MUTTER
LASST

?

Ein heilsam /

revolutionarer Blick
auf die erste Frau
in unserem Leben

GU



Hinweis zur Optimierung

Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.



Impressum

© eBook: GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH, Minchen,
2020

© Printausgabe: GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH,
Mulnchen, 2020

Alle Rechte vorbehalten. Weiterverbreitung und offentliche
Zuganglichmachung, auch auszugsweise, sowie die
Verbreitung durch Film und Funk, Fernsehen und Internet,
durch fotomechanische Wiedergabe, Tontrager und
Datenverarbeitungssysteme jeder Art nur mit schriftlicher
Zustimmung des Verlags.

Projektleitung: Dr. Sarah Rafajlovic
Lektorat: Anna Cavelius

Covergestaltung: independent Medien-Design, Horst Moser,
Munchen

eBook-Herstellung: Christina Bodner

€ ISBN 978-3-8338-7482-6
1. Auflage 2020

Syndication: www.seasons.agency.
GuU 8-7482 04 2020 01

Unser E-Book enthalt Links zu externen Webseiten Dritter,
auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb konnen
wir fur diese fremden Inhalte auch keine Gewahr
ubernehmen. Fur die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets
der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten


http://www.seasons.agency/

verantwortlich. Im Laufe der Zeit konnen die Adressen

vereinzelt ungultig werden und/oder deren Inhalte sich
andern.

Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de

www.facebook.com/gu.verlag

GRAFE

Emm Unternehmen der

GANSRKE VERLAGSGRUPPE


http://www.gu.de/
http://www.facebook.com/gu.verlag

Garantie

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern oder
Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der
Erstellung unserer E-Books auf Aktualitat und stellen
hochste Anspriche an Inhalt und Gestaltung. Alle
Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren,
jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt
und von unseren Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt
ausgewahlt und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit diesem E-
Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben Sie weitere
Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns auf |hre
Ruckmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir fur
Sie immer besser werden kdnnen. Und wir freuen uns, wenn
Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis
oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT

GRAFE UND UNZER VERLAG
Leserservice



Postfach 86 03 13
81630 Munchen
E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

Telefon: 00800/ 72 37 33 33*

Telefax: 00800 /50 12 05 44%*

Mo-Do: 9.00 - 17.00 Uhr

Fr: 9.00 bis 16.00 Uhr (*gebuhrenfrei in D,A,CH)


mailto://leserservice@graefe-und-unzer.de

DER WICHTIGSTE
MENSCH ICH IN IHREM
LEBEN?




MUTTER SEI DANK

»Eine Mutter macht grundsatzlich mehr richtig, als sie
Jjemals falsch machen kénnte. Andernfalls gabe es uns gar
nicht.«

ANGELA WEISS

Begeisterung und Neugierde uber den fur Sie wichtigsten
Menschen weckt dieses Buch. Genau, der sind Sie!

Sie lesen weder in einem Erziehungsratgeber, noch handelt
es sich um eine Abrechnung mit Ihrer Mutter. Es ist auch
nicht speziell fUr Mutter geschrieben, sondern fur Menschen,
die von einer Mutter geboren wurden. Dieser Umstand ist
bei jedem einzelnen Menschen pragend und ein
gemeinsamer Nenner. Einer, der uns alle verbindet. Jeder
von uns hat wahrend der Schwangerschaft monatelang Tag
und Nacht mit und in seiner Mutter zugebracht. Es wird
Ihnen wohl niemals jemand wieder so nahestehen wie
damals Ihre Mutter.

Keineswegs maochte ich die wichtige Rolle von Vatern in
Abrede stellen. Aber unsere Entwicklung betrachte ich hier
nun einmal unter dem mdatterlichen Einfluss.

Viele Aspekte mussten unberucksichtigt bleiben, dazu
gehort auch die absolut spannende Interaktion von »Vater-
Mutter-Kind«. Andere konnten nur angedacht werden. Das
liegt daran, dass Erkenntnisse aus Medizin, Padiatrie
(Kinderheilkunde) und Psychologie standig erweitert und
zum Teil auch revidiert werden. Dieses Buch ist also auch
kein wissenschaftliches Lehrbuch, sondern will eher als eine
Reflexionsgrundlage dienen. Ein Ratgeber, der das
Nachdenken uber sich selbst anregt.



