
			
				[image: Cover]
			
		
		
			Die Autorin

			Monika Celik, geboren 1964, ist Bürokauffrau. Nach mehreren Fortbildungen ist sie als Trainerin und Coach für soziale Belange sowie als Autorin und Ghostwriterin tätig. Sie leitet die Facebookgruppe »Narzisstischen Missbrauch überwinden« und bloggt regelmäßig Beiträge zum Thema »Narzissmus und narzisstischer Missbrauch«. Die Mutter von drei erwachsenen Kindern lebt im Rheinland. 

			www.mcscript-office.de

			Das Buch

			Das Leben mit einem narzisstischen Elternteil kann für betroffene Kinder zur Hölle werden. Sie werden ständig manipuliert und sabotiert, belogen, sich selbst überlassen. Sie erleben Angst, Grenzüberschreitungen jeder Art und Verdrehungen der Realitäten, sodass sie ihrer eigenen Wahrnehmung nicht mehr trauen.

			Als selbst Betroffene zeigt Monika Celik das ganze Spektrum möglicher narzisstischer Verhaltensweisen auf. Viele Beispiele und Zitate anderer erwachsener Kinder belegen die Dramatik solcher Eltern-Kind-Beziehungen. Betroffene Leserinnen und Leser finden sich in diesen Beispielen wieder und erhalten durch zusätzliche Sachinformationen Lösungsansätze für ihr eigenes Leben.

		

	
		
			Monika Celik

			Narzissenkinder

			Wenn Töchter unter narzisstischen Müttern leiden

			Kösel

		

	
		
			Der Verlag behält sich die Verwertung der urheberrechtlich geschützten Inhalte dieses Werkes für Zwecke des Text- und Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdrücklich vor. Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

			Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.

			Copyright © 2019 Kösel-Verlag, München, 

			in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH, 

			Neumarkter Str. 28, 81673 München

			Cover: Weiss Werkstatt München

			Covermotiv: shutterstock

			Satz und E-Book Produktion: Satzwerk Huber, Germering

			ISBN 978-3-641-24310-4
V002

			www.koesel.de

		

	
		
			Inhalt 

			Vorwort

			Der Traum von der liebenden Mutter 

			Narzissen: Wer sind diese Frauen? 

			Eine Definition des Narzissmus und der narzisstischen Mutter

			Ludmilla: »Meine Mutter hatte es schwer«

			Goldkinder und schwarze Schafe: Die Ungleichbehandlung von Geschwistern 

			Gaslighting: Wie die Realität verdreht wird

			Wenn Mutters Liebe grenzenlos ist: Lovebombing und narzisstischer Kreislauf

			Die Aggressionen einer narzisstischen Mutter 

			Andrea: »Sie war immer kränklich« 

			Sabotage: »Du bist wertlos!« 

			Dankbarkeitsfalle und Schuldgefühle

			Ist das wirklich wahr? Narzisstische Lügen und üble Nachrede

			Samira: »Ich war nie gut genug« 

			Kritik und Demütigung 

			Von Wohlwollen und Missgunst 

			Grenzüberschreitungen – und die Ohnmacht in dir

			Die Drama-Queen: »Aufmerksamkeit bitte!« 

			Pflichterfüllung und Ausbeutung 

			Renate: »Sie sagt, ich bin eine Versagerin« 

			Die Komplizen im Leben der Narzisse: Flying Monkeys

			»Du gehörst auf ewig mir!« Tyrannei bis ins hohe Erwachsenenalter 

			Die Folgen von narzisstischem Missbrauch im Elternhaus

			Warum die Aussprache mit einer Narzisse sinnlos ist

			Narzissenkinder und ihre Partner: Den Narzissmuskreislauf erkennen und verstehen 

			Kontaktabbruch, Verhaltensänderungen und die persönliche Shit-Liste

			Gesellschaftliche Akzeptanz und Frauenbild

			Narzisstischen Missbrauch überwinden

			Checkliste: Ist meine Mutter eine Narzisse?

			Literaturhinweise und hilfreiche Links

		

	
		
			Vorwort

			Schon seit einigen Jahren arbeite ich im virtuellen Raum mit Frauen und Männern, die narzisstischen Missbrauch erleben mussten. Seit 2017 führe ich eine eigene Facebookgruppe zu dieser Thematik und werde dort von sehr beherzten und lebenserfahrenen Frauen unterstützt, die ebenfalls mit narzisstischem Missbrauch zu kämpfen hatten. Gemeinsam versuchen wir, anderen Betroffenen ein wenig Hilfestellung zu geben, sie über die Problematik insgesamt aufzuklären, ihnen Zusammenhänge in ihrer Entwicklung bewusst zu machen und sie in ihrem ersten Kummer und ihrer Entwicklung aufzufangen und zu begleiten. Es sind Menschen, die – wie wir selbst auch – viel Leid erfahren haben und verstehen möchten, was in ihrem Leben passiert ist, warum man ihnen all das angetan hat und wie sie es vermeiden können, immer und immer wieder in die gleichen Fallen zu laufen. In der Regel landen diese Menschen bei uns, weil sie den narzisstischen Missbrauch innerhalb ihrer bestehenden oder vergangenen Beziehung erlebt haben. In fast allen Fällen kommt in den Gesprächen heraus, dass sie bereits in ihrer Kindheit verwandte Erfahrungen gemacht haben. Die Geschichten, die dabei ans Tageslicht kommen, ähneln sich so sehr, dass man durchaus einen roten Faden erkennen kann, auch wenn sie sich durch individuelle Gegebenheiten doch wieder sehr voneinander unterscheiden. 

