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Es ist eine wahre Freude, dieses Thema zu bearbeiten. Jeden Menschen auf diesem Planeten betrifft die Wirkung der Familie und jeder Mensch ist in diesem Konstrukt fest verwoben. Manche Familienstrukturen sind so verstrickt, dass man kaum weiß, welchen Knoten man zuerst lösen sollte und ob es überhaupt Sinn macht, das ganze Geflecht zu entwirren.


Ganz wichtig zu wissen ist, dass jeder darin verwoben ist, ob die Familie präsent ist oder abwesend, ob die Eltern verstorben sind, man adoptiert wurde oder ob man auf einem anderen Kontinent lebt. Wir alle haben eine Familie und sind Teil eines Netzes, was bereits seit Urzeiten existiert.


Mach dir gerne auch einen Tee oder Kaffee, wenn wir jetzt gemeinsam ins Gespräch gehen und über das sehr gehaltvolle Thema sprechen. Mein Tipp, lege dir ein Stövchen zu. So kannst du bei unserem Gespräch dein liebstes Heißgetränk zu dir nehmen und es bleibt stundenlang warm. Gemütlich, oder? Ein Glas Wein trinken, Snacks knabbern oder dabei herzhaft zu essen ist natürlich auch super.


Lege dir ein paar Blätter zurecht und einen weichen Stift, mit dem du gerne schreibst.


Begib dich vielleicht an deinen Wohlfühlort oder wenn du das hier in der Bahn liest oder wo es hektisch zugeht, schaff dir gedanklich den gemütlichsten Ort der Welt und lass dich während unseres Gesprächs darin hineinfallen.


Gut, ich mache mir jetzt einen heißen Kaffee in meiner Lieblingstasse und dann geht es richtig los!


Stellen wir uns einmal vor, dass die Erde wirklich entstanden ist, wie es laut der Urknalltheorie geschehen sein soll. Dann war unser Planet ein großer Brocken. Einfach ein großer Klumpen Erde. Laut Evolutionstheorie entstand das erste Leben unter anderem im kambrischen Meer. Das ist auch als Ursuppe bekannt. Dies ist natürlich sehr vereinfacht dargestellt, aber jetzt wird es spannend. In diesem gemütlich warmen, urzeitlichen Vollbad an Möglichkeiten, haben sich nun kleinste Teile zusammengeschlossen. Man könnte hier eine Analogie herstellen, in der wir das kambrische Meer mit einer großen Fruchtblase vergleichen. Damals herrschte tropisches Klima, also gemütlich warm und in diesem Becken voller Nährstoffe, Mineralien und Bewegung entstand Leben. Wieder sehr simpel ausgedrückt, haben sich winzige Moleküle zusammengetan und kleine Gemeinschaften gebildet.


Wenn wir uns diese Tatsache vor Augen führen und uns da einmal hineinversetzen, dann mag es zwar abstrakt erscheinen, aber diese damaligen Zusammenschlüsse von kleinsten Teilchen, in einem warmen Meer an Nährstoffen, in dem sich winzige Kolonien gebildet haben, seien es Bakterien, die ersten Zellen oder Pantoffeltierchen, dann wird uns klar, hier haben wir die Urform, das originale Grundgerüst von Familie.


Jetzt werfe ich mal ganz vage in den Raum, dass dies tatsächlich die erste Form der Familie war. Die Urfamilie, also ein Zusammenschluss, bei dem es darauf ankommt, zu überleben. Eine Gemeinschaft, die eine Weiterentwicklung ermöglicht. Evolution, Schutz und Möglichkeiten vereint, um voranzukommen, Erfahrungen zu sammeln und um etwas Neues zu schaffen, dass dann wieder etwas neues hervorbringt.


Hier verstehen wir, dass Familie den Sinn hatte und immer noch hat, dass man eine höhere Wahrscheinlichkeit hat, zu überleben. Es wird aber auch klar, dass wir alle, ob Tiere oder Menschen, eine große Familie sind. Nur können sich nicht alle um jeden kümmern, das wäre unüberschaubar. Daher ist es sinnvoll, dass die Natur alle Lebewesen in Gruppen aufgeteilt hat. Hier bietet die Familie eine eigene kleine Welt, in der soziale Gesetze herrschen. Es gibt Regeln, die zum Schutze der Gemeinschaft beitragen und die Überlebenswahrscheinlichkeit erhöhen. Hierum geht es nämlich ständig in unserem Leben: Die Frage – wie hoch ist gerade meine Überlebenswahrscheinlichkeit? Auf dieser Grundlage treffen wir ebenfalls Entscheidungen oder haben Ängste, die uns abhalten, etwas zu tun.


