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Yorwort

»HAST DU MICH VERSTANDEN?, zischt es scharf durch meine
aufeinandergepressten Zdhne. Meine Stimme klingt fremd. Meine
Fingerspitzen driicken sich schmerzhaft in meine Handinnenfla-
chen. Irgendwohin mit der Wut. Ich weif8 nicht genau, wie wir hier
gelandet sind, aber irgendwie haben wir uns hierhingeschaukelt. In
meine Uberforderung und Ratlosigkeit. Mein Kind schaut mich er-
schrocken an. Ein Blick, der sich einbrennt und den ich ab jetzt fiir
immer mit mir tragen werde. Dann beginnt es zu weinen. Dicht ge-
folgt von meinen eigenen Tridnen nur einige Sekunden spater. Ich
nehme mein Kind in den Arm. Festhalten. Und das schlechte Ge-
wissen veratmen. Zumindest ein bisschen. Ich streichle tiber das
kleinkindliche Haar und bitte um Verzeihung. Wenig spéter sit-
zen wir wieder auf dem Kinderzimmerboden und spielen. Mein
Kind sortiert frohlich Baustellenfahrzeuge und lasst mich ohne den
Hauch einer nachtragenden Stimmung an seinem unerschopflichen
Wissen teilhaben. Als wire nichts gewesen. Dabei war dieser Mo-
ment eben alles, was ich nie sein wollte ...

Hast du mich verstanden - kein allzu dramatisch daherkom-
mender Satz. So gesehen. Und doch steckt in diesem Satz meine
ganze Kindheit. Es waren weniger diese Worte, sondern vielmehr
das, was danach kam. Oder auch davor. Missachtung von Grenzen,
Beschamung, Belustigung, Willkiirlichkeit, Bedrohung. Kurzum,
eine durchaus traumatische Lebensphase. Eine, deren Erinnerun-
gen ich schnellstmoglich an weniger erreichbare Orte meines Be-

wusstseins verbannt hatte. Wie staubige Umzugskartons, die ihr



Dasein auf dem Dachboden fristen. Du weif3t nicht mehr so ganz
genau, was sich darin befindet, aber du weif3t, dass sie da sind. Ein
Zustand, der lange Zeit fiir mich vermeintlich gut funktioniert hat.
Denn im Ernst, wie oft bin ich schon auf dem Dachboden?

Und dann wurde ich Mutter.

Und all das gut Weggesperrte, gut Verdringte fiel ohne jegli-
ches Anklopfen mit der Tiir ins Haus. Etwas, von dem ich weif3,
dass viele Eltern es nur allzu gut kennen. Das Gute ist, es zeigt uns
eine Richtung - »Anders machen!« Das Schlechte? Oft haben wir
keine Ahnung, wie. Klar, viele von uns haben durchaus ein leiten-
des Gefiihl, eine Idee davon, wie es anders gehen konnte, dieses Be-
gleiten ohne Strafen und stindige Machtausiibung. Und doch kann
es immer wieder unheimlich mithsam sein, sich diesen Weg zu er-
arbeiten — den Weg als Cycle Breaker. Uns fehlen Vorbilder, Bear-
beitungsansitze, eine sichernde Hand. Muster zu durchbrechen,
toxische Glaubenssitze aufzuldsen, unverarbeitete Emotionen zu
regulieren, und das, wihrend wir gleichzeitig den taglichen Anfor-
derungen des Elternseins begegnen, das ist eine ganz schone Berg-
besteigung. Auch wenn wir ahnen, dass es sich fiir die Aussicht am
Ende mehr als lohnen wird.

Leandra Vogt gibt Eltern mit diesem feinfithligen Buch die pas-
sende Ausriistung fiir diesen Aufstieg. Wie sehr hitte ich beson-
ders in meinen ersten Jahren als Mutter diese Worte gebraucht.
So viele Ratgeber, die mir durchaus gute Ansitze lieferten, Bezie-
hungsorientierung und kindliche Bediirfnisse in den Blick zu neh-
men, und doch hatte ich immer wieder das Gefiihl hier nur den
kleinen Finger gereicht zu bekommen. Es ist schlichtweg deutlich
mehr Halt und Orientierung nétig, wenn die eigene Biografie nun
leider sehr wenig mit zugewandter Begleitung zu tun hatte. Dieses
Buch hingegen reicht mir die ganze Hand. Schaut nicht nur nach
vorn, sondern auch zuriick und nickt verstindnisvoll. Es setzt tie-
fer an. Und ehrlicher. Es holt als wertvoller Leitfaden da ab, wo

viele Eltern wirklich stehen und macht greitbar, welche Aufgabe
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vor ihnen liegt: In intensiver Arbeit zu den Bezugsmenschen zu
werden, die sie sich selbst als Kind so sehr gewiinscht haben. Wir

sind nicht nur Eltern. Wir sind die Eltern, bei denen es endlich
aufhoren wird.

Saskia Niechzial, Grundschulpiddagogin und Bestsellerautorin
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Kapitel 1

Willkommen im Club
der Cycle Breaker!




