6 | hallo Lokales

SONNABEND, 25. JULI 2026

Die unsichtbare Pragung

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

VON FRANZISKA
HERRMANN

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 gepragt. 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 héren sich Eltern in
einem stressigen Moment sagen:
Wie oft soll ich dir das noch sa-
gen? Oder: Jetzt ist aber mal
Schluss mit dem Theater! ,,Plotz-
lich ist sie wieder da, die Stimme
der eigenen genervten Mutter
oder desstrengen Vaters”, erklart
die Psychologin Cécile Loetz.

WIE GEHEN WIR MIT WUT UM?

Laut Loetz drehen sich Erzie-
hungsfragen haufig darum, wie
emotionale Erfahrungen weiter-
gegeben werden. Im Mittelpunkt
steht dabei, wie getréstet wird,
wieviel Néhe oder Strenge erlebt
wurde sowie der Umgang mit Ge-
fuhlen wie Wut. Doch auch tief
verinnerlichte Rollenbilder wirk-
ten nach. Das konne die Erfah-
rung sein, mit einem Vater aufge-
wachsen zu sein, der wenig pra-
sent war, und die Frage, wie man
aktiver am Leben der eigenen
Kinder teilnehmen koénne. Oder
dasRollenbild dersich ausschlieB-
lich um andere kimmernden
Mutter. ,Da spielt nicht nur der
duBere Druck, auch das eigene
Geflhl, dass man sich sicherer
fuhlt, wenn man die anderen in
den Vordergrund stellt, eine Rol-
le”, so Loetz. In beiden Fallen feh-
le es an einem inneren Vorbild,
wie genau eine andere Mut-
ter Vater Figur aussehen koénn-
te.

STATT GESPRACHEN
GAB ES PRUGEL

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

Kinder brauchen Geduld und Trost: Die Erziehung ist mitunter von

den eigenen Erfahrungen gepréagt.

stattdessen gab es Prligel, sagt
Becker: ,Ich bin aus dieser Erzie-
hung herausgekommen mit 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
—dieKlassenlehrerin hatte sich an
eine Erziehungsberatung gewen-
det. Mike B. und seine Frau konn-
ten das nicht begreifen, erinnert
er sich. Plétzlich 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 suizidgefahrdet
ist.”

GESPRACHE UBER
DIE EIGENE ERZIEHUNG

Erst spater habe sich das Bild ftr
ihn zusammengesetzt. Vieles sei
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damals bei seiner Tochter zusam-
mengekommen. Doch fir ihren
Umgang mit Geflihlen und Druck
sieht er sich selbst in der Verant-
wortung. ,Nach dem Tod ihrer
Oma hat meine Tochter ihre Ge-
fuhle in Leistung umgewandelt.
Sie hat in der Schule und beim
Sport Vollgas gegeben — so wie
sie es jahrelang bei mir gesehen
hat.” Spater habe er dann mit sei-
nen beiden Kindern darlber ge-
sprochen, was die Erziehung, die
er erlebt habe, mit ihm gemacht
habe. , Ich wollte ihnen erklaren,
warum ich jahrelang so ange-
spanntvon der Arbeit nach Hause
kam und immer so unter Stress
stand”, erzéhlt er.

Es folgten viele Gespréache 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 Gefthl, in meiner Grund-
funktion als Vater versagt zu ha-
ben. Eshatlange gedauert, bisich

mich nicht mehr schuldig gefuhlt
habe”, erzahlt Becker. Durch eine
Therapie habe sich viel in ihm ver-
andert, doch noch sei er nicht da,
wo er gerne ware. Das Verhaltnis
zu seinen Kindern sei durch seine
neue Offenheit aber so gut wie
nie zuvor.

