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Meine Eltern

haben uns benutzt

Der Psychiater Hans-Otto Thomashoff wuchs in einer toxischen Familie auf.
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Panorama

Ein Gesprach Uber seine dUstere Kindheit und die Befreiung von der Vergangenheit
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GlUckliche Momente fUr die Kamera: Familienbilder zeigen oft nur einen Ausschnitt der Wirklichkeit

er Vater trinkt, rastet aus

Eifersucht aus und

schldgt um sich. Die Mut-

ter sucht Trost beim ei-

genen Kind. Hinter der

Fassade eines wohlha-
benden Diisseldorfer Bildungsbiirger-
haushalts erlebt Hans-Otto Thomashoff
eine Kindheit voller Angst, Scham und
Lieblosigkeit. In seinem neuen Buch (,,Du
bist nicht deine Eltern. Wie wir toxische
Familien iiberwinden und in Freiheit le-
ben lernen“, Ariston) erzihlt der renom-
mierte Psychiater und Psychotherapeut
erstmals die Geschichte seiner eigenen
Familie. Im Interview spricht der 62-Jih-
rige dariiber, woran man toxische Eltern
erkennt, warum Vergebung keine Pflicht
ist und weshalb friihe Verletzungen nicht
das ganze Leben bestimmen miissen.

Claudia Becker

WELT AM SONNTAG: Warum haben
Sie sich jetzt entschieden, Ihre eigene
traumatische Geschichte aufzuschreiben?
HANS-OTTO THOMASHOFF: Im
vergangenen Jahr starben innerhalb von
sechs Tagen erst meine Mutter, dann
mein Vater. Mein Gefiihlschaos forderte
mich heraus, die Emotionen zu sortieren
und zu kliren. Dabei wurde mir Klar,
dass vieles von dem, was ich erlebte,
dem &dhnelte, was Patienten zu mir brin-
gen. Ich wollte meine Erlebnisse sam-
meln und systematisieren, weil ich da-

von ausging, anderen Betroffenen damit
helfen zu kénnen.

WAMS: Wo verliuft die Grenze xwischen
Fehlern, die alle Eltern machen, und
toxischem Verhalten?

THOMASHOFF: Wir sind Menschen
mit Hochs und Tiefs, auch als Eltern.
Toxisch beschreibt einen qualitativen
Unterschied, eine grundsitzliche Atmo-
sphire. Narzisstische Manipulation ge-
hort ebenso dazu wie Gewalt und Miss-
brauch, Kontrollverlust aufgrund von
Alkohol und Drogen sowie Rollenum-
kehr, bei der das Kind sich emotional
um seine Eltern kiimmern muss und da-
mit eine Verantwortung iibernimmt, die
nicht seiner Rolle entspricht. Das ent-
scheidende Kriterium aber ist die Ge-
geniibertragung.

WAMS: Der Begriff aus der Psychoanaly-
se beschreibt die unbewussten Gefiihle
eines Therapeuten, die durch den Patien-
ten ausgeldst werden.

THOMASHOFF:  Gegeniibertragung
bezieht sich generell auf die Gefiihle, die
andere in mir triggern. In Bezug auf die
eigenen Eltern stellt sich die Frage: Wel-
ches Grundgefiihl habe ich, wenn ich bei
ihnen bin, wenn ich an sie denke? Im
Normalfall sollten das Gefiihle sein wie
Geborgenheit, sich verstanden fiihlen,
alles, was ein echtes Zuhause ausmacht.
Bei einer toxischen Familie ist das Ge-
geniibertragungsgefiihl vollig anders. Da

geraten wir in Stress, sobald die Eltern
in Erscheinung treten. Da gibt es den
Klof3 im Hals, geht der Puls hoch, ein Ge-
fithl von Unfreiheit.

WAMS: Psychologen wie Robert Enright
raten, seinen toxischen Eltern zu verzei-
hen, um der Vergangenheit die Macht zu
nehmen. Ist fiir Sie Vergebung der Weg
zur Freiheit?

THOMASHOFF: Ganz und gar nicht.
Entscheidend ist die Ehrlichkeit gegen-
iiber den eigenen Gefiihlen. Ich kann
den Eltern vergeben, wenn ich das méch-
te, etwa wenn ich erkenne, dass sie nicht
anders handeln konnten, weil sie selbst
traumatisiert waren. Wenn das Opfer
aber in die Pflicht gesetzt wird, verzeihen
zu miissen, bekommt es zusitzlich zu der
erlebten schlechten Behandlung noch ei-
nen moralischen Druck. Seine eigenen
Gefiihle derartig zu verleugnen, macht
krank. Zumal Menschen, die sich narziss-
tisch verhalten, meist gar nicht einsehen,
etwas falsch gemacht zu haben. Wenn ich
mit meinen Eltern dann spreche, wiin-
sche ich mir im Inneren sehnlichst, dass
sie mich verstehen. Damit gebe ich ihnen
ein Stiick weit Macht tiber mich - Eltern,
die bewiesen haben, wie stark sie zum
Beispiel vom Neid geleitet werden. Von
denen Verstdndnis zu verlangen, ist da-
her eine grofie Falle.

