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Einleitung

Wir sind unseren Eltern nichts schuldig. Damit widerspreche
ich einigen meiner Kollegen und Kolleginnen, die sagen: Kin-
der sollen sich um die Eltern kiimmern, die waren schliefs-
lich auch fiir die Kinder da. Doch ich bin tiberzeugt, dass
das nicht richtig ist. Kinder schulden ihren Eltern nichts. Sie
konnen ihnen etwas schenken, wenn sie das mochten. Aber
sie mussen nicht. Es gibt keine Rechnung zu begleichen.

Wenn Sie zu den Menschen gehoren, die ihren Eltern ge-
gentiber immer wieder ein schlechtes Gewissen haben, oder
sie haufig besuchen, weil sie sich das wiinschen und sie sonst
argerlich oder enttduscht sind, mochte ich Sie mit diesem
Buch entlasten. Wenn Thre Eltern alt und pflegebediirftig
sind, erfahren Sie, wie Sie gesund handeln konnen, ohne
sich zu verausgaben oder die Eltern ganz im Stich zu lassen.
Wenn Sie Schuldgefiihle haben, zeige ich Thnen Moglichkei-
ten auf, wie Sie diese allmahlich ablegen. Wenn Sie an Thren
Eltern leiden, konnen Sie nach und nach heilen. Auch, wenn
Sie schon eigene Kinder haben.

Nichts von dem, was Sie lesen werden, habe ich allein er-
funden. Sehr viel von dem Wissen iiber gesunde Familien
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Denken wir noch mal an den Garten. Die Grundlage fiir
jeden Garten ist: Es gibt fruchtbare Erde. Das ist das ge-
schenkte Leben. Aber nicht in jedem Garten wiachst das Glei-
che. Was wichst und wie kraftvoll es sich entwickelt, hangt
davon ab, was gesiat und gediingt wird und was vielleicht
zurlickgeschnitten oder komplett verhindert wird. Manchen
Kindern wirft das Leben oder ihr Umfeld vielleicht sogar
ein paar LKW-Fiillungen Schutt in den Garten. Dort, wo
der liegt, kann erst einmal nichts wachsen. Und in manchen
Garten hat sich Unkraut breitgemacht, auf das das Umfeld
nicht geachtet hat.

Ein Garten braucht gute Pflege. Vor allem sollten Fami-
lien darauf achten, dass sich in einem Kind unterschiedliche
Talente entfalten konnen. Das bedeutet, dass es sich so ent-
falten kann, wie es sich am wohlsten fithlt — auch wenn die
Eltern vielleicht etwas irritiert sind, weil sie sich als Quanten-
physiker nicht erkldren kénnen, warum sie eine Malerin in
die Welt gesetzt haben. Wenn Kinder anders sein diirfen als
der Rest der Familie, kann im Garten eine Menge gedeihen.
Wenn Eltern gleichzeitig darauf achten, dass Kinder wichtige
Grundeigenschaften entwickeln wie Empathie, Verantwor-
tungsbewusstsein und nach und nach immer mehr Disziplin,
haben Kinder die Werkzeuge dafiir, um ihren Garten spiter
selbst gut zu pflegen.

Die meisten Eltern machen in bestimmten Bereichen des
Gartens einen guten Job, in anderen nicht. Zu haufig haben
sie eine Vorstellung davon, wie ein Kind sei oder sein muss,
oder sie sind so fasziniert von einer besonderen Pflanze im
Garten des Kindes, von einem besonderen Talent, dass sie
ganz Ubersehen, dass da ja auch noch ganz andere Dinge
wachsen wollen und Pflege und Wasser brauchten.

