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Beipackzettel

Gebrauchsinformation: Dieses Kapitel  Warnhinweise und VorsichtsmaB-

hilft bei starkem Druck und Schmerzen an nahmen: Das Aufldsen von Schuld kann
Schultern und Riicken, die durch iberméa- Ihre Verkehrstichtigkeit gegentber Ihrem

Big langes Tragen schwerer emotionaler Partner sowie gegenuber Arbeitskollegen,
Rucksdcke verursacht werden. Es ist ein seit ~ Vorgesetzten, aber auch Geschwistern und
Jahren erfolgreich erprobtes Mittel gegen Eltern betréchtlich erhéhen und kurzfristig fiir
Schuldgefiihle. Verwirrung sorgen.

Roland und Sabine, 48 und 47 Jahre, auf einer Hochalm

Die Morgensonne steht tiber dem Talschluss und wdrmt das
kleine Griippchen Menschen vor der Almhiitte, das gerade die
Rucksdicke fiir eine Wanderung packt. Sabine ist bestens ge-
launt und scherzt mit den Freunden Claudia und Karl. Nur Ro-
land ist auffallend still. Als sie weggehen, gesellt sich Sabine
zu thm.

» Was ist mit dir, Roland?“

»Ich weifs auch nicht. Ich hab schlecht geschlafen und habe
mich mit Angsten gequdilt, dass ich nicht gesund wdre und bald
sterben miisste. Grausig!“

»Ach Roland, du bist doch ein gesunder, krdiftiger Mann! Es
gibt gar keinen Grund, dir Sorgen um deine Gesundheit zu ma-

,“

chen!“ Doch Roland bleibt ernst. Er will auch nicht weiter da-
rtiber reden und geht griibelnd den Bergpfad entlang, wéhrend
die anderen das strahlende Wetter, den wiirzigen Duft der Alm-
wiesen und die herrliche Aussicht geniefSen.

Ein paar Stunden spditer gehen die beiden wieder nebenein-
ander, Claudia und Karl sind ein Stiick voraus, und so spricht

Sabine ihren Mann wieder auf sein ernstes Gesicht an.
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»~Komm, Roland, sag mir, was dich beschdiftigt. Wir miissen
der Sache auf den Grund gehen, wenn du nicht einmal diese
wunderbare Wanderung geniefSen kannst!“

»INun ja, ich hab wdhrend des Gehens dartiber nachgedacht,
woher meine Angst vor dem Tod kommen kénnte. Mir ist aufge-
fallen, dass ich mich irgendwie schuldig fiihle.“

»Schuldig? Das Thema kenne ich. Erzdhl weiter!“

»Eigentlich fiihle ich mich schuldig, dass es mir so gut geht.“

,Das ist doch nicht dein Ernst, oder?“

,Doch. Es ist absurd, und trotzdem ist es so.“

»Roland, du hast so viel gearbeitet, du hast in den letzten
Wochen und Monaten so viel fiir andere Menschen getan, da
ist es doch nur rechtens, dass du es dir im Urlaub gutgehen
ldsst!“ Roland nickt langsam und schweigt. Sabine tiberlegt,
dann fragt sie:

» Was machst du eigentlich, wenn du dieses Schuldgefiihl
hast?“

»Ich mache mich klein und méglichst unsichtbar. Und jetzt
fdlit mir gerade ein: Wenn ich Angst vor dem Tod habe, dann
habe ich eigentlich Angst vor dem Leben, so sagt man doch.
Damit mache ich mich auch klein.“

» Was meinst du, wann hat dieses Thema mit dem Schuldge-
fiihl denn begonnen?“ Und als Roland sie fragend anschaut,
ergdnzt Sabine: ,,Ganz spontan, wann, wrtirdest du sagen, hat
dieses Thema begonnen?*

»Bel meiner Geburt®, sagt Roland und ist dann selbst tiber-
rascht.

» Was ist denn damals passiert?“

Zum ersten Mal an diesem Tag muss Roland nun ldcheln.
» Woher soll ich denn wissen, was bei meiner Geburt passiert
ist? Mir ist das jetzt nur so spontan eingefallen.“ Und nun hat er
Tréinen in den Augen. Sabine entgeht das natiirlich nicht.

» Was macht dich so traurig?“

»Das kann ich gar nicht sagen. Mir fdllt nur gerade mein Va-
ter ein. Ich habe lange nicht gewusst, dass er tiberzeugter Na-
tionalsozialist war.“
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»Was hat das denn mit deiner Geburt zu tun?“

Roland zuckt mit den Schultern. ,Ich weifS nur, dass er kei-
nem Menschen das Leben genommen hat, auch wenn er Nati-
onalsozialist war. Und doch hat er ein System unterstiitzt, das
ein so schreckliches Kapitel unserer Geschichte geschrieben
hat.“ Dann, nach kurzem Uberlegen: ,Es ist, als hdtte ich kein
Recht zu leben, weil durch dieses furchtbare Regime so viele
Menschen ermordet wurden.“ Roland schluchzt.

»Ich glaube, es wiirde dir gut tun, wenn du deinem Vater ver-
gibst, auch wenn er schon tot ist“, sagt Sabine. ,,Du hast keine
Schuld an diesen Dingen.

Von Schuldgeftihlen ist noch kein Mensch gestinder, gltickli-
cher, reifer oder reicher geworden, im Gegenteil, sie sind ganz
gewaltige Energierduber, die uns das Leben schwer machen.
Als eine besonders starke Form der Risiken und Nebenwir-
kungen unserer Sozialisation rauben sie uns die Lebensfreu-
de und den positiven, zuversichtlichen Blick auf die Zukunft.
Und doch ist die Welt voll von Menschen, die sich fir etwas
schuldig fihlen, das nicht in ihrer Verantwortung liegt, oder
die andere beschuldigen, um sich selbst nicht schuldig fiihlen
zu mussen. Viel Leid geht auf das Konto der Schuldzuweisun-
gen, und der Bedarf an Psychopharmaka und Psychotherapie
ist steigend. Viele Liebesbeziehungen scheitern, weil Schuld-
gefihle nicht bewusst gemacht, geschweige denn aufgelost
wurden.

