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Buch
Ganz gleich, wie die Beziehung zu der eigenen Familie aktuell aussieht, die 
Familiendynamik hat einen enormen Einfluss darauf, wie wir uns fühlen, wie 
wir uns der Welt gegenüber präsentieren und wie wir mit anderen umgehen. 
Von Mythen, Geschichten und Geheimnissen in der Familie über unausge-
sprochene Regeln, Rollen und Muster: Wenn uns die Dynamiken und fa-
miliären Rollen nicht bewusst sind, bleiben wir meist an sie gebunden und 
werden eventuell durch sie belastet. 

Wenn wir die Dynamiken jedoch an die Oberfläche bringen, können wir 
dieses Wissen nutzen, um uns zu verändern, zu wachsen und ein erfülltes Le-
ben zu führen. Dieser leicht verständliche Leitfaden unterstützt anhand von 
Beispielen aus der Therapeutenpraxis, aufschlussreichen Übungen und Re-
flexionsfragen dabei, sowohl sich selbst als auch die eigene Herkunftsfamilie 
besser zu verstehen. Die Autorin zeigt darüber hinaus kraftvolle Wege auf, 
wie wir Wunden der eigenen Vergangenheit heilen und gleichzeitig unsere 
eigenen Stärken wertschätzen können. 

Autorin 
Elaine Carney Gibson ist seit mehr als vier Jahrzehnten praktizierende Psy-
chotherapeutin. Ihre Klienten sind Einzelpersonen, Paare und Familien. Da-
rüber hinaus unterrichtete sie viele Jahre lang Ehe- und Familientherapeuten 
und ist Direktorin des Ausbildungsinstituts für Ehe- und Familientherapie 
des Link Counseling Center in Atlanta, Georgia.
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Dieses Buch widme ich meiner Familie,  
insbesondere meinen Eltern, Bobba und Großvater, 
Tante Helen und Onkel Tom, meinen Geschwistern  

und den Cousinen und Cousins, meinen drei Söhnen 
und meinen Enkelinnen und Enkeln Chessel,  

Spencer, Stella und Hyde. 
 Ihr seid alle immer in meinem Herzen  

und in meiner Seele.
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Einleitung

Unsere Familie kann eine Quelle größter Freuden sein – und 
eine Quelle der heftigsten Kämpfe. Dieses Buch will Ihnen 

helfen, Ihre Familie zu »entschlüsseln«, sodass Sie besser verste-
hen, wie das Familiensystem und seine Dynamik funktionieren. 
Das wird Ihnen erlauben, sich selbst besser kennenzulernen – und 
auch alle, mit denen Sie Beziehungen pflegen.

Die Familienstrukturen haben sich im 21. Jahrhundert signi-
fikant verändert. Unsere Gesellschaft ist mehr und mehr bereit, 
multikulturelle und multiethnische Familien ebenso zu akzeptie-
ren wie Familien mit nur einem Elternteil, Patchworkfamilien und 
Paare mit gleichem Geschlecht. Dazu kommt, dass anders als bei 
den Familien früherer Generationen, deren Mitglieder nah beiei-
nander lebten, heute die Entfernungen voneinander oft groß sind. 
Das verändert natürlich die Möglichkeiten, Zeit miteinander zu 
verbringen, was großen Einfluss auf alle Beteiligten und ihre Bezie-
hungen ausübt. Der große Abstand kann den psychologischen Ein-
fluss verändern, den einzelne Familienmitglieder auf andere haben. 

Aber wie immer sich Familien auch generell verändert haben: 
Sie üben immer noch einen gewaltigen Einfluss auf unser Leben 
aus. Es sind die Beziehungen in der Familie, die formen, wer wir 
sind, welche Gefühle wir uns selbst gegenüber haben und wie wir 
uns an andere binden und uns auf sie beziehen.

