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EinfGhrung

»Klar, mein Vater hat mich immer verpriigelt, aber nur, damit
ich gehorchte. Ich kapiere nicht, was das mit meiner kaputten
Ehe zu tun haben soll. «

Gordon

Gordon, 38, ist ein erfolgreicher Orthopade, der zu mir kam, als
seine Frau ihn nach sechsjahriger Ehe zu verlassen drohte. Er ver-
suchte verzweifelt, sie zuriickzugewinnen, aber sie wollte es nicht
einmal in Erwigung ziehen, wenn er nicht professionelle Hilfe
suchte, um sein unkontrollierbares Temperament zu ziigeln. Sie
hatte Angst vor seinen unvermittelten Ausbriichen und fiihlte sich
durch seine unausgesetzte Kritik ausgelaugt. Gordon wuflte zwar,
daBi er oft aufbrauste und unaufthorlich meckerte, aber dennoch war
er schockiert, als seine Frau ihn verlie.

Ich bat Gordon, mir von sich zu erzihlen, und stellte ein paar
gezielte Fragen. Als wir auf seine Eltern kamen, lichelte er und
schilderte sie mir in den glithendsten Farben, besonders seinen Vater,
einen bekannten Herzspezialisten:

»Ohne ihn wire ich wohl nicht Arzt geworden. Er ist der
Grofite. Seine Patienten halten ihn fiir einen Heiligen. «

Als ich ihn aber nach seiner heutigen Beziehung zum Vater
fragte, lachte er nervos und antwortete:
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»Alles war groflartig. .. bis ich ihm sagte, daf ich iiberlege,
mich mit ganzheitlicher Medizin zu befassen. Man hétte mei-
nen kénnen, ich hitte gesagt, ich wolle Massenméorder werden.
Das war vor drei Monaten, und jedesmal, wenn wir nun mitein-
ander reden, wiitet er, daf} er mich nicht habe Medizin studieren
lassen, damit ich zum Wunderheiler wiirde. Gestern war es
wirklich schlimm. Er regte sich auf und meinte, ich sei die
lingste Zeit sein Sohn gewesen. Das hat wirklich weh getan. Ich
weif} nicht — vielleicht ist ganzheitliche Medizin doch keine so
gute Idee. «

Wihrend Gordon seinen Vater beschrieb, der offensichtlich
doch nicht so wunderbar war, wie er mir einreden wollte, bemerkte
ich, daf3 er seine Hénde sehr aufgeregt umeinanderschlang. Als ihm
auffiel, was er tat, nahm er sich zusammen, indem er die Fingerspit-
zen aneinanderlegte wie ein Professor hinter dem Schreibtisch. Das
schien eine Geste zu sein, die er seinem Vater abgeguckt hatte.

Ich fragte Gordon, ob sein Vater immer so tyrannisch gewesen
sei.

»Nein, eigentlich nicht. Er briillte uns zwar ziemlich oft an, und
ab und zu bekam ich einen Klaps wie jedes andere Kind. Aber
einen Tyrannen wiirde ich ihn nicht nennen.«

Mir fiel auf, wie er das Wort Klaps aussprach. Irgend etwas
verianderte sich in seiner Stimme. Ich fragte ihn danach. Es stellte sich
heraus, dafl sein Vater ihn zwei- bis dreimal in der Woche mit einem
Giirtel geschlagen hatte! Gordon brauchte nicht viel zu tun, um diese
Priigel heraufzubeschworen: eine trotzige Antwort, eine nicht be-
sonders gute Note oder ein Vergessen galt als ausgemachtes » Verge-
hen«. Den Vater scherte nicht, wohin er den Jungen schlug. Gordon
erinnerte sich an Schlige auf Riicken, Beine, Arme, Hinde und
Hinterteil. Ich fragte ihn, wie stark die Schmerzen gewesen seien, die
sein Vater ihm zugefiigt hatte.

