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Vorunrort

An einem strahlenden Samstagmorgen fuhr ich durch den Thi-
ringer Wald, vom frischen, zarten Frihlingsgrin befligelt.
Mein Magen knurrte ein wenig. Umso mehr wuchs die Freude
auf das bevorstehende Friihstiick mit Kaffee, frischen Brotchen
und interessanten Begegnungen. Als Referentin war ich zu ei-
nem Frauenwochenende eingeladen. Zeitlich lag ich gut im Rah-
men. Nach etwa dreif3ig Minuten Fahrt riss mich ein Gedanke
aus der friedlichen Beschaulichkeit: Mein Laptop steht noch
zu Hause! In Sekundenschnelle iiberlegte ich, was zu tun ist.
Ohne die vorbereitete PowerPoint-Prisentation wird mein Bei-
trag massiv einbiiflen. Wenn ich allerdings ordentlich Gas gebe,
wire beides noch zu schaffen — den Laptop holen und piinktlich
zum Vortrag im »Bibelheim am Rennsteig« erscheinen. Leider
ohne Frithstiick ... Also eine straffe Wendung und schon ging es
zuriick. Nachdem die erste Aufregung abgeklungen war, dim-
merte mir eine kuriose Verkntpfung: Erst gestern hatte ich den
unterschriebenen Vertrag fiir ein Buch zuriickgesendet. Sein
Titel lautet »Unvollkommen glucklich. Vom Mut, ich selbst zu
sein«. Und heute diese Lektion. Volltreffer ... ich begann zu la-
chen. Ja, ich bin unvollkommen. Und ich mache Fehler. Aber



anstatt auf mir selbst herumzuhacken, kommt es jetzt darauf
an, gut mit der Situation umzugehen. Und das heifit zuerst, die
Verantwortliche anzurufen und das Tempolimit zu beachten.
Als ich spiter — mit Laptop unter dem Arm — den Gruppenraum
betrat, wurde ich entspannt empfangen. Offenherzig erzihlte
ich von meiner Panne, was sofort Sympathien schuf.

Sogar Kaffee und frische Brétchen gab es noch

fur mich.

0 EmEGrEm [ Und nun lege ich Thnen mein unvollkom-

sonlichen Ausstat-
menes Buch vor. Als Mensch, Frau und

tungskoffer ist alles Christin teile ich darin meine Lebens- und

enthalten, was wir fur

Glaubenserfahrungen. Als psychologische Be-

ein erfiilltes Leben raterin und Referentin fithre ich Sie behutsam

S ER. durch verschiedene Lebensthemen von Frauen.
Diese haben sich aus meiner langjihrigen Erfah-
rung in der Begleitung von Frauen herauskristalli-
siert. Die damit verbundenen Fragen tauchen auch in
der Beratungspraxis immer wieder auf.

»Gluck ist, wenn das, was ist, genug sein darf« - so las ich es
gerade in einem Roman. Besser kann man es nicht sagen. Was
wir heute vorfinden, darf genug sein. Und wie wir heute sind,
darf genug sein: unsere Originalitat und Einmaligkeit, die Erfah-
rung aus unserer Lebensgeschichte, unsere Macken und Gren-
zen. In unserem personlichen Ausstattungskoffer furs Leben ist
im Prinzip alles enthalten, was wir fiir ein erfulltes und sinn-
volles Dasein brauchen. Gott schenkt uns von Anfang an Wiirde
und Wert. Und er sucht die vertrauensvolle Verbindung zu mir
und zu Ihnen. Wenn das keine guten Voraussetzungen sind ...

Dieses Buch soll zuallererst ein Mutmachbuch sein, kein
Ratgeber. Mein gréfiter Wunsch wire es, dass es Thren Mut be-
starkt, Sie selbst zu sein. Denn Sie durfen ein grundlegendes Ja
zu sich selbst sagen. Und dann zuversichtlich weiterwachsen.

Ihre
Christina Ott
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WIE SIE MEIN LEBEN PRAGT

Unser Leben ist mit einem Film vergleichbar. Es hat einen Anfang
und ein Ende. Ein beachtlicher Teil ist schon gelaufen. Wie mein
Leben weitergehen wird, ist noch offen. Wenn wir diesen »Film«
und unsere Rolle darin mdégen, ist das natiirlich vorteilhaft fiir ein
gliickliches und zufriedenes Leben. Welche Uberschrift wiirden wir
unserer Lebensstory geben? Schon das wiirde zeigen, wie wir unse-
re Existenz empfinden. In den Film unseres Lebens sind wir nicht
zufdllig »hineingeraten«. Nur im Kino kann man sich verirren und
dann im falschen Saal in einen Film eintauchen, den man eigent-
lich nicht sehen wollte ... Unser Lebensfilm hingegen ist weitgehend
unter unserer eigenen Regie entstanden. Wir spielen darin eine ent-
scheidende Rolle. Wir haben sie — im gewissen Rahmen natiirlich —
selbst gewdhlt. Und das fing schon in unserer Kindheit an.



Neunundzwanzig, dreiBig - ich komme!

»Life is ten percent what happens to you and ninety percent how you
respond to it.«* (Lou Holtz)

Denken Sie gelegentlich daran, wie es in Ihrer Kindheit war?
Wie Sie spielten und unbeschwert die Welt entdeckten? Erin-
nern Sie sich an den Stolz, allein Roller fahren zu kénnen und
spater dann Fahrrad? Haben Sie noch den Geschmack von Th-
rem Lieblingsessen auf der Zunge, das die Grofimutter extra fur
Sie kochte?

