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In diesem Modul setzen wir uns mit den möglichen Herausforderungen
auseinander, denen Kinder in suchtbelasteten Familien gegenüberstehen können,
und wir möchten Dich nun dazu ermutigen, diese Reflexionen auf deine eigenen
Erfahrungen anzuwenden.

Es ist wichtig zu betonen, dass die typischen Herausforderungen, nicht auf jede
einzelne Person zutreffen müssen. Jede Familie und jede Kindheit ist einzigartig,
und es gibt viele verschiedene Wege, wie sich die Dynamiken in einer
suchtbelasteten Familie manifestieren können.

Deine Aufgabe besteht nun darin, dich tiefer mit deinen eigenen Erfahrungen
auseinanderzusetzen. Reflektiere über deine Kindheit in Bezug auf die Dynamiken,
Muster und Herausforderungen, die möglicherweise vorhanden waren oder sogar
noch sind. Denk darüber nach, wie sich diese Erfahrungen auf euer heutiges
Erwachsenenleben auswirken könnten, sei es in Bezug auf deine Beziehungen,
deine emotionale Gesundheit, dein Selbstbild oder andere Bereiche deines Lebens.

Es ist wichtig zu erkennen, dass diese Reflexionen ein erster Schritt auf dem Weg
zur Heilung und Veränderung sind. Selbst wenn nicht alle Herausforderungen auf
dich zutreffen, können sie dir dennoch dabei helfen, deine eigene Familiendynamik
besser zu verstehen und mögliche Auswirkungen auf dein heutiges Leben zu
identifizieren. 

Nutze diese Zeit, um deine Gedanken, Gefühle und Erkenntnisse festzuhalten. Du
kannst dazu dieses Workbook nutzen, ein Tagebuch schreiben, mit vertrauten
Personen sprechen oder andere kreative Ausdrucksformen wählen, die für Dich am
besten funktioniert.

Denke daran, dass du nicht alleine bist und es keine falschen oder richtigen
Antworten gibt. Diese Reflexionen sind ein wichtiger Schritt auf dem Weg zu mehr
Selbstverständnis und Wohlbefinden.

Wir sind hier, um euch auf eurer Reise zu unterstützen und freuen uns darauf, eure
Fortschritte zu sehen.

Auf den nächsten Seiten haben wie eine Auflistung von “typischen” Prägungen
in einer suchtbelasteten Familie zusammengestellt, die dich unterstützen
sollen bei deinen Reflexionsfragen. 

Erinnere Dich an Deine Kindheit und
beschreibe deine familiäre Situation:
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Also, lass uns gemeinsam beginnen,
"er:WACHSE", um wirklich aus dem Einfluss der

Herkunftsfamilie herauszuwachsen.

www.menschsuchtbindung.dechristina.reichkuehn@me.com

1. Vernachlässigung: 
Hast Du Vernachlässigung erfahren, da deine Eltern möglicherweise durch
ihre Suchtprobleme und/oder selbstopferndes oder unterstützendes
Verhalten abgelenkt sind und sich nicht angemessen um DEINE
BEDÜRFNISSE kümmern können.

2. Emotionale Instabilität: 
Die Stimmungsschwankungen und unvorhersehbaren Verhaltensweisen der
suchtkranken Eltern/Elternteile können zu einer Atmosphäre der
UNSICHERHEIT und ANGST führen, was deine emotionalen Bedürfnisse
beeinträchtigt hat.

3. Finanzielle Probleme: 
Sucht kann zu finanziellen Schwierigkeiten führen, die sich auf deine
Lebensbedingungen ausgewirkt haben könnte, einschließlich unzureichender
VERSORGUNG mit Nahrung, Kleidung und Unterkunft.

4. Gewalt und Konflikte: 
Sind in deiner Familien durch die Sucht verstärkt Konflikte und Gewalt
aufgetreten, sei es verbal, emotional oder physisch, was zu TRAUMAtisierung
und emotionalen Schäden bei dir geführt hat.

5. Verantwortungsübernahme: 
Hast du in deiner Familien früh Verantwortung übernommen, sei es im
Haushalt, bei der Betreuung jüngerer Geschwister oder in anderen Bereichen,
um die LÜCKEN zu FÜLLEN, die durch die Sucht der Eltern/Elternteilen
entstanden ist.

