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Andreas Gauger ist Heilpraktiker für Psycho-
therapie, systemischer Coach und Persönlich-
keitstrainer in eigener Praxis. Dabei bedient 
er sich nicht nur modernster Coaching- und 
Therapieansätze, sondern auch altbewährter 
Methoden wie der Praxis des (Selbst-)Mit-
gefühls aus dem Buddhismus.
Es ist ihm ein Anliegen, Menschen dabei zu 
helfen, liebevoller mit sich selbst umzugehen 
und ihre Ursprungsverletzungen zu überwin-
den. Seine Klienten fi nden den Mut, mehr sie 
selbst zu sein, anstatt es permanent allen recht 
machen zu wollen. Er unterstützt sie dabei, all 
das wegzulassen, was ihnen nicht wirklich 
entspricht, damit ihr wahres Wesen klarer 
hervortreten kann. Das wirkt sich besonders 
positiv auf die Qualität der Beziehungen aus, 
denn je authentischer wir werden, desto eher 
fühlen sich die Menschen zu uns hingezogen, 
die wirklich zu uns passen. 

Erwachsenwerden verläuft nicht parallel zu 
den Ereignissen auf dem Zeitstrahl unseres 
Lebens. Viel mehr beschreibt Erwachsensein 
einen inneren Zustand, bei dem wir »unser 
eigener Mensch« geworden sind. Wir haben 
uns selbst und unser Leben in Besitz genom-
men und sind emotional nicht mehr abhängig 
von den Eltern.

Dieses Buch ist für dich, wenn

•  du das Gefühl hast, dass dich die Beziehung 
zu deinen Eltern häufi g belastet.

•  du verstehen willst, warum du in manchen 
Situationen so wütend auf deine Eltern wirst.

•  du denkst, dass du es deinen Eltern immer 
noch zu sehr recht machst.

•  du gegen deine Eltern rebellierst, aber 
innerlich nicht frei von ihrem Urteil bist.

•  du die emotionale Beziehung zu deinen 
Eltern heilen möchtest.

Mit Übungen, die wirklich etwas in unserem 
Leben verändern können. 
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UND SELBSTBESTIMMT LEBEN

Warum machen wir eigentlich immer noch alles, um den 
Erwartungen unserer Eltern gerecht zu werden? Rufen 
mehrmals pro Woche bei ihnen an, weil uns sonst das 
schlechte Gewissen plagt, regen uns maßlos über ihre 
Einmischungen auf und streiten mit ihnen, als wären wir 
Teenager? Dabei sind wir doch längst erwachsen – oder 
etwa nicht?

Mit beeindruckendem Hintergrundwissen erklärt Andreas 
Gauger die Ursachen für die verbreitetsten Probleme 
zwischen Eltern und ihren (erwachsenen) Kindern. Und 
zeigt uns, wie wir uns aus belastenden Beziehungsdyna-
miken lösen und ein selbstbestimmtes, gutes Verhältnis 
zu unseren Eltern aufbauen.

Ein überraschendes Buch mit erhellenden Fallgeschichten 
aus dem Therapiealltag und vielen praktischen Hilfestellun-
gen – damit wir uns endlich trauen, unseren individuell 
stimmigen Weg zu gehen.
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Herzlich willkommen auf deiner Reise zum inneren Erwachsen-
werden. 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 Abschnit-
ten  sogar verdammt schwierig. Denn der Schatz, den wir bergen 
 wollen, hat einen Preis. Es gibt ihn nicht umsonst. Du wirst dich 
 Dingen stellen müssen, denen du vielleicht lieber ausweichen 
würdest. Du musst dir die Wahrheit über manche Dinge sagen, 
auch wenn du diese lieber mit einer angenehmeren Geschichte 
kaschieren möchtest. 

WIR ALLE HABEN EINE OPFERSTORY

Und wo wir gerade bei Geschichten sind: Niemand ist je innerlich 
erwachsen geworden, solange er an seiner Opferstory festhält. Das 
ist hart, ich weiß. Es gibt auf unserer Route einen Abgrund, den 
du überqueren 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 überqueren? Nichts 
weiter als den Verzicht auf deine Story, die besagt, deine Eltern 
hätten dir etwas vorenthalten oder angetan. Und zwar unabhän-
gig davon, ob deine Eltern dir etwas vorenthalten oder ange-
tan haben. Das ist die Hürde, 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. 

