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Wie wir uns von Mustern vorhergehender Generationen befreien

Von Generation zu Generation werden nicht nur Gene vererbt, sondern
auch Denk- und Entscheidungsmuster, Geflihle und Handlungsweisen
weitergegeben: unsere emotionale DNA.

Wir sind durch die friiheren Erfahrungen unserer Familienmitglieder
beeinflusst und folgen einem unbewussten emotionalen Bauplan, den wir
seit Geburt in uns tragen und der unser personliches Wachstum auch
blockieren kann. Doch es ist mdglich, diesen Kreislauf zu durchbrechen,
indem multigenerationale Muster und Konditionieren aufdeckt und ablegt
werden. Methodische Grundlage daflir sind die systemische Therapie und
Aufstellungsarbeit, die hier auf die Bereiche Familie, Arbeit, Beziehung,
Gesundheit und Erfolg angewendet werden.

Dieses Buch ist ein erklarender und hilfreicher Leitfaden zur Uberwindung
familidrer und transgenerationaler Muster. Mit Ubungen und Fallbeispielen
lernen wir zu erkennen, dass auch psychische Leiden eine DNA haben und
wie wir aktiv darauf Einfluss nehmen kénnen. Die Autorin erklart, wie wir
diese richtig lesen, um so eine persdnliche Weiterentwicklung anzustoBen
und uns endlich frei filhlen zu kénnen.
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Dieses Buch ist meinen Ahnen und dem Vermdchtnis gewidmet,
das sie mir hinterlassen haben. Ich danke euch. Ich schlage das

ndchste Kapitel auf meine eigene Weise auf, in Dankbarkeit.

Meinen unglaublichen Eltern, die mich gelehrt haben, was Liebe,
Sicherheit, ein offenes Herz und ein wacher Verstand zu bewirken
vermégen. Gott segne euch. Ich werde euch immer lieben. Meinem
wundervollen Bruder, der mich gelehrt hat, nach den Sternen zu
greifen, und meiner Tochter: Sie verkorpert die Flexibilitdit eines
adoptierten Kindes und die Macht der Liebe und des Erfolgs, die
damit verbunden sein konnen. Danke.

Teresa, Kara, Keerin, Landon: Danke fiir eure Liebe, Weisheit und
Unterstiitzung. Ich weif sie zu schétzen und ich liebe euch. Ayedin,

Orlenna und Sennan, die Zukunft liegt in euren Hénden.

Ich widme dieses Buch auch denjenigen meiner Familienangehdérigen,
von denen ich in ihrer Abwesenheit viel iiber Familiendynamiken
gelernt habe.

Ich danke Afrika fiir meine Wurzeln und den Vereinigten Staaten
fiir meine Fliigel.

SchliefSlich ist dieses Buch jeder einzelnen Person gewidmet, die
feststellt, dass ein grofies Abenteuer auf sie wartet, und die den
Mut hat, auf der Suche nach diesem reicheren Leben eine Frage
zu beantworten, die ich jedem meiner Klienten stelle:

»Wie grof8 bist du bereit zu werden?«

Dieses Buch ist fiir Sie!



Einfiihrung

Eine einzige Idee, ein einziges Wort kann uns umwerfen. Eine andere
Idee, ein neues Wort, richtet uns auf. So machtvoll ist der menschli-
che Verstand, so kraftvoll die menschliche Sprache, so unendlich fle-
xibel das menschliche Gehirn.

Hiufig bekomme ich Aussagen zu horen wie: »Mir sind schreck-
liche Dinge passiert!« Und ich erwidere: »Okay. Und jetzt? Was kon-
nen wir daraus machen?«

Oder jemand sagt: »Ich habe das Gefiihl, ich werde von einem un-
sichtbaren Gewicht zuriickgehalten, das mich lahmt.« Und ich ant-
worte: »Lassen Sie uns herausfinden, worin seine Ursache liegt. Ver-
suchen wir, daraus ein Geschenk zu machen!«

Sie sind niemals nur ein Opfer der Welt, in der Sie leben. Es gibt
immer irgendetwas, das Sie tun konnen. Selbst wenn Sie das Gefiihl
haben, immer wieder gegen eine Mauer anzurennen, versichere ich
Thnen, dass jeder Mensch imstande ist, sich zu verdndern. Jeder von
uns kann sich weiterentwickeln, sein Potenzial ausschopfen und iiber
seine vermeintlichen Grenzen hinauswachsen. Dazu miissen Sie le-
diglich die unsichtbaren Muster aufspiiren, die Sie von Thren Vor-
fahren geerbt haben — ein System, von dessen Existenz Sie bisher
vielleicht keine Ahnung hatten, das aber unbewusst Thr ganzes bis-
heriges Leben beeinflusst hat. Ein System, das Sie verindern konnen.

Jeder weif3, dass wir unsere physische DNA erben, doch nur we-
nigen ist bewusst, dass auch so etwas wie »emotionale DNA«an uns
weitergegeben wird — in Form von generationsiibergreifenden Ent-
scheidungs-, Gedanken-, Gefiihls-, Handlungs-, Reaktions- und Ein-
stellungsmustern, die unbemerkt unser Leben prigen. Sie spiiren ihre
Anwesenheit in Threm Korper, als intuitives »Bauchgefiihl«. Sie se-
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hen ihre Auswirkungen im Verlauf Thres Lebensweges, als Teil Threr
Lebenserfahrung. Doch Sie sind ihnen nicht ausgeliefert: Mit einem
einzigen neuen Gedanken, einem neuen Gefiihl, einer neuen Uber-
zeugung oder Verhaltensweise konnen Sie die Muster [hrer emotio-
nalen DNA durchbrechen und den Verlauf Ihres Lebens von Grund
auf neu bestimmen. Und diese Veranderung wirkt sich auch auf Thr
gesamtes Familiensystem und seine seit Generationen festgefiigte
Funktionsweise aus.

Thre emotionale DNA wurde von Thren Vorfahren tiber mehrere
Generationen hinweg weitergegeben und wird nun auch von Thnen
ins Leben gebracht. Sie entsteht nach einer Vorlage, die ich »emotio-
nale Blaupause« nenne. Diese ist weder gut noch schlecht. Sie gleicht
vielmehr einer alten Schatzkarte, auf der wichtige Informationen
iiber einschneidende Ereignisse und Entscheidungen, Handlungen
und Versaumnisse in den verschiedenen Bereichen des Lebens ver-
zeichnet sind. Sie gibt beispielsweise Auskunft iiber Beziehungen,
berufliche Entwicklungen, Fithrungskompetenzen, Geld — und de-
ren Auswirkungen auf Thre Abstammungslinie und die Denkmuster
und Glaubenssitze, die damit verkniipft sind. Diese Deutungsmus-
ter werden an nachfolgende Generationen weitergegeben und haben
damit auch pragenden Einfluss auf Thr Leben. Sie erwecken den An-
schein, als wéren sie die Wahrheit. Doch die emotionale DNA ist Ihre
Wahrheit, Ihr personliches Erbe, und es steht Thnen frei, jederzeit da-
riiber zu verfiigen.

Sie werden ganz bestimmt mit grofSem Erstaunen und grenzenlo-
ser Freude die Moglichkeiten entdecken, die auf Sie warten —wenn Sie
erst diese Muster in Ihrem Familiensystem erkennen und verstehen.
Dann konnen Uberzeugungen, Verhaltensweisen und Blockaden ans
Licht kommen, die tief in der DNA IThrer Vorfahren verborgen waren
und nun wie riesige Wale unmittelbar vor Thnen auftauchen. Wenn
Sie auf Thr Herz horen und offen fiir die Weisheit Ihrer Ahnen sind,
werden Sie sich von den transgenerationalen Mustern befreien, in
die Sie verstrickt sind.

