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«lch war permanent in einer Stress- und Angstsituation»

Ausschnitte  Ich habe sehr bewegte zweieinhalb Jahre hinter mir, weil ich meine Ver-
31”631;[’:;'9’:6" gangenheit aufgearbeitet habe. Etwas, was ich nie erwartet habe, dass ich
Sie hier: das je tun wirde. Ich hatte das Gefiihl, mir geht es ja gut, ich bin erfolg-
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[ reich und meine Kindheit, die mich stark gepragt hat, ist abgeschlossen.
: Ich hatte eine depressive und alkoholabhangige Mutter.

Ich bin ein Einzelkind und meine Eltern haben sich scheiden lassen, als ich
2 Jahre alt war. Ich bin bei meinen Grof3eltern aufgewachsen, das heif3t,
mein GroRvater ist gestorben, als ich 4 war, meine GroBmutter ist gestor-
ben, als ich 7 war. Bis zu diesem Zeitpunkt war mein Leben eigentlich
mehr oder weniger in Ordnung, auch ohne Mutter. Als meine GroBmutter
gestorben ist, bin ich zu meinen Pateneltern gekommen. Es ist nicht lan-
ge gut gegangen. Weil meine Mutter das Gefiihl hatte, dass meine Paten-
eltern mich ihr wegnehmen wollten, hat sie immer dazwischengefunkt.
Sie war damals schon depressiv und hat ihre Sorgen im Alkohol ertrankt.
Nach meinen Pateneltern habe ich bei verschiedenen Personen gewohnt,
glucklicherweise auch fiir langere Zeit bei einer Bekannten meiner Mutter.
Die ganze Zeit habe ich trotzdem meine Mutter betreut. Ich habe flir mei-
ne Mutter alles gemacht: die Finanzen geregelt, Einkdufe getatigt, Medi-
kamente organisiert, den Alkohol gekauft, sie zum Arzt begleitet, auch
zu Besprechungen des Befundes. Ich habe mich am Mittwochnachmittag,
wenn die anderen Kinder in die Badi gegangen sind, um meine Mutter
geklimmert. Weil meine Mutter hadufig alkoholisiert gewesen ist, hat sie
mich auch geschlagen. Wenn man damals mal mit einem blauen Auge in
die Schule kam, ist man halt die Treppe hinuntergefallen. Das hat dann
niemand weiter hinterfragt. Ich bin also permanent in einer Stress- und
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Angstsituation gewesen. Einerseits in Angst um mich selbst und anderer-
seits auch in Angst um meine Mutter.

Sie sind also auf allen Ebenen an lhre Grenzen gestof3en, psychisch,
korperlich?

Auf jeden Fall. AuBer den administrativen Dingen war alles schwierig,
auch korperlich. Ich habe zum Teil sehr schwere Sacke mit Bier und an-
derem Alkohol geschleppt, das ist kdrperlich zu viel gewesen. Ich habe
bei Arzten auch Dinge gehért, die man als Kind gar nicht wissen méchte.

Wie war das méglich, dass Sie bei anderen Menschen gewohnt haben, sich
aber trotzdem um Ihre Mutter gekiimmert haben?

Ich habe nicht offiziell bei diesen Leuten gewohnt. Sie haben mir quasi
Asyl geboten und mir ein Dach tGber dem Kopf und Nahrung gegeben -
ich bin immer wieder heimgegangen zur Mutter. Und auch dort, wo ich
spater langer gewohnt habe und dies auch offiziell geregelt wurde, hat
die Familie versucht, mich nicht von meiner Mutter zu isolieren, sondern
mir auch die Moglichkeit gegeben, meine Mutter zu sehen. Ich bin Ein-
zelkind und hatte wenig Kontakt zu meinem Vater oder zu sonstigen Ver-
wandten. Also war meine Mutter die einzige Bezugsperson.
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Mit 12 ist es dann in der Schule aufgefallen, dass etwas nicht stimmt. Vor-
her war ich - trotz allem - immer eine sehr gute Schiilerin. In der Bezirks-
schule habe ich aber das erste Mal ungeniigende Noten geschrieben, weil
ich halt Franzdsischworter nicht nur durch einmal Anschauen lernen konn-
te. Da musste man eben richtig lernen. Und die Gelegenheit habe ich nicht
gehabt. Ich bin zum Teil um Mitternacht oder am Morgen um eins ins Bett.

