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VORWORT

Herzlich willkommen auf deiner Reise zum inneren
Erwachsenwerden. Lasse mich dir eines gleich vorweg
sagen: Es wird keine leichte Reise. Wir werden nicht die
Touristenroute nehmen. Wir gehen dorthin, wo es schwierig
ist. In einigen Abschnitten sogar verdammt schwierig. Denn
der Schatz, den wir bergen wollen, hat einen Preis. Es gibt
ihn nicht umsonst. Du wirst dich Dingen stellen mussen,
denen du vielleicht lieber ausweichen wurdest. Du musst dir
die Wahrheit Uber manche Dinge sagen, auch wenn du diese
lieber mit einer angenehmeren Geschichte kaschieren
mochtest.

WIR ALLE HABEN EINE OPFERSTORY

Und wo wir gerade bei Geschichten sind: Niemand ist je
innerlich erwachsen geworden, solange er an seiner
Opferstory festhalt. Das ist hart, ich weils. Es gibt auf
unserer Route einen Abgrund, den du uberqueren musst. Er
trennt das kindliche Bewusstsein in dir vom erwachsenen
Bewusstsein, das auf der anderen Seite auf dich wartet und
mit einem emotional selbstbestimmten Leben lockt.

Was es braucht, um diesen Abgrund zu uberqueren?
Nichts weiter als den Verzicht auf deine Story, die besagt,
deine Eltern hatten dir etwas vorenthalten oder angetan.
Und zwar unabhangig davon, ob deine Eltern dir etwas
vorenthalten oder angetan haben. Das ist die Hlrde, an der
die meisten scheitern. Wir ziehen einfach zu viel aus unserer
eigenen Opferstory, als dass wir sie leichtfertig aufgeben
wollten. Und wir sind gut darin, diese Tatsache vor uns
selbst zu verbergen.



Die Opferstory ist fester Bestandteil unserer eigenen
Identitat, wir sind geradezu mit ihr verwachsen. Darauf zu
verzichten, haben die wenigsten den Mut.

Wenn du das Buch jetzt emport aus der Hand legen
mochtest, solltest du erst recht weiterlesen. Sofern es auch
nur einen Bruchteil dazu beitragt, dir zu zeigen, dass ein
Weg auf die andere Seite dieses Abgrunds fuhrt, und sofern
es bei dir die Selbstsicherheit, das Vertrauen und den Mut
fordert, dass du den Sprung schaffen kannst - wann auch
immer der richtige Zeitpunkt far dich gekommen ist -, hat
es alles erfullt, was ich mir fur dich winsche.

ES GEHT HIER NICHT UM DIE
SCHULDFRAGE

Vieles, was du auf den folgenden Seiten lesen wirst, ist
aus der Perspektive der erwachsenen Kinder geschrieben.

Aus den genannten Grunden ist dieses Buch auch kein Buch
gegen Eltern. Es ist ein Buch fur Kinder, die Eltern haben -
oder hatten. Und zwar unabhangig davon, ob diese Kinder
heute 30, 60 oder 90 Jahre alt sind. Naturlich richtet es sich
an erwachsene Kinder, aber das versteht sich wohl von
selbst.

Doch es geht hier eben gerade nicht darum, dass den
Eltern die Schuld gegeben wird und sie verantwortlich
gemacht werden fur die Probleme der Kinder. Wann immer
bei dir solche Gedanken aufkommen sollten, erinnere dich
daran, dass du gerade dabei bist, diese Worte aus deiner
eigenen Opferstory heraus zu lesen.

Ich mochte dir genau die Dynamiken aufzeigen, denen
bestimmte Verhaltensweisen der Eltern und bestimmte
Eltern-Kind-Konstellationen in der Regel folgen. Bleibe nicht
darin stecken, sonst bist du zu schwer beladen, um den



Sprung zu schaffen. Erkenne und reflektiere, was ablauft,
und dann: Gehe daruber hinaus. Werde grofSer als das, was
geschehen ist, denn du bist grofSer. Der Grund, warum du
das bisher noch nicht erfahren hast, ist der, dass du dir die
Gegenwart und deine mogliche Zukunft immer noch aus
deiner Vergangenheit als Kind heraus erklarst. Zu sehen,
was ist, und gleichzeitig auf eine Bewertung zu verzichten,
ist der Weg, der dich weiterbringt.