10 Einfiithrung



Es ist kein Scherz, wenn ich behaupte, dass die Informationen in
diesem Buch in der Lage sind, Ihr Leben grundlegend zu verwan-
deln. Ich zeige meinen Klienten, wie sie den einzigartigen Wissens-
schatz ihrer emotionalen DNA erforschen konnen —zum Beispiel die
beharrliche Uberzeugung, nie gut genug, »unsichtbare, »ungeliebt«
oder »wertlos« zu sein. Ich beobachte, wie sich Menschen der syste-
mischen Arbeit anvertrauen und ein emotionales Muster aufschliis-
seln, das ihr personliches Wachstum schon seit Jahrzehnten behin-
dert. Ich sehe, wie ihnen innerhalb kiirzester Zeit »ein Licht aufgeht«
und sich ihr Gehirn neu zu verdrahten beginnt. Diese verkorperte Er-
fahrung leitet einen grundlegenden Wandel ein, einen tiefgreifenden
Transformationsprozess.

Ich darf mitverfolgen, wie ihnen bewusst wird, dass sie keineswegs
unbedeutend und unfihig sind, wie sie bisher glaubten —sondern mit
ihrer Stimme und ihrer Prisenz tatsichlich etwas bewirken konnen.
Dass sie wichtig sind und ein Ziel vor Augen haben. Von diesem Au-

genblick an ist in ihrem Leben nichts mehr so, wie es einmal war.

Systemische Arbeit und System-
aufstellungen

Auf den nachfolgenden Seiten erkunden wir die Macht, die Systemen
innewohnt — insbesondere Familien- und Organisationssystemen.
Sie werden Schritt fiir Schritt erfahren, wie Sie die Sprache entschliis-
seln, mit der Sie Ihre eigene Macht entdecken konnen, und wie Sie die
Systeme nutzen, die Thnen immer zu Diensten sind. Sie werden ent-
decken, dass alle Systeme, deren Teil Sie sind — Familie, Unterneh-
men, Vereine, Organisationen und soziale Gemeinschaften —, Thnen
helfen zu erkennen, was Sie beenden und womit Sie beginnen wollen,
um sich neu auszurichten. Machen Sie sich auf den Weg in das Le-
ben, das Sie sich immer ertriumt und erhofft haben!

Einfiithrung 11



Die emotionale Blaupause - eine Landkarte.
Wie bestimmte Ereignisse iber Generationen wirken

Krieg  Traumatisches Ereignis
Hunger  Beruflicher Werdegang
Beziehungen  Verlassenwerden

Finanzielles Ereignis

i

Neue GroBvater verliert »lch bin
emotionale sein Familien- ein Versager«
DNA unternehmen
Ererbte Vater hat »lch kann einfach
emotionale finanzielle nicht mit Geld
DNA Probleme umgehen.«
Ererbte Dritte »lch habe es satt, finanziell auf
emotionale Generation keinen griinen Zweig zu kom-
DNA men. Es muss sich etwas dndern«

|

Veranderung der ~ Systemische Arbeit  »lch bin auf dem besten

emotionalen und System- Weg, den Umgang mit
DNA aufstellungen Geld zu lernen«
Neue Geld und ich »lch habe meine Finanzen
emotionale als starkes Team voll im Griff«
DNA

Entstehung und Veranderung emotionaler DNA: Auf Ereignisse folgen Reak-
tionen, aus denen Gedanken, Gefiihle und Handlungen entstehen. Oft genug
wiederholt werden diese zur einzigen Wahrheit - so lange, bis Sie entscheiden,
es anders zu machen. Ein neuer Gedanke, ein neues Gefiihl, eine neue Handlung,
Schritt fir Schritt!

12 Einfiithrung



Wenn Sie die Systeme in Ihrem Leben verstehen, all die darin verbor-
genen Hinweise und Muster, werden Sie so manches Ereignis und die
Bedeutung, die Sie ihm zugeschrieben haben, richtig einordnen kon-
nen — und auch den unglaublichen Einfluss, den solche Deutungs-
muster auf [hre Personlichkeit haben. Sie werden erkennen, dass Sie
diese Strukturen nicht nur aktiv mitgestalten, sondern auch verin-
dern kénnen.

Systemische Arbeit und Aufstellungen machen das Unsichtbare
sichtbar und riicken das Unbewusste ins Bewusstsein, indem Sie 1. in
die Sprache eines Themas, Problems oder Klarungsanliegens eintau-
chen und es aus systemischer Sicht umformulieren und umdeuten,
um es dann 2. in einer Aufstellung szenisch greifbar zu machen. Es
ist ein dynamischer Prozess, der es Thnen ermdglicht, Verflechtun-
gen aus einer dreidimensionalen Perspektive zu untersuchen. Da-
durch konnen Sie alte Muster durchbrechen, die Sie fiir unantastbar
oder unheilbar hielten, und Herz, Kopf und Intuition fir Moglichkei-
ten 6ffnen, von denen Sie bisher gar nichts wussten.

Ich habe einmal mit einem Manager gearbeitet, dem erklart wor-
den war, er habe eine Menge Potenzial, das er in seiner beruflichen
Tatigkeit nicht voll ausschopfe. Er unterstiitzte die Fahigkeiten und
Weiterentwicklung seiner Mitarbeitenden, ohne selbst zu glanzen.
Als er Rat suchend zu mir kam, war seine Fithrungsposition in Ge-
fahr. Bei einem Blick auf sein Familiensystem stellte sich heraus, dass
er der Erstgeborene war, dem man immer eingescharft hatte, sichum
seine jiingeren Geschwister zu kiimmern und ihnen den Vorrang zu
geben. Diese Regel aus seinem Familiensystem hatte sich auf seine be-
rufliche Laufbahn tibertragen. Sobald er das unsichtbare Muster er-
kannte, das sein Berufsleben dominierte, wurde ihm klar, dass er sich
um seine eigene Karriere kimmern und aufthéren musste, alle ande-
ren an erste Stelle zu setzen. Er erkannte, dass es vollig in Ordnung
war, von nun an einen anderen Weg zu gehen und sich auch um das
eigene Wohlbefinden zu sorgen. Wenn er echte Fithrungsstirke ent-
wickelte, konnte er andere umso besser unterstiitzen.

Einfiithrung 13



Der Transformationsprozess ist der revolutionare Teil der syste-
mischen Arbeit. Klienten, mit denen ich zusammengearbeitet habe,
waren fassungslos angesichts des Reichtums ihrer Innenwelt, deren
Hohen und Tiefen sie mit systemischen Ansatzen und durch Aufstel-
lungen auf nie gekannte Weise erforschen konnten.

Ich hoffe, dass auch Sie am Ende des Buches in der Lage sind, sich
in neue Hohen aufzuschwingen.

Eine Einladung

In diesem Buch lernen Sie praxiserprobte Methoden kennen, die Sie
befdhigen, Ihre eigene Familie und andere Systeme zu erforschen und
einen wirkmachtigen Transformationsprozess in Ihrem Leben anzu-
stofSen. Ich erklare Ihnen so verstiandlich wie moglich grundlegende
Schritte der systemischen und Aufstellungsarbeit. Dabei betrachten
wir Lebensereignisse, Glaubenssitze, Einstellungen und Sprachge-
wohnbheiten, Verstrickungen, Freiheiten, unbewusste Loyalitdten,
und natiirlich auch ungenutzte Moglichkeiten und Potenziale.