Wenn du dieses Buch in der Hand hiltst, bist du mit grofier Wahr-
scheinlichkeit Mama oder Papa. Dein Wunsch, eine eigene Fami-
lie zu griinden, hat sich erfiillt. Erinnerst du dich noch an deine
Traume, die Vision, die du von deiner zukiinftigen Familie und mit
Blick auf eine Elternschaft hattest? Es sind vermutlich Bilder von ei-
ner liebevollen Gemeinschaft, innige und gute Beziehungen, Sou-
verdnitét, Flexibilitdt und Weitsicht bei Herausforderungen, die du
gern annehmen wolltest. Gab es vielleicht sogar eine Art Fahrplan,
wie ihr das Elternsein gestalten wiirdet? Wie du dich als Mama oder
Papa verhalten wolltest? Und dann kam das Kind zur Welt - und
manches oder sogar vieles war ganz anders. Du konntest den an-
visierten Kurs nie richtig einschlagen, fithlst dich oft wie von ei-
ner unsichtbaren Hand in andere Richtungen gezogen und agierst
mitunter so, wie du es nie wolltest. Du bist ungeduldig mit deinem
Kind und dir selbst, du fahrst aus der Haut, wenn sich der Familien-
alltag wieder einmal nicht so gestalten ldsst, wie du es wohlbedacht
im Sinn hast; du bist wie versteinert oder schreist jetzt sogar ofter
herum, spiirst unbandige Wut. Das Familienleben eskaliert inzwi-
schen sogar regelmif3ig? Verzweifelt stehst du wie neben dir und
fragst dich, wie es so weit kommen konnte? Dir geht es nicht gut
und deinem Kind, deinen Kindern auch nicht, euch alle belasten
diese scheinbar unumgehbaren Zusammensto{3e, denen es an Wert-
schitzung und Empathie fehlt. Dabei sind dir diese Werte wichtig.
Du fragst dich daher immer ofter, woher diese destruktiven
Krifte, die aus dem ersehnten Familiengliick eine Zerreifprobe fiir
alle gemacht haben, kommen. Und vor allem fragst du dich: Was
kann ich tun, damit es anders wird, besser wird, fiir mich und zu al-
lererst — fiir mein Kind? Du sprichst mit anderen Miittern und Vi-
tern, mit Menschen in deiner Familie und liest Artikel iber Erzie-
hung im Internet, in Zeitschriften, du bist offen fiir Hinweise und
Hilfen, denn du bist inzwischen stark verunsichert, was denn nun
richtig und was falsch ist. Da helfen Sitze von élteren Menschen

aus dem Familienumfeld nicht, solche, die vermitteln: Das muss
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man doch intuitiv wissen, wie man Kinder erzieht, wir haben das
doch auch geschafft. Auch Erziehungsratgeber, die dir einen vorge-
fertigten Masterplan mit Regeln, To-dos und Not-to-dos fiir die Er-
ziehung deines Kindes empfehlen, schaffen es nicht, dir das an die
Hand zu geben, was du fiir die Verdnderung deiner Familiensitu-
ation brauchst — damit deine Kinder eine unbeschwerte Kindheit
erleben. Das ist auch kein Wunder, dass die Ratschldge von auflen
nicht helfen, denn der Schliissel fiir eine gelingende Verdnderung
eures Familienlebens liegt in dir selbst.

Bei all deinen bisherigen Bemiithungen, wenn sie auch nicht die
grundlegende Hilfe gebracht haben, hast du dennoch Wichtiges er-
fahren: Es gibt einen Unterschied zwischen den Generationen, es
gibt neue Erkenntnisse in der Forschung und der Wissenschaft.
Und dann hast du langsam immer besser erkannt, dass dein Fiih-
len, Handeln und Agieren und wie du dein Kind erziehst, mehr mit
deiner eigenen Erziehung zu tun haben als mit den Wiinschen, was
du anders machen wolltest und willst. Die unsichtbaren Krifte rith-
ren aus den Erlebnissen deiner eigenen Vergangenheit und sogar der
Vergangenheit deiner Eltern, deine Kindheit bestimmt dein Verhal-
ten bis heute. Es reicht also nicht, es anders machen zu wollen. Jede
und jeder von uns muss den Kreislauf, der von Generation zu Ge-
neration weitergegeben wurde, durchbrechen, um Familie fiir sich
und sein Kind neu gestalten zu kdnnen. Hab den Mut, in die Ver-
gangenheit zu blicken, aufzuspiiren, was im Hier und Jetzt am Werk
ist, und freu dich darauf, die Wurzeln einer gliicklichen Zukunft fiir
deine Familie wachsen zu lassen. Also noch einmal: Willkommen
im Club der Cycle Breaker!

Und es klingt vielversprechend: Wir erkennen, was in unserer
eigenen Kindheit schiefgelaufen ist, was unsere Eltern falsch ge-
macht haben, und entscheiden uns dann (erneut) dazu, es anders
zu machen. Das sollte doch eigentlich ganz einfach sein, oder? Lei-
der ist es nicht so simpel. Uns Menschen fallt es oft sehr schwer, ge-

wohnte Handlungsabldufe, insbesondere im Erziehungsverhalten,
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zu durchbrechen, da diese tief in unseren psychologischen und so-
zialen Strukturen verankert sind.' Unsere Gewohnheiten entstehen
meist durch die langjahrige wiederholte Integration in unseren All-
tag und werden zu fest verankerten Verhaltensmustern, die dann
haufig automatisiert und unbewusst in uns ablaufen. Insbesondere
dann, wenn wir unter Stress stehen — was im modernen Elternleben
immer mal wieder vorkommt -, greifen wir fast schon wie fremd-
gesteuert auf das am tiefsten in unserem Hirn eingeprégte Verhal-
tensmuster.” Wenn wir also anders groff geworden sind, als wir es
uns fiir unsere Kinder wiinschen, stehen wir vor der Aufgabe, un-
sere eigenen, personlichen, oft noch unbewussten Verhaltensmuster
zu identifizieren, zu reflektieren und als »tiiberholt« in unserem Ge-
hirn abzuspeichern.

