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Nun, da du dich mit deiner Familie und ihren Mitgliedern auseinandergesetzt hast fallt

dir moglicherweise einiges auf.

Wen hattest du gerne kennengelernt?

Es kann sein, dass es da jemanden gibt, zu dem du besonders in Resonanz gehst.

W&l che Personen deiner Fanilie treten deiner Brpfindung nach dominant hervar?
Wemschenkst du deine Aufmerksanikeit und Gedanken?

Es kann sogar sein, dass es jemand ist, der sehr selten, bis gar nicht erwahnt wird
Es kann sein, dass es ein‘e AulBenseiter®in der Familieist.

Es kann sein, dass es die/der Held*in der Fanriliengeschichteist.

Es kann sein, dass dein Interesse gerade an HNER Figur besonders hangenbleibt.

Achte auf

deine Gefuhle,

deine Korperempfindungen

und Bilder, die vor deinem geistigen Auge auftauchen,

wenn du an diese Person denkst.
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81 At wetig 76, i wir hsban. (Seneca)




Was wird erzahlt?

Welche Eigenschaften werden dieser Person zugeschrieben?

Was denkst du verbindet dich gerade mit dieser Person?

Wie geht es dir, wenn du versuchst dich in diese Person einzufiihlen?
Welche Fragen wiirdest du dieser Person gerne stellen?

Kodnnte sie dir einen Rat geben?

Wie alt ist die Person zu dem Zeitpunkt, wenn du Fragen stellen wirdest?

Es hat sich vieles verandert im Laufe der Zeit.

Von einer Generation zur nachsten verandern sich Gesellschaft, Werte, Ordnungen.
Es geht kontinuierlich und rasch von statten. Wahrend eine Generation noch mitten im

Leben steht, lebt die nadchste Generation schon mit einem anderen Weltbild.

Es ist nicht so, dass die Generation der jeweiligen Eltern das nicht bemerken wirde.
Doch wird es eher als Beobachtung erlebt, wahrend die Generation der jugendlichen

bis jungen Erwachsenen es in Fleisch und Blut als ,Sie selbst in ihrer Zeit* leben.
Und doch tbertragen sich Muster.

Muster als Versuche ein
Gleichgewicht

zu erhalten.



Jedes Familiensystem strebt nach einem Gleichgewicht. Ein System ist beweglich, d.h.

es unterliegt immer wieder Schwankungen und Ausgleichsbewegungen.

Zum Beispiel kann es sein, dass ein Familienstrang seit Generationen Mehrkinder —
Familie ist, wobei der andere aus Einzelkindern besteht. In einem Familienstrang sind

Rollenbilder mdglicherweise streng definiert, der andere geht damit vielleicht freier um.

Auf einer Familienseite gibt es moglicherweise ein musisches Talent. Auf der anderen

Seite ist finanzieller Wohlstand oder eine Berufszugehdorigkeit dominant.

Treffen Familienstrange mit verschiedenen auffalligen Mustern zusammen kann das

zu Konflikten fihren — es wird versucht ein Gleichgewicht herzustellen.

Das kann offensichtlich geschehen, indem Konflikte ausgetragen bzw. MalRnahmen
ergriffen werden, oder Regeln aufgestellt werden (implizit oder explizit).

Aber auch Krankheiten, Abhangigkeiten, Auffalligkeiten und Besonderheiten einer

Person kdnnen indirekt Versuche sein ein Gleichgewicht herzustellen

Oft gibt es Dysfunktionen oder Besonderheiten in den Familienstrangen, die immer
wieder auftreten. Dann kann es sein, dass innerhalb dieser Familien Wege gefunden
werden, um die Schwierigkeiten, die mit diesen Dysfunktionen einhergehen, zu

kompensieren.

In einer Familie, in der immer wieder Taubheit bei weiblichen Familienmitgliedern als
Dysfunktion Uber Generationen auftrat: beschaftigten sich drei Generationen von
mannlichen Familienmitgliedern mit Sprache, ‘Kommunikation und technischem
Fortschritt betreffend Sprechmaschinen. (vgl. McGaldrick & Gerson, 1985, S. 125).



Nimm dein Genogramm nochmal zur Hand:
Welche Muster kannst du erkennen?
Was springt dir besonders ins Auge?
Gab es dadurch Spannungen oder Konflikte?
Gibt es Ausreil3er?

Wer hat was getan, um das Gleichgewicht wieder herzustellen, bzw. das als seinen

(unbewussten?) Auftrag erlebt?
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Wenn du das Genogramm deiner Familie auf Muster, Rollenbilder, Gegensétze und
die Herstellung nach Gleichgewicht untersuchst kannst du Hypothesen dartber
ableiten, wie in deiner Familie gelernt wurde mit Stressfaktoren umzugehen und vor
allem was das fur dich heute noch bedeutet.