6. Stigmatisierung und Scham:
Hast du dich als Kind aufgrund der Stigmatisierung, die mit Sucht einhergeht,
geschämt und fühltest dich isoliert oder ANDERS als ihre Altersgenossen. -
SPRICH NICHT- Hattest du das Gefühl du darfst nicht darüber reden. Warst du
loyal gegenüber der Familie. 

7. Fehlende Unterstützung: 
Aufgrund der Fokussierung der Eltern/Elternteile auf ihre Sucht hast du oft
nicht die Unterstützung und Fürsorge erhalten, die du benötigt hättest, um
mit den Herausforderungen des Aufwachsens umzugehen.
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8. Trauma und psychische Gesundheitsprobleme: 
Die INSTABILE und traumatische Umgebung einer suchtbelasteten Familie
kann zu langfristigen psychischen Gesundheitsproblemen wie
Angststörungen, Depressionen und posttraumatischen Belastungsstörungen
bei Betroffenen führen.

9. Beziehungsschwierigkeiten: 
Du kannst Schwierigkeiten haben, gesunde zwischenmenschliche
Beziehungen aufzubauen und aufrechtzuerhalten, da sie möglicherweise
unsicher sind, du hast Schwierigkeiten NÄHE und VERTRAUEN zu entwickeln.

10. Probleme mit Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen: 
Ständige Vernachlässigung, Missbrauch oder kritisches Verhalten seitens
deiner Eltern können dazu geführt haben, dass du ein niedriges
Selbstwertgefühl entwickelt hast und Schwierigkeiten hast, dich selbst zu
AKZEPTIEREN und zu LIEBEN.

11. Bewältigungsmechanismen: 
Um mit den Herausforderungen deiner Kindheit umzugehen, hast du
vielleicht UNGESUNDE Bewältigungsmechanismen entwickelt, wie zum
Beispiel Suchtverhalten, Selbstverletzung oder übermäßiges/zu weniges
Essen.

12. Schwierigkeiten mit Grenzen und Selbstfürsorge: 
In einem Umfeld ohne klare Grenzen und angemessene Fürsorge
aufzuwachsen, kann dazu führen Schwierigkeiten zu haben, deine eigenen
Grenzen zu ERKENNEN und für dich selbst zu sorgen.

13. Misstrauen und Bindungsprobleme:
Die instabile und unzuverlässige Umgebung in deiner suchtbelasteten Familie
kann dazu geführt haben, dass du ein grundlegendes Misstrauen gegenüber
anderen entwickelt hast und Schwierigkeiten hast, dich SICHER und
GEBORGEN zu fühlen.

14. Probleme mit Autorität und Führung: 
Du kannst Schwierigkeiten haben, Autoritäten zu respektieren oder Führung
zu akzeptieren, da du möglicherweise NEGATIVE ERFAHRUNG mit
Autoritätspersonen gemacht hast.

15. Übertragung von Mustern in zukünftige Beziehungen:
Die Dynamiken, die du in deiner Herkunftsfamilie erlebt hast, können sich oft
in deinen zukünftigen Beziehungen wiederholen, es sei denn, sie werden
AKTIV REFLEKTIERT und bearbeitet
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16. Kontrollverlust und Gefühl ausgeliefert zu sein:
Als Kind hattest du das Gefühl, dass du keine Kontrolle über deine Umgebung
oder dein Leben hattest. Das hat sich auf deine Gefühle von SICHERHEIT und
AUTONOMIE ausgewirkt. Vielleicht spürst du heute noch ein Bedürfnis, alles
kontrollieren zu wollen oder hast Schwierigkeiten damit, die Kontrolle
abzugeben.

17. Vertrauensprobleme:
In einer suchtbelasteten Familie hast du oft Vertrauensbrüche erlebt, zum
Beispiel durch LÜGEN oder ENTTÄUSCHUNGEN seitens deiner
Eltern/Elternteile oder anderer wichtiger Bezugspersonen. Vielleicht spürst du
heute noch Vertrauensprobleme, insbesondere in engen Beziehungen.

