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Wie frihe Verantwortung
Beziehungen, Grenzen und Selbstbestimmung
bis heute pragt
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Einstieg

Wenn du friih
gelernt hast,
fiir andere
verantwortlich
Zu sein



ielleicht gehoérst duzu den Menschen, die sehr schnell

merken, was andere brauchen. Das Wohlbefinden

anderer liegt dir sehram Herzen. Du versuchst, es flr
andere so komfortabel wie méglich zu machen und sorgst
dafur, dass die Dinge vorangehen. Dabei bemerkst du oft
nicht, ob oderwann du Gber deine Grenzen gehst, kannst
schwer Nein sagen oder splren, was du selbst eigentlich
brauchtest.

Sich faralles und jeden verantwortlich zu fihlen, muss sich
nicht schlecht anfuhlen. Es kann dir ein Gefihl von Wert
geben, von Gebrauchtwerden und von Sicherheit. Manchmal
flhlt es sich sogar wie Liebe an.

Vielleichtist dieses Verantwortlichsein so sehr Teil deiner
Identitat geworden, dass dir Uber viele Jahre gar nicht
aufgefallenist, wie sehres dein Leben bestimmt. Doch
irgendwann geraten Beziehungen oder berufliche Ambitionen
in eine Schieflage. Das Ungleichgewicht wird immer spurbarer
und die eigenen Ressourcen sind am Limit. In vielen
Situationen hast du dich oft Gber Jahre oder Jahrzehnte selbst
Ubergangen, ohne es wirklich zu bemerken.

Sehnsichte oder Winsche waren vielleicht da, haben aber nie
die Kraft der Realisierung bekommen. Sie wurden immer
wiederverschoben, in die Ferne gerlckt oderzu Tragern einer
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Hoffnung fir die Zukunft. Eigene Bedurfnisse sind kaum
spulrbar, die ldentitat ein Konstrukt aus Erwartungen anderer.
Dazu kommeninnere Verwirrung und Angste, sich selbst
wichtig zu nehmen. Es fehlt schlicht die Erfahrung, sich selbst
zu splrenund die eigenen Grenzen wahrzunehmen. Schritte
hin zu mehr Selbstwahrnehmung und Selbstflrsorge sind mit
einem schlechten Gewissen verbunden. Das eigene Selbst st
einem fremd. Die Bedurfnisse deranderen sind vertraut.

Fahigkeiten und Qualitaten wie Anpassung, Leistungund
Perfektion sind dann kein Werkzeug, das man einmal einsetzt
und ein anderes Mal nicht. Sie laufen wie ein unbewusster
Dauerauftragim Hintergrund. Das kann zu Erschépfung,
Frustration sowie seelischenund k&rperlichen Beschwerden
fUhren. Zu viel Verantwortung zu GUbernehmen ist zur zweiten
Natur geworden.

Vielleichtist dir deshalb lange gar nicht bewusst gewesen,
dass deine Beziehungenin einem Ungleichgewicht sind, dir
ein Nein schwerfallt, du permanent Gber deine Grenzen gehst
und dich dabeiimmer weiter von dir selbst entfernt hast. Erst
wenn die eigenen Krafte nachlassen, wird manchmal zum
ersten Mal bewusst, wie viel Energie dieses standige
Ausgerichtetsein auf andere kostet.



Einstieg - Wenn du friih gelernt hast fir andere verantwortlich zu sein

Fragen, die lange keinen Platz hatten, kommenin den
Vordergrund:

Wer bin ich eigentlich, wenn ich nicht
fiir andere da sein muss?

Was mochte ich eigentlich selbst?

Was brauche ich - unabhéngig davon,

was andere von mir brauchen?

Wie wiirde mein Leben aussehen,
wenn ich mich selbst wirklich wichtig
nehmen wiirde?

Was heute wie ein selbstverstandlicher Teil der eigenen
Persdnlichkeit wirkt, kann seinen Ursprung in einer frhen
Rollenumkehrzwischen Eltern und Kind haben. Diese Dynamik
wird als Parentifizierung bezeichnet.
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Was bedeutet

Parentifizierung?

