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Einflihrung

Erziehung von innen heraus

Die Art und Weise, wie man die Erfahrungen seiner Kindheit ver-
arbeitet, hat tief greifende Auswirkungen auf die Erziechung der
eigenen Kinder. In diesem Buch untersuchen wir, wie sich Selbstkennt-
nis auf unsere Vorstellungen von unserer Rolle als Eltern auswirke.
Wenn wir uns selbst besser verstehen, hilft uns das, eine bessere und
freudvollere Bezichung zu unseren Kindern aufzubauen.

Indem wir an uns wachsen und uns selbst besser verstehen, bieten
wir unseren Kindern ein Maf! an emotionalem Wohlbefinden und
Sicherheit, auf dessen Grundlage sie sich gut entwickeln kénnen. Unter-
suchungen iiber die Entwicklung von Kindern haben gezeigt, dass die
Qualitit einer Eltern-Kind-Bindung sehr stark davon abhingt, wie gut
Eltern ihre eigenen frithen Lebenserfahrungen verarbeitet haben. Ent-
gegen einer weit verbreiteten Annahme bestimmen frithe Erfahrungen
nicht zwingend unser Schicksal. Wenn man eine schwierige Kindheit
hatte und sich mit diesen Erfahrungen auseinander gesetzt hat, muss
man nicht zwangsliufig die gleiche problematische Beziehung mit
seinen eigenen Kindern nachbilden. Es ist jedoch wissenschaftlich
erwiesen, dass sich die Geschichte ohne Selbstkenntnis wahrscheinlich
wiederholen wird, da Familien negative Beziechungsmuster von Genera-
tion zu Generation weitergeben. Dieses Buch soll dabei helfen, die Ver-
gangenheit und Gegenwart unseres Lebens besser zu verstehen, indem
wir uns bewusst machen, wie unsere Kindheit unser Leben beeinflusst
und wie sie sich auf unsere Rolle als Eltern auswirkt.
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Wenn wir Eltern werden, erhalten wir die wunderbare Gelegenheit,
uns selbst weiterzuentwickeln, denn wir erleben erneut eine innige
Eltern-Kind-Bezichung, dieses Mal jedoch in einer anderen Rolle.
Immer wieder sagen Eltern: ,Ich hitte nie gedacht, dass ich meinen
Kindern all die Dinge antun oder sagen wiirde, die mich selbst als
Kind verletzt haben. Und doch ertappe ich mich dabei.“ Sie fiihlen
sich vielleicht in wiederkehrenden, unproduktiven Verhaltensmustern
gefangen, die in keiner Weise zu der liebevollen und fordernden Bezie-
hung beitragen, welche sie sich zu Beginn ihrer Elternrolle ausgemalt
haben. Wenn sie ihre Lebenserfahrungen verarbeiten, kénnen Eltern
sich von den Mustern der Vergangenheit befreien, die sie in der Gegen-
wart gefangen halten.

Uber die Autoren

Die Autoren lassen ihre unterschiedlichen beruflichen Erfahrungen aus
ihrer Arbeit mit Eltern und Kindern in dieses Buch einflieflen. Daniel
Siegel ist Kinderpsychologe und Mary Hartzell Erzieherin. Beide sind
selbst Eltern: Daniel Siegel hat schulpflichtige Kinder, Mary Hartzells
Kinder sind erwachsen und haben bereits eigene Kinder.

Mary Hartzell leitet einen Kindergarten und arbeitet seit tiber drei-
Big Jahren als Erzieherin mit Kindern und Familien. Sie arbeitet mit
Kindern, Eltern und Lehrern und berit Eltern individuell. Sie konnte
am Leben vieler Familien teilhaben und dabei viel iiber die Freuden
und Frustrationen lernen, welche mit dieser manchmal entmutigenden
Aufgabe des Elternseins einhergehen. Bei der Ausarbeitung ihrer Kurse
fiir Eltern fand Mary Hartzell heraus, dass Eltern, die ihre Kindheits-
erfahrungen aufarbeiten konnten, beim Umgang mit ihren eigenen
Kindern eine bessere Auswahl der Mittel hatten.

Mary Hartzell und Daniel Siegel begegneten sich, als seine Toch-
ter den Kindergarten besuchte, den Mary Hartzell leitete. In dieser
Einrichtung wird ein Ansatz verfolgt, der die emotionalen Erfahrun-
gen von Kindern in jeder Hinsicht respektiert und die Wiirde und
Kreativitit von Kindern, Eltern und Erziehern unterstiitzt. Zu jener
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Zeit hielt Daniel Siegel im Rahmen der Elternbildung an ebendiesem
Kindergarten einige Vortrige iiber Gehirnentwicklung. Als Mary und
Dan klar wurde, dass ihre Erziehungsansitze in der gleichen Richtung
verliefen, beschlossen sie, gemeinsam ein Seminar auszuarbeiten, das
beide Gesichtspunkte integrierte.

Dans Interesse an der Entwicklungsforschung und seine Arbeit als
Kinderpsychologe eréffneten eine andere, erginzende Perspektive. Seit
mehr als zehn Jahren arbeitet er daran, durch eine Synthese zahlreicher
wissenschaftlicher Disziplinen eine umfassende Basis fiir die Entwick-
lungsforschung zu schaffen, auf der man zu einem besseren Verstindnis
von Geist, Gehirn und menschlichen Beziehungen gelangen kann.
Diese interdisziplinire Anniherung wurde in den USA unter dem
Namen ,interpersonelle Neurobiologie bekannt und nach und nach
zum Bestandteil einer Reihe berufsbezogener Fortbildungsprogramme
fiir geistige und emotionale Gesundheit. Als sein Buch iiber die Ent-
wicklung des Geistes mit dem Titel 7he Developing Mind. Toward a
Neurobiology of Interpersonal Experience 1999 in den USA erschien,
gaben Mary und Dan bereits ihre ersten Kurse. Das begeisterte Echo
der Eltern inspirierte sie dazu, gemeinsam dieses Buch zu erarbeiten.
Viele der Eltern bemerkten wihrend der Seminare, wie sehr ihnen diese
Ideen dabei halfen, sich selbst besser zu verstehen und eine sinnerfiillte
Bezichung zu ihren Kindern aufzubauen. ,Warum schreiben Sie nicht
gemeinsam ein Buch, so dass auch andere an dieser spannenden Kom-
bination von Wissenschaft und Weisheit — und der Energie — teilhaben
konnen, die Sie in dieses Seminar eingebracht haben?“, dringten zahl-
reiche Eltern.

Die Vorstellung, diesen Ansatz mit anderen zu teilen, ist sehr auf-
regend. Moge dieses Buch auf unterhaltsame und verstindliche Weise
einige dieser praktischen Gedanken tiber die Kunst und die Wissen-
schaft davon vermitteln, wie man Bezichungen und Selbsterkenntnis
kultivieren kann. Die Autoren hoffen, dass dieses Buch Eltern und
Kindern dazu verhelfen wird, jeden Tag mehr Freude aneinander zu

haben.
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Beziehungen kniipfen und sich selbst verstehen

Die Art und Weise, wie wir mit unseren Kindern kommunizieren,
beeinflusst in groflem Mafle ihre Entwicklung. Unsere Fihigkeit zu
einer einfiihlsamen und wechselseitigen Kommunikation trigt dazu bei,
dass ein Kind sich sicher fiihlt, und dieses Vertrauen in sichere Bindun-
gen hilft Kindern in vielen Bereichen ihres Lebens. Wie sehr wir unseren
Kindern durch wirksame Kommunikation ein Gefiihl der Sicherheit
vermitteln kénnen, hingt in hohem Mafle davon ab, wie gut wir unsere
eigenen frithen Erlebnisse verarbeitet haben. Indem wir unser Leben
verstehen, verstehen und integrieren wir unsere eigenen Kindheitser-
fahrungen, positive wie negative, und akzeptieren sie als Teil unserer
fortlaufenden Lebensgeschichte. Wir kénnen nicht dndern, was uns als
Kind widerfahren ist, wohl aber unsere Sichtweise dieser Erlebnisse.

Um anders iiber unser Leben denken zu kénnen, miissen wir uns
unsere heutigen Erfahrungen mitsamt all unseren Gefiihlen und Wahr-
nehmungen bewusst machen, und wir miissen verstehen, wie sich
Ereignisse aus unserer Vergangenheit auf unsere Gegenwart auswirken.
Wenn wir wissen, wie sich unsere Erinnerungen formen und wie wir
zu unserem Bild von uns selbst als Teil der Welt, in der wir leben,
gelangen, konnen wir besser verstehen, welchen Einfluss unsere Ver-
gangenheit noch immer auf unser Leben ausiibt. Wie hilft das unseren
Kindern? Wenn wir uns aus den Fesseln unserer Vergangenheit 16sen,
konnen wir genau die spontanen und verbindenden Beziehungen zu
unseren Kindern aufbauen, die sie benétigen, um zu gedeihen. Je besser
wir unsere eigenen emotionalen Erfahrungen verstehen, desto besser
kénnen wir uns auf unsere Kinder einstellen und ihr Selbstverstindnis
und ihre gesunde Entwicklung unterstiitzen.

Ohne Aufarbeitung wiederholt sich die Geschichte hiufig, und
Eltern laufen Gefahr, ungute Verhaltensmuster aus ihrer eigenen
Vergangenheit an ihre Kinder weiterzugeben. Wenn wir unser eige-
nes Leben verstehen, kann uns das aus der sonst sehr wahrscheinlich
entstehenden Situation befreien, dass wir unseren Kindern das Glei-
che antun, was uns in unserer Vergangenheit widerfahren ist. Studien
haben deutlich gezeigt, dass die Bindung unserer Kinder an uns von
all dem beeinflusst wird, was uns in unserer Jugend geschah, wenn wir
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diese Erfahrungen nicht aufarbeiten. Indem wir unser eigenes Leben
verstehen, verstehen wir auch uns selbst besser und gelangen zu einem
stimmigen Bild von unseren Gefiihlen, von unserer Sichtweise und von
unserem Austausch mit unseren Kindern.

