Leben unbewusst auf ähnliche Weise einschränken und uns in dem beschneiden, was wir selbst erreichen können.

			Frühere Armut kann den heutigen Wohlstand beeinträchtigen

			Manchmal verbindet uns ein unbewusster Treueschwur mit Vorfahren, die in Armut lebten und Probleme hatten, sich selbst und ihre Kinder mit dem Nötigsten zu versorgen. Vielleicht zwangen ein Krieg, eine Hungersnot oder Verfolgung sie, ihre Heimat und ihr Hab und Gut zurückzulassen, um anderswo neu anzufangen. Wenn unsere Vorfahren bittere Not durchlitten haben, leiden wir womöglich heute solidarisch weiter – ohne uns dessen bewusst zu sein. Unsere ganzen Anstrengungen, es im Leben zu einem gewissen Wohlstand zu bringen, verlaufen somit im Sande. Wir tun uns schwer damit, mehr zu haben als sie damals.

			Oft reicht ein Ritual, mit dem wir die Menschen in unserer Familie ehren, die sich schwer kämpfend durchschlagen mussten, sowie das Land, das sie verlassen, oder die Kultur, die sie zurücklassen mussten, um uns so weit zu erden, dass wir von dem »neuen« Leben, das uns dank ihrer Mühen geschenkt wurde, profitieren können. Zu würdigen, was von dem »Alten« in uns fortlebt, das sie aus diesem Land oder dieser Kultur mitgebracht haben, erlaubt uns von innen heraus, ein neues Leben zu beginnen.

			Wenn wir darüber hinaus unserer neuen Heimat dankbar sind dafür, dass sie uns ein Zuhause und Schutz sowie neue Erfolgschancen bietet, erdet uns das noch mehr. Und es kann noch weitergehen: Wenn wir eine Möglichkeit finden, etwas zurückzugeben – indem wir Steuern zahlen, die Gesetze einhalten, uns ehrenamtlich engagieren –, jedenfalls dem Land einen Dienst erweisen als Gegenleistung für die Rechte, die unserer Familie gewährt wurden, werden wir auch leichter von den Vorzügen profitieren können, die diese neue Heimat uns bietet.

			Persönliche Schuld als mögliche Erfolgsbremse

			Mitunter haben wir selbst Menschen ausgenutzt oder auf eine Weise verletzt, die viel Leid angerichtet hat. Vielleicht sind wir durch Manipulation oder Raffinesse an Geld gekommen, das uns nicht zusteht. Etwa durch eine Geldheirat oder indem wir an unserem Arbeitsplatz Geld unterschlagen haben. In solchen Fällen gilt oft: »Wie gewonnen, so zerronnen.« Ob wir uns deshalb schuldig fühlen oder nicht, ob wir die Folgen unseres Handelns bedacht haben oder nicht, es kann passieren, dass wir und/oder unsere Kinder als Ausgleich für den angerichteten Schaden schwierige Zeiten durchzustehen haben.

			Zusammengefasst können die Folgen unseres Handelns, die Auswirkungen unbewältigter familiärer Traumata, unsere Beziehung zu unseren Eltern und Verstrickungen mit Mitgliedern unseres Familiensystems, die Leid erfahren haben, Hindernisse sein, die unserem persönlichem Erfolg im Wege stehen. Haben wir erst einmal die Verbindung zur Vergangenheit hergestellt und integrieren wir die Punkte, die das Gleichgewicht stören, in die Gegenwart, ist ein entscheidender Schritt getan. Wenn alle und alles respektvoll berücksichtigt wird, kann Unerledigtes aus der Vergangenheit auch vergangen bleiben und erlaubt uns so, freier und finanziell unbelasteter zu leben.

			21 Fragen zum Thema Erfolg

			Diese 21 Fragen können Sie sich stellen, wenn Sie herausfinden wollen, wie Ihre familiäre Vorgeschichte Ihren Erfolg beeinflusst:

			1. Hatten Sie eine problematische Beziehung zu Ihrer Mutter? (Sehen Sie sich noch einmal Ihre Schlüsselbeschreibung zu ihr in Kapitel 7 an.)

			2. Hatten Sie eine problematische Beziehung zu Ihrem Vater? (Sehen Sie sich noch einmal Ihre Schlüsselbeschreibung zu ihm in Kapitel 7 an.)