Im Verlauf dieser Reise werden Sie entdecken, dass Gefiihle und
Korperempfindungen die Kraft besitzen, Ihr Leben zu zerstoren oder
aber ein Schliissel zur Heilung zu werden. Sie werden entdecken, wie
Emotionen einer hoheren Ordnung Thnen helfen, Erkenntnis und
Weisheit zu erlangen. Wenn Sie Thr Herz zum Schliissel machen, mit
dem Sie Thren Verstand 6ffnen und sich Zugang zu Ihrem intuitiven
Wissen verschaffen, dann werden Sie erleben, dass Sie ein machtvol-
les Wesen mit magischen Kriften sind. Dann zeigt sich Thr wahrer,
unverletzbarer Wesenskern. Sobald die Verbindung zwischen Herz
und Kopf steht, werden Sie merken, wie Thr Nervensystem vom Uber-
lebensmodus in den von Weisheit gepragten Lebensmodus umschal-
tet. Und in diesem Zustand der Kohidrenz findet der biochemische
und magische Prozess der Verwandlung statt — bei Einzelpersonen,
bei Fithrungskriften und auch in Teams.

14 Einfiithrung



Ihnen wird mit aller Deutlichkeit klar werden, dass auch Sie ein
fithlendes Wesen sind und dass Sie Thre Sinne fiir den Kontakt mit der
Welt nutzen kdnnen, ungeachtet dessen, wie verschlossen und inner-
lich abgeschottet Sie zu sein glauben. Sie werden aufSerdem feststellen,
dass Ihnen Thr Korper fortwihrend wichtige Botschaften tibermittelt,
Sie dariiber informiert, was in Ihnen, in Threr gesamten Familie oder
in Threm Organisationssystem vor sich geht. Uns entgehen viele auf-
schlussreiche Hinweise, weil wir nicht verstehen, was uns der Kor-
per sagen will!

Einige meiner Klienten waren es gewohnt, unbewusst auf einem
Bein zu stehen, wenn sie untitig auf ihrem Platz standen und warte-
ten. Als ich sie darauf hinwies und wissen wollte: »Welcher Elternteil
fehlt in Ihrem Leben? Wessen Unterstiitzung entbehren Sie?«, waren
alle fassungslos. Sie erkannten, dass ihr Korper sie mit Nachdruck auf
die heikle, unausgewogene Position aufmerksam machte, die sie ihr
Leben lang eingenommen hatten.

Der Korper ist ein Archiv, in dem jahrtausendealte Erfahrungen
abgespeichert sind, und er ist unglaublich intelligent. Wir miissen
nur lernen, aus dieser nie versiegenden Informationsquelle zu schop-
fen und zu erkennen, was uns der Korper mitteilen will. Eine mei-
ner Klientinnen klagte iiber anhaltende, stechende Bauchschmer-
zen. Alle drztlichen Untersuchungen blieben »ohne Befund«. Doch
inunseren Sitzungen tauchte in ihrer Familiengeschichte eine Ur-Ur-
GrofSmutter auf, die im Alter von 35 Jahren an einer Stichverletzung
im Bauchraum gestorben war. Hiufiger jedoch, wenn Klienten mit
Bauchschmerzen vorstellig werden, kommen sie mit der Frage »Was
schldgt Ihnen auf den Magen, was konnen Sie im iibertragenen Sinn
nicht verdauen?« der wahren Ursache des Problems sehr schnell auf
die Spur —und meist 16st es sich dann nach kiirzester Zeit von allein.
Es ist wie mit jeder Information: Sobald wir darauf aufmerksam ge-
worden sind, liegt es an uns, ob wir sie nutzen. Wollen wir eine sol-
che Botschaft weiterhin in unserem Korper herumtragen oder sind
wir bereit, dartiber hinauszuwachsen?

Einfiithrung 15



In diesem Buch werden wir das »Bewusstsein von Systemenc er-
forschen und sehen, dass die Akzeptanz dessen, was ist, einen Wen-
depunkt markiert. An diesem Punkt zeigt sich, was fiir Sie moglich
ist. Sie werden lernen, diejenigen Muster aufzuspiiren, die langst be-
reit sind, beendet und durch neue ersetzt zu werden. Sie werden die
Weisheit von Herz, Verstand und Intuition wahrnehmen und erken-
nen, wie Systemaufstellungen dazu beitragen, einen tiefgreifenden
und dauerhaften Wandel herbeizufiihren.

Wir Menschen besitzen die unglaubliche Fahigkeit, zu wihlen, wo-
hin wir uns entwickeln wollen — wohin auch immer! Wihrend Sie
dieses Buch lesen, werden Thnen vielleicht die einengenden Muster
bewusst, die Sie unbewusst iibernommen haben. Doch wahrschein-
lich stellen Sie gleichzeitig fest, dass die Weisheit generationsiiber-
greifender Muster auch inspirierend sein kann: die vielen Facetten
der ererbten emotionalen DNA, die nur darauf warten, aufgedeckt,
feingeschliffen oder durch Sie verandert zu werden.

Transformation ist kein Prozess, der einigen wenigen Auserwahl-
ten vorbehalten ist. Er war und ist auch fiir Sie verfiigbar. Sie sind ein
bemerkenswertes Wesen — Sie miissen nur lernen, zu sehen, wer Sie
wirklich sind. Sobald Sie sich aus der Perspektive der systemischen
Arbeit wahrnehmen, werden Sie erkennen, dass ein erfiillendes, fa-
cettenreiches Leben nur darauf wartet, von Thnen gestaltet zu wer-
den.

Und deshalb, herzlich willkommen! Beginnen wir unsere span-
nende Reise!

Judy Wilkins-Smith



Teil |

Familienmuster
und lhre innere Schatzkarte



1
Das System: Eine Schatztruhe
voller Moglichkeiten

Wir neigen zu der Vorstellung, dass wir in einem Vakuum leben, Ein-
zelwesen sind — jeder Mensch eine Insel fiir sich. Doch das Gegen-
teil ist der Fall. In Wirklichkeit sind wir auf einer tiefen Ebene mitei-
nander verbunden. Vom Zeitpunkt unserer Zeugung bis lange nach
unserem Tod sind wir Teil eines Familiensystems, das Generationen
umspannt und bis an die Anfinge der Menschheitsgeschichte zuriick-
reicht. Und wir sind Teil eines sozialen Systems, das sich seit Jahrtau-
senden stetig weiterentwickelt. Wir konnen dieses uralte Vermacht-
nis in unserem eigenen Leben leicht ausfindig machen: Die meisten
von uns sind in irgendeiner Art Glaubenssystem aufgewachsen, und
jeder Einzelne von uns entstammt einer ganz spezifischen Kultur.