Parentifizierung
beschreibt eine frithe Rollenumkehr
in der Eltern-Kind-Beziehung.



innerlich oder duBerlich Aufgaben Gbernimmt, die

eigentlichin die Verantwortung der Eltern gehéren.
Dabei geht es nichtum gelegentliches Helfen oder
altersgerechte Verantwortung. Gemeintist eine dauerhafte
Uberforderung durch eine Verelterlichung des Kindes, die auf
Kosten der eigenen Entwicklung geht.

P arentifizierung beschreibt eine Dynamik, in der ein Kind

Esist die Aufgabe der Eltern, ihrem Kind Schutz, Orientierung
und emotionale Sicherheit zu geben. Kinder brauchen
verlassliche Grenzen, Unterstltzung bei der Regulationihrer
Gefuhle und Erwachsene, die ihre Bindungsbeduirfnisse
wahrnehmen.

Werden diese grundlegenden Bedurfnisse Uberlangere Zeit
nicht ausreichend erflllt, weil Eltern emotional nicht
erreichbar, stark belastet oder mit eigenen Problemen
beschaftigt sind, beginnt ein Kind, die eigenen Bedurfnisse
zurtckzunehmen und sich am Wohlbefinden der Eltern zu
orientieren. So kann eine unbewusste Rollenumkehr
entstehen, die die Beziehung nachhaltig belastet.

Eine gesunde Autonomieentwicklung und die schrittweise
Loslésung von den Eltern werden dadurch erschwert. Das Kind
lernt nurunzureichend, die eigenen Gefuhle, Bedurfnisse und
Grenzen wahrzunehmen und ihnen Ausdruck zu geben.
Stattdessenbeginnt es aus der Not heraus zu geben, zu
funktionierenund sich selbst zurickzunehmen. Die emotionale
Abhéangigkeit bleibt oft bis ins Erwachsenenalter bestehen.
Die fruh erlernte Beziehungslogik wird in spateren
Beziehungen unbewusst wiederholt.
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Wie die
Rollenumkehr
entsteht

Kinder lieben ihre Eltern
bedingungslos.



ie die Rollenumkehr entsteht, [&sst sich nur

verstehen, wenn man die existentielle

Abhéangigkeit des Kindes von seinen primaren
Bezugspersonen in den Blick nimmt. Von Geburt an sind wir
darauf angewiesen, dass unsere Bedurfnisse
wahrgenommen, richtig verstanden und angemessen
beantwortet werden. Daraus entsteht ein natUrliches
Machtgefalle in der Eltern-Kind-Beziehung. Eine stimmige
Spiegelung und eine passgenaue Versorgung bilden die
Grundlage fUr eine gesunde Bindungsentwicklung, ein
stabiles Urvertrauen und eine wachsende Verbindung zu sich
selbst.

Kdénnen primare Bezugspersonen die Bedlrfnisse des Kindes
nicht richtig einschatzen, nicht angemessen darauf reagieren
oderverstehen sie falsch, weil sie selbst stark belastet,
kérperlich oder emotional nicht verfligbar oder durch eigene
traumatische Erfahrungen gebunden sind, fehlen dem Kind
wichtige Beziehungserfahrungen. Entwicklungsprozesse, die
fur Selbstwert, Selbstvertrauen, Selbstregulation und
Autonomie notwendig sind, werden dadurch erheblich
beeintrachtigt.

Kinder sind sehr feinfihlig und nehmen intuitiv wahr, wie es
ihren Eltern oder anderen engen Bezugspersonen geht.
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Sie spiiren Sorgen, Angste und Néte, Spannungen zwischen
den Elternund ungel6ste oder unausgesprochene Konflikte
innerhalb der Familie.