DER UMGANG MIT DER
STIMME DER EIGENEN ELTERN

.Die genaue Auseinanderset-
zung mit dem Erziehungsstil ist
erstinjingeren Generationen ein
so wichtiges Thema”, beschreibt
Psychologin Loetz die Schwierig-
keitdes Themas. , Viele Eltern ha-
ben selbst noch einen autoritaren
oder leistungsorientierten Erzie-
hungsstil erlebt und versuchen,
sichdaraus zu lésen. Der Umgang
mit der eigenen inneren Stimme
der Eltern unterscheidet sich.”
Mit ihrem Partner, dem Psycholo-
gen Jakob Muller, hat Loetz mit
.Jetzt binich schon wie meine El-
tern: Wie Erziehung Uber Gene-
rationen wirkt” ein Buch ge-
schrieben, das helfen soll, sich
selbst auf die Schliche zu kom-
men. Darin erklaren sie auch
Grundsatzliches. Anhand eines
Modells zeigen sie, wie unter-
schiedlich Eltern auf die Stimme
einer strengen Erziehung reagie-
ren.

KAPITAN, MATROSE,
MEUTERER

Laut dem Modell gibt es drei
unterschiedliche Typen. Beim Ka-
pitan spricht die pure Identifika-
tion mit dem, was die Eltern ge-
sagt haben. Dabei Ubernehme
man die Harte und bejahe das au-
toritare Prinzip. Ein anderer Um-
gang mit der eigenen Erziehung
ist die Stimme des Matrosen: 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-
hélt. Eine Moglichkeit der Ab-
grenzung ist der Meuterer: Dabei
ist der innere Kapitan zwar vor-
handen, wird aber vehement ab-
gelehnt. Dies fuhre spater dazu,
dass jede Form von Autoritdt be-
kampft wird, auch wo sie viel-
leicht sinnvoll oder harmlos ist.

MUSTER WERDEN
UNBEWUSST UBERTRAGEN

JJeder dieser Modi bringt eine
andere Entwicklungsaufgabe mit
sich”, so Loetz. Wahrend der Ka-
pitanstyp lernen musse, die eige-

ne Harte zu hinterfragen und den
leidenden Teil in sich wahrzuneh-
men, muss der Matrose beginnen
zu widersprechen, um sich vom
Kapitdn zu lésen. Der Meuterer
wiederum mdsse loslassen und
akzeptieren, dass nicht jede Au-
toritdt bekampft werden muss,
weil das Leben aus mehr besteht
als aus fortwahrender Aufleh-
nung. Oft spreche diese innere
Stimme mit, wenn Eltern auf ihre
Kinder reagieren. ,Manchmal
wird dann nicht das Kind gese-
hen, das gerade tberfordert, mu-
de oder angstlich ist. Sondern es
wird unbewusst auf die eigene
Geschichte reagiert”, so Mller.
. Wer alsKind erlebt hat, dass An-
erkennung stark an Leistung ge-
koppelt war, 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 ahnlichen Situation
gefuhlt hat. Auch Hinweise von
anderen Erwachsenen oder dem
Kind selbst sollte man ernst neh-
men, da sie einen auf einen blin-
den Fleck hinweisen kénnen. Ein
Kind mit Schulangst kdnnte etwa
auch etwas von den Leistungsan-
sprichen seiner Eltern ausdri-
cken. Vielleicht wird im Alltag un-
bewusst alles zum Lernprojekt,
jedes Spiel zum Lernspiel. Dann
gehort ein Teil der Angst magli-
cherweise gar nicht nur dem
Kind. ,Der Schlussel fiir Erzie-
hung sind immer die eigenen Ge-
fuhle”, 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 Muller
sind Psychoanalytiker undineiner
eigener Praxis tatig. Mller arbei-
tet und forscht zudem am Institut
fur Psychosoziale Pravention am
Universitatsklinikum Heidelberg.
Gemeinsam haben sie den erfolg-
reichen Podcast , Ratsel des Un-
bewussten” gegrtindet, fir den
die beiden 2018 den Forderpreis
der Deutschen Psychoanalyti-
schen Vereinigung erhielten und
2025 mit dem Deutschen Psycho-
dynamik Preis ausgezeichnet
wurden. Sie leben in Heidelberg.
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Unser Thema heute: Altersherz

WAS TUN FUR EIN
LEISTUNGSSTARKES

Wenn dem Herzen die

HERZ?

Durch eine zusétzliche Einnah-
me von Coenzym Q10 (z.B.
durch hochwertige Nahrungs-
erganzungsmittel aus der Apo-
theke) kann dieser Ruckgang

-
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Experten-Rat

Kraft ausgeht

wieder ausgeglichen werden.