Schuldgeftihle und Schuldzuweisungen sind schweres Ge-
pack, und der erste Schritt, es ein wenig leichter zu machen,
ist, die Mechanismen und Hintergriinde zu begreifen, wie
Schuld entstehen kann. Doch bevor wir uns darin vertiefen,
mochten wir Sie zu einem Experiment einladen. Waren Sie
bereit dazu?
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Wir méchten Thnen mit ein paar Fragen das Thema dieses
Kapitels ein Stiick ndher bringen. Bitten Sie jemanden, Thnen
bei diesem Experiment zu assistieren. Diese Person sollte Thr
Vertrauen geniefen und Ihnen wohlwollend und wertschét-
zend gegenuberstehen, zum Beispiel ein guter Freund oder
Ihre Partnerin. Was Sie noch brauchen: einen ruhigen Ort,
an dem Sie von Dritten nicht gestdért werden und niemand
zuhoren kann, ein Ort also, an dem Sie sich ganz entspannt
zurlticklehnen und Ihren Gedanken freien Lauf lassen koén-
nen. Wenn Sie dieses Experiment beendet haben, gébnnen Sie
sich mindestens ein oder zwei Stunden, um es auf sich wirken
zu lassen. Sprechen Sie erst dann dartiber und lesen Sie auch
erst nach ein, zwei Stunden im Buch weiter.

Das Experiment ist im Grunde ganz einfach: Bitten Sie die
Person, IThnen die nachfolgenden Fragen zu stellen. Sie lassen
sich von den Fragen fihren. Bleiben Sie offen und neugierig
far das, was Ihnen dazu einfallt. Schlieffen Sie wihrend des
Interviews die Augen, damit Sie sich besser auf sich selbst
konzentrieren kénnen.

Die Fragenstellerin bzw. den Fragensteller bitten wir, die
Fragen in der vorgegebenen Reihenfolge vorzulesen und fur
das Antworten die notige Zeit zu geben. Bitte kommentieren
Sie nicht, lassen Sie Ihre eigene Meinung lieber aufSen vor.
Spéter, nach ein, zwei Stunden, kénnen Sie mit [hrer Freun-
din bzw. Ihrem Freund immer noch Uber das gemeinsame
Gespréch reden, wenn der andere das moéchte. Am Ende des
Interviews geben Sie Threm Gegentiber eine Wertschitzung —
zum Beispiel: ,Ich finde es toll, dass du dich auf diese Gedan-
kenreise begeben hast.“ Oder ,Ich bin beeindruckt, dass du
dich traust, das alles auszusprechen.”

Sind Sie bereit? Dann kann es losgehen.
Frage 1: Wofur fiihlst du dich manchmal schuldig?
Frage 2: Wenn du eine Person mit diesem Schuldgefiihl
verbindest — welche fallt dir spontan dazu ein?
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Frage 3: Was tust du bzw. was tust du nicht aufgrund die-
ses Schuldgeftihls?

Frage 4: Wann, glaubst du, hat dieses Thema mit dem
Schuldgeftihl begonnen? — Die Antwort kann im Heute lie-
gen, kann aber auch weit zurtckliegen, vielleicht sogar vor
deiner Geburt.

Anmerkung fiir den Interviewer: Wenn die Antwort sehr zeit-
nah ist, fragen Sie bitte nach: Wenn du davon ausgehst, dass
dieses Thema doch schon viel frither begonnen hat, wann
konnte das gewesen sein?

Frage 5: Was ist damals passiert, als das Thema begonnen
hat?

Frage 6: Aus welchem Grund hast du das Schuldgeftihl
Ubernommen? An wessen statt hast du es ilbernommen?
Frage 7: Stell dir vor, alles wiare damals gut verlaufen, so-
dass du keine Schuld Ubernehmen hattest mtissen. Was
hatte damals sein mussen, dass es fir dich und far alle
gut gelaufen ware? Bitte erzdhle nicht aus deiner Fantasie
irgendein Marchen, sondern versuche, das, was war, so zu
andern, dass es sich fur dich gut anftihlt und far die an-
deren stimmig ist. Du kannst auch Personen mit ins Spiel
bringen, die zwar nicht dabei waren, die aber vielleicht
wichtig und hilfreich gewesen waren.

Anmerkung fiir den Interviewer: Lassen Sie Ihrem Gegentiber
Zeit, alles zu schildern. Wenn er (oder sie) geendet hat, sagen
Sie: Jetzt ruhe einen Moment in diesen positiven Geftihlen,
um zu spuren, wie es wirklich richtig und gut fir dich gewe-
sen ware.
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Frage 8: Wenn du all dies spurst und tberlegst — was wéare
ein guter erster Schritt, um dieses Schuldgeftiihl loszuwer-
den?

Frage 9: Wem musstest du etwas sagen? Das kann eine
lebende oder auch schon verstorbene Person sein. Was
musstest du ihr sagen? Sag es bitte in Wertschatzung und
Liebe.

Frage 10: Was ist deine wichtigste Erkenntnis aus diesem
Experiment?

Anmerkung fiir den Interviewer: Das Interview ist nun zu Ende.
Ihr Gegentiber kann nun die Augen wieder 6ffnen. Geben Sie
ihm eine Wertschatzung flir das, was Sie beeindruckt hat. Er-
innern Sie sie (oder ihn), das Gesprach vorerst nur wirken
zu lassen und frtihestens in ein oder zwei Stunden dartber
zu reden. Sie (oder er) sollte auch erst dann in diesem Buch
weiterlesen.