Vieles davon bleibt fur sie diffus. Sie kbnnen nicht einordnen,
was sie wahrnehmen, oder erleben, dass ihre Wahrnehmung
von den Erwachsenen abgesprochen wird. Das fUhrt zu
Irritationen. Wenn das eigene Erleben nicht mit dem
Ubereinstimmt, was ihnen vermittelt wird, verliert das Kind
zunehmend die Sicherheit in die eigene Wahrnehmung und
damit auch das Geflhl, sichin seiner Umgebung sicher
orientierenzu kénnen.

Sicherheitist eine Grundvoraussetzung dafur, sich auf eine
gesunde Art zu entwickeln und sich frei und gleichzeitig
zugehorig zu fuhlen. Auch unter Angst entwickeln sich Kinder
weiter. Doch diese Entwicklung hat einen hohen Preis. Die
innere Anspannung bleibt bestehen, Entspannung wird
schwierigund das Gefuhlvon Sicherheit stellt sich nicht
dauerhaft dadurch ein, dass das Kind noch aufmerksamer,
angepasster oder leistungsfahiger wird.

Angst lasst sich nicht durch einimmer mehr, schneller und
weiter aufidsen.
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Kinder entwickeln deshalb feine Antennen flr das
Wohlbefindenihres Gegenubers. Ihnenlasst sichemotional
weniger etwas vorspielen, weil sie auch auf das
Unausgesprochene und das unsichtbar Wirksame reagieren.

Aus Liebe, Loyalitat und dem Bedurfnis nach
Uberlebenssicherung versuchen sie alles zu tun, damit es ihren
Bezugspersonen gut geht. Dennwenn es den Erwachsenen
gut geht, steigt aus kindlicher Sicht auch die eigene Chance,
geschdtzt und versorgt zu sein.

Dabei gehen Kinder weit Uberihre Grenzen, ihre Ressourcen
undihre seelischen und kérperlichen Méglichkeiten hinaus.
Sieversuchen, die Leerstellen der Elternzu fillen. Aus Liebe,
Loyalitat und Abhangigkeit Gberschatzen sie ihre eigenen
Madglichkeiten und Gbernehmen Verantwortung fur etwas, das
auferhalb ihres tatsachlichen Einflussbereiches liegt. So
wachsen sie zu friih in die Rolle eines Erwachsenen und
verlierenihre Kindheit.

Eltern geben, Kinder nehmen.
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Die Last der Uberforderung iiber
Generationen

Beziehungsmuster sind tief im Familiensystem verankert und
werden Uber Generationen weitergegeben. Frihe
Beziehungserfahrungen pragen dabeinicht nurunser Erleben
und Verhalten. Chronischer Stress, Vernachlassigungund
traumatische Erfahrungen hinterlassen biologische Spuren
und beeinflussen unsere Stressregulation, die Entwicklung
des Nervensystems und epigenetische Prozesse.

Die Epigenetik beschaftigt sich damit, wie Umwelt und
Erfahrungen die Aktivitat unserer Gene pragen. Auchim
Zusammenhang mit der Weitergabe traumatischer
Erfahrungen Gber Generationen werden solche Mechanismen
erforscht.

Unsere identitatsstiftenden Beziehungsmuster werden nicht
Uber Gene vererbt, sondern entstehen und festigen sich durch
unsere Beziehungserfahrungen. Wirlernen im Familiensystem,
wie mit Ndhe und Distanz, Geflihlen, Konflikten, Grenzen,
Abhangigkeit und Verantwortung umgegangen wird, und
entwickeln daraus eine verkdrperte Beziehungslogik. Daher
geben wir weiter, was wir selbst erfahren haben.
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Sozeigtsich auchintherapeutischen Prozessenimmer wieder
die schmerzhafte Erkenntnis, sich in bestimmten Situationen
ahnlich zu verhalten wie die eigenen Eltern, obwohl man sich
vorgenommen hatte, es ganz anders zu machen.