Alle diese unterschiedlichen Systeme prigen unsere Gedanken,
Uberlegungen, Gefiihle und Empfindungen ebenso wie unsere Ent-
scheidungen, Verhaltens- und Lebensweisen. Wir iibernehmen sie als
Erbe unseres Familiensystems (von unseren Eltern, Grofleltern und
deren Vorfahren), von unseren Geschwistern, von unseren Kindern,
und auch von unseren Organisationssystemen (den Unternehmen, in
denen wir arbeiten). Ihre charakteristischen Merkmale, ihre Art, Ent-
scheidungen zu treffen, ihre Sprachgewohnheiten lenken den Verlauf
unseres Lebens. Sie bestimmen unser Schicksal oftmals auch dann,
wenn wir es eigentlich selbst in die Hand nehmen sollten. Diese Sys-
teme, die uns tiefgreifend beeinflussen und unsere unbewusste Lo-
yalitiat vom ersten bis zum letzten Atemzug einfordern, sind weitge-
hend unsichtbar und ungeheuer wirkmichtig.
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Wir haben keine Ahnung, dass wir heute jeden Cent dreimal um-
drehen, obwohl wir mehr als genug auf der hohen Kante haben, weil
einer unserer Ur-Ur-GrofSviter gegen die Armut ankdmpfen musste,
nachdem die Russische Revolution das Familienvermdgen zunichte-
machte. Wir wissen nicht, dass die Angst, die uns nachts iiberkommt,
wenn wir alleine sind, daher riihrt, dass einer unserer langst verstor-
benen Vorfahren als kleines Kind von den Eltern verlassen wurde.
Wir werfen einfach eine Beruhigungspille ein und machen weiter
im alten Trott. Uns ist nicht klar, dass unser beruflicher Ehrgeiz sei-
nen Anfang nahm, als wir den Existenzkampf unserer Eltern mit-
erleben mussten.

Oder schauen wir uns einmal Lucias Geschichte an. Sie kam ver-
wirrt und panisch zu mir, weil wieder eine schnell wachsende, nicht-
kanzerose, sprich gutartige Geschwulst ihren Bauch wie bei einer
Scheinschwangerschaft aufgeblaht hatte. Das war das siebte Mal, dass
innerhalb der letzten sieben Jahre Wucherungen entstanden waren,
und ihre Arzte hatten keine Ahnung warum. Bisher hatte sie sechs
chirurgische Eingriffe hinter sich, und jedes Mal, wenn sich eine neue
Geschwulst bildete, schwoll ihr Bauch an, als wiirde sie ein Kind aus-
tragen.

Im Verlauf unserer gemeinsamen Arbeit kam ans Licht, dass ihre
Grofsmutter sieben Fehlgeburten hatte. Sie hatte sich, genau wie der
Rest der Familie, geweigert, tiber die gestorbenen Babys zu sprechen.
Der Verlust war einfach zu schmerzhaft. Aus der systemischen Pers-
pektive wissen wir, dass alle Erfahrungen oder auch Personen, die wir
in unserem eigenen Leben ausblenden, eine Moglichkeit finden, spa-
ter bei einem anderen Mitglied des Systems wieder in Erscheinung zu
treten. Die Absonderung einer dementen Grof$mutter, die in einem
Pflegeheim untergebracht wird, kann dazu fithren, dass ein Kind in
einer der Nachfolgegenerationen das Gefiihl entwickelt, in der Falle
zu sitzen oder aus dem Familienverband ausgeschlossen zu sein. Als
Lucia imstande war, jedes dieser sieben ungeborenen, vergessenen
Kinder bewusst wahrzunehmen, wertzuschitzen und jedem von ih-
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nen einen Platz im Familiensystem zu geben, begann die siebte Ge-
schwulst innerhalb eines Monats zu schrumpfen. Ein chirurgischer
Eingriff war nicht mehr erforderlich, und danach machten sich keine
weiteren Wucherungen bemerkbar.

Oder nehmen wir Andrea, sechzig Jahre alt, deren Beinmuskulatur
so schwach entwickelt war, dass sie seit dem elften Lebensjahr Bein-
schienen tragen musste. Die Arzte hatten weder physische noch psy-
chische Ursachen feststellen konnen, und als sie zu mir kam, war ich
ihre letzte Hoffnung. Wiahrend unserer Sitzung wollte ich von ihr
wissen, wessen Unterstiitzung ihr fehlte. Die Botschaften des Kor-
pers sind so klar, dass man sie wortlich nehmen kann. Manchmal
fehlt im Leben von Menschen, die hiufig auf einem Bein stehen oder
eine schwach ausgeprigte Beinmuskulatur haben, ein Elternteil oder
beide. Die Kinder verlieren den Halt, stehen nicht mehr mit »beiden
Beinen im Lebenc.

Wie sich herausstellte, war Andrea neun Jahre alt, als sie horte, wie
sich ihre Eltern anschrien. Sie lief die Treppe hinunter und unterbrach
einen Streit, in dem ihre Eltern unverbliimt ankiindigten, dass sie sich
scheiden lassen wiirden. »Du musst dich jetzt fiir einen von uns bei-
den entscheiden, hief$ es. Sie erklarte, bei ihrem Vater leben zu wol-
len, der jedoch zwei Jahre spater verstarb. »Ich sah mich gezwun-
gen, auf allen Vieren zu meiner Mutter zuriickzukriechenc, sagte sie.
»Meine Beine versagten ihren Dienst. Seither muss ich Stiitzschie-
nen tragen.« (Die Formulierung zurtickkriechen ist aufschlussreich,
nicht wahr?)

»Wiren Sie bereit, sich bildlich vorzustellen, wie Sie mit mir zum
obersten Treppenabsatz hinaufgehen und den Moment noch einmal
erleben?, fragte ich. Als sie zustimmte, sagte ich: »"Was sehen Sie,
wenn Sie dort oben stehen?«

»Ich sehe meine Eltern, die sich anschreien.«

»Konnen Sie die Treppe wieder hinuntergehen und Ihren Eltern
dieses Mal sagen: Ich entscheide mich fiir euch beide«

Sie tat wie geheiffen. Dann bat ich sie, sich aus dieser Position der
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Selbstermiachtigung heraus von ihrem Vater zu verabschieden und
ihre Mutter zu begriifen. In diesem Augenblick erkannte sie, dass sie
immer beide Eltern und deren Unterstiitzung in ihrem Leben gehabt
hatte. Nach unserer Sitzung war sie in der Lage, die Beinschienen ein
fiir alle Mal abzulegen.

Wie ist das moglich?

Im Wesentlichen ist die Arbeit mit Familien- und anderen Syste-
men in Kombination mit Aufstellungsarbeit eine ungeheuer wirk-
same Methode, das nicht Wahrgenommene wahrnehmbar, das Un-
sichtbare sichtbar und das Unbewusste bewusst zu machen. Sie
erlaubt uns, Probleme und Konflikte im Raum anzuordnen und sze-
nisch zu erfassen, mit ihnen in eine Wechselbeziehung zu treten, sie
buchstablich zu umkreisen und von allen Seiten zu betrachten, so-
dass inspirierende, lebensverandernde Erkenntnisse und Aha-Mo-
mente entstehen, die uns bisher nicht zuginglich waren.

Wenn ich mit Klienten an der Erforschung ihres Familiensystems
arbeite, decken wir verborgene Muster und unbewusste Loyalititen
auf, in die Familienmitglieder oft seit mehreren Generationen ver-
strickt sind. Wir nehmen die Sprachgewohnheiten und Verhaltens-
weisen, die sich in der Familie etabliert haben, unter die Lupe. Die
Klienten lernen, ein inneres Bild ihrer Probleme oder Anliegen zu
schaffen und es in einer umfassenden dreidimensionalen Aufstel-
lung erfahrbar zu machen. Gemeinsam erforschen wir Gefiihle wie
Leid und Angst, die mit der hartnickigen Uberzeugung verbunden
sind, nicht »gut genug«, »unsichtbar, »ungeliebt« oder »unwiirdig« zu
sein. Wir bewegen uns buchstiblich durch das emotionale Muster,
das ihr personliches Wachstum hemmt, erkennen die Verstrickung,
sorgen fiir eine Neuverdrahtung des Gehirns und dndern ein fiir alle
Mal dysfunktionale Denk- und Verhaltensweisen.