Dieses Experiment hat auch Konradin gemacht und mit un-
serer Hilfe diese Fragen beantwortet. Er fihlte sich manchmal
schuldig, weil er finf Jahre zuvor seine Frau Miriam betrogen
hatte. Seitdem war er nicht in der Lage, ihr zu sagen, dass er
sie liebe. Stattdessen stlirzte er sich in seine Arbeit.

Die Person, die ihm zu seinem Schuldgefiihl als Erstes ein-
fiel, war natiirlich seine Frau Miriam, doch interessanterweise
musste er auch ganz stark an seine Mutter denken. Auf die
Frage, wann denn dieses Thema begonnen habe, antwortete
er: ,Vor funf Jahren, als die Affare begann.“ Und als wir nach-
fragten: ,Eigentlich hat es schon begonnen, als mein Vater an-
geblich eine Affare hatte. Ich erinnere mich, als ich etwa finf
Jahre alt war, sagte meine Mutter in einem Streitgesprach zu
meinem Vater, er kénne doch gleich bei dieser bléden Frau
bleiben. Gemeint war die Sekretdrin meines Vaters. Meine
Mutter war immer auf sie eiferstichtig. Verstédndlich, schlief3-
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lich hat mein Vater mehr Zeit mit ihr verbracht als mit meiner
Mutter. Doch mein Vater hat bis zu seinem Tod beteuert, dass
er nie eine sexuelle Beziehung zu dieser Frau hatte.“

Bis heute hatte Konradin das Bild seiner Mutter vor Augen,

wie sie so verzweifelt eiferstichtig war. Geschtuirt wurde diese
Eifersucht noch von deren Mutter, die ihr immer wieder sag-
te, auf Manner sei kein Verlass. Aus der Sicht von Konradins
GrofSmutter verstandlich, denn der Grofdvater hatte tatséch-
lich viele Affaren. Damit war auch klar, wann das Thema tat-
séchlich begonnen hatte: lange vor Konradins Geburt, bereits
bei seinem untreuen Grofdvater.
Konradin hatte Trédnen in den Augen, als er erkannte: Ganz
offensichtlich hatte er als Kind das Schuldgeftihl tibernom-
men, das zwischen seinen Eltern stand, ,damit mein Vater
frei ist und meine Mutter glticklich machen kann“. Was hatte
stattdessen passieren mussen? ,Richtig ware gewesen, wenn
mein Grofdvater sich bei meiner GrofSmutter entschuldigt hat-
te und eingesehen hétte, wie sehr er sie mit seinen Affaren
verletzt. Auch wenn meine Grofdmutter ein ziemlicher Haus-
drachen sein konnte, so hatte er ihre Not erkennen mussen.
AufSerdem ware es wichtig gewesen, dass er ihr eine Grenze
setzt, anstatt in die nachste Affare zu fliichten. Richtig ware
auch gewesen®, fuhr er weiter fort, ,wenn meine GrofSmutter
meiner Mutter nicht gesagt hétte, dass alles nur die Schuld
des Grofdvaters bzw. der Manner ist, sondern dass sie beide
einen Machtkampf fihrten, bei dem sie sich abwechselnd weh
taten und sich dabei immer weiter steigerten.“ Was Konra-
dins Eltern betraf, wire es richtig gewesen, wenn der Vater die
Angste der Mutter ernst genommen und ihr geholfen hétte,
wieder zu vertrauen. ,Ich glaube, dass mein Vater tatsachlich
treu war, doch er konnte ihr das nie vermitteln. Er sagte zwar
immer wieder, dass da nichts sei — doch das tiberzeugte meine
Mutter nattrlich nicht. Er hétte sagen mussen: JIch liebe nur
dich und ich will dir zeigen, dass du die einzige Frau in mei-
nem Leben bist, mit der ich durchs Leben gehen will.* Doch
dazu war er nicht in der Lage.“
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Konradin erkannte den néachsten sinnvollen Schritt flir sich,
um diese Schuldgefiihle loszuwerden. Er wlirde zu seiner Frau
Miriam gehen und sie fragen, ob sie ihm vergeben habe. Er
wurde sie bitten, ihm zu sagen, wenn da noch ein Groll ware
oder ein Schmerz, sodass er ihr helfen kénne, dieses Thema
gut abzuschliefSen. In diesem Moment wurde Konradin klar,
dass das, was er seiner Frau nun sagen wollte, genau das war,
was sein GrofSvater seiner Groffmutter hitte sagen mussen.

Es war ihm auch wichtig, seiner Mutter etwas zu sagen, ihr
zu erzdhlen, wie er als Funfjdhriger ihren Schmerz und ihre
Angst gespurt habe und stellvertretend Schuldgefiihle tiber-
nommen habe, damit seine Eltern glticklich werden konnten.
Er wirde seiner Mutter sagen, dass das aus heutiger Sicht
nattirlich einer Uberforderung gleichkam und im Grunde ge-
nommen ein Ausdruck seiner Liebe zu den Eltern war. ,Ich
habe sozusagen diesem Schuldgeftihl vor funf Jahren Folge
geleistet und hatte im Unterschied zu meinem Vater wirklich
eine Affare. Doch ich bin erwachsen und werde mit Miriam
dieses Thema gut klaren. Nicht zuletzt auch deshalb, damit
unsere Kinder sehen konnen, dass sich diese Geschichte
nicht wiederholen muss.“