Eltern, die selbst wenig emotionale Sicherheit erfahren haben
oder frih Verantwortung GUbernehmen mussten, leben diese
Dynamiken spater unbewusst weiter, wenn keine
korrigierenden Beziehungserfahrungen stattgefunden haben.
Eigene unerflllte Bedurfnisse und ungeklarte
Beziehungserfahrungen bleiben auchim Erwachsenenalter
wirksam und wiederholen sich in gegenwartigen Beziehungen.

Kinderreagieren sehr sensibel auf Leerstellen, ungeklarte
Themen, Konflikte, Spannungen oder Bedurftigkeit und fihlen
sichverantwortlich oder schuldig. Ein gesunder Selbstwert
kann unter diesen Bedingungen nicht entstehen, und
Uberlebensstrategien (ibernehmen die Fiihrung.

So setzt sich ein Muster der Uberforderung ber viele
Generationen fort, ohne hinterfragt zu werden. Bis ein heute
erwachsener Mensch beginnt, sich mit seinen Mustern, seiner
Familiengeschichte und den damit verbundenen Loyalitaten
auseinanderzusetzen.
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Innerhalb dieser Beziehungsmuster spielt Loyalitdt zum
Familiensystem eine wichtige Rolle. Kinder sind von sich aus
kooperativund wollen dazugehdéren. Dadurch bleiben sie
ihren Elterninnerlich verbunden, auch wenn diese Verbindung
mit Verzicht und Uberforderung verbundenist. Eigene
Entwicklungsschritte in Richtung Autonomie, Freiheit und
eines eigenen Lebens kénnen sich bewusst oder unbewusst
wie ein Verrat anfihlen. Schuldgeflhle tragen dazu bei, alte
Verstrickungen aufrechtzuerhalten, auch wenn die
urspringliche Situationldngst vorbeiist.

Die Weitergabe Uber Generationen kann sich dort verandern,
wo diese Loyalitdten bewusst werden und Betroffene sich aus
frihen emotionalen Bindungen I6sen, Grenzen entwickeln, die
Verantwortung an die Eltern zurickgeben und beginnen, den
eigenen Vorstellungen zu folgen.
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Die Geschichte von Caroline

Caroline wachst mit einem emotional stark belasteten Vater
auf. Schon frih wird sie zu seiner wichtigsten Bezugsperson.
SierichtetihrLebenzunehmend nach seinen Bedurfnissen
aus, Ubernimmt Verantwortung fur sein Wohlbefinden und
stellt eigene Winsche zurtck.

Mit den Jahren wird diese Verantwortung zu einem festen
Bestandteilihres Lebens. Auch gréf3ere
Lebensentscheidungen orientieren sich daran, fir den Vater
verfugbar zu bleiben. Nahrende Beziehungen zu anderen
Menschen sind fur sie unmdéglich. Wird eine Beziehung
emotional naher, wiederholen sich vertraute Rollen und
Muster. Eine Partnerschaft und eigene Kinder bleiben aus,
wahrend ihre Kraft und Aufmerksamkeit weitgehend an den
Vater gebunden sind.

Als er alter wird und zunehmend Unterstltzung und Pflege
braucht, verstarkt sich diese Verpflichtung noch einmal.
Caroline kimmert sich weiter. Als der Vater stirbt, ist sie 60
Jahre alt.

Erstjetzt wird ihr bewusst, wie sehrihreigenes Leben tGber
Jahrzehnte von dieser Bindung und Loyalitat bestimmt war -
und wie wenig Raum flr ihre eigenen Winsche, Beziehungen
und Lebensentscheidungen gebliebenist.



Friithe
Uberforderung
hemmt die
Autonomie-
entwicklung



arentifizierungist Ausdruck eines Entwicklungs-und

Bindungstraumas. Ein Entwicklungstrauma beschreibt

emotionale Verletzungenin der frihen Kindheit, die
nicht durch einzelne Ereignisse, sondern durch dauerhafte
Stérungenin der Beziehung zu den Bezugspersonen
entstehen. Diese Stérungen hemmen die natdrliche
Autonomieentwicklung des Kindes. Wenn ein Kind dauerhaft
mit den Bedurfnissen, Spannungen und emotionalen
Zustanden anderer beschéaftigtist, fehltihm ein wesentlicher
Teildesinneren Raumes, den es fr die Entwicklung des
eigenen Selbst braucht.

