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Kaum eine Beziehung ist so innig -
und so schwierig - wie die zwischen
MUTTER UND TOCHTER. Man liebt
ernander merst lange bedingungslos,
aber oft koirmt es auch zu Brüchen,
die kaunn krttbar scheinen Psycholo-
gin Sabine Bösel hat Erklärungen

it genügt schon ein Wort
von ihr nnd wir gchen ar-r

die Decke. Sie reqt uns -
neben vielen positiven Ge-
iüh1en - ar-rf. Ega1, ob wir 16
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5abine Bösel ist
selbst Mutter
einer Tochter (und

zweier Söhne) und
hat gelernt, genau
zuzuhören:,,Sie
sagen eh, wo ihre S
Grenzen sind "

sind odcr 46. Dic cigcnc Muttcr löst
Getühle in uns ans, die sonst nur sclten
zum Vorschcir-r kon'rrnen. W:rrum ;rber
ist das soi Was 1äuft da zwischen Mut-
ter und firchter, clas solchc Rcaktionen
bcwirkt? ,,Das sind die alten Kcrben",
entwortet Psychologin und Irr-rego-
Thcrapcutin Sabinc Bijscl, 56 (haes,:/s.

af . Und lrat ein Beispiel aus der eigenen
Familie: .,i\Ieine Mutter h:rt imrner ge-
saqt, dass sie sich Sorgcn rnacirt- Es war
nur ein Wort, aber das hat mir das Ge
lühl gegcben, total eingeschränkt zu
werden." So inter-rsir,, d:r_ss sie den Kon-
takt zur Nlutter völ1ig abbrach. ,,Erst
durch die Geburt meines ersten Kindes
bin ich milder geworden. IJnd da hat sie

sich auch an rucine Regeln der Erzie-
hung gehalten", so die Dreifachmutter.

Egal a1so, wie verfahren die Bezic
hung zur Mama ist, gibt es Iäst imrncr
einc Chencc, wieder zusarnmenzu
kornmen - \l.enn beidc Sciten etwas
dazu beitragen. A1s Hilt-estellung bietet
Sabinc Bösei gerneinsarn nrit ihren'r
N'Iann Roland,,Gcnerationendialogc"
an. Was dort p:rssiert, wie uns ein
r"rngelöster Konflikt rnit der Nlutter ein
T,cben lar-rg vcrfolgt und rvarum n-ran

nicht die beste Freuntlin der'lochter
scin so11te, sagt die Expertin hicr -..

.,; I woman
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,,DAS KONFLIKTTHEMA WIEDERHOLT SICH,

WENN DU EINE BEZIEHUNG EINGEHST "

W0MAN: Eine LlS-Psytbalogh hat er-

.fbrsL:ht, da.r.r .rich di.e Problerne zui.rcJte n

Mutter und Tochter mi.t den Jalsren aer-
srhlimruern. ,4lso nirhts rni,t der Etfah-
rung, dic autamati.rth ruhiger tnacht?
B0SEL: Wenr-r du einen Konflikt nicht
ansprichst, wiederholt sich das negati-
vc N4uster, uncl beide Seiten sind se-
kr.irtkt roneinrnJer, olrr:c zrr wis.crr,
warum. Die Tochter macht was, um
sich zu verteidigen, bei der Muttcr
wirds noch schlimmcr ... cinc Ncga
tivspirale, dic sich cwig drehen kann.
W]MAN: Manthe Frauen lrechen den

Kantakt ztn Mutter auth -,:ölli.g ab.

Kann da.r denn /telJin oder bringt's nur
nrehr Aufreibtury ins eigene Leben?
BÖSEL: Auf lange Sicht ist das etwas
Unnatürliches. E,in Cut, den man sich
selbst auferlegt, Und nar:hdem die E1-
tern ja die Wurzeln sind, gibt es einen

Phantcrmschmerz, der ähniich rvie bei
Amputationen bestchcn bleibt. Für
einen Zwischenschritt ist der Kon-
ta ktabbruch aber eine Mijg-lichkeit.
W0MAN: Zl.r.rr :ich denn in jeden Fdll
Friedtn ntit der Wrgangenheit stbli$en,
ego I "aas targeftllc n i.st?

BÖSEL, Ja, rver es nicht versucht, schiebt
die Probleme ins Unbeu.usste. Ur-rd

danr-r wiederholt sich das Konflikt-
thema in clem Momcnt, u,o du eine
Beziehung eingehst. E,s kann die zur
Che6n, zr.rm Parfner oder zur Freundin
scin - und schon ist cs wicdcr präscnt.
l)a ist es ani besten, n'ran ldrirt a11es rnit
dem Origin:rl, also mit der Mr.rtter.
W0MAN: .§o ait in lh,i n Ctnua/iott,'tt
dialogen. Wie la4len die genau ab?