Danke fur dein Vertrauen, dass ich dich auf diesem Weg
ein Stuck begleiten darf.

Andrcas é:ﬂngf'



Wie uns fruhe Erfahrungen
pragen

Je junger wir sind, desto mehr sind wir auf die Liebe
und Fursorge von Mutter und Vater angewiesen. In
der Kindheit sind die Eltern die Gotter unseres
kleinen Universums. Bekommen wir in dieser
pragenden Zeit nicht ausreichend Zuwendung in der
zu unserem Charakter und unserer
Entwicklungsphase passenden Form, hat das grofRen
Einfluss auf die weitere Entfaltung.



WANN SIND WIR EIGENTLICH
ERWACHSEN?

»Wenn du dich fur so erleuchtet haltst, gehe und verbringe
eine Woche mit deinen Eltern. «

RAM DASS

Bevor man sich auf eine Wanderung begibt, sollte man den
Standort kennen, an dem die Reise beginnt. Man sollte
wissen, wo man ankommen mochte, welche Route man
nehmen will und wie das Gelande unterwegs beschaffen
sein wird. Man tut gut daran, Gefahren des Weges zu
kennen und zu beachten, welche gefahrlichen Tiere einem
unterwegs begegnen konnten oder wie sich das Wetter
verandern kann. Dazu ist dieses Kapitel da. Ich mochte dir
helfen, deinen momentanen Standort und Ausgangspunkt
bestimmen zu konnen, dich mit der Route und der
Umgebung vertraut machen, die dich erwartet.

Hier legen wir die Grundlagen, damit unsere gemeinsame
Reise gelingt und wir uns jederzeit orientieren konnen.

Lasse uns diese Reise mit einer scheinbar harmlosen
Frage beginnen: Wann sind wir wirklich erwachsen? Mit 187
Wenn wir von zu Hause ausziehen? Finanziell auf eigenen
Beinen stehen? Heiraten? Eine eigene Familie grinden? All
das sind Merkmale, die unser aulSeres Erwachsenwerden
betreffen. Sie beziehen sich auf die Lebensphase, nicht auf
die Reife der Personlichkeit. Es gibt unzahlige Menschen, auf
die all das zutrifft und die sich dennoch in vielen Situationen
unreifer verhalten als manch Achtjahriger. Woran liegt das?



Erwachsensein beschreibt einen inneren Zustand, in dem
wir »unser eigener Mensch« geworden sind. Wir haben uns
selbst und unser Leben in Besitz genommen und gestalten
es nach den eigenen Malistaben. Wir sehen die Eltern nicht
mehr aus einer kindlich verklarten Perspektive. Schwanken
nicht mehr zwischen den beiden Polen, es ihnen recht
machen zu wollen oder gegen sie aufzubegehren. Wir sind
uns bewusst, dass wir aulSerlich nicht mehr von ihnen
abhangig sind, und wir sind bereit, sie dadurch zu entlasten,
dass wir auch innerlich unseren ganz eigenen Weg gehen.

Erwachsensein - das ist eine Haltung der Dankbarkeit fur
alles, was die Eltern uns gegeben haben, egal, wie viel oder
wenig es gewesen sein mag, und die Bereitschaft und den
Entschluss, alles Weitere im Leben selbst zu erreichen, mit
anderen Worten: die volle Verantwortung fur unser Leben zu
ubernehmen.

Erwachsenwerden verlauft nicht parallel zu den
Ereignissen auf dem Zeitstrahl unseres Lebens.

DAS LANGE WIRKEN ELTERLICHER
PRAGUNGEN

Doch mal Hand aufs Herz: Wie viele Menschen kennst du
wirklich, die ihr Leben nach diesen Malistaben erwachsen
leben? Die es gut aushalten, dass ihre Eltern oder
Mitmenschen anderer Meinung sind, und die trotzdem nach
eigenen Vorgaben entscheiden, ohne dabei in Stress zu
geraten? Die aufhoren konnten, ihre Eltern verantwortlich zu
machen oder auch als Erwachsene immer noch
Anerkennung und Zustimmung von ihnen zu brauchen? Die
bewusst auf Vorwurfe den Eltern gegenuber verzichten, und
seien es unausgesprochene? Selbst wenn es aulRerlich
betrachtet gute Grunde fur diese Vorwurfe gabe.