Ich habe einen Beistand bekommen und wurde in eine tiefere Schulstufe
versetzt. Das war aber entspannt, dort musste ich nicht viel lernen. Mit
13 wurde ich in einer Pflegefamilie platziert, und daraufhin hat man ent-
schieden, dass ich psychologische Betreuung brauche. Ich bin regelmaRBig
zu einer Schulpsychologin gegangen, das hat mir groBen Spal gemacht.
Ich habe dort gespielt und Sandbilder gebaut — aber gesagt hatte ich nie
irgendetwas, wie es bei mir daheim geht. Ich habe gesagt, alles ist gut,
es lauft hervorragend, meine Mutter ist eine ganz Liebe. Ich hdtte mich
nie getraut, etwas Negatives zu sagen, weil ich Angst hatte, dass ich ganz
von ihr wegkomme. Erstens ist sie meine einzige familidre Bezugsperson
gewesen und zweitens hat sie mir auch gedroht, dass ich nichts sagen
darf. Ich habe sowohl Angst gehabt, dass ich mich hinausmandvriere, und
ebenso auch, dass sie sich selbst etwas antun konnte, was sie auch ein
paar Mal erfolglos versucht hat. Ich habe immer in dieser Angst gelebt.

Sie konnten sich also in der ganzen Zeit niemandem o6ffnen?

Nein, das habe ich tatsdachlich auch den Pflegeeltern gegeniber ver-
schwiegen. Sie haben meine Geschichte durch die Behérden gekannt, sie
haben versucht, den Zugang zu mir zu finden. Ich war aber verschlossen
wie eine Auster.

Die Pflegefamilie gab mir viel Sicherheit, geregelte Schlafmdglichkeiten,
regelmassiges und gesundes Essen und saubere Kleider. Das Pflegever-
haltnis war flr meine Mutter auch offizieller gestaltet, Behorden haben
sich eingeschaltet. Dadurch ist es flir mich etwas besser geworden. Ich
habe zwar immer noch alles fiir meine Mutter gemacht, ich habe immer
noch jongliert zwischen Schule, Pflegefamilie, mir selbst und meiner Mut-
ter. Aber es ist strukturierter geworden. Ab dann hat man meine Besuchs-
zeiten reglementiert und auch dafiir gesorgt, dass diese eingehalten wer-
den, weil offensichtlich war, dass es nicht gut ist, wenn ich permanent der
Mutter ausgesetzt bin. Offiziell hatte ich zwei Tage zugeteilt, an denenich
die Mutter besuchen konnte. Aber zwischendrin habe ich sie auch immer
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wieder besucht, ihr kurz nach der Schule etwas gebracht, aber ich war
wenigstens nicht mehr dem permanenten direkten Einfluss ausgesetzt.

War das erleichternd fiir Sie oder eher stressig, weil Sie das Gefiihl hatten,
mehr zur Mutter zu MUSSEN?

Es war beides, zum einen war ich froh, dass ich etwas Abstand gewin-
nen konnte, zum anderen habe ich natiirlich gewusst, dass meine Mutter
ohne mich quasi nicht in der Lage ist zu Uberleben. Meine Pflegeeltern
mussten strikt darauf achten, dass alles eingehalten wurde, was verein-
bart war. Dass ich zum Beispiel rechtzeitig heimkomme - und das war
wirklich schwierig. Die Mutter hat mich nicht gehen lassen wollen und
ich wusste, wenn ich zu spat komme, bekomme ich von den Pflegeeltern
Schelte. Ich war auch dort permanent hin- und hergerissen. Einerseits war
es schon, zwischendurch fiir mich Zeit zu haben, andererseits war ich aber
immer mit einem Gedanken bei der Mutter: Hoffentlich passiert nichts,
hoffentlich lauft alles.

