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Beobachte, was friher war,
dann weilst du, was kommen wird.
Aus China

DAS GEHEIMNIS DER SEELISCHEN STABILITAT

Warum sind manche Menschen seelisch stabiler als andere?
Sie sind ausgeglichener, bewaltigen Prufungen leichter,
konnen mit Kritik und Enttauschungen besser umgehen und
sind zufriedener. Und sie sind sogar glucklicher in der Liebe.
Was also ist das Geheimnis ihres Lebens? Mit dieser Frage
beschaftige ich mich seit langem. Mir selbst ging es fruher
oft so, dass ich das Leben als anstrengend empfand. Jeden
Morgen begann ich vom neuem, meine Tagesstimmung
aufzubauen. Ich nannte es: Die Fahne hochziehen. Deshalb
bewunderte ich jene Menschen, die innerlich Uber eine
bessere seelische Stabilitat verflUgten. Und es erstaunte
mich, dass auch jene Menschen mitunter halbwegs
zufrieden waren, die nicht gerade eine sehr gluckliche
Kindheit hatten. Trotzdem waren sie seelisch
belastungsfahig und blickten der Zukunft eher optimistisch
entgegen. Und auf diese Weise bewaltigten sie Krisen und
schwere Erkrankungen ebenso wie die Trennung ihres
Partners. Diese Fahigkeit wird heute als Resilienz
bezeichnet. Man meint damit die seelische
Widerstandsfahigkeit, also das Immunsystem der Seele. Was
also zeichnet diese Menschen aus? Auch sie erleben
tragische Momente, werden enttauscht und verletzt - und
verlieren dennoch den Glauben an sich und das Leben nicht.
Doch was sie immer pragt, ist die Tatsache, dass sie sich
nicht allein fuhlen.



Die Generationenkette

Kennen Sie das Marchen ,Sterntaler’? Nachts steht ein
kleines Madchen vollig allein auf einem Feld. Es fuhlt sich
von aller Welt verlassen. Dies Gefuhl der Einsamkeit ist die
grolBte Gefahrdung unseres Lebens. Seelische Stabilitat
gewinnen wir vor allem durch viele kleine unsichtbare
Bindungsseile. Eine Liebesbeziehung und Freundschaften
sind hierzu wichtig, aber dies reicht nicht aus. Dies waren
nur die aktuellen Beziehungen, doch der Tiefgang unseres
Lebens ergibt sich aus unserer Vergangenheit. So wie ein
Segelboot Uber einen tiefen Kiel verfugt, damit es kaum
kentern kann, brauchen wir die Verankerung im Leben
unserer Vorfahren.

Wir alle sind Teil einer Generationenkette und wenn wir dies
empfinden, sind wir nie ganz allein. Dann sind wir ein Teil
der Menschheit und Ubernehmen das Erbe unserer
Vorfahren. Die amerikanische Schriftstellerin Pearl S. Buck
hat dies immer so empfunden. Obgleich sie sowohl in
Amerika als auch China aufwuchs, erinnerte sie sich, dass
sie stets wusste ,woher ich stamme... wir waren
Amerikaner, und ich hatte selbst ein Heimatland, wo in
einem grolen weillen Haus meine Verwandten lebten. Es
waren ganze Generationen von uns dort, die alle
zusammengehorten. So sollte ein Kind fahlen, und wenn es
in einem solchen Gefuhl verankert ist, kann es Uber den
ganzen Erdteil wandern, ohne jemals einsam zu sein.”
Daher kommt auch Erich Késtner zu der Uberzeugung, wir
mussten uns an unsere Vorfahren erinnern, denn ohne sie
»...ware man im Ozean der Zeit, wie ein Schiffbruchiger auf
einer winzigen und unbewohnten Insel, ganz allein.
Mutterseelenallein. GroBmutterseelenallein.
UrgrolSmutterseelenallein.*”