18. Abgeschnittene Gefühle und mangelnde
Emotionsregulation:
Als Kind hast du vielleicht gelernt, deine Gefühle zu unterdrücken, zu
verdrängen oder abzuschneiden, um den SCHMERZ oder die VERLETZUNG zu
vermeiden. Es kann für Dich schwierig sein deine Emotionen auszudrücken
und zu regulieren. Du spürst heute noch Schwierigkeiten dabei, deine Gefühle
zuzulassen oder angemessen mit ihnen umzugehen.

19. Das Streben nach Leistung:
Hast du als Kind das Gefühl gehabt, nur dann geliebt oder akzeptiert zu
werden, wenn du bestimmte Erwartungen erfüllst oder hohe Leistungen
erbringst? Dann knüpfst du vielleicht deine eigenen Wertvorstellungen an
Leistung, um Anerkennung und Wertschätzung zu erhalten. Dein
Selbstwertgefühl hängt oft von äußeren Erfolgen ab, während das innere
Selbstwertgefühl vernachlässigt wird.
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Nachdem du nun sicher schon einige AHA-Momente und Erkenntnisse
hattest, geh jetzt noch tiefer und beantworte die Reflexionsfragen, um deine
eigene Geschichte besser zu verstehen. Wir wollen an diesem Punkt deine
Prägungen, Überzeugungen und Bedürfnisse erkennen.

Nimm dir für jede Frage Zeit und sei ehrlich zu dir selbst. Die Antworten können
helfen, verborgene Muster und Dynamiken in deinem Leben aufzudecken, die
aus deiner Kindheit stammen. Dieser Prozess der Selbstreflexion kann dir dabei
helfen, dich besser kennenzulernen und mögliche Wege der Heilung und des
Wachstums zu erkunden. Sei geduldig und mitfühlend mit dir selbst während
dieses Prozesses, und erlaube dir, alle Emotionen zuzulassen, die dabei
auftauchen mögen.

Allgemeine Fragen:
Wie würdest du deine familiäre Situation in der Kindheit beschreiben?
Wer waren die Mitglieder deiner Familie und welche Rollen nahmen sie ein?
Gibt es bestimmte Verhaltensmuster oder Dynamiken, die du in deiner Familie
bemerkst?
Wie war deine Kindheit?
Was waren die prägendsten Erfahrungen, die du in deiner Familie gemacht
hast?
Welche Regeln, Werte oder Überzeugungen wurden in deiner Familie
vermittelt?
Gab es Konflikte oder herausfordernde Situationen, die du erlebt hast?

1. Vernachlässigung:
Wie hat sich die (emotionale/physische/soziale/pädagogische)
Vernachlässigung in deiner Kindheit konkret manifestiert? Gab es bestimmte
Bedürfnisse, die nicht erfüllt wurden?
Wie hat dich die Vernachlässigung damals gefühlt? Fühlst du heute noch die
Auswirkungen davon?
Inwiefern hat die Vernachlässigung deine Beziehungen zu anderen
beeinflusst, insbesondere in Bezug auf Vertrauen und Nähe?

2. Emotionale Instabilität:
Kannst du konkrete Situationen aus deiner Kindheit nennen, die emotionale
Instabilität in deiner Familie verdeutlichen? (z.Bsp.
Unberechenbarkeit/Konflikte/Stimmungsschwankungen)
Wie hast du als Kind auf die Stimmungsschwankungen und
unvorhersehbaren Verhaltensweisen deiner Eltern reagiert?
Wie beeinflusst deine Erfahrung mit emotionaler Instabilität in der Kindheit
deine Fähigkeit, deine eigenen Emotionen heute zu regulieren und in
Beziehungen stabil zu bleiben?
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3. Finanzielle Probleme:
Wie hast du als Kind die finanziellen Probleme deiner Familie
wahrgenommen? Gab es Zeiten, in denen du dir Sorgen um die finanzielle
Sicherheit gemacht hast?Welche Auswirkungen hatten finanzielle
Schwierigkeiten auf dein tägliches Leben und deine Lebensqualität?
Wie gehst du heute mit Geld um und wie beeinflusst deine Kindheit deine
Einstellung dazu?

4. Gewalt und Konflikte:
Kannst du dich an konkrete Momente von Konflikten oder Gewalt in deiner
Familie erinnern? Wie hast du dich dabei gefühlt?
Wie hast du als Kind gelernt, mit diesen Konflikten umzugehen? Welche
Strategien hast du entwickelt, um dich zu schützen?
Inwiefern haben diese Erfahrungen deine Vorstellung von Sicherheit und
Vertrauen geprägt?

