
Die unsichtbare Prägung
Die Art, wie wir aufgewachsen sind, beeinflusst unbewusst unseren Erziehungsstil und unsere Rollenbilder als Eltern

Mike Becker hat unter seiner
strengen Erziehung lange gelit-
ten und den Druck dann unbe-
wusst an seine Kinder weiterge-
geben – bis zum Suizidversuch
der Tochter. Zwei Psychologen
empfehlen, die Erziehungsstim-
me der eigenen Eltern zu reflek-
tieren, um dann bewusst zu ent-
scheiden, was weitergegeben
wird und was nicht.
Wer Kinder erzieht, ist dabei

stets von den eigenen biografi-
schen Erfahrungen geprägt. Die
Art, wie wir aufgewachsen sind,
beeinflusst unseren Erziehungs-
stil und unsere Rollenbilder als El-
tern. Das geschieht oft unbe-
wusst und ist nur begrenzt
steuerbar.
Doch dann hören sich Eltern in

einem stressigenMoment sagen:
Wie oft soll ich dir das noch sa-
gen? Oder: Jetzt ist aber mal
Schluss mit dem Theater! „Plötz-
lich ist sie wieder da, die Stimme
der eigenen genervten Mutter
oderdes strengenVaters“, erklärt
die Psychologin Cécile Loetz.

WIE GEHEN WIR MIT WUT UM?

Laut Loetz drehen sich Erzie-
hungsfragen häufig darum, wie
emotionale Erfahrungen weiter-
gegebenwerden. ImMittelpunkt
steht dabei, wie getröstet wird,
wieviel Nähe oder Strenge erlebt
wurde sowiederUmgangmitGe-
fühlen wie Wut. Doch auch tief
verinnerlichte Rollenbilder wirk-
ten nach. Das könne die Erfah-
rung sein,mit einemVater aufge-
wachsen zu sein, der wenig prä-
sent war, und die Frage, wie man
aktiver am Leben der eigenen
Kinder teilnehmen könne. Oder
dasRollenbildder sichausschließ-
lich um andere kümmernden
Mutter. „Da spielt nicht nur der
äußere Druck, auch das eigene
Gefühl, dass man sich sicherer
fühlt, wenn man die anderen in
den Vordergrund stellt, eine Rol-
le“, so Loetz. In beiden Fällen feh-
le es an einem inneren Vorbild,
wie genau eine andere Mut-
ter Vater Figur aussehen könn-
te.

STATT GESPRÄCHEN
GAB ES PRÜGEL

Mike Becker, 55 Jahre (Name ge-
ändert), hat unter seiner eigenen
Kindheit lange gelitten. Der Va-
ter: nie da, die Mutter allein zu
Hause mit den Kindern. Über
Probleme wurde nie gesprochen,

stattdessen gab es Prügel, sagt
Becker: „Ich bin aus dieser Erzie-
hungherausgekommenmit einer
Programmierung; einer Schutz-
strategie, die ich Tag und Nacht
abgefahren habe.“ Lange Zeit
habe er das selbst gar nicht ge-
merkt. Er habe perfekt funktio-
niert. Ein Einschnitt kam erst mit
dem Suizidversuch seiner Tochter
– die Klassenlehrerin hatte sich an
eine Erziehungsberatunggewen-
det.Mike B. und seine Frau konn-
ten das nicht begreifen, erinnert
er sich. Plötzlich brach das ganze
Konstrukt zusammen. „Bei uns
zu Hause ging es immer liebevoll
zu. Es gab es keine drakonischen
Strafen, keinen Alkohol, keinen
sexuellen Missbrauch, keine Ge-
walt, keinen Liebesentzug – und
dann sitzen wir da und erfahren,
dass das Kind suizidgefährdet
ist.“

GESPRÄCHE ÜBER
DIE EIGENE ERZIEHUNG

Erst später habe sich das Bild für
ihn zusammengesetzt. Vieles sei

damals bei seiner Tochter zusam-
mengekommen. Doch für ihren
UmgangmitGefühlen undDruck
sieht er sich selbst in der Verant-
wortung. „Nach dem Tod ihrer
Oma hat meine Tochter ihre Ge-
fühle in Leistung umgewandelt.
Sie hat in der Schule und beim
Sport Vollgas gegeben – so wie
sie es jahrelang bei mir gesehen
hat.“ Später habe er dannmit sei-
nen beiden Kindern darüber ge-
sprochen, was die Erziehung, die
er erlebt habe, mit ihm gemacht
habe. „Ich wollte ihnen erklären,
warum ich jahrelang so ange-
spannt vonderArbeit nachHause
kam und immer so unter Stress
stand“, erzählt er.
Es folgten viele Gespräche mit