			3. Waren Ihre Eltern erfolgreich mit dem, womit sie ihren Lebensunterhalt verdienten?

			4. Ist es einem Elternteil nicht gelungen oder ist er daran gescheitert, für seine Familie zu sorgen?

			5. Haben Ihre Eltern sich getrennt, als Sie noch klein waren?

			6. Welche Haltung hatte Ihre Mutter zu Ihrem Vater?

			7. Welche Haltung hatte Ihr Vater zu Ihrer Mutter?

			8. Haben Sie als Kind eine physische oder emotionale Trennung von Ihrer Mutter erlebt?

			9. Ist Ihre Mutter, Ihr Vater oder ein Großelternteil jung gestorben?

			10. Hatten Sie, Ihre Eltern oder Ihre Großeltern Geschwister, die jung gestorben sind?

			11. Hat irgendwer in Ihrer Familie zulasten eines anderen enormen Gewinn aus etwas geschlagen?

			12. Wurde jemand um sein Erbe betrogen?

			13. Ist jemand auf unlauterem Wege zu einer Erbschaft oder Wohlstand gekommen?

			14. Hat jemand in Ihrer Familie einen Bankrott erlebt oder hat jemand seine Familie um ihr gesamtes Vermögen oder in finanzielle Schwierigkeiten gebracht?

			15. Hat ein Außenstehender Ihre Familie in finanzielle Schwierigkeiten gebracht?

			16. Wurde jemand als Versager, Taugenichts, Zocker oder Ähnliches abgelehnt?

			17. Hat jemand sein Zuhause oder Besitztümer verloren und tat sich schwer, wieder auf die Beine zu kommen?

			18. Haben Sie verarmte Vorfahren?

			19. Sind Sie oder Ihre Eltern ausgewandert?

			20. Waren Ihre Angehörigen gezwungen, aus Ihrem Heimatland zu flüchten oder wurden sie von dort vertrieben?

			21. Haben Sie oder jemand anderes aus Ihrer Familie jemanden verletzt, ihm geschadet, ihn betrogen oder übervorteilt?
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Die Schlüsselsprache als Medizin

			Wenn du eingehend deine Handfläche betrachtest, siehst du dort deine Eltern und sämtliche Generationen deiner Vorfahren. Sie alle sind in diesem Moment lebendig. Sie alle sind in deinem Körper präsent. Jeder dieser Menschen lebt in dir weiter.

			THICH NHAT HANH: A LIFETIME OF PEACE

			In diesem Buch habe ich eine neue Art des Zuhörens vorgestellt, die Licht in das Dunkel unserer Vergangenheit bringen kann. Indem wir unsere Schlüsselsprache erforschen, können wir aufschlüsseln, was zu uns selbst gehört und was womöglich auf ein traumatisches Ereignis in unserer Familiengeschichte zurückgeht. Ist der Ursprung geklärt, können wir uns von alten Mustern lösen, sodass sich neue Wege und neue Möglichkeiten im Leben eröffnen.

			Ich hoffe, dass Sie sich bereits leichter oder unbelasteter fühlen, wenn Sie sich jetzt die anfangs notierten Ängste noch einmal ansehen. Vielleicht verspüren Sie eine stärkere Verbindung mit Familienmitgliedern, die Ihnen begegnet sind, oder mehr Mitgefühl mit ihnen. Vielleicht stehen sie Ihnen jetzt auf eine bislang nicht gekannte Weise zur Seite und unterstützen Sie so, dass Sie das Gefühl haben, Teil einer Familie zu sein, die Ihnen Rückhalt bietet. Vielleicht spüren Sie ihre tröstliche und förderliche Gegenwart um sich herum.

			Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, diese Unterstützung zu spüren. Schicken Sie Ihren Atem dorthin, wo Sie diese Unterstützung in Ihrem Körper fühlen. Diese neuen Gefühle leben jetzt in Ihnen und brauchen Ihre Achtsamkeit und Zuwendung, um wachsen zu können. Mit jedem bewussten Atemzug können sich wohlige Empfindungen und innere Ruhe überallhin ausbreiten und werden dabei zu einem Teil von Ihnen. Erlauben Sie mit jedem Einatmen, dass sich die positiven Gefühle in Ihrem Körper ausdehnen. Und mit jedem Ausatmen lassen Sie zu, dass vielleicht noch vorhandene Reste von Angst sich zerstreuen können.

			Die nächsten Schritte: Wie der innere Wandlungsprozess weitergeht

			Wenn Sie sich Ihren Schlüsselsatz und seinen Ursprung bewusst machen, können Sie sich aus dem verwickelten Netz ererbter Ängste befreien. Was bislang wie ein unbewusstes Mantra gewirkt hat und dafür sorgte, dass Sie im Leiden verwurzelt blieben, kann nun zu einer Ressource werden, die Sie befreit. Sollten Sie merken, dass die alten Gefühle zurückkehren, setzen Sie die nachfolgend genannten Schritte um.