Schuldgefiihle bremsen die Lebenskraft aus. Es ist, als ob man
mit angezogener Handbremse versucht, Gas zu geben, und
feststellen muss, dass man nicht richtig weiterkommt. In Kon-
radins Beispiel kann man gut erkennen, wie sehr seine Energie
gebunden ist: Anstatt mit seiner Frau in guter Verbindung zu
bleiben, beginnt er eine Affare, die im Grunde genommen nicht
nur fur alle Beteiligten belastend, sondern auch energetisch
sehr anstrengend ist. Anstatt seiner Frau seine Liebe zu geste-
hen, stltirzt er sich in die Arbeit. Das ist zwar sozial anerkannt,
doch wenn er so viel arbeitet, leidet das Familienleben. Er kann
damit zwar sein Schuldgefiihl sozusagen ,abarbeiten, weil er
viel Geld verdient, doch gleichzeitig bestraft er sich selbst da-
mit: Er hat keine Zeit fir die schénen Dinge des Lebens.
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Auf Dauer ist dieser Zustand in jeder Hinsicht ungesund.
Nicht nur die Seele leidet und die persoénliche Entwicklung
wird unterdriickt. Auch der Kérper verspannt sich. Ware Kon-
radin nicht durch seine Schuldgefiihle getrieben, sondern aus
freien Stiicken motiviert, viel zu arbeiten, ware das befligelnd
und gesund. So aber kommt das Arbeitspensum einer Selbst-
bestrafung gleich.

Es gibt Menschen, die sind perfekt darin, sich selbst die
Schuld zu geben, und solche, die sind Meister im Beschul-
digen anderer. Weder mit der einen noch mit der anderen
Strategie kommt man weiter. Man stellt ein Ungleichgewicht
her, verhindert, dass man sich auf Augenhdéhe begegnet — und
kann demnach auch keine Lésung finden.

Stellen Sie sich eine Wippschaukel vor, wie man sie auf Kin-
derspielplatzen findet: An einem Ende sitzen Sie, am anderen
Ende Ihr Partner. Nun laden Sie sich selbst die Schuld auf.
Wie ein grofSer Stein drtickt sie Sie nach unten. Ihr Partner
jedoch baumelt oben in der Luft. Eine Begegnung auf Augen-
hoéhe ist nicht moéglich.

Betrachten wir nun den anderen Fall. Angenommen Sie
schieben Ihrer Partnerin die Schuld zu. Sie werfen den schwe-
ren Stein zu ihr hinUber, sodass sie am Boden landet. Nun
hangen Sie in der Luft und zappeln mit den Beinen und haben
den Boden unter den FufSen verloren. Erst wenn Sie den Stein
in die Mitte legen als Zeichen daftir, dass Sie ihn beide glei-
chermafien zu verantworten haben, kommt die Wippschaukel
in Balance, und Sie kénnen auf gleicher Augenhéhe miteinan-
der kommunizieren.

Andere schuldig zu machen, das hat ganz unterschiedliche
Formen. Die direkte, unmissverstindliche Art ist zu sagen:
»,Du magst mich nicht.“ Oder: ,Du kimmerst dich nicht um
mich.“ Man bleibt in einer permanenten Vorwurfshaltung.
Doch was erreicht man damit? Man schiebt die Verantwor-
tung dem anderen zu und damit auch samtliche Handlungs-
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moglichkeiten. Wenn man dem anderen Schuld zuschreibt,
verpflichtet man ihn gleichzeitig dazu, etwas zu veradndern.
Sich selbst jedoch gibt man dieses Pouvoir nicht — und das
macht einen ohnméchtig. Man andert also selbst nichts, der
andere auch nicht — die Situation bleibt mit einem Wort gleich
schlecht, wie sie war.

Eine andere, auch sehr verbreitete Form der Schuldzuwei-
sung ist subtiler: Man beschert sich selbst ein schlechtes Le-
ben und kiimmert sich nicht darum, es zu verbessern. Aus je-
der Pore jammert es: ,Was bin ich fiir ein armer Mensch! Seht
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doch, wie schlecht es mir geht!“ Zwischen den Zeilen steht:
»Meine Eltern sind schuld, dass es mir so schlecht geht, ich
hatte eine schwere Kindheit. Ich habe von meinen Eltern nie
das Richtige und immer nur das Falsche bekommen.“ Solche
Menschen sitzen vor der vollen Schiissel und verhungern. Sie
hatten so viel Potenzial, ihr Leben schéner zu gestalten, doch
sie tun es nicht und gehen stattdessen als lebendiger Vorwurf
durch das Leben.

Wie sich eine solche Lebenseinstellung auf Liebesbeziehun-
gen auswirkt, liegt auf der Hand. ,Auch du kannst mich nicht
gltiicklich machen®, ist dann die unbewusste Botschaft oder,
wenn man zur Strategie neigt, sich gerne selbst die Schuld
zuzuweisen: ,Ich kann meinen Partner nicht so lieben, dass
er wieder so lacht wie damals, als wir uns gerade verliebten.“

Wird die Schuldzuweisung offen ausgesprochen, ist das auf
den ersten Blick herausfordernder, vielleicht auch verletzen-
der. Doch man hat so die Moglichkeit, sich damit auseinan-
derzusetzen. Man kann sich verteidigen. Das fiihrt nattrlich
leichter zu Konflikten, als wenn die Schuldzuweisung subtil
und verdeckt ist. Sie ist jedoch leichter zu decodieren und
kann damit meist auch schneller aufgelost werden.

Risiken und Nebenwirkungen der Sozialisation kénnen ver-
erbt werden und sich im Fall von Schuldgeftihlen schon in
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Vorgenerationen manifestieren. Der Ursprung fir unser Emp-
finden liegt meistens in unserer Kindheit. Und sie entstehen
aus der Besonderheit kindlichen Denkens und Ftihlens. Kin-
der sind von den Eltern abhdngig und es verbindet sie ein
besonders starkes Band der Liebe. Gleichzeitig haben sie
ein Gefihl der Omnipotenz. Wir nennen das das ,magische
Denken“ der Kinder, weil es der Marchenwelt entspringt. Sie
verarbeiten vieles mit Rollenspielen und in Geschichten, die
sie sich ausdenken. Und so passiert es, dass sie Schuld, Ver-
antwortung oder andere belastende Gefiihle ibernehmen fir
Dinge, die gar nicht zu ihnen gehoéren. Sie glauben, dass eine
Geschichte anders verlaufen wére, hétten sie nur anders ge-
handelt.