Ich erinnere mich besonders gut an die Spiele drauflen mit
meinen Geschwistern und den Nachbarskindern. An die Su-
che nach einem tollen Versteck, wihrend ein Kind laut zihlt:
«Siebzehn, achtzehn, neunzehn ...« Ein wenig Zeit bleibt mir,
also doch lieber noch einmal wechseln und zwischen Schubkar-
re und Schuppen quetschen, als hinter dem Baum zu hocken?
»Neunundzwanzig, dreifdig, ich komme ...« Und jetzt ducken
und sich ganz klein machen! Die Spannung lisst den ganzen
Korper kribbeln. Gelegentlich vorsichtig hinter dem Baum her-
vorspahen und schauen, was insgesamt vorgeht. Und dann -
der Sucher bewegt sich gerade in die entgegengesetzte Richtung
— aufgeregtes Herzklopfen und ein mutiger Sprint zur verein-
barten Stelle, an der man sich freischlagen kann. Das war fur
mich Kindheitsgliick, ob ich es nun geschafft hatte oder vorher
erwischt wurde. Und am Abend vom Straflenstaub gereinigt
werden, erschopft ins Bett fallen und mit dem Gedanken an ein
besseres Versteck fiir morgen einschlafen ...

Natiirlich tauchen dabei auch unschéne Erinnerungen auf.
Sie sind vielleicht genauso lebendig. Oder sie melden sich nur
als negatives Gefiihl, das wir am liebsten wieder in die Versen-
kung schicken.



Die Kindheit schwingt mit

Egal, wie alt Sie heute sind: Thre Kindheit schwingt mit. Sie
klingt nach und firbt auf Ihr Leben heute ab. Gehen Sie mit
mir in Gedanken noch ein Stiick weiter zuriick bis zum Anfang
Thres Lebens.

Die Umstidnde damals mégen bei allen von uns sehr unter-
schiedlich gewesen sein: ob Sie gewiinscht und
ersehnt waren oder ob Sie Ihre Eltern »tber-
rascht« haben. Ob Thre Eltern sich verbind-

lich fiireinander entschieden hatten oder lhre Kindheit

wieder auseinandergingen. Welche Men- schwingt mit.

schen aufder Ihren Eltern schon zur Familie Sie klingt nach

gehorten. Wo Sie zur Welt kamen und zu wel- und farbt auf
chem Zeitpunkt. Wie die gesellschaftlichen und lhr Leben
heute ab.

wirtschaftlichen Umstande gewesen sind. Ob und
was lhre Eltern glaubten. Wie sie ihren Glauben
lebten und welche Werte ihnen wichtig waren. Die-
se Reihe lief3e sich noch lange fortsetzen.

Das kleine, schutzlose Wesen, frisch angekommen in diesem
Nest, sind Sie gewesen. Voller Lebenswillen und innerer Kraft,
angewiesen auf die Hilfe und Unterstiitzung anderer — so wie
wir alle am Anfang unseres Lebens. Und gleichzeitig waren wir
willens und in der Lage, zu wachsen und die Welt fir uns zu
erobern. Unabhingig davon, wie ginstig unser Umfeld gewesen
ist, wie viel Liebe und wohlwollende Unterstiitzung wir erfah-
ren haben: Wir fanden einen Weg, unser Leben zu meistern.
Schon allein das verdient Respekt. Und das durfen wir selbst
anerkennen. Denn tatsichlich sind die Startbedingungen nicht
fur alle Menschen gleich.

Wer in ein liebevolles Elternhaus hineingeboren wurde, kann
doppelt dankbar sein. Ein unverdient positiver Lebensstart!
Wer in ein eher schwieriges Umfeld gekommen ist, kann auf die
Fahigkeiten schauen, die er gerade in dieser Familie erworben



hat. Und das ist oft enorm viel: Denken Sie an all die prakti-
schen Kompetenzen, die ein Mensch braucht, um sein Leben zu
bewiltigen.

Kinder, die verstirkt zur Mithilfe herangezogen wurden,
lernten zu arbeiten, allein und mit anderen. Bei unserem Ur-
laub in Ruminien beobachteten wir halbwiichsige Midchen,
die geschickt eine hoch mit Kartoffeln und Zwiebeln beladene
Schubkarre vom Feld nach Hause balancierten. Es schien ihnen
sogar Freude zu machen und was von der Karre fiel, sammelten
sie wieder auf.

Und Kinder in sogenannten Fortsetzungsfamilien? lernten
z. B., sich in verschiedenen Familiensystemen zu arrangieren,
und dass es nicht nur eine Art zu leben gibt. Kinder, die finanzi-
ell eher kurzgehalten wurden, kénnen lernen, besonders sorg-
sam mit ihrem Geld umzugehen. Kinder, die haufig kérperliche

Ubergriffe erlebten, sind oft Meister in der Deutung von Kor-

persprache und der Gesamtstimmung in einem
Raum. Fillt Thnen ebenfalls etwas ein, das Sie
genau in Threm Umfeld erlernt haben? Sind

Ungebetene Heraus- Sie besonders mitfithlend, nachdem in Ih-

forderu ngen aus

der Kindheit

erweisen sich oft

rer Familie jahrelang ein Grof3vater gepflegt
wurde? Oder selbstindig, weil Sie schon
friuhzeitig morgens alleine aufgestanden sind
und Thre Schulbrote belegten? Tatkraftig und
entschlossen, weil Sie einen Bruder hatten, der

als Lebenslektionen.

regelmiflig epileptische Anfille bekam und Sie
dann die entsprechenden Handgriffe tbernommen
haben?

Je langer man dariiber nachdenkt, desto deutlicher zeigen
sich diese ungebetenen Herausforderungen aus der Kindheit
als Lebenslektionen. Und tibrigens: Auch im besten Elternhaus
bleiben Dinge offen. Jedes Kind vermisst irgendetwas und be-
kommt bestimmte Bediirfnisse nicht erfullt. Trotzdem kann
auch das uns lebensfihig machen. Und auch aus Gottes Sicht
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scheint es zu geniigen. Er ist an unserer Seite, wenn wir uns der
Aufgabe stellen, aus unserem Lebensmaterial — aus den Bau-
steinen, die wir haben — unser Leben aufzubauen. Ein Leben,
in dem wir Sinn finden, mit anderen Menschen verbunden sind
und das wir gerne leben.