Natiirlich wird die Personlichkeitsentwicklung jedes Kindes durch
eine Vielzahl von Faktoren beeinflusst, unter anderem durch Veranla-
gung, Temperament, kérperliche Gesundheit und Erfahrung. Eltern-
Kind-Beziechungen sind eine wichtige Quelle frither Erfahrungen, die
einen direkten Einfluss darauf haben, wie sich die gerade entstehende
Personlichkeit eines Kindes formt. Emotionale Intelligenz, Selbstwert-
gefiihl und kognitive und soziale Fihigkeiten basieren auf dieser frithen
Bindungsbezichung. Wie Eltern iiber ihr eigenes Leben nachgedacht
haben, wirke sich unmittelbar auf die Art dieser Beziehung aus.

Selbst wenn wir gelernt haben, uns selbst gut zu verstehen, werden
unsere Kinder doch ihren eigenen Weg durchs Leben gehen. Auch
wenn wir ihnen durch unsere Selbsterkenntnis eine sichere Grundlage
bieten mégen, so konnen wir in unserer Rolle als Eltern die Entwick-
lung unserer Kinder lediglich unterstiitzen, ein Ergebnis garantieren
konnen wir nicht. Untersuchungen liefern jedoch Anhaltspunkte dafiir,
dass Kinder mit einer positiven Beziehung flexibler mit den Herausfor-
derungen des Daseins umgehen kénnen. Um eine positive Bezichung
zu unseren Kindern aufzubauen, miissen wir fiir unser eigenes Wachs-
tum und fiir unsere Entwicklung offen sein.

Durch Reflexion kénnen wir zu einem stimmigeren Bild unserer
eigenen Lebensgeschichte gelangen und unsere Beziehung zu unseren
Kindern verbessern. Es gibt keine ,perfekte Kindheit, und manche
von uns mussten mehr Herausforderungen begegnen als andere. Doch
selbst Menschen mit einer iiberaus schwierigen Vergangenheit konnen
diese aufarbeiten und eine sinnvolle und bereichernde Beziehung zu
ihren Kindern erlangen. Das spannende Ergebnis einiger Untersuchun-
gen zeigt, dass auch Eltern, die selbst keine ,,guten® Eltern oder sogar
eine traumatische Kindheit hatten, ihr Leben aufarbeiten und gesunde
Bezichungen eingehen kénnen. Fiir unsere Kinder ist nicht so wichtig,
was uns in unserer Vergangenheit widerfahren ist, sondern vielmehr,
wie wir damit umgehen. Und wir haben ein Leben lang die Gelegen-
heit, uns zu verindern und zu entwickeln.
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Uber dieses Buch

Dieses Buch ist keine Gebrauchsanleitung fiir Erziehung, sondern ein
Wegweiser zu uns selbst. Wir werden neue Erkenntnisse tiber das Leben
mit Kindern auskundschaften, indem wir untersuchen, wie wir uns
erinnern, wie wir wahrnehmen, fithlen, kommunizieren, uns binden,
Bedeutung erfahren, uns trennen und wieder verbinden, und mit unse-
ren Kindern iiber die Natur ihrer inneren Erfahrungen nachdenken.
Wir werden die neuere Forschung hinsichtlich Eltern-Kind-Beziehun-
gen erkunden und dabei neue Erkenntnisse iiber die Hirnforschung
einbeziehen. Indem wir wissenschaftliche Erkenntnisse iiber unser
Erleben und unsere Bindungen untersuchen, erhalten wir eine neue
Perspektive, die uns helfen kann, uns selbst, unsere Kinder und unsere
Bezichungen zueinander besser zu verstehen.

Die ,,Ubungen von innen heraus* am Ende jedes Kapitels kénnen
dazu verwendet werden, neue Moglichkeiten fiir unser inneres Selbst-
verstindnis und unseren Austausch mit anderen zu erforschen. Die
Uberlegungen, zu welchen diese Ubungen Anlass geben, haben vielen
Eltern geholfen, aktuelle und vergangene Erlebnisse besser zu verste-
hen, und sie befihigt, ihr Verhiltnis zu ihren Kindern zu verbessern.

Wenn Sie lhre Erfahrungen aus diesen Ubungen niederschreiben,
kann Sie das zu einem intensiveren Nachdenken und zu einem besseren
Selbstverstindnis fithren. Das Schreiben kann Thnen dabei helfen, den
Kopf von den Verstrickungen der Vergangenheit frei zu bekommen.
Tragen Sie in Thr Tagebuch ein, was immer Sie méchten: Zeichnungen,
Uberlegungen, Beschreibungen, Geschichten ... Manche mégen iiber-
haupt nichts aufschreiben, sondern reflektieren lieber in Ruhe fiir sich
oder sprechen mit einem Freund oder einer Freundin. Andere schreiben
gern jeden Tag in ein Tagebuch oder immer dann, wenn ein Erlebnis
oder ein Gefiihl sie dazu bewegt. Tun Sie das, wonach Ihnen ist. Der
Wert der Ubungen erschlieft sich durch eine offene Einstellung und
sorgfiltiges Nachdenken.

Die Abschnitte ,Im Licht der Wissenschaft“ am Ende jedes Kapi-
tels bieten dem interessierten Leser zusitzliche Informationen iiber
Forschungsergebnisse zum Leben mit Kindern. Diese Abschnitte sind
nicht essentiell notwendig, um dieses Buch zu verstehen und damit
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arbeiten zu konnen. Sie enthalten weiterfithrende, leicht verstindlich
aufbereitete Informationen, die einen tieferen Einblick in die wissen-
schaftlichen Grundlagen dieses Buches geben, und wir hoffen, dass Sie
diese als niitzlich und zum Nachdenken anregend empfinden. Jeder
dieser Abschnitte bezieht sich zwar auf das jeweils aktuelle Kapitel, sie
sind jedoch vom Haupttext unabhingig und kénnen auch jeder fiir sich
gelesen werden. Alle wissenschaftlichen Abschnitte zusammen verschaf-
fen eine interdisziplinire Sicht auf jene Aspekte der Forschung, die fiir
das Leben mit Kindern wichtig sind.

Unter Wissenschaftlern gibt es die Redewendung, dass ,,der Zufall den
vorbereiteten Geist begiinstigt“. Kenntnisse tiber Entwicklungsforschung
und menschliches Erleben kénnen Sie darauf vorbereiten, ein tieferes
Verstindnis von Threm eigenen und dem emotionalen Leben IThrer Kin-
der zu entwickeln. Ganz gleich, ob Sie die wissenschaftlichen Abschnitte
direkt nach jedem Kapitel lesen oder sich lieber erst nach Abschluss des
gesamten zentralen Textes niher damit befassen — wir hoffen, dass Sie
einfach Thren eigenen bevorzugten Lernstil beriicksichtigen.

Uber Erziehung

Dieses Buch wird Sie ermutigen, sich dem Thema Erzichung auf der
Basis von Grundprinzipien inneren Verstehens und zwischenmensch-
licher Bezichungen anzunihern. Die Eckpunkte fiir diesen Ansatz
einer Eltern-Kind-Bezichung sind Achtsamkeit, lebenslanges Lernen,
flexibles Verhalten, Einsicht in die Funktionsweise unseres Geistes und
freudvolles Leben.

Achtsam sein

Achtsambkeit ist das Herzstiick jeder bereichernden Beziehung. Wenn
wir achtsam sind, leben wir im Hier und Jetzt, sind uns unserer eigenen
Gedanken und Gefiihle bewusst und gleichzeitig offen fiir diejenigen
unserer Kinder. Wenn wir in uns selbst klar und aufmerksam sein kon-



14 Gemeinsam leben, gemeinsam wachsen

nen, sind wir fihig, unsere Aufmerksamkeit anderen zu widmen und
die individuellen Erfahrungen jedes Einzelnen zu respektieren. Zwei
Personen sehen die gleichen Dinge niemals genau gleich. Achtsamkeit
respektiert die Einzigartigkeit eines jeden Menschen uns sein Recht auf
Selbstbestimmung.

Wenn wir als Eltern véllig prisent sind, wenn wir achtsam sind,
dann befihigt dies unsere Kinder, sich selbst in diesem Moment ganz
zu erleben. Kinder lernen durch die Art und Weise, wie wir mit thnen
kommunizieren, etwas iiber sich selbst. Wenn wir mit der Vergangenheit
beschiftigt sind oder uns Sorgen um die Zukunft machen, dann sind
wir zwar physisch bei ihnen, aber geistig abwesend. Kinder benétigen
unsere ungeteilte Aufmerksamkeit nicht rund um die Uhr, wohl aber
bei Interaktionen, die unsere Bindung zu ihnen betreffen. Als Eltern
achtsam zu sein heiflt absichtsvoll handeln. Sie wihlen Thr Verhalten
bewusst und haben dabei stets das Wohlergehen Ihrer Kinder im Sinn.
Kinder nehmen dies sehr leicht wahr und blithen auf, wenn sie einen
absichtsvollen Austausch mit thren Eltern erleben. In ihrer emotionalen
Bindung zu uns entwickeln Kinder dabei ein tieferes Verstindnis ihrer
selbst sowie die Fihigkeit, Bezichungen einzugehen.