			Sprechen Sie Ihren Schlüsselsatz laut vor sich hin oder sagen Sie ihn sich wie eine Beschwörungsformel im Stillen auf. Während Sie ihn sagen, lassen Sie es zu, dass die Körperempfindungen aufsteigen können, die mit der alten Angst verbunden sind – nur für einen Moment, damit Sie mit den Gefühlen vertraut werden. Diese Empfindungen können signalisieren, dass ohne Ihr Wissen der Schalter betätigt wurde, der Ihren Schlüsselsatz aktiviert. Sobald Sie sich dessen bewusst sind, steht es auch in Ihrer Macht, das Muster zu durchbrechen, in das Ihr Schlüsselsatz Sie versetzt. Dabei helfen Ihnen diese drei Schritte:

			1. Sie erkennen die vertrauten Gedanken, Bilder und Empfindungen in Ihrem Inneren.

			2. Sie nehmen zur Kenntnis, dass die alte Angst aktiviert worden ist.

			3. Sie unternehmen etwas, um sich aus der Gefühlsspirale zu lösen.

			Es ist wichtig, dass Sie aktiv werden. Sie könnten damit anfangen, indem Sie sich sagen: »Das sind nicht meine eigenen Gefühle. Ich habe sie von meiner Familie geerbt.« Manchmal reicht es schon, diese Tatsache zu würdigen. Sie könnten sich das traumatische Ereignis vorstellen, in dem Sie selbst oder das Familienmitglied, mit dem Sie sich identifiziert hatten, einmal gefangen waren. Rufen Sie sich dabei in Erinnerung, dass dieses Gefühl jetzt in Frieden ruhen kann und dass die beteiligten Angehörigen Ihnen heute Trost und Unterstützung spenden.

			Sie könnten auch dort, wo Sie die alten Gefühle wahrnehmen, die Hand auf den Körper legen und tief durchatmen, wobei Sie Raum dafür geben, dass die Einatmung immer länger werden kann. Dabei können Sie sich fragen: »Was nehme ich genau in diesem Moment in meinem Körper an Neuem wahr?« Wenn Sie Ihren Fokus und Ihren Atem in Ihren Körper lenken und die Empfindungen wahrnehmen, ohne sich von ihnen triggern zu lassen, kann sich Ihr ganzes inneres Erleben wandeln.

			Sie könnten sich auch noch einmal den praktischen Tipps, Übungen und Ritualen zuwenden, die in Kapitel 10 beschrieben wurden, und einige der heilenden Sätze aufsagen, die Sie als hilfreich erlebt haben. Kehren Sie auch zu den Beispielen in diesem Buch zurück, die stark auf Sie gewirkt haben, und rufen Sie sich in Erinnerung, dass Sie mit jedem Mal, wenn Sie das tun, neue Nervenbahnen in Ihrem Gehirn und neue Erfahrungen in Ihrem Körper erschaffen. Jedes Mal, wenn Sie die Emotionen und Empfindungen verspüren, die mit diesen neuen Erfahrungen verbunden sind, erden und vertiefen Sie die Heilung. Wenn Sie diese Schritte gehen, beruhigen Sie die Traumareaktion des Gehirns und bereichern jene Teile des Gehirns, die Ihnen helfen, sich besser zu fühlen. Mit Wiederholung und konzentrierter Aufmerksamkeit bleiben die neuen Gedanken, Bilder, Emotionen und Gefühle Ihnen erhalten und führen Sie sicher durch die Höhen und Tiefen des Alltags hindurch.

			Am Ziel ankommen

			Wenn Sie die Schritte mitgegangen sind, die in diesem Buch vorgestellt wurden, haben Sie jetzt wahrscheinlich Ihre schlimmste Angst hinter sich gelassen. Es kann ein Gefühl sein, als stünden Sie hoch oben auf einem Berg und lassen den Blick über ein weites Tal schweifen. Aus der Ferne erfassen Sie wie durch ein Weitwinkelobjektiv das gesamte Gebiet. Tief unten im Tal liegen die alten Ängste, die turbulenten Gefühle, die gebrochenen Herzen und Schicksalsschläge in Ihrer Familie. Von diesem neuen Aussichtspunkt aus können Sie sämtliche Puzzleteile Ihrer Familiengeschichte sehen und willkommen heißen.