»Es hat nicht geblutet oder so, und hinterher war alles rasch
wieder gut. Er mufte mich nur einfach zur Réson bringen. «

«Aber Sie hatten Angst vor ihm, oder?«
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»Ich hatte Todesangst, aber hat man die nicht immer vor seinen
Eltern?«

Gordon sah mich nicht an und fiihlte sich offensichtlich duflerst
unbehaglich. Ich riickte meinen Stuhl niher zu ihm und fuhr sanft
fort:

»Thre Frau ist Kinderirztin. Wenn sie in ihrer Praxis ein Kind
mit den gleichen Flecken am Kérper sihe, die Sie von den
»Klapsenc Ihres Vaters zuriickbehalten haben, wire sie da nicht
dem Gesetz nach verpflichtet, dies den zustidndigen Behorden zu
melden?«

Gordon brauchte mir darauf keine Antwort zu geben. Seine
Augen fiillten sich bei dieser Erkenntnis mit Tranen. Er fliisterte:

»Ich habe einen schrecklichen Knoten im Magen. «

Gordons Verteidigungsmechanismen waren zusammengebro-
chen. Er litt zwar stark, doch zum ersten Mal hatte er die lange
verschiittete Quelle seiner Unbeherrschtheit aufgedeckt. Seit seiner
Kindheit hatte in ihm ein Vulkan des Zorns gegen seinen Vater
getobt, und wann immer der Druck zu stark geworden war, brach er
aus und wiitete gegen jeden, der ihm gerade iiber den Weg lief, fiir
gewdhnlich seine Frau. Mir wurde klar, was wir tun muf8ten: den
geschlagenen kleinen Jungen in ihm heilen.

Alsich an jenem Abend nach Hause kam, dachte ich immer noch
iiber Gordon nach. Ich sah vor mir, wie seine Augen sich bei der
Erkenntnis, dal er mihandelt worden war, mit Trinen fiillten. Ich
dachte an die Hunderte von erwachsenen Minnern und Frauen, mit
denen ich gearbeitet hatte und deren tagtigliches Leben von Mustern
beeinfluflt wurde, die in der Kindheit von emotional destruktiven
Eltern gesetzt worden waren. Mir wurde klar, daf8 es Millionen von
ihnen geben mufite und daf8 sie keine Ahnung hatten, warum etwas
in ihrem Leben nicht stimmte. Doch man konnte ihnen helfen.
Daraufhin beschloB ich, dieses Buch zu schreiben.

13



Warum in die Vergangenheit blicken?

Gordons Geschichte ist nicht ungewdhnlich. Ich habe in acht-
zehn Jahren als Therapeutin Tausende von Patienten gesehen, in
meiner Privatpraxis und in Krankenhausgruppen, und die Selbstach-
tung einer deutlichen Mehrheit war beeintrichtigt, weil ein Elternteil
regelmdfig schlug, kritisierte oder dariiber »scherzte«, wie dumm,
héBlich oder ungewollt ihre Kinder seien. Oder sie wurden mit
Schuldgefiihlen iiberladen, sexuell mihandelt, mit zuviel Verant-
wortung belastet oder zu sehr beschiitzt. Wie Gordon sehen nur
wenige die Verbindung zwischen dem Verhalten ihrer Eltern und
ihren Problemen. Es handelt sich um einen weitverbreiteten emotio-
nalen »blinden Fleck«. Wir haben einfach Schwierigkeiten zu erken-
nen, dafi die Beziehung zu den Eltern unser gesamtes Leben entschei-
dend beeinflufit.

Der Schwerpunkt vieler Therapeuten, der urspriinglich stark
zur Analyse der frithen Lebensjahre neigte, hat sich vom »Damals«
zum »Hier und Jetzt« bewegt. Die Betonung liegt heute auf der
Uberpriifung und Verinderung gegenwirtigen Verhaltens, jetziger
Beziehungen und Schwierigkeiten. Das hingt wohl auch mit der
Weigerung der Klienten zusammen, viel Zeit und Geld in traditio-
nelle Therapien zu investieren, die oftmals nur einen geringen Erfolg
haben.

Ich bin eine entschiedene Vertreterin der Kurzzeittherapie, die
darauf abzielt, zerstorerische Verhaltensweisen zu dndern. Meine
Erfahrung hat mich jedoch gelehrt, dafi es nicht ausreicht, nur Sym-
ptome zu behandeln. Man muf sich auch um deren Ursachen kiim-
mern. Eine Therapie ist hochst wirksam, wenn sie ein doppeltes Ziel
verfolgt: das gegenwiirtige selbstzerstorerische Verhalten zu dndern
und sich von den Traumata der Vergangenheit abzulésen.