»Ahal«bekomme ich oft zu héren. »Ich bin also nicht so unbedeu-
tend und unfahig, wie ich dachte. In Wirklichkeit habe ich sogar eine
ganze Menge zu bieten. Ich schaffe es tatsichlich, mit meiner Stimme

und meiner Prisenz etwas zu verindern!l« Oder: »Das war mir iiber-
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haupt nicht bewusst! Kein Wunder, dass ich immer so ... war« (be-
sorgt, nachtragend, dngstlich —ich tiberlasse es Ihnen, die Leerstelle
zu fiillen.)

Selbst wenn Sie das Gefiihl haben, immer wieder mit dem gleichen
Problem konfrontiert zu werden — Geld zu verdienen und wieder
zu verlieren, Beziehungen zu kappen, anderen auf Kosten des eige-
nen Erfolgs oder Wohlbefindens zu helfen, zu glauben, nicht gut ge-
nug zu sein —, mochte ich Thnen versichern, dass jeder systemische
Arbeit und Systemaufstellungen nutzen kann, um nachhaltige Ver-
anderungen im Leben einzuleiten, zu wachsen, das eigene Potenzial
auszuschopfen und die eigenen Traume zu verwirklichen. Ich habe
miterlebt, wie Klienten zerbrochene Beziehungen gekittet und neue
dauerhafte Beziehungen gekniipft haben, wie sie tiber ihre einengen-
den Gedanken und Verhaltensweisen in puncto Geld und Finanzen
hinauswuchsen, nach Stabilitit strebten und ihren Familien Wohl-
stand bescherten. Ich konnte beobachten, wie Menschen den Ur-
spriingen multigenerationaler chronischer Lebensumstidnde auf die
Spur kamen und sich aus den Verstrickungen 16sten, das alte Muster
durch ein neues ersetzten, das der physischen und psychischen Ge-
sundheit zutraglicher war. Das dafiir benétigte Werkzeug ist fiir alle
verfiigbar. Und wenn Sie beschlielen, es zu benutzen und sich aus
den Verstrickungen befreien, an denen Sie und Generationen vor Ih-
nen mitgewirkt haben, werden Sie erstaunt und hocherfreut die Mog-
lichkeiten entdecken, die auf Sie warten.

Die Definition eines Systems

Wir schaffen es Tag fiir Tag, uns in komplexen Systemen zurechtzu-
finden, indem wir uns den Regeln jedes einzelnen Systems anpassen.
Scheidungskinder lernen schnell, dass in der Welt der Mutter andere
Regeln herrschen als in der des Vaters. Bei Papa darf man so lange
fernsehen, wie man will. Bei Mama lauft alles nach dem Lehrbuch
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ab, und man darf den Fernseher erst einschalten, wenn die Haus-
aufgaben erledigt sind. In der Schule ist es verboten, den Familien-
hund mitzunehmen. Wenn man mit dem Auto zur Arbeit fihrt, muss
man sich an die Verkehrsregeln halten. Man geht nicht in eine Bar
und betet, und man geht nicht in eine Kirche und flucht. So einfach
ist das.

Wir sind von Systemen umgeben. Wir leben in einem Planeten-
system, das sich in einem ziemlich wenig bewohnten Bereich unse-
rer Galaxie befindet. Auf unserem Planeten Erde haben wir Fernver-
kehrs- und Telefonsysteme, Computersysteme, politische Systeme,
Geschiftssysteme, Vereine und soziale und 6konomische Systeme
wie den Kapitalismus erschaffen. Ein System kann jede beliebige
Ansammlung von Menschen umfassen, die sich innerhalb eines ge-
meinsamen Rahmens zusammenschliefden und Regeln und Regulie-
rungsmechanismen aufstellen, die alle Mitglieder befolgen und dazu
dienen, die Zugehorigkeit und das Uberleben oder den Fortbestand
der Gruppe zu sichern.

Unser primirer »Musterproduzent« ist das Familiensystem, be-
stehend aus Eltern, Geschwistern und anderen Verwandten. Es ist
unser einflussreichstes System und der Ausgangspunkt unserer Er-
folge und Misserfolge. Ein GrofSteil der systemischen Arbeit dreht
sich um die Muster, die innerhalb der Familie entstehen — ihren Ur-
sprung, ihren Inhalt und ihre Auswirkungen. Systeme weisen uns
auf erwiinschte und unerwiinschte Verhaltensweisen hin und darauf,
wie wir in ihnen scheitern oder unsere Ziele erreichen. Sie legen den
Grundstein fiir unser Zugehorigkeitsempfinden und unsere Einstel-
lung zu Themen wie Beziehungen, Geld, Emotionen, Fithrung, Spi-
ritualitét, Erfolg und Lebenssinn, indem sie uns bestimmte Verhal-
tensmuster aufprégen.

Eine Familie kann beispielsweise strikte Regeln in Bezug auf das
Dating-Alter ihrer Kinder aufstellen oder Rituale einfiihren, die alle
beachten miissen, zum Beispiel das gemeinsame Sonntagsessen oder
Handyverzicht bei Tisch. Vereine haben Organisationsregeln darauf
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ausgerichtet, Menschen fiir bestimmte Aufgabenstellungen zusam-
menzubringen, die Arbeitsmoral, Ziele, soziale Normen und Ahnli-
ches teilen. In Unternehmen bezeichnen wir die Gedanken, Gefiihle
und Muster innerhalb dieser Systeme als Unternehmenskultur.

Ein System ist in einem zutiefst realen Sinn eine lebendige Einheit.
Es verfiigt iiber einen Uberlebensinstinkt. Sein hochstes Ideal ist der
Erhalt des Gleichgewichtszustands, ein gedeihliches Wachstum und
eine stetige, schrittweise Weiterentwicklung, und es wird alles tun,
was in seiner Macht steht, um diese Ziele zu erreichen. Wenn ein
Ungleichgewicht entsteht, wahlt es spater hinzugekommene Fami-
lienmitglieder aus, um die Homoostase — das dynamische Gleichge-
wicht—wiederherzustellen, die wieder einfiigen, was verloren gegan-
gen ist oder ausgeschlossen wurde.