Alexandras Eltern trennten sich, da war sie gerade funf Jah-
re alt. Es war schrecklich. Nicht nur, dass sie iberhaupt nicht
verstehen konnte, warum die Eltern sich trennten, sie musste
mit ihrer Mutter auch noch in einen anderen Ort ziehen. Sie
verlor nicht nur den Vater, sondern auch ihren Freundeskreis.

Nach der Trennung lag Alexandra nachtelang wach und
gribelte, was passiert sein kénnte. Sie hatte ihre Eltern nie
streiten gesehen oder gehort. Die Trennung kam wie aus hei-
terem Himmel. Die kleine Alexandra durchforstete ihre Erin-
nerungen nach moglichen Griinden und wurde schlieflich
fundig. Zwei Wochen vor der Trennung gab es im Ort ein Kir-
chenfest, an dem es Ublich war, dass alle in ihrem Trachten-
gewand kamen. Doch Alexandra wollte ihr Dirndl nicht anzie-
hen, sie wollte partout ihr neues Prinzessinnenkleid tragen.
Die Mutter war dagegen, Alexandra heulte, und schlieflich
mischte sich der Vater ein: ,Soll sie es doch anziehen, wenn
sie es so gern hat.“ Sie gingen dann zu dritt in die Kirche, doch
der Mutter war Alexandras Kleidung sehr peinlich. ,Ich sché-
me mich so fur dich. Schau, wie schon die anderen Kinder
angezogen sind“, sagte sie, und dann weiter: ,Das verdanke
ich alles deinem Vater, der hat das so gewollt. Na, der wird
noch etwas von mir zu héren bekommen!“ Die funfjahrige
Alexandra war sicher, dass das der Grund far die Trennung
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war. Sie hatte diesen magischen Gedanken, dieses Omnipo-
tenzgefiihl, dass alles ihre Schuld ware. Hatte sie damals ihr
Dirndl angezogen, waren ihre Eltern noch beisammen. Dieses
Schuldgefiihl nahm Alexandra unbewusst bis weit in ihr Er-
wachsenenleben mit.

50 Jahre spater erzdhlte Alexandra ihrer Mutter diese Ge-
schichte in einem unserer Generationen-Workshops. Die Mut-
ter weinte bitterlich und war fassungslos, weil ihre Tochter
aus dem magischen Denken eines kleinen Kindes heraus so
viel Schuld auf sich geladen hatte. Damals, bei der Trennung,
hatte sie nicht die Kraft gehabt, ihrer Tochter die wahren
Griunde zu erklaren. Auferdem hatte sie gedacht, das kleine
Madchen wiirde das ohnehin nicht verstehen. Ein Gluck, dass
sie im Generationen-Workshop dartiber sprechen konnten,
um diese Geschichte gemeinsam zu beleuchten.

Wenn etwas fUr Kinder sehr Aufwihlendes passiert, etwas,
das sie nicht verstehen kénnen und das ihnen die Erwachse-
nen auch nicht erklaren, dann entwickeln sie dieses magische
Denken. Von Erwachsenen wird das haufig als ,,Unsinn“ abge-
tan, doch sie vergessen, dass Kinder eben eine andere, nicht
erwachsene Denkweise haben und aus ihrer kindlichen Welt
heraus Erkldrungen finden, auch wenn sie noch so absurd
sein moégen. Das kann sogar in einem harmlosen Streit be-
grindet sein, wie das folgende Beispiel verdeutlicht: Das Kind
hat etwas angestellt und hat zur Strafe eine Woche Fernseh-
verbot. Das Kind ist zornig und denkt: ,Na, wenn die Mama
so boése ist, will ich eine andere Mama!“ Der Zufall will es,
dass die Mutter auf dem Weg zur Arbeit mit dem Auto einen
Unfall hat. Das Kind erschrickt zutiefst. Was wird es denken?
Naturlich: ,,Weil ich mir so etwas gedacht habe, hat die Mama
jetzt diesen Unfall gehabt.“ Schon hat es die Schuld auf sich
genommen, und die bleibt meist im Unbewussten haften und
raubt spater viel Lebensenergie.
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Weil die Ursache von solch belastenden Schuldgeftihlen in der
Kindheit zu finden sind, ist die Gedankenreise zurtick in die
Kindheit so wichtig. Konradin ist nur so seinen kindlichen All-
machtsgedanken auf die Spur gekommen, und auch Alexan-
dra konnte durch einen Blick auf die Begebenheiten in ihrer
Kindheit dieses Missverstdndnis gemeinsam mit ihrer Mutter
klaren. Verzichtet man darauf, sitzt man auf der Wippschau-
kel samt dem grofien Stein ewig am Boden fest und wird nie
die Freude eines gleichwertigen Schaukelns erleben.