So sind wir alle unterschiedlich. Aber meistens nicht fer-
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tig, wenn wir aus unseren Familien ins eigene Leben starten.
Viele von uns entdecken dann neue Bereiche in ihren Girten,
einfach weil das Umfeld anders ist und anderes aus ihnen he-
rauslockt. Weil es nicht den Blick der Eltern hat, weil es of-
fen ist fiir den Menschen, der sich neu zeigt. Und so konnen
Umaziige, neue berufliche Umgebungen oder neue Freunde
immer auch zu einem grofSen Schub in der Entwicklung der
Personlichkeit fihren. Ein wunderschones Beispiel dafir ist
das von Sarah.

»Meine Eltern wollten, dass ich wieder so werde
wie friher«

Sarah kommt aus einer heilen Familie. Sie hat einen
Bruder, der drei Jahre dlter ist als sie. Manchmal strit-
tenihre Eltern, aberim Prinzip verstanden sie sich gut.
Manchmal musste die Familie sparen, aber fir ein
paar Tage Urlaub am Bodensee reichte es immer.
Weil Sarah sehr klein und schlank war, beschitzte
ihre Mutter sie immer besonders und machte sich oft
Sorgen um sie. Als Sarah beispielsweise mit der Klasse
ins Landschulheim fuhr, sagte sie ihr: »Ruf an, wenn
es dir nicht gut geht. Dann hole ich dich ab.« Sarahs
Bruder bekam nie so ein Angebot. Er war robuster,
ein Draufgdnger, fUr jeden SpafB und jeden Blddsinn
zu haben. Um ihn machten sich die Eltern keine Sor-
gen, obwohl er manchmal die Schule schwdanzte
und das Abitur mit Ach und Krach schaffte. Sarah
hingegen schrieb gute Noten. Ihre Eltern rieten ihr zu
einer Banklehre, zu etwas Sicherem. Die Hoffnung:
Dort wirde man gut mit der zarten Seele umgehen.
Der Bruder hatte derweil gerade sein BWL-Studium
abgebrochen und arbeitete in einer Bar.
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Was Sarahs Eltern nicht wussten: W&hrend Sarah for
ihr Abitur lernte, folgte sie auf Social Media einer In-
fluencerin, die durch Australien reiste. Sarah war faszi-
niert. Sie fréumte davon, ebenfalls nach Down Under
zu reisen. Als Sarah ihren Eltern mitteilte, dass sie nach
Australien fliegen wird, fielen die aus allen Wolken. Ihr
kleines Madchen? Ans andere Ende der Welte Ganz
allein? Eine Nacht lang diskutierten sie und versuch-
ten, Sarah ihren Plan auszureden. Aber die war ent-
schlossen und flog, obwohl sie riesige Angst vor der
weiten Reise hafte und vor Ort niemanden kannte.
AuBer einer Adresse fUr einen ersten Job in Queens-
land hatte sie nichts. Dort wollte sie Mangos ernten,
bezahlt nach Kisten.

Sarah kam nach drei Reisetagen auf eine wunder-
schdne Plantage. Viele junge Menschen arbeiteten
dort, die Stimmung war konzentriert und geldst. Sie
bekam ein Bett in einem Zweierzimmer auf der Farm,
das sie mit Miri teilte, einer jungen Frau aus Israel. Die
beiden verstanden sich auf Anhieb. Miri stellte Sarah
Fragen, die ihr noch niemand gestellt hatte. Sarah
entdeckte neue Seiten an sich, in den Gesprdchen,
aber auch wahrend sie auf der Plantage arbeitete.
Dort wurde viel gelacht, alle unterstUtzten einander,
und ein paar Leute bewunderten, wie hart und dis-
zipliniert die zierliche Sarah anpacken konnte. FUr
Sarah war das normal. Das hatte sie als Kind gelernt,
es war schon immer ihre groBe Starke, aber ihr war
nie bewusst, dass es eine Stdarke ist, denn bisher hatte
sie dafir ja nie Anerkennung bekommen. AuBerdem
sprachen die Farmarbeiter Englisch miteinander, und
nach anfanglichen Schwierigkeiten bemerkte Sarah,
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dass sie sich auf Englisch ganz anders ausdricken
kann und vor allem anders fuhlte. Sie sprach freier
und empfand sich als selbstbewusster. Es war, als
wdre sie mit der neuen Sprache auch eine andere
Person geworden. Sie machte Scherze, lachte viel
und gewann jeden Tag mehr Selbstvertrauen. Sarah
merkte: Neben den positiven Eigenschaften, die sie
in ihrer Familie gelernt, entwickelt und von ihren El-
tern abgeschaut hatte, hatte sie noch viele andere,
die ihr gar nicht bewusst waren.