Und dann bin ich langsam selbststandiger geworden und habe eine Lehre
bei einer Versicherungsgesellschaft begonnen. Mehr Abgrenzung gegen-
Uber der Mutter war moglich, manchmal habe ich auch gesagt: Nein, das
mache ich nicht. Immer mit einem schlechten Gewissen, nie wissend, ob
die Mutter das nachste Mal, wenn man klingelt, die Tiir noch aufmacht ...

Meine Mutter ist dann gestorben, alsich 20 war. Sie istan einem Herz-Kreis-
lauf-Versagen gestorben. Ein oder zwei Tage vorher war ich bei ihr und wir
hatten Streit, weil ich etwas nicht fiir sie getan hatte, was sie noch erledigt
haben wollte. Ich hatte dann schon meine eigene Wohnung, ich war kurz
vorher ausgezogen.

Ich bin im Streit mit meiner Mutter auseinandergegangen. Mein dama-
liger Freund und heutiger Ehemann, der mich all die Jahre unglaublich
unterstitzt hat, und ich wollten sie am 24. Dezember zum Weihnachten-
feiern holen. Dann hat sie die Tir nicht mehr aufgemacht und wir haben
sie tot am Boden gefunden.

Ja, das war natdurlich schrecklich und ein Schock, ich habe aber trotzdem
bald realisiert, dass es auch eine gewaltige Befreiung fiir mich war. Der
Druck, die Last, das immer Dasein, nur fir sie, nie flir mich, oder wenig fiir
mich, meine Bediirfnisse zurlickstellen — das fiel alles weg.
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Und das Gefiihl der Befreiung war dann stdrker als das eventuelle Schuld-
gefiihl?

Ja, das war tatsachlich starker. Klar, der Umstand, dass wir im Streit ausei-
nandergegangen sind, war nicht schén, daran habe ich schon lange ge-
knabbert. Aber irgendwann ist mir bewusst geworden, dass es nicht mei-
ne Schuld war und dass ich viel fiir meine Mutter gemacht habe, mehr als
normal ist. Das war der Moment, wo ich gedacht habe, Deckel drauf, ich
lebe jetzt. Ich geniele jetzt mein Leben, nachholen kann ich zwar nichts,
aber mindestens das, was ich kann, mache ich jetzt. Ich habe beruflich auf
der Uberholspur gelebt. Ich habe Weiterbildungen im Versicherungsbe-
reich gemacht, da ich wusste, ich will eine Fiihrungsrolle. Ich hatte dann
mit 23 meine erste Kaderstelle, habe Leute gefiihrt — ich habe immer ge-
wusst, dass mein beruflicher Erfolg hauptsachlich dem zu verdanken ist,
was ich erlebt habe. Ich bin natirlich sehr viel schneller reif geworden.
Ich habe sehr jung Verantwortung getragen, die andere vielleicht nie im
Leben GUbernehmen. Und mir war bewusst, dass alles, was ich erlebt habe,
auch die schlimmen Dinge, mich auch stark gemacht und dorthin gefiihrt
hat, wo ich war und bin.

Ich habe lange liberlegt, ob ich Kinder will. Zum einen, weil mir meine Kar-
riere sehr wichtig war, zum anderen sind mein Mann und ich sehr gerne
gereist und haben das Leben zusammen genossen. Weil ich weil3, wie es
ist, wenn man jung stirbt, wenn man nichts vom Leben gehabt hat, das
wollte ich nicht. Und wenn ich ganz ehrlich bin, im Nachhinein betrachtet,
war die Kinderfrage wohl auch immer mit Angst behaftet, unterschwellig,
dass es etwas auslost, dass ich eventuell in eine Depression falle, obwohl
ich damit in der Vergangenheit nie zu kimpfen hatte. Und dann habe ich
vor zehn Jahren gliicklicherweise meine erste Tochter bekommen. Nach
dem Mutterschaftsurlaub erhielt ich in dem internationalen GroRkonzern,
in dem ich damals seit elf Jahren tatig war, eine Leitungsfunktion als Head
of Insurance Risk Management in Teilzeit. Ich war sehr gliicklich, so eine
Chance zu haben und die Versicherungsbelange des Konzerns weltweit
zu leiten. Vor funf Jahren ist meine zweite Tochter auf die Welt gekom-
men. Alle haben immer gesagt: «Es ist ein Ratsel wie du so ein Pensum
schaffst, in 60 % einen solchen Job machst.» Mir ist das immer mit Leich-
tigkeit gelungen, ich habe SpaB gehabt, immer viel gearbeitet, und ich
habe mich sehr stark mit der Firma identifiziert.
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Aber vor ein paar Jahren habe ich gemerkt, dass ich nicht mehr so glick-
lich bin, wie ich schon war, dass ich irgendwie nicht mehr ich selbst war.
Schneller gereizt, weniger Energie, Work-Life-Balance leicht schief, ich
hatte das Gefiihl, ich hatte keine Zeit fir mich. Wenn man das objektiv
sieht, ist es ja wirklich so gewesen, mit dem Job und zwei kleinen Kindern.

