MAREN HOFF

Wie wir die Erziehungsfehler unserer Eltern tiberwinden,
damit unsere Kinder unbeschwert aufwachsen
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Wourzeln und Pragung.
Unsere Ahnen
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»Walking, I am listening to a deeper way. Suddenly,
all my ancestors are behind me. Be still, they say. Watch and listen.
You are the result of the love of thousands.
Wenn ich gehe, nehme ich einen tiefer liegenden Weg wah.
Auf einmal sind all meine Ahnen hinter mir. Sei still, sagen sie.
Sieh und hire. Du bist aus der Liebe von Tausenden hervorgegangen.

LINDA K. HOGAN, CHICKASAW NATION

WER SIND EIGENTLICH UNSERE AHNEN?

Als ich begann, mich mit meiner Familie zu beschiftigen, da
hatte ich eigentlich gar nicht meine Ahnen im Sinn. Wir sollten
in der Schule eine Projekrarbeit iiber die Zeit nach dem Zweiten
Weltkrieg in Deutschland erstellen. Unsere sehr fortschrittliche
Lehrerin hatte uns erlaubt, dafiir jede Medienform zu wihlen,
die uns passend erschien: Meine Freundin und ich entschieden
uns fiir ein Hérspiel und dachten uns, wir interviewen am bes-
ten unsere Gromiitter. Beide lebten noch, die cine hatte den
Krieg im beschiitzten Siidschwarzwald erlebt, die andere war
aus Ostpreuflen schon mit 17 Jahren als Krankenschwester auf
Fliichtlingsschiffe beordert worden und dreimal untergegangen.
Wir Enkelinnen dachten uns, dies wiirde doch cinen ganz in-
teressanten Gegensatz an Erfahrungen zeigen. Bis dahin hatte
ich meine Grofmutter niemals iiber ihre Geschichte, geschweige
denn ihre Gefiihle befragt. Ich wusste nur, was in Nebensitzen

fallen gelassen wurde, hatte mich aber nie getraut, nachzufragen.

Es erschien mir unvorstellbar, im Winter mit einem Schiff un-
terzugehen. Unvorstellbarer, so etwas dreimal zu erleben. Und
noch un 1Ib dabei T: den Menschen beim Ertrin-

ken zusehen zu miissen. Mit 17! Ich war gerade 15 Jahre alt und

musste mir iiberlegen, was ich iiberhaupr fragen wollte. Es sollte
zwar um die Nachkriegszeit gehen, aber Nachkrieg geht irgend-
wie nicht ohne Krieg. Meine Gromutter hatte cingewilligt, mir
Antworten zu geben, und so kam es, dass ich in den Herbst-
ferien in ihrem verrauchten, mir so vertrauten Wohnzimmer saf§

und zu fragen begann:

o Wo warst du am 8. Mai 1945?

o Wie war der Winter nach Kriegsende?

N Warst du allein?

N Wann und wie hast du deine Familie wiedergefunden?
e Was war das Wichtigste fiir dich?

o Wer war iiberhaupt deine Familie?

Da war sie, die Frage: Wer war denn iiberhaupt deine Familie?
Zum ersten Mal hérte ich dic Namen der Menschen, die vor
mir gelebt hatten. Namen von Briidern und Schwestern meiner
Grofmutter, die Namen ihrer Mutter, des Vaters, der Grof3-
eltern. Namen von Menschen, zu denen es keine Bilder mehr
gab, die aber gelebt hatten, die geliebt worden waren und die
irgendwie, auf mysteriose Arc
und Weise, zu meiner Familie Meine Ahnen. Dieses Wort
und auch zu mir gehdrten.

Bald erzihlte meine Grof-
mutter von allein: Wie schwierig Verwandten.
die Winter waren. Von der Kilte
und wie wenig es zu essen gab. Wie sie geklaut hatte. Hamster-
fahrten gemacht hatte. Wie sie nach dem Krieg erst auf der Ost-
seite der Elbe untergebracht worden war und eines Nachts durch

den Fluss schwamm, um nicht in der russischen Zone zu bleiben.

kam erst viel, viel spéiter zu mir.

Damals nannte ich sie meine
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Identicit ist dann gestore. Ich glaube, deshalb sind heutzutage so
viele Menschen in Therapie. Sie miissen sich um die geschlage-
nen Wunden kiimmern, iiber die so viele vor ihnen geschwiegen
haben.