Geht das iiberhaupt? Ist dein Alltag mit Kind nicht stressig ge-
nug, um nun zusitzlich dein gesamtes Denken und Handeln zu
hinterfragen? Und was sollen die anderen Menschen in deinem
Umfeld oder gar deine eigenen Eltern davon halten, wenn du plotz-
lich damit anféngst, ihre — mal mehr, mal weniger gut gemein-
ten — Ratschlidge nicht zu beachten? Kann man es tiberhaupt schat-
fen, immer wieder anders als gewohnt abzubiegen, und das, obwohl
man gar nicht genau weif3, was einen auf dem neuen Weg erwartet?
Wie kann ich in der Erziehung meiner Kinder auch in sehr heraus-
fordernden Situationen anders handeln und gleichzeitig nachsich-
tig mit mir selbst bleiben? Welche Tools brauche ich dazu? Und wo
finde ich sie? Fragen tiber Fragen: Handlungsbedarf trifft auf Un-
wissenheit, hohe Anspriiche an sich selbst paaren sich mit dem Be-
diirfnis nach Pause und Selbsteinfiithlung. Tatendrang mischt sich
mit der Angst davor, etwas falsch zu machen. Familie zu leben ist
eine wilde Reise! Falsches Abbiegen, sich mal festfahren, zu stiir-
misch voranpreschen, dann gedankenvoll bummeln, alles gehort
dazu, es gibt keinen idealen oder gar perfekten Weg. Nein, wir diir-
fen unseren Weg so gehen, wie er fiir uns und unser Kind passt -

wenn wir es uns erlauben.
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Cycle Breaking ist inzwischen und nicht ohne Grund auch ein
starkes Phdnomen in unserer Gesellschaft geworden. Aktuelle For-
schungsergebnisse aus Hirnforschung, Entwicklungspsychologie,
Sozialforschung und mehr sprechen eine klare Sprache: Viele Erzie-
hungspraktiken, die bisher gelebt wurden, kénnen der psychischen
Gesundheit unserer Kinder erheblich schaden. Und es ist nicht
nur sinnvoll, besagte Erkenntnisse aus der Forschung in das echte
Leben zu tbertragen, es ist auch notwendig. Eine Studie, die von
UNICEF mit Unterstiitzung der Stiftung Z Zurich Foundation und
Zurich Schweiz in Auftrag gegeben wurde, wurde zwischen Friih-
jahr und Sommer 2021 von Wissenschaftlern der Unisanté durch-
gefiihrt. Ziel war es, Risiko- und Schutzfaktoren fiir die psychische
Gesundheit von Jugendlichen in der Schweiz und Liechtenstein zu
ermitteln. Insgesamt haben 1097 Personen zwischen 14 und 19 Jah-
ren teilgenommen. Die Resultate der Studie sind besorgniserregend.
So gaben 37 Prozent der befragten Jugendlichen an, von psychi-
schen Problemen betroffen zu sein. 17 Prozent der Jugendlichen mit
Anzeichen einer Angststérung und/oder Depression haben bereits
versucht, sich das Leben zu nehmen. Davon haben sogar 48 Prozent
mehrere Suizidversuche unternommen. Insgesamt gaben 8 Pro-
zent aller Befragten an, dass sie versucht haben, sich das Leben zu
nehmen.’ Ahnliche Studienergebnisse weisen leider ebenfalls bei-
spielsweise die BELLA Studie des Robert Koch-Instituts auf, laut der
21,9 Prozent aller Kinder und Jugendlichen in Deutschland psychi-
sche Auffilligkeiten aufzeigen. Am héufigsten sind das Angste.*

Es steht also aufler Frage, ob es notwendig ist, die psychische Ge-
sundheit unserer Kinder ins Auge zu fassen. Ebenfalls wissen wir,
dass der Grundstein fiir viele Faktoren, die die positive Entwick-
lung psychischer Gesundheit unserer Kinder mafgeblich beein-
flussen konnen, in der Kindheit und in der Familie gelegt werden.’
Viele Eltern haben erkannt, dass viele Beziehungsmuster und -prak-
tiken, die bisher gelebt wurden, heute nicht mehr gut fiir uns und

unsere Kinder funktionieren - sie sind sogar destruktiv, und viele
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nutzen gern das Wort »toxisch« im Sinne von schédlich. Sie wol-
len sich befreien und neue Wege gehen. Viele Eltern wiinschen sich
fir ihre Kinder ein neues Miteinander zwischen Kindern und Er-
wachsenen. Die Vision ist meist klar: Geborgenheit, Liebe, Freiheit
und Sicherheit, Individualitdt und mentale Gesundheit sollen un-
sere Kinder durch das Leben begleiten und ein starkes Fundament
bieten, auf dem sie sicher stehen und fliegen lernen konnen.

Doch der Bruch mit alten Mustern, die jahrelang — wenn nicht
gar iiber mehrere Generationen hinweg — immer wieder fest ver-
ankert als glasklare Leitlinien fiir uns galten, ist insbesondere im
héaufig stressbelasteten Familienalltag unglaublich herausfordernd.
Eigentlich wollen wir es anders — doch zwischen Wischebergen,
Termindruck, Care- und Erwerbsarbeit zum 24. Mal zu diskutie-
ren, wie lange Medien genutzt werden diirfen, lasst uns im Eifer des
Gefechts Dinge sagen, vor denen wir unsere Kinder doch eigent-
lich schiitzen sollten. Dieses Buch widmet sich der Frage danach,
wie es uns gelingen kann, langfristig mit alten Mustern zu brechen,
ohne unsere eigene Menschlichkeit dabei aus den Augen zu verlie-
ren. Cycle Breaking soll dich dabei unterstiitzen, eine klare neue
Ausrichtung zu finden, nach der du leben und dein Kind beglei-
ten mochtest. Gleichzeitig beleuchtet es das Warum - und vor al-
lem jene Momente, in denen du in dein »altes« Warum zuriickfallst
und genau die Dinge tust, die du eigentlich eben NICHT weitertra-
gen mochtest. Cycle Breaker erkennen ehrlich und mutig auch die
schmerzhaften Seiten des Elternsein kompromisslos als wichtigen
Teil des Lebens und Lernens an.