5. Verantwortungsübernahme:
Welche Verantwortung hast du als Kind übernommen, um die Lücken in der
Fürsorge deiner Eltern zu füllen?
Wie hat diese frühzeitige Verantwortungsübernahme deine Kindheit
beeinflusst? Hast du das Gefühl, dass sie deine Entwicklung beeinflusst hat?
Welche Auswirkungen hat die Verantwortungsübernahme auf deine
Einstellung zur Selbstfürsorge heute?

6. Stigmatisierung und Scham:
Wie hast du als Kind die Stigmatisierung aufgrund der Sucht deiner Eltern
erlebt? Wie hat sich das auf deine Selbstwahrnehmung und dein
Selbstwertgefühl ausgewirkt?
   - Hast du das Gefühl gehabt, dass du über die Herausforderungen in deiner
Familie nicht sprechen durftest? Wie hat sich das auf deine Kommunikation
und deine Fähigkeit, um Unterstützung zu bitten, ausgewirkt?
Inwiefern hat die Stigmatisierung und Scham deine Beziehung zu deiner
Familie beeinflusst? Gab es Momente, in denen du loyal gegenüber deiner
Familie bleiben wolltest, obwohl es dir nicht guttat?

7. Fehlende Unterstützung:
Kannst du konkrete Situationen aus deiner Kindheit nennen, in denen du
dich nicht ausreichend unterstützt gefühlt hast? Wie hast du damit
umgegangen?
Welche Auswirkungen hatte der Mangel an Unterstützung auf deine
Entwicklung und dein Selbstvertrauen?
Wie hat sich der Mangel an Unterstützung darauf ausgewirkt, wie du heute
Beziehungen eingehst und Hilfe annimmst?
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8. Trauma und psychische Gesundheitsprobleme:
Welche spezifischen Ereignisse oder Umstände in deiner Kindheit haben bei
dir Traumata ausgelöst oder deine psychische Gesundheit beeinträchtigt?
Wie hast du als Kind mit diesen traumatischen Erfahrungen umgegangen?
Welche Bewältigungsmechanismen hast du entwickelt?
Inwiefern haben diese Traumata und psychischen Gesundheitsprobleme deine
Lebensqualität und dein Wohlbefinden beeinflusst?

(Verlust, Trennung, Gewalt, Missbrauch, Chaos, Instabilität, Vernachlässigung,
Scham, Stigma, Unerfüllte Bedürfnisse)

9. Beziehungsschwierigkeiten:
Wie haben sich deine Beziehungsschwierigkeiten in der Vergangenheit
manifestiert? Gab es bestimmte Muster oder Probleme, die in deinen
Beziehungen aufgetreten sind?
Welche Rolle spielten deine Erfahrungen in einer suchtbelasteten Familie bei
der Entstehung dieser Beziehungsschwierigkeiten?
Was könntest du tun, um gesunde zwischenmenschliche Beziehungen
aufzubauen und aufrechtzuerhalten?

10. Probleme mit Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen:
Wie hat die ständige Vernachlässigung, der Missbrauch oder das kritische
Verhalten deiner Eltern dein Selbstwertgefühl beeinflusst? Was bist du dir
selbst wert?
Glaubst du, dass deine Erfahrungen in einer suchtbelasteten Familie deine
Fähigkeit beeinträchtigt haben, dich selbst zu akzeptieren und zu lieben? 
Welche Schritte könntest du unternehmen, um dein Selbstwertgefühl und
Selbstvertrauen zu stärken?

11. Bewältigungsmechanismen:
Welche Bewältigungsmechanismen (Rückzug, Isolation, Vermeidung,
Perfektionismus, emotionale Abwehr, Kontrollverhalten) hast du als Kind
entwickelt, um mit den Herausforderungen in deiner Familie umzugehen? Wie
haben sich diese Mechanismen auf dein Leben ausgewirkt?
Inwiefern sind diese Bewältigungsmechanismen heute noch präsent? Haben
sie dir geholfen oder hindern sie dich eher daran, gesunde
Bewältigungsstrategien zu entwickeln?
Welche alternativen Bewältigungsstrategien könntest du in Betracht ziehen,
um mit Stress und schwierigen Emotionen umzugehen?