Lebenslanges Lernen

Ihre Kinder bieten lhnen die Méglichkeit, sich zu entwickeln, und
fordern Sie dazu heraus, sich mit unerledigten Angelegenheiten Threr
eigenen Kindheit zu befassen. Wenn Sie diese Herausforderung als
Last empfinden, kann das Leben mit Kindern zu einer ldstigen Pflicht
werden. Wenn Sie hingegen versuchen, diese Momente als Chance zu
begreifen, dann konnen Sie wachsen und sich weiterentwickeln. Mit
der Bereitschaft, ein ganzes Leben lang dazuzulernen, kénnen Sie sich
dieser ,,Entdeckungsreise Erziehung® mit grofer Offenheit nihern.
Der Geist entwickelt sich ein Leben lang weiter. Er wird durch die
Aktivitit des Gehirns hervorgebracht, so dass die Erkenntnisse der
Hirnforschung dazu beitragen konnen, dass wir uns selbst besser verste-
hen. Neuere Ergebnisse in den Neurowissenschaften lassen den Schluss
zu, dass das Gehirn ein Leben lang sowohl neue Verbindungen und
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moglicherweise sogar neue Nervenzellen, Neurone, bildet. Die Verbin-
dungen zwischen den Neuronen bestimmen, wie geistige Prozesse her-
vorgebracht werden. Erfahrungen fithren zu neuralen Verbindungen im
Gehirn. Daher formen Erfahrungen das Gehirn. Zwischenmenschliche
Bezichungen und das Nachdenken iiber uns Selbst fordern die stetige
Entwicklung des Geistes: Als Eltern haben wir die Chance, unauf-
hérlich zu lernen, indem wir unsere Erfahrungen aus immer wieder
neuen Blickwinkeln betrachten. Und wir konnen bei unseren Kindern
eine offene Geisteshaltung unterstiitzen, indem wir ihre Neugier wach
halten und sie bei ihrer immer weiter fithrenden Erkundung der Welt
begleiten. Die komplexen und oft herausfordernden Interaktionen im
Leben mit Kindern schaffen uns immer wieder die Gelegenheit, dass
unsere Kinder und wir selbst wachsen und uns entwickeln.

Flexibles Verhalten

Sich flexibel verhalten zu kénnen ist eine der grofften Herausforde-
rungen fiir Eltern. Flexibles Verhalten ist die geistige Fihigkeit, eine
Vielzahl mentaler Prozesse, beispielsweise Impulse, Ideen und Gefiihle,
zu sichten und wohliiberlegt zu handeln. Anstatt einfach automatisch
auf eine Situation zu reagieren, kann jeder Einzelne abwigen und eine
angemessene Handlungsweise bewusst auswihlen. Flexible Handlun-
gen sind das Gegenteil einer reflexartigen Handlung. Dazu gehért, dass
man Bediirfnisse zuriickstellen und impulsives Verhalten ziigeln kann.
Diese Fihigkeit ist ein Grundstein fiir emotionale Reife und mitfiih-
lende Beziehungen.

Unter bestimmten Umstinden kann unsere Flexibilitit gestort sein.
Wenn wir miide, hungrig, frustriert, enttduscht oder wiitend sind, kon-
nen wir vielleicht nicht mehr nachdenken und sind in der freien Wahl
unseres Verhaltens eingeschrinkt. Wir kénnen ganz von unseren Gefiih-
len mitgerissen werden und die Ubersicht verlieren. In solchen Momen-
ten konnen wir nicht mehr klar denken und laufen sehr stark Gefahr,
tiberzogen zu reagieren und unseren Kindern Leid zu verursachen.

Kinder fordern uns dazu heraus, flexibel und emotional ausge-
glichen zu bleiben. Es ist bisweilen schwierig, Flexibilitit und die
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Bedeutung von Strukturen im Leben eines Kindes richtig auszubalan-
cieren. Eltern kénnen lernen, dieses Gleichgewicht herzustellen und
Flexibilitit bei ihren Kindern fordern, indem sie selbst im Umgang mit
anderen beweglich bleiben. Wenn wir flexibel sind, haben wir die Wahl,
wie wir uns verhalten und welchen erzieherischen Ansatz und welche
Wertvorstellungen wir unterstiiczen. Wir kénnen agieren anstatt nur
zu reagieren. Mit dieser Flexibilitit konnen wir etliche Emotionen im
Zaum halten und, nachdem wir den Standpunkt unseres Gegeniibers
in Betracht gezogen haben, iiberlegen, wie wir darauf antworten. Wenn
Eltern flexibel auf ihre Kinder eingehen konnen, ist die Wahrschein-
lichkeit grofler, dass auch ihre Kinder Flexibilitit entwickeln.

Die Einsicht in die Funktionsweise unseres Geistes

Die Fihigkeit, unsere eigenen geistigen Prozesse und die anderer wahr-
zunehmen, bezeichnen wir als mindsight, als ,Sicht des Geistes“ oder
,Einsicht in die Funktionsweise unseres Geistes“. Unser Geist erschafft
Abbildungen, so genannte Reprisentationen, von Objekten und Ideen.
So kénnen wir zum Beispiel das Bild einer Blume oder eines Hundes
in unserem Geist visualisieren, obwohl in unserem Kopf nicht wirk-
lich eine Pflanze oder ein Hund existiert, nur ein neural konstruiertes
Symbol, das Informationen iiber das jeweilige Objekt enthilt. Die
Geistsicht stiitzt sich auf dessen Fihigkeit, mentale Bilder seiner selbst
zu erschaffen. Diese Fihigkeit erlaubt es uns, unser Augenmerk auf
unsere eigenen Gedanken, Gefiihle, Wahrnehmungen, Empfindungen,
Erinnerungen, Uberzeugungen, Einstellungen und Absichten und auf
die anderer zu richten. Dies sind die Grundelemente des Geistes, die
wir wahrnehmen und verwenden kénnen, um unsere Kinder und uns
selbst zu verstehen.

Eltern reagieren auf das Verhalten ihrer Kinder oft, indem sie sich
auf den oberflichlichen Eindruck der Erfahrung konzentrieren, und
nicht auf die tiefere Ebene des Geistes. Manchmal schauen wir wohl
nur auf das Verhalten anderer und nehmen nur die Art und Weise wahr,
wie Menschen handeln, ohne die inneren Abliufe zu sehen, die diese
Handlungen herbeifiihren. Es gibt jedoch eine tiefere Ebene hinter dem
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Verhalten, die Wurzel unserer Motive und Handlungen. Diese tiefere
Ebene ist der Geist. Die Einsicht in die Funktionsweise unseres Geis-
tes erlaubt es uns, unser Augenmerk auf mehr als nur die Oberfliche
unserer Erfahrungen zu richten. Eltern, die sich im Umgang mit ihren
Kindern auf die geistige Ebene konzentrieren, férdern die Entwicklung
von emotionalem Verstindnis und Mitgefiihl. Mit Kindern iiber ihre
Gedanken, Erinnerungen und Gefiihle zu sprechen gibt ihnen wichtige
zwischenmenschliche Erfahrungen, die sie benétigen, um sich selbst zu
verstehen und ihre sozialen Fihigkeiten zu entwickeln.

Mit der Einsicht in die Funktionsweise unseres Geistes konnen
Eltern durch die wahrgenommenen Hauptsignale hindurch den Geist
ithrer Kinder ,;sehen. Verbale Informationen, die Worte, die Menschen
verwenden, sind nur ein Teil davon, wie wir zum Verstindnis anderer
gelangen. Nonverbale Mitteilungen wie Blickkontakt, Gesichtsaus-
druck, Tonfall, Gestik und Kérperhaltung sowie die zeitliche Abstim-
mung und die Intensitit einer Erwiderung sind ebenso auflerordentlich
wichtige Elemente der Kommunikation. Diese nonverbalen Signale
konnen direkter ausdriicken, was in uns vorgeht, als unsere Worte es
vermdgen. Offenheit gegeniiber nonverbaler Kommunikation hilft uns
dabei, unsere Kinder besser zu verstehen, und erlaubt es uns, ihre Sicht-
weise in Betracht zu ziehen und mitfiihlend auf sie einzugehen.

Freudvolles Leben

Freude an Threm Kind zu haben und Anteilnahme an dem Abenteuer
zu entdecken, was es heifit lebendig zu sein, ein Mensch in einer wun-
derbaren Welt zu sein, ist fiir die Entwicklung eines positiven kind-
lichen Selbstverstindnisses von grundlegender Bedeutung. Wenn wir
uns selbst und unseren Kindern respektvoll und mitfiihlend begegnen,
gewinnen wir oft eine neue Perspektive, die unsere Freude am gemein-
samen Leben bereichern kann. Sich an die Erfahrungen des tiglichen
Lebens zu erinnern und dariiber nachzudenken, bewirkt ein tiefes
Gefiihl von Verbundenheit und Verstindnis.

Eltern konnen der Aufforderung ihrer Kinder, die Schénheiten und
die freudigen Bezichungen des Lebens jeden Tag aufs Neue zu schit-
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zen, folgen und sozusagen freudig einen Gang herunterschalten. Wenn
Eltern sich in ihrem geschiftigen Leben unter Druck gesetzt fiihlen,
mag es ihnen oft anstrengend erscheinen, bei der Verwaltung von Fami-
lienterminen alle Einzelheiten im Auge zu behalten. Aber man muss
Kinder genieflen und schitzen, nicht verwalten. Wir konzentrieren uns
hiufig auf die Probleme des Lebens anstatt auf die Gelegenheiten, uns
zu freuen und etwas zu lernen. Wenn wir zu sehr damit beschiftigt
sind, etwas fiir unsere Kinder zu tun, vergessen wir dariiber, wie wichtig
es ist, einfach mit ihnen zusammen zu sein. Wir kénnen uns einfach
daran erfreuen, mit unseren Kindern die wundervolle Erfahrung zu
teilen, zusammen zu wachsen. Im Mittelpunket einer bereichernden
Eltern-Kind-Beziechung steht das Lernen, wie man an der Freude des
Lebens teilnimmt.