Das Kostbarste von allem -
das Leben wurde uns geschenkt

Unsere beiden Kinder kamen als Adoptivkinder zu uns. Als sie
spater erfahren wollten, wieso sie als Babys zur Adoption frei-
gegeben wurden und was wir tiber ihre Mutter wissen, blieben
viele Fragen offen. Aber eine Antwort konnten wir ihnen aus
tiefster Uberzeugung geben. Wir sagten es immer wieder: »Sie
hat euch das Kostbarste gegeben, was ihr habt — euer Leben.«
Deshalb denken wir mit grofier Wertschitzung an diese Frau.
Das Gleiche lasst sich wohl uber alle Eltern sagen: Sie haben uns
das Leben geschenkt — das Kostbarste, was uns zur Verfiigung
steht. Trotz ihrer Begrenzungen und trotz der Schwierigkeiten,
die sie vielleicht mit sich selbst und ihrem Leben hatten.

In dieser Haltung kénnen wir den Fokus weg von den Eltern
auf uns selbst richten. Natiirlich ist es relativ bequem und iib-
lich, Eltern oder Lebensumstiande verantwortlich zu machen fiir
unser Leben heute. Aber entspricht das der Realitit und hilft es
uns weiter? Ich méchte Sie zu einer anderen Denkweise einla-
den. Zu einer Sicht auf das Leben, die uns unsere eigene Verant-
wortung zuriickgibt und gleichzeitig einen Verinderungshori-
zont und neuen Gestaltungsspielraum eroffnet.
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Wir selbst hatten Einfluss auf unsere Entwicldung

Mir hilft zum Verstandnis, welche Méglichkeiten ein Kind in
seiner Familie hat und wovon die Entwicklung beeinflusst wird,
ein Modell. Es geht auf den Arzt und Psychotherapeuten Alfred
Adler® zuriick. Er stellte fest, dass es neben den genetischen
Voraussetzungen und der Umwelt noch eine dritte Kraft gibt,
die das Leben eines Kindes wesentlich beeinflusst: nimlich die
kreative Kraft des Kindes. Er formulierte: »Der Einzelne ist Bild
und Kunstler zugleich. Er ist der Kiinstler seiner eigenen Per-
sonlichkeit.«* Damit meinte er die Fahigkeit des Kindes, seine
Persénlichkeit zu entwickeln entsprechend der inneren Vermu-
tung, wie es am besten zurechtkommen kénnte. Aus dieser Ver-
mutung wird spater eine feste Uberzeugung.
Denken Sie an die unglaubliche Kreativitit, die Kinder
beim Malen, Basteln, und Kleben haben. Dabei
ist nahezu alles moglich. Dem Spiel mit Far-

Die gleiche ben und Formen sind keine Grenzen gesetzt.
kreative Kraft, die Jedes Kunstwerk ist einzigartig.
ein Kind nach Eben habe ich eines meiner Lieblings-
aufsen zeigt, hat kunstwerke unserer Tochter wieder aus dem
es auch Schrank geholt. Es war ein Ostergeschenk und
nach innen. sollte ein Nest darstellen. Dazu hatte die klei-

ne Kinstlerin einen Kreis ausgeschnitten und
ringsum am Rand elf kleine rote Hasen gemalt.
Anschlieflend hat sie irgendwie den Rand des Krei-
ses mit Nadel und weiflem Wollfaden aufgefidelt und
zusammengezogen. Ganz schon clever! Mein Herz wird heute
noch weich, wenn ich das anschaue. Vielleicht haben Sie irgend-
wo auch eine Mappe oder Schachtel deponiert, in der Ihre fri-
hen kindlichen Werke aufbewahrt werden oder Geschenke Ih-
rer Kinder und Enkel. Wenn Sie wieder hineinschauen, wissen
Sie, was ich meine.
Nun stellen Sie sich vor: Die gleiche kreative Kraft, die ein
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Kind nach auf3en zeigt, hat es auch nach innen. Und es verwen-
det sie ganz unbedarft, um zu beobachten, zu kombinieren, zu
probieren und fiir sich ein inneres Bild zu malen, wie es selbst
sein sollte. Es kreiert sich sozusagen eine unscharfe Schablo-
ne. In Richtung dieses inneren Bildes entwickelt sich das Kind.
Wenn sich seine Strategie bewihrt, zeichnet es anschlieffend
fur sich das Bild mit immer deutlicheren Konturen und hat kei-
nen Grund mebhr, es infrage zu stellen.

Betty Lou Bettner baut auf diese Theorie mit ithrem Modell
von der Theaterbithne auf.® Sie illustriert, dass jedes Kind bei
seiner Geburt die Bithne des Lebens betritt so wie ein Schau-
spieler die Theaterbithne. Allerdings mit einem wesentlichen
Unterschied: Der Schauspieler weif, um welches Stiick es sich
handelt. Er hat die Rolle einstudiert, kennt seinen Einsatz und
die Mitspieler. Beim Kind verhilt es sich anders. Es ist zwar
fihig und ambitioniert, es wird sich zurechtfinden und seine
Rolle iiberzeugend spielen. Das Schwierige daran ist allerdings:
Es weifd nicht, welches Stiick gespielt wird und welche Rolle es
selbst einnehmen kann. Genauso wenig weif} es, welche Rollen
schon vergeben sind. Also versucht es, das Drehbuch und die
Atmosphire zu erfassen. Es nimmt wahr, welche Rollen schon
besetzt sind und wie sie gespielt werden. Daraus schlussfolgert
es, welche Dynamik das gesamte Stiick hat. Und nattrlich auch,
wie es sich einbringen kann, um dazuzugehéren und trotzdem
eine eigene Rolle zu spielen. Das kann auf gunstige oder ungiins-
tige Weise geschehen. Das Kind ubt diese Rolle und spielt sie
immer profilierter. Ob stark und verantwortlich, hilfsbedurftig,
tollpatschig, Sonnenschein oder Sorgenkind - es findet seinen
individuellen Platz in seiner Familie zwischen Eltern und schon
vorhandenen Geschwistern. Wenn ein neues Geschwisterkind
dazukommt, tastet es sich ebenfalls und auf seine ureigene Wei-
se heran und findet eine neue, unbesetzte Rolle.