Durch eine solche Arbeit kann die cigene Familiengeschichte,
kénnen die cigenen Wurzeln wieder zu einem Anker werden — zu
cinem inneren Bezugspunkt, von dem wir Kraft schépfen. Die
Menschen, die vor uns gegan-
gen sind, kénnen vielleicht so-
gar mit Dankbarkeit betrach-
tet werden. Denn sie haben
uns das Leben geschenke und
uns damit die menschliche
Erfahrung auf diesem Plane-
ten erméglicht. Durch diese
Art der »Wurzelbehandlung«
kann unsere Bindungsfihig-
keit tief greifend gestirke wer-
den. Wir sind weniger dngst-
lich im Umgang mit anderen,
kénnen mehr zu uns und un-
seren Bediirfnissen stchen und
ohne Angst mit anderen le-
ben. Wir erlauben uns dann
wahrhaft enge, warmherzige
Bezichungen zu unserem Part-
ner und zu unseren Kindern —
und vielleicht sogar zu unse-

ren Ahnen. Wir sind ruhiger

Durch die Verbindung mit unseren
Wurzeln finden wir wieder Zugang zum

Schatz, der darin verborgen liegt. Sicher-
heit, Urvertrauen, Stérke und Selbstliebe
diirfen wieder wachsen.

und vertrauender, auch wenn
Schwierigkeiten auftauchen.
Das ist das Geschenk, das uns
cin neuer Umgang mit unse-

ren Warzeln ermégliche.

GARTENARBEIT FUR GEDANKEN

Wie kommen wir unseren alten Gedankenstrukeuren auf die
Spur? Es liegt erst cinmal nicht nahe, sich mit den eigenen nega-
tiven Stimmen auseinanderzusetzen. Die will man ja eigentlich
nicht mehr héren. Wir haben oft die Hoffnung, unsere nega-
tiven Stimmen durch Ablenkung zum Verstummen bringen zu
konnen. Gesellschaftlich ist es nicht anerkannt, Wurt oder Neid
zu fiihlen, Missgunst oder Zorn. Wenn wir uns aber fiir Ge-
fithle schimen und nicht iiber sie sprechen, zaubern wir sie nicht
weg. Sie werden uns in den ungiinstigsten Momenten iiberfal-
len, denn sie wollen unsere Aufmerksamkeit. Wie kleine quen-
gelige Kinder wollen sie wahrgenommen und akzeptiert werden.
Wenn wir ihnen die Aufmerksamkeit verweigern, steuern wir auf
einen inneren Tobsuchtsanfall zu. Das sind dann die Momente,
in denen wir wegen Kleinigkeiten ausrasten. Deshalb ist es so
wichtig, dass wir gewahr werden, was wir denken und fiihlen.
Und unsere Gedanken und Gefiihle cinfach da scin lassen. Uns

selbst so sein lassen, wie wir eben im Moment sind.

Alles aufschreiben

Am schnellsten und leichtesten geht das iiber das Aufschreiben
unserer Gedanken. Keiner aufler uns wird sie lesen, keiner kann
uns verurteilen. Wichtig ist, dass wir dabei iiben, uns selbst nicht
zu verurteilen. Sondern einfach mal neugierig darauf schauen,
was wir da so den ganzen Tag denken. Vielleicht sind es schéne
Gedanken, vielleicht sorgenvolle, vielleicht auch gemeine. Wir
erkennen durch diese Technik erst so richtig, was fiir fiese Ge-

hmal hl

danken wir mit uns hert Wenn wir

PP
ihnen unsere Aufimerksambeit schenken, kann innere Ruhe cin-
kehren. Hier liegt cin wunderbarer Schliissel zu uns verborgen.
Aber dafiir miissen wir erst cin bisschen buddeln: im Mist.
Alle unb Gedank und Glaubenssiitze, die uns
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dass wir aus uns selbst schipfen

immer wieder in Versagensingste, Unsicherheit oder Wt verset-
zen, sind zunichst mal grofer Mist. Ich bitte um Entschuldi-
gung fiir diesen Ausdruck. Aber Mist ist eben wunderbarer

Kompost. Und mit dem neuen Humus, der da entsteht, kann

ssel zu innerem Wan-

ganz viel Wunderbares wachsen. Der Schl
del ist im wahrsten Sinne des Wortes in unserem Mist versteckt.
In unseren Verwundungen. Tn

Fiir wirklich tief greifende unserem Schmerz. Wenn wir
Veriinderungen ist es wichtig, ihm Raum geben und ihn ver-
wandeln, dann kénnen wir end-
und aus uns selbst unsere

Lisung finden.

lich ganz neue Lebensumstinde
in unser Leben einladen. Und
das Ganze, ohne mit anderen
dariiber zu sprechen. Andere werden uns ihren Rat immer aus
ihrem Erfahrungshorizont heraus geben.