			Indem Sie wichtige Informationen über Ihre Familie zusammengetragen haben, konnten Sie vermutlich wesentliche Verbindungen herstellen. Sie verstehen sich selbst besser und die bislang unerklärten Gefühle, mit denen Sie gelebt haben. Mit großer Wahrscheinlichkeit haben diese schmerzhaften Gefühle nicht bei Ihnen angefangen. Vielleicht sind Sie auch darauf gestoßen, dass Ihre schlimmste Angst Ihnen gar nicht mehr so viel Angst macht. Dadurch, dass Sie den Worten nachgingen, die mit ihr verbunden sind, stehen Sie jetzt an einem anderen Punkt. Sie wissen jetzt, dass es bei der geheimen Sprache Ihrer Angst nie um Angst ging. Das größere Geheimnis lautet, dass da eine große Liebe war, die die ganze Zeit über nur darauf wartete, ans Licht befördert zu werden. Es ist die Liebe, die von denen weitergegeben wurde, die vor Ihnen kamen – eine Liebe, die darauf besteht, dass Sie Ihr Leben voll und ganz leben, ohne die Ängste und die Schicksale der Vergangenheit zu wiederholen. Es ist eine tiefe Liebe. Es ist eine stille Liebe, eine zeitlose Liebe, die Sie mit allem und allen verbindet. Und sie ist eine höchst wirkungsvolle Medizin.
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			Glossar

			Brückenfrage

			Eine Frage, die einen Bogen zwischen hartnäckig fortbestehenden Symptomen, Problemen oder Ängsten und einem Schlüsseltrauma oder einem Familienmitglied zu schlagen sucht, das ebenfalls Kämpfe dieser Art auszustehen hatte.

			Genogramm

			Eine zweidimensionale visuelle Darstellung eines Stammbaums.

			Heilender Satz

			Ein Satz, aus dem Aussöhnung, eine Auflösung oder Bewältigung spricht und der neue Bilder und ein Wohlgefühl hervorbringt.

			Schlüsselbeschreibungen

			Adjektive und kurze beschreibende Aussagen, die unsere unbewussten Gefühle im Hinblick auf unsere Eltern offenbaren.

			Schlüsselproblem

			Unser Hauptproblem, ob verinnerlicht oder nach außen projiziert, das sich oft aus Fragmenten traumatischer Erlebnisse herleitet und sich in unserer Schlüsselsprache ausdrückt.

			Schlüsselsatz

			Ein kurzer Satz, der die emotional geladene Sprache unserer tiefsten Angst ausdrückt. Er trägt die Reste eines unbewältigten Traumas aus unserer frühen Kindheits- oder unserer Familiengeschichte in sich.

			Schlüsselsprache

			Die typischen Worte und Sätze, in denen sich unsere tiefsten Ängste ausdrücken und die Hinweise auf den Ursprung eines unbewältigten Traumas bieten. Die Schlüsselsprache kann sich auch in körperlichen Empfindungen, in Verhaltensweisen, Emotionen, Impulsen und Krankheitssymptomen ausdrücken.

			Schlüsseltrauma

			Das unbewältigte Trauma in unserer frühen oder familiären Geschichte, das sich unbewusst auf unsere Verhaltensweisen und Entscheidungen, unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden auswirken kann.

		

	
		
			Anhang A: Fragen zur Familiengeschichte

			
					Wer ist früh gestorben?

					Wer ging weg?

					Wer wurde verlassen, isoliert oder aus der Familie ausgeschlossen?

					Wer wurde adoptiert oder gab ein Kind zur Adoption frei?

					Wer starb bei der Geburt?

					Wer hatte eine Totgeburt, Fehlgeburt oder Abtreibung?

					Wer beging Selbstmord?

					Wer beging eine schwere Straftat?

					Wer erlebte ein größeres Trauma oder durchlitt ein katastrophales Ereignis?

					Wer verlor sein Zuhause oder seinen Besitz und tat sich schwer, wieder auf die Beine zu kommen?

					Wer hat im Krieg Schlimmes erlitten?

					Wer kam bei einem Völkermord oder im Holocaust ums Leben oder war an Derartigem beteiligt?

					Wer wurde ermordet?

					Wer ermordete jemanden oder fühlte sich für den Tod oder das Unglück von jemandem verantwortlich?

					Wer hat jemanden verletzt, betrogen oder ausgenutzt? 

					Wer profitierte von Verlusten eines anderen?

					Wer wurde zu Unrecht beschuldigt?

					Wer wurde inhaftiert oder in die Psychiatrie oder eine ähnliche Einrichtung eingewiesen?

					Wer war körperlich, psychisch oder geistig behindert?

					Wer unter den Eltern oder Großeltern hatte vor der Heirat schon eine andere wichtige Beziehung, und was geschah?

					Wurde jemand von einer anderen Person tief verletzt?

