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Gender-Hinweis

Aus Grunden der besseren Lesbarkeit wird auf die
gleichzeitige Verwendung der Sprachformen mannlich,
weiblich und divers (m/w/d) verzichtet. Samtliche
Personenbezeichnungen gelten gleichermalien fur alle
Geschlechter.



Einleitung

Das Thema Familie lasst keinen kalt. Jeder ist vor die
Lebensaufgabe gestellt, sich von seinen Eltern abzulosen.
Sobald Sie Ihren Stammbaum um einen eigenen Ast
erweitern, dreht sich zwischen Thren Kindern und Thnen
erneut der emotionale Kosmos um Nahe und Distanz,
Bindung und Ablosung. So sehr Sie sich auch um das Wohl
Ihrer Familie bemuhen, Glucksgefuhle und Momente der
Wut, Ohnmacht und Verzweiflung bleiben zwei Seiten der
gleichen Medaille. Unsere Vorstellungen, wie sich ein
y,vernunftiger” Partner und ,normale” Kinder zu verhalten
haben, wollen mit dem Alltag zwischen Baby, Buro und
Bugelwasche einfach nicht zusammenpassen. Wurde Thnen
jemand das Rezept an die Hand geben, wie Sie es jedem
recht machen konnen, ohne selbst auf der Strecke zu
bleiben, Sie wurden es bestimmt dankbar ausprobieren. Ich
kann Thnen nur eine Alternative zu ungluckseligen
Glucksformeln bieten: Sie erhalten in diesem Buch Hilfe
zur Selbsthilfe, indem ich Sie zu einem Blick hinter den
Spiegel Threr Erwartungen einlade. Wie entstehen Ihre
Anspruche an sich selbst und an Ihre Angehorigen? Mit
welchen Stellschrauben konnen Sie Thre Selbstwirksamkeit
steigern?

Sie bringen Ihr Wunschbild von Familie aus Ihrer
Kindheit und den kulturell uberlieferten Klischees mit.



Alles, was Sie uber Thre Herkunft wissen, wissen Sie aus
Erzahlungen, die Sie fur Ihre Kinder weiterspinnen. Unter
Ihren Vorfahren finden sich nach mundlicher Uberlieferung
Gute und Bose, Gluckliche und Ungluckliche, Kluge und
weniger Kluge. Wir mussen abwagen, ob wir die
vorgegebenen Mythen fortschreiben mochten oder ob wir
unsere eigene Geschichte beginnen. Selbst, wenn Sie mit
der Familientradition brechen und Ihr Ding machen,
wimmelt es in Threr Umwelt von Ideen, wie Ihre Familie am
besten aussehen sollte. Besonders bedroht ist Ihre
Lebensgemeinschaft mit Kind und Kegel vom Virus der
Selbstoptimierung. So sehr Sie sich auch bemtuhen,
Ehrgeiz, Erziehung und Einbaukuche unter einen Hut zu
bringen: Besser geht immer. Den Auftakt des Buches macht
deshalb das Marchen von der Selbstoptimierung. Hier
erfahren Sie, warum Familien in die Optimierungsfalle
tappen und wie sie wieder herauskommen konnen.

In Kapitel 2 gehen wir den kulturell uberlieferten Bildern
auf den Grund, die unser Verstandnis von der romantischen
Liebe und von Lebensgemeinschaften bestimmen. Die Idee,
sich zu verlieben und eine Familie zu grunden, wird uns
nicht in die Wiege gelegt. Vielmehr werden wir in einen
Kanon von historisch bedingten Vorstellungen uber
Partnerschaft und Familie hineingeboren, der uns in Form
von Erzahlungen vermittelt wird. Um den kulturellen
Ursprung unserer Erwartungen an die Lebensform Familie
besser verstehen zu konnen, lohnt sich ein kurzer Blick in
den Ruckspiegel auf die Geschichte der Familienmodelle
von Christi Geburt bis zur Gegenwart (Kapitel 3).