Wer wiederholt nicht immer mal wieder die alten Dramen
seiner Kindheit, nur mit anderen Darstellern? Dabei geht es
gar nicht allein um unser Verhalten den Eltern gegenuber.
Die elterlichen Pragungen und vor allem das, was wir daraus
gemacht haben, beeinflussen auch heute noch bei den
meisten von uns ganz wesentlich die Richtung, in die unser
Leben verlauft und welche Regeln und Normen flr uns
gelten. Womit wir uns wohlfihlen und womit nicht. Dazu
mussen unsere Eltern nicht korperlich anwesend sein. Ja
selbst wenn sie verstorben sind, konnen sie unser Leben
intensiv beeinflussen. Bei vielen Menschen erhalten die
Eltern nach deren Tod sogar noch mehr Einfluss.

Eltern und Kinder: eine tiefe Bindung

Als Sauglinge und Kleinkinder sind wir zu 100 Prozent auf
die Flrsorge von Mutter und Vater angewiesen. Wurden sich
diese aus irgendeinem Grund von uns abwenden und
beschliellen, sich nicht mehr um uns zu kimmern, so kame
das einem Todesurteil gleich.

Doch auch in spateren Jahren, wenn wir zunehmend selbst
fur unsere Bedurfnisse sorgen konnen, bleiben wir an das
Wohlwollen und die Zustimmung der Eltern gebunden.

Da zu Beginn unser physisches und spater vor allem unser
emotionales Uberleben so stark von der Zuneigung der
Eltern abhangt, lernen wir als Kinder schnell, wie wir uns
verhalten mussen, um in unserer individuellen Familie
klarzukommen. Wir »lesen« vor allem unsere Mutter und
spater zunehmend auch unseren Vater und lernen, was bei
ihnen ankommt und fur welche Verhaltensweisen wir mit
Ablehnung, Liebesentzug oder anderen Sanktionen rechnen
mussen. Wir verinnerlichen ihr Wertesystem. Egal, ob wir es
1:1 ubernehmen oder uns spater entscheiden, in einem Akt
jugendlicher Rebellion genau das Gegenteil zu leben.

Wen wundert es da, wenn wir grof3e Anteile unserer
Selbstbestimmung schon fruh an die Eltern abgeben?



In der Kindheit entwickelt sich somit eine Art emotionaler
Standleitung, die unseren eigenen emotionalen Zustand fest
mit dem der Eltern, besonders der Mutter, verbindet. Wir
werden immer sensibler fur das, was beide in ihren Herzen
bewegt. So bekommen wir auch viel von den
unaufgearbeiteten Themen der Eltern mit. Selbst dann,
wenn diese uns gegenuber nie direkt ausgesprochen
werden oder sonst wie in Erscheinung treten. Kinder spuren
stets deutlich, wenn »etwas nicht stimmt«.

Mit den Jahren vervollstandigen wir unseren
Werkzeugkasten und fugen immer neue Verhaltensweisen
hinzu, die den emotionalen Zustand der Eltern zu unseren
Gunsten beeinflussen sollen. Es spielt dabei kaum eine
Rolle, ob wir uns gerade angepasst verhalten oder trotzig
auf die Eltern reagieren. In beiden Fallen sind wir
gleichermalien unfrei, denn der Orientierungspunkt far
unser Handeln und Fuhlen liegt weiterhin auflSerhalb von
uns. Wir orientieren uns an den Eltern beziehungsweise an
dem Teil von ihnen, auf den wir uns gerade beziehen, und
nicht an uns selbst.

Doch gerade Letzteres enthalt einen zentralen Baustein,
damit eine gesunde innere Abnabelung von den Eltern
gelingt, und ist wesentlich fur den Ansatz, den ich in diesem
Buch aufzeigen mochte.



ZU DEN FALLGESCHICHTEN

In diesem Buch sind zahlreiche Geschichten eingestreut,
damit du ein moglichst lebensnahes Bild der dargestellten
Zusammenhange bekommst.