Das Interesse an den GrolSeltern



Offenbar sind seelische Wurzeln far uns lebenswichtig. Dies
zeigte sich eindrucksvoll in einer Umfrage, die ich in den
letzten Jahren durchfuhrte. Ich fragte jeweils 100 Frauen und
Manner: ,Interessieren Sie sich fur Ihre GrolSeltern?“ Wenn
das die Befragten bejahten, waren sie nicht nur erheblich
glucklicher, sondern ihre Partnerschaften dauerten
wesentlich langer. 1 Wir sollten daher versuchen, viel Uber
unsere Grolseltern zu erfahren. Aber dies ist schwierig, denn
oft erzahlen GroReltern wenig uber sich. Und wenn sie
reden, verschweigen sie entscheidende Punkte ihrer
Lebensgeschichte. Dies ist tragisch, denn wir verlieren
unsere Wurzeln, wenn unsere Vorfahren nichts von den
Katastrophen ihres Lebens berichten und alle Probleme
verharmlosen. Doch wir verlieren nicht nur unsere Wurzeln.
Unser eigenes Leben wird zu einem Blindflug, wenn wir die
Vergangenheit unserer Grolseltern nicht kennen. Wir wissen
dann nicht, woher wir kommen, welche seelischen
Erbschaften es gab und wir verstehen unser ,seelisches
Betriebsprogramm’ nicht, das unser Leben steuert.

Ratlos in der Gegenwart

Vielleicht haben Sie manchmal auch das Gefuhl, dass Ihr
Leben fremdbestimmt ist. Zwar begannen Sie mit grofSem
Enthusiasmus, Ihr Leben zu planen: Sie haben sich fur einen
Beruf entschieden, haben eine Familie gegrundet, kimmern
sich um die Kinder. Vielleicht sind wichtige Lebensziele in
Erfullung gegangen. Doch irgendwann spuren Sie, dass Sie
mit zentralen Lebenswinschen scheitern. Sie leiden unter
Stimmungsschwankungen, die Liebe brockelt und Sie
werden zunehmend nachdenklich. Zwar nehmen Sie immer
wieder einen Anlauf, um |Ihr Leben zu andern. Aber
schlieBlich mussen Sie begreifen, dass alle Bemuhungen
begrenzt sind. Den Computer kdonnen Sie bedienen, die
Karriere planen, Sie richten sich nach Fitnessprogrammen
und gehen regelmaliig zum Yoga, um lhre innere Mitte zu



finden. Aber in Ilhrer Lebensplanung fuhlen Sie sich
manchmal so ferngesteuert, als wulrden Sie wie eine
Marionette an feinen Faden hangen. In dieser Lebensphase
sollten Sie mit der Erforschung Ilhrer Vergangenheit
beginnen. Vielleicht fangen Sie damit an, dass Sie sich fur
lhre Kindheit interessieren und Gesprache mit Eltern und
Geschwistern fuhren. Das ist hilfreich, aber Sie werden nach
einiger Zeit merken, dass die Erforschung lhrer eigenen
Kindheit zu kurz greift. Sie mussen auch die Eltern der Eltern
verstehen. Sie mussen das Leben der GrolSeltern erforschen,
um das eigene Leben zu begreifen. Denn unser Innenleben
hangt sehr stark davon ab, was in den Generationen vor uns
passierte. Deshalb habe ich vor einigen Jahren damit
begonnen, mich mit dem Thema Grolseltern zu beschaftigen
und bin noch immer davon fasziniert.

Die HOhen und Tiefen der Familienforschung

Seit langer Zeit erforsche ich jetzt als Therapeut, wie sich
das Leben der GroReltern auf meine Patienten auswirkt. Ich
habe immer wieder erlebt, dass dadurch die Patienten nicht
nur ihr eigenes Leben plotzlich besser verstanden. Vielmehr
stieg durch dies groRere ,Bewusstsein’ auch ihr
Selbstbewusstsein sehr stark an und sie entwickelten eine
Lebensfreude, die sie friher nie fUr moglich hielten. Ich will
Ihnen daher in diesem Buch helfen, lhre eigene
Familiengeschichte aufzuarbeiten. Schritt fur Schritt werde
ich aufzeigen, wie Sie vorgehen konnen. Und ich werde dies
vor allem am Beispiel meiner eigenen Familienforschung
tun. Ich habe sehr viele Bucher uber Familienforschung
gelesen und die meisten wirkten merkwurdig distanziert. Ich
spurte deutlich: Es reicht nicht aus, wenn man
Expertenwissen vermittelt. Man muss selbst diesen
aufregenden Weg der Familienforschung beschreiten. Dann
kann man auch die Schwierigkeiten, die Hohen und Tiefen
dieser Generationenforschung vermitteln. Deshalb streue