Jeder von uns hat vielfaltige und unterschiedlichste
Kenntnisse in allen moglichen Wissensgebieten. Wie gut
kennen Sie sich beispielsweise aus in der Gegend, in der Sie
leben, oder auch mit Aktienkursen, dem Steuerrecht, dem
Streckennetz? Sind Sie ein Frauen-, Manner- oder
Weinkenner, ein Restaurant-Scout? Haben Sie Fachwissen in
Ihrem Beruf, Ihrem Hobby? Sind Sie ein It-Girl, ein Playboy,
eine Reiseleiterin, ein Tierfreund, eine Naturschitzerin?

EXPERTE IN EIGENER SACHE

Wie steht es aber mit dem wirklich Naheliegenden? Ihrer
Menschwerdung, der Entwicklung von der befruchteten
Eizelle zum Baby bis hin zu der Person, die Sie heute sind?
Was wissen Sie daruber? Sind Sie »Experte in eigener
Sache«? Und zwar nicht erst dann, wenn etwas zwickt oder
wehtut, sondern einfach so, weil Sie neugierig sind, weil Sie
dranbleiben mochten an der Liebesbeziehung mit sich
selbst.

Wenn nicht wir selbst Experten in eigener Sache sind, wer
ist es dann? Mochten Sie, dass lhre Mutter auch in lhrem
Erwachsenenleben die Expertin bleibt, die sie in Ihrer
Kindheit far Sie war? Oder sollte das jetzt lieber ein Arzt
ubernehmen, ein Seelsorger, der Partner? Frustriert es Sie
vielleicht, dass keiner von denen das richtig zu machen
scheint? Was nicht weiter erstaunlich ist, denn jeder dieser
Experten betrachtet Sie von einem anderen Blickwinkel aus.
Zugang zum ganzen Spektrum haben nur Sie.

Sie wollen jetzt genau wissen, wer Sie sind und wie Sie
ticken? Sammeln Sie so viele Informationen wie maoglich
uber sich selbst. Die besten Quellen hierflr sind lhre
Erinnerungen, lhre Familie, Bezugspersonen aus lhrer
Kindheit, Ihnre Mutter - und auch dieses Buch.

In diesem Buch werden Sie uber einige spannende
Moglichkeiten lesen, wie Sie sonst noch an Wissen Uber sich



selbst herankommen. Es freut mich, wenn Ihnen der eine
oder andere Impuls heilsame und wohltuende Erkenntnisse
schenkt.

Bitte haben Sie Verstandnis, dass ich mich bei alledem nicht
speziell um eine geschlechtsneutrale Anrede geschert habe.
Sofern aus dem Zusammenhang nicht anders erkennbar,
konnen sich Frauen genauso wie Manner angesprochen
fahlen.

Setzen Sie Ihr Gehirn ein und alles, was Sie darin uber sich
abgelegt haben. Rufen Sie Erinnerungen und Gefuhle ab.
Wussten Sie, dass Informationen nicht nur im Gehirn
abgespeichert sind?

FRAGEN, DIE GUTTUN

Die Mutter des griechischen Philosophen Sokrates, die
ehrwurdige Phainarete, war eine Maia. So bezeichneten die
alten Griechen ihre Hebammen. Offenbar hatte ihr Sohn
Sokrates von ihr gelernt, was eine gute Hebamme
ausmacht. In Platons Dialog Theatet sagt er Uber sich selbst:
»Ich vermute, und du selbst glaubst es ja auch, dass du in
dir mit etwas schwanger gehst und Wehen hast. Vertraue
dich also mir an. Denn schliefSlich bin ich der Sohn einer
Hebamme und verstehe auch selbst etwas von dieser
Kunst.«

Die hier beschriebene Gesprachstechnik wird Maieutik
genannt. Der Fragesteller ist dabei wie eine Maia, eine
Geburtshelferin. Die Fragen sollen einen dazu veranlassen,
ein Problem zu vertiefen, es zu betrachten und selbst zu
klaren. Die Maieutik besteht darin, da zu sein, zu begleiten,
das Vertrauen zu starken und das »Gebaren« der Antworten
und Erkenntnisse nicht zu storen oder gar selbst zu
ubernehmen.