Gordon mufite bestimmte Techniken erlernen, um seine Wut zu
ziigeln, aber um sich dauerhaft zu andern und auch unter Belastung
keinen Riickfall zu erleben, mufite er zuriickgehen und mit dem Leid
seiner Kindheit fertig werden.

Unsere Eltern pflanzen sozusagen seelische und emotionale
Samenkorner in uns, die mit uns wachsen. In manchen Familien sind
es die Samen von Liebe, Respekt und Unabhingigkeit. In anderen
sind es jedoch die Samen von Angst, Verpflichtung und Schuld.
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Wenn Sie zu dieser zweiten Gruppe gehéren, ist dieses Buch fiir
Sie bestimmt. Beim Erwachsenwerden wachsen diese Samenkorner
zu unsichtbarem Unkraut, das Ihr Leben so stark durchdringt, wie Sie
es sich nie hitten triumen lassen. Seine Ausldufer haben vielleicht
Ihre Beziehungen, lhr Berufsleben oder Ihre Familie beeintrichtigt,
gewif3 aber haben sie Thre Selbstachtung und IThr Selbstvertrauen
untergraben.

Dieses Buch mochte Thnen helfen, das Unkraut zu erkennen und
auszujaten.

Was ist eine »vergiftete Kindheit«?

Alle Eltern sind mitunter unzulinglich. Ich habe bei der Erzie-
hung meiner eigenen Kinder schreckliche Fehler begangen, die ihnen
(und mir) viel Leid zufiigten. Kein Elternteil kann immerzu emotio-
nal zur Verfiigung stehen. Es ist vollig normal, dafl Eltern ihre Kinder
ab und zu anschreien. Und die meisten Eltern geben ihren Kindern
auch einmal einen Klaps, wenngleich selten. Machen diese Fehler sie
schon zu grausamen oder ungeeigneten Eltern?

Natiirlich nicht. Eltern sind auch nur Menschen und haben ihre
eigenen Probleme. Und die meisten Kinder konnen einen gelegent-
lichen Wutausbruch bewiltigen, solange sie genug ausgleichende
Liebe und Verstiandnis bekommen.

Aber es gibt viele Eltern, deren negative Verhaltensweisen das
Leben ihrer Kinder beherrschen, so dafl Schiden entstehen.

Als ich nach einem Begriff suchte, der beschreibt, was diese
Eltern auszeichnet, fiel mir wieder »giftig« ein. Sie vergiften die
Kindheit, und wie eine giftige Chemikalie verbreitet sich der emotio-
nale Schaden, den diese Eltern zufiigen, im Kind und wird mit der
Zeit zum Schmerz. Welches Wort wire besser geeignet als »giftigs,
um Eltern zu beschreiben, die ihren Kindern standig Traumata, Mif3-
handlungen und Demiitigungen zufiigen und dies oft iiber die Kind-
heit hinaus?

In manchen Fillen braucht es gar keine Bestidndigkeit elterlicher
Gewalt. Sexueller oder korperlicher Miflbrauch etwa kénnen so trau-
matisch sein, daf} ein einziger Vorfall ausreicht, um groflen emotio-
nalen Schaden anzurichten.
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Leider halten viele elterliche Fiirsorge immer noch fiir etwas,
das man aus dem Hut hervorzaubern kann. Unsere Eltern haben sie
vorwiegend von ihren Eltern gelernt, und viele der von der Zeit
geheiligten Methoden wurden so von einer Generation an die néchste
weitergereicht; dabei handelt es sich allzuoft um schlechte Rat-
schlige, die sich als Weisheit ausgeben (wie: »Wer sein Kind liebt,
spart mit der Rute nicht«).

Was giftige Eltern einem Kind antun

Ob die Schldge der Eltern ihre Kinder vergiftet haben, ob sie zu
oft allein gelassen wurden, sexuell miflbraucht oder wie ein Dumm-
kopf behandelt worden sind, stéindig beschiitzt oder mit Schuldgefiih-
len iiberfrachtet — fast alle Opfer leiden am gleichen Symptom: an
beeintrichtigter Selbstachtung, die zu selbstzerstorerischem Verhal-
ten fiihrt. Auf die eine oder andere Weise fiihlen sich alle wertlos und
halten sich nicht fiir liebenswert.

