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Die Gegenwart spiegelt unsere Vergangenheit.
Viele Probleme, die wir hier und heute
erleben, sind in den Kinder- und Jugendjahren
entstanden. Wenn du deine Pragungen kennst,
ist dies ein erster wichtiger Schritt in Richtung
Selbstliebe.

Sicherlich hast du dich auch schon einmal gefragr: Wodurch
sind Eltern so prigend? Weshalb spiegelt die Gegenwart unsere
Kindheit? Welche Mechanismen sind hier am Werk? In diesem
Kapitel mdchte ich aufschliisseln, warum wir so ticken, wie wir
ticken. Ich zeige auf, warum das Erleben hier und heute von un-
serem Elternhaus geprigr ist.

Eine wesentliche Einflussgrofe ist das von dem kanadischen
Psychologen Albert Bandura untersuchte und so bezeichnete
»Lernen durch Beobachtunge. Eltern sind Vorbild. Bei ihnen
schaue ich mir ab, wie Bezichungen funkrtionieren. Ich lerne,
. Ob ich Aufmerksam-

keit bekomme, wenn ich ganz still bin und mich zuriickziche,

ob und wie man sich bei Tisch unterhil

oder ob ich laut schreien muss, damit man mich wahrnimmt.
Das priigt mich bis heute. Anders formuliert: Hirten sich meine
Eltern mir gegeniiber anders verhalten, wire ich heute ein ande-
rer Mensch. Das ist mir keineswegs bewusst. Insbesondere friihe
schmerzliche Kindheitserinnerungen, wie Enttiuschung, Angst,
Trauer und Wurt werden oft verdringt. Ich weif§ nicht mehr, dass
ich beispielsweise stundenlang im Laufstall geparke wurde und
sich niemand um mich kiimmerte.

Wie kann ich es dann aber erkennen, wenn ich niche er-
wachsen reagiere, sondern aus meinem verletzten inneren Kind —
meinem Schattenkind?

Die Selbstdiagnose ist eigentlich gar nicht so schwer. Es gibt
drei Anhaltspunkee:

= Erstens: Meine Gefiihle sind iibertrieben und stehen in
keinem Verhiltnis zum Ausldser. Im Nachhinein erkenne
ich, dass meine Angst, Wut oder Eifersucht iibersteigert war.
Zum Beispiel: Mein Liebster ist iiber eine halbe Stunde zu
spit und ich breche voller Angst in Trinen aus.

= Zweitens: Meine Gedanken sind irrational. Sie haben
nichts mit der Realitit zu tun. Ich bin in meinem inneren

Film gefangen.
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Ich denke: »Bestimmt ist ihm etwas ganz Furchtbares passiert.
Ein Verkehrsunfall?« Vor meinem geistigen Auge sehe ich, wie
er in seinem Auto sitzt und von einem anderen Auto erfasst
wird.

= Drittens: Mein Verhalten ist automatisiert und ich kann

P

niche Ich bin wie ferngesteuert und tue Dinge

ohne Vorsatz, als stiinden die Handlungen nicht unter
meiner Kontrolle.

Unruhig laufe ich auf und ab. Als er heimkommt und mir
erzihlt, er habe sich noch mit einem Kollegen unterhalten,

mache ich ihm eine Riesenszene. Hinterher tut es mir leid.

Die Gedanken, Gefiihle und Verhaltensweisen sind bei genau-
erer Betrachtung der Situation nicht angemessen. Viele mei-
ner Klienten zittern vor Auftritten. Eine bevorstehende Préisen-
tation, das ist bereits eine Auftrittssituation, beunruhigt sie so
sehr, dass sie tagelang vorher nicht mehr schlafen. Die Gedanken
kreisen: »Ich stehe sicher wie ein Idiot da. Die Kollegen werden
mich kritisieren. Was, wenn ich einen Fehler mache, die Daten
nicht richtig interpretiert habe?« Wenn sie sich vorstellen, wie sie
dem Publikum gegeniibertreten, klopft ihnen das Herz bis zum
Hals, der Blutdruck steigt, die Gedanken zerfleddern und es ver-
geht ihnen der Appetit. Sie erleben Angst mit all ihren Begleit-
erscheinungen. Ohne Grund! Sowohl die Gedanken als auch die
Gefiihle halten einer Realititsiiberpriifung nicht stand: Die Kol
legen sind nimlich wohlwollend und selbst wenn sich ein Feh-
ler in die Prisentation eingeschlichen hitte, kénnte man ihn im
Nachhinein korrigieren. Es wire gar nicht schlimm. Im Grunde
genommen wissen das meine Klientinnen auch: »Ich reagiere
krass iibertrieben. Wieso wirft mich das so aus der Bahn?« Den-
noch kénnen sie zunichst nichts dagegen tun. Die Angst iiber-
kommt sie und sie hat wenig mit der Realitit zu tun.

Vielleicht hast du auch eine kniffelige Situation vor Augen,

die du einmal einem Reality-Check unterzichen solltest?

UBUNG:
VERHALTE ICH MICH ERWACHSEN?