12. Schwierigkeiten mit Grenzen und Selbstfürsorge:
Wie haben die fehlenden Grenzen und die unzureichende Fürsorge in deiner
Familie deine Fähigkeit beeinflusst, deine eigenen Grenzen zu erkennen und
für dich selbst zu sorgen?
Welche Auswirkungen hat es auf dein Leben, wenn du deine eigenen
Bedürfnisse vernachlässigst oder über deine Grenzen gehst?
Was könntest du tun, um deine Selbstfürsorge zu verbessern und gesunde
Grenzen zu setzen?
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13. Misstrauen und Bindungsprobleme:
Wie hat die instabile und unzuverlässige Umgebung in deiner Familie dazu
geführt, dass du ein grundlegendes Misstrauen gegenüber anderen
entwickelt hast?
Welche Schwierigkeiten hast du bei der Entwicklung enger Beziehungen?
Wie beeinflussen diese Probleme deine Fähigkeit, Vertrauen aufzubauen und
Nähe zuzulassen?
Was könntest du tun, um dein Misstrauen zu überwinden und gesunde
Bindungen aufzubauen?

14. Probleme mit Autorität und Führung:
Inwiefern haben deine Erfahrungen in einer suchtbelasteten Familie deine
Haltung gegenüber Autoritätspersonen beeinflusst?
Welche Schwierigkeiten hast du im Umgang mit Autorität und
Führungskräften? Wie beeinflusst dies deine beruflichen und persönlichen
Beziehungen?
Wie könntest du lernen, Autoritäten zu respektieren und gleichzeitig deine
eigenen Bedürfnisse und Grenzen zu wahren?

15. Übertragung von Mustern in zukünftige Beziehungen:
Welche Muster und Dynamiken aus deiner Herkunftsfamilie siehst du sich in
deinen aktuellen Beziehungen wiederholen?
Wie haben sich diese Muster auf deine Beziehungen ausgewirkt? Haben sie
zu Problemen geführt oder dich unterstützt?
Welche Schritte könntest du unternehmen, um negative Muster zu
durchbrechen und gesunde Beziehungen aufzubauen?

16. Das Streben nach Leistung, um sich liebenswert zu fühlen:
Welche Erwartungen hatten Sie an sich selbst in Bezug auf Leistung und
Erfolg während Ihrer Kindheit in einer suchtbelasteten Familie?
Wie haben sich diese Erwartungen auf Ihr Selbstwertgefühl und Ihre
Selbstachtung ausgewirkt?
Gab es Momente, in denen Sie sich nur dann liebenswert gefühlt haben,
wenn Sie bestimmte Leistungen erbracht haben?
Wie hat sich das Streben nach Leistung auf Ihr Leben als Erwachsener
ausgewirkt? Gibt es Aspekte, die Sie gerne ändern möchten?
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Jetzt geht es darum, die Muster und Verhaltensweisen zu erkennen, die du aus
deiner familiären Umgebung übernommen hast. Während einige dieser Muster
möglicherweise positive Eigenschaften repräsentieren, könnten andere eher
negative Auswirkungen haben. Die Identifizierung dieser Muster ist ein wichtiger
Schritt auf dem Weg zu persönlichem Wachstum und Veränderung. Indem du dir
bewusst wirst, welche Muster dein Verhalten beeinflussen, kannst du gezielt an
Veränderungen arbeiten, um ein erfüllteres und gesünderes Leben zu führen.
Betrachte die folgenden Fragen, um sowohl die positiven als auch die negativen
Muster in deinem Leben zu identifizieren und zu reflektieren.

Welche positiven Muster oder Eigenschaften hast du von deiner Familie
übernommen?
Gibt es negative Muster oder Verhaltensweisen, die du bei dir selbst
bemerkst und die du möchtest, dass sie sich ändern?
Wie haben diese Muster oder Verhaltensweisen dein Leben beeinflusst?
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Identifiziere positive und negative Muster:
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Jedes Familienmitglied übernimmt eine bestimmte Rolle, die das gesamte
Familien-System beeinflusst. Indem du deine Rolle identifizierst und reflektierst,
kannst du ein tieferes Verständnis für dich selbst und deine Beziehungen
entwickeln. Die folgenden Fragen helfen dir dabei, deine Rolle zu bestimmen, die
Auswirkungen auf dein Leben zu verstehen und zu entscheiden, ob du
Veränderungen vornehmen möchtest.