Auf der Buhne des Lebens sind die Geschehnisse sichtbar.
Die Konflikte, die Probleme im heutigen Leben — in unserem
ersten Beispiel waren das Konradins Affare und die Tatsache,
dass er den Kontakt zu seiner Frau verloren hat, indem er
sich in seine Arbeit sttirzt. Erst der Theaterblick 6ffnet den
Blick auf die Hintergriinde. Fur Konradin wird das Misstrau-
en seiner Mutter dem Vater gegenuber sichtbar, die ergeb-
nislosen Beschwichtigungsversuche seines Vaters. Man sieht
die beiden auf der Wippschaukel, die Mutter oben in der Luft
zappelnd, der Vater unten am Boden von Schuldzuweisungen
gedrtickt. Man sieht auch, wie der kleine Konradin seinem Va-
ter die Schuld abnimmt, damit die Schaukel im Gleichgewicht
liegt und die Mutter den Fokus wieder auf ihn lenken kann.
In dem Moment, wo man den Theaterblick einnimmt, wer-
den diese Geschehnisse auf die Lebensbtihne und damit ins
Bewusstsein gertickt. Die meisten von uns kénnen sich an Ge-
schichten bis zum flnften, vierten oder sogar dritten Lebens-
jahr erinnern, wenn auch manchmal nicht im Detail. Manche
koénnen sich jedoch gar nicht erinnern, obwohl grundséatzlich
alles implizit im Korper gespeichert ist. Das ist ein Schutz-
mechanismus — was ich nicht im Bewusstsein habe, figt mir
auch keinen Schmerz zu. In solchen Féallen hilft es oft, die
Partnerin bzw. den Partner zu fragen. Denn unsere Partner
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konnen Risiken und Nebenwirkungen unseres emotionalen
Erbes meist ganz gut erkennen.

Oft liegen die Geschichten auch zwei oder gar drei Generati-
onen zuruck. Dann muss man vermutlich recherchieren und
im Verwandtenkreis Fragen stellen. So war es bei Emil. Wenn
man Emil begegnete, hatte man permanent das Geftihl, als
wulrde er mit riesigen Sacken voll Schuldgeftihl durchs Leben
gehen. Im Laufe einer lange dauernden Paartherapie prasen-
tierte er eines Tages eine Geschichte, die er recherchiert hatte
und die ihm zuvor nicht bewusst war. Die Geschichte handel-
te von seinen Urgrofdeltern und seinem Grofdvater, das muss
also zu Beginn des 20. Jahrhunderts gewesen sein. Emils Ur-
grofivater war Jager und liebte seine Gewehre. Jeden Sonntag
wurden sie geputzt, und einer seiner Séhne durfte ihm dabei
helfen. Dabei passierte das Ungltick. Der Sohn putzte ein Ge-
wehr, das geladen und nicht gesichert war, eine Kugel 16ste
sich und tétete den UrgrofSvater. Dieser Sohn war Emils Grofs-
vater, er war damals dreieinhalb Jahre alt gewesen.

Der Schock in der Familie war so grof3, dass sie sich eigent-
lich nie wirklich davon erholte — und wie es oft ist, wenn man
dem Unbeschreiblichen keine Worte geben kann, so wurde
in der gesamten Familie nie wieder dartiber gesprochen. Das
Ereignis wurde totgeschwiegen, es war schlieflich ein Unfall
und niemand hatte Schuld daran. Doch was passierte im Kopf
des Dreieinhalbjéhrigen? Sie kénnen es sich vorstellen: Emils
Grofdvater schleppte ab damals das Schuldgefiihl mit sich he-
rum, seinen Vater getdtet zu haben. Und er gab diesen Staffel-
stab weiter an Emils Vater und dieser weiter an Emil.

Die Frage nach dem gefiihlten Beginn des Schuldgeftihls
in unserem Experiment am Anfang dieses Kapitels ist genau
aus diesem Grund sehr spannend. Oft sagt uns die Intuition,
dass Geschichten sehr, sehr alt sind, auch wenn sie unser
Verstand gar nicht greifen kann. Sie hilft uns, unseren Fami-
lienthemen auf die Spur zu kommen.
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In unserem Experiment fragen wir unter anderem, wie sich
die Menschen damals ,richtig hatten verhalten kénnen. Da-
mit wollen wir Ihre Phantasie nicht in Richtung Happy-End
bringen. Vielmehr geht es darum, eine narrative Form zu fin-
den, in der Sie Ihre eigene Geschichte mit Ressourcen und
unterstiitzenden Verhaltensweisen anreichern. Es geht also
im Fall von Emil nicht darum, den UrgrofSivater weiterleben
zu lassen, sondern zu imaginieren, wie das Umfeld besser mit
diesem Schicksal hatte umgehen kénnen, damit der dreiein-
halbjdhrige Sohn nicht flir den Rest seines Lebens mit einer
unnétigen Schuld leben muss. Wir sind tiberzeugt, dass jeder
von uns ein gutes Gefiihl daftir hat, was Erwachsene brau-
chen, um ihre Kinder gut zu beeltern.

Die Imagionation, angeregt durch die Frage ,Wie ware es
richtig und stimmig gewesen?“, erlaubt IThnen, die Geschich-
te mit positiver Konnotation umzuschreiben und sich somit
selbst den Nahrboden fiir Ihre Entwicklung zu bauen. Damit
delegieren Sie die Verantwortung nicht an Ihre Vergangenheit,
sondern erklaren: Die Ursache liegt zwar in der Vergangenheit,
doch ich selbst habe es in der Hand, mich zu befreien und ge-
16st weiterzuentwickeln. Es ist wichtig, sich vorzustellen, dass
unsere Eltern durch die Vorgenerationen gut gendhrt wurden
und wir selbst somit das Potenzial in uns tragen, dass wir uns
selbst ndhren kénnen. So kénnen wir Schuldgeftihle loslassen
und mussen anderen keine Schuld umhéngen, sondern kén-
nen auf Augenhdhe miteinander in Kontakt kommen.

Sich die Schuldtibernahme oder -tibergabe bewusst zu ma-
chen, ist der eine wichtige Schritt, ohne den nichts in Bewe-
gung kommen kann. Denn nur dann weifs man auch, was
man verabschieden soll. Ziel ist, sich weder schuldig zu fiih-
len, noch jemanden schuldig zu machen. Auch das Omnipo-
tenzgefiihl ,ich kann andere schuldig machen® oder ,ich bin
schuld am Schicksal“ gilt es, hinter sich zu lassen. Das be-
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deutet oft einen Schritt ins Unbekannte, weil wir etwas Ge-
wohntes, Vertrautes loslassen. Wenn wir es gewohnt sind, mit
einem leidenden, vorwurfsvollen Blick durchs Leben zu ge-
hen, ist es mit viel Unsicherheit verbunden, wenn wir lernen,
anderen Menschen ein Lacheln zu schenken. Moglicherweise
brauchen wir dazu jemanden, der uns hilft. Denn das traurige
Gesicht ist uns schon so zur Angewohnheit geworden, dass es
uns gar nicht auffallt. Schlieflich laufen wir nicht standig mit
einem Spiegel vor der Nase herum. Sie konnten zum Beispiel
Ihre Partnerin bitten, Sie darauf aufmerksam zu machen,
wenn Sie in Thr altes Verhalten zurtickfallen.