Dies ist cine Einladung zur Gartenarbeit fiir Gedanken: Wir
nehmen unseren ganzen Mist als Diinger fiir etwas Neues und
Schénes. Solche negativen Gedanken kénnen zum Beispiel auf-

kommen:

e Ich bin so angespannt.

& Mein Leben ist zu stressig.

e Alle anderen machen das besser als ich.
“e Ich bin todmiide.

e Mein Leben ist langweilig.

“e Mein Partner liebt mich nicht.

e Ich mache alles falsch.

“e Ich bin keine gute Mutter.

Es mag schrecklich anmuten, aufzuschreiben, was da alles in uns
schlummert. Gedanken, die wir am liebsten niemandem zei-
gen wollen, nicht einmal uns selbst. Es ist essenziell, dabei den
cigenen Zensor in die Ferien zu schicken, sodass er uns nicht mit

Aussagen wic »Das darfst du nicht aufschreibenl« oder »Das ist ja

wohl ein absolut unwichtiges Gefiihl!« dazwischenfunken kann.
Der innere Zensor hat viele Meinungen. Lassen wir ihn Pause
machen und schreiben wir einmal unzensiert alles auf, was in
uns existiert. Wie die Lotosbliite, die am besten in schlammigen
Gewissern gedeiht, kdnnen unsere schmerzhaftesten Gedanken
uns darauf aufmerksam machen, was geheilt werden will und wo
in uns die grofte Stirke wohnt.

Durch das Aufschreiben sind sie aus uns heraus. Lesen wir
sic uns durch, werden wir gewahr, welche destruktiven Denk-
muster uns tagtiglich beherrschen. Es gibt hier nichts zu tun.
Nur zu spiiren, wie viel Mist wir da manchmal mitschlep-
pen. Und dass das in Ordnung ist. Jeder macht das. Es ist nur

menschlich.

Alles umschreiben

Im niichsten Schritt lesen wir unsere unangenchmen Gedanken
und schreiben sie direkt auf der gegeniiberliegenden Seite um —
ins Gegenteil. Gut ist dies morgens, zu Anfang des Tages. Wir
sind aufnahmebereiter und kénnen uns einen guten Startpunkt
setzen. Es funktioniert aber auch abends, dann kénnen wir den

Tag bewusst abschliefen. Unser Unterb in arbeitet dann

fiir uns mit. Aus »Ich bin so gestresst« wird »Ich bin entspannt«
oder, wenn sich das ganz falsch anfiihlt, »Ich erlaube mir, mich
vollkommen zu entspannenc. Aus »Ich bin so unfihig« wird »Ich
bin fihig und kompetent«. Was dann passier? Wir schreiben
uns neue, lebensbejahende Gedanken. Eine Art neuer Erinne-
rungen.

Oft sind wir bis in die Nacht hinein mit Dingen beschiftigt,

die uns tagsiiber gestresst haben. Wir wilzen unsere Probleme

hin und her, ohne eine Lésung zu finden. Wenn wir Pech haben,
kommt dann noch das Schlafhormon Melatonin dazu, das un-
sere Aufmerksamkeit fiir die Schwierigkeiten verstirkt. Deshalb

ist es so wichtig, dass wir uns neu »programmierenc, bevor das
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sichlichen Erfabrungshorizont

sein, dss sie sich fust unwahr

Herumwilzen beginnt. Wenn wir das nicht iiben, kann ein un-
angenehmes Problem alle schnen Momente des Tages innerlich
iiberschreiben und wir werden sie vergessen.

Die neuen Sitze aufzuschreiben, ist eine prakrische Arc und
Weise, fiir uns stimmige und passgenaue neue Ideen zu bekom-
men, wie wir auch denken kénnen. Lesen wir die neuen Sitze

noch einmal, speichert unser
Die neuen Siitze migen so Gehirn diese Version neben der
revolutiondr fiir unseren tat- alten ab.