Halten wir fest: Die feinen Antennen, die ein Kind hat, hel-
fen ihm, die Situation zu erfassen und sich gut einzuftugen. Es
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verfiigt iiber enorme Kreativitit in seiner Innenwelt. Es schafft
sich seine Rolle selbst und baut sie immer weiter aus. Die Fami-
lie ist dabei das kleine Modell von der grofRen Welt, die Minia-
tur. Was das Kind dort verinnerlicht hat, iibertragt es spater auf
das Zusammenleben im gréfieren Rahmen.

Schon Schu|amcénger sind kleine Personlichkeiten

So war das auch bei Thnen und bei mir. Spitestens als Schul-
anfanger waren wir iiberzeugt davon zu wissen, wie das Leben
funktioniert und welche Rolle wir darin haben. Uns war klar,
wie wir sind und was wir tun miissen, um in dieser Welt zu-
rechtzukommen. Wir hatten ein Bild davon, wie Minner und
Frauen sind, wie Beziehungen zu anderen und das Leben im All-
gemeinen funktionieren. Selbstverstindlich lief das alles nicht
bewusst ab, sondern im Inneren unserer Persénlichkeit.

Stellen Sie sich verschiedene Schulanfanger mit ihrer Schulta-
te vor. Thre Geschwister, Kinder, Patenkinder, Enkel und gerne
auch sich selbst. Vermutlich geben Sie mir recht, dass die unter-
schiedlichen Personlichkeiten in diesem Alter schon offensicht-
lich sind.

Es gibt z. B. Kinder voller Selbstvertrauen. Kinder, die
selbstverstandlich tun, was die Situation erfordert und sich
an Herausforderungen heranwagen. Kiirzlich erlebte ich im
Friseursalon folgende Szene: Ein Madchen von etwa 7 Jahren
unterstitzte das Personal. Sie trug die Untertasse samt Keks
zu einem Kunden, die Friseurin brachte anschlieffend den hei-
en Kaffee. Sie schaute interessiert auf alle Handgriffe, fegte
abgeschnittene Haare auf und vergniigte sich selbstvergessen
mit dem Drehhocker. Ich erfuhr, dass das Madchen zu Gast bei
der Inhaberin des Salons war und dass es alle iberraschte mit
seinem grofien Interesse, mit Ausdauer und Lernfihigkeit. Die
Kleine getraute sich sogar, Telefongespriache anzunehmen und
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sie dann an die entsprechende Person weiterzugeben. Bei mir
durfte sie den Nacken féhnen. Es war nicht ganz leicht fur ihre
zierlichen Hande, die Rundbirste und den grofien Foén zu hal-
ten und zu koordinieren. Aber sie schaffte es. Auch mein kleines
Trinkgeld nahm sie mit ernsthafter Miene und ohne Scheu an.

Welche Freude, solch ein Kind zu erleben. Natiirlich kennen
wir auch ingstliche Kinder. Kinder, die sich lieber verkriechen
mochten, als etwas Neues auszuprobieren. Noch dazu, wenn je-
mand zuschaut. Die Angst davor haben, unfihig zu sein oder et-
was verkehrt zu machen. Die befiirchten, jemanden zu enttiu-
schen. Daneben gibt es auffillig ehrgeizige Kinder. Sie stecken
sich hohe Ziele und sind erst zufrieden, wenn sie ein Ergebnis
sehen und es vorzeigen kénnen. Andere geben auf, sobald es
schwierig und anstrengend wird, und sei es nur eine gréfiere
Steigung auf der Fahrradtour. Die Reihe liefRe sich fortsetzen:
Uberartige Kinder, die sich nicht trauen, eine eigene Meinung
zu haben. Verwohnte, die meinen, alle anderen seien nur dazu
da, um es fiir sie bequem zu machen. Sturképfe, die lieber allein
trotzen, als mit anderen friedlich zu spielen.

Unser Grundmuster haben wir uns in den frihesten Kind-
heitsjahren angeeignet. Mit der erworbenen Sicht auf uns
selbst, auf die anderen, auf Beziehungen und das Leben gehen
wir von da an weiter. Wir sind tiberzeugt davon, dass diese
Sichtweise der Realitit entspricht. Wie sollten wir auch ahnen,
dass es nur unsere private Logik ist? Der Wahrnehmungsfilter
wurde von uns so eingestellt, dass er immer bestitigen wird,
was wir vorher als Realitit angenommen haben. Falls sich Ge-
genbeispiele nicht tbersehen lassen, kénnen sie immer noch als
Ausnahmen gewertet und anschlieffend ignoriert werden. In
direktem Zusammenhang zu unserer Deutung stehen unsere
Strategien, um in dieser Welt zurechtzukommen. Unbemerkt
lauft dieses Lebensprogramm permanent mit.
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In der Erwachsenen von heute steckt die Kleine von damals

Es ist uns kaum bewusst, hat aber trotzdem Auswirkungen: In
unserer erwachsenen Person lebt auch das Kind von damals.
Das heif3t fiir mich: In der erwachsenen Christina von heute
steckt die kleine Tini von damals. In dieses Wortspiel kénnen
Sie fur sich ganz individuell einsteigen.

Lehnen Sie sich zuriick und sagen Sie verstandnisvoll und
wertschitzend:

In der erwachsenen ...... von heute
steckt die kleine ...... von damals.

Vielleicht wird jetzt der Name in Ihnen lebendig, mit dem Sie
uiblicherweise von Eltern, Geschwistern oder Schulfreunden an-
gesprochen wurden. Wenn es keine solche Kindheitsform Ihres
Namens gibt, setzen Sie ihn einfach ein zweites Mal

ein. Verbinden Sie ihn mit dem Kindheitsgefiihl

oder dem Bild, wie Sie als kleines Madchen

In unserer ausgesehen haben.
erwachsenen Der Autor und individualpsychologische
Person lebt auch Lehrer Theo Schoenaker formuliert: »Wir
das Kind sind nicht so erwachsen, wie wir aussehen;
von damals. wir sind Kinder in einer alternden Haut. Es ist,

als wiirde das Kind von damals in uns weiterle-

ben.«® Das bedeutet: Unabhingig von unserem

Alter lebt, antwortet und handelt ein Teil unserer
Personlichkeit als Kind.

