
Wie schaltest du deinen inneren Alarm aus?

Mini‑Ratgeber für erwachsene Kinder aus Alkohol‑ und dysfunktionalen Familien
(DDA/DDD):
Den Mechanismus „Schlüssel im Schloss“ verstehen
(Enthält einen Auszug aus „Skradzione Dzieciństwo“ („Gestohlene Kindheit“) sowie
eine therapeutische Übung)
Was ist dieses Dokument? Das ist kein gewöhnlicher Romanauszug. Das ist ein
Werkzeug. Wenn du in einem Zuhause aufgewachsen bist, in dem sich die Stimmung
der Erwachsenen wie das Wetter änderte und deine Sicherheit davon abhing, in
welcher Laune ein Elternteil zurückkam — dann ist dieser Text für dich.
Unten findest du:

• Geschichte: Einen Auszug über das „Geräusch des Schlüssels“, in dem du
vermutlich deine eigenen Erinnerungen wiedererkennst.

• Wissen: Eine Erklärung des Mechanismus der Hypervigilanz (warum du noch immer
wachsam bist, obwohl du erwachsen bist).

• Praxis: Eine Übung aus der „Schattenarbeit“, die du hier und jetzt machen kannst.

Bereit? Atme tief ein. Wir beginnen.

Prolog: Das Geräusch des Schlüssels
„Bevor das Schloss den ersten Ton von sich gab“
Es gibt Geräusche, die niemals altern. Sie verblassen nicht wie Fotografien. Sie
wohnen nicht im Kopf — sie wohnen im Körper. Das Geräusch des Schlüssels im
Schloss war eines davon.
Ich musste nicht sehen, wer hinter der Tür stand. Der Rhythmus genügte. Zuerst eine
kurze Pause, wie ein Zögern, dann Metall auf Metall, ein Ruck — etwas wie stiller Zorn
oder Müdigkeit, die man nicht benennen durfte. Und am Ende diese Bewegung — das
Drehen — die über alles entschied: ob das Zuhause heute so tun würde, als wäre es
ein Zuhause, oder ob es sich in ein Minenfeld verwandelte.
Im Hausflur trug es sich wie ein Alarmsignal. Ein Echo im Treppenhaus, das
Quietschen der Haustür im Erdgeschoss, Schritte hinter einer dünnen Wand. Und in
mir — eine Stille, die sich nicht halten ließ. Die Stille brach immer als Erste.
Ich lag reglos da und tat so, als würde ich schlafen, obwohl mein Herz schon rannte.
Ich kannte diese Reaktion besser als meinen eigenen Namen. Ich spannte die Muskeln
an, damit man mich nicht hörte. Damit es mich überhaupt nicht gab.
Kinder aus dysfunktionalen Familien haben statt Unsichtbarkeit etwas anderes: ein
Radar. Mein Radar fing Details auf, die niemand benannte. Den Ton des Schlosses.
Das Gewicht eines Atemzugs. Den Luftzug unter der Tür. Das Zucken der Stille.
(Mehr darüber, wie man die Nacht am Fenster übersteht und in einer Welt des Chaos
Zuflucht findet, erfährst du in der vollständigen Version des Buches.)

Warum lauschst du noch immer?



Die Wissenschaft vom Radar
Was du oben gelesen hast, ist nicht nur die Erinnerung eines kleinen Jungen. Es ist die
Beschreibung eines biologischen Mechanismus, der bis heute in dir arbeitet.
In der Traumapsychologie nennen wir das Hypervigilanz. Ein gesundes Nervensystem
hat zwei Phasen: Aktion (Stress) und Regeneration (Ruhe). Bei einem Kind, das auf die
Schritte des Vaters lauschen musste, verschwindet die Regenerationsphase. Das
Gehirn lernt: Entspannung bedeutet Tod oder Schmerz.
Darum läuft dein Radar auch heute, im Erwachsenenleben, weiter:

• Du betrittst das Büro und prüfst in einem Augenblick die Atmosphäre, bevor jemand
etwas sagt.

• Du spannst dich an, wenn du Schritte im Treppenhaus hörst, selbst wenn es „nur“
der Nachbar ist.

• Ein zuschlagende Tür löst in dir Wut oder Panik aus, die zur Situation nicht passt.

Das ist kein Fehler von dir. Es war eine geniale Anpassung deines Körpers, der alles
tat, um dich zu retten. Aber heute kostet dich diese Anpassung chronische
Erschöpfung. Denn wie lange kann man Wache halten?

Sonderkapitel: Der Spurenbeseitiger
Doch bloßes Lauschen reicht nicht. Wenn die Gefahr real ist, versucht das Kind, die
Kontrolle über das Chaos zu übernehmen.
In meinem Zuhause war Wahrheit Mangelware. Wenn mein Vater mit Kollegen zu
einer „schnellen Runde“ zurückkam, bevor meine Mutter heimkehrte, verwandelte
sich die Wohnung in ein Schlachtfeld. Verschütteter Alkohol, Asche, ein klebriger
Tisch. Als die Gäste gingen, sagte mein Vater kurz: „Räum das auf.“ Und er ging
schlafen.
Ich räumte nicht auf, damit es sauber war, sondern damit es nicht beweisbar war. Ich
war ein kleiner Detektiv unter Zeitdruck. Lappen, Reiniger, Flaschen verstecken,
Rauch rauslüften. Ich wusste, dass meine Mutter Perfektionistin war — sie würde einen
schief zurückgelegten Löffel bemerken. Also putzte ich nicht nur Schmutz. Ich
beseitigte Spuren, um den Abend zu retten. Damit es still blieb. Damit meine Mutter
nicht zu schreien begann und mein Vater nicht zu schlagen.
Ich wurde zum „Spurenbeseitiger“. Ich lernte: Meine Aufgabe ist es, das Chaos der
Erwachsenen zu verstecken, um mir einen Moment Ruhe zu verdienen.
Die Stimme des Erwachsenen: Machst du das heute noch? Der Mechanismus des
„Beseitigers“ bleibt jahrelang. Schau, ob du das in deinem Erwachsenenleben
wiedererkennst:

• Reparieren bei der Arbeit: Wenn ein Kollege ein Projekt vermasselt, korrigierst du es
still, damit der Chef das Team nicht anschreit?