Bei dem ganzen Prozess, seine eigene Kindheit und den Erzie-
hungsstil der Eltern zu hinterfragen, geht es nicht um Schuld oder
Schuldzuweisungen. Den erhobenen Zeigefinger lassen wir ginz-
lich in der Vergangenheit und bleiben auch mit den Generationen
vor uns empathisch, 16sungs- und chancenorientiert. Wir widmen
uns intensiv der Frage, was wir an unserem eigenen Erziehungs-

verhalten andern konnen, um unseren Kindern einen unbeschwer-
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ten Start in das Leben zu ermdglichen, aber ohne unsere Energie
und Kraft darauf aufzuwenden, Menschen zur Einsicht bringen zu
wollen, die dafiir schlicht nicht bereit sind oder keine Kapazititen
haben. Wir wollen anerkennen, dass es wahnsinnig schwierig sein
kann, Muster durchbrechen zu wollen, die seit Generationen in der
Familie gefestigt wurden - es kann hier nicht um jeden Einzelnen
und jede Einzelne in deiner Ursprungsfamilie gehen - wir kiim-
mern uns hier um dich und deine Bediirfnisse in diesem oft sehr he-
rausfordernden Veranderungsprozess.

Die Vision dieses Buches ist es, dir auf dem Weg des Familien-
lebens Klarheit, Entlastung und Selbstbestimmung zu bieten. Es
legt den Fokus auf Selbstreflexion als Schliissel zu bewusster Eltern-
schaft, auf das Loslassen des Perfektionsdrucks und auf die Ermuti-
gung und Wertschdtzung im alltdglichen Erziehungsprozess.

Daher findest du zahlreiche Ubungen und Impulse im Weiteren,
die dir dabei helfen werden, mehr Klarheit in deiner Ausrichtung
fiir die Erziehung deiner Kinder zu entwickeln und Kraftressourcen
zu identifizieren, die dir in herausfordernden Momenten mit dei-
nem Kind als stabilisierender Anker dienen kénnen. Dies ist beson-
ders wertvoll, wenn du alte Erziehungsmuster durchbrechen, Dinge
anders angehen mdchtest als deine Peers oder um traditionelle An-
sdtze zu hinterfragen. Und zwar auch fiir jene Momente, in denen
dir genau das nicht gelingt, denn die gehdren dazu.

Cycle Breaking kurz erklart

Cycle Breaking bedeutet, negative Verhaltensmuster, Glau-
benssdtze und Dynamiken, die von Eltern an Kinder weiterge-
geben wurden, zu durchbrechen. Hier geht es darum, gefes-

tigte und Uber einen langen Zeitraum stetig wiederholte und
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tief verwurzelte Verhaltensweisen und Uberzeugungen, die in-
nerhalb unserer Familie von Generation zu Generation oft un-
bewusst weitergegeben wurden, zu erkennen und bewusst zu
verandern. Denn heute wissen wir: Diese Muster kdnnen auf
vielfaltige Weise unser und das Leben unserer Kinder negativ
beeinflussen, indem sie beispielsweise zu wiederkehrenden
Konflikten, emotionalen Blockaden oder hinderlichen Denk-
mustern fihren, die uns oder eben auch unsere Kinder im Le-
ben zurlckhalten. Das Ziel des Cycle Breaking ist es, diese
schadlichen Muster loszulassen, um sowohl das eigene Leben
als auch das Leben der kommenden Generationen positiv zu
beeinflussen, zu entlasten oder gar zu befreien - um so den
Grundstein fur eine geslindere und glicklichere Familie und

im groBeren Kontext einer gesiinderen Gesellschaft zu legen.

Ich lade dich auf den néchsten Seiten des ersten Kapitels ein, dei-
nen Horizont abzustecken, hilfreiches Hintergrundwissen fiir deine
Reise mitzunehmen und gedankliche Grundlagen zu schaffen oder
auch zu erweitern, denn viele Eltern heute sind bereits sehr gut in-
formiert. Im zweiten Kapitel stelle ich dir 20 toxische Verhaltens-
muster vor, die fiir Cycle Breaker interessant sein kénnen. Schau
dich im Kapitel um, nimm wahr, an welchen Stellen bei welchen
Themen und Mustern du Resonanz verspiirst, vergegenwirtige dir
die Bedeutung des Musters und nimm die Angebote zu Reflexion
und Veranderung an, wenn es fiir dich passt. Vielleicht liest du dann
aber erst einmal weiter oder machst eine Pause vom Buch, um dann
wiederzukommen und weiterzumachen, das ist vollig in Ordnung
und bedeutet nicht, dass du ganz vorn beginnen musst. Du kannst
dich in der Zwischenzeit auch mit dem dritten Kapitel beschiftigen,
darin findest du hilfreiche Ubungen, bei denen du Kraft tanken und
Ressourcen bilden kannst — ohne diese Kraft geht nichts, daher sei
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dir wichtig genug, dich gut um dich zu kiitmmern. Je besser du dich
fithlst, je sorgsamer du dich um deine Bediirfnisse kiitmmerst und
ihnen nachspiirst, je leichter wird es dir fallen, schidliche Verhal-
tensmuster loszulassen und den Mut zu haben, dich authentisch zu
verhalten. Und mit jeder auch noch so kleinen Veranderung deines
Verhaltens wird sich das Leben fiir deine Familie, deine Kinder zum

Positiven wenden.

Elternschaft neu leben:
Selbstverantwortung als Schliissel

Es ist mir in meiner Praxis als Familienberaterin ein Herzensanlie-
gen, Eltern nachhaltig zu unterstiitzen und Resilienz im Familien-
leben zu foérdern. Daher lade ich dich im Weiteren immer wieder
dazu ein, die Hohen und Tiefen, die Fehler und das schlechte Ge-
wissen als groflartige Entwicklungschancen zu begreifen. Anstatt
einem Idealbild der immer gliicklichen, auf allen Ebenen geheilten
Familie nachzueifern, geht es darum, eine klare Haltung einzuneh-
men und zu erkennen, wie wichtig Emotionen wie Wut, Trauer und
Frustration im Prozess des Cycle Breaking sind. Dass diese Gefiihle
und Emotionen auftauchen und sich 16sen, wenn sie nach langer
Zeit bewusst angeschaut werden oder wir entgegen unserer Werte
tiir die Zukunft handeln, ist ganz normal und sogar wichtig, damit
wir uns gut abgrenzen konnen. Gleichzeitig gilt es zu hinterfragen,
wie zielfithrend Verurteilung, Hass und Resignation gegeniiber al-
ten Traditionen fiir eine gesunde Familiendynamik wirklich sind
und welche Haltungen und Verhaltensweisen das Leben als Cycle
Breaker vielleicht viel sinnvoller unterstiitzen konnten. Ja, wir bli-
cken auf Erziehungspraktiken, die Kinder womaoglich in ihrer freien
Entfaltung und in ihrer gesunden Entwicklung eingeschrinkt ha-
ben konnten. Gleichzeitig zeigt dieses Buch dir auf, dass es oft nicht
sinnvoll ist, per se das genaue Gegenteil von dem, was unsere Eltern