Autonomie entwickelt sich durch eine einflhlige,
abgestimmte Interaktion mit den Bezugspersonen und bildet
die Basis fur eine gesunde Ich-Entwicklung. Dazu gehdren die
Erfahrung der Co-Regulation durch die Eltern, sich selbst
wahrnehmen zu dirfen, eigene Impulse zu spuren, BedUrfnisse
zu auf3ern, Grenzen respektiert werden und zunehmend
zwischen dem Eigenen und dem Fremden unterscheiden zu
kénnen. Diese Entwicklung wird gehemmt, wenn die
Aufmerksamkeit Gberwiegend nach au3en gerichtet ist.

Das Kindlernt dann sehrviel Gber andere, aber
vergleichsweise wenig Uber sich selbst. Was brauche ich?
Was méchte ich? Was fuhlt sich fir mich stimmig an? Was
gehort zu mir und was nicht?
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Solche Fragen kénnen auchim Erwachsenenalter schwer zu
beantworten sein, obwohl ein Menschim Au3en kompetent,
leistungsfahig und selbststandig wirkt.

Die frihe Anpassung greift damit tief in die Entwicklung von
Selbstwert, Selbstvertrauen und innerer Orientierung ein.
Eigene Bedurfnisse werden nicht nur zurickgestellt, sondern
mit der Zeitimmer schlechter wahrgenommen.
Grenziberschreitungen werden in unterschiedlichen
Lebensbereichen zu einem wiederkehrenden Thema.
Entscheidungen orientieren sich starker am Au3en und das
eigene Empfindenverliert an Gewicht.

Was urspringlich eine notwendige Anpassung an die frihe
Beziehungssituation war, wird spater leicht mit der eigenen
Persdnlichkeit verwechselt. Man erlebt sich dann als jemand,
der eben viel aushalt, wenig braucht, Verantwortung
Ubernimmt oder sich schnell auf andere einstellt. Dass darin
frihe Anpassungsmuster wirken, wird oft erst sichtbar, wenn
die bisherigen Muster nicht mehr tragen und die eigenen
Ressourcen nicht mehr zur VerfiUgung stehen.

Autonomie bedeutet deshalb mehr als Selbststandigkeit. Sie
beschreibt die Fahigkeit, mit anderen verbunden zu bleiben
und gleichzeitig bei sich selbst zu sein.
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Die eigenen Geflihle und Bedurfnisse wahrzunehmen,
Grenzen zu spurenund Entscheidungen aus einerinneren
Orientierung heraus zu treffen. Autonomie bedeutet nicht
Unabhangigkeit, sondern die Fahigkeit, gesunde
Abhangigkeiten zuzulassen und Beziehungen als eine Dynamik
von Gebenund Nehmen zu erleben. Gerade bei
parentifizierten Erwachsenen wird im therapeutischen Prozess
deutlich, wie sehr das Nehmen und auch das Greifen als
kérperliche Bewegung eingeschrankt ist.

Die Folgen der Parentifizierung im Erwachsenenleben sind
schwerwiegend, gerade weil die zugrunde liegende Dynamik
lange unerkannt bleibt. Haufig werden einzelne Symptome
behandelt, ohne das Beziehungsmuster zu erkennen und zu
verandern, das ihnenzugrunde liegt. Erst wenn dieses Muster
sichtbar wird und sich verandert, kann der Weg zurlck zu einer
starkeren Verbindung mit sich selbst beginnen.