Glaubensséatze und Paradigmen

Neben Mustern und Wiederholungen in den jeweiligen Lebensgeschichten werden
auch Glaubenssatze und Paradigmen innerhalb von Familiensystemen

weitertransportiert.

Was einmal einen Grund hatte, was einmal n6tig war und fur wirksam befunden wurde,

wird weitergegeben, teils ganz unbewusst.

Tatsachlich aber andert sich im Laufe der Zeit und ihren Veranderungen der jeweilige

Kontext. Ganz plétzlich passt ein Glaubenssatz nicht mehr.

Wird er nun nicht reflektiert und erkannt, so wird er zur Belastung, macht Druck und

Stress.

Oft bemerken wir gar nicht, dass wir einem Muster entsprechen wollen, das uns gar
nicht mehr passt — weder zu unserer personlichen Entwicklung noch in den Kontext

unserer Zeit.
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Mit deinem Genogramm vor Augen und ein wenig geschichtlichem und kulturellem

Hintergrundwissen ist es moglich Glaubenssatze im jeweiligen Kontext erkennen zu

kénnen und die Sinnhaftigkeit im Heute zu hinterfragen.



Ganz nebenbei entsteht dadurch
Verstandnis

fur die Handlungen, Geflihle und Lésungsversuche unserer Ahnen, die ja — wie sich

deutlich erkennen lasst — ihre Spuren in unserem Leben hinterlassen haben.

Es kann sein, dass Dinge geschehen sind, die Leid verursacht haben, gekréankt haben,

und Folgen sind bis heute spurbar — fir die/den eine/n oder andere/n.

Du magst denken ,Gut, ich sehe das, aber was hilft mir das nun?*

Nun: Verstandnis kommt von Verstand.

Der funktionierende Verstand hélt uns im Gleichgewicht, in uns selbst und bei der
Wechselwirkung mit unserer Umwelt. Er gleicht aus, strukturiert, macht sich ein Bild,

wagt ab, sortiert neu, ...

Um das zu kdnnen muss unser Korper — Geist — Seele — System verstehen. Wenn wir
verstehen haben wir die Mdglichkeit Verstandnis zu empfinden - Gber bewusste

Geflihle (vs. Emotionen)

VERSTANDNIS
MACHT
DEN GEIST
RUHIGER UND MILDER
UND DAS HERZ

WEIT.


https://www.gisikurath.com/wp/wp-content/uploads/2021/10/3-Emotionen-und-Gefuehle.pdf

Auf neurobiologischer Ebene bedeutet das, dass unser Nervensystem entspannt
bleiben kann. Der Mandelkern feuert nicht, Stresshormone mussen daher nicht

ausgeschittet werden. Im Gegenteil! Das Nervensystem meldet: ALLES IST GUT.

Kdrpereigene Belohnungshormone werden ausgeschuttet, wenn das Hirn tut, was es

am liebsten tut: Lernen.

Wenn wir verstehen, so lernen wir.

VERSTANDNIS BEDEUTET NICHT DAFUR ODER DAGEGEN ZU SEIN. ES
BEDEUTET SCHON GAR NICHT VERZEIHEN ODER GAR VERGEBEN ZU
MUSSEN. DAS IST JEDES MENSCHEN GANZ EIGENE ENTSCHEIDUNG.

Verstandnis

bedeutet zu erkennen und anzuerkennen, dass alles einmal einen
Grund hatte und hat.

Es bedeutet, dich selbst zu verstehen.

Es bedeutet, deine eigenen Muster zu reflektieren und andern zu

kdnnen.

Es bedeutet anzuerkennen, dass Du in Deiner Zeit die Moglichkeit
hast zu entscheiden, was Du behalten mdchtest, und was du

bewusst weitergeben mochtest.

Und es bedeutet auch, dass jede Generation das wieder fir sich selbst entscheiden

muss. Vielleicht wird. Wenn sie kann. Wenn sie versteht.




Beschreibe deine Familie aus den Augen eines Historikers

Und nun lass deine Feder laufen.

Du kannst dein Genogramm als Gedankenstiitze zur Hand nehmen, oder einfach aus

deinem Gedachtnis schreiben.
Lass dich von dir selbst Giberraschen!

Stell dir vor, eines Tages findet jemand diese Notizen.

Was wird in ihr/ihm vorgehen ... wer wird ihr/sein Held*in der Geschichte sein ... wer wird
nicht ,erlesen” werden ... wer wir Sympathien oder Antipathien erzeugen ... wer wirst DU

in den Augen der/des Leser*in sein ...
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