Wenn wir Eltern werden, sehen wir uns oft als Lehrer unserer Kin-
der, aber wir entdecken bald, dass unsere Kinder genauso unsere Lehrer
sind. Durch diese innige Bezichung gewinnen unsere Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft eine neue Bedeutung, indem wir Erfahrungen
miteinander teilen und Erinnerungen schaffen, die unser gemeinsames
Leben sehr bereichern. Wir hoffen, dass IThnen dieses Buch dabei niitzt,
als Person und als Mutter oder Vater zu wachsen und sich zu entwi-
ckeln, so dass Sie die fortdauernde Beziechung zu Ihren Kindern Ihr
Leben lang vertiefen kénnen.



Kapitel 1
Wie wir uns erinnern:

Unsere Erfahrungen bestimmen, wer wir sind

Einleitung

Wenn wir Eltern werden, bringen wir Themen aus unserer Vergan-
genheit mit, die beeinflussen, wie wir unsere Kinder sehen und
wie wir mit ihnen umgehen. Erlebnisse, die wir nicht vollstindig ver-
arbeitet haben, kénnen ungelste Themen oder unerledigte Angelegen-
heiten zum Vorschein bringen, die sich auf unser Verhalten gegeniiber
unseren Kindern auswirken und in einer Eltern-Kind-Beziechung sehr
leicht zum Tragen kommen. Wenn dies geschieht, reagieren wir hiufig
sehr emotional oder impulsiv und unsere Wahrnehmung nach auflen
oder innen ist verzerrt. Diese extremen Geisteszustinde lassen uns nicht
mehr klar denken und machen uns unflexibel. Sie beeintrichtigen
unseren Umgang mit und unsere Beziehung zu unseren Kindern. Dann
verhalten wir uns nicht mehr wie die Eltern, die wir eigentlich sein
wollen, und kénnen uns oft nur noch dariiber wundern, warum die
Elternrolle manchmal das ,,Schlimmste in uns zum Vorschein bringt*.
In unserer Vergangenheit verwurzelte Themen schlagen auf unsere
heutige Realitit durch und wirken sich unmittelbar darauf aus, wie wir
unsere Kinder erleben und mit ihnen umgehen, auch wenn wir uns der
Ursachen dafiir nicht bewusst sind.

Wir bringen unser emotionales Gepick in unsere Elternrolle mit,
und es lasst sich nicht vorhersagen, wie dies sich auf unser Verhiltnis zu
unseren Kindern auswirken wird. Unerledigtes oder nicht verarbeitete
traumatische Erlebnisse oder Verluste drehen sich um wichtige Themen
aus unserer Vergangenheit, die sich aus wiederholten schwierigen oder
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emotional bedeutenden Erlebnissen in unseren ersten Lebensjahren
herleiten. Diese Angelegenheiten konnen uns auch in der Gegenwart
weiterhin belasten, insbesondere, wenn wir nie dariiber nachgedacht
und sie niemals in unser Selbstbild integriert haben. Wenn Ihre Mutter
zum Beispiel oft, ohne sich zu verabschieden, das Haus verlassen hitte,
weil sie Thr Weinen nicht ertragen konnte, so hitten Sie, vor allem
wenn es um mogliche Abschiede geht, kein Vertrauen mehr zu ihr. Sie
wiren verunsichert. Wenn sie fort war, hitten Sie das Haus nach ihr
durchsucht und wiren aufgeregt gewesen, weil sie nicht da war. Die
Situation wire noch schlimmer gewesen, wenn die Person, die auf Sie
aufpasste, darauf bestand, dass Sie nicht weinten. Sie wiren nicht nur
aufgebracht gewesen und hitten sich um Thre Mutter betrogen gefiihlt,
sondern Sie hitten auch Thre emotionale Anspannung nicht verarbeiten
konnen, weil niemand da war, bei dem Sie Gehor und Trost fanden,
der sich auf Sie einstimmte und Ihnen das Gefiihl gab, verbunden und
verstanden zu sein. Mit einer solchen Vergangenheit wiren Trennungs-
erlebnisse fiir Sie als Mutter oder Vater ein Thema, das eine ganze Reihe
emotionaler Reaktionen auslgsen kénnte. Plotzlich kénnte Thr eigenes
Empfinden von Verlassenheit auftauchen und Thnen beim Abschied
von Threm Kind ein ungutes Gefiihl geben. Dieses Unwohlsein wiirde
vom Kind wahrgenommen, wiirde es verunsichern und zusitzlich
belasten, wodurch wiederum Ihr eigenes ungutes Gefiihl angesichts der
Trennung noch verstirke wiirde. Dadurch wiirde in einer Kettenreak-
tion eine Lawine von Gefiihlen ausgelost, die Thre eigenen Kindheitser-
fahrungen widerspiegelt. Ohne weiteres Reflektieren und einen Prozess
der Selbsterkenntnis wiirde dieser Ablauf in der Gegenwart jedoch als
ganz ,normal“ empfunden, da eine Trennung immer schwierig ist.
Selbsterkenntnis kann den Weg zur Losung dieser unerledigten The-
men ebnen.

Unerledigtes wirke sich hiufig auf uns als Eltern aus und verursacht
uns und unseren Kindern unnétige Frustrationen und Konflikte. Hier
ein Beispiel tiber Marys Erfahrungen als Mutter und als Kind.



Wie wir uns erinnern 21

Schuhe kaufen

Als Mutter entdeckte ich verschiedene unerledigte Angelegenheiten
aus meiner eigenen Kindheit, die mein Verhiltnis zu meinen Kindern
beeintrichtigten und uns daran hinderten, bestimmte Erlebnisse zu
genieflen. Schuhe kaufen war ein solcher Punkt. Ich bemerkte, dass
ich mit Entsetzen verfolgte, wie sich die Tennisschuhe meiner beiden
Sohne immer mehr abnutzten und somit der Zeitpunke niher riickte,
an dem ich mit ihnen ins Schuhgeschift musste. Sie liebten es, neue
Schuhe zu bekommen, und sahen diesem Ausflug, wie die meisten
Kinder, voller Vorfreude entgegen. Hier boten sich alle Méglichkeiten
fiir ein erfreuliches Erlebnis, da sich Kinder normalerweise gern neue
Schuhe aussuchen; aber es kam immer anders.

Meine Séhne suchten sich Schuhe aus, die ihnen gefielen, wozu ich
sie mit Worten ermutigte. Obwohl sie von ihrer Auswahl begeistert
waren, verdarb ich es thnen dann, indem ich die Farbe, den Preis, die
Schuhgrofle oder irgendetwas Greifbares, an dem ich meine Kritik fest-
machen konnte, in Zweifel zog. Die Begeisterung iiber ihre Wahl ver-
blasste und machte einer entgegenkommenden Haltung Platz: ,Neh-
men wir einfach, was dir gefillt, Mama.“ Unentschlossen wigte ich die
Vorteile verschiedener Schuhe gegeneinander ab und nach vielem Hin
und Her verlieflen wir das Geschift mit unseren Einkidufen. Wir waren
alle erschopft. Die Vorfreude auf die neuen Schuhe wurde unter den
unerfreulichen Erinnerungen an dieses Erlebnis begraben.

Ich wollte mich nicht so verhalten, und doch wiederholte ich diesen
Ablauf viele Male, wobei ich mich hiufig bei meinen Kindern entschul-
digte, wenn wir aus dem Geschift kamen. Fiir mich endete dies immer
in einem Wechselbad der Gefiihle. ,,Wegen einem Paar Schuhe® haderte
ich mit mir. ,Wie licherlich.” Warum wiederholte ich immer wieder
ein Muster, das ich doch dndern wollte?

Eines Tages, nach einem weiteren enttiuschenden Einkauf, fragte
mich mein sechsjihriger Sohn offenbar ziemlich erniichtert: ,Hast du
als Kind nicht gern neue Schuhe bekommen?“ Ein iiberwiltigendes
»Nein“ flutete durch meinen Kérper, als ich mich an meine eigenen
frustrierenden Kindheitserlebnisse beim Schuhkauf erinnerte.
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Ich war eines von neun Kindern. Meine Mutter ging, angesichts der
Menge an Schuhen, die sie kaufen musste, immer nur zu Ausverkiufen,
und zwar vorzugsweise zu grofen. Die Liden waren brechend voll und
die Preise entsprachen ihren Vorstellungen. Ich ging niemals allein mit
meiner Mutter zum Einkaufen, denn es benétigten immer drei oder
vier von uns gleichzeitig neue Schuhe. Im Ausverkaufsgetiimmel suchte
ich mit gemischten Gefiihlen nach meinem nichsten Paar Schuhen.
Ich wusste, dass ich kaum bekommen wiirde, was ich wollte. Ich hatte
ungliicklicherweise eine absolute Durchschnittsgrofie, so dass die Aus-
wahl beim Ausverkauf nur noch sehr klein war, und ich verliebte mich
normalerweise immer in ein nicht reduziertes neues Modell. Das meine
Mutter diese Wahl ablehnte, war so gut wie sicher.

Dann war da meine iltere Schwester, die einen ,besonderen®,
schmalen Fuf$ hatte und sich aussuchen konnte, was sie wollte, da ihre
Schuhgrofle sowieso nur selten im Ausverkauf war. Ich war wiitend und
fithlte mich vernachlissigt, aber ich horte immer nur, dass ich dankbar
sein sollte, dass es so einfach war, etwas Passendes fiir mich zu finden.
Wenn meine Mutter uns endlich alle ausgestattet hatte, war sie bereits
sehr erschopft und gereizt. Thre Unsicherheit, Entscheidungen zu tref-
fen, und ihr Widerstreben, Geld auszugeben, traten deutlich zutage,
und ich war besorgt tiber ihr Verhalten. Ich versank in einem Meer von
Gefiihlen und wollte nur noch nach Hause und den ganzen Einkauf
hinter mir lassen. Was ein Abenteuer hitte sein konnen — nimlich mir
selbst etwas auszusuchen —, war verdorben.