Liebe Leserinnen und Leser! Dieses Buch ist ein leicht ver-
ständlicher Ratgeber, der erklärt, wie eine Familie ihre Mitglie-
der auf vielfache Weise tief beeinflusst. Das betrifft unter anderem
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•	 die Wertvorstellungen und Überzeugungen jedes Einzelnen,
•	 das Selbstbewusstsein und Identitätsgefühl jedes Einzelnen 

und
•	 das Erlernen von Beziehungstechniken und emotionalen 

wie auch rationalen Reaktionen.

Je besser Sie diese Einflüsse erkennen und ihre Funktion verstehen, 
umso mehr Macht haben Sie, um zu entscheiden, wer und wie Sie 
sein wollen und wie Ihre Beziehungen zu anderen aussehen sollen.

***** 

Als ich 1973 meine Ausbildung in Counseling Psychology, also psy-
chologischer Beratung, abschloss, wurde ich in eine neue Art zu 
denken eingeführt. Bis in die 1950er Jahre war die Psychologie vor 
allem auf das Individuum konzentriert. In meiner Zeit an der Uni-
versität tauchte dann in der Szene für »mentale Gesundheit« eine 
neue Therapie auf: die Familien- oder Beziehungstherapie, die aus 
der Familiensystemtheorie hervorging. Ich war von dieser neuen 
Denkweise begeistert und blieb das auch über die Jahre.

Ich hatte das Glück, als eine der Ersten praktisch auf diesem 
neuen Feld der Ehe-, Paar-, Familien-, Beziehungs- und Familien-
strukturtherapie zu arbeiten. Heute, viele Jahre später und nach-
dem ich Hunderte Einzelpersonen, Paare und Familien als Klien-
tinnen und Klienten hatte und selbst Ausbildungskurse gebe, bin 
ich immer noch von diesen Therapieformen fasziniert. 

Ich werde in diesem Buch einige der grundlegenden Konzepte 
der Familiensystemtheorie erklären. Meine Absicht ist, Sie zu er-
mutigen, die hier vorgestellten Konzepte zu verwenden, um besser 
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zu verstehen, wie Ihre »Herkunftsfamilie« funktioniert, wie de-
ren Verhaltensmuster und Prozessabläufe Sie in Ihrer Vergangen-
heit beeinflusst haben und Sie auch heute noch beeinflussen und 
wie darüber hinaus die Herkunftsfamilie mit dem erweiterten Fa-
miliensystem verbunden ist.

Wie das Inhaltsverzeichnis zeigt, erklärt jedes Kapitel des Bu-
ches ein einschlägiges Konzept der Familiensystemtheorie. Am 
Ende jedes Kapitels folgt ein Fragenkatalog, über den Sie nach-
denken sollten. Es ist vielleicht hilfreich, ein Heft anzulegen und 
Ihre Antworten auf die Fragen zu notieren. Ich möchte Sie auch 
ermutigen, einige dieser Fragen, Ihre Gedanken und Anliegen mit 
den anderen Familienmitgliedern zu diskutieren.

Das Labyrinth unseres Lebens

Jeder von uns sucht einen Weg durch das Labyrinth, das Leben 
genannt wird. Ich stelle mir vor, dass wir alle im Zentrum dieses 
Labyrinths mit unserer Mutter und dann unserer Familie begin-
nen. Dann schiffen wir uns für unsere Lebensreise ein und fahren 
von unserer Familie hinaus in die Welt.

Wenn wir den Gang durch das Labyrinth des Lebens ganz be-
wusst antreten, um uns selbst wirklich kennenzulernen und zu 
verstehen, entdecken wir, wie wichtig es ist, gelegentlich an den 
eigenen Ursprung zurückzufinden. Dieser Gang durch das Laby-
rinth ist in erster Linie eine psychologische Wanderung. Bei der 
Rückkehr zu unseren ersten Erfahrungen mit unserer Familie se-
hen wir, wie sich in den verschiedenen Stadien unseres Lebens 
unsere Auffassungen verändert haben und wie unser Verständ-
nis an Tiefe gewonnen hat. Eine 20-Jährige hat ein tieferes und 
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umfassenderes Verständnis ihrer Erfahrungen mit der Familie, als 
sie es im Alter von zehn Jahren hatte. Und wenn sie 40 ist, kann 
sie ihre Familie sogar noch weit besser verstehen, insbesondere 
wenn sie sich entschließt, immer wieder zum Zentrum des Laby-
rinths zurückzukehren.

