.Selbstveréntwortlich leben. Sich dem Leben gewachsen fiihlen. Besseres kann
uns nicht widerfahren. Doch richtig genieBen werden wir das Erwachsensein
nur, wenn es uns gelingt, uns von Fesseln der Kindheit zu 16sen
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as Erwachsensein genief3t keinen so

guten Ruf. Es ist die Rede von stin-

digem Leistungs- und Verantwor-

tungsdruck, erschopfendem Leer-

lauf, Stressund chronischen Erkran-
kungen, Verlust von Spontaneitit und Kreativitit,
von Erstarrung in Traditionen und Konventionen
oder von quilender Sinnleere.

»Dasvorherrschende Bild des Erwachsenseins ver-
mengt all diese Bedeutungen zu einem einzigen sau-
ren Gebriu®, schreibt die US-amerikanische Philo-
sophin Susan Neiman. Und tatsdchlich leben wir als
Erwachsene allzu oft in dieser Verfassung.

Bei genauerem Hinschauen aber kann uns nichts
Besseres, nichts Begliickenderes widerfahren als das
Erwachsensein. Denn wenn wir erwachsen werden,
fithrt dieser Prozess unser Bewusstsein aus der Enge
und der Gefangenschaft der kindlichen Vorstellun-
gen heraus.

Kinder haben oft viel weniger zu lachen als Er-
wachsene. Sie deuten in ihren Bewusstseinsgrenzen
ihre Lebenswirklichkeit immer wieder zu ihren Un-
gunsten und verkniipfen Ursachen und Wirkungen
oftaufeine Weise, die fiir siebelastend oder gar dngs-
tigend ist. Wenn wir die viel grofSeren Moglichkeiten
unseres erwachsenen Bewusstseins nutzen und aus-
schopfen, so lebt es sich freier, als das vielen von uns
als Kind moglich war.

Das geschieht natiirlich nicht von selbst, sondern
braucht Einsicht, Forderung und Ubung. Unser Be-
wusstsein wachsen und erwachsen werden zu lassen
istwie das Erlernen eines Musikinstruments, aufdem
wir mitder Zeitimmer schonere Tone hervorbringen.

Der erwachsene Umgang mit
kindlichen lllusionen

Am Ende einer Selbsterfahrungsgruppe kam in der
Abschlussrunde die Reihe an einen Mann, der strah-
lend feststellte: ,,Es geht mir sehr gut. Ich habe hier
alle Hoffnung verloren.“ Seine Ausstrahlung war so
positivund seine Warme so ansteckend, dass wir mit
ihm zu dem Schluss kamen, er sei nun wohl ,,positiv
hoffnungslos®. Gemeint war damit ein Zustand, der
eintreten kann, wenn wir allekindlichen illusiondren
Hoffnungen aufgeben kénnen. Die Freiheit, die wir
damit gewinnen, lohnt es, die Voraussetzungen da-
fiir genauer zu untersuchen.

In den ersten Lebensjahren entstehen unsere
Selbstbilder, das heiflt unsere Uberzeugungen und
Gewissheiten, die Art, wie wir uns selbst sehen und
wer wir zu sein glauben. Wir nennen diese seelische
Strukturauch , Ich“oder,,Ego®. Die Selbstbilder sind
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das Resultat unserer Erfahrungen und unserer Be-
mithungen darum, sicher dazugehéren zu kénnen.

Zum Beispiel konnen wir itberzeugt sein, wir wiir-
den wirklich nur dann akzeptiert, wenn wir immer
erstdas Wohlaller anderen sehen und unsselbst stets
hintanstellen. Selbstbilder wie dieses garantieren un-
sere ,sichere“ Zugehorigkeit.

Wenn Eltern durch eigenes Schicksal und Leiden
belastet sind und sich deshalb ihrem Kind nur ein-
geschriankt oder gar nicht zuwenden konnen oder es
missbrauchen, entstehen im Kind machtvolle Uber-
zeugungen und Selbstbilder, um mit dieser unertrig-
lichen Realitdt umzugehen. Das in dem spéteren Er-
wachsenen fortlebende Kind ist dann unter Umstén-
den fiir sein ganzes Leben von Illusionen wie den
folgenden iiberzeugt: , Irgendwieliegt esauch an mir,
undich bin mitdaran schuld, dass Mutter/Vater mich
nicht sehen und mich so behandeln. Irgendetwas ist
an mir nicht richtig, stimmt nicht. Es ist also meine
Aufgabe und meine Verantwortung, mich so zu dn-
dern, dass Mutter/Vater erleichtert sind, es ihnen
bessergeht und sie sich dann auch mir zuwenden
koénnen. Ich muss herausfinden, was an mir nicht in
Ordnung ist, und es dann dndern. Wenn ich mich
nur geniigend anstrenge, wenn ich mir alle Miihe
gebe, michzudndern, so wie meine Eltern das moch-
ten und brauchen, dann werden sie mich endlich
sehen und annehmen und mich lieben.“