Und hier stand ich nun, Jahre spiter, mit einer Vorstellung vom
Schuhkauf im Kopf, womit ich meinen Kindern die gleiche Anspannung
vermittelte, die ich als Kind gefiihlt hatte. Meine Mutter war zu beschif-
tigt damit, uns und unsere Einkiufe ins Auto zu bringen, als dass sie mir
im Schuhgeschift zugehort oder meinen Kummer auch nur wahrgenom-
men hitte. All das rief mir die Frage meines Sohnes ins Bewusstsein, und
so konnte ich mich an meine frithen Erlebnisse und Sorgen erinnern, die
nun mein Verhalten gegeniiber meinen Kindern beeintrichtigten und
mich daran hinderten, dies zu einer angenehmen Erfahrung zu machen.
Es war nicht die jetzige Schuhkaufsituation, die mein Verhalten beein-
flusste, sondern es waren die vielen Schuhkaufsituationen der Vergangen-
heit. Ich reagierte auf eine unerledigte Angelegenheit.
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Ungeloste Themen sind den unerledigten Angelegenheiten dhnlich,
aber sie sind extremer und bringen unser inneres Erleben und unsere
zwischenmenschlichen Beziehungen viel stirker durcheinander. Ganz
und gar iiberwiltigende Erfahrungen, die méglicherweise mit Hilflosig-
keit, Verzweiflung, Verlust, Schrecken und vielleicht Betrug einherge-
hen, sind hiufig die Wurzel des Ubels. Wir konnen als Beispiel erneut
das Thema Trennung heranzichen, diesmal jedoch unter extremeren
Bedingungen. Wenn die Mutter eines Kindes sich fiir einen lingeren
Zeitraum wegen Depressionen in einer Klinik aufhilt und das Kind
von einer Betreuungsperson zur nichsten gereicht wird, dann erfihrt
dieses Kind ein starkes Gefiihl von Verlust und Verzweiflung. Trennun-
gen werden moglicherweise immer wieder Anlass zur Sorge sein und
die Fihigkeit des Kindes beeintrichtigen, sich spiter als Erwachsener
auf eine gesunde Weise vom eigenen Kind zu verabschieden. Als Mut-
ter hat sie vielleicht auch Schwierigkeiten, den Kontakt zu ihrem Kind
herzustellen, da ihre eigene Bindung abrupt unterbrochen wurde und
sie keine Unterstiitzung erhielt. Wenn das Kind spiter selbst Mutter
wird und nie die Gelegenheit hatte, diese Ereignisse zu verarbeiten und
die erschreckenden frithen Erlebnisse zu verstehen, werden sich wohl
immer wieder Erinnerungen an Gefiihle, Verhaltensweisen, Wahr-
nehmungen und kérperliche Erlebnisse in ihr Leben dringen. Diese
unerledigten Angelegenheiten konnen die Eltern-Kind-Beziehung
grundlegend beeintrichtigen.

Als Eltern neigen wir besonders unter Stress dazu, auf der Grundlage
fritherer Erlebnisse zu reagieren. Hier eine Geschichte iiber ein Thema
der Vergangenheit, das Dan sich wieder bewusst machte, kurz nachdem
er Vater geworden war.

Hor auf zu weinen!

Ich fiihlte mich immer sehr seltsam, wenn mein Sohn als Baby weinte
und sich nicht trésten lief8. Ich war iiberrascht, dass ich vor Angst und
Schrecken in Panik verfiel. Anstatt Ruhe, Geduld und Einsicht auszu-
strahlen, wurde ich dngstlich und ungeduldig.
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Ich versuchte in mich zu gehen, um diese Gefiihle zu verstehen. Ich
dachte dariiber nach, ob man mich in meiner frithen Kindheit vielleicht
lange hatte weinen lassen. Ich konnte mich dessen nicht direkt entsin-
nen, aber ich wusste, dass der normale Vorgang der kindlichen Amnesie
mich daran hindern wiirde, mir eine so frithe Erfahrung in Form einer
zuginglichen autobiografischen Erinnerung ins Bewusstsein zu rufen.
Ich fand keine andere plausible Erklirung fiir diese Panik.

Ich versuchte es mit einer Geschichte: ,Ja, ich muss mich als
Kind davor gefiirchtet haben zu weinen. Ich musste mich wohl an
das Gefiihl, verlassen zu sein, anpassen. Wenn mein Sohn nun weint,
werden meine Angste reaktiviert und ich erlebe die damit verbundene
Panik.“ Ich dachte lange und intensiv dariiber nach. Ich hatte nicht das
Gefiihl, dass die Geschichte stimmte. Keine Bilder. Keine Empfindun-
gen. Keine Gefiihle. Keine Verhaltensimpulse. Mit anderen Worten:
Diese Geschichte weckte keine nonverbalen Erinnerungen. Die Erkli-
rung inderte zudem in keiner Weise meine Panik. Ich dachte, dass dies
nicht zwangsliufig heiflen musste, das sie nicht stimmte — sie war nur
am jetzigen Punkt auf meinem Weg zum Verstehen keine Hilfe.

Eines Tages war ich gerade bei meinem Sohn, als er anfing zu wei-
nen. Ich fiihlte mich hilflos und unfihig, ihn zu trésten, und mich
tiberkam das panische Gefiihl, flichen zu miissen. Dann tauchte in
meinem Geist ein Bild auf, das meinen Kopf ganz auszufiillen schien.
Die Panik verdichtete sich nun um einen zentralen Punkt. Dann formte
sich vor meinem inneren Auge ein Bild, das mit meiner dufleren Wahr-
nehmung konkurrierte. Ich beschreibe dies nun als innerlich und als
duflerlich, aber zu diesem Zeitpunkt waren beide sehr nah beieinander:
wie doppelt belichtete Bilder auf einem Videoband. Ich schloss meine
Augen. Die duflere Sicht verschwand und das innere Bild wurde klar.

Ich sah ein Kind, das schreiend auf einem Untersuchungstisch lag,
mit einem Ausdruck von Entsetzen auf dem vor Schrecken verzerrten,
gerdteten Gesicht. Mein Kollege aus meiner Pflichtassistentenzeit auf
der Kinderstation hielt das Kind auf dem Tisch fest. Ich hatte die
Schreie zu ignorieren. Ich konnte den Raum erkennen. Es war das
Behandlungszimmer der Kinderstation des Krankenhauses. Dorthin
brachten wir die Kinder, denen Blut abgenommen werden musste. Es
war mitten in der Nacht, und wir hatten Bereitschaft, und man hatte
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uns geweckt, damit wir herausfanden, warum dieser kleine Junge Fieber
hatte. Er glithte formlich, und wir mussten ihm Blut abnehmen, um
eine Infektion ausschlieflen zu kénnen.

Die Kinder am UCLA Medical Center waren, wie in jeder Uni-
versitdtsklinik, sehr krank. Viele von ihnen waren schon oft und lange
im Krankenhaus gewesen, was ihre Angst aber keineswegs verringerte.
Sie wurde im Gegenteil durch die stindigen Blutabnahmen nur noch
grofler, und dabei wurden auch noch die Venen zerstért. Mein Kollege
und ich mussten jede Nacht im Bereitschaftsdienst Blut abnehmen.
Nun war ich mit der Abnahme an der Reihe.

Wenn die Armvenen eines Kindes so vernarbt sind, dass man
kein Blut mehr abnehmen kann, muss man eine andere Vene finden.
Manchmal mussten wir es wieder und wieder an verschiedenen Stellen
versuchen. Wir wechselten uns beim Spritzen und Kindfesthalten ab.
Wir mussten Ohren und Herz verschlieflen. Wir mussten den Blick
von den angstvollen Gesichtern der Kinder abwenden, durften ihre
Trinen nicht fithlen, die uns iiber die Hinde rannen, und die Schreie
nicht hoéren, die uns in den Ohren widerhallten.

Aber jetzt konnte ich diese Schreie horen. Es kam kein Blut. Ich
musste eine andere Stelle finden. ,Nur noch ein Mal®, sagte ich zu dem
Kind, das mich nicht héren konnte. Und wenn es mich héren konnte,
so verstand es mich nicht. Es fieberte und war krank, war veringstigt,
schlug um sich, schrie und lief§ sich nicht beruhigen.

Ich 6ffnete die Augen. Ich schwitzte. Meine Hinde zitterten. Mein
sechs Monate alter Sohn weinte noch immer. Und ich weinte ebenfalls.

Ich war erschiittert von diesem iiberfallartigen Riickblick. Ich hatte
nicht oft an diese lange zuriickliegende Pflichtassistenz auf der Kinder-
station gedacht, hielt sie als ein ,gutes Jahr* im Gedichtnis und war
froh, als es voriiber war. In den Tagen nach dem Riickblick dachte ich
viel tiber diese Eindriicke nach. Ich sprach mit ein paar guten Freun-
den und Kollegen iiber meine Erfahrung. Immer wenn ich begann,
tiber die Nichte im Bereitschaftsdienst zu sprechen, hatte ich ein
flaues Gefiihl im Magen. Meine Hinde schmerzten und mir war, als
wiirde ich eine Erkiltung bekommen. Wenn die Bilder kamen, fiihlte
ich Angst und Verzweiflung und war von den Szenen mit den kleinen
Kindern tiberwiltigt. Ich versank in der Erinnerung: ,Ich darf das Kind
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nicht ansehen, ich muss die Blutprobe nehmen.* Ich versuchte sowohl
in meiner Erinnerung als auch im Gesprich mit meinen Freunden,
den Blick abzuwenden. Ich schimte mich und fiihlte mich schlecht,
den Kindern Schmerzen zugefiigt zu haben. Ich erinnerte mich daran,
dass ich jedes Mal, wenn nachts das Rufsignal ertonte, ein Gefiihl der
Panik unterdriicken musste. Es war keine Zeit, dariiber zu sprechen,
wie grofle Schmerzen die Kinder hatten oder wie sehr sie uns fiirchte-
ten. Es gab keine Gelegenheit, dariiber nachzudenken, wie iiberwiltigt
und anggsterfiillt wir waren. Wir mussten weitermachen; hitten wir ein
Pause eingelegt, um nachzudenken, dann hitten wir es nicht ertragen
konnen, fortzufahren.