FRAGEN AN SIE SELBST

» Reduziert Sie Beruf oder Familie auf eine bestimmte
Tatigkeit, obwohl Sie auch andere Talente haben?

e Sind Sie so damit beschaftigt, Erwartungen anderer zu
entsprechen, dass Sie gar nicht mehr so genau wissen,
was SIE wollen?

e Lassen Sie das mit sich machen? Warum?

« Haben Sie eine Idee, was sonst noch fur Moglichkeiten
in [hnen schlummern?

« Wenn Sie morgen mit einer zusatzlichen Fahigkeit oder
Begabung aufwachen durften, welche wiurden Sie
wahlen?

e Fallt Ihnen spontan Uberhaupt eine ein?

e Wenn Sie in funf Jahren abdanken mussten, wirden Sie
etwas an lhrem Leben, Ihrem Alltag andern? Gibt es
Blockaden, die Sie von lhrer eigentlichen Berufung
abhalten?

Auf den nachsten Seiten begegnen lhnen viele Fragen.
Fragen von der Art, die Sie veranlassen werden, sich selbst
zu erkunden, die ans Licht bringen, was langst bei Ihnen
vorhanden ist. Das Schone ist, beim Antworten wird Sie
niemand unterbrechen und dazwischenreden. Sie kdnnen
sich Zeit lassen, werden nicht bewertet und beurteilt far
das, was Sie denken.

Routinemaliig ablaufende Verhaltens- und Denkmuster,
Glaubenssatze, Dogmen, Vertrautes und Gewohntes infrage
zu stellen, fahlt sich far viele Menschen ungewohnt an,
mitunter sogar falsch. Ein fixes Selbstbild lasst uns glauben,
wir wussten schon, wer wir sind - und es kame nur noch
darauf an, uns zu optimieren, besser zu werden, mehr und
Hoheres zu erreichen. Dabei gibt es noch so viel mehr zu
entdecken. Neues und Unbekanntes entfesselt das, was in
der Tiefe unserer Seele darauf wartet, gelebt zu werden.



Schauen Sie doch mal an, was bei Ilhnen herauskommt, und
lassen Sie dieses Buch Ihre Maia sein.

Wer sich auf Fragen uber sich selbst einlasst, riskiert
etwas. Sich infrage stellen heilst, das Selbstbild zu
hinterfragen, das man erschaffen hat, mit dem man sich
identifiziert, mit dem man bisher gelebt hat.




DANKE AN MEINE MAIAS

Danke an meine Patienten. Durch sie und mit ihnen darf ich
all das lernen, was mir kein Lehrbuch oder Dozent
beibringen konnte. Zunehmend komme ich dahinter, dass
ich bei einer gelungenen Konsultation in meiner
Sprechstunde nicht mehr als eine Projektionsflache bin, also
ein Resonanzkorper. Die Stichworte fur einen Losungsweg,
das innere Wissen daruber, was bei ihnen angeschaut
werden darf und soll, liefern immer meine Patienten selbst.
Diese innere Weisheit betrachte ich als Geschenk, darauf
darf ich immer weiter aufbauen, das gebe ich gerne weiter.
Eine ganze Weile habe ich in den Gesprachen den
wiederkehrenden Bezugen zur Mutter keine weitere
Beachtung geschenkt. Unabhangig von Alter oder
Geschlecht taucht die Mutter jedoch in Bemerkungen und
Schilderungen immer wieder auf. So begann ich mich
intensiver fur diesen Aspekt menschlicher Erfahrungen zu
interessieren. Welchen Anteil hat die Mutter am Wesen eines
Menschen, an seinen Konflikten, Angsten und Sehnslichten?
Fragen nach der Mutter und der Beziehung zu ihr machen
Turen zu verborgenen inneren Welten auf. Selten bin ich
einem Menschen begegnet, dem seine Mutter, in welchem
Verhaltnis er auch immer zu ihr stand, vollig gleichgultig
war. Und wenn, dann macht auch so eine Behauptung
hellhorig.

Es liegt mir fern, tiefere Ursachen flr Probleme und Konflikte
standig und immer auf die Mutter reduzieren zu wollen.
Solch ein simplifiziertes Vorgehen wirde dem unendlich
komplexen Zusammenspiel von Reizen und Erfahrungen,
dem wir im Laufe unseres Lebens ausgesetzt sind, in keiner
Weise gerecht. Dennoch meine ich, dass die Rolle der Mutter
in unserem Leben unterschatzt wird. Lesen Sie, wie
weitreichend ihr Einfluss auf uns ist.