Das hidngt damit zusammen, daf die Kinder giftiger Eltern sich
selbst die Schuld fiir die Mihandlungen geben, die sie erdulden
muflten. Es ist fiir ein wehrloses, abhingiges Kind leichter, sich an
der Wut des Vaters schuldig zu fiihlen, statt die schreckliche Tatsache
zu akzeptieren, daf8 man ihm nicht vertrauen konnte.

Wenn diese Kinder heranwachsen, tragen sie weiterhin an der
Biirde aus Schuld- und Minderwertigkeitsgefiihlen, so dafi es extrem
schwierig wird, ein positives Selbstbild herauszubilden.

Der daraus folgende Mangel an Selbstvertrauen und Selbst-
wertgefiihl kann jeden Aspekt ihres Lebens beeintrachtigen.

Fuhlen Sie Ihren seelischen Puls

Es ist nicht immer leicht, festzustellen, ob Ihre Eltern giftig
waren oder nicht. Eine grofle Zahl von Menschen hat eine kompli-
zierte Beziehung zu ihren Eltern. Das allein bedeutet noch nicht, daf8
die Eltern emotional destruktiv sind. Viele sind sich auch nicht klar
dariiber, ob sie nun mihandelt wurden oder einfach »iibersensibel«
waren.
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Ich habe einen Fragebogen entwickelt, um Thnen zu helfen, diese
Frage zu beantworten. Bei einigen Fragen fiihlen Sie sich vielleicht
unbehaglich oder dngstlich. Das ist normal. Es ist immer schwer, sich
zuzugestehen, dal unsere Eltern uns weh getan haben. Vielleichtistes
schmerzlich, aber eine emotionale Reaktion ist etwas sehr Gesundes.

Der Einfachheit halber beziehen sich die Fragen auf beide Eltern,
auch wenn die Antwort vielleicht nur mit einem Elternteil zu tun hat.

L. Thre Beziehung zu den Eltern in der Kindheit

1. Haben Ihre Eltern Sie als schlecht oder wertlos bezeichnet? Haben
sie Thnen beleidigende Schimpfnamen gegeben? Haben sie Sie
bestindig kritisiert?

2. Haben Thre Eltern kérperliche Gewalt angewendet, um Sie zu
disziplinieren? Wurden Sie mit einem Giirtel, Haarbiirsten oder
anderen Objekten geschlagen?

3. Haben Thre Eltern getrunken oder Drogen genommen? Fiihlten
Sie sich dadurch verwirrt, unbehaglich, dngstlich, verletzt oder
beschamt?

4. Waren Thre Eltern ernsthaft depressiv oder unzuginglich auf-
grund emotionaler Probleme, einer seelischen oder kérperlichen
Krankheit?

5. MufBten Sie sich aufgrund dieser Probleme um Ihre Eltern kiim-
mern?

6. Taten Thre Eltern irgend etwas, das geheimgehalten werden
mufte? Wurden Sie auf irgendeine Weise sexuell beldstigt?

7. Hatten Sie meistens Angst vor lhren Eltern?

8. Hatten Sie Angst, lhre Wut auf die Eltern auszudriicken?

I1. Ihr Leben als Erwachsener

1. Leben Sie in einer destruktiv geprigten Beziehung?

2. Glauben Sie, daf} Sie, wenn Sie jemandem zu nahe kommen,
verletzt oder verlassen werden?

3. Erwarten Sie immer das Schlimmste von den Menschen und vom
Leben im allgemeinen?
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. Finden Sie es schwierig, zu erkennen, wer Sie sind, was Sie fithlen

und was Sie wollen?

. Haben Sie Angst, dal niemand Sie leiden konnte, wenn man

erkennen wiirde, wie Sie wirklich sind?

. Haben Sie, wenn Sie Erfolg haben, Angst, jemand konnte heraus-

finden, daf3 Sie ein Schwindler sind?

. Werden Sie oft ohne einen ersichtlichen Grund traurig oder

wiitend?

. Sind Sie ein Perfektionist?
. Finden Sie es schwierig, sich zu entspannen und zu freuen?
10.

Finden Sie, daB Sie sich trotz aller gegenteiliger Absichten »wie
Thre Eltern verhalten«?