Die Fihigkeit, Probleme innerhalb eines Systems auf einer tiefen
Ebene zu verstehen, ermoglicht uns wichtige Erkenntnisse tiber sei-
nen derzeitigen Zustand und wie es versucht, sich durch uns wei-
terzuentwickeln. Die zuvor erwidhnten, ein wenig aus der Zeit ge-
fallenen Dating-Regeln der Familie sind ein anschauliches Beispiel.
Die Tochter haben in diesem System viel weniger Freiheiten als die
Sohne. Sie miissen abends frither zu Hause sein, und Alkohol zu
trinken ist strikt verboten, wenn sie sich mit einem Jungen verabre-
den. (Bei diesen Regeln geht es unter dem Strich um Sicherheit und
Uberleben.) Alle halten sich daran, bis auf die jiingste Tochter; sie
rebelliert, setzt sich gegen die Einschrankungen zur Wehr, kommt
standig zu spdt nach Hause, pfeift auf die Regeln des Systems. Die
Eltern verzweifeln, bezeichnen sie als »boses Madchen«. Die Toch-
ter sieht, wie sich die Einschrankungen auf ihre Schwestern ausge-
wirkt haben, denen es schwerfillt, Beziehungen zum anderen Ge-
schlecht aufzubauen, die Angst haben, verletzt oder vergewaltigt zu
werden —so wie die Mutter als junge Frau. Doch die tiefer verborgene
Wahrheit ist, dass das System versucht, das Muster der Machtlosig-
keit zu durchbrechen, um sich weiterentwickeln zu konnen. Es strebt
danach, in den weiblichen Angehoérigen die Fahigkeit zu verankern,
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sich in Gesellschaft von Mannern selbstermichtigt zu fithlen und
harmonische, angstfreie Bezichungen zu kniipfen. Das »bose Mad-
chen« gibt in Wirklichkeit den Anstof fiir einen Paradigmenwech-
sel, durchbricht das Muster der Angst.

Die tiefer verborgene und breiter gefasste Wahrheit ist norma-
lerweise fiir alle Beteiligten unsichtbar, insbesondere fiir das »bose
Maidchen«. Doch diese beiden Worte, die ein Werturteil enthalten,
konnen schlussendlich ihr ganzes Leben definieren und einen Kurs
vorzeichnen, bei dem rebellisches Verhalten, der Hang zum Unruhe-
stiften oder das Gefiihl, nicht dazuzugehoren, an der Tagesordnung
ist. Wenn sie das Gliick hat, iiber diese Zuschreibung hinauszuwach-
sen — wenn sie lernt, sowohl die einengenden Muster in threm Sys-
tem als auch die damit verbundenen Vorteile zu erkennen, sie als Ge-
schenk zu betrachten —, dann wird ihr bewusst werden, dass dieses
Bose-Miadchen-Syndrom in Wirklichkeit dem Bestreben geschuldet
ist, die fehlende Freude und Freiheit rund um das Thema Beziehun-
gen wiederherzustellen und ihren eigenen Mut und ihre Unabhin-
gigkeit wertzuschatzen.

Unter dem Strich konnen Systeme und ihre Regeln gesunde und
ungesunde Kulturen erschaffen. Ein gesundes System ermutigt
eine offene Kommunikation, Aufrichtigkeit und ein gewisses Maf3
an Selbstreflexion und Verantwortungsbewusstsein gegentiber der
Gruppe. Ein ungesundes System weist die entgegengesetzten Merk-
male auf. Je nach Entwicklungsrichtung oder Gestaltung konnen uns
Systeme in Ketten legen oder Fliigel verleihen. Wenn wir ihnen be-
wusst auf den Grund gehen, konnen wir sie nutzen, um unser Hochs-
tes Gut zu erreichen und die »Goldnuggets« zusammenzutragen, die
verborgenen Informationen, die uns den Weg zu Wohlbefinden und
Wandel ebnen.
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Die Grundpfeiler der systemischen Arbeit

Der deutsche Psychotherapeut Bert Hellinger, bedeutender Mitbe-
griinder der systemischen Aufstellungspraxis, erkannte als einer der
Ersten, dass jede individuelle Familie fiir sich genommen ein System
darstellt. Im Alter von zwanzig Jahren trat er in die katholische Or-
densgemeinschaft der Jesuiten ein. Anfang der 1950er-Jahre wurde
er als Missionar nach Siidafrika entsandt, um die Stammesverbinde
der Zulu zum Christentum zu bekehren und ihnen eine »zivilisierte«
Denkweise beizubringen. Doch im Verlauf seines Zusammenlebens
mit der indigenen Bevolkerungsgruppe wurde ihm bewusst, dass er
in Wirklichkeit von ihnen lernte.

Wihrend er mit ihrer Sprache vertraut wurde und an ihren Ritua-
len und taglichen Routineverrichtungen teilnahm, stellte er fest, dass
es bei den Zulu sowohl auf individueller als auch auf Stammesebene
so gut wie keine Neurosen gab, was er sich nicht erklaren konnte.
Nach und nach fiel ihm auf, dass ihre starke Verbindung zu den Ah-
nen, die sie haufig zu Rate zogen, um Aufschluss tiber Ereignisse
in der Vergangenheit zu gewinnen, gegenwirtige Ereignisse beein-
flusste. Er gelangte zu der Schlussfolgerung, dass der Respekt gegen-
tiber dem Familiensystem und das Bediirfnis, mehr tiber ungeloste
Konflikte innerhalb fritherer Generationen zu erfahren, zu einer ge-
sunden Herangehensweise an Probleme in der Familie und inner-
halb des Stamms geftihrt hatten. In ihrem tiefsten Innern wussten
die Zulu, dass eine unbewiltigte Vergangenheit einer lebendigen Zu-
kunft den Weg versperrte.

Nach seinem Zusammenleben mit den Zulu verlief§ Hellinger so-
wohl den Orden als auch Siidafrika und wurde schlielich Psycho-
analytiker. Im Lauf der nachfolgenden Jahrzehnte entwickelte er
Familienaufstellungen und Systemaufstellungen als sogenannte »Le-
benshilfemethode«. Er erforschte Systeme aller erdenklichen Art,
reiste, lehrte und hielt Vortrage in aller Welt. Er griindete die Hellin-
ger-Schule und verfasste mehr als neunzig Werke, in denen er seine
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Erkenntnisse vor allem iiber Familiensysteme und das Geschehen in-
nerhalb solcher Geflechte darlegte.

Ein Grundprinzip der systemischen Arbeit gleich welcher Rich-
tung ist, dass sich jede Form der Weiterentwicklung auf Beobachten
und anerkennendes Akzeptieren stiitzt, und darauf, den Mitgliedern
eines Systems ihren eigenen Platz zuzuerkennen. Menschen und Er-
eignisse werden nicht bewertet. Es ist, wie es ist. Was geschehen ist,
ist geschehen. Eine Erfahrung oder ein Ereignis mag nicht ange-
nehm, erfreulich oder gesundheitszutriglich sein. Sie konnen sogar
als grauenvoll empfunden werden. Doch jede Erfahrung und jedes
Ereignis dient einem bestimmten Zweck und enthilt wichtige Infor-
mationen. Alles hat seinen Platz, und wenn wir das Geschehen als
das akzeptieren, was es ist, ohne den Wunsch, davon verschont ge-
blieben zu sein, konnen wir daraus lernen, einen anderen Weg wih-
len und uns Schritt fiir Schritt weiterentwickeln.

Dieser Verzicht auf Werturteile ist unerlisslich, aber nicht leicht
in die Praxis umzusetzen. Die Loslosung aus den Verstrickungen in
die Muster unseres Familiensystems bedeutet, dass wir so offen wie
moglich an Probleme herangehen und das Familiengeflecht mit all
seinen Facetten unter die Lupe nehmen —Misshandlung, sexualisierte
Gewalt, Verlassenwerden, Freude, Kummer, Liebe und Lieblosigkeit
inbegriffen —, gepaart mit Neugierde oder Wissensdurst und dem
Waunsch, Informationen aufzuspiiren, die den Weg der Heilung for-
dern. Wenn wir Werturteile fallen und Menschen oder wichtige Er-
eignisse innerhalb eines Systems ablehnen oder ausblenden, blockie-
ren wir unseren Zugriff auf eine Quelle der Erkenntnis —und auf die
Moglichkeit, unerklarliche Beschrankungen unseres Lebens zu ver-
stehen oder Wegweiser zur Verwirklichung unserer Traume zu fin-
den.