Hat jemand das Zentrum des Labyrinths niemals wirklich ver-
lassen, fehlt ihm die Perspektive, um die Dynamik seiner Familie 
zu verstehen. Wer sich hinaustragen lässt, aber nicht gelegentlich 
zurückkommt, um das eigene Verständnis zu reflektieren und 
zu vertiefen, hat andererseits oft das Gefühl, abgeschnitten zu 
sein – nicht nur von der Familie, sondern auch von sich selbst. 
Damit wir wirklich verstehen können, wer wir sind, müssen wir 
das Familienlabyrinth immer wieder durchqueren – hineinge-
hen, hinausgehen, zum Zentrum zurückkehren und es wieder 
verlassen …

Um es ganz klar zu sagen: Ich rate nicht, in der Vergangenheit 
zu leben. Ich glaube mit ganzem Herzen, dass uns nur das Leben in 
der Gegenwart erlaubt, ganz lebendig zu sein und in Kontakt mit 
unseren inneren Kräften zu stehen. Die Vergangenheit hat aber 
einen gewaltigen Einfluss auf unsere Gegenwart. Ich rate daher, 
ganz bewusst die Vergangenheit zu durchforschen – mit dem Ziel, 
aus ihr für die Gegenwart Wissen und Kraft zu gewinnen. Auch 
wenn wir diese bewusste Durchforschung versäumen, wird uns die 
Vergangenheit weiter beeinflussen – wir sind uns dann dessen nur 
nicht bewusst und nehmen es nicht wahr. Meine ganz persönliche 
Meinung ist, dass ein bewusstes Leben vorzuziehen ist.

Die meisten von uns wurden durch die Familie sowohl posi-
tiv wie negativ beeinflusst. Das scheint ein fester Bestandteil der 
menschlichen Erfahrung zu sein.
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Für einige war und ist die Familie vor allem eine positive Er-
fahrung. Zu ihr physisch und/oder emotional/mental zurückzu-
kehren, ist dann wie die Rückkehr zu einem kostbaren Prüfstein, 
der uns mit neuer Stärke und Liebe erfüllt. Für andere war und 
ist die Familie vor allem eine negative Erfahrung. Zu ihr physisch 
und/oder emotional/mental zurückzukehren, ist in diesem Fall 
wie ein Sprung in den Abgrund. Wohl alle von uns ziehen es vor, 
Erfahrungen mit dem Abgrund zu vermeiden. So manche klugen 
Geister haben aber erkannt, dass der einzige Weg zur wahren Hei-
lung darin besteht, in die Finsternis des Abgrunds zu springen und 
sich auf die Suche nach dem Licht zu machen.

Hineingehen ~ Hinausgehen

Ich lade Sie zur Reise ein

In das Labyrinth Ihres Lebens

Nehmen Sie die Einladung an, und verwenden Sie das Buch als 
Ihren Reiseführer!

14

Einleitung



Kapitel 1

Warum ist das alles so wichtig?

Warum muss man verstehen,  
wie das Familiensystem funktioniert?

»Jeder Mensch ist ein Zitat aller seiner Vorfahren.«
RALPH WALDO EMERSON

»Wer andere kennt, ist klug.  
Wer sich selbst kennt, ist erleuchtet.«

LAOTSE

»Erkenne dich selbst«

Vielleicht war es nur ein Traum, aber ich erinnere mich an einen 
Mann, der von der Kanzel predigte und mit dröhnender Stimme 
verkündete: »Das größte Geschenk, das man Gott machen kann, 
ist, sich selbst zu erkennen.«1

Als neugierige und philosophisch interessierte Neunjährige 
machte ich mir viele Gedanken über diesen Satz. Ich bin mir sicher, 

1	 Das glaubte man schon in der Antike. Berühmt wurde die Inschrift am Apol-
lotempel in Delphi: »Γνωθι σεαυτόν«, »erkenne dich selbst« (Anm. d. Über-
setzers).
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dass es gerade diese Art zu denken war, die mich zur Psychothera-
pie und ganz besonders zum Gebiet der Ehe- und Familienthera-
pie brachte.