1II. Ihre Beziehung zu den Eltern heute

. Behandeln Thre Eltern Sie immer noch wie ein Kind?
. Beruhen viele wichtige Entscheidungen in Threm Leben darauf, ob

sie das Wohlwollen Threr Eltern fanden?

. Erleben Sie intensive emotionale oder korperliche Reaktionen in

Erwartung eines Besuchs bei den Eltern oder anschliefend?

. Haben Sie Angst, mit den Eltern nicht einer Meinung zu sein?
. Manipulieren Thre Eltern Sie mit Drohungen oder Schuldgefiih-

len?

. Manipulieren Thre Eltern Sie mit Geld?
. Fiithlen Sie sich verantwortlich dafiir, wie sich Thre Eltern fithlen?

Halten Sie es fiir lhre Schuld, wenn sie ungliicklich sind? Ist es Thre
Aufgabe, dafiir zu sorgen, daf8 es ihnen wieder bessergeht?

. Glauben Sie, daf8 nichts gut genug fiir Ihre Eltern ist, gleichgiiltig,

was Sie auch tun?

. Glauben Sie, daB sich Ihre Eltern eines Tages zum Besseren ver-

indern werden?

Wenn Sie nur auf ein Drittel dieser Fragen mit Ja geantwortet

haben, wird Thnen dieses Buch helfen kénnen. Auch wenn einige
Kapitel scheinbar nichts mit Threr Situation zu tun haben, ist es
wichtig, zu wissen, daf alle giftigen Eltern, egal, welcher Miffhand-
lung sie sich bedienen, grundsitzlich die gleichen Narben hinterlas-
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sen. Thre Eltern waren zum Beispiel keine Alkoholiker, aber das
Chaos, die Instabilitdt und der Verlust der Kindheit, die ein alkohol-
siichtiges Zuhause charakterisieren, gelten fiir Kinder aus anderen
Familien mit giftigen Eltern ebenso. Die Prinzipien und Techniken
der Heilung sind fiir alle erwachsenen Kinder dhnlich, daher bitte ich
Sie, keines der Kapitel zu iiberschlagen.

Wie befreit man sich vom Erbe einer vergifteten Kindheit?

Wenn Sie eine vergiftete Kindheit hinter sich haben, gibt es
viele Wege, Thr Erbe aus Verzerrungen, Schuldgefiihlen und Selbst-
zweifeln abzuschiitteln. Ich werde die verschiedenen Strategien in
diesem Buch beschreiben. Und ich méchte Sie bitten, es mit grofier
Hoffnung zu beginnen, aber nicht mit der lllusion, daf} Thre Eltern
sich auf wunderbare Weise dndern, sondern mit der realistischen
Hoffnung, dafl Sie sich psychologisch von deren michtigem und
destruktivem Einflufs befreien konnen. Sie miissen nur den Mut dazu
aufbringen. Sie kénnen es.

Eine Reihe von Schritten wird diesen Einfluf8 erkennbar machen
und lehren, mit ihm umzugehen, gleich, ob Sie mit Ihren Eltern im
Zwist leben, eine hofliche, aber oberflichliche Beziehung unterhal-
ten, sie seit Jahren nicht mehr gesehen haben, oder ob sie bereits
gestorben sind!

So seltsam es auch scheint — viele Menschen werden immer
noch von ihren Eltern kontrolliert, auch wenn diese lingst tot sind.
Die Geister, die sie heimsuchen, sind nicht im iibernatiirlichen Sinne
wirklich, aber im psychologischen. Forderungen, Erwartungen und
Schuldgefiihle kénnen den Tod eines Elternteils {iberdauern.

Sie haben die Notwendigkeit, sich vom Einfluf3 Threr Eltern zu
befreien, vielleicht schon erkannt. Vielleicht haben Sie sie auch schon
damit konfrontiert. Eine meiner Klientinnen sagte gern: »Meine
Eltern haben keine Kontrolle iiber mein Leben . . . ich hasse sie, und
das wissen sie.« Aber sie kam zu der Erkenntnis, daf3 ihre Eltern sie
immer noch manipulierten, indem sie ihre Wut anfachten, und die
Energie, die sie in diese Wut steckte, fehlte ihr in anderen Bereichen
des Lebens. Konfrontation ist ein wichtiger Schritt, aber sie erfordert
einen klaren Kopf.
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Bin ich nicht selbst dafiir verantwortlich, wie ich bin?