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

Wenn du das Buch jetzt empört aus der Hand legen möch-
test, solltest du erst recht weiterlesen. Sofern es auch nur einen 
Bruchteil dazu beiträgt, dir zu zeigen, dass ein Weg auf die an-
dere Seite dieses Abgrunds führt, und sofern es bei dir die Selbst-
sicherheit, das Vertrauen und den Mut fördert, dass du den 
Sprung schaffen kannst – wann auch immer der richtige Zeit-
punkt für dich gekommen ist –, hat es alles erfüllt, was ich mir 
für dich wünsche.

ES GEHT HIER NICHT UM DIE SCHULDFRAGE

Aus den genannten Gründen ist dieses Buch auch kein Buch ge-
gen Eltern. Es ist ein Buch für Kinder, die Eltern haben – oder 
hatten. Und zwar unabhängig davon, ob diese Kinder heute 30, 
60 oder 90 Jahre alt sind. Natür-
lich richtet es sich an erwachsene 
Kinder, aber das versteht sich 
wohl von selbst. 

Doch es geht hier eben ge-
rade nicht darum, dass den El-
tern die Schuld gegeben wird und sie verantwortlich gemacht 
werden für die Probleme der Kinder. Wann immer bei dir solche 
Gedanken aufkommen sollten, erinnere dich daran, dass du ge-
rade dabei bist, diese Worte aus deiner eigenen Opferstory he-
raus zu lesen.

Ich möchte dir genau die Dynamiken aufzeigen, denen be-
stimmte 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 abläuft, und dann: Gehe 

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

VORWORT
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Bevor man sich auf eine Wanderung begibt, sollte man den 
Standort kennen, an dem die Reise beginnt. Man sollte wissen, 
wo man ankommen möchte, welche Route man nehmen will 
und wie das Gelände unterwegs beschaffen sein wird. Man tut 
gut daran, Gefahren des Weges zu kennen und zu beachten, wel­
che gefährlichen Tiere einem unterwegs begegnen könnten oder 
wie sich das Wetter verändern kann. Dazu ist dieses Kapitel da. 
Ich möchte dir helfen, deinen momentanen Standort und Aus­
gangspunkt bestimmen zu können, dich mit der Route und der 

Umgebung vertraut machen, die 
dich erwartet. 

Lasse uns diese Reise mit 
 einer scheinbar harmlosen Frage 
beginnen: Wann sind wir wirk­
lich erwachsen? Mit 18? Wenn 

wir von zu Hause ausziehen? Finanziell auf eigenen Beinen 
stehen? Heiraten? Eine eigene Familie gründen? All das sind 
Merkmale, die unser äußeres Erwachsenwerden betreffen. Sie 
beziehen sich auf die Lebensphase, nicht auf die Reife der Per­
sönlichkeit. Es gibt unzählige Menschen, auf die all das zutrifft 
und die sich dennoch in vielen Situationen unreifer verhalten als 
manch Achtjähriger. Woran liegt das?

Hier legen wir die Grundlagen, 
damit unsere gemeinsame  
Reise gelingt und wir uns  

jederzeit orientieren können.

WANN SIND WIR  
EIGENTLICH ERWACHSEN?

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

R A M DASS
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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 Maßstäben. Wir  sehen 
die Eltern nicht mehr aus  einer 
kindlich verklärten Perspektive. 
Schwanken nicht mehr zwischen 
den beiden Polen, es ihnen recht 
machen zu wollen oder gegen sie aufzubegehren. Wir sind uns 
bewusst, dass wir äußerlich nicht mehr von ihnen abhängig sind, 
und wir sind bereit, sie dadurch zu entlasten, dass wir auch in­
nerlich unseren ganz eigenen Weg gehen. 

Erwachsensein – das ist eine Haltung der Dankbarkeit für 
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 für unser Leben zu übernehmen. 

DAS LANGE WIRKEN ELTERLICHER 
PRÄGUNGEN 

Doch mal Hand aufs Herz: Wie viele Menschen kennst du 
 wirklich, die ihr Leben nach diesen Maßstäben erwachsen  leben? 
Die es gut aushalten, dass ihre Eltern oder Mitmenschen an­
derer Meinung sind, und die trotzdem nach eigenen Vorga­
ben entscheiden, ohne dabei in Stress zu geraten? Die aufhören 
konnten, ihre Eltern verantwortlich zu machen oder auch als 
Erwachsene immer noch Anerkennung und Zustimmung von 
ihnen zu brauchen? Die bewusst auf Vorwürfe den Eltern gegen­
über verzichten, und seien es unausgesprochene? Selbst wenn es 
äußerlich betrachtet gute Gründe für diese Vorwürfe gäbe.