Gezeugt und befruchtet wurde die Idee, den Einfluss der
Mutter genauer zu betrachten, also wahrend der Gesprache
mit meinen Patienten wie auch durch Selbstbeobachtung.
Schwanger gegangen bin ich dann mit verschiedenen
Aspekten der Pragung und Beeinflussung, denen ich
verschiedene Abschnitte in diesem Buch gewidmet habe.
Sie werden zu den unterschiedlichen Themen auch Hilfen
zur Selbsthilfe finden, um mit Schrammen und Verletzungen
umzugehen. Gleichzeitig mochte ich Sie bitten, dass Sie es
sich im Zweifelsfall nicht schwerer als noétig machen.
Spannen Sie eine Fachfrau oder einen Fachmann ein, wenn
Sie alleine nicht weiterkommen sollten.

Beim Gebaren standen mir dann gleich eine ganze Reihe
aulBergewohnlicher Hebammen zur Seite. lhnen und meinen
mir ans Herz gewachsenen Patienten mochte ich danken.
Besonders danken mochte ich meinem strengsten, aber
auch ehrlichsten Kritiker sowie liebsten Menschen, meinem
Lebenspartner Konstantin.

Zu guter Letzt mochte ich meine Mutter erwahnen und ihr
einen besonderen Dank aussprechen:



HERZENSDANK MEINER LIEBEN MUTTER,

mir wird immer starker bewusst, dass ich in Dir, mit Dir
und durch Dich so viel lernen durfte. Vielleicht sogar
weitermachen darf, wo Du aufhéren wolltest oder
musstest. Du hast mich genahrt, geférdert, inspiriert und
gemalregelt. Du bist ein Kriegskind. Der Krieg begrub
viele Traume Deiner Eltern. Du hast im Bauch Deiner
Mutter nicht die Ruhe gefunden, die ich bei Dir hatte.
Vertreibung, Entwurzelung, Angst und Flucht dominierten
das Leben Deiner Mutter wahrend der neun Monate, in
denen Du geworden bist. Zutrauen zu Dir und zu Deinen
Fahigkeiten, Gelassenheit, Mut - das vermisse ich
manchmal bei Dir. Papa hat Dich vor vielem abgeschirmt,
Dir vieles abgenommen und so manches sogar entrissen.
Damit wollte er Dir auf seine Art seine Liebe zeigen,
wenngleich er Dir damit nicht wirklich immer einen
Gefallen erwiesen hat. Es blieb Dir in manchen Bereichen
verwehrt, Deine vielen Anlagen und Fahigkeiten zu
entfalten. Aus Ridcksicht und Furcht, auch aus
Bequemlichkeit und Uberzeugung hast Du vielleicht auch
aufgegeben, das fur Dich einzufordern. Entfaltung
bedeutet, dass Du, bevor Du an irgendetwas anderes oder
jemanden glaubst, an Dich glaubst.

Was wunsche ich mir fur Dich? Ruhe und Gelassenheit
ohne Schuldgeftihle. Anpassung an Unabanderliches, ein
Auge fiir die Chancen, die Anderungen mit sich bringen.
Spiritualitat durch Liebe und nicht Festhalten an Dogmen.
Es ist so schon, frei und beweglich zu sein. Wer sich
bewegt, schtittelt seine Fesseln ab. Vielleicht hast du so
weniger Schutz, aber Blessuren heilen besser, wenn sie
Licht und Warme ausgesetzt werden.

Ich denke an Dich, umhdlle Dich mit strahlendem Licht,
halte im Geist Deine Hand. Du hast mich als Kind in Deinen




Armen gewiegt, als ich nicht schlafen konnte. Dabei hast
Du »Cheerio Baby« gesungen. Das war wundervoll. Danke!

Dein Kind




AN SEINER MUTTER
KOMMT KEINER VORBEI

»Die erste Liebe, die ins Herz einzieht, ist die letzte, die aus
dem Gedachtnis schwindet. «

JOHN PETIT-SENN (FRANZOSISCH-SCHWEIZERISCHER
LYRIKER)

Der erste Gott in lhrem Leben war Ihre Mutter.