Diese ausführliche Erläuterung hilft uns jetzt und später, die Familienthemen besser zu verstehen. Es gibt uns Aufschluss darüber, warum Vater und Mutter handeln, wie sie es tun. Auch haben wir dann ein tiefgreifendes Verständnis für unsere Ahnen und die damaligen Verhältnisse. Aus diesen Tiefen der Entwicklung stammen oft auch verwurzelte Probleme, deren Ursprung man auf den ersten Blick nicht erkennt. Ängste, von denen man sich fragt, woher diese eigentlich stammen, werden mit dieser Erkenntnis gut durchschaubar. Daher gehen wir die Reise auf eine Art an, die uns mit der Natur zurück verbindet. Eine Reise, die die komplette Entwicklung unseres Planeten im Blick hat. Nur so werden wir wirklich verstehen, warum wir unsere Eltern lieben und manchmal hassen.


Okay, wenn du jetzt denkst, die hat sie doch nicht mehr alle, tickt die noch ganz richtig? Dann ist das perfekt. Denn das ist der Beginn unserer kleinen Reise, diese führt dich durch sehr viele Abgründe und auf die atemberaubend schönen Gipfel unseres Lebens.


Ein Ausflug, der sich lohnt. Du siehst danach die Welt mit anderen Augen. Ein neues Leben ist möglich, ein freies Leben und vor allem, ein leckeres Leben. Richtig, lecker sollte das Leben sein. Man sollte es sich einverleiben wollen und Teil davon werden. Leider tun das sehr viele Menschen und verleiben sich die Kostbarkeiten des Lebens ein, in Form von raffiniertem Zucker, billigem Fett, klebrigen Kohlenhydraten und leeren Kalorien. Nicht zuletzt, weil wir manches Essen aus unserer Kindheit kennen und uns daran gewöhnt haben. Wer kennt nicht diesen Spruch:


«Mhhh, dieser Duft erinnert mich an meine Kindheit.» .


Oder: «Oh lecker, schmeckt fast so gut wie die Lasagne, die meine Mutter früher immer für uns gemacht hat.». Unerheblich wie gesund eine Mahlzeit tatsächlich ist, unsere Eltern werden damals beim Füttern ihres Babys froh gewesen sein, wenn es gut isst und wächst. Dies ist tief verwurzelt und sichert wieder die Überlebenswahrscheinlichkeit.


Erst später, wenn wir ausgewachsen sind, befassen wir uns meist mit dem Thema Ernährung und fragen uns, warum schmeckt uns süßes oder fettiges Essen besonders gut, sollte ich mich vielleicht gesünder ernähren? Welche Nährstoffe stecken in meinem Essen, aus dem mein Körper gebaut wird. Oft gab es Essen auch als Belohnung oder beim Fernsehen. Somit ist es unumgänglich, dass viele Menschen heutzutage nur vor dem Fernseher essen wollen. Oder im Umkehrschluss, Essen mit Ablenkung und Unterhaltung verknüpft wird. Wir essen oft dann, wenn wir etwas schönes fühlen wollen. Es gibt den Spruch, man hat Lebenshunger, viele Menschen essen als Ausgleich, statt sich in ein Abenteuer des Lebens zu wagen. Manchmal dient Essen auch als Betäubung, um negative Gefühle auszugleichen. Besonders reichhaltiges und schweres Essen sorgt dafür, dass wir müde werden und diese sogenannte Bettschwere erreichen. So lösen wir vermeintlich Anspannung, fühlen Liebeskummer nicht mehr oder haben uns den Stress, der uns eigentlich auffrisst, weggegessen.


Ein wunderschönes Stück Torte lacht uns an, aufwendig verziert und mit der Zuckerkirsche auf dem Sahnehäubchen einfach verführerisch. Aber jetzt kommt die große Frage, wenn nur die einzelnen Bestandteile der Torte auf dem Teller liegen würden, also eine Mischung aus Zucker und Fett, würdest du dann genussvoll jede Gabel des saftigen Kuchens genießen? Oder würdest du dich fragen, will ich damit EINS werden? Will ich Teil von diesem Stück des Lebens sein? Genau das ist der Trick in unserer Gesellschaft. Je schöner etwas hergerichtet wird, je verführerischer es beworben wird, je mehr die Form raffiniert wird, desto weniger Wesentliches steckt oft dahinter.