21



uns vorgelebt haben, zu leben und somit eine Art »Umkehr« erwir-
ken zu wollen. Die Spiegelseite der Medaille von autoritarer Erzie-
hung ist das Laisser-faire. Die Abwesenheit von Regeln, Grenzen
und logischen Konsequenzen mag sich fiir uns erwachsene Kinder,
die unter der autoritaren Hand gelitten haben, befreiend anfiihlen.
Doch ist dies fiir unsere Kinder haufig eben nur die andere Seite der
gleichen Medaille. Kinder brauchen liebevolle Fithrung, um nicht
tiberfordert zu sein. Wie in vielen Bereichen des Lebens geht es um
die richtige Balance. Ein ehrlicher, chancenorientierter Blick auf die
Vergangenheit kann uns dabei helfen, stirkende und verbindende
Traditionen in unser Leben zu integrieren und unseren Schmerz als
ebendiesen anzuerkennen und fiir uns zu bearbeiten.

Bevor wir in Kapitel 2 verschiedene Verhaltensmuster — die schid-
lichen wie die neuen - beleuchten, wire es mir noch wichtig, Folgen-
des vorauszuschicken: Jedes Kind, jeder Elternteil, jede Familiendy-
namik, jede soziodkonomische Struktur und jedes soziale Netzwerk
sind so individuell, dass es unmaglich ist, ein einziges Patentrezept
zu finden, das fiir alle Familien in allen Alltagssituationen gleicher-
maflen funktioniert. Auch wenn wir uns immer mal wieder, wenn
die Uberforderung sehr grof} ist, nach solch einem Regelwerk seh-
nen, weil wir uns Entlastung wiinschen. Aber so einfach und fremd-
bestimmt kann der Weg zu echter Entlastung nicht sein. Die Aufgabe
eines guten Elternbegleiters, wie es dieses Buch fiir dich sein méchte,
besteht darin, Eltern in ihrer Rolle zu starken, indem Klarheit, Selbst-
bewusstsein und ressourcenorientiertes Denken gefordert werden.
Das bedeutet, dass du dich in der Funktion des Experten oder der
Expertin fiir dein Kind sehen kannst und deinen eigenen Erziehungs-
weg finden darfst. Die Impulse, die Aufklirung und die Ubungsange-
bote in diesem Buch sind genau so zu verstehen: als Angebote. Wenn
das Lesen dieses Buches Druck in dir auslost oder dir das Gefiihl gibt,
die Aufgaben der Elternschaft wiirden dich iiberrollen, darfst du es
also getrost zur Seite legen. Nur weil etwas empfohlen wird, bedeu-
tet es nicht, dass es fiir dich und deine Familie passen muss. Du ver-
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passt nichts. Ganz im Gegenteil. Wenn du dir genau in diesem Mo-
ment Fragen stellst wie »Wo stehe ich eigentlich?, »Was beschiftigt
mich besonders?«, »Was sind meine personlichen Werte in der El-
ternschaft?«, »Wo will ich hin und wohin eben nicht?, »Wie geht es
mir, was fiihle ich gerade und auf welches Bediirfnis mag mich die-
ses Gefiithl wohl hinweisen?«, bist du in besonderem Mafie verbunden,
im eigenverantwortlichen Handeln und damit vermutlich mitten im
Cycle Breaking. Denn eben genau dieses Bewusstsein dariiber, wer
du bist, was du brauchst und wie dein Familienleben fiir deine Kin-
der und dich aussehen soll, hilft dir, deinen eigenen Weg zu finden.
Damit du den grofitmoglichen Nutzen aus den Inhalten dieses
Buches fiir dich ziehen kannst, méchte ich dir nachstehend kurze

Impulse fiir und wihrend des Lesens auflisten:

Hilfreiche Impulse, die dich beim Lesen
dieses Buches unterstiitzen

Check-in mit dir selbst: RegelmafBige Selbstreflexion ist der
Key. Nimm dir Zeit, um in dich hineinzuhorchen und zu er-
kennen, wie es dir wirklich geht. Das kann dir dabei helfen,
bewusster auf deine Bedirfnisse und die deiner Familie ein-
zugehen oder mogliche Themen, bei deren Bearbeitung du

Unterstltzung brauchst, als solche zu erkennen.

Pausen einlegen: Elternschaft kann Uberwaltigend sein. Er-
laube dir, Pausen einzulegen, um dich zu erholen und deine
Energie wieder aufzuladen. Eine kurze Auszeit kann Wunder
wirken und dir die Kraft geben, die Herausforderungen des
Alltags, neue Erkenntnisse oder auch spannendes neues Wis-

sen besser zu meistern beziehungsweise zu verarbeiten.
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Unterstiitzung holen: Du musst nicht alles alleine schaffen.
Scheue dich nicht, Unterstiitzung von Freunden, Familie oder
Fachleuten zu suchen. Der Austausch mit anderen kann dir
neue Perspektiven und hilfreiche Ratschlage bieten. Zu erken-
nen, wo die eigenen Grenzen liegen, und sich entsprechend
Unterstltzung ins Leben zu holen, die einem hilft voranzu-

kommen, ist ein Zeichen von Starke.