Ihre Existenz begann im »mutterlichen Universum«. lhre
Mutter war die Herrscherin GUber Raum, Zeit, Materie und
Energie. Sie stellte Ihnen alles zur Verfugung, was Sie
brauchten. Richtete Ihnen in Ihrem Leib ein Paradies ein.
Ihre Mutter war lhre Gottin, IThre Welt und zugleich die
Person, die Uber diese Welt bestimmte.

Zeit unseres Lebens pendeln wir seitdem zwischen Nahe
und Distanz. Ziel dieser Ubung ist psychische Stabilitat und
Autonomie. Zunachst kampft ein Kind um die Nahe zu seiner
Mutter, in der Trotzphase ringt es um Distanz und in der
Pubertat sucht es die Ablosung. Stellvertretend fur die
Mutter versucht sich der Mensch spater an Bezugspersonen
und Liebespartnern. Sie haben in der Zwischenzeit sicher
Schnuller, Kuscheltiere und Schmusedecken abgelegt.
Uberlegen Sie mal, auf wen oder was Sie heute
zuruckgreifen, wenn lhnen Sicherheit, Trost, Nahe oder
Geborgenheit fehlen? Auf einen lieben Menschen? Vielleicht
auch auf Gegenstande wie ein Auto, Kleidung, Schmuck, es
kommen auch Gewohnheiten, Suchte oder Anschauungen
infrage. Mochten Sie sich dann betauben, ablenken oder
lieber in sich gehen, wirklich geliebt werden?

Wie verbunden sind Sie noch mit Inrem »ersten Gott« - mit
Gott Uberhaupt?

Sind Sie religios, glaubig, strengglaubig oder gutglaubig?
Sind Sie spirituell, Agnostiker (unsicher, ob es Gott gibt)



oder Atheist (jemand, der nicht an Gott glaubt)? Fihlen Sie
sich verbunden mit dem Sein und der Welt?

Wie sieht es denn so aus mit dem Gluck in der Liebe, Ihrem
Selbstvertrauen, lhren heimlichen Angsten und der
Beziehung zu lhrer Mutter? Was denn bitte schon die Mutter
mit alldem zu tun hat? Das werden Sie schon noch sehen!
Wir alle werden als abhangige und hilfsbedurftige Wesen
von einer Frau geboren.

An lhrer Mutter kommen Sie also nicht vorbei. Sie macht
unser Leben erst moglich, wir gehen aus ihr hervor, sie hat
uns gepragt, nicht nur in unserer Kindheit, sondern daruber
hinaus auch unsere Haltung und Handlungen als
Erwachsene.

lhre leibliche Mutter ist wohl die wichtigste Frau in Ihrem
Leben.

Die im Bauch der Mutter verbrachte Zeit bildet tiefwirkende
Muster fur den Rest unseres Lebens. Selbstwahrnehmung
findet zum ersten Mal im Mutterleib statt. Unsere Geburt ist
ein riesiges gemeinsames Abenteuer mit der Mutter. Mit ihr
haben Sie weitaus mehr Zeit verbracht als mit dem Vater.
Abgesehen von den gut neun Monaten im Bauch verbringen
Kinder in ihren ersten zehn Jahren in einer
Durchschnittsfamilie zehnmal mehr Zeit mit der Mutter als
mit dem Vater.

Die Verbindung mit der Vergangenheit, die so eng mit
unserer Mutter verwoben ist, starkt unseren
Gegenwartsbezug, enthullt eine Menge uber unsere
Motivationen, Angste und Starken. Ohne das Gefuhl dafur,
wer wir sind, bleiben wir losgelost und unfahig, Anschluss zu
bekommen. Die Mutter Ubertragt wahrend der
Embryonalphase unbewusst ihre emotionalen Themen in
das Mentalfeld ihres Kindes und das Kind tragt diese Inhalte
in sich. Viele Menschen schleppen bestimmte Themen dann



ein Leben lang mit sich herum und geben sie an die nachste
Generation weiter. Das geht so lange, bis jemand erkennt,
dass der Rucksack jemand anderem gehort, und diesen
ablegt (siehe auch Die Crux mit dem Verzeihen, > ff.).

Jeder Mensch ist ein geistig-spirituelles Lebewesen. Wer
einen Menschen und sich selbst ausschlielSlich logisch
betrachtet, dem entgehen eine ganze Reihe spannender
Erkenntnisse und Selbsterkenntnisse.

