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DU BIST NICHT
DAS PROBLEM

Du haltst dich nur an alte Regeln

Versteben o Aart alles!




DARUM GEHT'S HIER

Du bist gar nicht das Problem
Wie Verhalten entsteht
Biografischer Selbsttest

Dein Familienmuster

Hast du dich erkannt?

Uber mich
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Da ist dieses leise Gefuhl, dass
etwas nicht nur mit dir zu tun hat.
Kein klarer Beweis — eher so ein
inneres Ziehen. Situationen
wiederholen sich. Du reagierst
starker, als du willst. Oder ziehst
dich zuruck, obwohl du eigentlich
Nahe suchst. Und manchmal kippt
deine Stimmung, ohne dass du
sagen kannst, warum.

Dann kommt der Gedanke:
Spinne ich?

Wahrscheinlich nicht.

Ich kenne diese Zweifel gut. Man
sucht die Ursache zuerst bei sich
selbst. Strengt sich mehr an. Halt

durch. Passt sich an.

www.online-coaching-ott.de

Weildt du was?

Vielleicht bist gar nicht du das

Problem.

Vielleicht ist es die Geschichte,

die du nicht kennst.

Moglicherweise spurst du die
Nebenwirkungen von Erfahrungen,
die bereits deine Eltern gepragt
haben. In dem, was sie erlebt und
vielleicht nicht gut verarbeitet
haben.

Dieses Booklet hilft dir, da genau
hinzuschauen:

Was vor dir begann — und wie es

dich heute noch pragt. @



&X?:XM

Wie Verhalten entsteht > X

Eltern handeln innerhalb

ihrer eigenen Geschichte.

Belastende Erfahrungen

verandern, wie Menschen

'\
mit Nahe, Sicherheit oder \/ Eotionale Zurickhatiany,

Wbty

Gefiithlen umgehen.

Le§fma\jsar/éa24érmaj ote. schemen

am{»\/ea&‘(/j
Kinder wachsen in genau
diesem Klima auf. Eltern. ertiihen s Reomtn dies Nf
S an g/ouss‘/ea Verballens, 28. /ér/em./
Sie Gibernehmen Haltungen I bt ety
5 5 bedirftia ———
— und entwickeln eigene / y =
npassung
Anpassungen. als Kinol
‘k_ ,
5 2. B Distang, Selbstenefel,
Was dabei entsteht, \// Cornlionflite e Apesin

wirkt spater oft

selbstverstandlich.

anas‘s‘uryen wipken Werf/’er, wenn oep

Zusamm«.nhary ﬁ/r/zk

Vielleicht bekommst du hier schon eine Ahnung davon, ob auch bei dir so
eine Pragung sich verselbstandigt hat.
Auch wenn es nur ein vages Gefuhl ist — da lohnt es sich, mal genauer

hinzuschauen
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Biografischer Selbsttest

Mit den folgenden Fragen findest du heraus, welche Rolle deine
Pragungen in deinem Leben als erwachsene Person spielen.

Du bekommst eine erste Orientierung und erhaltst eine Hypothese, welche
frUheren Erfahrungen hinter deinem heutiges Verhalten stecken konnten.

Lies dir die funf Bereiche in Ruhe durch. Markiere die Aussagen, bei denen

-
du innerlich nickst und in denen du dich besonders wiedererkennst. In
welchem Bereich haufen sie sich? f
Auf den nachsten Seiten findest du dann einige typische Familienmuster, #
die mit deinen Symptomen haufig zusammenhangen. |
"4

BEZIEHUNG & NAHE

Ich bin oft distanziert, obwohl ich Nahe vermisse.
Ich Ubernehme oft und ohne zu Uberlegen Verantwortung.

Ich habe fruh gelernt, mich zuriuckzunehmen. O

SELBSTWERT & IDENTITAT

Ich zweifle oft an mir, obwohl vieles gut lauft.
Ich passe mich stark an Erwartungen anderer an.

Ich habe das Gefluhl, nicht ganz zu wissen, wer ich bin.
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ENTSCHEIDUNGEN & ENTWICKLUNG

Ich komme nicht wirklich voran und fuhle mich ausgebremst.
Entscheidungen fallen mir Uberraschend schwer.

Erfolge fuhlen sich nicht vollstandig wie ,meine* an.

EMOTIONEN & ANSPANNUNG

Ich bin oft innerlich angespannt, ohne klaren Anlass.
Schuld- oder Unruhegefuhle begleiten mich.