WAMS: Wie erkliren Sie sich das
Verhalten Ihrer Eltern?
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THOMASHOFF: Beide wuchsen als
verwohnte Nesthidkchen auf. Sie waren
Menschen, die in dem Aufbegehren ge-
gen ihre Eltern stecken geblieben wa-
ren, die nicht richtig erwachsen gewor-
den sind. Sie waren Menschen, die ihre
Impulse nicht unter Kontrolle hatten,
ihre Kinder benutzten, je nach Laune
gegeneinander ausspielten, schlugen
oder iibergriffig wurden. Die Folge war
ein stidndiges Klima von latenter Angst
und Scham.

WAMS: Inwieweit konnte dabei das
Verhalten Ihrer Eltern auch deren
speziellen Charaktereigenschaften
geschuldet sein?

THOMASHOFF: Sie verfiigten sicher
iiber ein gewisses Temperament. Aber
wie Menschen mit solchen Vorausset-
zungen umgehen, liegt in ihrer Verant-
wortung. Im Idealfall sollte man in der
Lage sein, sich von aufien zu betrachten
und zu fragen: Wie will ich sein? Das
kennzeichnet psychisches Erwachsen-
sein. In der Erziehung geht es genau da-
rum. Unser Gehirn besteht, vereinfacht
gesagt, aus dem limbischen System,
dem Gefiihlszentrum, wo Impulse gene-
riert werden - und dem Verstand in der
Hirnrinde, der diese Impulse hemmen
kann. Wenn man das in der Kindheit
nicht gelernt hat, sollte man es spiter
an sich selbst weiterentwickeln. Meine
Eltern haben ihren Impulsen freien Lauf
gelassen, sich in ihren Konflikten hoch-
geschaukelt. Als Kinder standen wir da-
neben, iiberflutet von ihrem Gefiihls-
wirrwarr.

WAMS: Wie haben Sie sich aus dem
Netz Ihrer Vergangenheit befreit?

THOMASHOFF: Mir hat es geholfen,
analytisch vorzugehen, herauszufinden,
warum die Eltern so geworden sind,
und zugleich die Folgen ihres Verhal-
tens fiir uns Geschwister zu erkennen.
Zudem habe ich gezielt daran gearbei-
tet, mir einen von den Eltern unab-
hiingigen Lebensentwurf nach den
Kriterien eines gelungenen Ichs
aufzubauen. Dazu gehdren neben
einem gesunden Stresshaushalt
gute Beziehungen, die Freiheit
und Fahigkeit, selbst etwas zu
bewirken, und ein Gefiihl von
Stimmigkeit. Diese Sdulen
sind der Weg, sich aus der
diisteren Vergangenheit zu
befreien. Wenn ich das al-
lein nicht schaffe, ist eine

Therapie hilfreich.

WAMS: Wann haben
Sie gemerkt, dass Sie
frei sind?
THOMASHOFF: Als meine
Eltern mich nicht mehr &irgern
konnten. Sie triggerten mich noch, aber
ich war in der Lage, damit frei umzuge-
hen.

WAMS: Sie hiitten selbst lieblos und
egoistisch werden kinnen.
THOMASHOFF: Tatsdchlich neigen
wir unbewusst dazu, das Erlebte zu wie-
derholen. Es war und ist unsere Norma-
litdt. Von daher laufen wir auch tenden-
ziell Gefahr, uns einen Partner zu su-
chen, der uns vertraut erscheint. Aller-
dings sind wir diesem Mechanismus
nicht ausgeliefert. Ich wusste schon als
Kind, dass ich nicht werden wollte wie
mein Vater. Aulerdem hatte ich in mei-
nen Grofieltern Vorbilder, die mir ge-
zeigt haben, wie wichtig es ist, pflicht-
bewusst zu sein, im Miteinander Wohl-
wollen zu zeigen. Von ihnen habe ich
auch die Liebe zur Natur und zur klassi-
schen Musik iibernommen. Das sind
Prigungen, die zu einem gelingenden
Leben beitragen.