Die Hoffnung auf eine bessere
Vergangenheit aufgeben

Die Angst, unsere urspriingliche Zugehorigkeit zu
verlieren, kann uns das ganze Leben lang begleiten.
Da wir aber Bewusstsein besitzen und entwickeln
konnen — Selbstreflexion, Einsicht und Weisheit —,
sind wir zu dieser Angst nicht ,auf lebenslinglich“
verurteilt, sondern imstande, davon frei zu werden.
Wir konnen die Hoffnung auf eine bessere Vergan-
genheit aufgeben. Allerdings stofSen wir bei diesem
Prozess auf den Wiichter, eine aus Kinderangst ge-
nihrte Struktur unseres Bewusstseins, die unser
kindliches Selbstbild und damit unsere sichere Zu-
gehorigkeit mit aller Macht und unter Strafandro-
hungbewahrenwill. Wirkennen diesen Wachter auch
als ,,strenges Gewissen oder als das ,,Uber-Ich“ der
Psychoanalyse. Der gesunde Anteil des Wichters be-
steht in Orientierung und Schutz, die unsere Eltern
und Nichsten uns mitgegeben haben, zum Beispiel
beim Umgang mit Feuer, beim Verhalten im Stra-
Benverkehr und bei vielen anderen Gefahren. Der
ungesunde Anteil des Wiachters aber insistiert auf
Stillstand und Nichtentwicklung, auf Kindbleiben
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Die Welt mit ihrem
Reichtum kann sich uns
erst zeigen, wenn wir
die Eltern zurtcklassen
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und Nichterwachsenwerden. Immer dann, wenn wir
uns aus dem Kraftfeld unserer Eltern und Herkunft
l6sen wollen, meldet sich der Wichter und will uns
aufhalten. Angstistsein michtigstes Mittel: die Angst,
im Leben die falsche Richtung einzuschlagen, zu ver-
sagen und zu scheitern, die Angst, den eigenen Wahr-
nehmungen, Gefithlen und Wiinschen nach Verin-
derung nicht trauen zu kénnen und ,verriickt® zu
sein, die Angst, dass es nicht gutgehen wird.

Dieeinschiichternden undlihmenden Argumen-
te des Wichters sind ausschlief3lich gespeist aus den
ersten Kindheitsjahren, der damals realen Abhin-
gigkeit, den daraus entstandenen Selbstbildern und
der Uberzeugung, dass diese vergangenen Verhilt-
nisse noch immer Giiltigkeit haben. Wir leben dann
in einer Art ewig gegenwirtiger Vergangenheit, in
einem schweren Irrtum in der Zeit und abgeschnit-
ten von der Wirklichkeit der aktuell gegebenen Le-
bensumstinde. Wenn wir unsere Selbstentfaltung
und Lebensfreude dem Wichter opfern, um illusio-
nire Liebesziele bei unseren Eltern und bei denen zu
erreichen, die spdter fiir sie stehen — zum Beispiel
Partnern —, kénnen daraus nicht nur seelische, son-
dernauch ernstekorperliche Krankheiten resultieren.
Dazu muss es aber nicht kommen.

»Willst du mich iiberwinden, so musst du wach-
sen.“ So konnte der Wichter zu uns sprechen, wenn
er sein Geheimnis preisgibe. Wie also sehen die
Schritte auf unserem Weg zur erwachsenen positiven
Hoffnungslosigkeit aus?

Wir sind schon erwachsen —auch wennwir dasnoch
nicht fithlen. Dieser Schritt beinhaltet die Finsicht,
dass ein kleines Kind sein Leben sehr wohl bedroht
sieht, wenn es nicht liebevoll wahrgenommen, nicht
gentigend gesehen oder sogar abgelehnt wird; dass
diese Zeit fiir den Erwachsenen nun aber vorbei ist,
der ganzandere Moglichkeiten als das Kind hat. Auch
wenn der Erwachsene sich noch so wie das damalige
Kind fiihlen mag.