Ich bin schneller erschopft, als mir lieb ist.

LOYALITAT & ABGRENZUNG

Ich habe das Gefuhl, Rucksicht nehmen zu mussen.

Ich tu’ mir schwer, mich von den Vorstellunge meiner Familie zu
losen.

Ich habe Schuldgefuhle, wenn ich meinen eigenen Weg gehe.

T
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Dein Familienmuster
X

Diese Ubersicht zeigt typische Familiensituation (Dynamiken), die sich

aus traumatischen Erfahrungen oder schwierigen Lebensumstanden

entwickeln konnen.

Wenn dich ein Bereich besonders

R Familidre Muster entstehen

ob sich solche Muster auch in aus AnPassung — nicht aus
deiner Familiengeschichte finden Absicht.
lassen.

Diese Beispiele laden dich ein,

Wichtig: Dies sind mogliche Zusammenhﬁnge zu pri.ifen -
Zusammenhange und eine erste nicht Schuld zu suchen.

Orientierung, kein fixes Ergebnis!

BEZIEHUNG & NAHE

Emotional distanzierte oder traumatisierte Eltern

Die Eltern sind zwar da, aber innerlich oft weit weg. Manchmal reagieren *
sie unerwartet, ziehen sich zurtck oder wirken schnell Uberfordert. Als *
Kind weild man oft nicht, woran man ist. -
Kinder, die frith Verantwortung libernehmen 7{ :
Die Kinder merken fruh: Die Stimmung der Eltern hangt irgendwie auch %

von mir ab. Also passen sie auf, nehmen Rucksicht und versuchen, alles

ruhig zu halten. Die eigenen Wunsche und Bedurfnisse stellen sie dabei

oft hinten an. o
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Ein Klima von unausgesprochenen Traumata / Tabus

In der Familie liegt etwas in der Luft. Starke Gefuhle sind spurbar, aber
niemand spricht daruber.

Man merkt: Da gibt es Geschichten oder Erlebnisse, Uber die besser

geschwiegen wird.

SELBSTWERT & IDENTITAT

Liebe, die an Leistung und Anpassung geknupft ist

Zuwendung gibt es vor allem, wenn das Kind funktioniert: gute Noten,
brav sein, sich anpassen. Wer enttauscht oder Fehler macht, spurt
schnell weniger Nahe — oder wird beschamt.

Das Kind lernt: Ich muss leisten und mich anpassen, damit man mich

gernhat.

Wenn schon der Selbstwert der Eltern gering ist

Manche Eltern zweifeln selbst stark an sich. Diese Unsicherheit zeigt sie
nicht immer offen — aber die Kinder spuren sie.

So Ubernehmen Kinder oft unbewusst Scham, Schuldgefihle oder den

Gedanken: Mit mir stimmt etwas nicht. x
Schuld- und Schamgeschichten werden “vererbt” 7( at

In vielen Familien wirken alte Geschichten nach — zum Beispiel Krieg,
Flucht oder auch Schuld in der Vergangenheit. 7‘ x
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Daruber wird oft kaum gesprochen, aber die Stimmung bleibt.
Die nachste Generation spurt diese Spannungen und fragt sich

manchmal: Was gehort eigentlich zu mir — und was nicht?

Gefiihle der Kinder werden kaum wahrgenommen

Wenn Kinder traurig, wutend oder verunsichert sind, reagiert die Familie
darauf oft kaum. Stattdessen horen sie: ,Reils dich zusammen®, ,Stell dich
nicht so an“ oder ,Mach einfach weiter®.

So lernen viele Kinder, ihre Gefuhle zu unterdrucken und sich anzupassen,

statt eigene Ideen und Wunsche zu verfolgen.

ENTSCHEIDUNGEN & ENTWICKLUNG

Stark kontrollierende oder angstliche Eltern

Manche Eltern haben grolde Angst, dass ihrem Kind etwas passiert oder
etwas schiefgeht. Deshalb mischen sie sich oft ein, kontrollieren viel oder
losen Probleme sofort selbst.

Das Kind hat wenig Raum, eigene Wege auszuprobieren und Vertrauen in

die eigenen Fahigkeiten zu entwickeln.

Es gibt ungeschriebene Regeln in der Familie

In vielen Familien gibt es Satze, die man nie vergisst: ,Bei uns macht man
sowas nicht.“ oder ,Sicherheit geht vor.*

Solche Regeln wirken oft lange nach — und halten Menschen davon ab,

neue Wege zu gehen oder sichtbar zu werden.
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Solche Regeln wirken oft lange nach — und halten Menschen davon ab,

neue Wege zu gehen oder sichtbar zu werden.