Ich hatte beispielsweise eine Klientin, deren Mutter die Familie ver-
lassen hatte, als sie selbst acht Jahre alt war. Der Verlust brach ihr das
Herz; sie hatte schreckliche Angst, abermals jemanden zu verlieren,

den sie liebte. Damit war sie in einem schier unlosbaren emotiona-
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len Konflikt gelandet. Sie hatte kein Vertrauen in Beziehungen, hielt
aber dennoch nach einem Partner Ausschau, der bereit war, sich lang-
fristig zu binden. Wenn sie jemand kennenlernte, suchte sie regel-
recht nach seinen Fehlern und hatte gleichzeitig Angst, dass auch er
aus ihrem Leben verschwinden wiirde. Doch als wir den Blick darauf
richteten, wie eigenstindig sie war und wie gut sie ihr Leben geregelt
bekam, konnte sie erkennen: Die Abwesenheit der Mutter hatte ihr
die Fahigkeit verliehen, fiir sich selbst zu sorgen, und das starke Be-
diirfnis geweckt, fiir ihre eigenen Kinder da zu sein, komme, was da
wolle. Solche Wachstums- und Entwicklungsmoglichkeiten sind ein
Geschenk, doch aufgrund ihres duf8eren Erscheinungsbilds nicht auf
Anhieb auszumachen; sie verbergen sich im Gewirr der Verletzun-
gen und Verstrickungen innerhalb eines Familiensystems und seiner
ureigenen Dynamik. Aber sie sind immer vorhanden. Wir haben nur
nicht gelernt, sie als Bereicherung wahrzunehmen.

Davon abgesehen sind wir Menschen alles andere als vollkommen
und nicht immer leicht zu bewegen, Werturteile loszulassen. Viel-
leicht haben Sie einen toxischen Vater und es fallt Thnen schwer, auch
nur einen Gedanken an ihn zu verschwenden. Wenn Sie jedoch erken-
nen und verstehen, was ihn bewegt und dass die Vergangenheit auch
in seinen Erfahrungen lebt, gerit Thr festgefiigtes Vorstellungsbild
vielleicht ins Wanken. Wenn Sie tief genug graben, mit Herz, Ver-
stand und Intuition seine damalige Familiensituation erfassen und
sehen, welche Erfahrungen Ihren Vater »vergiftet« haben, sind Sie
vielleicht in der Lage, den neuen Kontext zu akzeptieren, der mit die-
ser tieferen Dimension der Informationen verbunden ist. Damit kann
ein neuer Aspekt der Wahrheit aufgedeckt werden, der einen Wan-
del ermoglicht ... und genau das ist der springende Punkt. Andern-
falls folgen auch Sie vielleicht unbewusst dem tiberlieferten Muster
und werden toxisch fur andere.

Es geht nicht um Ihre Mutter, Ihren Vater oder wen auch immer. Es
geht um Sie. Wenn sich Thre Gedanken und Thre Sichtweise dndern,
konnen Sie sich aus der Verstrickung in eine uralte Familienbiografie
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16sen und damit beginnen, eine neue emotionale DNA aufzubauen.
Damit weisen Sie auch einem Teil Ihrer emotionalen Blaupause eine
andere Bedeutung zu und erreichen dadurch ein anderes potenziel-
les Ergebnis. Dieser Paradigmenwechsel hat zur Folge, dass die Bezie-
hung zu Threm Familiensystem und seinen Angehorigen —und nicht

zu vergessen, zu sich selbst — nie mehr die gleiche sein wird.

Das Gewissen des Systems

In der systemischen Arbeit bezeichnen wir die verschiedenen Regeln
und Steuerungsmechanismen, die in jedem System einzigartig sind,
als »Gewissen des Systems«. Wenn wir die Auswirkungen des per-
sonlichen Gewissens betrachten, sehen wir, dass sie den ungeschrie-
benen Regeln eines Unternehmens gleichen. Wenn man sie befolgt,
fithlt man sich gut; wenn man sie ignoriert, hat man das Gefiihl, ein
Risiko einzugehen. Wir haben bereits auf einige Beispiele hingewie-
sen: Licht aus um 22 Uhr, keine Verabredungen am Abend, wenn am
nachsten Tag Schulunterricht ist, keine Snacks zwischen den Mahl-
zeiten und so weiter. Das Widerspriichliche ist, dass ein System oft
nur dann wachsen und sich weiterentwickeln kann, wenn mindes-
tens ein Mitglied bereit ist, ein sogenanntes »schlechtes Gewissen«
zu riskieren, indem es gegen die Regeln verst6f3t. Wenn Sie sich stets
an die Regeln und das Motto »Weiter sol« halten, sorgen Sie dafiir,
dass alles so bleibt, wie es ist: festgefahren. Um sich zu bewegen, agil
zu sein, muss auch ein risikoscheues Unternehmen lernen, kalku-
lierte Risiken einzugehen, und ein braves Familienmitglied wire gut
beraten, bewusst die Entscheidung zu treffen, das generationsiiber-
greifende Muster des Schweigens und des Ausblendens zu durch-
brechen.

Vielleicht hat Thre Mutter darauf bestanden, dass Sie sich schriftlich
fiir Geburtstags- und Weihnachtsgeschenke bedanken, bevor Sie mit
Thren neuen Spielsachen spielen durften. Zeitraffer: Zwanzig Jahre
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spater sind Sie erschopft, bleiben bis in die frithen Morgenstunden
auf den Beinen, um Thren vermeintlichen sozialen Verpflichtungen
nachzukommen. Sie haben keine Zeit, an Ihr eigenes Vergniigen zu
denken; stattdessen fokussieren Sie sich auf das Gefiihl der Zugeho-
rigkeit, indem Sie die Rolle des braven Kindes ilbernehmen, das sich
stets an die Regeln des Systems halt. Die Annaherung an ein »schlech-
tes Gewisseng, weil Sie Mails oder andere soziale Interaktionen mal
einen Tag lang »schleifen« lassen, wire ein Schritt in eine Richtung,
die Threr Gesundheit zutréglicher wire und dazu beitragen wiirde,
sich innerhalb der Muster Thres Familiensystems mehr Freiraum zu
verschaffen.

Der Trick besteht darin, den Status quo zu akzeptieren und zu res-
pektieren, aber gleichzeitig herauszufinden, was man dndern konnte,
um sowohl sich selbst als auch dem System, dessen Teil man ist, zu
Diensten zu sein. Im oben erwihnten Beispiel hat das Verfassen von
Dankesbriefen vielleicht zu Kompetenz im Bereich der schriftlichen
Kommunikation gefiihrt und zu der Entscheidung, eine journalisti-
sche Laufbahn einzuschlagen. Termine sind gut und wichtig. Danke
dafiir! Dass wir darauf bedacht sind, sie einzuhalten, verdanken wir
oft einer bestimmten Regel des Systems. Wenn wir uns jedoch ver-
pflichtet fithlen, an unnétigen und lidngst iiberholten gesellschaftli-
chen Gepflogenheiten festzuhalten, triagt das zur Erschopfung bei. Es
findet keine bewusste Weiterentwicklung statt. Die Regel dominiert,
und wir verzichten darauf, iiber den Tellerrand hinauszublicken. Und
wenn sie auf Kosten von Wachstum und Entwicklung dominiert, ver-
fallen wir in eine Art systemische Trance.