den Kindern. Sein Sohn teilte sich
ihm mit und berichtete von
Druck, den er in Gruppen emp-
fand, von der Angst, etwas falsch
zu machen und angestarrt zu
werden. „Als alles aufbrach,
empfand ich viel Leid. Ich hatte
das Gefühl, in meiner Grund-
funktion als Vater versagt zu ha-
ben. Eshat langegedauert, bis ich

mich nicht mehr schuldig gefühlt
habe“, erzählt Becker. Durch eine
Therapie habe sich viel in ihm ver-
ändert, doch noch sei er nicht da,
wo er gerne wäre. Das Verhältnis
zu seinen Kindern sei durch seine
neue Offenheit aber so gut wie
nie zuvor.

DER UMGANGMIT DER
STIMME DER EIGENEN ELTERN

„Die genaue Auseinanderset-
zung mit dem Erziehungsstil ist
erst in jüngerenGenerationen ein
so wichtiges Thema“, beschreibt
Psychologin Loetz die Schwierig-
keit des Themas. „Viele Eltern ha-
ben selbst noch einen autoritären
oder leistungsorientierten Erzie-
hungsstil erlebt und versuchen,
sichdaraus zu lösen.DerUmgang
mit der eigenen inneren Stimme
der Eltern unterscheidet sich.“
Mit ihrem Partner, dem Psycholo-
gen Jakob Müller, hat Loetz mit
„Jetzt bin ich schonwiemeine El-
tern: Wie Erziehung über Gene-
rationen wirkt“ ein Buch ge-
schrieben, das helfen soll, sich
selbst auf die Schliche zu kom-
men. Darin erklären sie auch
Grundsätzliches. Anhand eines
Modells zeigen sie, wie unter-
schiedlich Eltern auf die Stimme
einer strengen Erziehung reagie-
ren.

KAPITÄN,MATROSE,
MEUTERER

Laut dem Modell gibt es drei
unterschiedliche Typen. Beim Ka-
pitän spricht die pure Identifika-
tion mit dem, was die Eltern ge-
sagt haben. Dabei übernehme
mandieHärte und bejahe das au-
toritäre Prinzip. Ein anderer Um-
gang mit der eigenen Erziehung
istdieStimmedesMatrosen:Man
identifiziert sich nicht, doch der
innere Kritiker lebt weiter. Die in-
nere Stimme bewertet andau-
ernd, ob etwas richtig oder falsch
war, ob man gut genug ist, pein-
lich wirkt, sich angemessen ver-
hält. Eine Möglichkeit der Ab-
grenzung ist der Meuterer: Dabei
ist der innere Kapitän zwar vor-
handen, wird aber vehement ab-
gelehnt. Dies führe später dazu,
dass jede Form von Autorität be-
kämpft wird, auch wo sie viel-
leicht sinnvoll oder harmlos ist.

MUSTER WERDEN
UNBEWUSST ÜBERTRAGEN

„Jeder dieser Modi bringt eine
andere Entwicklungsaufgabemit
sich“, so Loetz. Während der Ka-
pitänstyp lernen müsse, die eige-

ne Härte zu hinterfragen und den
leidenden Teil in sich wahrzuneh-
men,muss derMatrose beginnen
zu widersprechen, um sich vom
Kapitän zu lösen. Der Meuterer
wiederum müsse loslassen und
akzeptieren, dass nicht jede Au-
torität bekämpft werden muss,
weil das Leben aus mehr besteht
als aus fortwährender Aufleh-
nung. Oft spreche diese innere
Stimme mit, wenn Eltern auf ihre
Kinder reagieren. „Manchmal
wird dann nicht das Kind gese-
hen, das gerade überfordert,mü-
de oder ängstlich ist. Sondern es
wird unbewusst auf die eigene
Geschichte reagiert“, so Müller.
„Wer als Kind erlebt hat, dassAn-
erkennung stark an Leistung ge-
koppeltwar,wird sich oft vorneh-
men, das eigene Kind nicht unter
Druck zu setzen. Trotzdem kann
sich das Muster in Form einer
Grundspannung einschleichen.“

NICHT ALLES HAT EINEN LINEA-
REN EFFEKT

Im Eltern-Kind-Umgang sei es
wichtig, immer wieder die Pers-
pektive umzudrehen und sich zu
fragen, wie man sich selbst als
Kind in einer ähnlichen Situation
gefühlt hat. Auch Hinweise von
anderen Erwachsenen oder dem
Kind selbst sollte man ernst neh-
men, da sie einen auf einen blin-
den Fleck hinweisen können. Ein
Kindmit Schulangst könnte etwa
auch etwas von den Leistungsan-
sprüchen seiner Eltern ausdrü-
cken. Vielleichtwird imAlltag un-
bewusst alles zum Lernprojekt,
jedes Spiel zum Lernspiel. Dann
gehört ein Teil der Angst mögli-
cherweise gar nicht nur dem
Kind. „Der Schlüssel für Erzie-
hung sind immer die eigenenGe-
fühle“, sagt Loetz. Allerdings
warnen die beiden auch vor der
Annahme, dass alles, was Eltern
tun, einen linearen, berechenba-
ren Effekt auf das Kind hat.