Selbstverstandlich sind alle Beispiele zum Schutz meiner
Klienten und Bekannten so weit anonymisiert, dass selbst
jemand, der die Person kennt, sie in dem Beispiel nicht
wiedererkennen wurde. In allen Fallen liegt das
Einverstandnis desjenigen zur anonymisierten
Veroffentlichung vor.

ABNABELUNG - AUSSERLICH UND
INNERLICH

Bei »Abnabelung von den Eltern« denken viele, man musse
sich von den Eltern aulBerlich abwenden, um innerlich
erwachsen zu werden. Das ist jedoch meist nicht
erforderlich. Allenfalls voriUbergehend. Aber naturlich gibt es
Falle, in denen das der einzige Weg ist. Da muss dann aber
Schlimmes vorgefallen sein, ohne Hoffnung, dass sich je
etwas andert, oder es besteht echte Gefahr, wenn man den
Kontakt aufrechterhalten wurde.

Abnabelung ist ein innerer Prozess. Du kannst danach rein
quantitativ genauso viel Kontakt mit deinen Eltern haben
wie zuvor. Doch wird diese gemeinsame Zeit qualitativ
anders sein. Tiefer. Authentischer. Ehrlicher. Freier und
erfullender. Manche haben nach der Abnabelung weniger
Kontakt, einfach weil sie auch aullere Abhangigkeiten hinter
sich lassen konnen. Andere haben den Wunsch, nach dem
Abnabelungsprozess mehr Kontakt zu haben, weil dieser
jetzt unbelasteter moglich ist. Viele machen die Erfahrung,
dass die Eltern nach ihrer Veranderung anders auf sie
reagieren. In den meisten Fallen positiver, zumindest nach



einer Zeit des Einschwingens auf die neuen Begebenheiten.
Wie sollte es auch anders sein?! Eltern und Kinder
beeinflussen sich immer gegenseitig. Meist die Eltern die
Kinder mehr in deren erster Lebenshalfte und die Kinder die
Eltern mehr in ihrer zweiten Lebenshalfte. Das ist kein
Naturgesetz, aber ein naturlicher Verlauf. Denn eine
Veranderung bei den Kindern beschaftigt die Eltern und
fuhrt haufig zu einer Neubewertung von dem, was sie frher
far selbstverstandlich hielten. Wenn Kinder mehr bei sich
selbst ankommen, fuhrt dies bei vielen Eltern zu einer
Offnung. Ich wiinsche dir von Herzen, dass es bei euch
ebenso ist. Falls nicht, wird dir deine neue innere
Unabhangigkeit helfen, auch damit besser
zurechtzukommen.

Eine Begegnung bekommt oft eine andere Dimension,
wenn die alten Themen und Filter aus dem Weg geraumt
sind.

ERWACHSENE KLEINKINDER

Solange wir aus der Perspektive des kleinen Kindes, das wir
einmal waren, emotional auf unsere Eltern reagieren, sind
wir nicht erwachsen. Aus kindlicher Sicht wirken die Eltern
haufig uberlebensgroll - selbst dann, wenn wir mittlerweile
einen guten Kopf groflser sind und die Eltern sich kaum noch
aus eigener Kraft fortbewegen konnen.

Auch das Emotions- und Verhaltensrepertoire, mit dem wir
auf unsere Eltern reagieren, befindet sich nicht selten auf
dem Niveau von (Klein-)Kindern. Da viele Menschen auch als
Erwachsene noch aus dem kindlichen Ichanteil heraus
reagieren, sind sie in ihren Moglichkeiten stark
eingeschrankt. Da ist es dann nicht besonders weit her mit
souveranen Verhaltensweisen. Wir werden bockig wie
Sechsjahrige, erzittern unter den strengen Blicken unseres



78-jahrigen klapprigen Vaters, als konnte er uns jeden
Moment zerquetschen, reagieren wutend auf die Einladung
zum Kaffee, weil wir schon wieder das Gefuhl haben, unsere
Eltern wollten Uber unsere Zeit bestimmen und uns
Vorschriften machen, oder wir meinen immer noch, uns
rechtfertigen zu mussen, wenn wir mal eine Einladung der
Eltern ablehnen.