ich nicht eine Vielzahl anonymer Falldarstellungen in den
Text ein. Vielmehr werde ich immer wieder die eigenen
Familienratsel beschreiben und dabei verdeutlichen, wie ich
mich durch die Reise in die Vergangenheit veranderte. Ein
Ziel steht fur mich dabei im Vordergrund: Sie sollen selbst
zum Familienforscher werden, sollen die vielen kleinen
Schritte fast sinnlich erfahren. Und Sie sollen am Ende lhrer
Reise in die Vergangenheit mehr wissen, mehr verstehen
und es soll Ihnen erheblich besser gehen.

Sicher sind Sie in einem Alter, in dem Sie bereit sind fur
diese groBe Reise in die Geschichte Ilhrer Familie. Aber
vielleicht sind Sie auch ein wenig skeptisch, obgleich Sie ein
starkes Interesse an diesem Thema haben. Meist zogern wir
doch, ein solches Vorhaben wirklich umzusetzen. Es ist viel
leichter, eine Fremdsprache zu lernen oder in ferne Lander
zu reisen. SchlieBlich gehort viel Mut dazu, die
Vergangenheit der eigenen Familie zu entratseln. Wir wissen
nie, was uns dann begegnet. Meist wagen wir uns deshalb
erst in der zweiten Lebenshalfte an die Erforschung der
Familiengeschichte.

Frau Lot - der Blick zuruck

Vielleicht ging es |hnen friher so wie mir: Als ich jung war,
interessierte mich meine Vergangenheit wenig. Ich wusste
immer, dass meine Familie schwierig war und hatte nur ein
Interesse: Ich wollte mir eine bessere Zukunft aufbauen.
Den Blick zurick empfand ich eher als belastend. Insofern
kann ich die biblische Warnung an Frau Lot verstehen, die
bekanntlich zu einer Saule erstarrte, als sie den Blick zurtck
in das brennende Sodom richtete. Zwar wollte ich immer
viel Uber meine Familie wissen und las schon in meiner
Jugend psychologische Bucher. Aber zunachst suchte ich
eher eine Orientierung fur die Zukunft. Spater begann ich im
Rahmen meiner Berufsausbildung eine Therapie und redete



dort Uber meine Kindheit. Doch fur meine GrolSeltern
interessierte ich mich nicht sehr. Allerdings anderte sich
das, als ich die Lebensmitte Uberschritten hatte. Ich war
zwar recht erfolgreich und manchmal sogar glucklich: Ich
lebte in einer Partnerschaft, der Beruf machte mir Freude,
ich hielt viele Vortrage, meine Bucher verkauften sich gut.
Dennoch blieb in mir eine gewisse Nervositat, eine Unruhe,
die ich nicht verstand. Immer wieder hatte ich das Gefuhl,
an eine glaserne Wand zu stoRen. Deshalb wollte ich meine
Vergangenheit genauer erforschen und ahnte bald, dass ein
Schatten uber meiner eigenen Familie laqg.

Zunehmend wurde mir klar, dass auch meine Eltern und
Grolseltern ein unbewaltigtes Schicksal hatten. Ich ahnte die
Konflikte und Dramen, die sich schon seit vielen
Generationen abgespielt haben mussten. So fuhlte ich die
Notwendigkeit, mich mehr mit meinen GroReltern, mit der
Geschichte meiner ganzen Familie auseinander zu setzen.
Und auch Sie haben wahrscheinlich sehr personliche
Grunde, warum Sie sich fur Ihre Familiengeschichte
interessieren. Sicher ahnen Sie, dass Sie die Familienratsel
losen mussen, damit Sie wirklich ein gluckliches Leben
fuhren konnen.