Wer wiederholt nicht immer mal wieder die alten Dramen 
seiner Kindheit, nur mit anderen Darstellern? Dabei geht es gar  

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

WANN SIND WIR  
EIGENTLICH ERWACHSEN?

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

R A M DASS
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nicht allein um unser Verhalten den Eltern gegenüber. Die elter­
lichen Prägungen 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 verläuft und 
welche Regeln und Normen für uns gelten. Womit wir uns wohl­
fühlen und womit nicht. Dazu müssen unsere Eltern nicht kör­
perlich anwesend sein. Ja selbst wenn sie verstorben sind, kön­
nen 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 Säuglinge und Kleinkinder sind wir zu 100 Prozent auf die 
Fürsorge von Mutter und Vater angewiesen. Würden sich diese 
aus irgendeinem Grund von uns abwenden und beschließen, 
sich nicht mehr um uns zu kümmern, so käme das einem Todes­
urteil gleich. 

Doch auch in späteren Jahren, wenn wir zunehmend selbst 
für unsere Bedürfnisse sorgen können, bleiben wir an das Wohl­
wollen und die Zustimmung der Eltern gebunden.

Da zu Beginn unser physisches und später vor allem unser 
emotionales Überleben so stark von der Zuneigung der Eltern ab­
hängt, lernen wir als Kinder schnell, wie wir uns verhalten müs­
sen, um in unserer individuellen Familie klarzukommen. Wir 
» lesen« vor allem unsere Mutter und später zunehmend auch un­
seren Vater und lernen, was bei ihnen ankommt und für welche 
Verhaltensweisen wir mit Ablehnung, Liebesentzug oder anderen 
Sanktionen rechnen müssen. Wir verinnerlichen ihr Wertesystem. 
Egal, ob wir es 1:1 übernehmen oder uns später entscheiden, in 
einem Akt jugendlicher Rebellion genau das Gegenteil zu leben.

Wen wundert es da, wenn wir große Anteile unserer Selbst­
bestimmung schon früh an die Eltern abgeben? 

In der Kindheit entwickelt sich somit eine Art emotiona­
ler Standleitung, die unseren eigenen emotionalen Zustand fest 
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Dieser Teil des Buches kann für dich ebenso aufschlussreich wie 
aufwühlend sein. Bitte verstehe die Beispiele und Fallgeschich-
ten exemplarisch. Ich habe versucht, das jeweilige Muster im 
Verhalten der Eltern herauszuarbeiten, ohne zu viele spezifische 
Details zu geben, denn das würde es schwer machen, das We-
sentliche am Muster zu erkennen. 

KATEGORIEN DIENEN DAZU,  
ETWAS ZU VERDEUTLICHEN

Die fünf verschiedenen Kategorien, die ich dir auf den folgen-
den Seiten vorstelle, sind:

◇◇ Liebesunfähige Eltern (Seite 80)
◇◇ Dogmatische Eltern (Seite 107)
◇◇ Schuldgefühl induzierende Eltern (Seite 130)
◇◇ Jupiter-Väter (Seite 149)
◇◇ Kastrierte Väter (Seite 167)

BEZIEHUNGSDYNAMIK  
ZWISCHEN ELTERN  

UND KINDERN

Eltern verzeihen ihren Kindern die Fehler am schwersten,  
die sie ihnen selbst anerzogen haben.

MAR IE VON EBNER-ESCHENBACH
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Die Reihenfolge stellt keine Gewichtung der Themen dar, ob-
wohl sich sicherlich manche Verhaltensweisen der Eltern stärker 
auf die Entwicklung ihrer Kinder auswirken als andere. Du wirst 
dich und deine Eltern möglicherweise in Anteilen von mehre-
ren Kategorien wiederfinden. So kann es sein, dass ein Eltern-
teil Verhaltensweisen aus verschiedenen Kategorien zeigt oder 
dass dein Vater am besten in die Kategorie »Kastrierte Väter« 
passt, während deine Mutter am meisten Übereinstimmung in 
der Kate gorie »Schuldgefühl induzierende Eltern« hat. Vielleicht 
zeigt auch ein Elternteil keines der hier beschriebenen Merkmale 
und konnte vieles ausgleichen, was vom anderen Elternteil aus-
ging, dessen Verhalten sich eindeutig einer der  genannten Kate-
gorien zuordnen lässt.