Meine Großmutter »Bobba«, die Mutter meines Vaters, 
schickte mich auf die Entdeckungsreise zu mir selbst. Sie erzählte 
ganz begeistert Familiengeschichten. Ich brauchte nicht lange, um 
zu verstehen, dass es wirklich unsere Geschichten und die Bot-
schaften in jenen wirklichen oder erfundenen Erzählungen sind, 
die bestimmen, wie wir über uns, unser Leben und das der anderen  
denken.

Sich selbst zu »kennen« oder zu »erkennen«, ist ein großes 
Geschenk, das man sich, der Partnerin oder dem Partner und den 
Kindern machen kann. Wir können unmöglich wissen, wer wir 
sind, ohne etwas über unsere Herkunft, also unsere Herkunfts- 
familie zu wissen. Und es ist ganz klar, dass die Ereignisse und vor 
allem die Beziehungen in der Kinderzeit fortdauern und bestim-
men, wie wir als Erwachsene sein werden. Die Gedanken, die wir 
heute haben, werden von unseren Erfahrungen in der Vergangen-
heit beeinflusst. 

Familienwerte, Familienkrisen

Der Begriff Familienwerte wird derzeit in der sozialen und politi-
schen Szene gern benutzt – und missbraucht. Wenn ich über Fa-
milienwerte schreibe, beziehe ich mich auf die Absichten, Erwar-
tungen und Ziele der Familie: Wie unterstützt die Familie ihre 
Mitglieder? Wie reagiert die Familie auf Entwicklungsaufgaben, 
die oft Verwirrung und Streit zwischen den Familienmitgliedern 
stiften, und wie erfüllt sie diese?
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Die »alten« Geschichten helfen uns, die Werte zu verstehen, 
die unsere Familie prägen. Sie helfen uns, zu erkennen, wer und 
was wichtig ist. Sie helfen uns, zu definieren, wer wir sind und was 
unser Platz in der Welt ist. Dabei prägen uns nicht nur die Ge-
schichten, in denen uns erzählt wird, wer wir sind, sondern auch 
die Geschichten, die wir uns selbst erzählen. Schließlich reden wir 
viel mehr mit uns selbst als mit anderen. Und: Natürlich werden 
wir auch von dem »programmiert«, was wir außerhalb der Fami-
lie sehen, hören und erleben.

Die Mitglieder einer Familie teilen nicht nur eine Geschichte, 
sondern auch Annahmen und Überzeugungen, die sie von sich 
selbst, den anderen und vom Funktionieren der Welt haben. Wir 
lernen in unseren Familien, wie wir einander begegnen, indem wir 
uns umeinander sorgen, Essen und Trinken bereitstellen und uns 
auf unseren Wegen unterstützen – aber auch, indem wir uns ver-
letzend und zerstörerisch verhalten und einander schaden. 

Für mich ist eine »gesunde« Familie nicht eine Familie ohne Pro-
bleme, sondern eine Familie, die belastbar ist und ihre Ressourcen 
nutzt, um über Krisen und Zeiten voller Schwierigkeiten hinwegzu-
kommen. Solche Krisen entstehen oft bei einem vorhersagbaren Er-
eignis in der Familiengeschichte, wie etwa einer Hochzeit, Adoption 
oder Geburt, der Pubertät der Kinder, ihrem Auszug, einem Umzug 
oder dem erwarteten Tod eines älteren Familienmitglieds.

Dann gibt es noch Familienkrisen, die weder vorhergesagt 
noch erwartet werden, etwa der frühe Tod eines Kindes, von Ge-
schwistern oder der Eltern. Andere Ereignisse, die Familienkri-
sen verursachen, sind: Konkurs, Klinikaufenthalt, Geldprobleme, 
Untreue, Scheidung, Sorgerechtsstreit, Wiederverheiratung, Bil-
dung einer Patchworkfamilie, Trennung durch Wehrdienst oder 
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die Arbeit, Alkoholismus, Drogenabhängigkeit, Missbrauch, Fra-
gen der sexuellen Identität oder Selbstmord. 

