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K A P I T E L  1

Kapitel 1: Was dich hierher
gebracht hat

Das leise Wissen, dass etwas fehlt

Du weißt es schon lange.

Nicht durch einen klaren Gedanken, sondern durch ein Gefühl, das sich nicht ganz

benennen lässt – ein leises Unbehagen in Momenten, die eigentlich gut sein sollten. Du sitzt

bei einer Feier, schaust auf das, was du aufgebaut hast, und spürst trotzdem diese

merkwürdige Leere darunter. Du streitest dich zum dritten Mal auf dieselbe Weise mit

deinem Partner. Du merkst, dass du dich in bestimmten Situationen verhältst wie jemand,

der du gar nicht sein möchtest – und du erkennst dieses Verhalten. Du hast es schon bei

deiner Mutter gesehen. Oder deinem Vater.

Das ist der Moment, in dem die meisten Menschen aufhören zu schauen. Weil das, was sie

sehen könnten, zu groß wirkt. Zu alt. Zu tief verwurzelt.

Aber du bist hier. Das bedeutet etwas.

Ein typisches Muster: Eine Frau Mitte vierzig, zwei Kinder, seit Jahren in einem

Beruf, den sie gut beherrscht, beschreibt etwas, das sich anhört wie das Gegenteil von

Krise: „Ich habe alles, was ich wollte. Aber ich merke, dass ich meiner Tochter

gegenüber manchmal genauso reagiere wie meine Mutter mir gegenüber reagiert hat.

Ich schwöre mir, es nicht zu tun – und tue es trotzdem. Das macht mir mehr Angst

als alles andere."

Das ist kein Versagen. Das ist ein System, das weiterläuft.
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Wir werden in eine Familie geboren – nicht als leeres Blatt, sondern als Teil eines Geflechts

aus Erfahrungen, Loyalitäten und unausgesprochenen Regeln, das lange vor unserer Geburt

begann. Dieses Geflecht prägt uns auf eine Weise, die weder Intelligenz noch Wille einfach

auflösen kann. Nicht weil wir schwach wären, sondern weil es tiefer sitzt als der Verstand.

Das Hintergrundprogramm – so lässt sich nennen, was das Familiensystem mit uns macht:

Software, die wir nicht selbst installiert haben, die aber auf uns läuft. Reaktionsmuster,

Glaubenssätze, emotionale Reflexe – all das wurde uns nicht beigebracht wie Vokabeln. Es

wurde übertragen. Durch das, was gesagt wurde. Durch das, was nie gesagt wurde. Durch

das, was wir als Kinder in den Körpern unserer Eltern gespürt haben, lange bevor wir Worte

dafür hatten.
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Warum Veränderung so oft ausbleibt

Viele Menschen, die dieses Buch aufschlagen, haben bereits versucht, sich zu verändern.

Manche haben jahrelang Therapie gemacht. Andere haben Bücher gelesen, Workshops

besucht, sich vorgenommen, Grenzen zu setzen, achtsamer zu sein, weniger zu reagieren und

mehr zu wählen.

Und manches hat sich verändert. Aber etwas Wesentliches blieb.

Das ist nicht zufällig.

20 bis 30 Prozent der deutschen Erwachsenen berichten über mindestens ein

Kindheitstrauma – emotionaler, körperlicher oder sexueller Missbrauch sowie

emotionale oder körperliche Vernachlässigung. Ein Drittel dieser Betroffenen erlebte

mehrere Formen gleichzeitig. (NAKO Gesundheitsstudie / Deutsches Ärzteblatt,

2023–2024)

Die Zahlen zeigen: Das, womit so viele Menschen im Stillen tragen, ist keine individuelle

Schwäche. Es ist ein weitverbreitetes, systematisch unterschätztes Phänomen.

Und dennoch bleibt Veränderung so oft aus – nicht weil Therapie nichts wert ist, sondern

weil die meisten Ansätze auf der Ebene des Verhaltens arbeiten. Sie helfen dir zu verstehen,

was du tust. Manchmal auch, warum. Aber sie verändern nicht das System, aus dem das

Verhalten entsteht.

Wer nur das Blatt ändert, lässt die Wurzel unberührt. Heilung beginnt nicht dort,

wo das Muster sichtbar wird – sondern dort, wo es entstand.

Die Wurzel liegt tiefer als die persönliche Geschichte. Sie liegt im Familiensystem. In

Loyalitäten, die wir unbewusst tragen. In Rollen, die uns zugeteilt wurden, bevor wir alt

genug waren, sie abzulehnen. In Schmerzen, die vielleicht gar nicht die unseren sind –

sondern die unserer Eltern, Großeltern, vergessener Menschen in der Linie.
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