Als Kind waren wir psychisch und physisch komplett
abhangig, normalerweise von der Mutter. Wir waren ihr
deshalb in den ersten Jahren ausgeliefert, weil sie uns
ernahrte, uns sauber und warm hielt, uns half und
unterstitzte. Wir waren aber auch ihren Wanschen und
Vorstellungen daruber ausgeliefert, was sie fur gut far uns
hielt, genauso wie ihren Launen, ihrer Willkar, ihren Macken,
ihren Verletzungen, ihren Leiden, ihren Sorgen und
Sehnstchten. Naturlich hatten wir auch intensiv Anteil an
ihrem Gluck und ihren Freuden.

Sie merken, allein durch diese Pragungen bleiben unsere
Mutter auch als Erwachsene fur uns bedeutsam.



DIE ERSTE GROSSE LIEBE

Die gegenseitige Liebesbeziehung zwischen Mutter und Kind
ist fester Bestandteil im Programm des Lebens. Ob diese
Liebesbeziehung tragisch oder glucklich verlauft, beeinflusst
spater das ganze Leben. In jeder Liebesbeziehung gibt es
einen, der mehr und den anderen, der weniger liebt. Unsere
Mutter hatte uns mehr Lebenszeit und damit mehr
Erfahrungen in der Liebe voraus. Ob diese Erfahrungen
positiv oder negativ waren, bleibt dahingestellt. Wir kamen
auf jeden Fall als absolute Liebesamateure ins Dasein.

Das mutterliche Gehirn wird durch Hormone jedoch so weit
manipuliert, dass auch eine Frau, die GUberhaupt nicht Mutter
werden mochte, ja sogar eine lieblose oder liebesunfahige
Frau Mutter werden kann. Unsere Mutter war deshalb immer
diejenige, die uns anfangs mehr geliebt hat.

Durch Schwangerschaft, Geburt, Stillen, Korperkontakt mit
dem Kind sowie durch seinen Geruch werden Hormone
gebildet, die bestimmte Gehirnschaltkreise fur mutterliches
Verhalten starken. Zusatzlich produzieren bereits der Fotus
und seine Plazenta Botenstoffe, die das mutterliche Gehirn
standig umspulen. Damit wird ein machtvolles Programm
ausgelost, das das Gehirn der werdenden Mama
umstrukturiert.

Fakt ist, dass wir die Mutter zum Uberleben brauchten, die
Mutter uns aber nicht.

Sie haben es schon richtig verstanden: Diese Botenstoffe
sind das Waschpulver fur die Gehirnwasche, die auf eine
Mutter einwirkt. Ohne diese Gehirnwasche wurde eine Frau
niemals zur Mutter werden! Denn eine Mutter ist in der
Lage, alles Erdenkliche und manchmal fast Unmogliches fur
ihr Kind zu unternehmen. Sie steht in einer geradezu
suchtartigen emotionalen Abhangigkeit zum Baby, bringt



unglaubliche Opfer, ist zu Beginn nahezu 24 Stunden
permanent auf Trab, denkt an nur einen einzigen Menschen
und ist fur diesen standig parat. Das ist ein extremer
Belastungszustand, der nur durch eine biologisch ausgeloste
Willensmanipulation zustande kommen kann. Dieses hohe
Niveau an bedingungsloser Liebesintensitat fahrt dann auf
ein naturgewolltes Normalmal zuruck, sobald das Kind
selbststandiger wird. Andernfalls wurde sich die Mutter
zugrunde richten und es gabe keinen Raum fur weiteren
Nachwuchs beziehungsweise andere Liebesbeziehungen.
Die Natur hat dafur gesorgt, dass jeder Mensch
grundsatzlich zumindest seine Erstausstattung Liebe erhalt.
Wenn nach und nach die Hormone der Mutter auf ein
Normalniveau sinken, bildet sich die bedingungslose
Mutterliebe zurtck. Parallel dazu jedoch wachst und
entwickelt sich die Liebe des Kindes. Eine Ahnung der
bedingungslosen Mutterliebe hat sich tief verankert als eine
Art Vorbild oder Idealmodell. Das Kind fangt an fur sie zu
gluhen, wahrend die Mutter abkuhlt. Stellen Sie sich das wie
ein Diagramm vor: Eine Achse definiert die Lebensjahre von
der Empfangnis bis zum Tod und die andere Achse das
Liebesausmals. Auf Ihrem Liebesdiagramm bewegten sich
die Liebeslinien von Ihnen und Ihrer Mutter zunachst
aufeinander zu. Versuchen Sie womoglich seit jeher, die
Liebe Ihrer Mutter einzufangen? Hinter solchen abstrakten
grafischen Vorstellungen verbergen sich mitunter tragische
Lebens- und Liebesgeschichten.