IM FOKUS
DER WISSENSCHAFT

Ubichinon
oder Ubichinol?

Coenzym Q10 ist in zwei
Formen verflgbar:

Dr.rer.nat.
Albert Kompek

Dr. rer. nat. Albert Kompek
beantwortet die Frage einer
Leserin, die sich mehr Energie

flir ihr Herz wiinscht.
19617301_002426

Franziska Schneider (66):

In letzter Zeit fuhle ich mich oft
mide und antriebslos. Friher
konnte ich lange Spaziergan-
ge machen, aber jetzt fehlt mir
schnell die Kraft. Auch beim
Treppensteigen komme ich im-
mer schneller auBer Atem. Ist
das eine Alterserscheinung, die
ich einfach hinnehmen muss?

Dr. rer. nat. Albert Kopek:

Zunachst einmal ist es wichtig
das Thema é&rztlich abkléaren
zu lassen. Kann eine Erkran-

kung ausgeschlossen werden,
ist es wahrscheinlich, dass mit
zunehmendem Alter auch die
Leistungsfahigkeit des Her-
zens etwas nachléasst — im
Volksmund spricht man gerne
vom ,Altersherz". Ein Grund
daflr ist der sinkende Coen-
zym-Q10-Spiegel im Korper.
Verstarkt wird dieser Ruck-
gang, wenn man Cholesterin-
senker (Statine) einnimmt — die
hemmen zusatzlich die kor-
pereigene Coenzym-Q10-Pro-
duktion. Coenzym Q10 ist eine

]

koérpereigene Substanz, die in
jeder Zelle vorkommt und eine
Schllsselrolle bei der Energie-
gewinnung spielt. Aufgrund
des hohen Energiebedarfs
des Herzens ist Coenzym Q10
dort eigentlich in besonders
hoher Konzentration vorhan-
den. Geht der Coenzym-Q10-
Spiegel jedoch zurlck, kann
es zu einer verringerten Ener-
gieversorgung unserer ,le-
benspumpe” kommen und die
von lhnen angesprochenen
Probleme treten auf.

Wissenschaftliche Untersu-
chungen belegen, dass Q10
wesentlich fir die Energie-
versorgung des Herzens und
folglich fur dessen Leistungs-
fahigkeit ist." In Studien mit Co-
enzym-Q10-Supplementierung
wurde sowohl die Belastbarkeit
als auch die Auswirkung auf
die Lebensqualitdt untersucht
— insbesondere bei dalteren
Menschen mit eingeschrankter
Herzleistung.?

Wichtig hierfir sind jedoch ein

ausreichend hoher Wirkstoff- CQ: Nihl]b
gehalt sowie eine gute Biover-
fUgbarkeit des jeweiligen Co- Coenzvm Q1O

enzym-Q10-Praparats.  Denn
Coenzym Q10 ist fettldslich
und kann vom Kérper nur dann
gut aufgenommen  werden,
wenn es in geldster Form vor-
liegt. Préparate, bei denen der
Wirkstoff in Ol gelést ist, bieten
hier also einen entscheidenden
Vorteil. Man kennt dies z.B. von
Karottensaft, der mit ein paar
Tropfen Ol verfeinert wird, um
das enthaltene Vitamin A bes-
ser aufnehmen zu kénnen.

TIPP FUR DIE
HERZGESUNDHEIT

Ich empfehle |hnen daher die
Coenzym-Q10-Kapseln  von
Dr. Bohm®. Diese versorgen das
Herz mit der durch Studien be-
statigten Menge des wichtigen
Nahrstoffes Coenzym Q10 so-
wie zusatzlich mit Thiamin, das
die Herzfunktion unterstitzt.

“Lars Ernster GD. Biochimica et Biophysica Acta 1995: 195
204.Mortensen SA et al. JACC Heart Fail 2014; 2 (6):641-9

chinon und Ubichinol. Ob-

wohl beide im Korper vor-
kommen, unterscheiden sie
sich in ihrer physiologischen
Rolle. In Hinblick auf eine
verbesserte Energieproduk-
tion in Herz und Muskeln
gibt es eine Uberzeugen-
de Studienlage, die klar fur
Ubichinon spricht. Wer im
Alter also seine Energie zu-
rlickgewinnen mochte, setzt
auf die am besten doku-
mentierte Form: Ubichinon.