Wenn du keinen deiner Elternteile hier einordnen kannst, 
gehören sie möglicherweise exotischeren Kategorien an, die ich 
hier aus Gründen der erforderlichen Kürze und Prägnanz nicht 
mit aufgeführt habe. Oder du hattest das große Glück, von zwei 
»normal guten« Eltern erzogen worden zu sein. Auch diese Er-
kenntnis am Ende dieses Buch-
teils hätte einen großen Wert. 

Du solltest beim Lesen auch 
im Hinterkopf behalten, dass 
es innerhalb der verschiedenen 
Kate gorien ein großes Spektrum 
an unterschiedlichen Ausprägun-
gen gibt. Bei den Schuldgefühl 
induzierenden Müttern gibt es 
beispielsweise solche, die dieses Verhalten ab und zu mal zei-
gen, besonders dann, wenn es ihnen schlecht geht. Und andere, 
die im Grunde nie anders kommunizieren. Unter den kastrier-
ten  Vätern sind manche vollkommen lebensuntüchtig, andere 
wiederum haben nur ab und zu Schwierigkeiten, sich gegen die 
Wutanfälle ihrer Frau abzugrenzen.

Zu wissen und zu schätzen,  
dass die eigenen Eltern gut genug 
waren, ist wertvoll und doch 
sperren sich viele gegen diese 
Erkenntnis, weil sie dann einen 
neuen Sündenbock für ihre 
 Opferstory benötigen.

BEZIEHUNGSDYNAMIK  
ZWISCHEN ELTERN  

UND KINDERN

Eltern verzeihen ihren Kindern die Fehler am schwersten,  
die sie ihnen selbst anerzogen haben.

MAR IE VON EBNER-ESCHENBACH
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Was nicht charakter- oder verhaltenstypisch ist

Einige Sonderkategorien wie »alternde beziehungsweise alt ge-
wordene Eltern« oder »getrennte Eltern« sind bewusst nicht 
mit aufgeführt. Zum einen haben sie nicht direkt etwas mit be-
stimmten Charakterzügen und Verhaltensweisen der Eltern zu 
tun, sondern beschreiben übergreifend Stadien, in denen sich 
ein Familiensystem befinden kann. Zum anderen sind sie so 
komplex, dass man für eine brauchbare Darstellung ein eigenes 
Buch schreiben könnte. 

DIE BESONDERE ROLLE DER KINDER

Auch die Widerstandsfähigkeit (Resilienz) der Kinder und 
 deren Fähigkeit zur Selbst- und Fremdreflexion kann den Grad 
der Auswirkung relativieren. Es macht einen ganz erheblichen 
Unter schied, ob ein Kind einordnen kann, dass das Verhalten 
seiner Eltern hauptsächlich mit deren eigenem Charakter und 
eigenen Problemen zu tun hat, oder ob es sich, wie die meisten 
Kinder, für das Verhalten der Eltern verantwortlich fühlt oder 
glaubt, seine Eltern seien im Grunde mit allem, was sie tun und 
sagen, im Recht.

Nicht zuletzt spielt auch das Alter der Kinder, in dem die 
 Eltern erstmalig das entsprechende Verhalten an den Tag gelegt 
haben, eine wesentliche Rolle. Zwar ist es in den meisten Fällen 
so, dass Eltern, deren Verhalten sich einer der in diesem Buch 
vorgestellten Kategorien zuordnen lässt, dieses mehr oder we-
niger unverändert über einen längeren Zeitraum beibehalten, 
meist ein Leben lang. Doch zeigen nicht alle dieses Verhalten 
von Geburt des Kindes an. Manche Charakterzüge schlummern 
latent in uns und werden erst später im Leben aktiviert oder zu-
mindest verstärkt. Meist geschieht dies durch ein auslösendes Er-
eignis oder chronischen Stress. Dieser kann dabei sowohl äußer-
lich bedingt (Jobverlust, Scheidung, Alkoholismus, …) als auch 
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innerlich bedingt sein (permanentes Grübeln, Existenzängste, 
unterdrückte Wut, …). 