Weitere Rollen, die in einer familiären Dynamik auftreten können:

1. Die/Der Verantwortungsbewusste: Dieses Familienmitglied übernimmt oft die
Verantwortung für andere und sorgt für Stabilität und Ordnung in der Familie.

2. Die/Der Retter:in: Diese Person versucht, andere zu retten oder Probleme für
andere zu lösen, oft auf Kosten ihrer eigenen Bedürfnisse.

3. Die/Der Unabhängige: Dieses Familienmitglied hält sich oft von Konflikten fern
und zieht es vor, alleine zu handeln oder sich von anderen zurückzuziehen.

4. Die/Der Rebell:in: Diese Person widersetzt sich oft den Regeln und Erwartungen
der Familie und drückt ihren Widerstand auf offensichtliche Weise aus.

5. Die/Der Außenseiter:in: Dieses Familienmitglied fühlt sich oft isoliert oder
ausgeschlossen und passt nicht in die üblichen Dynamiken oder Interaktionen der
Familie.

6. Die/Der Sündenbock: Dieses Familienmitglied wird oft für Probleme und
Konflikte in der Familie verantwortlich gemacht und kann zur Zielscheibe von
Kritik und Schuldzuweisungen werden.

7. Die/Der Überflieger:in: Dieses Familienmitglied strebt nach Perfektion und
Erfolg, um Anerkennung und Liebe zu erhalten. Sie könnten hohe Leistungen
erzielen, um den Wert in der Familie zu beweisen.

8. Die/Der Friedensstifter:in: Dieses Familienmitglied versucht, Konflikte und
Spannungen in der Familie zu minimieren, indem sie sich anpasst, Kompromisse
eingeht und nach Harmonie strebt.

Diese Rollen sind nicht immer klar definiert und können sich im Laufe der
Zeit/Jahre ändern.
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Erforsche deine Rolle in der Familiendynamik:
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Wie hat diese Rolle deine Beziehungen und Entscheidungen beeinflusst?
Möchtest du diese Rolle beibehalten oder möchtest du sie verändern?
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Erforsche deine Rolle in der Familiendynamik:
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Die 3R-Methode:

ReflectRethinkRevise-Methode: Dein Pfad zur Veränderung

Wir freuen uns sehr, dich auf deinem Weg der persönlichen Entwicklung und
positiven Veränderung willkommen zu heißen! Mit unserer 3R-Methode,
möchten wir dir einen persönlichen Pfad aufzeigen, der dir in drei klaren
Schritten hilft, dein Denken zu reflektieren, zu überdenken und aktiv zu
gestalten.

1. Reflect (Reflektieren):
   - Nimm dir bewusst Zeit, um über die aktuellen Module nachzudenken.
   - Identifiziere Schlüsselerkenntnisse und positive Veränderungen.
   - Erkenne bestehende Denkmuster und Verhaltensweisen an.

2. Rethink (Überdenken):
   - Frage dich, wie deine bisherigen Denkmuster zu den neuen
     Erkenntnissen passen.
   - Identifiziere hinderliche/negative/unproduktive Gedanken oder
     Gewohnheiten, die überarbeitet werden dürfen.
   - Denke darüber nach, wie du die Hindernisse überwinden kannst.

3. Revise (Überarbeiten):
   - Entwickle konkrete Schritte, um positive Veränderungen in deinem
     täglichen Leben zu integrieren.
   - Setze klare Ziele, die auf den Modulen basieren, und plane deren
     Umsetzung.
   - Sei bereit, deine Perspektive zu verändern und aktiv neue 
     Verhaltensweisen zu etablieren.

Durch konsequente Anwendung der ReflectRethinkRevise-Methode wirst du
nicht nur einen tiefgreifenden Veränderungsprozess durchlaufen, sondern
auch eine ständige Verbesserung deiner Denkweisen und Verhaltensmuster
erleben. Lass uns gemeinsam auf diesem spannenden Weg der persönlichen
Entwicklung starten! 
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