BÖSEL, Zuerst gibt es einen Dialog, in
dem die Tochter in die Vergangenheit
rcist und in der Kindcrsprachc rcdct.
Da kommen Schmerzen hervor,
Ungerechtigkeiten, Ar-rgste. Beirn
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zweiten Dialog erzähIt die Mutter,
passend zum Thema der Tochter, aus

i h re r K i n dh eir u nd auch davon, was si e

mit dem Partner erlebt hat. Dann 1ässt

dic Tochter noch einmal a1lcs als

Erwachsene Revue passieren. Das
dreitägige Serninar endet mir einem
Abkommen zwischen den beiden, das

einen Ausblick auf die Zukunft gibt.
WOMAN: tr/ra Aann man das auch ohne

Prof-Hilfe äbnliclt gut rueistern?
BÖSEL: Zuhörcn und wicderholen, was
der andere sagt. Und dann so1lte man
a1s Nlutter eine Nacht drüber schlafen.
Sonst kommt man ins Verteidigen.
Oderwenn man das Gefühlhat, dass es

zu emotionalwerden könnte, gibt es die
Option, einen Brief zu schreiben, ge-
spickt mit Ich-Botschaftcn. Abcr: Lic-
ber erst die zweite Version abschickenl
WQMAN: Zurüc,L in die Kindbeit: Wie
kann man aielleicht srhon -frül: sither-
ste/len, dass die Beziehung zur Tochter
positio ist und bleibt?
BÖSEL: Indem man als Mutter auf sich
sclbst schaut und dic
Beziehung zum Part-
ner pflegt. Sonst über-
nimmr die Tochter
diese Rolle. Wenn sie

merkt, dass es der
Mama schlecht geht,
kommt sic automatisch
als Retterin gelaufen.
W]MAN: Wie die beste

Freundin. Äls die be-

zeithnen Mütter ihre
Töcbter gente mal. Was

halten Si.e daaon?

"Sprichst du einen
Konflikt nrchI an,
wtederholt srch
das negative
Mus[er und
beide Seiten sind
gekränkt, ohne zu
wlssen, warum.«
tr,' ir,ili iiir:1.:.'r,ir
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B0SEL: Gar nichts, Da
steht die Mutter am falschen Platz,
Die Tochter wi1l, dass sie ihre Mutter
ist, und nicht, dass sie sich auf demsel-
ben Level bewegt. Sie soll ein Nesterl
für sie bereithalten und der Fels in der
Brandung sein.
W)MAN: Welche Rolle sall sie denn im
Er-a ach s enen a/ter einn e hmen?
BÖSEL: Sie so1l da sein, wenn sie gebraucht
wird, und ungefäh wissen, was gerade
im Leben der Tochter ios ist. Allerdings
ohne aufdringlich zu sein.

WOMAN: Das gilt uohl auch, ru:enn die
Tochter selbst Mama uird?
eÖSfL, Ja, da lohnt es sich, schon im
Vorfeld zu klären, ob eine aktive Oma
gefragt ist oder eine, die sich raushä1t.
Es geht darum, zu akzeptieren, dass

man nicht die Chefin ist, sondern sich
an die Spielregeln der Tochter halten
soll. Eine schwierige Herausfordc-
rung, die aber auch zusammenschwei-
ßen kann
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woma1609-Heallife0T-Expe.tin.indd 55

KATRIN KUBA I

A\7

g

WELCHER TYP BIN ICH?

KREUZEN sIE DIE FÜR SIE ZUTREFFENDE

ANTWORTAN.

Die Auflösung finden Sie

auf der Folqeseite.

Werbung

LIEBER NATUR ODER KUNST?

A. Weshalb nicht ein Kunstkurs
auf einer Waldlichtung?

B. Kunst lässt mein Herz höher
schlagen. Bewusst zu gestalten

reizt mich mehr als unberährte
Naturlandschaft.

C, Ob Kunstrnuseum oder Natur-
Hauptsache, ich dart den T[ip
organisieren.

DER NACHSTE URLAUB?

A. Die Destination verbindet
Strand und kulturelle Sehers-
wü,r'digkeiten? Nelmr ich.

B. Eine Modernehopole, die auch

alchitektoniscl'r viei zu bieten
hat? Ich karur nicht widerstehen.

C. Mehrere Zielorte, verschiede-
ne Aktivitäten? Roadtrip, ich
komme.

o

i{

EIN GELUNGENER TAG?

A. Das ist für mich ein Tag, an

dem ich nicht nur an mich
selbst gedacht habe.

B. Wenn ich meine Persönlichkeit
frei entfalten kann, gibt mir das

FYeiheit und Zufriedenheit-
C. Wenn eine lange To-do-Liste

voller Fl:ikchen ist, dann nenne
ich das de6niriv gelungen.

TAG..,voR

A. ... gehe ich meine zahlreichen
Optionen ftir den morgigen Tag

durch.
B. . . . freue ich nrich auf die span-

nenden Herausforderungen,
die auf mich zuko[rmen.

C. ..- bereite ich mich bestmög-
Iich und inlersivst auf die mir
gestellten Aufgaben vor.

e ,r.*.ru',r,ra 
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