ZU DEN PERSONEN

Cécile Loetz und Jakob Müller
sindPsychoanalytikerund ineiner
eigener Praxis tätig. Müller arbei-
tet und forscht zudem am Institut
für Psychosoziale Prävention am
Universitätsklinikum Heidelberg.
Gemeinsamhabensiedenerfolg-
reichen Podcast „Rätsel des Un-
bewussten“ gegründet, für den
die beiden 2018 den Förderpreis
der Deutschen Psychoanalyti-
schen Vereinigung erhielten und
2025mit demDeutschenPsycho-
dynamik Preis ausgezeichnet
wurden. Sie leben in Heidelberg.
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Kinder brauchen Geduld und Trost: Die Erziehung ist mitunter von
den eigenen Erfahrungen geprägt. Foto: Vlada Karpovich / Pexels

Wechseljahre: Was hilft
gegen die nervigen
Hitzewallungen?

Hitzewallungen kommen plötz-
lich: VoneinemMoment auf den
anderen schießt die Wärme ins
Gesicht, in den Oberkörper, der
Schweiß bricht aus. Gerne auch
mal mitten in der Nacht, sodass
man die Bettdecke einfach nur
von sich reißenwill. Viele Frauen
kennen Hitzewallungen als Be-
gleiter derWechseljahre.Undsie
fragen sich: Was kann man da
tun?
Gynäkologin und Podcasterin

Katrin Schaudig („Hormonge-
steuert“) sagt: Hormone kön-
nen helfen. „Hormone haben
einen schlechten Ruf. Der Ruf ist
aber schlechter als verdient“,
sagt sie.
Konkret kann eine sogenann-

te Hormonersatztherapie mit
Östrogenen,manchmal auch er-
gänzt um Gestagene, die Be-
schwerdenderWechseljahre lin-
dern. Auch Schlafstörungen
und depressive Verstimmungen
könnensichdurcheineHormon-
ersatztherapie bessern.
Speziell gegen Hitzewallun-

gen gibt es zudem die Medika-
mentenklasse der Neurokinin-B-
Hemmer. Diese Präparate setzen
dort imHirnan,wodieHitzewal-
lungen entstehen und schalten
den Hitzereiz aus. „Die funktio-
nieren sehr gut“, so Katrin
Schaudig.
Dennoch gilt: Welche Thera-

pie individuell amsinnvoll ist, be-
sprechen Frauen am besten mit
ihrem Frauenarzt oder ihrer
Frauenärztin - auch weil Neben-
wirkungen möglich sind. Übri-

gens: Viele Frauenmachen auch
mit pflanzlichen Präparaten - et-
wa auf Basis von Baldrian, Jo-
hanniskraut und Traubensilber-
kerze - gute Erfahrungen, um
Wechseljahresbeschwerden zu
lindern.

MIT FÄCHER, ZWIEBELLOOK
UND LEICHTEM SCHAL

Zurück zur aufsteigenden Hitze:
Um besser damit umzugehen,
gibt das „Frauengesundheits-
portal“ des Bundesinstituts für
Öffentliche Gesundheit (BIÖG)
diese Tipps:
3 Auf einen Zwiebellook aus
mehreren dünnen Lagen setzen.
Steigt Hitze auf, kannman dann
schnell Kleidung ablegen.
3 Funktionsfasern tragen, weil
sie Schweiß besser aufnehmen.
3 Einen Fächer nutzen.
3 Bahnt sich die Hitzewallung
an, kann es guttun, sich kaltes
Wasser über die Handgelenke
laufen zu lassen.
3 Einen leichten Schal oder ein
Schultertuch griffbereit haben.
Diese kann man sich bei einem
Frösteln nach einer Hitzewal-
lung überwerfen.
Bei manchen Frauen machen

auchAnpassungen inder Ernäh-
rung einen spürbaren Unter-
schied - etwa der Verzicht auf
scharfe Gewürze, Alkohol oder
Kaffee. Außerdem können
Sport sowie Entspannungs-
übungen dabei helfen, besser
mit Hitzewallungen umzuge-
hen. (dpa)

Unter Strom: Stress kann ein Auslöser für Hitzewallungen sein.
Foto: Christin Klose/dpa-mag
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