Zusammenfassung:

Welche Rolle spielen familidre Ubertragungen und transgenerationale Muster
in Beziehungen und Liebesmodellen?

Wie konnen Kinder lernen, sich von den Problemen der Eltern zu |10sen und inre
eigenen Gedanken zu regulieren?e

Inwiefern kdnnen die Erfahrungen und Angste der Eltern das Verhalten und
die Beziehungen der Kinder beeinflussen?

Welche Strategien kdnnten helfen, sich von zwanghaften Gedanken und
Angsten zu 16sen, die aus traumatischen familidren Erfahrungen resultieren?

Warum ist es wichtig, sich von den Beziehungsthemen der Eltern abzugrenzen
und eine klare Position zu beziehen?

Welche Rolle spielt das Bewusstsein Uber eigene Gedanken und Stimmungen
bei der Bewdltigung von Verlustangst und zwanghaftem Verhalten?

In dieser Episode von "Die liebe Familie" sprechen wir Uber die Auswirkungen
von Verlustangst der Mutter auf die Tochter. Wir erkunden, wie traumatische
Erfahrungen in der Kindheit Beziehungsmodelle pragen kdnnen und wie man
sich davon I6sen kann. Mit konkreten Tipps zur Selbstreflexion und mentalen
Disziplin zeigt Dr. Karin Achleitner, wie man Verhaltensmuster Uberwinden und
ein gesundes Beziehungsverhalten entwickeln kann

Hier sind die 3 SchlUsselerkenntnisse aus der Folge:

1. Familiagre Ubertragungen: Kinder kdnnen belastende Verhaltensmuster ihrer
Eltern Ubernehmen, ohne es zu merken. In diesem Fall Ubernimmt Michaela
das extrem konftrollierende Verhalten ihrer Mutter, obwohl sie selbst keine
Untreue in ihren Partnerschaften erlebt hat.

2. Mentales Training: Wie bedeutend es ist, die eigenen Gedanken und
Angste zu hinterfragen und zu regulieren. Es wird darauf hingewiesen, dass
viele Angste nur in unseren Gedanken geboren werden und dass wir sie
verdndern kédnnen, wenn wir andere Gedanken pflegen.

3. Abgrenzung und Selbstvertrauen: Ein wesentlicher Schritt fir Michaela ist
die klare Abgrenzung von den Problemen ihrer Eltern. Es wird betont, dass
Kontrolle ein Zeichen von mangelndem Vertrauen und Selbstvertrauen ist. Ein
Mensch mit gutem Selbstwert wird sich nicht wie ein Detektiv verhalten,
sondern entweder eine Paartherapie anstreben oder eine Trennung, wenn
der Partner notorisch untreu ist.



Ilch lade euch herzlich ein, die komplette Folge anzuhdren und eure
Gedanken dazu zu teilen. Der Podcast ist eine wertvolle Ressource fur
Familienthemen und persdnliche Entwicklung.

Der Podcast zum Nachlesen

Automatisches Transkript

Herzlich willkommen bei, die liebe Familie, der Podcast fUr verdeckte
Familienaufstellungen und mehr. Ich winsche dir einen wunderbaren Tag.
Schoén, dass du da bist. Mein Name ist Dr. Karin Achleither und ich arbeite seit
Uber 20 Jahren in meiner eigenen Praxis fUr systemische Familienaufstellungen
und Personlichkeitsentwicklung. In diesem Podcast erzdhle ich euch
anonymisierte Fallberichte direkt aus der Praxis. Und in der ersten Folge
erfGhrst du mehr Uber mich und Uber die verdeckte Methode der
Aufstellungsarbeit. Michaela hat mir geschrieben und sie leidet unter
Verlustngsten und sie sagt ich kontrolliere meinen Partner und es sind
dadurch schon einige Partnerschaften auseinandergegangen.

Sie sagt jetzt stehe ich wieder alleine da. Mein Partner halt es nicht mehr aus
mit mir und nach jeder Trennung nehme ich mir vor, mein Verhalten zu
verdndern, aber ich schaffe es trotzdem nicht. Am Beginn einer Beziehung
geht es noch, Da habe ich mich noch ein bisschen unter Kontrolle. Aber
schon nach kurzer Zeit beginnen meine Gedanken zu rasen und ich denke
nur noch nach, was er macht, warum er noch nicht zu Hause ist oder noch
nicht angerufen hat, obwohl er noch gar nicht zu spat dran ist. Zum Beispiel
frage ich immer nach, wenn er Allah getroffen hat, wenn er ldnger
ausgegangen ist. lch will alles genau wissen und nerve ihn damit. Am Beginn
der Beziehung ist eben noch alles harmlos und dann steigere ich mich so
hinein und meine Fantasie spielt mir Streiche. Und ich glaube auch, ich weiB,
warum ich dieses extreme Kontrollverhalten habe, den schon meine Mutter
hat meinem Vater konftrolliert.