Naturlich gibt es jede Menge Eltern, deren eigenes
kindliches Verhalten gentgend Anlass gibt, um ebenfalls
weiterhin mit kindlichen Gefuhlen auf sie zu reagieren. Nur
erwachsen konnen wir uns dann nicht nennen.

Gleichzeitig stehen wir abseits davon im »normalen«
Leben unsere Frau oder unseren Mann. Viele machen die
Erfahrung, dass sie durchaus gelassen selbst mit noch so
schwierigen Mitmenschen umgehen konnen, wohingegen
manchmal schon ein zuckender Mundwinkel eines Elternteils
ausreicht, um sie innerlich aus der Fassung zu bringen.

Tatsachlich besteht die Kunst manchmal darin, erwachsen
zu werden, obwohl es die eigenen Eltern noch nicht sind.
Zumindest nicht in jedem Kontext.

Als kleines Kind haben wir uns oft ohnmachtig
gefuhlt

Wenn wir weiterhin aus unserem kindlichen Ichanteil heraus
auf die Eltern reagieren, dann erleben wir sie so, wie sie uns
damals erschienen sind. Unser inneres Kind ist
gewissermalien heute noch gefangen in den alten Dramen
der Kindheit, in denen es die Eltern als grofs und
ubermachtig erlebt hat.

Auch unsere Eltern agierten und reagierten damals aus
ihrem inneren Kind-lch-Anteil heraus und sie tun es, wie
gesagt, in zahlreichen Fallen auch heute noch. Uns kamen



sie zu jeder Zeit als vollreife Erwachsene vor, was zu allen
moglichen Missverstandnissen fuhrt.

Wenn wir ubersehen, dass auch unsere Eltern in vielen
Situationen eben nicht so erwachsen waren, wie wir
meinten, neigen wir eher dazu, ihnen bose Absichten fur ihr
Verhalten zu unterstellen.

WAS DIR DIESES BUCH BRINGT

Mithilfe dieses Buches kannst du lernen, im Umgang mit
deinen Eltern immer mehr in deinen Erwachsenen-Ich-
Anteil zu kommen und zugleich das verletzte, hilflose Kind
im Verhalten deiner Eltern zu sehen, sodass du
gelassener und mit mehr Verstandnis mit ihnen umgehen
kannst.

Das soll jedoch nicht deinen Eltern die Absolution erteilen
oder auch nur in irgendeiner Weise abschwachen, was sie
dir moglicherweise angetan haben oder auch heute noch
antun, sofern das denn objektiv betrachtet Uberhaupt der
Fall ist. Es soll die Dinge nur in ein richtiges Verhaltnis
rucken.

VERZEIHEN ODER NICHT?

Das verletzte Kind im Verhalten deiner Eltern zu sehen,
macht echtes Verzeihen leichter, sofern es deinem Wunsch
entspricht. Aber es verpflichtet dich zu nichts. Du wirst
merken, dass du - vor allem emotional - gelassener auf ihr
Verhalten reagierst. Mit einiger Sicherheit wirst du auch eure
gemeinsame Vergangenheit anders bewerten und
gewichten. Das bedeutet jedoch nicht, dass du ihnen etwas
verzeihen musst. Ein leichtfertiges Verzeihen kann wie
Selbstverrat wirken. So, als ware es nicht so schlimm
gewesen, was uns angetan wurde. Manchmal war es das



wirklich nicht. In anderen Fallen schon. Hier ist es wichtig,
genau zu unterscheiden.

Verzeihen, besonders, wenn es leichtfertig geschieht und
nur, weil wir irgendwo gelesen oder gehért haben, dass es
befreiend wirken soll, richtet manchmal mehr Schaden

an, als es nutzt. Vor allem, wenn wir innerlich noch nicht
da sind, wo wir aulSerlich hinwollen.

UNSERE FESTPLATTE: RANDVOLL MIT
KINDHEITSGEFUHLEN

Spatestens durch die Arbeit des Neurologen Wilder Penfield
wissen wir, dass in unseren Gehirnzellen komplette
Episoden aus der Vergangenheit mit allen dazugehorigen
Details gespeichert sind, selbst mit solchen, die wir fur
gewohnlich nicht ohne Weiteres abrufen konnen. Im
Trancezustand erinnern sich Menschen jedoch immer wieder
an eine Fulle von Details, die unserem Tagesbewusstsein
entgehen, nicht jedoch dem Unbewussten.