Die Erforschung der Familiengeschichte

Viele Eigenschaften, Uberzeugungen, aber auch
Geheimnisse und traumatische Erfahrungen werden von
einer Generation an die andere weitergegeben. Deshalb rief
ich vor vielen Jahren meine Geschwister an, um mehr Uber
meine Familie zu erfahren. Doch sie waren genauso ratlos
wie ich, denn wir stammen aus einer typischen
Nachkriegsfamilie, in der man wenig Uber sich erzahlt hat.
Uber die Dramen, Konflikte, Angste und Krisen redete man
nicht. Und dies Schweigen ist typisch fur die meisten
Familien. Fast niemand hat wirklich einen Einblick in die
Vergangenheit seiner Familie. Aber fur diese Unwissenheit
zahlt man einen hohen Preis, denn man wird von dem
unbewaltigten Familienschicksal gesteuert, gehemmt oder
sogar erdruckt. Deshalb wollte ich begreifen, welche
Botschaften und Probleme von einer Generation an die
andere weitergereicht werden. So wurde ich zum
Grolselternforscher.

Die drei Punkte der Landvermesser

Eine solche Erforschung der Vergangenheit ist heute
wichtiger denn je. Wir mussen gerade in dieser
orientierungslosen Zeit den Blick weit zuruck wenden, um
unsere Entwicklung zu begreifen. Ein Landvermesser
braucht mindestens drei Punkte, um eine Linie zu erkennen.
So ist dies auch mit unserer eigenen Entwicklung. Wir
mussen

a. unser Innenleben, also unsere Angste, Hoffnungen,
Starken und Affekte erforschen,

b. das Leben unserer Eltern durchdringen und



c. das Leben unserer GroReltern verstehen.

Dann haben wir die drei Punkte zur ,Seelenvermessung’
gefunden. Dann wissen wir wer wir sind, weil wir unser
,inneres Betriebsprogramm’ kennen, nachdem wir die
Einflusse der Familie erahnt haben.

Wie erforscht man die Vergangenheit?

Wenn Sie sich nun zur Erforschung lhrer Vergangenheit
entschlieBen, wird es am leichtesten sein, dass Sie den
eigenen Familiennamen googeln. Das ist so beliebt, dass die
Internet-Adressen uUber Ahnenforschung im Internet auf
Rang zwei, gleich nach den Sexseiten kommen. Mit etwas
Ausdauer finden Sie hier auch alte Akten und Auszuge aus
Kirchenbuchern, die eingescannt wurden. Dazu mussen Sie
dann allerdings die alten Schriften entziffern. Dies ist
beispielsweise die Taufbescheinigung fur das erste Kind
meiner UrgrofSeltern:
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Viele Vorfahren schrieben die alte Sutterlin-Schrift, die ich
noch in der Schule lernte. Aber auch ich musste wie ein
kleines Kind Buchstabe fur Buchstabe entziffern, um die
Dokumente zu lesen. Doch ich bin immer wieder Uber die
Schonheit dieser Schriftstucke beeindruckt. Mit grolser
Kunstfertigkeit und Bedachtigkeit wurden Urkunden
verfasst. So habe ich den Ehevertrag meines UrgrolSvaters
aus dem Jahre 1907 gefunden, in dem er die GUtertrennung
mit seiner Ehefrau vereinbarte. Er hatte 1893 eine sehr
hibsche 19jahrige Frau geheiratet. Ich frage mich noch
immer, ob er damit seinen Reichtum sichern oder seine
junge Frau vor einem moglichen Konkurs schutzen wollte.

Anregung: Was erfahren Sie, wenn Sie die Namen der
GrolSeltern im Internet eingeben? Was finden Sie bei den
Seiten der Ahnenforschung?