AnschlielSend nehme ich Sie mit hinter die Kulissen unserer
Herstellung von Wirklichkeit (Kapitel 4). Wie erhalten die
von Ihnen beobachteten Phanomene in der Familie ihre
Bedeutung? Konnen wir die Realitat uberhaupt erkennen



oder entsteht sie nicht erst in den Kopfen der
Familienmitglieder, die ihren Wahrnehmungen eine
Bedeutung zuschreiben? Mit dem hier erlernten Handwerk
konnen Sie Dbeliebig viele Familien-Wirklichkeiten
herstellen, auseinanderbauen und neu zusammensetzen.

Mit unserem Rucksack voller Sehnsucht und Wunschen fur
das personliche Liebes- und Familiengluck machen wir uns
auf die Suche nach dem Traumpartner. Warum scheinen
wir uns immer in den Falschen zu verlieben? Und warum
wiederholen sich bestimmte Probleme in Beziehungen?
Unterliegen wir einem unbewussten Bindungsmuster? Die
Entwicklungspsychologie erklart dies mit unserem
Bindungsstil. Deshalb beschaftigt sich das 5. Kapitel mit
den vier Bindungsstilen, die wunsere Partnerwahl
beeinflussen und die Gestaltung der Beziehung pragen.

Hat sich Thr Herz nach den ublichen Irrungen und
Wirrungen fur den  passenden  Lebensmenschen
entschieden, kann die Beziehungskiste
zusammengezimmert werden. Die Aufbauanleitung finden
Sie in Kapitel 6.

Kaum hat sich das wackelige Fundament der Partnerschaft
stabilisiert, bringt das erste Kind die Konstruktion ins
Wanken. Das 7. Kapitel spannt den Bogen von den
Konflikten der frisch  gebackenen  Eltern  uber
Losungsansatze bis hin zu den Grundbedurfnissen des
Kindes und den funf moglichen Erziehungsstilen.

In Kapitel 8 wird die Komplexitat um die Dimension von
Geschwistern erweitert.

Am praktischen Beispiel der fantastischen Familie Berry
lernen Sie im 9. Kapitel zentrale Aspekte des systemischen
Denkens kennen wie die Bedeutung des Liebesmythos der
Eltern, die Funktion von Innen- und AulSengrenzen im



Familiensystem und die Macht von verdeckten Auftragen
zwischen den Generationen. Im systemischen Weltbild, das
bei Familientherapeuten besonders beliebt ist, uberliefern
Geschichten nicht nur die Vergangenheit Ihres Clans,
sondern sie entwerfen auch die aktuelle Wirklichkeit in
IThrer Familie. SchlieRlich reden Eltern und Geschwister in
Form von Erzahlungen miteinander und ubereinander. Erst
die Kommunikation zwischen den Mitgliedern macht aus
den einzelnen Menschen eine Familie.

Im 10. Kapitel mache ich Thnen ein Angebot, das Sie
hoffentlich nicht ablehnen konnen. Ich mochte Sie dazu
verfuhren, uber Ihre Familie als soziales System zu
reflektieren. Der systemische Blick erlaubt Ihnen neue
Perspektiven, die Thnen bisher verschlossene Spielraume
offnen. Durch die systemische Brille betrachtet stehen
nicht mehr die einzelnen Akteure im Fokus. Vielmehr
werden die wechselseitigen Beziehungen zwischen den
Familienmitgliedern unter die Lupe genommen.

Wie musste sich zum Beispiel der Rest der Familie
verhalten, damit ein Kind die ersten sechs Lebensjahre kein
Wort spricht? Wie wirkt es sich aus, wenn sich ein
Elternteil mit dem Kind gegen den anderen Elternteil
verbundet? Was passiert, wenn die Tochter oder der Sohn
die Rolle des Partners einnimmt? Solche Fragen machen
deutlich, wie filigran in der Familie alles mit allem
zusammenhangt. Verandert sich ein Mitglied im System,
verandert sich das ganze System. Umgekehrt wirkt es sich
auf den FEinzelnen aus, wenn sich in seiner
Systemumgebung die Gewichte verschieben, weil sich zum
Beispiel die Eltern trennen, ein Familienmitglied auszieht
oder Ahnliches.