Inzwischen denken Sie vielleicht: »Halt mal, fast alle anderen
Biicher und Experten sagen, daf} ich niemand anderen fiir meine
Probleme verantwortlich machen soll. «

Unsinn. Thre Eltern sind dafiir verantwortlich, was sie Thnen
antaten. Verantwortung fiir Thr Erwachsenenleben tragen natiirlich
Sie, aber dieses Leben wurde iiberwiegend durch Erfahrungen ge-
prigt, iber die Sie keine Kontrolle hatten. Tatsache ist:

Sie sind nicht dafiir verantwortlich, was man Ihnen als wehrlo-
ses Kind antat!

Sie sind dafiir verantwortlich, etwas dagegen zu tun!

Was kann dieses Buch fiir Sie tun?

Mit diesem Buch stehen Sie am Anfang einer wichtigen Reise.
Es handelt sich um eine Entdeckungsreise zur Wahrheit. Danach
werden Sie iiber Ihr Leben besser verfiigen als je zuvor. Ich méchte
Ihnen keine grof8artigen Versprechungen machen, daf Thre Probleme
iiber Nacht verschwinden, aber wenn Sie den Mut und die Kraft
aufbringen, die Arbeit mit diesem Buch zu leisten, werden Sie fihig
sein, viel von der Macht von ihren Eltern zuriickzufordern, auf die Sie
als menschliches Wesen Anspruch haben.

Doch diese Arbeit ist mit starken Emotionen verbunden. Wenn
Thre Verteidigungsmechanismen fortfallen, entdecken Sie Gefiihle
von Wut, Angst, Verletztsein, Verwirrung und von Kummer. Die
Zerstorung Ihres lebenslangen Elternbildes kann starke Gefiihle von
Verlust und Verlassenwerden auslosen. Ich mochte, dal Sie das
Material in diesem Buch in Threm eigenen Tempo angehen. Wenn
einiges davon Thnen Unbehagen bereitet, nehmen Sie sich Zeit.
Wichtig ist der Fortschritt, nicht das Tempo.

Zur Verdeutlichung meiner Vorstellungen habe ich ausfiihrli-
che Fallbeispiele aus meiner Praxis zitiert. Einige wurden direkt von
Tonbandaufzeichnungen iibertragen, andere aus schriftlichen Noti-
zen rekonstruiert. Alle Briefe in diesem Buch entstammen meinen
Akten und werden in ihrer Originalfassung wiedergegeben. Die nicht
aufgezeichneten Therapiestunden, die ich rekonstruierte, stehen mir
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noch lebhaft vor Augen, und ich habe mir grofle Miihe gegeben, sie
moglichst genau wiederzugeben. Aus rechtlichen Griinden wurden
die Namen und niheren Umstinde verindert, aber nie wurde »dra-
matisiert«.

Manche Fille scheinen sehr dramatisch, sind aber in Wirklich-
keit typisch. Ich habe nicht nach den provokativsten oder theatra-
lischsten Beispielen gesucht, sondern eher solche ausgewihlt, die den
therapeutischen Alltag reprasentieren. Die in diesem Buch angespro-
chenen Themen stellen keine Abweichungen von der Normalitit dar,
sondern deren Bestandteil.

Das Buch besteht aus zwei Teilen. Im ersten untersuchen wir,
wie die verschiedenen Typen giftiger Eltern sich verhalten. Wir
erforschen die verschiedenen Methoden, mit denen die Eltern Thnen
weh taten und immer noch Leid zufiigen. Dieses Verstindnis bereitet
auf den zweiten Teil vor, in dem ich bestimmte Verhaltenstechniken
schildere, um Thnen zu erméglichen, das Machtgleichgewicht in der
Beziehung zu Thren giftigen Eltern wiederherzustellen.

Der Prozef3, die negative Macht der Eltern zu verringern, ist ein
allmahlicher. Doch dabei wird schlieSlich Thre innere Kraft freige-
setzt, das Selbst, das in all den Jahren verborgen blieb, die einzig-
artige, liebende Person, die Sie eigentlich werden sollten. Wir ver-
suchen gemeinsam, diese Person zu befreien, damit Sie endlich selbst
iiber Thr Leben verfiigen.
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