Vor flinf Jahren habe ich eine Pilatestrainerin kennengelernt, und ich
habe gesplrt, die Frau hat eine Energie, die mir fehlt. Ich habe mich ent-
schieden, zu ihr ins Gruppentraining zu gehen. Vor zweieinhalb Jahren
habe ich erfahren, dass sie auch Personaltraining anbietet. Irgendwas
wollte ich machen, was nur fir mich ist. Am ersten Abend hat sie mich
gefragt, warum ich zu ihr komme. Weil ich fit bleiben will, aber auch um
meine ewigen Nacken-Schulter-Verspannungen, Kopfschmerzen, die
ich Gber Jahrzehnte gehabt habe, loszuwerden. Friiher hatte ich hefti-
ge Kopfschmerzen, vor allem immer am Wochenende, wenn der Druck
abgefallen ist, und immer in den Ferien. Kopfschmerzen, Kreuzschmer-
zen. Das konnte ich alles mit Training und Massage im Griff behalten.
Sie wusste damals nicht, was ich beruflich mache, von meiner Kindheit
hat sie erst recht nichts gewusst. Sie hatte nicht nur das Standbein
Pilates, sondern auch Coaching im Bereich Persénlichkeitsentwicklung.
Von daher hat sie nattirlich aus einem anderen Blickwinkel auf meine
Verspannungen geschaut. Und hat zu mir gesagt: «Schau, wenn du die
Verspannungen wirklich weghaben willst, dann niitzt es nichts, wenn
wir einfach einmal in der Woche miteinander trainieren, dann missen
wir an die Ursache gehen.» Sie hat mich gefragt, was ich arbeite - und
mich dann mit groBen Augen angeschaut: «<Und du wunderst dich, dass
du verspannt bist, mit dem Pensum und mit dem, was du auf deine
Schultern ladst?!» Da wusste sie aber noch nicht, was ich von den ersten
20 Jahren meines Lebens mittrage. Und so sind wir in einen Coaching-
prozess eingestiegen, wo wir «raus aus dem Hamsterrad» praktiziert ha-
ben. Wir haben angefangen mit Tools zu arbeiten, mit denen ich besser
zu mir komme. Ich habe angefangen zu meditieren und andere gute
Methoden, die sie mir an die Hand gegeben hat, auszuprobieren.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen, was lhnen besonders geholfen hat?
Ja, sie hat meine Energie-Ressourcen mit mir bearbeitet: «Schreib mal
auf, was dir Energie gibt, was dir Energie raubt. Was sind die klassischen

Rauber, was flhrt dir Energie zu? Und jetzt wie im Management, Targets
setzen, Ziele setzen, was machst du, was machst du nicht mehr. Welche
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Dinge, die dir Energie rauben, machst du nicht mehr, welche Dinge, die
dir Energie geben, machst du.» O.k., joggen im Wald, in der Natur sein,
das gibt mir Energie, und ich habe wirklich die Woche drauf angefangen
zu joggen — und seither nicht mehr aufgehort. Mit dem Meditieren habe
ich Miihe gehabt, am Anfang ist mir das komisch vorgekommen. Sie hat
mir eine App empfohlen, mit der ich mit drei Minuten, flinf Minuten an-
gefangen habe, mit Atmen und Konzentrieren. Wir haben dann einmal
im Monat zwei bis drei Stunden zusammengesessen und meine Work-
Life-Balance wieder hergestellt. Als das durch war, sind wir auf meine
Vergangenheit gekommen. Dann war es wirklich Zeit, den Deckel zu
heben und die Vergangenheit aufzurdumen. Ich habe immer das Gefiihl
gehabt, dass das irgendwann wahrscheinlich kommen wird. Es kann fast
nicht sein, dass man das nicht muss, wenn man so viel erlebt hat wie ich.