Uber unsere Haut machen wir uns als Frauen tatsichlich
oft mehr Gedanken als iiber das Kind in uns. Wir versuchen,
mit Cremes und Tinkturen den Alterungsprozess so lange wie
moglich aufzuhalten. Wofiir eigentlich? Ich tibe gerade, morgens
und abends beim Auftragen der Creme die Kleine in mir zu
streicheln. Ja es stimmt, Hautbeschaffenheit und Proportionen
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meines Gesichtes haben sich verindert. Aber die Augen sind
genau dieselben, mit denen die kleine Tini damals in die Welt
und in den Spiegel schaute.

In meinem Inneren sind alle meine Erfahrungen gespeichert.
Die Mut machenden genauso wie die beingstigenden. In Form
von Gefithlen tauchen sie immer wieder auf. Gelegentlich ge-
schieht es auch sehr unpassend, unerwartet und stérend, dass
sich negative Gefithle melden.

Wie sie in uns aktiv bleiben, lisst sich an einer Matroschka
(auch Matruschka oder Matrjoschka genannt) demonstrieren.
Sicher kennen Sie die russischen bunt bemalten Holzpuppen,
die man ineinanderstecken kann. Wihrend ich Thnen wenige
Episoden aus meiner Geschichte erzihle, konnen Sie sich bild-
lich vorstellen, wie wir die Pippchen ineinanderstecken. Zuerst
haben wir die kleinste Figur in der Hand.

Sie stellt die kleine Tini dar, die mit 10 Wochen wegen einer
schweren Erkrankung fur 10 Tage ins Krankenhaus kam. Da-
mals durften Familienangehérige noch nicht mit dem Kind in
der Klinik bleiben. Es gab nur die offizielle Besuchszeit, die Tinis
Mama nicht taglich nutzen konnte. Sie hatte niemanden, der
auf ihr weiteres Kleinkind aufpasste, denn Tinis Papa leistete
seinen Armeedienst bei den Bausoldaten’ ab. Keiner konnte
der kleinen Tini erklaren, was hier vonstattengeht und dass es
irgendwann ein Ende haben wird. Grelles Neonlicht, fremde
Stimmen und beingstigende Apparate anstelle der Mutterbrust
und gesungener Einschlaflieder. Das ging tief ins Kérperge-
dichtnis ein.

Die kleinste Matroschka stecken wir in die zweitgréfite. In ithr
sehen wir die zweijihrige Tini. Sie steht wie gelahmt vor dem
schwelenden Feuer aus Gartenabfillen, Holzresten und altem
Hausrat. Thr Papa hatte es entziindet. Zwischen all dem alten
Krempel wird ihr kleiner gelber Teddy verbrannt. Vor lingerer
Zeit hatte sie mit ihrem Bruder Beerdigung gespielt, dabei den
Teddy im Sandkasten begraben und anschlieflend vergessen.
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Nun war er nicht mehr brauchbar. Dass sie das selbst verschul-
det hat, kann sie in diesem Moment nicht verstehen. Sie fiihlt
nur Schmerz und Verlust.

Und wieder verschwindet eine Matroschka in der nichstgré-
Beren. Wir sind nun bei der Vierjahrigen. Sie erlebte aus nichs-
ter Nihe mit, wie ihre geliebte Katze auf der Strafie riicksichts-
los tiberfahren wurde. Anschlieflend schippte ein Bauarbeiter
die zerquetschten Uberreste mit der Schaufel weg. Schreiend
lief Tini zu ihrer Mutter und lief} sich nur schwer trgsten.

Nun steht die nichste Matroschka vor uns fiur die Sechs-
jahrige. Sie kam in der 1. Klasse in eine unverstindliche
Situation. Fast alle Kinder gehérten zur Pionierorganisation?,
Tini nicht. Sie trugen eine weifie Bluse und ein blaues Hals-
tuch. Tini nicht. Die »Jungen Pioniere« der Klasse wurden von
der Lehrerin wie eine geschlossene Gruppe behandelt, zu der
Tini nicht gehorte.

Alle Figuren befinden sich mittlerweile im Bauch der gréfiten
Matroschka. Kommen wir nun zur Achtjihrigen, die ihre Oma
an einem entfernten Ort besucht. Das war Geborgenheit pur
bis zu dem Tag, an dem beide gemeinsam zu Omas Freundin
zum Kaffeekrianzchen gingen. Irgendwann wurde es der Acht-
jahrigen dann zu langweilig und sie durfte vom Tisch aufste-
hen. Wihrend die beiden alten Damen arglos aus ihren Sam-
meltassen tranken, kam der erwachsene Sohn der Gastgeberin
der kleinen Tini auf unangemessene Weise zu nahe. Eine zu-
tiefst irritierende Erfahrung, tiber die sie mit keinem Menschen
sprach. Als sie spater horte, dass dieser Mann sich vor den Zug
geworfen hatte, fiihlte sie sich sehr erleichtert. Aber gleichzei-
tig auch schuldig fur dieses starke Gefuhl. Immerhin war ein
Mensch tragisch gestorben.

Von auflen kann man nur noch die gréf3te Matroschka sehen.
Aber wir haben verstanden, dass alle anderen Geschichten in
Form der kleineren Puppen in ihr verschachtelt sind. Und so
kénnten Sie gedanklich selbst Thre inneren Matroschka-Pup-
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pen ineinanderstecken, verbunden mit den Geschichten, die Sie
selbst erlebt haben. Diese Reihe lief3e sich weiter fortsetzen bis
heute, wobei die kindlichen Erfahrungen die bedeutendste Rol-
le spielen.