Penfield fand in seinen Experimenten heraus, dass er bei
seinen Probanden durch Stimulation bestimmter Hirnareale
ganze Gedachtnisepisoden wachrufen konnte, die
vollstandig in den entsprechenden Nervenzellen gespeichert
waren, und zwar so, wie sie sich damals (oft Jahrzehnte
zuvor) real abgespielt hatten.

Eng verbunden mit diesen Erkenntnissen ist auch das, was
der kanadische Psychologe Endel Tulving als das
Episodengedachtnis bezeichnet, in dem die Erfahrungen
unseres Lebens als sogenannte Komplex-Episoden
abgespeichert sind.



EIN KOMPLEX - WAS IST DAS?

Komplexe sind Kernthemen, die uns gepragt haben. Dabei
bilden wir nicht direkt die einzelne Erfahrung ab, sondern
das dahinterstehende Grundmuster und die zugehorigen
Emotionen. Diese werden - vereinfacht dargestellt - in
unserem Episodengedachtnis abgespeichert. Haben wir
beispielsweise wiederholt Schelte fur schlechte
Leistungen erhalten, so bildet sich mit einiger Sicherheit
ein Komplex um dieses Thema herum aus. Als
Erwachsene aktivieren ahnliche Auslosereize den
zugehorigen Komplex und die ganze Schallplatte lauft als
gespeicherte Reiz-Reaktions- Kette ganz von selbst ab.
Damit werden wir den beruhmten pawlowschen Hunden
ahnlich, die gelernt haben, immer dann mit erhohtem
Speichelfluss zu reagieren, wenn eine kleine Glocke
lautet. Diese hatte fruher einmal die Futterung
signalisiert, wurde schliefSlich jedoch einfach nur noch so
gelautet.

Bei der Reiz-Reaktions-Kette verlieren wir den Kontakt mit
dem Hier und Jetzt und reagieren aus den Sichtweisen
und Filtern der Vergangenheit heraus. Da nicht unbedingt
die einzelnen Erlebnisse der Vergangenheit im
Episodengedachtnis abgelegt werden, sondern vielmehr
ihr Destillat (das Kernthema des Komplexes), ist es
aullerst selten, dass sich schon aus einer einzigen
traumatischen Erfahrung ein Komplex bildet.

Was haben schlechte Noten mit
Versagensangsten im Bett zu tun?

Steter Tropfen hohlt den Stein. Gab es bei einer Mathe-
Sechs in der Schule regelmalig einen Satz heile Ohren
oder, haufig noch schlimmer, drohte Liebesentzug, so kann



trotz hervorragender Leistungen heute das bevorstehende
Bewerbungsgesprach oder jede andere Situation, in der wir
»liefern« missen oder in der man uns einfach nur
beobachtet und bewertet, den alten Komplex aktivieren.

Das geschieht nicht selten auch in Situationen, die so gut
wie nichts mehr mit der Ursprungssituation zu tun haben.
Beispielsweise die - meist hauptsachlich von einem selbst -
erwartete Performance im Schlafzimmer. Ein Thema, bei
dem sich besonders viele Manner erfahrungsgemal selbst
die mentale Holle heibmachen. Man muss schon ein
bisschen tiefer graben, um Versagensangste im Ehebett mit
Liebesentzug der Eltern fur schlechte Schulnoten in
Zusammenhang zu bringen. Aber die Angst aus
Kindertagen, zu versagen und fur ungenugende Leistungen
bloSgestellt zu werden, kann durchaus die ferne Ursache
sein.

Selbstverstandlich ist damit aber nicht gesagt, dass es
sich immer so verhalt. Es gibt jede Menge Menschen, die fur
schlechte schulische Leistungen getadelt wurden und
dennoch mit ihrer Sexualitat im Reinen sind. Umgekehrt
ware es nicht sinnvoll, sexuelle Versagensangste generell
mit Situationen der Leistungsbewertung in der Kindheit
zusammenzubringen. Es ist einfach ein moglicher
Hintergrund unter vielen. Ich fuhre ihn hier an, damit du
eine ldee bekommst, wie weitreichend manchmal die
Konsequenzen selbst scheinbar harmloser Begebenheiten
sind.