Erreichen sich Kinderliebe und Mutterliebe nicht oder nur
sehr kurz und gehen einander wieder verloren, dann wird
das Kind mit einer lebenslangen ungestillten Sehnsucht
leben.

Wenn die Liebe eines Kindes nicht bei der Mutter ankommen
kann und auch umgekehrt, fehlt ihm von Anfang an ein




Grundvertrauen.

Ein Kind lernt zu lieben, um zu uberleben. Wenn es das Kind
nicht schafft, die Mutter mit seiner zunehmenden
Liebenswiurdigkeit zu erreichen und sie davon zu
uberzeugen, wahrend deren Liebeshormone abnehmen,
furchtet es, verlassen zu werden und zu sterben. Es strengt
sich daher machtig an. Lauft seine Liebe Ofter ins Leere,
dann zweifelt es nicht an der Mutter, sondern an sich und
seinen Fahigkeiten. Um zu Uberleben, experimentiert es mit
Ersatzhandlungen, indem es nach Beweisen sucht, nicht
Ubersehen zu werden, wie etwa sozial anerkannte und
erfreuliche Mittel wie Charme und Herzlichkeit, aber auch
mit gegen sich selbst oder andere gerichtete Aggressionen.
Kleine Kinder setzen sich aus Liebe zu ihren Eltern mit Leib
und Seele ein, ja, sie konnen sich sogar fur sie opfern. Das
tun einige auch dann noch, wenn sie langst erwachsen sind.
Wenn diese Menschen selbst Eltern geworden sind,
ubersehen sie dabei womoglich sogar ihre Kinder aus Liebe
zu ihren Eltern. So werden Muster von einer an die nachste
Generation weitergegeben.

Ein schwieriges Verhaltnis zur Mutter ist ein tiefer
emotionaler Schmerz und ein anhaltendes Leid, eine
energetische Blockade. Sie sind damit abgeschnitten vom
Quell Ihrer ersten Liebeserfahrung. Mit Ablenkung,
raumlichem Abstand oder Kontaktabbruch ist diesem
Zustand nicht beizukommen. Das Heilmittel fur verlorene
Liebe ist Liebe. Mutterliebe lasst sich zu Beginn der Mutter-
Kind-Liebesbeziehung durch Hormone erzwingen - oder
vielleicht gefallt Ihnen der Begriff »herbeizaubern« besser.
Dieser biologische Kunstgriff ist einmalig. Doch was machen
wir denn spater?

Die nachfolgenden kapitel kgspf kgspf ermutigen und
begleiten Sie, sich der Urahnung der ersten Liebeserfahrung
Ihres Lebens zu nahern, ihr nachzuspuren, sich zu erinnern,
dort anzukommen.



WENN SIE AN IHRE MUTTER
DENKEN ...

Trauen Sie sich, schonungslos inneren Wahrheiten zu
begegnen. Lassen Sie diese Gefuhle zu und begeben Sie
sich auf eine spannende Abenteuerreise.

Beschreiben Sie doch mal Ihre ehrlichen Gefuhle, wenn Sie
an |lhre Mutter denken. Was empfinden Sie? Es geht dabei
nicht um Glorifizierung oder Schuldzuweisungen - es geht
nicht um eine Abrechnung mit lhrer Mutter. Es geht gar
nicht um lhre Mutter! Es geht um SIE und Ihr ureigenes
Innenleben.

Hinter all den verschiedenen Symptomen, die uns
manchmal das Leben schwermachen, stecken Gefuhle.
Wenn die uns zu schaffen machen, dann haben sie eine
Botschaft. Wer diese nur bekampft und nicht ganz genau
hinhort, sorgt lediglich dafur, dass diese Gefuhle an Umfang
und Deutlichkeit zunehmen.

Widmen Sie sich einmal in Ruhe den folgenden Fragen:

e Was flhlen Sie, wenn es um lhre Mutter geht? Warme,
Geborgenheit, Frieden, Annahme, Liebe, Freude? Spuren
Sie Traurigkeit oder Sehnsucht?