Jetzt denkst du vielleicht, ist das jetzt ein Essensratgeber oder warum quatscht die hier über Kuchen und Ernährung? Das weiß ich alles, ich bin ja nicht blöd.


Wenn du so denkst, perfekt, denn vielen ist das kritische Denken abtrainiert worden. Beim Thema Essen liegen oft sehr viele Verstrickungen und Knoten, ja fast schon Krankheiten begraben, die wir niemals in Zusammenhang mit der Familie gebracht hätten.


Oh, und falls es dir komisch vorkommt: Ja, in diesem Buch duze ich dich. Ganz einfach aus dem Grund, weil das hier ein Gespräch auf Augenhöhe ist. In diesem Buch bin ich dein bester Freund, Freundin, Haustier oder sieh mich als das, was dir am meisten Vertrauen schenkt. Vielleicht auch als beste Freundin, mit der du an dem Punkt bist, an dem ihr euch aufrichtig die Wahrheit sagen könnt. Wo es keine Projektionen mehr gibt und man sauer ist, weil der andere einen wunden Punkt anspricht. Nein, wir benötigen das Level, auf welchem klar ist, dass der Schmerz notwendig ist, um die Wunde zu erkennen, damit wir sie säubern können und wir heilen. Gib mir ein Aussehen, das in dir Vertrauen erweckt. Sieh mich als Person, die dich versteht, dir hilft und zuhört. Mein Anliegen ist es, dich in deine eigenständige Kraft zu begleiten. So wie es die Aufgabe von Eltern ist, das Potenzial des Kindes unterstützend hervorzubringen. Ab dort bist du so standhaft, mit beiden Beinen auf dem Boden, dass du gehen kannst. Dein Weg ist bereit und du gehst ihn mit Freude. Vielleicht tanzt du ihn auch oder schlenderst gemütlich. Es wird DEIN WEG sein. Deine Fähigkeiten begegnen dir und dein persönlicher Film wird gespielt.


Klar können wir nicht wirklich eine menschliche Konversation mit Worten führen, in der ich etwas sage und du dann antwortest und umgekehrt. Es ist vielmehr eine Unterhaltung, in der du gerne jeden Satz hinterfragen darfst. Antworte gerne in Gedanken und mache dir Notizen. Ich freue mich über Feedback über weitere Bücher, gerne über Social Media. Zwar reden wir gleich sehr ausführlich über all die wesentlichen Konstrukte unseres Lebens, im Hinblick auf die Eltern und Erziehung. Letztlich ist es auch manchmal wiederholend und mag redundant erscheinen, aber wir lernen hauptsächlich durch Wiederholung.


Dieses immer wiederkehrende Training im Gehirn führt dazu, dass wir dort immer tiefere Bahnen bauen. Ähnlich wie beim Skilanglauf, je mehr Leute eine Piste fahren, desto tiefer werden die Spuren und festigen sich. Auch wenn es nochmal schneit, so finden wir den vorgefertigten Weg einfacher und können leichter die Strecke entlang gleiten.


Alte Spuren, die nicht mehr dienlich sind, die lassen wir einfach vom Schnee überdecken. Die neuen Pfade, die uns weiter bringen und sinnvoller sind, jene bauen wir gründlich aus, durch Wiederholung.


Wenn wir uns nochmal meine oben genannte Ausführung der Evolutionstheorie ins Gedächtnis rufen und den Vergleich mit dem Mutterleib (man nennt unseren Planeten ja auch oft Mutter Erde), dann wird auch klar, das in diesem großen Becken voller Fruchtwasser (kambrisches Meer) alles Leben seinen Ursprung hat und dies sich auf eine gleiche oder ähnliche Weise entwickelt hat.


Also ungefähr so, als würde ich auf der ganzen Welt kleine Käsekuchen-Cafés eröffnen und in jedem gibt es verschiedene Sorten Käsekuchen. Das Grundrezept ist irgendwo entstanden, also hat sich entwickelt und es hat sich herausgestellt, das dieses grundlegende Rezept gut funktioniert, vielleicht sogar hier in meiner Küche. Das allgemeine Rezept habe ich dann an alle Käsekuchen-Cafés geschickt, bzw. an deren Bäcker. Diese stellen jetzt verschiedene Käsekuchen, auf Grundlage des gleichen Bauplans her. Ganz klar wird es viele unterschiedliche Käsekuchen geben, das Café in Spanien wird den Kuchen flacher und süßer backen, als das Café in Deutschland oder Kanada.