Dann hat sie mit Wingwave-Coaching angefangen, die Methode ist sensa-
tionell, ich bin wahnsinnig begeistert. Mit Wingwave-Coaching habe ich
tatsachlich den GroBteil meiner Kindheit aufarbeiten kdnnen. Die unmittel-
baren Verletzungen haben wir so aktiv verarbeitet. In der zweiten Phase ist
es weitergegangen, all die Nebeneffekte, die daraus entstanden sind: immer
meine Bedrfnisse zuriickstellen, immer unterschwellig Angst haben. Mir ist
durch die Verarbeitung bewusst geworden, dass es nicht verwunderlich ist,
dass ich Riskmanager im Versicherungsbereich geworden bin — mit Sicher-
heit zu tun habe -, dass das ganz wesentlich gepragt ist durch meine Ver-
gangenheit. Ich habe nie etwas anderes gelernt, als zu leisten. Weil nicht
leisten hat Tod oder Leben im wahrsten Sinne des Wortes bedeuten kdnnen.
Ich habe nie etwas anderes gelernt, als immer perfekt zu sein. Alle die Verhal-
tensmuster bzw. die Uberlebensstrategien, die ich mir in der Kindheit zuge-
legt habe, haben sich durch mein Leben gezogen. So habe ich mein Leben
gemanagt. Mir ist durch die Gesprache mit dem Coach bewusst geworden,
dass das, was ich erlebt habe, etwas ist, was einem auch im Alter noch prégt.
Und ich habe gemerkt, dass das eigentlich gar nicht unbedingt das Leben
ist, was ich leben muss. Sondern das ist das Leben, das ich in der Kindheit zu
leben gelernt habe. Das stéandige Leisten, immer moglichst perfekt sein und
alles im Griff haben zu wollen, ware wohl nicht zwingend das, was ich leben
wirde, wenn ich nicht durch meine Kindheit so gepragt ware.

Meine Kopfschmerzen und Schulter-Nacken-Verspannungen sind praktisch
weg. Und wenn ich selten welche habe, weiss ich warum. Dann kann ich
tatsachlich auch herausfinden, was mich plagt und die Schmerzen oft ohne
Medikament wegbringen. Der Verarbeitungsprozess hat den Gedanken
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anfangen lassen zu reifen: Es macht mir Spal3, Menschen zu férdern, und
ich méchte meine berufliche Zukunft darauf ausrichten und im Bereich
Coaching tatig werden. Aber zuerst schreibe ich meine Geschichte in einem
Buch nieder, um mdoglichst viele Menschen zu erreichen. (Anmerkung der
Redaktion: Das Interview stammt aus dem Jahr 2021. Inzwischen ist Frau
Werthmidiller als Personlichkeitsentwicklungs- und Resilienz-Coach tétig.)

Meine Vergangenheit habe ich bislang nur wenigen Menschen anvertraut.
Ich habe mich geschamt und hatte Angst, dass ich zurlickgesto3en werde.
Mir war nicht bewusst, dass ich eine unglaubliche Resilienz und Starke habe,
trotz oder mit dieser Geschichte, dass ich stolz sein darf, was ich erreicht
habe. Darum méchte ich das moglichst vielen Menschen weitergeben.

Obwohl mir die Arbeit viel Spall gemacht hat, habe ich Ende September
2021 das Unternehmen verlassen, schweren Herzens, aber wissend, dass
es die richtige Entscheidung war. Ich weiB3, dass ich jetzt einen neuen Weg
gehe und, indem ich dariiber rede, hoffentlich viele Impulse fiir andere
Menschen setzen kann. Ich hétte es vielleicht auch ohne Coach irgend-
wann geschafft, aber es hatte sicher sehr viel langer gedauert.

Wenn Sie jetzt zuriickdenken, was hditten Sie gebraucht als Kind, was kon-
kret hditte Ihnen geholfen?