Unser Lebensprogramm

Astrid Lindgren sagt: »Es gibt kein Lebensalter, in dem alles so
irrsinnig intensiv erlebt wird wie in der Kindheit.« Wie recht sie
hat. Kinder sind frisch und aufnahmebereit. Sie entdecken an
nahezu jedem Tag etwas ganz Neues, machen folglich perma-
nent Ersterfahrungen. Aus psychologischer Sicht kommt
noch etwas hinzu: die Mischung aus intensivem

Erleben und der Unfihigkeit, es richtig deu- Es gibt kein
ten zu konnen. Die Denkfihigkeit eines klei- Lebensalter, in
nen Kindes ist noch nicht voll ausgeprigt. o s e
Verallgemeinerungen werden zu schnell ge- N | I
troffen.’ Genau in dieser Zeit aber entsteht wird wie in
unser Lebensprogramm. Dass sich auf diese S
Weise bei der Deutung der Welt und unserer Rol- (Astrid Lindgren)

le darin Fehler ergeben, ist nicht verwunderlich.

Selbst wenn wir spiter das Leben besser verstehen,

mehr Erfahrung haben und reifer sind, meldet sich

die kindliche Deutung immer wieder, laut oder leise. Wie
eine Alarmanlage, die in fiir uns heiklen Situationen anschlagt.
Diese Alarmanlage hat als Signalton unsere »eingefrorenen,
unreifen kindlichen Gefuhle. Bildlich gesprochen klappert eines
der Piippchen in der grofRen Matroschka.

In ihrem Bestseller »Das Kind in dir muss Heimat finden«*°
widmet sich Stefanie Stahl dieser Thematik. Sie spricht vom
»Schattenkind«, das in uns lebendig ist, und demonstriert das
an zahlreichen Beispielen aus dem Erwachsenenleben. In der
Regel ist immer dann, wenn der Erwachsene unangemessen
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heftig und emotional auf einen kleinen Ausléser reagiert, das
Schattenkind im Spiel. Und das kann dann so aussehen:

»Michael bekommt immer wieder Wutanfille, wenn seine
Lebensgefihrtin Sabine etwas vergisst, was fir ihn wichtig ist.
Neulich vergafd sie beim Einkaufen seine Lieblingswurst, und
er ist richtiggehend ausgeflippt. Sabine war wie vor den Kopf
geschlagen - fiir sie fehlte einfach nur die Wurst. Fir Michael
schien jedoch die Welt aus den Fugen geraten zu sein. Was war
da passiert?«*

Stahl erklirt die tieferen Zusammenhinge. »Michael ist sich
nicht bewusst, dass es das innere Kind in ihm ist, das sich von
Sabine nicht gentigend beachtet und respektiert fihlt. Er weifd
nicht, dass der Grund fiir seine enorme Wut nicht Sabine und
die vergessene Wurst ist, sondern eine tief liegende

Verletzung aus der Vergangenheit: namlich der
Umstand, dass seine Mutter seine Wiinsche

Das Bild von einem

sinneren Kinde kann als Kind nicht ernst genommen hat. Sabine

s . hat mit ihrem Versaumnis lediglich Salz in
niitzlich sein, um

. diese alte Wunde gestreut.«'? Bei Sabine gibt
manche inneren pro—

es natiirlich ein entsprechendes Pendant:
Zesse zZu Verstehen

»... wie Michael wird auch Sabine von ihrem in-
und ernst zu neh-

men. neren Kind gesteuert. Ihr inneres Kind reagiert

sehr empfindlich auf Kritik, weil sie es frither ih-

ren Eltern selten recht machen konnte. Michaels

Wutanfalle 16sen also auch in Sabine alte Kindgefiihle

aus. Sie fiihlt sich dann klein und wertlos und reagiert entspre-
chend gekrankt und beleidigt.«*

Stahl zeigt unterschiedliche kindliche Schutzstrategien auf,
die wir heute als Erwachsene immer noch anwenden. Das kon-
nen beispielsweise Harmoniestreben und Uberanpassung, Per-
fektionismus, Machtstreben oder Angriff und Attacke sein. Au-
Rerdem ladt sie die Leser dazu ein, das »Sonnenkind« in sich
zu entdecken. Damit meint sie das gesunde, mutige, tatkriftige
Kind, das ebenfalls zu uns gehort.
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Naturlich ist das eine bildliche Sprache. Es schlummert nicht
wirklich ein Schattenkind oder Sonnenkind in uns. In verschie-
denen psychologischen Schulen ist etwas allgemeiner von ei-
nem »inneren Kind« die Rede. Dieses Bild kann niitzlich sein,
denn es hilft, manche inneren Prozesse zu verstehen und sie
ernst zu nehmen. Unsere kindliche Sicht kann uns tatsachlich
behindern und verlangt deshalb Beachtung. Das innere Kind
beharrt darauf, dass das Leben genau so ist, wie es zu glauben
meint, und dass seine kindliche Strategie der beste Umgang
damit ist. Dieser Mechanismus lauft nicht nur in Michael und
Sabine ab, sondern auch in uns, wenn wir z. B. plétzlich einge-
schnappt sind, unangemessen aggressiv reagieren oder uns in-
nerlich geldhmt fithlen. Bedenken Sie: Als erwachsene Personen
hitten wir natiirlich andere, reifere Reaktionsméglichkeiten fur
die Situation. Aber wir kénnen in diesem Moment einfach nicht
auf sie zugreifen.

Umdenken lernen

Seltsamerweise stellen wir das Hauptgefithl unserer Kindheit
immer wieder her. Wir aktivieren es und uibertragen es anschlie-
end auf unser heutiges Leben. Mit einem positiven Hauptge-
fuhl der Kindheit ist das wunderbar. Dann bin ich meist zufrie-
den oder zuversichtlich. Wenn es allerdings ein ungutes Gefiihl
gewesen ist, iiberschattet das mein Leben dauerhaft. Dann wer-
de ich mich immer wieder einsam, traurig, unbedeutend oder
tbersehen fithlen. Wie kann ich jemals langfristig glicklich
sein, wenn mich diese Gefithle immer wieder einholen? Zwei
Schritte kénnten helfen.