Kinderzeit ist Pragezeit!

Naturlich konnen Komplexe jederzeit im Laufe unseres
Lebens entstehen. Aus verstandlichen Grunden sind wir
jedoch als Kinder besonders empfanglich dafar.

Und es gibt auch nicht nur Elternkomplexe, sondern ebenso
Geschwisterkomplexe und so weiter. Im Grunde handelt es



sich bei Komplexen um die von uns erlebten (!)
Beziehungserfahrungen mit unseren Mitmenschen - also
das, was wirklich geschah, gefiltert dadurch, wie es uns
vorkam, und erganzt durch Fantasien, die wir selbst
hinzugeflugt haben, versehen mit den Bedeutungen, die wir
den Erlebnissen zugeschrieben haben.

Ein besseres Leben ist moglich

Geht man nun daran und lost die entsprechenden Komplexe
zumindest teilweise auf, so wird das Lebensgefuhl reicher,
unser Selbstbild echter, die Welt farbenfroher. Ballast fallt
von uns ab. Es ist ein grofSer Schritt hin zu einem Leben als
emotional reifer Erwachsener, der seine Entscheidungen auf
der Basis seiner eigenen Werte trifft, anstatt aufgrund
uralter, in der Vergangenheit ubernommener Pragungen.

Dabei kann es durchaus sein, dass wir auch nach der
Aufléosung von Komplexen viele Entscheidungen weiterhin
ganz ahnlich wie vorher treffen. Doch dann tun wir es als
freier Mensch, der die Hoheit uber seine Beweggrunde und
die FUhrung in seinem Leben Ubernommen hat. Komplexe
der Vergangenheit aufzuldosen bedeutet also immer auch,
eine bessere und fahigere Fuhrungskraft im eigenen Leben
und im Haus unseres Geistes zu werden, damit wir unser
Lebensschiff dorthin steuern konnen, wo es unser Herz
verlangt zu sein. Es andert sich dadurch neben dem
Selbstwertgefuhl, dem Selbstvertrauen und der emotionalen
Grundstimmung nicht nur, wie wir die Vergangenheit
bewerten und auf bestimmte komplexhafte Themen
emotional reagieren. Viel wichtiger: Die Erwartungen an die
Zukunft werden mit jedem Uberwundenen Komplex weiter,
offener und freier.



Wer Komplexe hinter sich lasst, segelt einem Horizont
voller neuer Méglichkeiten entgegen, um wirklich sein
eigenes Leben zu fluhren.

DIE DREI ICH-ZUSTANDE

Die Transaktionsanalyse unterscheidet drei grundlegende
Ich-Zustande: das »Eltern-Ich«, das »Kind-lch« und das
»Erwachsenen-Ich«. Wenn wir bedenken, dass auf unsere
Eltern dieselbe Unterteilung zutrifft, dann kdnnen an jeder
Interaktion mehrere unterschiedliche Ich-Zustande beteiligt
sein. Als Kinder und oft noch als Erwachsene gehen wir
davon aus, dass unsere Eltern sich in ihrem Verhalten uns
gegenuber in ihrem Erwachsenen-lch-Zustand befinden,
wahrend wir, zumindest als Kinder, uns im Kind-lch-Zustand
befinden. In der Praxis handeln jedoch haufig sowohl die
Kinder als auch die Eltern aus einem Kind-lch-Zustand
heraus, sodass letztlich zwei Kind-Ich-Zustande miteinander
interagieren.

Da Eltern auch nur Menschen sind und die Tatsache, dass
man ein Kind bekommt, einen nicht automatisch zum reifen
Erwachsenen werden lasst, ist es also nicht verwunderlich,
dass viele Eltern in ihren kindlichen ungelosten Themen
stecken geblieben sind, die sie spater auf den Umgang mit
ihren Kindern Ubertragen. Selbstverstandlich nicht
absichtlich und oft nicht mal bewusst. Dann konnen Eltern
nicht wirklich Eltern sein, da sie emotional zu bedurftig sind
und ihre Kinder brauchen, um die eigenen Bedurfnisse zu
erfullen.