Mit diesem Grundkurs in Familiendynamik konnen Sie
nachvollziehen, wie Familien sich mit der Magie der
Sprache in drei Varianten erfunden haben beziehungsweise
neu erfinden konnen: als belastete, als heldenhafte oder als
selbstsichere Familie. Die Konstruktionsanleitung hierzu
liefert Thnen Kapitel 11.

AnschlielSend zeige ich Thnen die ,Seelische Hausapotheke
fur Familien” und erlautere die bewahrten Hausmittel, die
Sie auf die Schnelle selbst anwenden konnen (Kapitel 12).

Am Ende sind Sie am Zug! Bringen Sie mit neuen
Geschichten und wertschatzenden Erzahlweisen frischen
Wind in Thre Familie und spielen Sie das Wurfelspiel ,, Du
kannst mir viel erzahlen!”.

Malte Leyhausen
Seeheim-jugenheim, im Sommer 2021



Kapitel 1

Geht nicht, gibt es!
Familien in der
Optimierungsfalle

Das Marchen von der
Selbstoptimierung

Familie ist nichts fur Feiglinge. Wir geben alles fur sie, all
unsere Liebe, unsere Zeit und unser Geld. Und was
bekommen wir dafur? Dicke Luft, lange Gesichter und nur
kurze Momente des erhofften Glucks. Schatzungen zufolge
investieren wir in ein Kind durchschnittlich 144.000 Euro
(Wunschfee.com 2021): Von der ersten Windel bis zum
Kleinwagen als Abi-Uberraschung. Fur die Summe kaufen
sich andere ein Reihenhaus in der Provinz. Aber wir haben
das Projekt Familie nicht gestartet, um Geld zu sparen,
sondern um uns selbst zu verwirklichen.

93 Prozent der Deutschen geben an, dass fur ihr
seelisches Wohlbefinden die Familie sehr wichtig sei
(CosmosDirekt 2019). Das Familiengluck hangt fur weit


http://wunschfee.com/

uber die Halfte der Befragten von diesen Faktoren ab:
Gesundheit, Geborgenheit, Harmonie, gemeinsam
verbrachte Zeit, Zufriedenheit und besondere Erlebnisse.

Im Umkehrschluss gelten also Krankheit, Abgrenzung,
Unzufriedenheit, Konflikte und Langeweile als grofSes
Ungluck. Was fur ein Erwartungscocktail! Es ist unmoglich,
seine Familie restlos vor Krankheiten zu schutzen,
Abgrenzungen zu verhindern, jeden =zufriedenzustellen,
Konflikte unterm Teppich zu halten und jeden Tag als Event
zu inszenieren. Die Frankfurter Allgemeine Zeitung blickt
in diesen Abgrund zwischen Anspruch und Wirklichkeit:
»Nicht wenige sind unglucklich in ihren Familien. Und die,
die glucklich sind, haben viel Arbeit damit (Haupt 2020).“

Noch muhsamer wird diese Arbeit, wenn Eltern mit aller
Kraft das Unmogliche moglich machen wollen. Doch: Geht
nicht, gibt es! Je mehr der gewunschte Idealzustand
angestrebt wird, desto grofSer wird der Frust uber das
reale Familienleben. SchliefSlich mochte man das Beste fur
seine Kinder herausholen. Der Philosoph Friedrich
Nietzsche (1999) gewinnt diesem Prinzip eine praktische
Hoffnung ab: ,Ziele nach dem Mond. Selbst wenn du ihn
verfehlst, wirst du zwischen den Sternen landen.”

Und die Sterne hangen manchmal verdammt hoch, wenn
sie sich uberhaupt blicken lassen. Bei aller Anstrengung
konnen wir das Wohlergehen unserer Familie nur bedingt
beeinflussen. Es bleibt ein unberechenbarer Prozess,
wovon das korperliche und seelische Befinden der
einzelnen Mitglieder wirklich abhangt. Dabei ist es nicht
leicht, sich gegen die vom Zeitgeist propagierte
Selbstoptimierung zu wehren.

In den Buchhandlungen verheilsen uns Ratgeber ,Jedes
Kind kann schlafen lernen”, ,Jedes Kind kann Regeln
lernen” und so geht ,Erziehung ohne Schimpfen“. Wenn die