			

		

	
		
			Anhang B: Fragen zu frühen Traumata

			
					Ist etwas Traumatisches geschehen, während Ihre Mutter mit Ihnen schwanger war? War sie zu dieser Zeit besonders in Sorge, niedergeschlagen oder belastet?

					Hatten Ihre Eltern während der Schwangerschaft Probleme in ihrer Beziehung?

					Hatten Sie eine schwere Geburt? Kamen Sie zu früh auf die Welt?

					Litt Ihre Mutter unter Wochenbettdepressionen?

					Wurden Sie von Ihrer Mutter kurz nach der Geburt getrennt?

					Wurden Sie adoptiert?

					Erlebten Sie während der ersten drei Lebensjahre ein Trauma oder eine Trennung von Ihrer Mutter?

					Gab es bei Ihnen oder Ihrer Mutter irgendwann einen Krankenhausaufenthalt, durch den Sie auseinandergerissen wurden? (Vielleicht mussten Sie einige Zeit im Brutkasten verbringen, Ihnen wurden die Mandeln entfernt oder Sie hatten einen anderen medizinischen Eingriff. Oder Ihre Mutter musste operiert werden oder erlebte Komplikationen in Verbindung mit einer Schwangerschaft usw.)

					Erlebte Ihre Mutter während Ihrer ersten drei Lebensjahre ein Trauma oder etwas emotional besonders Belastendes?

					Verlor Ihre Mutter vor Ihrer Geburt ein Kind oder eines während der Schwangerschaft?

					Wurde die Aufmerksamkeit Ihrer Mutter von einem Trauma überschattet, das mit einem Ihrer Geschwister zusammenhing (einer späten Fehlgeburt, einer Totgeburt, einem Todesfall, einem medizinischen Notfall usw.)?
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	       		         			       				Haben Sie Lust gleich weiterzulesen? Dann lassen Sie sich von unseren Lesetipps inspirieren.
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   					Kostenlos reinlesen  					  					    						Dieses Buch ist für alle, die das Gefühl haben, so, wie sie sind, nicht »richtig« zu sein. Sie leiden etwa an unerklärlichen Schuldgefühlen, können eigene Bedürfnisse kaum benennen, keine Grenzen setzen oder spüren ihren Körper nicht. Die Ursache können seelische Verletzungen aus den ersten Lebensjahren sein. Manchmal durch ein schlimmes Ereignis ausgelöst, viel häufiger jedoch dadurch, dass das Aufwachsen ohne sichere Bindung und Zugehörigkeit erfolgte. Die erfahrene Trauma-Therapeutin Dami Charf hilft Betroffenen, in Kontakt mit sich zu kommen, Verständnis für sich selbst zu entwickeln, neue Möglichkeiten zu erkennen und innere Stabilität und Freiheit zu erfahren. 
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   					Kostenlos reinlesen  					  					    						Überarbeitete und erweiterte Neuausgabe des Buches »Kontaktabbruch. Kinder und Eltern, die verstummen«.

Konflikte sind in Familien keine Ausnahme, doch der totale Bruch kommt für die meisten überraschend. Mehrheitlich sind es erwachsene Kinder, die sich von den Eltern oder auch von der gesamten Familie lösen. Claudia Haarmann beschreibt die Hintergründe und Dynamiken, die zu den schweren Zerwürfnissen in Familien führen und zeigt Möglichkeiten zur Annäherung auf.
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       					Seelenkinder und wie sie in ihrer Familie wirken                
       					Einfache Hilfe für Babys & Kinder bei: Einschlafproblemen, übermäßigem Schreien, ADHS, Geschwisterstreit u.v.m. 					    					    					              [image: Cover]       					    					
	    					    					[image: Kostenlos reinlesen]    					
   					Kostenlos reinlesen  					  					    						Wenn Kinder unter Schlafproblemen, ADHS oder extremen Wutausbrüchen leiden, kann es eine Ursache geben, deren Bedeutung bisher nicht erkannt wurde: In der Familie gibt es ungeborene Geschwister, sogenannte Seelenkinder, die ihren Platz im Familiensystem suchen. Diese ungeborenen Seelen werden meist vergessen und emotional nicht in die Familie integriert. Die dadurch entstandene Lücke führt zu Spannungen, die sich auf das Verhalten der lebenden Kinder auswirken kann. Werden die Seelenkinder symbolisch und liebevoll angenommen, lassen sich viele Kinderkrisen ganz einfach lösen. 

Dieses Buch liefert Erklärungen und Lösungen für auffällige Verhaltensweisen von Babys und Kindern und geht auf die spirituelle Dimension des Familienlebens ein.
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