Wenn es IThnen gelungen ist, sich von der alten Gewohnheit
zu verabschieden, schaffen Sie Platz, den Sie mit Neuem auf-
fullen kénnen. Nun sind Sie aufgerufen, in Thre Lebenskraft
zu gehen. Konradin zum Beispiel schaffte Platz far die Lie-
be zu seiner Frau Miriam. Er verabschiedete sich von seinen
Schuldgeftihlen und dem Verhalten, das sie ausgelost hatten,
und hatte nun genug Spielraum, um seiner Frau seine Liebe
zu zeigen und sie zu bitten, ihm zu vergeben, falls sie das
nicht schon getan hatte. Denn moglicherweise hatte Miriam
ebensowenig Raum, um Konradin zu zeigen, dass sie ihren
Groll bereits begraben hatte.

Auch ein Ausgleich kann hilfreich sein. Damit ist nicht ge-
meint, dass der eine die Erlaubnis bekommt, etwas mit glei-
cher Minze zurtickzuzahlen. Ich war dir untreu, jetzt darfst
du mir untreu sein, dann sind wir quitt — das geht nattrlich
nicht. Schon Einstein sagte, dass ein Problem nicht auf der
gleichen Ebene gelost werden kann, auf der es entstanden ist.
Mit Ausgleich ist vielmehr gemeint, dass man fiir den anderen
etwas tut, das der sich schon lange gewtnscht hat.

Konradin und Miriam lésten das so: Sie hatten ja schon
vor der Affare einen lange dauernden Machtkampf. Der zeigte
sich unter anderem darin, dass Konradin sich weigerte, Mi-
riams Familie in Schweden zu besuchen. Als die beiden nun
alle Schuldzuweisungen und allen Groll beseitigen konnten,
schlug Konradin vor, dass sie eine ausgiebige Reise nach
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Schweden machen wlirden. ,Ich mdéchte mit dir da hinfahren,
denn dort liegen deine Wurzeln und die moéchte ich respektie-
ren.“

Ein Ausgleich muss sich fur beide gut anfiihlen, nur dann
ist er gelungen: Der eine bekommt dadurch die Chance, etwas
wiedergutzumachen, fir die andere ist es Labsal auf die alte
Wunde. Das hat nichts mit Unterwerfung zu tun, sondern mit
dem Bedurfnis, einander wieder ndher zu kommen. Die, die
verletzt wurde, macht die neue Erfahrung, was es heifst, wirk-
lich in der Tiefe verstanden zu werden. Der, der verletzt hat,
kann sich wieder frei fihlen, weil er die Last der Schuld nicht
weiter tragen muss.

Ubrigens wire der Ausgleich nicht nur bei Liebesbeziehun-
gen heilsam. Sich eine Schuld bewusst zu machen, sie zu
verabschieden und neue Energien sowie einen Ausgleich zu
finden, das ware auch fuir Volker und Staaten heilsam und
vor allem Frieden stiftend. Wenn es einem Staat gelingt zu se-
hen, wo er sich verletzt gefihlt hat und wo auch sein eigener
Beitrag an einem Konflikt ist, wenn er in der Lage ist zu ver-
zeihen, dann ist eine friedliche Koexistenz zwischen Voélkern
und Staaten moglich.

Roland, 54 Jahre

Vor wenigen Jahren erst habe ich dieses Schuldgefiihl in mir
entdeckt, das mit meinem Vater zusammenhdngt. Ich habe des-
halb recherchiert und viele Fragen gestellt. Heute weifS ich, dass
ich als Kind aus einer unbewussten Loyalitéit heraus versucht
habe, meinem Vater Schuld abzunehmen. Mein Vater hatte, als
er etwa so alt war wie ich jetzt, schwere Depressionen. Er war
mehrere Wochen im Spital, bekam sogar Elektroschocks und
Medikamente. Ich war damals zehn Jahre alt und kannte mich
tiberhaupt nicht aus. Ich wusste nur, dass da etwas Schweres
tiber ihm hing.
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Auch wenn mein Vater andere Griinde angab, so bin ich si-
cher, dass seine Kriegserfahrungen viel mit seinen Depressio-
nen zu tun hatten. Inmerhin hatte er zehn Jahre seiner Jugend
dem Krieg geopfert. Zuerst glaubte er, mit dem neuen Regime
des Nationalsozialismus bei der zu Beginn illegalen HJ in Wien
endlich eine Identitdit gefunden zu haben. Als Sohn eines Flei-
schermeisters hatte er inmitten der grobschldchtigen und auch
derben Mcdnner der Fleischerei kein einfaches Leben. Da kam
der Nationalsozialismus gerade recht. Erstmals hatte er das
Geftihl, etwas bewegen zu kénnen und seinen Stolz zurtickzu-
gewinnen.

Als Jugendlicher mit viel Elan und Hoffnung in ein neues,
besseres System ging er in den Krieg — und als gebrochener
Mann kam er zurtick. Aus der Sicht meines Vaters wurde der
Zweite Weltkrieg verloren. In seinem tiefsten Inneren wusste er,
dass es nicht rechtens war, was alles passiert war. Auch seine
Kriegsgefangenschaft in Russland blieb nicht ohne Spuren.