Er hat sie immer betrogen und sie hat ihm nicht mehr Uber den Weg getraut
und sie hat ihn sogar beobachtet und ist ihm nachgefahren. Ich habe das als
Kind alles mitbekommen, weil mich meine Mutter bei ihren Kontrollfahrten
auch nachts mitgenommen hat. Ich selbst habe aber noch gar keine
eigenen Erfahrungen mit Untreu gemacht. Meine Partner waren immer treu,
aber ich habe ihnen dennoch nie getfraut. Und jetzt vertraue ich mir selost
nicht mehr und frage mich, wie ich jemals eine gute Beziehung erleben kann
mit diesen Angsten. Meine Mutter lebt noch immer mit meinem Vater und sie



bewacht ihn jetzt noch. DafUr kritisiere ich meine Mutter standig fur ihr
Verhalten, lebe aber trotz alledem die gleichen Muster wie sie. Ich frage
mich, warum das so ist und was ich tun kann, da rauszukommen.

Ich bin schon irgendwie zwanghaft geworden, weil mir auch mein Wissen,
dass meine Mutter das gelebt hat, auch nicht weiter hilft. Ja, liebe Michaela,
Wir Ubernehmen sehr oft Verhaltensweisen, die uns traumatisiert haben,
beziehungsweise die uns auch schaden. Denn besonders dramatische oder
belastende Beziehungsthemen pragen Kinder und die Beziehungsmodelle
oder Liebesmodelle der Eltern sind naturlich pradgend. Denn die Eltern sind
unsere Leitbilder, auch wenn wir vielleicht ihr Verhalten spater ablehnen. Wir
erleben sie taglich und wir teilen auch ohne es zu wollen viel schweres mit
ihnen. Ich denke die Angste deiner Mutter und ihr Verhalten haben sich auf
dich Ubertragen und das passiert oft, dass Kinder die Probleme der Eltern
weiter empfinden und leben. Es ist ja auch verstdndlich, wenn Du als Kind
siehst, wie deine Mutter dem Vater misstraut. Ihr Misstrauen war begrindet,
aber sie bleibt und leidet und denkt, dass sie den Mann so behalten kann.

Dein Vater hat deine Mutter oft betrogen, aber sie ist trotzdem geblieben.
Das ist ja auch ein Zeichen, dass ihr Selbstwert moglicherweise sehr
geschdadigt ist und sie keine Losungen gesehen hat, auBer die Konftrolle.

Moglicherweise hat sie schon selbst als Kind Ahnliches erlebt und so kann es
auch sein, dass sich die Geschichte der Frauen schon endlos wiederholt.
Denn es gibt diese transgenerationalen familiGren Ubertragungen, auch von
Beziehungsmodellen oder Liebesmodellen. Vielleicht haben deine
GroBmUtter schon Ahnliches erlebt. Ich wirde an deiner Stelle hier einmall
recherchieren, nachfragen und vielleicht kannst du dann deinen Blick auch
erweitern. Und méglicherweise schockiert dich das, wenn du siehst, was
schon vor Generationen erlebt wurde in Partnerschaften. Unbewusst stehen
wir némlich oft dem Familiensystem zur VerfGgung, indem wir das Verhalten
der Eltern und GroBeltern spiegeln, indem wir es weiterleben.

Familienausstellungen zeigen das dann sehr deutlich Und es ware auch
wichtig, dich davon zu I6sen. Du erkennst die Verlust@ngste bei deiner Mutter
sehr gut, bist aber offenbar so sehr damit verbunden, dass du dich nicht 1&6sen
kannst. Mein wichtigster Tipp vorldaufig for dich ware, misch dich nicht mehr
bei deiner Mutter ein und sag ihr nicht mehr, was sie tun und lassen soll. Deine
Eltern kdnnen leben, wie sie wollen. Es ist ihre Angelegenheit. Lass dich nicht
mehr von deiner Mutter durch ihre Probleme belasten. Sag ihr ganz freundlich
und liebevoll, Mama, es ist dein Leben und das von Papa und ich mdchte
mich nicht mehr mit euren Problemen beschdaftigen. Ich bin euer Kind und
das muUsst ihr selbst I16sen oder auch nicht, aber ich stehe nicht mehr zur
Verfugung und ich will darUber auch nichts mehr erfahren.