Verzicht—der Schliissel zur Gefangnistiir. Mit ,,Ver-
zicht® verbinden wir oft etwas Negatives, Schmerz-
liches und Schales. Verzicht kann aber der ,,Konigs-
weg in die Freiheit® sein. Bildlich gesprochen stehen
viele Menschen vor ihren Eltern — und warten. Sie
warten darauf, dass von den Eltern endlich noch das
kommt, was gefehlthat:liebevolle Zuneigung, Schutz,
Unterstiitzung, Trost, Anerkennung, Stolz, Bekennt-
nis eigener Schuld, Bedauern ... So als sagten die
schon lingst erwachsenen Kinder zu ihren Eltern:
»Erst wenn ich das endlich von euch bekomme, bin
ich fiahig und frei, mein eigenes Leben zu leben. So
lange muss ich eben warten.“ Dieser Ort — vor den
Eltern stehen und warten — ist ein Gefingnis, man
kann dortlebenslinglich einsitzen. Das Leben rauscht
an diesem Ort vorbei.

Verzicht fillt uns nicht in den Schof3, er ist das
Resultat von viel Arbeit. Die nach langer Zeit errun-
gene Einsicht, dass die Eltern nichtin der Lage waren,
uns, dem Kind das Entbehrtezu geben, kann schlief3-
lichermdoglichen, die Eltern und uns selbst nicht mehr
langer mit illusiondren Erwartungen und Hoffnun-
gen zu bedrangen.

Verzicht ist das Gegenteil von Resignation. Wer
eines Tages bewusst verzichten und positiv hoff-
nungslos werden kann, der richtet sich auf, erlebt
mehr Weite und atmet die frische Luft von Freiheit.
Wer resigniert bleibt und vielleicht sagt: ,,Naja, okay,
es hat keinen Sinn, ich lasse halt los“, der sinkt dabei
zusammen, fithltsich mattundist untergriindig wii-
tend.

Verzicht ist also die Befreiung aus dem Gefingnis
illusiondrer Hoffnungen und nicht etwa der endgiil-
tige Absturz in die Holle ewigen Mangels —so fiirch-
ten wir als Kinder. Die Welt in ihrem Reichtum und
ihrer Schonheit kann sich uns erst zeigen, wenn wir
die Eltern mitallem Respektzuriicklassen. Erstdann
konnen wir die frither erlebte Not heute im Zusam-
mensein mitanderen Menschen undinbesseren Um-
stinden ausgleichen und befrieden.

Geschichte verstehen. Unterstiitzend fir diesen
Prozess des Verzichtens sind natiirlich all die Ein-
sichten, die uns die eingehende Beschiftigung mit
der Familiengeschichte geben kann: die eigenen Ver-
strickungen der Eltern tiber die Generationen und
ihre Schicksalsbindungen aus Krieg, Vertreibung,
schwerem Verlust und anderen grofSen Ereignissen.
Diese sind ja nicht durch uns, die Kinder unserer
Eltern, verursacht, sodass wir zwar davon beriihrt,
aber nicht fir deren Losung zustindig und verant-
wortlich sind.
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Erwachsener Umgang mit dem Wichter. Wir

haben von der Bedeutung und den Wirkun- "qgg\ !
7/

gendes Wiichters gehort, dessen Funktion sich
zum Beispiel in stindiger Unruhe, Gefiih-
len wie ,,Es ist nie genug", geringem Selbst-
wert oder Freudlosigkeit duflern sowie zu
korperlichen Beschwerden und Krankheiten
fithren kann. Zwei Dinge beim erwachsenen
Umgang mit dem Wichter sind besonders
wichtig: Erstens liegt es in seiner Natur, dass
er immer dann aktiviert wird, wenn wir den
Entschluss fassen, uns weiterzuentwickeln.
Wir provozieren damit die kindliche Angst,
die Bedingungen unserer Zugehorigkeit zu
verletzen, und ftirchten dann Ablehnung,
Verurteilung und Einsamkeit.
Als Erwachsene wissen wir:
Diese Gefiihle sind zu er-
warten, sie gehdren zum
Wachsen dazu und be-
deuten keinesfalls, dass
ich etwas falsch mache,
dassichimmer schei-
tern muss oder etwas
Ahnliches. Sondern
vielmehr, dass ich auf

demrichtigen Wegbin. Angenehmist dasnicht, aber
das hat uns auch niemand versprochen. Es ist im
Wortsinn not-wendig: zum Wenden der Not. Zum
Zweiten sind wir dem Wichter nicht hilflos ausge-
liefert, sondern es gibt viele Techniken, das heifdt
kunstfertige Anwendungen von Wissen, mit denen
wir dem Wichter wirkungsvoll begegnen kénnen.