Das Thema Nationalsozialismus hat er nie aufgearbeitet,
ebensowenig hat er tiber seine Schuldgefiihle gesprochen. Und
natiirlich war er wiitend auf jene, die viele Jahre spditer urteil-
ten tiber die T¢iter und auch tiber die Opfer des Regimes. Dieser
Zorn diente nicht zuletzt auch dazu, seine Schuldgefiihle ab-
zuwehren, und eine Zeitlang funktionierte das auch. Doch als
der Zorn nicht mehr half, kamen die Depressionen, denn mein
Vater war ein grofSziigiger, herzlicher Mensch, der im Grun-
de genommen in jedem Menschen das Gute gesehen hat. Im
Riickblick sah er sicherlich, dass ihm da etwas ,, passiert” war,
das er nicht mehr gutmachen konnte. Eine Aufarbeitung hditte
thn vermutlich zerrissen — er hdtte all den Schmerz, die Scham
aushalten miissen und auch das Bewusstsein dartiber, was
er selbst mitgestaltet hatte. Daher hat er alles verdriingt — und
hatte grofSe Probleme mit Depressionen.

Mit so einem Vater bin ich aufgewachsen, der seine Schuld-
gefiihle so quasi permanent mit sich getragen hat. Sie haben
thn schliefSlich fast erdriickt. Als zehnjcdhriger Sohn, der seinen
Vater liebt, habe ich ihm abgenommen, was ich konnte — na-
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tirlich unbewusst. Seitdem habe ich diffuse Schuldgefiihle mit
mir herumgetragen, die gar nicht mir gehdrten. Erst mit Sabines
Hilfe und ihrer hartndckigen Art, Fragen zu stellen, tauchten
bei dieser Wanderung die ersten Ideen auf, was es mit diesen
Todesdingsten auf sich haben kénnte.

Weil ich nun dieses Schuldgefiihl benennen konnte, konnte
ich es meinem Vater zuordnen. Nur ein paar Wochen spditer
besuchte ich sein Grab und fiihrte ein Gesprédch mit ihm. Ich
sagte ihm, dass ich ihn liebe und dass ich oft so viel Angst vor
dem Tod habe und dartiber ganz auf das Leben vergesse. Ich
erzdihlte ihm von den Schuldgefiihlen und welche Erkenntnisse
ich erlangt hatte, dass ich tiber ihn nicht urteilen wrtirde, was
seine Mitverantwortung an den Katastrophen des Krieges an-
langt, dass ich wisse, wie sehr er in der Gefangenschaft auch
leiden musste.

Kurz vor seinem Tod hatte mir mein Vater gesagt, dass es
fiir ihn klar sei, dass seine Zeit beim Nationalsozialismus die
furchtbarste Zeit seines Lebens gewesen war. Das tréstet mich,
und das sagte ich ihm auch, als ich an seinem Grab stand. ,,Ich
bin sehr froh“, fuhr ich fort, ,dass du keinem einzigen Men-
schen das Leben unmittelbar genommen hast. Und doch will
ich, dass du weifSt, dass ich dir aus Liebe diese Schuld ab-
nehmen wollte. Doch sie ist fiir mich viel zu schwer, und so
bitte ich dich, dass du sie wieder zu dir zurticknimmst. Ich gebe
dir diese Geschichte zurtick und vertraue darauf, dass du das
Richtige damit tust.“

Auf dem Weg nach Hause splirte ich zundchst eine grofSe
Scham, ich dachte, ich hdtte doch nicht das Recht, so etwas
zu tun: meinem toten Vater die Verantwortung zurtickzugeben.
Doch als mich Sabine zu Hause liebevoll empfing, wusste ich,
dass ich das Richtige getan hatte.
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Beipackzettel

Gebrauchsinformation: Dieses Kapitel ~ Risiken und Nebenwirkungen: Das

ist ein hoch wirksames Mittel gegen unbe- Auflosen friiherer Beschllisse kann einen
wusste Beschliisse, die man in der Kindheit Energieschub verursachen, den man fir
gefasst hat. Es sorgt fiir die Auflésung von Gestaltung und Pflege aktueller Beziehungen

Problemen, die durch die friiherere Beobach-  sinnvoll niitzen kann.
tung der elterlichen Beziehung entstehen wie
zum Beispiel Stellvertreterkdmpfe.

Roland, 8 Jahre, an einem Sommertag im Garten der Eltern
Jeden Sonntag trifft sich die Familie Bésel zur gemeinsamen
Kaffeejause. Ftir den kleinen Roland sind das ganz besondere
Stunden, denn die ganze Woche tiber sind seine Eltern im Ge-
schdift, sodass er sie kaum sieht. Doch am Sonntagnachmittag
sind alle da: die Mutter, der Vater und die drei dlteren Schwes-
tern. Diesmal ist auch noch sein Freund Peter hier.

Roland und Peter spielen im Garten und planschen im Pool,
dann werden sie zu Tisch gerufen: ,Kommt her, die Jause ist
fertig!“ Die beiden laufen zum gedeckten Tisch. ,Nicht auf die
Kissen setzen, ihr habt nasse Hosen an!“, sagt die mittlere
Schwester. Roland verzieht das Gesicht, weil das gelbe Plas-
tikgeflecht des Stuhls sich so unangenehm in die nackte Haut
eindrtickt.

» Wo ist denn das Eis?“ fragt er. Wenn es heifS ist, gibt es
jeden Sonntag Gefrorenes. Schon stehen Eisschalen vor ihren
Nasen. SchliefSlich sitzen alle um den Tisch, auch die Mutter
ist gekommen — sie hat Eiskaffee fiir die Erwachsenen und die
Schwestern auf den Tisch gestellt. Der Vater taucht ebenfalls
auf, wie so oft mit gesenktem Kopf, und setzt sich neben die
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