Loyalitatskonflikte gegeniiber der Familie

Manchmal tragt ein Kind eine Rolle in der Familie, ohne dass es jemand
ausdrucklich sagt. Zum Beispiel soll es die Eltern stutzen, stark sein oder
den Verlust einer Person in der Familie ausgleichen.

Wenn es spater seinen eigenen Weg gehen will, fuhlt sich das schnell

wie Verrat an der Familie an.

EMOTIONEN & KORPER

Strenge oder aggressive Erziehung

Manche Kinder wachsen mit viel Strenge, Druck oder auch korperlicher
und seelischer Harte auf. Sie lernen friih: Es kann jederzeit Arger geben.
Deshalb bleiben sie innerlich standig auf Alarm — sie spuren sofort, wenn

sich die Stimmung verandert und entwickeln sehr ,feine Antennen®.

Uberforderte oder traumatisierte Eltern

Wenn Eltern selbst sehr belastet sind, bringen sie oft viel Unruhe, Angst
oder starke Stimmungsschwankungen mit.

Kinder splren diese Geflhle sofort und nehmen sie in sich auf.

Aber sie konnen noch nicht verstehen oder einordnen, was da eigentlich

passiert.
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Trauma und Gefuihle werden weggeschwiegen

In manchen Familien wird Uber belastende Erlebnisse oder starke
Gefuhle nicht gesprochen. Das Thema wird vermieden oder schnell
abgewurgt. Die Kinder merken trotzdem, dass etwas nicht stimmt — und

bleiben oft mit einer unklaren Angst oder Schuldgefihlen zurtck.

LOYALITAT & ABGRENZUNG

Starkes ,,Wir gegen die anderen*“-Gefiihl in der Familie

In manchen Familien halt man sehr eng zusammen — nach aufRen wird
stark abgegrenzt. Wer eigene Wege geht oder sich distanziert, gilt
schnell als illoyal. Damit alle wieder ,,auf Linie“ bleiben, wird oft mit

Schuldgefuhlen gearbeitet.

Loyalitat gegeniiber schwierigen Familiengeschichten
Manche Familien tragen schwere Geschichten mit sich: Krieg, Flucht oder

auch Schuld in der Vergangenheit. Daruber wird selten offen gesprochen,

Kritik wird eher abgewehrt. Die nachste Generation gerat dadurch oft in X
einen inneren Konflikt: loyal zur Familie bleiben — oder der eigenen >
Wahrheit folgen. 7(

Verdeckte Erwartungen an Kinder :

Kinder bekommen manchmal unausgesprochene Botschaften mit auf den X’(
Weg: ,,Enttausch uns nicht.“ oder ,Halte die Familie zusammen.”“ Wer |
dann eigene Entscheidungen trifft, fuhlt sich schnell schuldig oder hat

Angst, aus der Familie herauszufallen.
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Hast du dich erkannt? X X
Vielleicht hast du beim Lesen gemerkt: Manches hat dich starker beruhrt
als anderes. Vielleicht ist eine Erinnerung aufgetaucht. Oder ein Satz hat

dich plotzlich nachdenklich gemacht.

Vielleicht hast du etwas Wichtiges uber dich verstanden.

Entscheidend ist: soll es so bleiben?

Wir alle werden gepragt. Das lasst sich nicht vermeiden.
Die eigentliche Frage ist: Willst du so bleiben — oder etwas verandern?
Denn Veranderung beginnt immer mit einem Schritt: Verstehen, woher

etwas kommt.

Wenn du tiefer schauen mochtest, helfen diese zwei Methoden:

BIOGRAFIEARBEIT GENOGRAMMARBEIT '3""
Um deine eigene Geschichte Um die Geschichte deiner Familie |
zu verstehen zu verstehen +
Wenn ... Wenn ...
e dich Erinnerungen an deine e sich Muster Uber Generationen
Kindheit beschaftigen wiederholen
e dir Satze deiner Eltern noch e es Bruche, Verluste oder Tabus
im Kopf nachklingen in deiner Familie gab
e deine Entscheidungen heute e du spurst, dass etwas ,,nicht
stark mit deiner Herkunft zu ganz stimmig” ist
tun haben e du dich fragst: ,Was war

damals eigentlich los?*
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