Ubi-

130 mg Kapseln—nur i xtaglch

- Vorringarung wen MOdgkalt (Vitarmin BIZ)
- Filir i el Herrlunktion (Thismn*

Dr. B6hm® Coenzym Q10

@ Nur 1x taglich
- 100 mg Ubichinon

@ Verringert Mudigkeit
(Vitamin B12)

@ Sehr gute Bioverfigbarkeit
-in Ol geldst

A0kl | Plaheinguie pheriungeiteal

Nahrungserganzungsmittel

Falls nicht vorratig, bestellt Inre Apotheke
Dr. Bohm® Coenzym Q10 gerne flr Sie unter:
PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 19,90 €
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Unter Strom: Stress kann ein Ausléser fiir Hitzewallungen sein.
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Wechseljahre: Was hilft
gegen die nervigen
Hitzewallungen?

Hitzewallungen kommen plétz-
lich: Von einem Moment auf den
anderen schieBt die Warme ins
Gesicht, in den Oberkérper, der
Schweif3 bricht aus. Gerne auch
mal mitten in der Nacht, sodass
man die Bettdecke einfach nur
von sich reiBen will. Viele Frauen
kennen Hitzewallungen als Be-
gleiter der Wechseljahre. Und sie
fragen sich: Was kann man da
tun?

Gynakologin und Podcasterin
Katrin Schaudig (,Hormonge-
steuert”) sagt: Hormone kon-
nen helfen. ,Hormone haben
einen schlechten Ruf. Der Ruf ist
aber schlechter als verdient”,
sagt sie.

Konkret kann eine sogenann-
te Hormonersatztherapie mit
Ostrogenen, manchmal auch er-
ganzt um Gestagene, die Be-
schwerden der Wechseljahre lin-
dern. Auch Schlafstérungen
und depressive Verstimmungen
kénnensich durch eine Hormon-
ersatztherapie bessern.

Speziell gegen Hitzewallun-
gen gibt es zudem die Medika-
mentenklasse der Neurokinin-B-
Hemmer. Diese Praparate setzen
dortim Hirn an, wo die Hitzewal-
lungen entstehen und schalten
den Hitzereiz aus. , Die funktio-
nieren sehr gut”, so Katrin
Schaudig.

Dennoch gilt: Welche Thera-
pie individuell am sinnvollist, be-
sprechen Frauen am besten mit
ihnrem Frauenarzt oder ihrer
Frauenarztin - auch weil Neben-
wirkungen méglich sind. Ubri-

i akrob
Nachtaktiver F1U8 pannten Abhédngen.

Quartier zum ents

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

MIT FACHER, ZWIEBELLOOK
UND LEICHTEM SCHAL

Zurlck zur aufsteigenden Hitze:
Um besser damit umzugehen,
gibt das ,Frauengesundheits-
portal” des Bundesinstituts fur
Offentliche Gesundheit (BIOG)
diese Tipps:

» Auf einen Zwiebellook aus
mehreren diinnen Lagen setzen.
Steigt Hitze auf, kann man dann
schnell Kleidung ablegen.

> Funktionsfasern tragen, weil
sie Schweil3 besser aufnehmen.
» Einen Facher nutzen.

> Bahnt sich die Hitzewallung
an, kann es guttun, sich kaltes
Wasser Uber die Handgelenke
laufen zu lassen.

» Einen leichten Schal oder ein
Schultertuch griffbereit haben.
Diese kann man sich bei einem
Frosteln nach einer Hitzewal-
lung Uberwerfen.

Bei manchen Frauen machen
auch Anpassungen in der Ernah-
rung einen spurbaren Unter-
schied - etwa der Verzicht auf
scharfe Gewtrze, Alkohol oder
Kaffee. AuBerdem konnen
Sport sowie Entspannungs-
Ubungen dabei helfen, besser
mit Hitzewallungen umzuge-
hen. (dpa)
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