Fokus auf das, was hilft: Konzentriere dich auf das, was dir
und deiner Familie wirklich weiterhilft und guttut. Lass dich
nicht von Perfektionsdruck oder dauBeren Erwartungen leiten,
sondern finde heraus, welche Methoden und Ansatze flr euch

am besten funktionieren.

Uber den Buchdeckel schauen: Wenn du das Gefiihl hast,
wichtige Fragen zu einem Thema sind mit dem Lesen des Bu-
ches fur dich noch nicht gestillt, dann lohnt sich der Deep
Dive: Recherchiere, frage Expertinnen oder Experten, lies wei-
terfihrende Literatur und tausche dich mit Gleichgesinnten
aus, suche eine Beratung auf oder schau nach einer passen-

den Therapie fir dich.

Wihrend du dir in deinem Tempo einen eigenen Weg bahnst, um
eine starke, klare und liebevolle Beziehung zu deinem Kind zu ge-
stalten, achten wir in jedem Kapitel immer wieder darauf, wie du
nachsichtig mit dir selbst bleiben kannst, auch das ist ein Schlis-
sel des Erfolgs.
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Wichtig

Es gibt Erlebnisse und Momente im Leben, die wir weder be-
einflussen noch verhindern und schon gar nicht mit irgend-
welchen Ubungen aus Biichern ver- oder aufarbeiten kénnen.
Wenn du spirst, dass die Inhalte bestimmter Kapitel, insbe-
sondere jener, in denen wir unsere eigenen Erfahrungen mit
Erziehung und Familie reflektieren, ein nachhaltiges Unwohl-
sein in dir auslosen oder sehr schmerzhafte Erinnerungen in
dir hervorrufen oder sogar ein Trauma bertlihren, etwa durch
Gewalterfahrung oder andere stark belastende Erlebnisse in
deiner Vergangenheit - lege dieses Buch weg, sprich mit je-
mandem darlber, mit nahen Menschen oder auch mit einem
professionellen Coach oder einer Therapeutin. Ich mochte
dich ermutigen, dir dann die Hilfe und Unterstitzung zu holen,
die du verdienst. Im Downloadbereich findest du hilfreiches

Material fur die Beratungs- oder Therapiesuche.

Jeder Mensch geré{f hin
und wieder an Seine
Grenzeh-(]’a, avch gltern,

Dieses Buch und alle darin enthaltenen Impulse und Ubungen
wurden nach bestem Wissen und Gewissen erstellt und sol-
len zu Informations- und Inspirationszwecken dienen. Dieses
Buch und alle darin enthaltenen Impulse und Ubungen kén-

nen keine Therapie oder professionelle Beratung ersetzen.
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Was kann Cycle Breaking? Und was nicht?

»The only way out is throughc, heifit es so schon, und genau so hand-
haben wir es auch mit diesem ersten Kapitel im Buch. Um tatsach-
lich Kreisldufe in der Erziehung zu brechen, lohnt sich ndmlich im
ersten Schritt ein grundlegender und an vielen Stellen wohl eher mu-
tiger Blick darauf, was Cycle Breaking denn wirklich leisten kann —
und was nicht.

Mittlerweile etabliert sich der Begriff des »Cycle Breaking« immer
mehr, und viele - insbesondere Millennial-Eltern und folgende Ge-
nerationen — mochten »aufraumenc in ihrer Ahnenreihe, Kreislaufe
durchbrechen, Traumata aufarbeiten, Muster und Glaubenssatze auf-
16sen und auf diesem Weg Familie neu und modern leben. Die Arbeit
mit den Inneren Kindern, wie es durch die Schematherapie angeregt
wurde, entdecken immer mehr Menschen als hilfreiches Werkzeug
fiir sich. Und auch bei dem Wunsch, Erziehung anders zu leben, als
sie in der eigenen Kindheit tiblich war, kommen wir im Alltag, der
eben meist unvorhersehbar, schnelllebig, oft stressbelastet und tur-
bulent ist, rasch an unsere Grenzen. Und dann passiert es eben doch:
Uns rutschen fiese Bemerkungen raus, wir drohen mit willkiirlichen
Strafen, wir zahlen drohend bis drei, erwarten, dass unsere Tochter
brav und artig sind und unsere Séhne nicht so jammern sollen. Und
das tut dann meistens doppelt weh. Nicht nur verfiigen wir heute
tiber das Wissen, dass eben genau diese abwertenden Sitze auf Dauer
der mentalen Gesundheit unserer Kinder schaden konnen, sondern
gleichzeitig schmerzen das schlechte Gewissen und das tiefe Scham-
gefiihl dariiber, gescheitert zu sein und sein Kind eben genau dem
Schmerz ausgesetzt zu haben, den man selbst fithlen musste.

Wie kann das sein? Wie kann es passieren, dass wir doch ei-
gentlich - rein kognitiv - ganz klar wissen, wie wir unsere Rolle als
Mama oder Papa gestalten wollen, und es dann aber doch immer
wieder anders umsetzen? Um herausfinden zu konnen, warum die
Umsetzung gar nicht so leicht ist, was uns dabei unterstiitzen konnte
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und wo wir ansetzen diirfen, um uns in diesem Prozess zu unter-
stlitzen, lohnt sich an dieser Stelle ein Deep Dive. Lass uns einmal
genau anschauen, was es eigentlich bedeutet, Cycle Breaker zu sein,
was genau diese Cycles eigentlich sind, wie sie entstehen, wie sie uns
beeinflussen und welches Werkzeug wir um Himmels willen denn
nun bendtigen, um diese endlich aufzubrechen.