Du merkst, dass dein verletztes inneres Kind aktivierr ist,
wenn deine Reaktion einem Reality-Check nicht stand-
hilt. Du hast eine schwarze Brille auf der Nase und fiirch-
test blofgestellt, gedem

tigt oder schlimm kritisiert zu
werden. Dinge, die im realen Leben eines Erwachse-
nen eigentlich nicht passieren. Deine Wahrnehmung ist
ins Negative verzerrt. Du bist in dieser Situation auf der
Gefithlsebene offensichtlich nicht erwachsen, sondern
cigentlich sechs oder drei Jahre alt. Mithilfe dieser drei
Fragen lisst sich cine Beteiligung des verletzten inneren
Kindes aufdecken:

* Wie al fiihlt sich das an?

* Woran erinnert dich das Gefiihl?

* Wie alt bist du, wenn du so reagierst?

Jetzt ist der Groschen gefallen. Du trigst ein Pickchen mit dir
herum, das nicht in die Gegenwart gehdrt, sondern in der Kind-
heit und Jugend durch deine Eltern geforme wurde.

Gortt sei Dank sind wir nicht durchgehend in diesen unge-

sunden psychologischen Mechanismen gefangen. Sehr viel waht-

scheinlicher springt das alte Muster nur an, wenn bestimmre
Ercignisse an friiher erinnern. Man spricht hier auch von Trig-
gern. Trigger sind Sinneswahrnehmungen, die meist unbewusst
alte Programme hervorrufen. Jemand spricht wie meine Mutter
(Horen), ein Mann hat das gleiche Aftershave wie mein Vater
(Riechen), jemand legt mir die Hand auf die Schulter (Fiihlen)
wie mein Vater, wenn er zu einem ewig langen Vortrag ansetzte.

Oder eine Person benutzr die gleiche Geste, beifit sich zum Bei-
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spiel auf die Lippe (Sehen), wie die Mutter kurz bevor sie an-
fing zu weinen. Die Reaktion auf diese Auslésereize? Wir fallen
zuriick auf frithere Gefithle. Wir spiiren Beklemmung, bekom-
men cinen Wutanfall oder halten angespannt die Luft an. Oder
anders ausgedriicke: Jemand driicke unseren Knopf und wir
reagieren wie ein Kleinkind oder ein Teenager. Die Eltern-Kind-
Dynamik ist angesprungen. Wir sind durch unbewusste psychi-
sche Mechanismen gesteuert, die unser JETZT becintrichtigen
und uns schaden.

Die wichtigsten dieser Mechanismen stelle ich im Folgen-
den genauer vor: Introjektionen, Ubertragung, Wiederholungs-
zwinge, Co-Abhingigkeit, das Weiterfiihren von Bindungsmus-

tern und Traumatisierungen.

INTROJEKTION:

ICH GLAUBE, WAS DU SAGST

Mit Introjektion ist die Ubernahme fremder Anschauungen ge-
meint.” Introjektion beschreibt zunichst einmal eine Alltagser-
fahrung. Bin ich linger mit einem anderen Menschen zusam-
men, firben seine Haltung und Uberzeugungen auf mich ab. Ich
iibernechme die Ideen, Meinungen, Urteile, Kritik von anderen
und mache sie mir zu eigen. Ich identifiziere mich so stark da-
mit, dass ich glaube, es handele sich um meine eigene Stimme.

Ohne es zu wollen, iiberhdufen Eltern ihre Kinder mit Du-
Botschaften: »Du bist schiichtern.« »Du bist ngstlich.« »Du bist
bése.« »Du erkiltest dich leicht.« Und ihre Ansichten iiber die
Welt teilen sie uns ebenfalls mit: »Sei vorsichig, andere wollen
dich nur ausnutzen.« »Die Welt ist ein feindlicher Ort.«

Als Kind iibernehmen wir unbewusst und ungefiltert die
Denkmuster, aber auch die Gefiihlswelt unserer engsten Betreu-
ungspersonen. Wir machen uns falsche Informationen zu eigen
und halten sie fiir die Wahrheit. Damit impfen uns unsere Eltern
Glaubenssitze ein, die wir dann ins Selbstbild iibernchmen. Aus
»Du bist faul« wird die Selbstbeschreibung »Ich bin faul«. Als
kleine Kinder kénnen wir noch nicht hinterfragen: Wie meinst
du das, wenn du sagst, ich sei schiichtern? Woran machst du fest,
dass ich base bin? Wie kommst du darauf, dass die Welt ein feind-
licher Ort ist? Vielmehr iibernechmen wir das elterliche Urteil in
unser Selbstbild und unsere Wahrnet der A

Sobald wir Introjekte, solche cing

kannt haben, kénnen wir sie anzweifeln. Vorher halten wir sie fiir

1

p fre Glaubens-sitze, er-

wahr. Sie sind das Wasser, in dem wir seit eh und je schwimmen.
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ROMAN GLAUBT SEINEM PAPA