Autonomie ist ein inneres Fundament,
das es ermdglicht, in Beziehung zu sein,
Nihe und Freiheit miteinander zu
verbinden, selbstbestimmt zu leben und
fiir das eigene Handeln die volle
Verantwortung zu iibernehmen.
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Folgen der
Rollenumkehr
im Erwachsenen-
alter



ie Folgen einer frihen Rollenumkehr zeigen sichim

Erwachsenenalter nicht nurin Belastungen, Defiziten

oder seelischem Leid. Vieles von dem, was einmal
notwendig war, entwickelt sich zu ausgepragten Fahigkeiten
und Ressourcen. Eine feine Wahrnehmung fir andere,
Verantwortungsbewusstsein, Organisationstalent,
Problemlésungskompetenz, Mut, Kooperationsbereitschaft
und eine hohe Belastbarkeit gehdren dazu.

Entscheidend furdie therapeutische Arbeitist, dass wirdiese
Fahigkeiten nicht verlieren, wenn wir alte Musterverandern.
Vielmehr geht es darum, sie wieder als das nutzen zu kédnnen,
was sie sein sollten: als Werkzeuge. Wirkénnen sie bewusst
einsetzen, wenn sie hilfreich sind, und es auch lassen, wenn sie
nicht gebraucht werden, ohne Schuldgefihle! Dann sind wir
ihnen nicht mehr hilflos ausgeliefert.

Dadurch entstehen mehrinnere Freiheit, mehr
Handlungsmaoglichkeiten und mehr Selbstbestimmung. Ob
aus einem alten Muster heraus gehandelt wird oder aus sich
selbst heraus, macht einen wesentlichen qualitativen
Unterschied. Es bedeutet, bewusster wahlen zu kénnen und
das eigene Leben starker nach den eigenen Bedurfnissen und
Vorstellungen auszurichten.

Typische Folgen zeigen sich in verschiedenen Bereichen des
Erlebens und Verhaltens.
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Aufmerksamkeit im Aufden

Vielleicht bemerkst du sehr schnell, wenn sich die Stimmung
eines Menschenverandert. Dunimmst Spannungen wahr,
bevor sie ausgesprochen werden, hast ein feines Gespur fur
Zwischentdne und kannst dich gut auf unterschiedliche
Menschen einstellen. Diese soziale Feinwahrnehmung kann
eine grof3e Fahigkeit sein. Gleichzeitig wird sie belastend,
wenn die Aufmerksamkeit kaum noch bei dir selbst bleiben
kann, sobald es einem anderen Menschen nicht gut geht.
Dannweif3t du méglicherweise sehr genau, was dein
Gegenulber braucht, wahrend die eigenen Geflhle,
BedUrfnisse oder Wiansche schwerer greifbar bleiben.

Uberverantwortung und Fiirsorge

Verantwortung zu Ubernehmen, zuverlassig zu sein und auchin
schwierigen Situationen handlungsfahig zu bleiben, sind
wertvolle Kompetenzen. Viele Menschen mit einer
Parentifizierungsgeschichte sind darin auergewohnlich gut.
Sie organisieren, [6sen Probleme und springen ein, wenn
andere nicht weiterwissen. Schwierig wird es dort, wo aus
einem Verantwortungsgefuhl eine automatische
Zustandigkeit entsteht. Du hilfst, bevor du Gberhaupt gepruft
hast, ob die Aufgabe wirklich zu dir gehort, gehst Gber deine
Kréfte hinaus oder kannst ein Problem kaum bei einem
anderen Menschen lassen, ohne selbst tatig zu werden.
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Emotionale Abhingigkeit und Grenzen

Eine hohe Beziehungsfahigkeit, Verbundenheit und die
Bereitschaft, auf andere Ricksicht zu nehmen, kdnnen
Beziehungen tragenund bereichern. Gleichzeitig kann eine
gesunde Abgrenzung schwierig werden, wenn Nahe frih mit
Verantwortung verbunden war. Ein Nein |6st dann schnell
Schuldgeflhle aus. Entscheidungen orientieren sich daran,
wie andere reagieren kdnnten. Ein RUckzug des Gegentbers
beschaftigt dich stark, und manchmal bleibst du langerin
Beziehungen oder Situationen, obwohl du langst spurst, dass
sie dirnicht guttun. Nahe wird einerseits gewinscht und kann
zugleich die Angst ausldsen, sich selbst darin zu verlieren.