Der Beginn kann sein, dass ich das Positive meiner Kindheit
ins Bewusstsein hole. Damit kann das Grundgefithl meiner
Kindheit erweitert und vielleicht ein wenig korrigiert werden.
Was waren die gliicklichen Erfahrungen damals? Was habe ich am
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meisten geliebt? Wer hat es besonders gut mit mir gemeint? In jeder
Kindheit, auch in der dramatischsten, gibt es mindestens eine
Person, die ermutigend und tréstend gewirkt hat. Das klingt
bis heute nach, deshalb kann es sich lohnen, in Gedanken nach
dieser Person zu suchen. Je mehr ich dartiber nachdenke und
spreche, desto mehr Details werden mir einfallen.

Der Mut, ich selbst zu sein, kann nur wachsen, wenn ich be-
ginne, mein »So-geworden-Sein« zu akzeptieren. Im gunstigs-
ten Falle lerne ich sogar, es anzunehmen und zu umarmen.

Und was ist dann mit dem schwierigen Teil meiner Kind-
heit? Anstatt auch heute noch innerlich dagegen aufzubegeh-
ren, wire es hilfreich, alles, was gewesen ist, anzunehmen.
Am besten mit Worten wie: »Ja, so war das damals.« Zum Bei-

spiel: »Ja, so war das damals. Nach meinen Bediirfnissen
hat keiner gefragt«, »... meine Eltern waren so
. sehr mit der Sicherung unserer Existenz be-
SR el schiftigt, dass sie fur mich kaum Zeit hat-
ten« oder: »... ich bin kein Wunschkind

gewesen und das wurde mir auch gesagt.

inneren Kind,
in welcher Realitat
ich heute lebe und

Unbedingt zu beachten ist dabei aber: Bei

Iche Kraftquell . . . .
welche Prattquetien traumatischen Erfahrungen in der Kindheit

mirzu V:rfugung und korperlichen Gewalt- und Missbrauchs-

stenen. erfahrungen wird in der Regel dartiber hinaus
eine therapeutische Begleitung hilfreich sein!

Zu dem anerkennenden »Ja, so war das damals«

kann anschlieflend der Satz erginzt werden: »Aber heute

bin ich weiter!« oder: »Heute bin ich nicht mehr so schutzlos,

sondern erwachsen«, »Heute meistere ich mein Leben und bin

Menschen verbundenc«. Das lenkt den Blick auf die Fahigkeiten

und Ressourcen, die mir heute zur Verfiigung stehen.

Wenn wir »unvollkommen« glicklich sein wollen, beginnt

das bei unserer unvollkommenen Kindheit und schlief3t sie ein.

»Es ist nie zu spit, eine glickliche Kindheit zu haben.« Diese

Ansicht vertritt in diesem Zusammenhang der finnische Psy-
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chiater und Psychotherapeut Ben Furman in seinem gleichna-
migen Buch.

Wenn wir dagegen an einer ungliicklichen, schweren oder
schwierigen Kindheit festhalten, wird das Ziel eines gliicklichen
Lebens beinahe unerreichbar. Denn das innere Kind will hart-
nickig auf unreife Weise fiir die Erfiilllung seiner kindlichen Be-
dirfnisse kampfen, sobald wir ihm die Regie tiberlassen. Doch
nicht mein unreifes Selbst soll mir heute sagen, wie die Wirk-
lichkeit vermeintlich ist und mir bremsend und lahmend ins
Leben greifen. Sondern es soll genau umgekehrt sein: Ich sage
meinem inneren Kind, in welcher Realitit ich heute lebe und
welche Kraftquellen mir zu Verfugung stehen. Ich sage der Klei-
nen in mir auch, dass sie schon damals nicht allein war mit aller
Hilflosigkeit in ihren Matroschka-Szenen.

Gottes Gedanken mit uns

In der psychologischen Forschung der vergangenen Jahre hat
man sich intensiv mit der Ressource »Glaube und Spiritualitit«
beschiftigt. Dass der Glaube eine lebensstirkende Kraft ist,
wird heute allgemein anerkannt. Fiir mich ist er noch weit mehr
als das: eine Segenskraft, die uiber alle Vorstellungen hinaus-
geht, weil durch den Glauben Gottes Kraft und Wirkmacht in
mein Leben kommt.

Vielleicht hat der Glaube an Gott in Ihrer Kindheit schon eine
Rolle gespielt. Vielleicht ist er Ihnen aber auch véllig fremd oder
Sie haben ihn auf dem Weg ins Erwachsenenleben wieder ver-
loren. Vielleicht haben Sie ihn erst spater entdeckt. Mégen Sie
mit mir in Gedanken durchspielen, welche Rolle Gott in der Ge-
schichte Ihrer Kindheit spielen kénnte?

Ich sehe in Gott den Erschaffer des Lebens. Den Befiirworter
allen Seins. Den Meister der Kreativitit. Meine eigene Kreati-
vitit ist eine Gabe von ihm, auch die schépferische Kraft, mit
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der ich meine Personlichkeit erschaffen habe. Unendlich viele
Moglichkeiten standen mir zu Verfigung. Aus dieser Fiille habe
ich gewahlt, was mir sinnvoll erschien und meinen Zielen dien-
te. Gott hat mir diese Freiheit gewihrt und mich wohlwollend
begleitet.

Gelegentlich griff er ein und bot mir korrigierende Erfahrun-
gen an. Das tat er zum Beispiel durch Menschen, die in mein
Leben traten und einen heilsamen Einfluss auf mich nahmen.
Aber auch mit jedem Zuspruch, der mir seine ungebrochene Zu-
neigung und meinen Wert zeigten. In der Bibel lassen sich viele
Worte dieser Art finden: zum Beispiel im Buch des Propheten
Jeremia, Kapitel 29, Vers 11:

»Denn ich weifd wohl, was ich fiir Gedanken iiber euch habe,
spricht der Herr: Gedanken des Friedens und nicht des Leides,
dass ich euch gebe Zukunft und Hoffnung.«

Dieser Vers gibt meinem Herzen Mut. Ich lerne daraus, dass
Gottes Absichten mit mir und mit jedem Menschen wohlwol-
lend, zukunftstrichtig und hoffnungsvoll sind. Im Schmerz und
im Leiden ist er tréstend an meiner Seite und er war es auch
damals fiir das kleine, hilflose Madchen. Er war anwesend in
den Momenten, in denen die Kleine in mir fast erstarrte vor
Unsicherheit und Angst. Auch die Lebens- und Uberlebenskraft
in mir ist ein Geschenk von ihm. Je mehr ich mich Gott anver-
traue, desto mehr kénnen seine Absichten mit meinem Leben
zur Entfaltung kommen.