Roman ist neu in der Fiihrungsaufgabe. Seit ein paar Monaten
fiihrt er das Team, dem er vorher als Teammitglied angehirte.
Schon bald stellt er fest, dass es ihm schwerfiillt, klare Vorgaben
zu machen. Einzelne Teammitglieder haben ibm bereits vorge-
worfen, er eiere herum. Im Coaching erinnert er sich daran, dass
sein Vater oft vom Spargelprinzip sprach. »Wer seinen Kopf zu
weit herausstreckt, wird gekipft.« Als kleiner Junge glaubte er
seinem Papa. Sein Vater hat ihm, vermutlich ohne es zu wollen,

die Ub ingepfl »Bleib lieber unsichtbar, dann

passiert dir nichts.« Kein Wunder, dass er sich nicht traut, aus
len anderen hervorzustechen. Erst als er erkannt hat, dass diese

de deren b techen. Erst als er erkannt hat, dass di
Uberzeugung aus der Kindheit stammt,kann er dagegenhalten

und die neue Fiihrungsrolle klar einnehmen.

Introjekte sind wie Fremdkérper in unserem System. Geben wir

sie an ihren Ursprung, an den Ubermittler zuriick, verlieren sie

die Mach iiber uns und es gehe uns besser.

UBERTRAGUNG: ICH SEHE

UBERALL MEINE ELTERN

UBUNG: INTROJEKTE ZURUCKGEBEN

Schreibe eine Uberzeugung auf, die gefiihlt nicht wirklich
zu dir gehsre. Zum Beispiel: »Andere Menschen wollen
mich nur ausnurzen.«

Identifiziere, wer dir den Glaubenssatz eingeimpft hat.
Dein Vater? Deine Mutter? Beide? Oder liegt der Ur-
sprung bei den Grofelcern?

Schliefe die Augen und sage innerlich: »Licber Papa/licbe
Mama/ liebe Oma/lieber Opa, diese Uberzeugung gehort

nicht zu mir. Sie gehre dir. Ich gebe sie dir auriick.«

Wir kennen diese Szene aus Filmen: Er und sie liegen knut-
schend im Bert, es kénnte sich Sex anbahnen und plétzlich fun-
ken die Eltern dazwischen. Die Angebetete sagt etwas und auf
cinmal verwandelt sie sich in seine Mutter, weil ihn die Formu-
lierung oder der Tonfall unwillkiirlich an Mama erinnert. Wenn
50 etwas passiert, sprechen wir in der Psychologie von Ubertra-
gung. »Altec aus der Kindheit und Jugend stammende Gefiihle
und Erwartungen werden auf gegenwirtige Bezichungen iiber-
tragen. Wir empfinden Gefiihle, die nichts mit der Gegenwart

zu tun haben, und reagieren, als hitten wir Papa oder Mama vor
h

uns. Unb lizichen wir einen Trugschluss: Sie gestikuliert
wie Mutti, also wird sie sich auch so verhalten. Das Unbewusste
verkoppelt assoziativ zwei Eindriicke, die nichts miteinander zu
tun haben. Angenommen meine Kollegin fuchtelt mit dem Zei-
gefinger herum. Genau wie damals meine Mutter kurz vor der

b

Standpauke. Mein Unb reagiert auf diese

Geste: Ich werde klein und fiihle mich abgewertet. Vielleicht
gehe ich der Kollegin zukiinfig aus dem Weg. Ich lebe dann mic
ihr in einer Ubertragungsbezichung, die nichts mit realen Fak-
ten zu tun hat. Ich hege fiir sie Gefiihle, die eigentlich meiner
Mutter gelten. Die Kollegin hat, wenn sie mit dem Zeigefinger
gestikuliert, keinesfalls die Absicht, mich abzuwerten. Das kann
ich aber nicht schen, weil ich sie durch die Augen eines Kindes,
das gleich von seiner Mutter ausgeschimpft wird, wahrnehme.
Solche Ubertragungen passieren oft. Wenn jemand sprichr wie

mein Vater, unterstelle ich ihm, dass er ihm auch sonst ihnelt.



LIEBE
GEDEIHEN LASSEN

‘Wir sehnen uns danach, von den Eltern bedingungslos
geliebt zu werden. Obwohl wir langst erwachsen sind,
leiden wir darunter, dass Mutter und Vater uns
nicht ausreichend N&he, Geborgenheit oder Freiheit gaben.
Zudem verhindert die verinnerlichte kritische Stimme
der Eltern, dass wir uns annehmen, wie wir sind.
Daraus folgen haufig mangelndes Selbstbewusstsein,
Angste oder Traurigkeit. Doch das innere Kind kann jederzeit
geheilt werden. Die Psychologin Julia Tomuschat

gibt uns einen Leitfaden an die Hand, wie wir warmherzige,
unterstiitzende Eltern erschaffen und in unserer Psyche
etablieren konnen. So finden wir endlich

die ersehnte Liebe - in uns selbst.

»Psychologisch sehr fundiert, praxlsnah und
leicht verstdndlich. Einer der ig
von denen ich behaupten kann:
Der hat wirklich noch gefehlt, damit das innere Kind
gliicklich werden kann!«
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