Nach vier Monaten machte sie sich mit Miri und
einer weiteren jungen Frau auf die Reise nach Bris-
bane, wo sie ein paar Wochen blieben und in einem
Café jobbten. Sarah reifte taglich mehr, sie sprach
mit Menschen aus aller Welt und reiste ein paar Wo-
chen spater allein nach Sydney und dann weiter die
KUste hinunter.

nlch bin in Australien ein anderer Mensch geworden,
berichtet Sarah im Coaching. »Glucklicher, freier und
viel selbstbewusster. Und ich bin mir sicher: Ich werde
keine Banklehre machen. Ich will studieren, am liebs-
ten im Ausland.« Nur ihre Eltern sind mit der Verdnde-
rung nicht mitgekommen. Sie gehen mit ihrer Tochter
genauso um wie friher. Die Mutter besorgt, der Vater
mit guten Ratschldgen. Er méchte Sarah die Studien-
pl&ne ausreden und ist der Meinung, sie muUsse nach
dem Jahr Ferien endlich etwas »Richtiges« machen.
»Nichts war richtiger als das, was ich auf der Reise er-
lebt habe, sagt Sarah. »lch war noch nie so sehrich
selbst. Aber wennich zu Hause bei meiner Familie bin,
habe ich das Gefuhl, meine Eltern wollen, dass ich
wieder so werde wie frUher. Sie wollen mich zurUck-
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dricken in die alte Persdnlichkeit, die ich doch gar
nicht mehr bin. Aber sie merken es nicht.«

Sarahs Bruder Tobi findet ihre Plédne toll. Er freut sich,
dass seine kleine Schwester so eine junge selbstbe-
wusste Frau geworden ist und macht ihr Mut. Mach
dir nichts drausl«, ermutigt er sie, wenn sie Uber ihren
Schmerz wegen der Eltern berichtet. »Sie haben
Angst und sie kdnnen mit dem, was du erlebt hast,
einfach nichts anfangen.« Tobi sieht alles locker. Er
war schon immer der Revoluzzer, und niemand in der
Familie hatte jemals versucht, ihn einzunorden. Aber
Sarah leidet unter den Einflussversuchen ihrer Eltern.
Sie wunscht sich, dass die beiden sie als den Men-
schen sehen, der sie geworden ist. Sarah wird lernen
muUssen, die Sorge der Eltfern auszuhalten und sich
gegen inren Willen weiterzuentwickeln.

Was passiert, wenn ein Kind Gewalt erlebt?

Es wurde deutlich, dass sogar Eltern, die es iberwiegend gut
mit ihren Kindern machen und die ihr eigenes Leben im Griff
haben, ihre Kinder auf eine Weise priagen konnen, die ihnen
nicht immer guttut. Nun gibt es aber Familien, in denen es
nicht nur suboptimal lduft, sondern ziemlich mies. Das sind
Familien, in denen Eltern Gewalt nutzen, um ihre Kinder zu
erziehen, zu bestrafen, oder um sich abzureagieren. Manch-
mal auch, ohne dass man eine Ahnung davon hat, warum.
Vielleicht einfach, weil in ihnen selbst etwas kaputt ist und
sie nicht anders konnen.