Selbstwert und Leistung

Leistungsfahigkeit, Ausdauer und hohe Anspriche an deine
eigene Arbeit kdnnen zu beruflichem Erfolg und einem starken
Gefuhlvon Kompetenz fuhren. Vielleicht funktionierst du auch
unter hoher Belastung lange weiterund erlebst dich als
jemanden, auf den man sich verlassen kann. Wenn dein
eigener Wert jedoch eng damit verbunden ist, gebraucht zu
werden, etwas zu leisten oder stark zu sein, wird Erholung
schwierig. Hilfe anzunehmen fallt dir schwerer als sie zu geben,
eigene Belastungsgrenzen bemerkst du oft erst spat, und
manchmal macht erst die Erschdpfung sichtbar, wie lange du
deine eigenen Bedurfnisse zurickgestellt hast.
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Pseudoautonomie und das schwierige
Nehmen

Viele Menschen mit einer Parentifizierungsgeschichte wirken
nach aufen sehrselbststandig. Sie organisieren, tragen
Verantwortung, funktionieren und verlassen sich lieber auf
sich selbst als auf andere. Diese Unabhangigkeitist jedoch
kein Ausdruck echter Autonomie.

Pseudoautonomie entsteht aus einer friiher Uberforderung
und dem Mangel an verlasslicher emotionaler Unterstltzung.
Wer frih lernen musste, allein zurechtzukommen oder selbst
flrandere dazu sein, entwickelt leicht die Haltung, niemanden
zu brauchen. Hilfe anzunehmen, sich anzulehnen, Bedurfnisse
zu zeigen oder sich versorgen zu lassen, fUhlt sich ungewohnt,
beschamend oder sogar bedrohlich an.

Nach auf3en wirkt das stark und unabhangig. Innerlich fehlt
jedoch die Sicherheit, Nahe und Abhangigkeit zulassen zu
kdnnen, ohne sich ausgeliefert odervereinnahmt zu fahlen.
Das Gebenist vertraut, das Nehmen emotional blockiert.

Echte Autonomie bedeutet dagegen nicht, alles allein zu
schaffen. Sie ermdglicht, in Beziehung zu sein, ohne sich
selbst zu verlieren, Unterstlitzung anzunehmen, ohne sich
abhangig zu fahlen, und allein sein zu kdnnen, ohne sich zu
isolieren.
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Schuld, Loyalitat und das eigene Leben

Autonomie kann sich flr parentifizierte Menschen zunachst
nicht nach Freiheit, sondern nach Schuld anfihlen. Ein Nein,
eigene Entscheidungen, eigene Lebensvorstellungen, eine
Partnerschaft oderauch das eigene Wohlergehen kénnen
unbewusst mit der Vorstellung verbunden sein, jemandenim
Stichzulassen.

Frihe Loyalitaten wirken oft weit Gber einzelne Beziehungen
hinaus. Auch Werte, Erwartungen, Rollen und Vorstellungen
davon, wie man zu leben hat, kédnnen tber Generationen
weitergegebenwerden. Sie werden zu einem emotional
schweren Erbe, das bindet, obwohl sein Ursprung oft langst
nicht mehrbewusst ist. Dadurch werden Entscheidungen
hinausgeschoben, Méglichkeiten nicht genutzt oder das
eigene Leben weiterhin an den Bedurfnissen und Erwartungen
anderer ausgerichtet.

Erstwenn diese Bindungen und Verantwortlichkeiteninnerlich
neu geordnet werden und gesunde Grenzen entstehen, wird
der Weg flr das eigene Leben freier.