Wahrscheinlich ware es damals jemand gewesen, der in derselben Situ-
ation war wie ich. Ein anderes Kind, vielleicht etwas alter, das dieselbe
Situation erlebte. Das gleich viel zu verlieren gehabt hatte wie ich. Dem
ich komplett hatte vertrauen kdénnen, dass nichts von dem, was ich an-
vertraue, bei den Behdrden landet. Selbst bei meinem Beistand oder der
Psychologin hatte ich Angst, sie erzdhlen es weiter. Ich hdtte jemanden
gebraucht, bei dem ich sicher hatte sein kdnnen, dass derjenige mir nicht
schadet, wenn ich mich 6ffne. Ein Erwachsener wére zu weit weg gewe-
sen, ich hatte ihm nicht vertraut.

Ich habe von Ihnen gehért, dass Sie gemerkt haben, dass Sie keine Zeit fiir
sich hatten — gab es noch andere Bediirfnisse damals?

Zeit fir mich und ein geregelter Tagesablauf, weniger Uberraschungen,
mehr Planbarkeit, mehr Struktur. In meinem Alltag gab es jeden Tag eine
Uberraschung, ich wusste morgens nicht, wie der Tag endet. Ich hitte
mehr Sicherheit gebraucht.
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Sie haben Ihr Familienleben als Bilderbuchleben beschrieben. Was meinen
Sie, inwiefern hat Ihre friihere Rolle das beeinflusst?

Ich versuche nattirlich, meinen Kindern all das zu geben, was ich nie hatte.
Stabilitat, Sicherheit, Vertrauen, Liebe, Umarmung. Ich wiirde meine Kin-
der nie schlagen. Wenn sie morgens in die Schule und in den Kindergar-
ten gehen, winke ich ihnen nach. Meine Kinder haben eine Mutter, die
ihnen nachwinkt. Mir quillt das Herz auf. All das, was ich nicht hatte. Fur
mich ist das wunderschon.

Was wdre heute eventuell anders, wenn Sie damals von irgendwo her Hilfe
bekommen hdtten?

Wahrscheinlich waren der Super-Perfektionismus, das Super-Leisten, das
Super-Performen weniger heftig geworden und ich hatte auch kérperlich
entspannter sein kdnnen.

Sie haben es schon 6fter angesprochen, fassen wir noch mal zusammen:
Was waren die positiven Auswirkungen lhrer Situation — auf lhr spdteres
oder jetziges Leben?

Dass ich extrem stressresistent bin, das ist eine der sehr groen Auswir-
kungen. Auch dass mich nicht jede Kleinigkeit drgert. Ich habe einfach
ganz andere Sachen erlebt, sodass mich Alltagsprobleme weniger aus der
Reserve locken. Bevor ich aufgeregt werde oder mir Sorgen mache, muss
einiges passieren. Und ich bin dadurch relativ stabil im Leben. Zudem
habe ich eine innere Starke, Verantwortungsbewusstsein, das ich positiv
im Berufsalltag umsetzen konnte.

Was wdren lhrer Meinung nach die konkreten HilfsmaBnahmen fiir Young
Carers?

Die Struktur, die mir gefehlt hat, dass ich zum Beispiel nicht gewusst habe,
wo bekomme ich heute etwas zum Essen oder konnte mal irgendwo schla-
fen. Als Kind ist man permanent Giberndchtigt, wenn man immer erst um
eins ins Bett geht. Vielleicht mal am Nachmittag zwei Stunden, in Sicherheit
schlafen, nicht Angst haben mussen, man werde im Schlaf angegriffen ...

Ich glaube, dass der Austausch von Menschen in gleicher Situation, also
ein unterstlitzendes Netzwerk, hilft. Das wahre Ich, die wahre Situation
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habe ich ja niemandem anvertrauen kénnen. Das musste ich mit mir al-
lein herumtragen, in mich reinfressen. Wenn ich mal hatte mit jemandem
dartber reden konnen, der mich genau versteht, wie es mir geht, das hat-
te sicher gut getan. Sich jemandem anvertrauen, von dem man weil3, das
bleibt bei dem, der kennt die Thematik.

Nadja Werthmdiller, * 1975
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