Familiensysteme konnen unserer Seele eine Chance bieten, sich
weiterzuentwickeln, aber auch einlullend sein und uns in einen
Dornroschenschlaf versetzen. Wenn wir uns in der Vertrautheit des
Systems einrichten und uns einreden: »So ist das nun mal, daran ldsst
sich nichts dndern¢, befinden wir uns grundlegend in einem systemi-
schen Trancezustand. »Frauen kochen und erledigen die Hausarbei-
ten. So ist das nun mal. Minner arbeiten bis zum Umfallen, um die
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Brotchen zu verdienen und die Sicherheit der Familie zu gewéhrleis-
ten. So ist das nun mal.« (Ja, auch im einundzwanzigsten Jahrhundert
bekomme ich noch Méanner und Frauen aller Altersgruppen zu Ge-
sicht, die im Trancezustand eines uralten geschlechterspezifischen
Rollenverstindnisses gefangen sind.)

Der Status quo ist vertraut und bequem. Im Trancezustand muss
man nicht eigenstandig denken, sondern kann blind den Regeln des
Systems folgen. Doch der Status quo hat auch zur Folge, dass man
darin steckenbleibt oder immer wieder gegen Betonmauern anrennt,
deren Existenz man sich nicht erkldren kann und die uniiberwindbar
scheinen — bis man weif$, wonach man Ausschau halten muss. An-
genommen, in Threr Familie trinkt jeder Alkohol. Die ersten vierzig
Jahre Thres Lebens verbringen Sie im systemischen Trancezustand
des Alkoholkonsums ... bis Sie eines Tages beschlieflen, dass es an
der Zeit ist, Ihrer Gesundheit zuliebe auf Alkohol zu verzichten. Es
fallt Thnen jedoch schwer, IThrem Vorsatz treu zu bleiben, wenn Sie
Thre Familie an Wochenenden besuchen. Es drgert Sie, dass Sie Ihrer
Gesundheit nicht absoluten Vorrang geben, ohne Ausnahme; gleich-
zeitig ist es viel einfacher, sich anzupassen, wenn die anderen trin-
ken. Fazit: Das Bediirfnis nach Zugehorigkeit zum Familiensystem ist
grofler als das Bediirfnis nach Gesundheit und personlichem Wachs-
tum.

Die Bequemlichkeit des Trancezustands und das Bediirfnis nach
Zugehorigkeit sind oft dafiir verantwortlich, dass Vorhaben oder
Veranderungsprojekte scheitern. Selbst wenn Klienten erklaren, dass
sie etwas andern mochten und es auch so meinen, reicht der Wunsch
allein oft nicht aus, um sich aus den Verstrickungen des Bindungs-
oder Zugehorigkeitsbediirfnisses zu l6sen. In solchen Fillen gilt es,
Argumente fiir ihre Traume und ihren Herzenswunsch aufzubauen,
die stdrker sind als die systemischen Regeln, die sie einengen.

Wenn wiederkehrende Muster im System unerkannt bleiben, kon-
nen wir unbewusst Loyalitdten gegeniiber Mitgliedern oder Regeln
des Systems entwickeln, an die wir uns blindlings halten, auf Kosten
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unseres eigenen Gliicks oder unserer Gesundheit. Einer meiner Klien-
ten, ein Angehoriger der Streitkrifte, ist ein anschauliches Beispiel.
Er wandte sich an mich, weil er sich einem groflen Problem gegen-
tibersah. Ich fragte, um was fiir ein Problem es sich handelte, und er
erwiderte: »Ich soll zum Oberst befordert werden.«

»Okay, klaren Sie mich auf. Wieso ist das ein Problem?«

»Sie verstehen das vielleicht nicht. Mein Vater war Major. Mein
GrofSvater war Major. Mein Urgrofvater war Major. Und ich soll zum
Oberst befordert werden.«

Auf meine Frage, was so schlecht daran sei, erblasste er. »Sie haben
alle Hervorragendes geleistet. Wie kann ich da wagen, einen hoheren
Rang einzunehmen als sie?«

Als wir sein Familiensystem durchleuchteten, erklarte er, sein Ur-
groflvater habe unmissverstandlich klar gemacht: »Ein Major reicht
tiir diese Familie.« Mein Klient fiihlte sich ihm gegentiber in solchem
AusmafS zu Loyalitdt verpflichtet, dass allein die Vorstellung, mehr
zu erreichen als er, ihn in Panik versetzte. Er wusste nicht, ob er einen
»hoheren Dienstgrad« verdiente, und der Gedanke an den Preis, den
ein solcher Schritt auf der Karriereleiter mit sich bringen konnte,
machte ihm Angst.

Ich fragte ihn, was er davon halten wiirde, sich bei seinen mann-
lichen Vorfahren fiir das starke Vermichtnis zu bedanken, auf dem
er aufbauen und seine Position als Oberst der Streitkrifte ausfiil-
len kénne. Das erwies sich als Losung des Konflikts, sodass er sich
mit dem Gedanken an seine Beforderung anzufreunden vermochte.
Doch die Loyalitit gegeniiber diesem einengenden Glaubenssatz
hatte die Manner in der Familie seit vier Generationen bewogen, ihr
Potenzial nie voll auszuschopfen!

Was zeigt, wie grof die Macht des Trancezustands, unsere Loyalitat
gegeniiber dem System und unser Bediirfnis nach Zugehorigkeit ist.
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Systemische Glaubenssatze

In jeder Familie gibt es bestimmte Aussagen, die immer wieder die
Runde machen. Es handelt sich dabei um systemische Glaubenssitze,
die so oft wiederholt werden, bis wir sie fiir bare Miinze nehmen und
von einer Generation zur nachsten durchreichen. Vielleicht kommen
Thnen einige der folgenden Beispiele bekannt vor.

* Bildung ist das hochste Gut und mehr wert als alles Geld der Welt.
* Vertrautheit erzeugt Verachtung.

¢ Geld oder Liebe — man kann nicht beides haben.

e Ohne Fleif$ kein Preis.

¢ Hochmut kommt vor dem Fall.

» Was Hinschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr.

e Blut ist dicker als Wasser.

Jedes System hat seine eigenen systemischen Glaubenssitze entwi-
ckelt, was Erfolg und Versagen, Liebe, Beziehungen, Geld, Fithrung,
Karriere, Gesundheit, Alter ... und Gott und die Welt betrifft. Wenn
man Thnen als Angehorige Thres Familiensystems stindig solche
Glaubenssitze »eingetrichtert« hat, sind Sie irgendwann tiberzeugt,
dass sie wahr sind, obwohl sie nur eine Wahrheit, eine bestimmte Welt-
sicht reprasentieren. Sie ist im Glaubenskanon Ihres Familiensys-
tems verankert, den Sie iibernommen haben. Aber Sie konnen die-
sen Glaubenskanon jederzeit dandern.

Systemische Glaubenssitze bestimmen buchstablich unser Leben,
und in diesem Buch wird hiufig die Rede davon sein. Es sind Uberzeu-
gungen, mit denen wir uns identifizieren, weil wir sie filschlicherweise
fiir unsere eigene aktuelle Wirklichkeit halten. Sobald sie aufgedeckt
sind und auch ihre Urspriinge und Auswirkungen, kénnen wir sie
als Werkzeug benutzen, um uns aus generationsiibergreifenden Mus-

tern zu befreien.
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