Die Ambivalenz einer Parentifizierung ist natirlich und zeigt
sichindem Wunsch, festzuhalten und sich gleichzeitig zu
|6sen.

juliabelke.at/parentifizierung




(0

Von der
Rollenumkehr
zur Selbst-
bestimmung

Autonomie und gesunde Grenzen als
Losung des Musters der
Parentifizierung



utonomie bedeutet, das eigene Leben aus einer

inneren Orientierung heraus zu gestalten. Die eigene

Wahrnehmung ernst zu nehmen, Geftihle und
BedUrfnisse zu erkennen und unterscheiden zu kdnnen, was zu
einem selbst gehért und was beim anderen bleiben darf.
Gerade nach einer frihen Rollenumkehrist das zunachst
ungewohnt, weil Aufmerksamkeit und Verantwortung lange
vor allem nach auf3en gerichtet waren.

elbstbestimmung beginnt dort, wo der eigene

Standpunkt wieder splrbar wird. Was mochte ich?

Was méchte ich nicht? Was ist mir wichtig? Was
entspricht mir heute noch und was gehdrt zu einer friheren
Rolle? Solche Fragenrichten den Blick weg von alten
Verpflichtungen und zurick in die Gegenwart.

Gesunde Grenzen spielen dabei eine zentrale Rolle. Sie
schaffen einen eigeneninneren Raum und machen deutlich,
wo die eigene Verantwortung beginnt und endet. Dadurch
entsteht mehr Wahlfreiheit. Nicht jede Erwartung muss erfullt,
nicht jedes Problem gel&st und nicht jede Stimmung
ausgeglichen werden. Verantwortung kann dort bleiben, wo
sie hingehort.

Mit wachsender Autonomie verandert sich auch das Erleben
von Beziehungen. Nahe muss nicht mehr durch Anpassung,
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Flrsorge oder standige Verfligbarkeit gesichert werden.

Beziehung kann entstehen, ohne sich selbst dabei
aufzugeben. Unterstlitzung anzunehmen wird ebenso maglich
wie Neinzu sagen, Abstand zu nehmen oder eine eigene
Entscheidung zu treffen.

Selbstbestimmung zeigt sich deshalb nicht nurin grof3en
Lebensentscheidungen. Sie entsteht im Alltag und im Hierund
Jetzt: eine Grenze wahrnehmen, eine Pause machen, eine Bitte
ablehnen, eine eigene Meinung vertreten oder einerinneren
Regung folgen, auchwenn andere etwas anderes erwarten.

Frihe Beziehungsmuster verandern sich nicht allein durch
Verstehen. Entscheidend ist die Erfahrung, heute anders
handeln zu kdnnen als damals. Die Vergangenheit |asst sich
nichtverandern. Aber die eigene Positionin der Gegenwart
kann sichverandern.

In meiner therapeutischen Arbeit mit Online-Autonomie-
Aufstellungen werden alte Verstrickungen und Gbernommene
emotionale Positionen sichtbar. Die gesunde Grenze schafft
einen eigenen inneren Raum, in dem die Selbstanteile und die
eigene Lebensperspektive wieder Platz finden.
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\ |/ Wahres Selbst
(Selbstanteil)

Fokus - ICH
(Selbstanteil) Mutter, Vater

l oder Partnerin

Parentifizierung -

Die Selbstanteile sind

gespalten. Der Fokus steht Kindliche Selbst
hinter der Mutter/Vater/ ~ GesundeGrenze  (Se|pstanteil)

Partnerln und nicht im
eigenen Raum.

Ubernommene Perspektive Eigene Perspektive
(z. B. Lebensvorstellungen (im eigenen Raum)

der Mutter)
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Systemaufstellerin. Inihrer Online-Praxis arbeitet sie mit
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Beziehungsmustern und den Folgen chronischer Anpassung.
Mit Online-Autonomie-Aufstellungen begleitet sie Prozesse,
indenen alte Verantwortlichkeiten geklart, gesunde Grenzen
entwickelt und die Verbindung zum eigenen Selbst gestarkt
werden kann.

Mehrzum Thema Parentifizierung, Beziehungsmuster und
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