Gewalt hat viele Gesichter. Wir schauen sie uns nachein-
ander an.
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GEWALT HINTERLASST IMMER SPUREN

Sprechen wir von Gewalt an Kindern, denken wir spontan
an korperliche oder sexuelle Gewalt. Kinder, die korperliche
Schmerzen erleben, weil sie geschlagen oder absichtlich ge-
schubst werden oder weil sie sexuelle Handlungen tiber sich
ergehen lassen mussen, leiden sehr. Diese Formen von Ge-
walt hinterlassen tiefe Spuren, ganz besonders, wenn sie von
den Menschen ausgehen, denen Kinder von Natur aus am
meisten vertrauen und auf die sie angewiesen sind. Schmer-
zen, Ekel, Scham oder Angst — das sind die Gefiihle, mit
denen Kinder dann zurechtkommen miissen.

Daneben gibt es subtilere Formen von Gewalt, die ge-
nauso wirken wie die, die Kinder in Form von kérperlichen
Schmerzen erleben. Das ist psychische Gewalt. Was genau
ist damit gemeint?

Psychische Gewalt kann unterschiedliche Formen anneh-
men. Klassisch sind es Demiitigungen und Beleidigungen,
wenn Kinder immer wieder niedergemacht werden. Aber
auch Kinder, die, oft unvermittelt, angeschrien werden, er-
leben das als gewaltsam, sie furchten sich und versuchen,
entsprechende Situationen schon im Vorfeld zu vermeiden.
Dabei spielt es keine Rolle, ob ein Kind diese Gewalt direkt
abbekommt oder ob sie sich gegen ein Geschwisterkind rich-
tet. Die Angst ist da, die Unsicherheit, und ein Kind kann sich
nicht mehr vertrauensvoll an den Elternteil richten, der sie
ausiibt. Genauso wenig wie es sich auf ein Elternteil verlas-
sen kann, der die Gewalt mitbekommt, ohne einzuschreiten
und das Kind aus der Situation herauszuholen.

Daneben gibt es zwei unsichtbare Formen psychischer Ge-
walt. Ich spreche von Gewalt, weil diese Formen im Nerven-
system die gleichen Reaktionen verursachen wie die sicht-
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oder horbaren Auspriagungen. Das Perfide daran ist, dass
diese Kinder, wiirde man sie fragen, nicht sagen wirden,
dass sie Gewalt erleben oder erlebt haben. Es ist ja »nichts«
passiert.

Einerseits geht es um Vernachlassigung. Das kann korper-
liche Vernachlissigung sein, wenn ein Elternteil zum Beispiel
suchtkrank oder psychisch krank ist und in bestimmten Pha-
sen oder dauerhaft nicht dafur sorgt, dass Kinder etwa eine
Mahlzeit bekommen, dass sie abends ins Bett gebracht wer-
den, dass sie morgens das Haus verlassen, um in die Schule
zu gehen, oder dass ihre FufSnagel geschnitten werden. Noch
haufiger vernachlissigen Eltern emotional. Sie gehen dauer-
haft nicht auf die Bediirfnisse oder Gefiihle ihrer Kinder ein,
sie wissen vielleicht gar nicht, wie es ihnen geht, oder es ist
egal, weil anderes wichtiger ist oder weil sie nicht ganz da
sind. Kinder sind dann sich selbst iberlassen, sie miissen ir-
gendwie zurechtkommen, schnell erwachsen werden und
die Verantwortung fiir sich selbst ibernehmen. Manchen
Kindern gelingt das gut, sie haben ihr Leben im Griff, sie
sind gut in der Schule, niemandem fillt etwas auf. Sie kau-
fen vielleicht sogar ein, kochen fiir die kleinen Geschwister,
damit die etwas zu essen bekommen. Sie holen den Papa
aus der Kneipe, oder sie bringen die Mama ins Bett, die im
Badezimmer zusammengebrochen ist. Sie rufen den Notarzt,
wenn sie Verletzungen nicht selbst versorgen konnen, sie ver-
suchen, den Anblick vor ihren Geschwistern zu verbergen,
um sie zu schiitzen.