• Den Partner erklären: Wenn dein Partner sich in Gesellschaft schlecht verhält,
machst du daraus einen Witz oder entschuldigst ihn vor anderen („er ist nur
müde“)?



• Angst vor Bewertung: Bevor du Gäste einlädst, putzt du die Wohnung bis zur
Erschöpfung, weil du Angst hast, jemand könnte „Schmutz“ sehen (als Symbol
deiner Unvollkommenheit)?

Schattenarbeit (Übung)
Mach es jetzt: Scan deines Radars
Im Buch endet jedes Kapitel mit Übungen. Hier ist eine davon.
Nimm ein Blatt Papier oder beantworte es einfach in Gedanken. Sei ehrlich — niemand
bewertet dich.
1. Dein heutiger „Schlüssel im Schloss“
In der Kindheit war es das Geräusch von Metall. Was löst heute deinen sofortigen
Alarm aus?

• ☐ Ein Anruf von einer bestimmten Person?

• ☐ Der Chef, der dich „mal kurz sprechen“ will?

• ☐ Das Geräusch einer Messenger‑Benachrichtigung?

• ☐ Schritte deines Partners im Flur?

Vervollständige den Satz: „Mein Schlüssel im Schloss heute ist:
________________________________“.
2. Deine Strategie
Wenn du diese Bedrohung spürst, macht dein Körper automatisch:

• ☐ Erstarren (Reglosigkeit).

• ☐ Angreifen / kontrollieren.

• ☐ Rückzug / verschwinden.

• ☐ Ruhe vorspielen und lächeln (Maske).

3. Eine kleine Veränderung für heute (Anker)
Dein Gehirn braucht ein Signal, dass die Gefahr vorbei ist. Wähle eine Handlung für
die nächste Woche:

• Wenn du Anspannung spürst, mache 5 lange Ausatmungen (Ausatmen länger als
Einatmen).

• Schau dich um und nenne 5 Dinge, die du siehst (das bringt dich ins „Hier und Jetzt“
zurück).

• Sag dir in Gedanken: „Ich darf ausruhen. Ich muss nicht wachen. Ich bin
erwachsen.“

Beruhigung: Ein Brief an das innere Kind
In „Skradzione Dzieciństwo“ („Gestohlene Kindheit“) endet jedes Kapitel mit einem
Brief des Autors an sein früheres Ich. Das ist der intimste Teil des Heilungsprozesses.
Lies diesen Brief — vielleicht geht es auch um dich.



Brief an Robert: Über den Jungen im Sandkasten
Junge im Sandkasten,
ich sehe dich, wie du aufstehst und dir den Sand von den Händen klopfst, obwohl du
gar nicht aufhören willst zu spielen. Ich sehe, wie du auf den wankenden Schritt des
Mannes blickst, der dir Halt geben sollte und doch deine Bedrohung ist.
Ich möchte dir sagen: Das ist nicht deine Schuld. Du bist nicht verantwortlich dafür, ob
er hinfällt, ob er schreit, oder ob Mama sicher ist. Du bist ein Kind. Deine Aufgabe
hätte sein sollen, Sandburgen zu bauen, nicht Überlebensstrategien.
Danke für dein Zuhören. Danke für dein Radar. Ich weiß, es erschöpft dich, aber genau
das hat uns durch all diese Nächte getragen. Du warst der tapferste Soldat in einem
Krieg, den niemand erklärt hat.
Aber ich verspreche dir eines: Es wird ein Tag kommen, an dem dieses Radar nicht
mehr nötig ist. Es wird ein Tag kommen, an dem der Schlüssel im Schloss nur eines
bedeutet: dass du nach Hause kommst — in dein eigenes, sicheres Zuhause.
Dein erwachsenes Ich

Das ist nur die Spitze des Eisbergs
Was du gelesen hast, ist nur ein Fragment des ersten Kapitels. Im vollständigen Buch
„Skradzione Dzieciństwo“ („Gestohlene Kindheit“) gehen wir den ganzen Weg:

• Von der Benennung von Angst und Scham,

• über die Mechanismen des „Kleinen Vaters“ (Parentifizierung) und des
„Spurenbeseitigers“,

• bis hin zum Aufbau deines eigenen sicheren Zufluchtsorts.

Das Buch enthält über 200 Seiten Geschichte und 9 Sets von Übungen der
„Schattenarbeit“, die dir helfen, dich Stück für Stück zurückzugewinnen.
Du musst nicht mehr auf den Schlüssel im Schloss lauschen. Du kannst dir dein
eigenes Zuhause bauen.
� Lies mehr auf Deutsch auf der Website: https://robertshadowbooks.com/de/

https://robertshadowbooks.com/de/