Um eben genau diesen Bruch mit iiberholten oder gar schadli-
chen Mustern vollziehen zu konnen, kann es sehr hilfreich sein -
ja, ich wiirde fast schon sagen, es wire essenziell -, die verschie-
denen Formen und Entstehungswege besagter Muster zu verstehen.
Denn nur dann, wenn wir eine genaue Kenntnis {iber das haben,
was wir verdndern mochten, konnen wir ausfindig machen, was
es genau braucht und wo exakt wir ansetzen konnen, um uns ef-
tektiv, langfristig und vor allem empathisch dabei zu unterstiit-
zen, Verdnderung in unser Leben zu integrieren. Verhaltensmus-
ter und Glaubenssitze entstehen nicht zufillig; sie sind oft das
Ergebnis komplexer Wechselwirkungen zwischen unseren per-
sonlichen Erfahrungen, den familidren Dynamiken, in denen wir
aufgewachsen sind, gesellschaftlichen Einfliissen, denen wir aus-
gesetzt waren, oder gar die Folge einer traumatischen Erfahrung,
die wir durchleben mussten.® Einige dieser Muster spiiren wir
klar und deutlich: Etwas hat sich in unserem Verhalten verandert,
nachdem wir etwas Schreckliches erleben mussten. Andere Mus-
ter konnen sich hingegen auch subtiler zeigen, wie beispielsweise
tibernommene Denkmuster oder Verhaltensweisen, die iiber lange
Zeit unbewusst von unseren Bezugspersonen an uns weitergege-
ben wurden.” Dabei kann es sich um konkrete Erziehungstechni-
ken handeln, die von unseren Eltern iibernommen wurden, oder
aber auch um tiefere, oft unbewusste Uberzeugungen, die wir uns
individuell in Bezug auf unser eigenes Selbstbild und das Verstind-
nis von Beziehungen entwickelt haben und uns nachhaltig pragen.®
Ein Beispiel fiir ein solches Muster konnte deine Uberzeugung

sein, dass emotionale Zuriickhaltung notwendig ist, um stark zu
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wirken, weil dies in fritheren Generationen als Uberlebensstrate-
gie diente. Man miisse schlieflich fiir das Leben abgehartet werden
und diirfe keine Schwiche zeigen. Heute wissen wir, dass das Unter-
driicken von Gefiihlen weder hilfreich ist noch eine stairkende Wir-
kung auf uns hat. Das Gegenteil ist der Fall.” Doch waren unsere
Vorfahren ganz anderen gesellschaftlichen Normen ausgesetzt, in
denen ihr Verhalten andere Konsequenzen nach sich zog als heute.
Und so kann dieses Verhalten fiir eine vorherige Generation durch-
aus liberlebensnotwendig gewesen sein, wahrend es fiir eine weitere,
néchste Generation sogar tatsdchlich hinderlich sein kann.

Ein anderes Beispiel konnte die Ubernahme von Erziehungs-
methoden zur systematischen Bestrafung wie beispielsweise die be-
kannte »Stille Treppe« sein, die auf autoritirer Kontrolle basieren,
weil diese als »normal« und »richtig« in der eigenen Erziehung an-
gesehen wurden — wie wir heute wissen, jedoch die gesunde Ent-
wicklung unserer Kinder negativ beeintrichtigen kénnen.

Erkennen, woher etwas kommt
und wie es zusammenhangt

Weiflt du, was ziemlich schwierig ist? Einen knatternden Motor
wieder zum Laufen zu bringen, ohne genau zu wissen, weshalb er
denn knattert. Ich gebe zu: Repariert werden miissen wir aus mei-
ner Sicht nicht. Und mit Verlaub gesagt: Ein knatternder Motor sind
wir noch lange nicht. Dennoch macht diese Analogie sehr schon
deutlich, weshalb sich ein genauerer Blick auf die besagten Cycles,
die wir ja alle nun so gern brechen wollen, so sehr lohnt - nein, ei-
gentlich sogar unumginglich ist. Detaillierteres Wissen iiber die
verschiedenen Formen und Entstehungswege von Mustern, Glau-
benssitzen und dysfunktionalen Verhaltensweisen kann dabei hel-
fen, die Ursachen und Mechanismen, die zu diesen Mustern gefiihrt

haben, besser zu verstehen und darauf autbauend gezielte, passge-
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naue Strategien fiir sanfte, aber dafiir nachhaltige Veranderung im
Leben mit Kindern zu entwickeln. Strategien, die verldsslich nach-
haltig wirken konnen, anstatt nur verlockend und erstrebenswert
zu klingen, uns im realen Leben aber immer wieder die Bratpfanne
tiber den Kopf ziehen.

Jede Art von Verhaltensmuster oder Glaubenssatz griindet auf
individuellen Ursachen und Mechanismen, die zu ihrer Entste-
hung beigetragen haben. Einige dieser Muster konnen durch alltag-
liche Erfahrungen gepragt sein, wie zum Beispiel wiederkehrende
Konflikte innerhalb der Familie, chronische familidire Disharmo-
nie oder bestimmte Erziehungstechniken, die iiber Jahre hinweg
angewendet wurden.” Andere Muster haben moglicherweise tie-
fere Wurzeln, die vielleicht in traumatischen Erlebnissen oder tiber
Generationen hinweg weitergegebenen Uberzeugungen begriindet
sein konnen." Durch eine klare Differenzierung dieser Muster kon-
nen wir fiir uns passende, individuelle Herangehensweisen fiir das
Durchbrechen dieser Cycles entwickeln, die uns weder iiberrum-
peln noch retraumatisieren oder zu unserer persénlichen absoluten
Erschépfung fithren. Wenn eine sehr schwierige, belastende Erfah-
rung zu einem tief eingebrannten Glaubenssatz bei dir gefiihrt hat,
dann konnen die auch noch so »tollen« Affirmationen eines Cycle
Breaker auf seinem Instagram-Account dir nicht helfen. Scheitern
ist da vorprogrammiert - und das liegt dann ganz sicher nicht da-
ran, dass deine Willenskraft nicht stark genug ist.