Pfarrer und Standesamter

Sie konnen sich natdrlich auch an Standesamter wenden,
die Geburts-, Heirats- und Sterbedaten sind hier spatestens
seit 1876 regqistriert. Allerdings sind alle Daten nur dort
einzusehen, wo man sie beurkundet hat. Wurden also die
GrolSeltern in Munchen geboren, mussen Sie sich an das
dortige Standesamt wenden. Stellen Sie bei diesem Amt
einen Antrag auf den vollstandigen Auszug der
Abstammungs-, Hochzeits- und Sterbeurkunde. Oft lohnt
auch ein Blick in die Kirchenblcher: Meist beginnen die
Eintragungen bereits zwischen 1600 und 1700. Fragen Sie
also in dem zustandigen Pfarramt nach. Beginnen Sie bei
der Suche mit der Geburtsurkunde Ihrer Eltern. Dort finden
Sie auch den Namen und das Sterbedatum der Grolieltern
und so konnen Sie sich von Generation zu Generation
vorarbeiten. Hilfreich hierbei sind naturlich immer die soqg.
,arischen Nachweise’, die in vielen Familien existieren. Auch
vor mir liegen mehrere arische Nachweise aus der Familie.



Es ist bedruckend zu sehen, wie sorgfaltig man versucht
hat, seine nicht-judische Vergangenheit nachzuweisen.
Gleichzeitig sind die Schriftstiucke fur mich eine grolse Hilfe,
denn hier sind alle Vorfahren bis vor 200 Jahren angegeben.
Und oft finden sich sogar die Berufe, manchmal auch die
Todesursache.

Anregung: Schreiben Sie die Standesamter und Pfarramter
an, um mehr zu erfahren. Oft werden Sie dabei auf
Vorfahren stof8en, die Sie bisher nicht kannten und
moglicherweise Familiengeheimnisse erkennen.

Zeugnisse, Bilder, Briefe

Ich selbst bat zunachst meine Schwestern, eine Grolstante
und alle anderen Verwandten, sie mogen mir bitte alle
Unterlagen Uuber die Familie schicken. Bald erhielt ich
tatsachlich alte Dokumente, Zeugnisse, viele Bilder,
Tagebucheintrage und Briefe. Glucklicherweise gab es
friher keine Computer und kaum Telefone. Man schrieb sich
oft Briefe, man vertraute seine Gefuhle dem Tagebuch an
und hob vieles auf. Zwar hatte der Krieg etliche Unterlagen
vernichtet, aber ich hatte schlieSlich einen ganzen Koffer
voller Unterlagen. Nach einer ersten Sichtung legte ich alle
Schriftstucke nach dem Datum in vier Folienordner. Es
waren bewegende  Schriftstucke dabei. Ich fand
beispielsweise Tagebucheintragungen meiner GrolSmutter,
in denen sie sich sehr kritisch mit der Ehe meiner Eltern
auseinander setzte. Sie war davon Uberzeugt, dass mein
Vater die falsche Frau geheiratet hatte. Folgerichtig raunte
sie mir manchmal als Kind zu: ,Du bist schlau und wirst
nicht heiraten.” Ich lebe schon lange in einer festen
Beziehung und habe erst mit fast 70 Jahren geheiratet.
Kennen Sie auch solche personlichen Mahnungen der
Grolseltern?



Anregung: Bitten Sie alle Familienangehorigen, dass man
Ihnen die Bilder, Briefe, Testamente und arischen Nachweise
gibt. Und wenn man damit zogert - was verstandlich ist -
fotografieren Sie alles mit einer Digitalkamera.

Genogramm

Nun war ich in der Lage, ein Genogramm der Familie zu
erstellen. Das ist der Familienstammbaum und ich mochte
Sie dazu anregen, dass Sie Ilhre Familienbindungen grafisch
aufzeichnen.
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5,
",

GM GV GM || GV
| Mutter Vater
i | |
~,
\x/

Bruder — Ich i

Schwester|

Anregung: Besorgen Sie sich eine grofSe weille Pappe und
tragen Sie unten die eigene Person ein, links und rechts
vermerken Sie dann die jungeren und alteren Geschwister.

Dann tragen Sie lhre Eltern ein. Auch hier vermerken Sie die
Vornamen, diesmal das Geburtsjahr und die Berufe. Und
vermerken Sie auch, wann beide geheiratet und sich
vielleicht auch getrennt haben. Dann wenden Sie sich in
dieser Form auch den GrofSeltern und vielleicht auch den
UrgroReltern zu.