Warum kam dieses Jahre zuriickliegende , Trauma“ nicht schon
frither, vor der Geburt meines Sohnes, in Form einer plétzlichen Riick-
blende, von Gefiihlen, Verhaltensweisen oder Empfindungen zum
Vorschein? Die Suche nach einer Antwort wirft Fragen nach dem Abruf
von Gedichtnisinhalten und der einzigartigen Konfiguration ungelos-
ter traumatischer Erinnerungen auf. Verschiedene Faktoren machen
es wahrscheinlicher, dass eine Erinnerung abgerufen wird. Dies sind
unter anderem die mit der Erinnerung verkniipften Assoziationen, das
Thema oder der Kern der Erfahrung, der Lebensabschnitt der Person,
die sich erinnert, der zwischenmenschliche Kontext und die geistige
Verfassung des Einzelnen zur Zeit des Speicherns und des Abrufens.

Ich bin der Jiingste in der Familie und vor der Geburt meines Soh-
nes gab es in meinem Leben keine kleinen Kinder. Daher hatte ich nach
meiner Assistenzzeit auf der Kinderstation nie Kontakt zu untrostlich
weinenden Kindern. Als ich mich dann schlieflich in der Gegen-
wart eines hartnickig weinenden Kindes befand, reagierte ich darauf
mit einem Gefiihl von Panik. Diese Panik kann als eine nonverbale
emotionale Erinnerung angesehen werden, die durch den Umstand
hervorgerufen wurde, dass ein weinendes Kind bei mir war. Sobald
mich die Panik iiberfiel, suchte der Erinnerungsprozess in meinem
Geist zunichst nach einer autobiografischen Erinnerung, jedoch ohne
etwas zu finden. Zu dieser Zeit gab es keine thematisch erzihlende
Erinnerung, in welche das Jahr auf der Kinderstation hitte eingewoben
werden kénnen. Das Jahr war als ,,Spafl und vorbei® abgelegt und ich
dachte nicht bewusst dariiber nach. Dann kam die Riickblende.



Wie wir uns erinnern 27

Oft gibt es einen Grund dafiir, dass traumatische Erfahrungen nicht
so verarbeitet werden, dass man spiter jederzeit problemlos auf sie
zugreifen kann. Wihrend des Traumas kann eine iiberlebensnotwen-
dige Anpassung darin bestehen, die Aufmerksamkeit von den schreck-
lichen Aspekten eines Erlebnisses abzuwenden. Ubermifiger Stress
und Hormonausschiittungen wihrend des Traumas kénnen auflerdem
direkt die Funktionen der Teile des Gehirns beeintrichtigen, die fiir das
Speichern autobiografischer Erinnerungen erforderlich sind. Nach dem
Trauma plagt uns die Erinnerung an diese Details, die nur in nonver-
baler Form abgelegt sind, mit grofler Wahrscheinlichkeit mit zutiefst
beunruhigenden Gefiihlen.

Mein Mitgefiihl mit den entsetzten Kindern im Krankenhaus war
erdriickend. Das Jahr war so intensiv, die Arbeit so anstrengend, die
Anzahl der Patienten so grof3, die Fluktuation so hoch und der Grad
der Erkrankungen so schwer, dass sich meine Kraft, damit fertig zu
werden, dem Ende zuneigte. Ich fithlte mich zutiefst beschimt und
schuldig, weil ich den Kindern Schmerzen und Angst verursachte. Als
die Assistenzzeit voriiber war, hitte ich ja sagen kénnen: ,In Ordnung,
jetzt werde ich versuchen, mich an all die Schmerzen, die ich diesen
schwer kranken Kindern zufiigen musste, zu erinnern.“ Stattdessen
dachte ich nicht weiter iiber das Jahr auf der Kinderstation nach und
setzte mein Studium mit dem Thema , Trauma“ fort.

Als Assistenten versuchten wir das tiberwiltigende Bewusstsein, dass
die Patienten sich als passiv, hilflos und verletzlich erlebten, zu verdrin-
gen, indem wir uns als aktive, fihige und unverletzliche medizinische
Krifte sahen. Die Verletzlichkeit der Kinder wurde zu einer Bedrohung
fiir unsere aktive, wenn auch unbewusste, Anstrengung, unsere eigenen
Gefiihle von Verletzlichkeit und Hilflosigkeit zu leugnen. Im Riickblick
wurde die Verletzlichkeit der Kinder zu unserem Feind. Oftmals konn-
ten wir nur wenig tun, um ihre verheerenden Krankheiten zu heilen,
und unsere Unfihigkeit, ihnen zu helfen, kam zu unserem iiberwilti-
genden Gefiihl von Traurigkeit und Verzweiflung noch hinzu.

In diesem unerbittlichen und schlaflosen Jahr bekimpften wir
Krankheiten, bekimpften die existenzielle Realitit von Tod und Ver-
zweiflung. Wir mussten die Hilflosigkeit so weit es ging aus unserem
Geist verbannen, oder wir wiren einfach zusammengebrochen. Die



28 Gemeinsam leben, gemeinsam wachsen

Verletzlichkeit wurde das Ziel unseres Zorns auf das Verbrechen der
Krankheit, die wir nicht besiegen konnten.

Diese unerledigte Angelegenheit zeigte sich mir in der Rolle als verletz-
licher Vater meines ersten Kindes. Ich reagierte mit Scham und intensiven
Gefiihlen auf das Weinen und die Verletzlichkeit meines Sohnes — emp-
fand sie als nahezu unertriglich — und auf meine eigene Hilflosigkeit, ihn
zu trosten. Gliicklicherweise konnte ich in einem schmerzhaften Prozess
der Selbsterkenntnis durchschauen, dass dies etwas mit einer unerledigten
Angelegenheit in mir selbst zu tun hatte und kein Fehler meines Sohnes
war. Und aufgrund dieser Erfahrung kann ich sehr gut nachvollzichen,
wie das als unertriglich empfundene Gefiihl der Hilflosigkeit Eltern
dazu bringen kann, in ihrem Verhalten gerade auf diese Hilflosigkeit bei
Kindern abzuzielen und sie deswegen anzugreifen. Selbst mit Liebe und
den besten Absichten kénnen in uns immer noch alte Abwehrmechanis-
men wirken, die Verhaltensweisen und Erfahrungen unserer Kinder fiir
uns unertriglich machen. Dies mag die Ursache fiir ein ,ambivalentes
Elternverhalten® sein. Wenn Kinder in uns dieses unsigliche Gefiihl her-
vorrufen, das wir nicht bewusst empfinden und sinnvoll in unser Leben
integrieren kénnen, laufen wir Gefahr, es auch in unseren Kindern nicht
tolerieren zu konnen. Diese Intoleranz kann uns fiir die Gefiihle unserer
Kinder blind machen oder uns diese einfach ignorieren lassen. Dadurch
empfinden die Kinder sie als unwirklich und werden von ihrer eigenen
Gefiihlswelt abgeschnitten. Unsere Intoleranz lisst uns manchmal auch
energischer reagieren, zum Beispiel ungeduldig, verirgert oder sogar mit
einem direkten, wenn auch nur unbewusst beabsichtigten Angriff auf die
Hilflosigkeit und Verletzlichkeit des Kindes. Das arglose Kind wird zum
Empfinger feindseliger Reaktionen, die mit seinem inneren Identitits-
gefiihl verwoben werden und seine Fihigkeit, diese Emotionen in sich
selbst zu tolerieren, unmittelbar beeintrichtigen.

Wenn wir Unerledigtes oder Ungeldstes mit uns herumtragen, ist
es unbedingt erforderlich, dass wir uns die Zeit nehmen, innezuhalten
und unseren emotionalen Reaktionen gegeniiber unseren Kindern
nachzuspiiren. Wenn wir uns selbst verstehen, geben wir unseren Kin-
dern die Gelegenheit, ihr eigenes Gefiihl von Lebendigkeit zu entwi-
ckeln, und die Freiheit, ihre eigene Gefiihlswelt ohne Einschrinkungen
und Angste zu erleben.
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Unterschiedliche Arten des Gedachtnisses

Warum tragen wir Unerledigtes oder Ungelstes mit uns herum?
Warum beeinflussen vergangene Erlebnisse unsere Gegenwart? Wie
wirkt sich Erfahrung eigentlich auf unseren Geist aus? Warum beein-
flussen vergangene Ereignisse weiterhin unsere gegenwirtige Wahrneh-
mung und bestimmen mit, wie wir unsere Zukunft gestalten?

Die Gedichtnisforschung liefert aufregende Antworten auf diese
grundlegenden Fragen. Vom Beginn unseres Lebens an kénnen unsere
Gehirne mit der Verkniipfung ihrer Grundbausteine, der Nervenzellen,
auf Erlebnisse reagieren. Diese Verkniipfungen bilden die Gehirnstruk-
tur und man hilt sie fiir eine sehr wirkungsvolle Methode des Gehirns,
sich an Erfahrungen zu erinnern. Die Gehirnstrukturen formen die
Gehirnfunktionen. Die Funktionen wiederum bringen den Geist her-
vor. Zwar bestimmen auch genetische Informationen grundlegende
Aspekte unserer Gehirnanatomie, aber unsere Erfahrungen erschaften
die einzigartigen Verkniipfungen und formen die individuelle Grund-
struktur jedes Gehirns. Auf diese Weise formen unsere Erfahrungen
unmittelbar die Struktur unseres Gehirns und bringen so den Geist
hervor, durch den wir uns definieren.