Gezieltere Ansitze, die zu deinem ganz personlichen Cycle pas-
sen, ermoglichen es, direkt an den Kern des Problems vorzudringen,
statt nur an der Oberfliche zu arbeiten oder fiir uns unpassende Lo-
sungen so lange durchpressen zu wollen, bis wir zur Losung pas-
sen. Beispielsweise konnten oberflichliche Verhaltensweisen durch
praktische, verhaltensorientierte Methoden gedndert beziehungs-
weise neu antrainiert werden (ja sogar durch solche, die wir auf
Instagram und Co finden), wihrend tief verwurzelte Glaubenssitze
moglicherweise therapeutische Ansitze erfordern, um dauerhaft
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transformiert werden zu kénnen. Nun stell dir vor, du versuchst seit
Jahren mit praktischen Methoden, die du beim Scrollen entdeckt
hast, ein tieferliegendes, moglicherweise posttraumatisch entstan-
denes Verhaltensmuster zu bearbeiten. Und stell dir vor, du denkst
dann, dass du der Grund dafiir bist, dass es nicht funktioniert: Wol-
len wir nicht! Stimmt auch nicht!

Jeder Mensch ist unterschiedlich stark von bestimmten Mustern,
Glaubenssitzen oder Traumata betroffen — da gibt es kein Richtig
und auch kein Falsch, kein Genug oder Ungeniigend. Es gibt le-
diglich ein »das ist«, und einzig die Frage nach dem »Was genau
braucht es oder konnte helfen?« zahlt. Die individuelle Betroffenheit
eines jeden Menschen erfordert eine ebenso individuelle Herange-
hensweise beim Durchbrechen dieser Cycles. Eine Person, die bei-
spielsweise stark unter den Auswirkungen eines familidren Trau-
mas leidet, bendtigt moglicherweise eine andere Unterstiitzung
und Intervention als jemand, dessen Herausforderungen eher in
den sozialen oder kulturellen Normen seiner Umgebung verwur-
zelt sind. Mit anderen Worten: Wenn du als Kind mit kérperlicher
Zichtigung rechnen musstest, wenn du deine Gefiihle ausgespro-
chen oder anderweitig gezeigt hast, wird es fiir dich andere Formen
von Unterstiitzung brauchen, wenn du deinem Kind erméglichen
magst, frei und offen tiber Gefiihle zu sprechen, als jemand, der in
der Freundesgruppe manchmal »Heulsuse« genannt wurde. Nun
versteh mich bitte nicht falsch: Hier soll nicht gewertet werden. Je-
der trigt seinen Rucksack an Erfahrungen mit sich und Schmerz ist
Schmerz. Es geht hier vor allem darum, aufzuzeigen, dass es nicht
an dir liegt, wenn bisherige Versuche, etwas in deinem Familien-
leben zu verdandern, nicht nachhaltig funktioniert haben. Wenn du
deine individuellen Belastungen und deren Auswirkungen auf dein
Verhalten und deine Emotionen besser verstehen kannst und dir
selbst gegeniiber dadurch auch empathischer begegnest, sorgst du
dafiir, dass du jene Cycle Breaks in dein Familienleben integrieren

kannst, die du brauchst.

30



	Cover
	Inhalt
	Vorwort
	Kapitel 1: Willkommen im Club der Cycle Breaker!
	Elternschaft neu leben: Selbstverantwortung als Schlüssel
	Was kann Cycle Breaking? Und was nicht?
	Eine neue Welt braucht neue Eltern
	Resilienz leben statt Perfektionismus hinterherhecheln
	Bin ich toxisch? – Cycle Breaker FAQ

	Kapitel 2: 20 toxische Erziehungsmuster (Cycles) und wie du sie aufbrechen kannst
	1. Fühlen lernen: Aus emotionaler Vernachlässigungwird emotionale Zuwendung
	2. Erklär es mir, damit ich lernen kann: Aus hohen Erwartungen wird An-die-Hand-Nehmen
	3. Nachsichtig werden: Aus starren Strukturen wird Flexibilität
	4. Kindern Raum geben: Aus Bevormundung wird Selbstbestimmung
	5. Man selbst bleiben dürfen: Aus Stereotypisierung wird freie Entfaltung
	6. »Stille Treppe« no more!: Aus unfairer Bestrafung wird logische Konsequenz
	7. Erziehen ist keine Heldentat: Aus utopischen Vorbildern werden Eltern als echte Menschen
	8. Kontrolle ist gut, Vertrauen ist besser: Aus mangelnder Privatsphäre und Selbstbestimmung wird Zutrauen
	9. Fair lieben: Favorisierung eines Geschwisterkindes erkennen und stoppen
	10. Scheitern dürfen: Aus übermäßigem Leistungsdruck wird Zufriedenheit
	11. Auf Augenhöhe sprechen: Aus verbaler Aggression wird bewusste und offene Kommunikation
	12. Erziehen, ohne Angst zu schüren: Aus blindem Gehorsam wird Mitbestimmung
	13. Unperfekt ist genau richtig: Aus Perfektionismus wird Mut zur Lücke
	14. Einzigartigkeit als Superpower: Aus Vergleich mit anderen Kindern wird Mut zum Anderssein
	15. Machtmissbrauch war gestern: Aus Manipulation und Misstrauen wird Führung und Bindung
	16. Dem Leben vertrauen: Aus Überbehütung wird Zutrauen
	17. Die Wenn-dann-Keule ablegen: Aus Drohung wird Verbundenheit
	18. Verantwortung für das eigene Handeln übernehmen: Aus »Entschuldige dich!« wird »Ich entschuldige mich!«
	19. Eltern als Fels in der Brandung: Aus Parentifizierung wird elterliche Verantwortung
	20. Verlässlichkeit zeigen: Aus »Das musst du jetzt alleine schaffen« wird »Ich bin immer für dich da«

	Kapitel 3: Kraft-Kompass für Cycle Breaker
	Warum ist es so schwierig, ein Cycle Breaker zu sein?
	Nachsicht mit sich selbst

	Schlusswort: Ein Familienalltag nach deinen Regeln
	Service
	Anmerkungen