Ich mag die Einladung der Bibel, mich als Gottes Kind zu ver-
stehen (z. B.: Rémer 8,14-16; Galater 4,4-7). Gottes Geschéopfe
sind wir alle von Zeugung an. Zu Gottes Kindern werden wir,
indem wir willentlich in Beziehung zu ihm treten - in einer Hal-
tung der Abhingigkeit und des Vertrauens. Vielleicht fillt es
mir leichter als anderen, weil ich meinen leiblichen Vater positiv
erleben durfte. Wenn das bei Ihnen nicht der Fall ist, halten Sie
sich nicht zu lange in der Trauer dariiber auf. Lenken Sie den
Blick eher auf das Kindsein. Denken Sie daran zuriick, welche

24



kindlichen Eigenschaften Sie gerne noch mehr gelebt hitten.
Oder in welchem Modus Sie sich besonders gliicklich und leben-
dig fuhlten. In der Beziehung zu Gott hitte all dies Raum und
Entwicklungspotenzial: Thre Neugier, die Fihigkeit zu grofiem
Vertrauen, der Mut, etwas auszuprobieren, Lernbereitschaft
oder was immer Thnen dazu einfillt. Mehr noch als die posi-
tivste Person in Threr Kindheit méchte Gott dieses Potenzial in
Thnen férdern und zur Entfaltung bringen.

Jesus sagte zu seinen Jungern: »Wenn ihr nicht [...] werdet
wie die Kinder, so werdet ihr nicht ins Himmelreich kommen.«
(Mt 18,3) Damit spricht Jesus eine tiefe, theologische Dimen-
sion an. Und gleichzeitig spricht er auch das gesunde, neugieri-
ge, vertrauensvolle kindliche Wesen in uns an, das leider oft zu
kurz kommt.

Vor meinem inneren Auge wird die Erinnerung
an eine Szene lebendig, die mich als Kind ge-

pragt hat. Ich glaube, sie wiederholte sich so lhr skleines

oder dhnlich mehrfach: Médchen« an lThrer
Hand und Sie an der

Hand Gottes ...

so kénnen Sie

Als kleines Madchen bin ich mit meinem
Vater unterwegs. Nach der heiteren Zugfahrt
haben wir noch einen Fufdmarsch vor uns vom

Bahnhof bis zu seiner Mutter. Es ist ein weiter unterwegs durchs

Weg - zuerst eine unendlich lange Baumallee berg- Leben sein.
ab, anschliefiend geht es durchs halbe Dorf bis zum
Haus der Grof3mutter. Ich laufe an der Hand meines
Papas und hore seine Stimme. Ich kann mich heute nicht
daran erinnern, was er mir erzihlte. Ich weifd nur, dass ich in
seiner Gegenwart keinen Augenblick daran zweifelte, dass ich
den weiten Weg bewaltigen kénnte. An der Hand meines Papas
fihlte ich mich befliigelt, zutiefst geborgen und zufrieden.
Dieses kindliche Vertrauen mochte ich auf mein Leben heute
tbertragen. Ja, an Gottes Hand kann ich mich ganz natirlich
durchs Leben bewegen. Ich kann zuversichtlich unterwegs sein,
die Hauptverantwortung ihm iberlassen und ausdauernd mit
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ihm in die richtige Richtung gehen. Und alles Schmerzliche und
Verletzende kann ich vertrauensvoll in seine Hand geben.

Ein Gebet von Sabine Naegeli heifdt »Das innere Kind ber-
gen«'*. Darin beschreibt sie die Not, die viele Kinder erlebt
haben. Sie spricht von Schutzlosigkeit, der Suche nach Bestiti-
gung, kindlicher Wut, Neid und Eifersucht. In dem Gebet wen-
det sich Naegeli an Gott wie an eine Mutter und lisst es in die
Bitte munden:

»[Gott], schliefRe dieses verletzte Kind in deine Arme.
Gib ihm Halt. Umbhiille es mit der Warme deiner géttlichen Liebe.
Lassesindie Sprachekommen, denn eswillleben, singen, tanzen.
Sprich das Friedenswort, das alles vergangene Unheil entméach-
tigt. Mit deiner Hilfe nehme ich das kleine Madchen an die
Hand.«

Wie schén wire es, wenn dies mehr und mehr auch IThre Er-
fahrung werden kénnte: Thre Kleine - das kleine Midchen in
Thnen - an Threr Hand und Sie an der Hand des Allerhéchsten
unterwegs durchs Leben.

Einige Fragen und Anregungen:

Welche Fihigkeiten, die Thnen heute nutzlich sind, konn-
ten Sie genau in Threr Herkunftsfamilie erwerben?

Wie sah die Theaterbithne Thres Lebens aus? Was fanden
Sie vor, als Sie auf die Welt kamen? Welche Mitspieler gab
es und welchen Namen kénnten Sie dem Gesamtstiick
geben?

+  Was fiir ein Kind sind Sie als Schulanfangerin gewesen?

+  Was war das Hauptgefiihl Threr Kindheit?
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Welche gliicklichen Erfahrungen gab es in Ihrer Kind-
heit? In der Nihe welcher Person haben Sie sich beson-
ders wohlgefiihlt? Was hat diese Person in IThnen geweckt
oder Thnen vermittelt?

Machen Sie sich den Satz zu eigen: »Ja, so war das damals
...«, und erginzen Sie, was Ihnen von Ihrer Kindheit noch
anhangt. Mit dem Ausspruch »Aber heute bin ich weiter«
konnen Sie sich selbst ermutigen.

Konnen Sie sich Gott als wohlwollenden und segnenden
Begleiter Threr Kindheit vorstellen?

Welche gesunden kindlichen Eigenschaften méchten Sie
in der Beziehung zu Gott leben?
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