Das Gedichtnis ist das Verfahren, mit dem das Gehirn auf Erleb-
nisse reagiert und neue Verkniipfungen herstellt. Die zwei Arten von
Gedichtnis lassen sich durch die zwei Methoden beschreiben, wie
Verkniipfungen hauptsichlich erzeugt werden: implizit und explizit.
Fiir das implizite Gedichtnis werden bestimmte Schaltkreise im Gehirn
angelegt, die fiir das Erzeugen von Emotionen, fiir Verhaltensreaktio-
nen, Wahrnehmungen und wahrscheinlich die Verschliisselung kor-
perlicher Empfindungen zustindig sind. Es ist ein frithes, nonverbales
Gedichtnis, das von der Geburt bis zum Lebensende verfiigbar ist.
Ein weiterer wichtiger Aspekt des impliziten Gedichtnisses sind die so
genannten mentalen Modelle. Durch mentale Modelle erzeugt unser
Geist Verallgemeinerungen wiederholter Erfahrungen. Wenn sich zum
Beispiel ein Baby getrostet und geborgen fiihlt, wenn die Mutter auf
seinen Kummer antwortet, wird es diese Erfahrung verallgemeinern,
so dass thm die Anwesenheit der Mutter ein Gefiihl von Wohlbefinden
und Sicherheit vermittelt. Wenn es zukiinftig iiber irgendetwas bekiim-
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mert ist, wird das mentale Modell seiner Beziechung zu seiner Mutter
aktiviert und es wendet sich Trost suchend an seine Mutter. Unsere
Bindungsbezichungen beeinflussen, wie wir andere und uns selbst
wahrnehmen. Durch wiederholte Erfahrungen mit unseren Bindungs-
personen erzeugt unser Geist mentale Modelle, die unsere Vorstellun-
gen iiber andere und uns selbst betreffen. In dem oben angefiihrten
Beispiel erlebt das Kind seine Mutter als sicher und aufgeschlossen
und sich selbst als fihig, etwas in seiner Umwelt zu bewirken und die
Erfiillung seiner Bediirfnisse herbeizufiihren. Diese Modelle erzeugen
einen Filter, durch den wir unsere Wahrnehmungen nach bestimmten
Mustern kanalisieren und unsere Reaktionen auf die Welt gestalten.
Durch diese Filtermodelle entwickeln wir charakteristische Sichtweisen
und Seinsarten.

Das faszinierende an impliziten Erinnerungen ist, dass sie ohne
die innere Empfindung des ,Sicherinnerns® abgerufen werden. Der
Einzelne ist sich nicht einmal bewusst, dass das innere Erlebnis durch
etwas aus der Vergangenheit erzeugt wird. So koénnen Gefiihle, Ver-
haltensweisen, kérperliche Empfindungen, Auslegungen von Wahr-
nehmungen und die verzerrende Wirkung bestimmter unbewusster
mentaler Modelle unsere momentanen Erfahrungen sowohl in Bezug
auf unsere Wahrnehmungen als auch auf unser Verhalten beeinflussen,
ohne dass wir uns im Geringsten bewusst sind, dass unsere Vergan-
genheit gerade Einfluss auf uns nimmt. Erstaunlicherweise kann unser
Gehirn implizite Erinnerungen ohne den Weg iiber unsere bewusste
Aufmerksamkeit verschliisseln. Das bedeutet, dass Elemente in unser
implizites Gedichtnis Eingang finden kénnen, ohne dass wir ihnen
jemals bewusst unsere Aufmerksamkeit gewidmet haben miissen.

Nach unserem ersten Geburtstag wird in einem Gehirnbereich, dem
so genannten Hippocampus, ein weiterer Schaltkreis angelegt, der die
zweite zentrale Erinnerungsform, das explizite Gedichtnis, ins Leben
ruft. Es hat zwei Bestandteile: das semantische Gedichtnis, das Fakten
verarbeitet, und ungefihr ab einem Alter von anderthalb Jahren zur
Verfiigung steht, und das episodische oder autobiografische Gedicht-
nis, das sich irgendwann in dem Zeitraum um den zweiten Geburtstag
zu entwickeln beginnt. Die Zeit, bevor das autobiografische Gedichtnis
verfiigbar ist, wird Kindheitsamnesie genannt und ist ein universelles
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Entwicklungsphinomen, das in allen Kulturen beobachtet werden kann;
es hat nichts mit traumatischen Erlebnissen zu tun, sondern ergibt sich
offenbar aus der Tatsache, dass bestimmte Gehirnstrukturen noch nicht
ausgebildet sind. Im Gegensatz zum impliziten Gedichtnis gehen expli-
zite Erinnerungen mit einem inneren Gefiihl des Sicherinnerns einher.
Beide Arten des expliziten Gedichtnisses bediirfen der bewussten Auf-
merksambkeit fiir das Einspeichern von Eindriicken.

Einzigartig am autobiografischen Gedichtnis ist, dass es ein Gefiihl
von Selbst und Zeit beinhaltet. Voraussetzung fiir diese Art der Erinne-
rung ist die ausreichende Reife eines Gehirnteils, die um den zweiten
Geburtstag herum erreicht wird. Dieser Teil des Gehirns wird prifron-
taler Kortex oder Stirnlappen genannt, da er sich ganz vorn am vor-
dersten Teil der obersten Gehirnschicht, dem Neokortex, befindet. Der
prifrontale Kortex ist fiir eine ganze Reihe von Prozessen auflerordent-
lich wichtig, unter anderem fiir das autobiografische Gedichtnis, fiir
Selbsterkenntnis, flexibles Verhalten, Geistsicht und die Regulierung
von Emotionen. All diese Prozesse werden durch Bindungen geformt.
Die Entwicklung des prifrontalen Kortex scheint tief greifend durch
zwischenmenschliche Erfahrungen beeinflusst zu werden. Darum
hinterlassen unsere frithen Beziehungen einen so groflen Eindruck in
unserem Leben. Dieser wichtige, integrative Teil des Gehirns kann sich
jedoch ein Leben lang weiter entwickeln, so dass uns die Moglichkeit,
zu wachsen und uns zu verindern, immer erhalten bleibt.
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Balken (Corpus Callosum): verbindet die
beiden Gehirnhélften miteinander

Prafrontaler Kortex mit

orbitofrontalem Kortex )
Hippocampus*

Amygdala: wichtige Struktur
fur die Verarbeitung von
Emotionen, grundlegender
Teil des impliziten Gedécht-
nisses

Stammhim

Abb. 1: Darstellung des menschlichen Gehirns von der Mitte aus zur rechten Seite gesehen, mit
einigen Schlusselstrukturen des Gedéchtnisses: u. a. Amygdala (Verarbeitung impliziter emotionaler
Erinnerungen), der Hippocampus (explizite Gedachtnisarten), und orbitofrontaler Kortex (expli-
zites autobiografisches Gedéchtnis). Kohérente Lebensgeschichten, wie sie im ndchsten Kapitel
beschrieben werden, kénnten auf die Integration von Informationen aus beiden Gehirnhélften tiber
den Hippocampus angewiesen sein.

* Der schattierte Bereich zeigt, wo sich der Hippocampus auf der anderen Seite des Stammuhirns in
dieser Darstellung befinden wiirde. Die emotionsverarbeitende Amygdala liegt am Kopf des Hippo-
campus. Beide Strukturen sind Teil des medialen Temporallappens, der genau an den Seiten dieser
Sicht entlang der Mittellinie liegt.

Kldrung finden

Mit unserem neu gewonnenen Verstindnis dariiber, wie das Gehirn
Gedichtnisinhalte speichert, konnen wir uns nun ansehen, wie sich
unerledigte Angelegenheiten 16sen lassen. Im Fall von Dan hatte das
Formulieren einer sinnvollen Geschichte iiber eine Kindheitsamnesie
keinerlei emotionale Auswirkungen und konnte sein Erleben nicht
verindern. Es mag in dieser frithen Phase seines Lebens Erfahrungen
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Tabelle 1: Arten des Ged&chtnisses

Implizites Geddchtnis

Bereits bei der Geburt vorhanden

Kein Geftihl des sich Erinnerns, wenn Erinnerungen abgerufen werden

+ Umfasst Erinnerungen beztiglich Verhalten, Emotionen, Wahrnehmungen und
moglicherweise kérperliche Empfindungen

Beinhaltet mentale Modelle

+ Zum Einspeichern ist keine bewusste Aufmerksamkeit nétig

« Umfasst nicht den Hippocampus

Explizites Geddchtnis

Entwickelt sich im zweiten Lebensjahr und dartber hinaus

« Gefiihl des Sicherinnerns, beim Abruf

Autobiografisch: mit Gefuhl von Selbst und Zweck verbunden

+ Umfasst das semantische (Fakten-) und episodische (autobiografische)
Gedéchtnis

« Erfordert bewusste Aufmerksamkeit

» Umfasst den Hippocampus

Autobiografisch: Schliel$t auch den préfrontalen Kortex mit ein

gegeben haben, die fiir ihn nicht explizit verfiighar waren, aber méog-
licherweise implizit die emotionale Intensitit seines Assistenzjahres
beeinflusst haben. Ohne weiteres Nachdenken hitten seine Panik und
Verirgerung weiterhin seinen Erziehungsstil dominieren kénnen und
ihn so daran gehindert, seinen Sohn in seinem Kummer wirksam zu
begleiten. Unbewusst hitte er sich womdéglich durch Verletzlichkeit
und Hilflosigkeit bedroht gefiihlt. Ein solcher innerer, unreflektierter
emotionaler Vorgang hitte zum Leitbild in der Organisation seiner
Bezichungen werden konnen. Als Ergebnis hitte Dan seinen Sohn
hinsichtlich dessen ganz normaler Abhingigkeit entmutigt und ihn
zu verfriihter Selbstindigkeit gedringt. Rational hitte Dan aus diesen
Erlebnissen die Einstellung abgeleitet, dass ,,Kinder, die sich nicht beru-
higen und zu viel weinen®, als verzogen und bediirftig anzusehen sind.
Ohne weiteres Nachdenken hitte er seine unerledigte Angelegenheit
ignoriert und sich weiter tiber seinen Sohn geirgert.