Schauen wir uns zunachst kurz an, welche Eigenschaften
sich mit den verschiedenen Ich-Zustanden verbinden lassen.

Im Grunde, so kann man es vereinfacht sagen, versuchen
Kinder Kinder grolszuziehen.




Der Kind-Ich-Zustand

Was wir als Kinder erlebt haben, hat heute meist ein
anderes Gewicht. Wurden wir beispielsweise bei einem
Fehler von den Eltern geschlagen, so haben wir heute etwa
dann, wenn der Chef uns wegen eines Fauxpas bei der
letzten Prasentation in sein BUro zitiert, nicht mit
korperlicher Gewalt zu rechnen. Gleichwohl kann unsere
emotionale Reaktion ahnlich heftig ausfallen wie damals, als
es fur schlechte Zensuren vom Vater regelmafig kraftige
Ohrfeigen oder furs unaufgeraumte Zimmer von der Mutter
Liebesentzug gab. Geblieben sind unsere mittlerweile
konditionierten Reaktionen angesichts ahnlicher aulRerer
Reize.

Unser Kind-Ich-Zustand setzt sich zusammen aus all den
alten Gefuhlen, Gedanken, Handlungsmustern,
Einstellungen etc., die sich in der Kindheit gebildet und bis
heute kaum oder gar nicht verandert haben. Wir sind und
bleiben emotional bedurftig. Agieren wir aus diesem
Zustand heraus, passen unsere Gefuhle und Reaktionen
nicht zur aktuellen Situation, sondern speisen sich aus der
Vergangenheit. AuBenstehende empfinden unser Verhalten
dann haufig als Uberzogen. Wir sind nicht in Kontakt mit
unseren Ressourcen, die wir als Erwachsene haben und als
Kinder nicht hatten.

Sind wir mit dem Kind-Ich-Zustand assoziiert, erleben wir
uns auch als Erwachsene in der Interaktion mit anderen
wie die Kinder, die wir einst waren.




DER ZUSTAND »LEIDEN«

Die Autoren Rogoll und Rautenberg unterteilen den Kind-
Ich-Zustand in die Funktionen »Leiden«, »Spielen« und
»Geniellen«. Fur das Thema dieses Buches ist es
besonders Ersteres, Leiden, das den Grolsteil des
Kummers im Umgang mit unseren Eltern - und nicht
selten der restlichen Welt - verursacht. Damit verbunden
sind den beiden Autoren zufolge beispielsweise
Angstlichkeit, Traurigkeit, Schiichternheit, Wut, Trotz und
Eigensinn. Aber auch wenn man eifersuchtig oder
neidisch ist oder von Schuldgefuhlen geplagt wird,
befindet man sich im Zustand Leiden.

Kommt dir das bekannt vor? Verhalten sich deine Eltern
manchmal so? Oder du selbst? Da kann ich dich beruhigen:
Das tun wir alle von Zeit zu Zeit. Doch wir kdonnen lernen,
die Dynamik dieses Verhaltens mehr und mehr zu
durchschauen und zunehmend aus dem Erwachsenen-Ich
heraus zu agieren.

Der Eltern-ich-Zustand

Wenn unser Eltern-lch-Zustand aktiv ist, denken, verhalten,
fuhlen und reden wir, wie wir es von unseren Eltern kennen.
Das Eltern-Ich ist vergleichbar mit Freuds Uber-Ich, das die
Ge- und Verbote, die Verhaltensregeln und Normen,
Haltungen und Meinungen und all das andere mentale Zeug
beinhaltet, das wir - unhinterfragt und ungeachtet der
Tatsache, ob uns das nun gefiel oder nicht - von unseren
Eltern, anderen Autoritatspersonen und uberhaupt von der
Gesellschaft Ubernommen haben. Daher verhalten wir uns
moglicherweise in besonders belasteten Momenten ganz
ahnlich wie unsere Eltern, selbst wenn wir deren Verhalten
schon immer zutiefst abgelehnt haben. So geriet ein Klient