 Gibt es offene Rechnungen, Vorwiirfe, Angste,
Schuldgefuhle, Trauer, Enttauschungen, Verletzungen,
Abwehr, Groll, Defizite, Uberforderungen?

 Welche Erinnerungen steigen in lhnen auf?

e Ist es Ihnen gelungen, im Laufe der Jahre Ihre Gefuhle
unter einer Decke von Ignoranz oder Idealisierung
stummzuschalten?

Stummschalten bedeutet nicht hinhéren, und das ware so
unendlich schade. Wissen Sie, warum? Energie folgt immer



der Aufmerksamkeit. Lesen Sie sich dazu mal die Fragen auf
der nachsten Seite durch.

Ihr gegenwartiges Verhalten ist die Antwort auf das Destillat
aus vorangegangenen Erfahrungen. Gibt es uralte
Verletzungen, Angste und Groll? Diese Geflihle kdnnen Uber
viele Jahre bis in die Gegenwart fortleben und beeinflussen
nachhaltig Verhalten, Glick und Gesundheuit.

Anstatt in eine Opferrolle zu flichten und andere - allen
voran lhre Mutter - mit Schuldzuweisungen zu Uberziehen,
hilft die Mutterreise, Neugierde und Interesse an uns selbst
zu entdecken, Verstandnis und Einsicht zu erlangen,
Schadliches und Schadigendes zu transformieren, gehen zu
lassen und Verantwortung fur alle Aspekte des
Erwachsenenlebens zu Gbernehmen. Am Ende einer langen
Reise fuhrt dies zu einer liebevollen Verbundenheit mit dem
Ich, Ihrer Mutter und Ihrer Vergangenheit. Beginnen Sie
damit, sich ganz sacht auf Ihre Mutter auszurichten,
begegnen Sie ihr neu. Begegnen Sie auch dem Teil lhrer
Mutter, der in Ihnen ist und fur immer dort bleiben wird,
Ihrer inneren Mutter. Das ist der Nahrboden fur eine nicht
endende Liebesbeziehung mit sich selbst in der Gegenwart
und Zukunft.

Was, wenn es keine Symptome gibt und alles bestens
erscheint? Auch dann ist Ihr Inneres ein mit lhrer Mutter
verquicktes Mysterium, das einen naheren Blick allemal
lohnt.



DIE MUTTERREISE

Worauf richten Sie Ihre Aufmerksamkeit, wenn Sie an
Ihre Mutter denken?

Sehen Sie sie aulSerlich vor sich?

Was fur ein Bild zeichnen Sie von ihr?

Ist das ein Bild der Gegenwart oder der Vergangenheit?
Die Mutter der Kindheit, der Jugend, des
Erwachsenendaseins, des Alters?

Wie erleben Sie den Wandel?

Welche Grundstimmung nehmen Sie in sich wahr?
Existiert eine Verbundenheit?

Haben Sie Uberhaupt eine Vorstellung, ein klares Bild
von ihr?

Wie ist die Korperhaltung Ihrer Mutter? Hat die etwas
mit ihrer Lebenshaltung zu tun?

Gibt es einen Geruch der Mutter oder eine bestimmte
Geschmacksnote, die Sie mit ihr in Verbindung bringen?
Ist Ihnen wohl oder Ubel dabei?

Ist die Stimme |hrer Mutter in lhrem Gedachtnis? Wie
hort sich diese an? Was macht das mit Ihnen?

Denken Sie an die Haut Ihrer Mutter. Welcher Teil Ihres
Korpers fallt Ihnen dazu ein? Wollen Sie sie gerne
berGhren oder lieber nicht? Was spuren Sie? Wie flhlt
sich das an?

Gelingt es Ihnen, an die Mutter zu denken, sie sich
vorzustellen? Straubt sich etwas in Ihnen dagegen?
Mochten Sie ein Foto oder einen personlichen
Gegenstand oder eine handschriftliche Notiz
hinzunehmen, um sich leichter darauf einzulassen, es
noch mal zu versuchen?

Sagen Sie doch einmal laut »Mama«! Probieren Sie es
doch einfach.

Wie steht es mit Ihrer Energie nach dieser
Aufmerksamkeitsubung? Hat sie zugenommen,