»Am schönsten ist es zu Hause« 

Die Familiensystemtheorie, von der dieses Buch handelt, ist ein 
auf Beziehungen fokussiertes Modell zum Verstehen der mensch-
lichen Psyche. Anders als in der traditionellen psychoanalytischen 
Theorie steht in der Familiensystemtheorie vor allem die Dynamik 
zwischen Familienmitgliedern im Mittelpunkt und nicht so sehr 
die Psyche jedes Einzelnen. Diese Dynamik aus Zug und Druck, 
um in Beziehungen Nähe und Distanz zu erhalten, zählt zu den 
Hauptfaktoren, die dem menschlichen Verhalten zugrunde liegen.

Die Familiensystemtheorie berücksichtigt nicht nur die Per-
sonen, die zusammen in einem Haushalt leben, sondern die ge-
samte Familie über die Zeiten und Generationen hinweg. Zu die-
ser »erweiterten« Familie oder Großfamilie gehören neben der 
Kernfamilie aus Eltern und Kindern die Großeltern, Tanten, On-
kel, Geschwister, Cousins und Cousinen. Die meisten Familien-
therapeuten glauben, dass es wichtig ist, das Familiensystem über 
mindestens drei Generationen zu betrachten, unabhängig davon, 
ob die Personen noch leben oder schon tot sind, und unabhängig 
davon, ob sie in der Nähe oder weit entfernt wohnen.

Die Therapeutinnen und Therapeuten glauben, dass die Kraft 
und der Einfluss von Beziehungen, die wir mit anderen Familien-
mitgliedern haben, über das Grab hinausreichen. Weder der räum-
liche Abstand noch der Tod befreien uns vom Einfluss unserer Fa-
milie. Entscheidend für unser Wohlergehen ist, wie wir mit diesem 
Einfluss umgehen.
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Dorothy Gale behauptet im Zauberer von Oz: »Am schönsten 
ist es zu Hause.« Das stimmt. Für manche. Vielleicht sind Sie in 
einer Sicherheit und Geborgenheit bietenden Familie voller Liebe 
aufgewachsen, was mit sehnsuchtsvollen und zärtlichen Erinne-
rungen verbunden ist. Vielleicht sind Sie aber auch in einer chao-
tischen Familie aufgewachsen, die keine Sicherheit bot. An das 
»Zuhause« zu denken, kann dann traurige, schmerzvolle oder 
sogar traumatische Gefühle wecken. 

Verletzungen und Heilung

Wir alle wurden schon mal verletzt. Ich habe bis jetzt nieman-
den getroffen, der nicht irgendeine Erfahrung in seinem Leben 
gemacht hat, unter der er emotional gelitten hat. Vielleicht ha-
ben wir jemanden verloren, den wir gernhatten, oder ein gelieb-
tes Haustier ist gestorben. Vielleicht sind wir irgendwann tyran-
nisiert worden oder wir hatten das Gefühl, ungerecht bestraft zu 
werden. Ich erinnere mich zum Beispiel an eine Freundin in mei-
ner Kindheit, die immer einen Monat lang Hausarrest bekam, 
wenn sie von der Schule keine Eins mitbrachte. 

Die Glücklicheren unter uns sind nur selten traumatisiert wor-
den – und dann nicht allzu schwer. Die Unglücklicheren haben 
dagegen schwere emotionale und psychische Verletzungen erlit-
ten, die sie langfristig beeinflussen. Sie sind mit einem oder meh-
reren Ereignissen konfrontiert worden, die sie emotional über-
wältigt haben. Sie wurden davon betäubt, zutiefst verängstigt und 
oft ohne Verbindung zu sich selbst oder anderen zurückgelassen. 

Leider haben viele Menschen schwersten emotionalen, phy-
sischen und verbalen Missbrauch durch Familienmitglieder 
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