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an der zwei Weltkriege und zwei Diktaturen spur-
los vorübergegangen sind. Insofern sind wir alle 
in irgendeiner Weise von dieser Geschichte beein-
flusst. Ich arbeite seit vielen Jahren als Systemischer 
Coach und Therapeutin mit Familienaufstellungen. 
Dabei erlebe ich immer wieder, dass scheinbar 
ganz persönliche Probleme meiner Klienten wie 
Krankheiten, Kinderlosigkeit, Partnerschaftskon-
flikte in Verbindung stehen mit Erlebnissen älterer 
Familienmitglieder in der Kriegs- und Nachkriegs-
zeit oder mit Prägungen durch den Nationalsozi-
alismus. Dies können z.B. unbewusste Familien-
aufträge sein: wenn ungesühnte Schuld vorliegt, 
erlauben sich Nachkommen aus Solidarität mit 
demjenigen, der zu Schaden gekommen ist, gemäß 
der systemischen Logik kein unbefangenes Leben 
und wundern sich, warum sie immer wieder schei-
tern. Sie sorgen unbewusst für einen Ausgleich in 
der gestörten Ordnung. 

Aber nicht nur die Schuld durch Täterschaft, Mit-
läufertum und Wegsehen lastet auf Einzelnen und 
der Gesellschaft. Was bis heute wenig öffentliche 
Beachtung findet, ist das große Leid, dass auch 
Deutsche erfahren haben: der Tod von Vater, Bru-
der, Sohn; Bilder von der Front und Geräusche von 
Bombennächten, die sich ins Gedächtnis einge-
brannt haben; verlorene Kinder, die Hungerszeiten 
nicht überlebt haben; Flucht und Vertreibung; nach 
dem Krieg massenhafte Vergewaltigung von Frauen 
und Demütigungen, erneute Verdächtigungen ... 
All dies wurde verdrängt, Schuld wie Leid – doch 
wohin mit der Angst, der Wut, dem Schmerz, unge-
lebter Trauer? Nach dem Krieg zählte der schnelle 
äußere Wiederaufbau, um die psychische Zerstö-
rung hat sich niemand gekümmert, deutsches Leid 
„durfte“ nicht sein angesichts der Täterschaft. 

Wie hat sich dies auf folgende Generationen ausge-
wirkt? Viele Nachkriegskinder berichten z.B. von 
„kalten“ Müttern, die unter dem Schock des Ver-
lustes von Ehemännern und Angehörigen standen 
und emotional unzugänglich blieben, mit wenig 
Zeit, da sie für den Lebensunterhalt sorgen muss-
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„Ich bin Mensch und liebe es“ 
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ten. Kinder wuchsen ohne Väter auf oder mit traumatisierten Kriegs-
rückkehrern, missbrauchte Frauen hatten Schwierigkeiten mit Nähe, 
Männer mit verlorener Autorität. Ehen waren auf diesem Hintergrund 
vielfach schwierig. Über das Erlebte herrschte meist Schweigen. Doch 
gerade das Unausgesprochene vererbt sich weiter: Kriegsenkel haben 
häufig Schuldgefühle, wenn es ihnen gut geht, und übertriebene Selbst-
zweifel. Sie sehen jedoch keinerlei Zusammenhang mit der Elternge-
schichte, sondern halten es für persönliches Versagen. Familiär werden 
Symptome wenig ernst genommen: „Mein Gott, worüber du klagst! 
Haben wir gejammert?“ Sehr deutsch ist auch die verbreitete lose 
Verbindung in Familien. Herkunft wird weniger geachtet als Wahlver-
wandtschaften aus Freunden und Bekannten. Die Anfänge dessen rei-
chen in die Wirtschaftswunderzeit zurück, als viele gegen ihre „Nazi-
eltern“ rebellierten. 

Letzteres ist in der DDR teilweise etwas anders verlaufen. Dafür ist Angst 
als Symptom bei Ostdeutschen heute noch verbreiteter als im Westen, wie 
mir andere Therapeuten berichten. Offenbar weil durch das DDR-System 
zusätzliche Faktoren dies noch bestärkten. Ja, das ist richtig, Angst und 
natürlich Wut. Durch die diversen individuellen Einflüsse variieren 
die Auswirkungen beträchtlich. Kollektiv gesehen ist die Aufarbeitung 
unserer Geschichte noch lange nicht abgeschlossen. Mein Verleger 
bezeichnete das Buch als das wichtigste, das er bisher verlegt hat. Er 
ist 70 Jahre … Auch die allgemeine Resonanz, die es hervorgerufen hat, 
zeigt, dass offenbar erst jetzt ein weiterer wichtiger Schritt der Aufar-
beitung möglich ist.