Dievernichtendste Behandlungeines Gegnersist,
ihn nicht einmal zu ignorieren. Das gilt auch fiir den
Wichter. Er hat keine Weisheit, kein tiberlegenes
Wissen. Urspriinglich diente er unserem Uberleben
und der Sicherstellung unserer Zugehorigkeit. Heu-
te aber ist er ein Irrtum in der Zeit, ist substanzlos
und hat lingst ausgedient.

Argumentieren oder verhandeln, umstimmen,
geneigt machen, sich verteidigen oder rechtfertigen—
all dasist iberfliissig und untauglich, und es kommt
aus unserer Kinderseele, diedem Wichter noch ima-
gindre Macht gibt. Wir sind aber erwachsen und
konnen klar Stellung beziehen gegeniiber den Sym-
ptomen des Wichters, nachdem wir sie deutlich als
solche erkannt haben. Dazu kann gehoren: sich an
die Substanzlosigkeit, die Leere des Wachters zu er-
innern und ihn zu ignorieren. Ohne weitere Ausei-
nandersetzung Abstand zu nehmen, durchaus mit
ein paar Schritten riickwirts, konkret oder als in-
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nere Bewegung. Und schliellich kann es
gelegentlich angemessen sein, den Sympto-
men des Wichters ein entschiedenes und
lautes ,Nein!“ mit entsprechender ab-
grenzender Gestik entgegenzusetzen.

Die Friichte ernten. Die tiefste Lo-
sung fiir diese Konflikte liegt am
Endeinunserem Innersten, dort,
wo wir immer unversehrt waren
und sind und wo wir fraglos
zugehorig waren und blei-
ben. Dieser Raum des
Nichtbedingtenwirdvonallen
spirituellen Traditio-
nenalsdie,,wirklichs-
te aller Wirklichkei-
ten“ beschrieben,
mit der Zusiche-
rung, fir jeden
Menschen un-
mittelbar zugang-
lichunderfahrbarzu
sein. Ein Sufi sagt von dieser
Wirklichkeit, sie sei ,,uns niher
alsder eigene Herzschlag®, und bestitigt damit, dass
wir lingst dort angekommen und heimisch sind,
wonach wir uns immer gesehnt haben, weil wir tat-
sachlich nie davon getrennt waren. Diese Erfahrung
setztvoraus, dass wir unsere Hausaufgaben hinsicht-
lich positiver Hoffnungslosigkeit sorgfiltig und ge-
duldigerledigen. Das fiihrt schliefllich dorthin, dass
wir zuunseren Eltern sagen konnen: ,,Heute brauche
ich euch und eure Zuwendung nicht mehr so wie
damals. Ich bin erwachsen. Und ich bin frei und
achte euch genau so, wie ihr wart und heute seid.
Und dass ich diese Freiheit gewinnen konnte, ver-
danke ich euch — dem Leben, das von euch kommt,
und den reichen Moglichkeiten, die darin liegen.“
PH

Dr. Albrecht Mahr ist Psychoanalytiker und Facharzt fur psy-
chosomatische Medizin und Psychotherapie. Er arbeitet in ei-
gener psychoanalytisch-systemischer Praxisin Wirzburg, leitet
das Institut fir Systemaufstellungen und Integrative Lé6sungen
(ISAIL) und gibt weltweit Trainings in der Kunst des Erwach-
senseins. Kontakt: www.mahrsysteme.de.

Der vorliegende Textist Auszug aus seinem aktuellen Buch, das
dieser Tage unter dem Titel Von den lllusionen einer unbeschwer-
ten Kindheit und dem Gliick, erwachsen zu sein im Scorpio-
Verlag MlUnchen erscheint.

Wer gibt den Ton

an? Wenn wir

erwachsen sind,

spielen wir auf

dem Instrument

des Lebens
unsere eigene
Melodie

27