WAMS: Dennoch ist es bemerkenswert,
dass Sie nicht zerbrochen sind.
THOMASHOFTF: Ich bin keine besonde-
re Ausnahme. Untersuchungen wie die
Kauai-Studie iiber die Langzeitfolgen un-
glinstiger Lebensumsténde in der Kind-
heit belegen eindrucksvoll, wie entschei-
dend schon einzelne gute Vorbilder sind.
Dabei wurden {iiber 40 Jahre 698 Kinder
auf der hawaiianischen Insel Kauai be-
gleitet. Dass sich von den unter sehr
schwierigen Verhéltnissen aufgewachse-
nen Personen etwa 30 Prozent gut ent-
wickelten, wird darauf zuriickgefiihrt,
dass sie zumindest eine verldssliche Be-
zugsperson auflerhalb des elterlichen
Hauses hatten.

WAMS: Wenn Sie sich einen Gedanken
wiinschen diirften, den die Leser nach der
Lektiire Ihres Buches mitnehmen — was
sollen sie iiber ihre Eltern verstehen und
was iiber sich selbst?

THOMASHOFF: Beziehungen sollten
einem guttun, die zu den Eltern wie in
der Partnerschaft. Mit dem Leitsatz:
»Ich will, dass es dir gut geht“ kann eine
Basis entstehen, mit Verstidndnis fiirein-
ander, Akzeptanz, mit all dem, was man
von einer erwachsenen Beziehung er-
warten kann. Alles Vergangene ist dann
irgendwann bedeutungslos.

Millionen Dollar und viel Zoff

Einen Monat nach dem Tod von Country-Legende
Dolly Parton, 80, ist zwischen ihrem Manager Danny
Nozell und ihrem Neffen Bryan Seaver ein Streit um
das Erbe ausgebrochen. Nozell soll eine einstweilige
Verfiigung gegen Seaver erwirkt haben, dem er eine
»eskalierende Drohkampagne“ vorwarf, um Geld aus
dem Nachlass der Verstorbenen zu erpressen. Die
»Queen of Country“ hinterldsst neben einem auf 450
Millionen Dollar geschétzten Vermdgen den Vergnii-
gungspark ,,Dollywood“. sr
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Windbaron der Luftschldsser

Kaum ein deutscher

Wirtschaftsbetriiger

hat seine Opfer mit N
vergleichbarer -
Dreistigkeit hinters

Licht gefiihrt wie

Hendrik Holt. Der

heute 36-Jdhrige aus !
dem niedersichsi-
schen Emsland
verkaufte an
internationale
Energiekonzerne
Windparks, die nur
auf dem Papier
existierten und
nichts weiter als
Luftschldsser waren.
Um sich deutscher
Strafverfolgung zu
entziehen, soll er
versucht haben, iiber
Bestechung auslin-
discher Diplomaten
an einen Diploma-
tenpass zu gelangen,
der ihm Immunitéit
verschaffen sollte. Rund zehn Millionen Euro hatten
er, ein Mittdter und Familienangehorige mit der Firma
Holt Holding ergaunert. 2022 wurde er wegen banden-
mifiigen Betrugs, Bestechung und Urkundenfilschung
zu neun Jahren Haft verurteilt. Zuletzt war er in Berlin
im offenen Vollzug, aus dem er am 25. August nicht
zuriickkehrte. In dieser Woche ist er in Dubai festge-
nommen worden. Ob und wann er nach Deutschland
ausgeliefert wird, ist offen. Unklar bleibt auch, warum
er bei seiner Inhaftierung seinen Reisepass nicht
abgeben musste, mit dem er nach Dubai flichen
konnte. sr
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Mit der Band A-ha schrieb der Norweger Morten
Harket, 67, in den 198oer-Jahren Popgeschichte. Vor
einigen Jahren verdnderte eine Parkinson-Diagnose
sein Leben. Trotzdem bringt der Singer (,,Take On
Me*) im November ein neues Solo-Album heraus. Titel:
,2Human Grace“. Die Krankheit sei eine enorme
Herausforderung, sagte er im Interview mit der
Nachrichtenagentur dpa: ,,Von Dingen beraubt zu
werden, die ich fiir selbstverstidndlich gehalten habe
- bis sie irgendwann nicht mehr méglich waren.“ Die
Arbeit an dem Album sei deshalb fiir seine psychische
Gesundheit sehr wichtig gewesen. sr

Und noch eine Taylor

US-Schauspieler Taylor Lautner, 34, (,,Twilight“) und
seine 29-jéhrige Frau, die ebenfalls den Vornamen Taylor
hat und seit ihrer Hoch-
zeit wie ihr Mann Taylor
Lautner heifdt, sind am 16.
September zum ersten
Mal Eltern geworden. Das
verkiindeten sie jetzt auf
Instagram. ,,Eine Woche
voller Liebe“, schrieben
sie zu einem angeschnitte-
nen Foto des Babys im
rosafarbenen Strampelan-
zug. Die Kleine heif3t - zu-
mindest beinahe - wie
ihre Eltern: Lennon Taylor
Lautner. sr
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