Elterliche Ambivalenz hat viele Formen, oft basiert oft auf uner-
ledigten Angelegenheiten. Eltern kénnen sich in einem Wechselbad
widerstreitender Gefiihle befinden, die ihre Fihigkeit, ihren Kindern
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gegeniiber offen und liebevoll zu sein, beeintrichtigen. Die starren Ver-
teidigungsstrukturen, die wir in unserer Kindheit und dariiber hinaus
aufgebaut haben, kénnen uns lihmen, wenn wir unserer neuen Rolle,
uns auf konsistente und klare Weise um unsere Kinder zu kiimmern,
gerecht werden wollen. Ganz normale Aspekte der Erlebniswelt unserer
Kinder — wie ihre Emotionalitit, ihre Hilflosigkeit und Verletzlichkeit
und ihre Abhingigkeit von uns — kénnen bedrohlich wirken und uns
unertriglich werden.

Dan fiihrt seine Geschichte fort: Obwohl ich meinem Sohn in
Momenten des Kummers beistehen wollte, erzeugte meine eigene
Ambivalenz einen Widerspruch zwischen meiner gewiinschten Reak-
tion und meinem tatsichlichen Verhalten. Anstatt aufgeschlossen und
trostend zu wirken, war ich eine Quelle der Ungeduld und Verirge-
rung. Als ich mir das erst einmal bewusst gemacht hatte, konnte ich
auch etwas dagegen unternehmen.

Ich sprach mit Freunden iiber die plotzliche Riickblende und die
Erinnerungen an mein Assistenzjahr. Ich schrieb in mein Tagebuch
— mit dem Wissen um Forschungsergebnisse, die zeigten, dass das
Niederschreiben emotional traumatischer Erlebnisse zu grundlegenden
psychischen und physischen Verinderungen und damit zu einer Lésung
fithren kann. Bei den Gesprichen und beim Schreiben zeigte sich mir,
wie beingstigend und frisch all diese Eindriicke waren. Ich zeigte kor-
perliche Reaktionen. Ich fiihlte mich krank. Meine Arme zitterten und
meine Hinde schmerzten.

Zunichst fiihlte ich weiterhin Panik und Arger, wenn mein Sohn
weinte. Dann sagte ich zu mir: ,Das ist ein Gefiihl aus meiner Assis-
tenzzeit und hat nichts mit meinem Sohn zu tun.“ Die Panik blieb,
aber ich fiihlte mich irgendwie ein wenig besser. Als die Tage vergingen
und weitere Unterhaltungen und Niederschriften folgten, konnte ich
fiihlen, wie wichtig es war, die Verletzlichkeit und Hilflosigkeit zu
erkennen, zu akzeptieren und zu respektieren — sowohl bei meinem
Sohn als auch bei mir. Panik und Verirgerung nahmen merklich ab. Ich
erinnerte mich immer wieder daran, dass er nicht wegen mir weinte,
und dass es fiir Kinder einfach véllig normal ist, verletzlich und hilfs-
bediirftig zu sein. Das Verarbeiten meiner Vergangenheit gab mir die
Freiheit, das Weinen meines Sohnes genauso zu akzeptieren wie mein
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eigenes Gefiihl der Verletzlichkeit, als ich lernte, mich in ihn einzufiih-
len und sein Vater zu sein.

Ich wurde nie wieder von dieser Riickblende heimgesucht. Die
lihmende Panik blieb aus. Die zunichst nur impliziten Erinnerungen
wurden nun auch explizit verarbeitet. Diese Verinderung vollzog sich
durch die bewusste Verarbeitung der impliziten Erinnerungen als Teile
einer grofleren, expliziten autobiografischen Erzihlung tiber dieses Jahr.
In meiner Lebensgeschichte musste ich die emotionalen Schwierig-
keiten mit Verletzlichkeit und Hilflosigkeit, die das Herzstiick dieser
Erfahrung waren, annehmen, um eine Losung herbeizufiihren.

Es geht weiter

Wenn Eltern nicht die Verantwortung fiir ihre eigenen nicht zu Ende
gebrachten Dinge iibernechmen, verpassen sie nicht nur die Gelegen-
heit, einfithlsamere Eltern zu werden, sondern auch, sich selbst weiter-
zuentwickeln. Menschen, die sich iiber die Beweggriinde ihres eigenen
Verhaltens und ihrer starken Gefiihlsreaktionen im Unklaren bleiben,
sind sich nicht bewusst, dass sie mit unerledigten Angelegenheiten zu
kimpfen haben und sich dadurch als Eltern widerspriichlich — ambiva-
lent — verhalten.

Das Leben ist reich an schwierigen Situationen, auf die wir uns
schnell einstellen und in denen wir unser Bestes tun miissen. Die meis-
ten unter uns tragen Unerledigtes oder Ungeldstes mit sich herum, das
uns regelmiflig vor Probleme stellt. Eine unerledigte Angelegenheit
nimmt uns die Flexibilitit im Umgang mit unseren Kindern und wir
konnen oft nicht so handeln, wie es fiir ihre Entwicklung am hilfreichs-
ten wire. Wir horen ihnen nicht wirklich zu, denn unsere eigenen
inneren Erfahrungen machen so viel Lirm, dass wir nichts anderes
héren kénnen. Wir haben keinen wirklichen Bezug zu ihnen und wir
werden wahrscheinlich immer wieder die gleichen, fiir uns und unsere
Kinder erfolglosen und frustrierenden Handlungen ausfiihren, weil wir
in Reaktionsmustern aus fritheren Erlebnissen gefangen sind.
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Wenn wir von unseren impliziten Erinnerungen an schmerzliche
Erfahrungen und nicht verarbeitete Verluste iiberwiltigt werden und
vollig darin versinken, kénnen wir nur schwerlich fiir unsere Kinder da
sein. Dann machen unsere automatischen Anpassungen an diese ver-
gangenen Erlebnisse aus, ,wer wir sind“, und unsere Lebensgeschichte
wird iiber uns und nicht von uns geschrieben. Unverarbeitetes kann
sich unmittelbar auf unsere Sicht von uns selbst und unseren Austausch
mit unseren Kindern auswirken. Wenn sie unsere Lebensgeschichte
schreiben, dann wird sie nicht von uns selbst erzihlt. Dann zeichnen
wir nur auf, wie die Vergangenheit weiterhin, und oftmals ohne dass
wir uns dessen bewusst sind, unsere gegenwirtigen Erfahrungen beein-
flusst, und die Richtung unserer Zukunft bestimmt. Wir treffen keine
wohl iiberlegten Entscheidungen, wie wir mit unseren Kindern leben
mdachten, sondern reagieren nur auf Grundlage vergangener Erfah-
rungen. Wir geben formlich unsere freie Wahl der Richtung auf und
schalten auf Autopilot, ohne dass wir auch nur im Geringsten wissen,
wohin dieser uns fithren wird. Oft versuchen wir die Gefiihle und das
Verhalten unserer Kinder zu steuern, obwohl es eigentlich unser eigenes
inneres Erleben ist, das uns erst gegen dieses Verhalten aufbringt.

Wenn wir aufmerksam beobachten, was wir innerlich erleben, wenn
uns das Verhalten unserer Kinder stort, dann kénnen wir beginnen zu
verstehen, wie unsere eigenen Handlungen der liebevollen Beziehung,
die wir zu unseren Kindern haben mochten, zuwiderlaufen. Mit der
Losung unserer eigenen Angelegenheiten erhalten wir mehr Spielraum
und werden im Austausch mit unseren Kindern flexibler. Wir kénnen
Erinnerungen in unsere Lebensgeschichten so integrieren, dass sie einen
Sinn ergeben und die gesunde Entwicklung unserer Kinder, sowie
unsere eigene, fordern.
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Ubungen von innen heraus

1.

Schreiben Sie in Ihr Tagebuch, wann Sie emotional und gereizt
reagieren. Vielleicht bemerken Sie bestimmte Interaktionsmuster
im Austausch mit Threm Kind, die solche emotionalen Reaktionen
hervorrufen. Belassen Sie es zunichst dabei, diese zu bemerken
— versuchen Sie noch nicht, Thre Reaktionen zu verindern, beob-
achten Sie nur.

Erweitern Sie Thre Beobachtungen, indem Sie iiberlegen, ob die
Reaktionen Threm Kind gegeniiber implizite Ursachen haben kénn-
ten. Denken Sie an die impliziten Elemente des Gedichtnisses und
an die Tatsache, dass diese nicht in Form von konkreten Erinnerun-
gen wahrgenommen werden. Implizites explizit zu machen, indem
man diesen eher automatischen Elementen aus der Vergangenheit
bewusst seine Aufmerksamkeit widmet, ist ein wichtiger Schritt
dahin, sich selbst besser zu verstehen und eine intensivere Bezie-
hung zu seinem Kind aufbauen zu kénnen.

Denken Sie an eine Angelegenheit aus Threm Leben, die Ihre
Fahigkeit, eine flexible Beziechung zu Ihrem Kind aufzubauen,
beeintrichtigt. Denken Sie an die vergangenen, gegenwirtigen und
zukiinftigen Aspekte dieser Angelegenheit. Fallen Thnen irgendwel-
che Themen oder allgemeine Muster aus fritheren Interaktionen
ein? Welche impliziten Gefiihle und kérperlichen Wahrnehmungen
tauchen auf, wenn Sie heute an diese Angelegenheit denken? Haben
Sie diese Gefiihle auch bei anderen Gelegenheiten gehabt? Gibt es
Punkte in Threr Vergangenheit, die dazu beitragen? Wie wirken sich
diese Themen und Gefiihle auf Ihr Selbstbild und Ihre Beziehung
zu Threm Kind aus? Wie beeinflussen sie Ihre Erwartungen an die

Zukunft?