Wie sind Sie selbst dazu gekommen, sich damit zu beschäftigen? Im 
Zusammenhang mit der Erziehung meiner Kinder blieb ich bei Begrif-
fen wie gegenseitiger Achtung und Achtsamkeit hängen. Mir fiel auf, 
dass ich nicht nur meinen Vorfahren, sondern auch meinem Volk keine 
Achtung entgegenbrachte. Auch mit mir selbst ging ich eher unacht-
sam und streng um. Erst als ich Anfang vierzig war, begann ich zu 
ahnen, dass meine Probleme in meiner Herkunftsfamilie wurzelten. 
Und ich begriff langsam, dass ich mich nur als ein Glied in der Kette 
meiner Familie in diesem Volk verstehen lernen kann. Dass ich nur 
dann etwas für die Zukunft meiner Kinder tun konnte, wenn ich mich 
meinem festgefahrenen Denken und Fühlen stellen würde, bereit, mich 
zu entwickeln und zu verändern. Also begann ich, so gut wie möglich 
meine Familiengeschichte kennenzulernen und habe mich zu Thera-
pien durchgerungen. Mehr und mehr verstand ich die Einzelnen und 
war erstaunt, wie viel ich nicht wusste und wie viel Verschwiegenes es 
gab. Seitdem sind auch meine körperlichen Symptome verschwunden.

Ist die Beschäftigung mit den Schicksalen auch auf kollektiver Ebene eine 
Möglichkeit zur Heilung? Ja, auf persönlicher wie kollektiver Ebene 
ist dies ein wesentlicher Schritt. Wenn wir die Chance ergreifen und 
weder urteilen noch verurteilen, wenn wir stattdessen zugewandte 
Fragen stellen, wenn wir alle Ausgeschlossenen wieder dazu gehö-
ren lassen, können unsere Seelen heil werden. Wenn wir wollen, dass 
Angst, Krankheit und Depression schwinden, müssen wir dem Schick-
sal zustimmen. So wie es war, so wie es ist. Wir sollten unsere Familien 
annehmen. So wie sie waren, so wie sie sind. Unsere Freunde, unserer 
Gegner, unser Land annehmen.  ... Es ist an der Zeit.

Vielen Dank für die Ermutigung!
Das Interview führte Abheeti Gundula Zeitz.

Gabriele Baring – Praxis: Trendelenburgstr. 38, 14057 Berlin – Charlottenburg, 
Tel. 030/63916091, baring@gabriele-baring.eu   
Informationen (auch zu ihren Aufstellungsseminaren): www.gabriele-baring.eu
Buchempfehlung: Gabriele Baring: Die geheimen Ängste der Deutschen, 
Scorpio Verlag, 316 S., geb. 19,95 / auch als eBook und Hörbuch erhältlich

Der Lebensberater Erik Eckstein von selbstwärts 

Leipzig hat sich vom Titelthema wieder zu einer 

geführten Meditation inspirieren lassen. Sie ermutigt 

und ermächtigt den Reisenden, sich von Verhaftung 

in der Vergangen- heit zu lösen. 

Alte Schuld kann so durch neues 

Miteinander er- setzt werden.

Hier können      Sie die 

Meditation  on- line hören: 

http://selbstwaerts.de/einfachJA

oder herunterladen und auf CD brennen 

oder digi tal mit MP3-Player anhören. 

Für Leser von „einfach JA“ ist dies kostenlos 

mit dem Kennwort: Ehre

Erik Eckstein: Lebensberatung und spirituelle Ausbildung, 0341 

/ 699 55 59, http://selbstwaerts.de

Meditation 

„Loslösung von der Vergangenheit“

Ein Gespräch mit Gabriele Baring
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Als ich letztes Jahr eine Buchlesung 
be suchte, bemerkte ich, wie schwierig, 
teils unver ständlich und emotionsgeladen 
das Thema für die meisten Zuhörer war: 
Gabriele Baring stellte ihr neues Buch „Die 
geheimen Ängste der Deutschen“ vor, in 
dem Sie die immer noch spürbaren Aus-
wirkungen des Zweiten Weltkrieges im 

privaten und familiären Bereich ebenso wie auf gesell-
schaftlicher und politischer Ebene beschreibt. Ein 
wichtiges Thema also – immer noch oder gerade erst. 

Frau Baring, Sie sagen, dass der II. Weltkrieg emotional in 
uns weiterwirkt. Ja, dies beobachte ich überall: ob im 
Privaten oder auf gesellschaftlicher und politischer 
Ebene. Denn auch die Politik wird ja letztlich von ein-
zelnen Menschen geprägt, die mit ihrem Verhalten 
und ihren Meinungen einen großen Einfluss haben. 
Angst und Schuldgefühle sind aber schlechte Ratge-
ber. Sie verhindern gesunde Identitätsbildung, auch 
der Gesellschaft. Der Krieg hat sich sogar auf unseren 
Nationalcharakter ausgewirkt. Mit dem populären 
Begriff „German Angst“ attestieren uns andere Völker 
eine kollektive Störung: Angst, Depression und Mut-
losigkeit. Obwohl es Deutschland im Vergleich zu 
anderen Ländern gut geht, sind Zukunftsangst und 
Verunsicherung hier häufiger. Unser Hang zu Pessi-
mismus und Negativität hängt eng mit den Traumata 
des 20. Jahrhunderts zusammen, die sich beim einzel-
nen Menschen wie auch auf kollektiver Ebene u.a. in 
einer Lähmung des Lebensalltags äußern. 

Die meisten haben den Krieg aber gar nicht miterlebt 
und sagen: „Das betrifft mich doch alles gar nicht 
mehr.“ Es gibt wohl kaum eine deutsche Familie, 
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