Logisch ist aber, dass alle das gleiche Grundrezept haben. Die Anleitung, wie das Konzept «Käsekuchen» funktioniert. Das Wasser, Mehl und die anderen Zutaten stammen dann im besten Fall aus der jeweiligen Region. Jede Wasserquelle schmeckt anders, jeder Boden hat eine andere Zusammensetzung an Nährstoffen. Daher wird der Kuchen immer unterschiedlich schmecken. Aber unterm Strich, im tiefen inneren Kern, sind es die gleichen Käsekuchen, nur in unterschiedlichen Ausführungen.


Jetzt ist wieder so ein Moment, in dem du dich fragen könntest, warum spricht sie jetzt über Käsekuchen? Genau die richtige Frage, denn unser Gehirn arbeitet am allerbesten mit Bildern und nachvollziehbaren Geschichten. So einfach und bildhaft wie möglich, am besten auch, wenn dabei unsere weiteren Sinne angesprochen werden. Fast jeder weiß, wie Käsekuchen aussieht, schmeckt und riecht.


Die Quintessenz aus meinem Käsekuchen-Café Vergleich ist nun folgende: Wir alle wurden nach dem selben Grundrezept «gebacken». Sozusagen unser Bauplan (DNA) des Körpers und des Gehirns etc. Wir alle wurden von einer Frau, unserer Mutter auf die Welt gebracht. Wir alle wurden als Kind irgendwie geformt, völlig unerheblich wo und wie das geschah. Jedoch hat jeder von uns diese Phase unterschiedlich erlebt. Ähnlich wie die Käsekuchen, eigentlich sind wir alle gleich und doch in der Herstellung, Zusammensetzung, bis hin zur Persönlichkeit, also den Geschmacksnuancen, sehr individuell.


Das bedeutet, eigentlich erleben wir Menschen auf der Erde fast alle die ähnlichen Themen in unserer Kindheit. Jeder erlebt dies aber auf seine eigene Art. Zusammengefasst ist es immer eine ähnliche Geschichte, mit ähnlichen Themen und dem gleichen Drehbuch. Deshalb funktioniert auch unser Gespräch in diesem Buch so gut, weil unsere Erlebnisse letztendlich doch die gleichen sind, nur in einer anderen Gestalt.


In diesem Buch arbeite ich viel mit diesen bildhaften Vergleichen. Unser Gehirn liebt das. Am besten wäre es, wenn ich hier kleine Zeichnungen einfügen würde, in denen die Analogien schön abstrakt dargestellt werden. Der Haken daran ist, ich kann wirklich noch nicht so gut zeichnen, das übe ich noch und der zweite Haken ist, dass Worte manchmal besser funktionieren.


Denn dadurch entsteht in deinem Kopf ein persönliches Bild der jeweiligen Situation. Wenn ich hier einen Käsekuchen malen würde, sieht dieser ganz anders aus, als dein perfekter Käsekuchen (bzw. dein Lieblingsgericht). Somit würde ich deine Phantasie und dein perfektes inneres Bild manipulieren. Dann funktioniert es nicht mehr so gut, weil du meine Geschichte erst auf deine Wahrnehmung anpassen müsstest. Es wäre so, als würde ich dir erzählen, wie eine perfekte Kindheit und Familie auszusehen haben.


Dies wäre aber nur meine Vorstellung einer glücklichen Kindheit. Deine sieht in deiner Idealvorstellung womöglich komplett anders aus. Vielleicht hättest du dir gewünscht, mit einem Vater aufzuwachsen oder wenn du schlechte Erfahrungen gemacht hast, wäre es dir im Nachhinein vielleicht lieber, nur mit deiner Mutter aufgewachsen zu sein. Hat sich deine Mutter gut um dich gekümmert, vielleicht sogar überbemuttert? Hättest du dir gewünscht, mehr Freiraum zu haben? Oder war sie zu selten für dich da und du hättest dir mehr Fürsorge gewünscht?


Du siehst, wie wichtig es ist, dass ich dir kein Bild vorschreibe, sondern du deine perfekte Lebensgeschichte imaginierst. Alles, was wir als Bild im Kopf sehen und lebendig fühlen, wird in der Außenwelt zu unserer erfahrbaren Realität, wenn wir es regelmäßig und aus tiefstem Herzen tun.
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