Je älter wir werden, desto schlimmer fühlt es sich an, wenn 
wir feststellen, dass sich unsere Lebensumstände nicht mit unse-
rem Lebensentwurf decken und unsere Chancen immer weiter 
schwinden, noch das Leben zu leben, das wir uns gewünscht 
hätten. Da sind auch Eltern keine Ausnahme. Auch diese wach-
sende Unzufriedenheit mit den eigenen Lebensumständen kann 
bei einigen Eltern dazu führen, dass sie beginnen, ihr Verhalten 
auf eine ungute Weise zu verändern, unter der dann auch die 
Kinder leiden. Dafür braucht es nicht einmal ein auslösendes Er-
eignis, denn auch die täglichen kleinen Nadelstiche summieren 
sich auf.

VON DER ERKENNTNIS ZUM HANDELN

Wenn du durchschaut hast, was abläuft, spürst du viel-
leicht auch den Wunsch oder eine gewisse Verantwortung, 
die Dinge zum Besseren zu wenden und die Kette in eurer 
Familie zu durchbrechen, mit der eine bestimmte Kern-
verletzung von einer Generation zur nächsten weitergege-
ben wird, sei es durch aktives Verhalten oder latent unter 
der Oberfläche schwelend – was trotzdem von den eige-
nen Kindern aufgenommen wird, wie zahlreiche Beispiele 
immer wieder zeigen.
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Andreas Gauger ist Heilpraktiker für Psycho-
therapie, systemischer Coach und Persönlich-
keitstrainer in eigener Praxis. Dabei bedient 
er sich nicht nur modernster Coaching- und 
Therapieansätze, sondern auch altbewährter 
Methoden wie der Praxis des (Selbst-)Mit-
gefühls aus dem Buddhismus.
Es ist ihm ein Anliegen, Menschen dabei zu 
helfen, liebevoller mit sich selbst umzugehen 
und ihre Ursprungsverletzungen zu überwin-
den. Seine Klienten fi nden den Mut, mehr sie 
selbst zu sein, anstatt es permanent allen recht 
machen zu wollen. Er unterstützt sie dabei, all 
das wegzulassen, was ihnen nicht wirklich 
entspricht, damit ihr wahres Wesen klarer 
hervortreten kann. Das wirkt sich besonders 
positiv auf die Qualität der Beziehungen aus, 
denn je authentischer wir werden, desto eher 
fühlen sich die Menschen zu uns hingezogen, 
die wirklich zu uns passen. 

Erwachsenwerden verläuft nicht parallel zu 
den Ereignissen auf dem Zeitstrahl unseres 
Lebens. Viel mehr beschreibt Erwachsensein 
einen inneren Zustand, bei dem wir »unser 
eigener Mensch« geworden sind. Wir haben 
uns selbst und unser Leben in Besitz genom-
men und sind emotional nicht mehr abhängig 
von den Eltern.

Dieses Buch ist für dich, wenn

•  du das Gefühl hast, dass dich die Beziehung 
zu deinen Eltern häufi g belastet.

•  du verstehen willst, warum du in manchen 
Situationen so wütend auf deine Eltern wirst.

•  du denkst, dass du es deinen Eltern immer 
noch zu sehr recht machst.

•  du gegen deine Eltern rebellierst, aber 
innerlich nicht frei von ihrem Urteil bist.

•  du die emotionale Beziehung zu deinen 
Eltern heilen möchtest.

Mit Übungen, die wirklich etwas in unserem 
Leben verändern können. 
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UND SELBSTBESTIMMT LEBEN

Warum machen wir eigentlich immer noch alles, um den 
Erwartungen unserer Eltern gerecht zu werden? Rufen 
mehrmals pro Woche bei ihnen an, weil uns sonst das 
schlechte Gewissen plagt, regen uns maßlos über ihre 
Einmischungen auf und streiten mit ihnen, als wären wir 
Teenager? Dabei sind wir doch längst erwachsen – oder 
etwa nicht?

Mit beeindruckendem Hintergrundwissen erklärt Andreas 
Gauger die Ursachen für die verbreitetsten Probleme 
zwischen Eltern und ihren (erwachsenen) Kindern. Und 
zeigt uns, wie wir uns aus belastenden Beziehungsdyna-
miken lösen und ein selbstbestimmtes, gutes Verhältnis 
zu unseren Eltern aufbauen.

Ein überraschendes Buch mit erhellenden Fallgeschichten 
aus dem Therapiealltag und vielen praktischen Hilfestellun-
gen – damit wir uns endlich trauen, unseren individuell 
stimmigen Weg zu gehen.
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