Ahnliches passiert, wenn Eltern ihre Kinder nicht beachten.
Wenn sie nach einem Streit tagelang nicht mit ihren Kindern
sprechen, sie tibersehen, so tun, als wiren sie gar nicht da.
Bis die Kinder sich entschuldigt haben oder bis diese Phase
einfach wieder vorbei ist, bis die Eltern sich wieder gefangen
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haben und wieder in der Lage oder willens sind, sich ihren
Kindern zuzuwenden. Gewalt durch Nicht-Beachtung ist die
schlimmste Form von Gewalt, denn dann sind die Kinder
wirklich ganz auf sich allein gestellt. Wolf Biintig sagte ein-
mal in einem Seminar: »Wenn es Schlage gibt, gibt es we-
nigstens noch eine Beziehung. «

Und letztlich geht es um eine Form von Gewalt, die tiber-
haupt nicht danach aussieht, weil sie wie Liebe daherkommt
und von Eltern auch oft dafiir gehalten wird: Freundschaft
mit Kindern. » Freundschaft mit Kindern ist die heute sozial
anerkannte Form von Kindesmissbrauch.« Auch das sagte
Wolf Buntig. Sind Eltern die besten Freunde ihrer Kinder,
stehen sie als Eltern nicht mehr zur Verfiigung. An ihnen
konnen sich Kinder nicht mehr reiben. Kinder miissen dann
Verbiindete ihrer Eltern sein. Sie beraten sie vielleicht in Be-
ziehungsfragen, bestitigen und unterstiitzen ihre Eltern bei
Entscheidungen wie geplante Umziige und Jobwechsel und
stimmen tber die Kleinigkeit im Alltag gleichberechtigt mit
ab: Ob man sich vegetarisch erndhrt oder nicht, wohin und
ob es in Urlaub geht oder wie das Wochenende geplant wird.

Das ist doch nicht schlimm, sagen manche. Es klingt de-
mokratisch und deshalb gut. Das ist es aber nicht im Ver-
haltnis von Eltern zu Kindern. Gleichwertigkeit ist ein gesun-
des Konzept in einer Familie, Demokratie aber nicht. Kinder
brauchen ihre Eltern als Wegweiser, sie brauchen sie, weil sie
noch nicht selbst wissen (konnen), welche Form der Erndh-
rung gut fiir ihren Korper ist und was sie vor Krankheiten
schiitzt. Erst recht wissen sie nicht, welcher Job die Eltern
erfullt und die Familie finanziell absichert. Kinder konnen
sich sicher und gut entwickeln, wenn Eltern die Verantwor-
tung fur den Rahmen des gemeinsamen Lebens tibernehmen,
selbst wenn der den Kindern an der ein oder anderen Stelle
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nichts

Viele Erwachsene leben nach Regeln, die sie nie
selbst gewahlt haben. Sie treffen bewusst oder unbe-
wusst Entscheidungen, die darauf ausgerichtet sind,
die Erwartungen ihrer Eltern zu erfillen. Sie bleiben in
alten Grenzen, wenn das Leben sie ruft. FUhlen sich
manipuliert und wehren sich doch nicht. Aus Liebe
und Pflichtgefuhl opfern sie ihr eigenes Leben.

Die Psychologin Anke Precht zeigt mit groB3er Klarheit,
warum Schuldgefuhle nichts mit Liebe zu tun haben.
Wir erfahren, wie wir gesunde Grenzen etablieren und
zu echter Selbstbestimmung finden.

Dabei spricht Precht erwachsene Kinder schwieriger
Eltern ebenso an wie Eltern, die ihre Kinder liebevoll
loslassen und eine freie Beziehung zu ihnen gestalten
wollen.

Familiare Verstrickungen zu I6sen braucht Mut. Aber
dann fuhrt es fast unweigerlich zu einem freieren und
glucklicheren Leben!
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