In dem Augenblick, in dem
wir die neuen Informationen le-
anfiiblen. Das macht nichts. sen, geschicht, ob bewusst oder
unbewusst, etwas in unserem Ge-
hirn. Wir sien neue Samen. Wir pflanzen bewusst neue Gedan-
ken wie Blumen.

Eventuell kénnen wir bereits beim Lesen der neuen Sitze
cine innere Entspannung feststellen. In jedem Fall sind in unse-
rem Gehirn nun zwei Gedankenautobahnen angelegt: eine neue
neben der alten. Je fter wir uns mit Gedanken beschiftigen, die

uns ein P Kklareres, Gefiihl vermitteln,

desto mehr verankern wir das neue Gefiihls- und Gedankenspek-

trum in uns — im Gehirn, im Kérper, im Atem. In Resonanz zum
neuen Kérper- und Atemgefiihl werden wir in uns mit der Zeit
ein neues Lebensgefiihl etablieren kénnen. Wenn sich in uns et-
was dndert, indert sich auch immer etwas in der Aufenwelt. Re-
agieren wir auf eine neue Art und Weise, ist auch mit dem Part-
ner, den Kindern, mit Freunden, Familie und Mitmenschen eine

andere Interaktion méglich. So kénnen die Sitze ausschen:

“e Ich bin fihig und kompetent.

e Ich erlaube mir, voll und ganz ich selbst zu sein.
“e Das Leben mit meinem Partner ist voller Liebe.
“e Wie von selbst findet sich eine Losung fiir

mein Problem.

e Ich habe mehr als genug Zeit.

e Ich bekomme die Hilfe, die ich brauche.
e Ich bin genau so richtig, wie ich bin.
“e Ich bin die beste Mutter fiir mein Baby.

Manchmal kommen uns dic neuen Gedanken geradezu abwegig
vor und da st es wichtig, unser jetziges Gefiihl auch noch licbe-
voll akzepticrend mit einzubinden. Aus »Ich erlaube mir, gut 2u
schlafen« kann dann werden: »Auch wenn ich rastlos bin und
Angst habe, nicht einschlafen zu kénnen, erlaube ich mir, tief
cinzuschlafen, mich zu entspannen und meinen Kétper zu rege-
nerierenc. Sollte unser innerer Zensor sehr stark sein, ist dies ein

sinnvolles Hilfsmittel, ihn zu beruhigen.

Geg t und Ver, heit als kraftvolle Helfer

Es ist schr kraftvoll, die neue Ausrichtung fiir die Gegenwart
fzuschreiben: »Ich entsp mich vollk « Dadurch

laden wir dieses Gefiihl ins Jetze ein. Es ist auf jeden Fall cine

stiirkere und fiirs Gehirn klarere Aussage als die Zukunftsform,
die zu viele Unwigbarkeiten bereithilt. Noch kraftvoller ist es,

die Sitze in der heitsform aufzuschreiben, als wiren

sie schon geschehen: »Ich habe mich vollkommen entspannt.«
Auf diese Weise gehen wir cinen Schritt weiter und erlauben der

Zukunft, sich im Jetzt zu etablieren.

Die Kraft der Wiederholung

Neuronale Strukturen im Gehirn verbinden sich durch neue Ge-

danken neu und durch die Wiederholung der Gedanken stirken

sich diese Verbindungen. Das fiihre zu neuen Kérperreaktionen,
heid

fihl

cinem anderen Leb und anderen E

Etwas Neues kann entstehen. Der Mensch an sich aber ist ein

Gewohnheitstier. Haben wir bestimmte Gedanken zwanzig Jahre
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WIE WIR UNSERE VERGANGENHEIT
HEILEN - FUR UNS SELBST
UND DAS GLUCK UNSERER KINDER

Wir alle méchten unseren Kindern nur das Beste mitgeben.
Junge Miitter und Vater sehen sich aber oft mit Unsicherheiten
und Angsten konfrontiert. Sie befiirchten, Erziehungsfehler
der eigenen Eltern unbewusst an ihre Kinder weiterzugeben.

Das muss nicht sein!

Maren Hoff coacht erfolgreich Eltern und Familien
und zeigt, wie jeder den Kreislauf von Uberforderung,
Sorgen und Konflikten durchbrechen kann,
fiir ein liebevolles und achtsames Familienleben.

Ein Buch voller Wow!-Erkenntnisse, das die ganze
Familie auf einen neuen, gliicklicheren Weg fiihren wird.

»The Wonderwoman Podcast«
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