Es ware fUr dich ein wesentlicher Schritt, dass du deine Gedanken und
Fantasien regulieren, kontrollieren lernst. Dass du dir selbst sagst, das sind nur
meine Gedanken und Angste, sie sind nur in meinem Kopf real, wie ein Traum.
Wenn du schlecht trdumst, dann holst du dich ja auch in die Realitdt zurick
und sagst dir, ich habe nur getrdumt. Gedanken sind oft wie ein schlimmer
Traum, aber wir sind in der Lage, sie anzuhalten, zu prufen und auch zu
stoppen und uns zu sagen, sie sind nur in meinem Kopf real. Hol dich immer
wieder in die Realitdt zurick. Das erfordert natUrlich auch ein sehr hohes MaB
an mentaler Disziplin. Gedanken zu beobachten und sie anzuhalten und
rechtzeitig zu korrigieren und dich dann auch selbst beruhigen zu lernen. Und
es ist natUrlich kein Spaziergang, das zu lermen.

Es ist eine hohe Herausforderung und erfordert von dir, dass du deine
Gedanken und Stimmungen beobachtest, die natUrlich durch deine
Gedanken entstehen. Du kannst lernen, dich wieder selbst zu beruhigen und
dir zu sagen, es sind nur Gedanken, die ich jetzt loslasse. Denn sonst wird das
Denken vollig autonom in dir die Regie fUhren und das kann zu einem
regelrechten Zwang bestimmter Gedanken werden. Sollte dir das alleine
nicht gelingen, empfehle ich dir mentales Training. Du kannst dich dartber
gerne auch auf meiner Website informieren. Es findet einmal im Jahr statt. Es
ist ein mentales Resilienz- und Kommunikationstraining und ist sehr hilfreich. Ja,
liebe Horer und Horerinnen, wir kdnnen uns verdndern, wenn wir unsere
Gedanken und unsere Angste betrachten.

Dann werden wir erkennen, dass viele Angste nur in unseren Gedanken
geboren werden und dass wir sie verdndern kdnnen, wenn wir andere
Gedanken pflegen. Hier in diesem Fall, bei Michaela, besteht eine
Ubermnahme von Gedanken und Angsten mit der Mutter und diese
beeinflussen das Leben der Tochter. Auch wenn es am Beginn muhsam ist, es
lohnt sich, seine Stimmungen und Gedanken zu betrachten, sich zu fragen, ist
das wirklich wahr, was ich denke, und warum denke ich das? Welche
Maoglichkeiten habe ich? FUr die Klientin ist es sehr wichtig, sich freundlich
aber ganz bestimmt abzugrenzen und sich aus dem Leben der Eltern
hinauszubewegen. Wie bereits erwdhnt wdére der wesentliche Schritt die
Mutter nicht mehr zu kritisieren, denn mit jeder Kritik mischt sich die Klientin
wieder in das Leben der Eltern ein und das wdare kontraproduktiv. Wichtig
ware es auch, wenn sich die Klientin immer wieder bewusst macht, dass sie
bisher selbst keinen Grund hatte, dass sie stets tfreue Partner hatte. Mit
Kontrolle kbnnen wir niemanden halten, im Gegenteil. Sie vertreibt und ist ein
Zeichen von mangelndem Vertrauen und Selbstvertrauen. Ein Mensch mit
gutem Selbstwert wird sich, sollte der Partner oder die Partnerin notorisch
undreu sein, héchstwahrscheinlich nicht wie ein Detektiv verhalten, sondern
entweder eine Paartherapie anstreben oder eine Trennung.

Denn jeder Partner ist freiwillig bei uns und ist nicht unser Besitz. Wer stdndig
Bestatigung bei anderen Frauen oder M&nnern sucht, wird selten in einer
monogamen Beziehung glUcklich sein und sollte besser frei bleiben. Ich Danke
fOrs Zuhdren und ich hoffe es war interessant. Bis zum n&chsten Mal. Danke fur



deine Aufmerksamkeit. Ich freue mich, dass du dabei warst. Und wenn es
interessant war, dann bitte weitersagen und mit Freunden teilen. Vielleicht
mochtest du auch auf meiner Website vorbeischauen unter

www karinachleitner-maierhofer.at Da findest du nGmlich viele Informationen
zu den Seminaren und Terminen.

Ilch freue mich auch, wenn du mir schreibst. Vielleicht hast du ein eigenes
Thema oder eine Idee? Dann schreib mir einfach eine E-Mail dieliebefamilie
at deinthema.at. Ich freue mich Uber deine Zuschriften und ich winsche dir
eine schone Zeit.

Vielen Dank fur eure Aufmerksamkeit und bis zum ndchsten Mal!

Herzliche GruBe,