Das Erbe der GrolSeltern



Nun Uberlegen Sie selbst, welche Aspekte lhnen wichtig
sind. Einige werden mehr Wert auf den Beruf bzw. die
Fahigkeiten legen, weil sie sich vielleicht die Frage stellen:
Von wem habe ich meine Musikalitat? Andere wollen
erforschen, wie alt jeweils die Vorfahren geworden sind. Sie
wollen sich erarbeiten, ob sie die genetischen
Voraussetzungen besitzen, um lange zu leben.

Ich selbst stellte mit groBer Freude fest, dass einige
Grolseltern sehr alt geworden sind. Allerdings hat mir mein
GrolSvater vaterlicherseits auch eine schwere
Ruckenerkrankung vererbt. Gerade hier merkte ich deutlich,
dass in dem Familienerbe sowohl Positives als auch
Belastendes enthalten ist. Sicher werden Sie sich aber noch
andere Fragen stellen. Vielleicht interessiert Sie das
Liebesleben lhrer Vorfahren? Blieben sie nach einer Heirat
lebenslang zusammen oder trennten sie sich nach massiven
Konflikten? Wie alt waren sie, als sie geheiratet haben, wann
bekamen sie Kinder? Waren die Manner wesentlich alter als
die Frauen? Sie werden also - gepragt durch Ihr individuelles
Erkenntnisinteresse - |hr persdnliches Genogramm erstellen.

Anregung: Erkennen Sie das Erbe |hrer GroBeltern? Welche
Fahigkeiten, welche Krankheiten wurden weitergegeben?

Die sinnvolle Unterstutzung

Suchen Sie sich Unterstltzung, wenn Sie ein solches Projekt
beginnen. Ich habe immer meine altere Schwester, meine
Frau und alle Verwandten Uuber meine Forschungsresultate
informiert, um daruber zu sprechen. lhre Kommentare,
Anmerkungen, Erinnerungen und Vorschlage waren fur mich
sehr wichtig. Deshalb habe ich hunderte Bilder und
Dokumente eingescannt und habe diese ins Internet
hochgeladen und das Album mit Passwort freigeschaltet.
Und bei vielen Bildern habe ich dann erst erfahren, um wen



es sich handelte. Oft waren mir die Personen unbekannt.
Junge Manner in Soldatenuniform im Ersten Weltkrieg,
strammstehende Manner in Uniform mit Hitlergrul3, schone
junge Frauen mit Wespentaille - fast alle fur mich fremden
Gesichter bekamen einen Namen, die Familiengeschichte
begann zu leben.

Grolseltern: Stellen Sie tausend Fragen

Nun wissen Sie bereits einiges, verfugen uber ein mehr oder
minder grundliches Zahlenwerk. Sie kennen die Geburts-
und Sterbedaten. Sie wissen: Wer hat wen geheiratet und
welche Berufe haben l|hre Vorfahren ausgeubt? Das ist
interessant, aber es ist doch nur das Grundgerist dieser
Forschungsarbeit.

Richtig spannend wird es erst, wenn Sie selbst noch mit den
GrolSeltern sprechen und sich ihr Leben erzahlen lassen
konnen. Dann werden Sie spuren, dass Sie zur Vorbereitung
viel Uber die Zeitumstande und Schwierigkeiten lernen
sollten, um die GroReltern zu begreifen. Oft ist es daher
hilfreich, wenn wir zunachst Bucher lesen oder uns Filme
anschauen, die uns informieren. Interessieren Sie sich also
dafur, wie damals die gesellschaftliche Stimmung war. Gab
es eine hohe Arbeitslosigkeit? Welche Parteien waren an der
Macht? Welche Krisen und Probleme pragten das
gesellschaftliche Leben? Lesen Sie Biographien, um zu
spuren: Wie war der Alltag der GroReltern?

Anregung:. Was wissen Sie uUber die Zeit und die Orte, in
denen die GroReltern ihre Jugend verbracht haben und
erwachsen wurden. Meist werden die 20er, 30er und 40er
Jahre bedeutend sein. Lesen Sie einmal von Fallada ,Jeder
stirbt fur sich allein’, dann ahnen Sie, welche Angste das
Leben im Nationalsozialismus gepragt hat.