			Um aufzuzeigen, was narzisstischer Missbrauch in der Kindheit bedeutet und welche Auswirkungen er auf die Betroffenen hat, habe ich sehr viele Interviews mit Betroffenen geführt. In meiner Facebookgruppe beschäftigen wir uns darüber hinaus täglich mit diesen Problematiken. 

			Die Betroffenen haben viele Gemeinsamkeiten: alte Muster, die sich sehr destruktiv auf ihr Leben als Erwachsene auswirken und sie immer wieder in Situationen stolpern lassen, in denen sie sich erneutem Missbrauch ausgesetzt sehen. Alte Glaubenssätze von der eigenen Wertlosigkeit, dem Gefühl, immer funktionieren zu müssen, für alles Mögliche verantwortlich zu sein. Ebenso der Gedanke, dass sich all das, was sie erleben mussten, für Außenstehende so unwahrscheinlich anhört, dass ihnen ohnehin niemand glaubt. 

			Auch ich bin eine ehemalige Betroffene. Ich habe etwa drei Jahrzehnte lang nach einer Erklärung für das Verhalten meiner Mutter gesucht und fand mich in mehreren Beziehungen wieder, in denen ich narzisstischen Missbrauch erlebt habe. Erst durch meine letzte Beziehung dieser Färbung brachte ich den Begriff Narzissmus auch mit meiner Mutter in Verbindung, sah die Parallelen in ihrem Verhalten und dem meines letzten Partners. Ich habe mich mit all diesen Dingen intensiv auseinandergesetzt. Auch meine Schwester hat das getan, die aus meiner Sicht ebenfalls mit einem narzisstischen Missbrauch durch unsere Mutter zu tun hatte. Gemeinsam konnten wir viele Problematiken bewältigen, die uns noch enger zusammengeschweißt haben. Damit sich dieses Buch nicht nur mit meinen eigenen Erlebnissen und denen meiner Schwester beschäftigt, möchte ich allerdings die Erfahrungen meiner Gesprächspartnerinnen in den Vordergrund stellen. Alle Zitate und Aussagen, die sich in den folgenden Kapiteln finden, sind anonymisiert. Alles, was die Personen erkennbar machen würde, habe ich weggelassen oder abgewandelt. Wo es mir geeignet erschien, habe ich meine eigenen Erfahrungen als Betroffene und auch die meiner Schwester einfließen lassen. 

			Narzisstischer Missbrauch durch die eigenen Eltern ist, obwohl es so viele Betroffene gibt, immer noch ein Tabuthema. Den Missbrauch durch die eigenen Eltern offen darzulegen, unterliegt einer viel höheren Hemmschwelle, als über den Missbrauch innerhalb einer Paarbeziehung zu sprechen. Meine Gesprächspartnerinnen haben intensiv an sich gearbeitet, Ursachen erkannt, Konsequenzen gezogen und ihr Leben entsprechend verändert. Mein Anliegen mit diesem Buch ist Information: Ich möchte aufzeigen, wie sich narzisstische Mütter verhalten, wie sich das auf ihre Kinder auswirkt, welche Spätfolgen sich entwickeln können. Ich möchte auch verschiedene Möglichkeiten des Umgangs mit dieser Problematik vorstellen: Wir sind jetzt keine kleinen Kinder mehr, sondern erwachsene Menschen. Wir müssen uns nicht alles gefallen lassen, wir dürfen uns wehren, wir dürfen uns Strategien erarbeiten, um den Missbrauch ein für alle Mal zu unterbinden oder ihn so gering wie möglich zu halten, indem wir ihn bewusst wahrnehmen und adäquat darauf reagieren. 

			Eine Schwierigkeit hat sich während der Arbeit an diesem Buch immer wieder deutlich gezeigt, speziell in den Interviews: Die Abgrenzung von »Narzissmus« und anderen seelischen Störungen oder Persönlichkeitsstörungen ist sehr, sehr schwer, teilweise unmöglich. Die Grenzen zwischen der malignen NPS (narzisstische Persönlichkeitsstörung), der ohne Zweifel schädlichsten Form dieser Störung, und der Psychopathie sind auch für jahrelang erfahrene Experten nur sehr schwer zu ziehen – häufig geht das nur mit mehreren diagnostischen Methoden. Es wäre anmaßend von mir, würde ich hier klare Abgrenzungen vornehmen. Ich möchte aber an dieser Stelle ein Zitat einfließen lassen aus der Serie »Hannibal«, welche die Geschichte von Hannibal Lecter detailreicher erzählt, als es in den Büchern von Thomas Harris der Fall ist. In einer Szene sagt Hannibal: »Narzissten sind keine Psychopathen. Aber Psychopathen sind immer auch Narzissten.« 

			In einigen Schilderungen meiner Gesprächspartnerinnen liegt die Vermutung nahe, dass hier auf Seiten der Eltern oder eines Elternteils auch ein Missbrauch von Alkohol oder Drogen gegeben war. In anderen Erzählungen fand ich Hinweise auf psychotisches Verhalten, vielleicht sogar auf paranoide oder schizoide Störungen. Am Ende spielt das fast keine Rolle, denn all die Schilderungen drehen sich um Missbrauch auf emotionaler, psychischer oder physischer Ebene. Je nach Ausprägung einer Störung kann dieser Missbrauch in allen Härtegraden daherkommen. Diese Missbrauchsfälle sind als narzisstisch einzuordnen, doch das muss nicht bedeuten, dass die Mütter, über die wir hier sprechen, an einer narzisstischen Persönlichkeitsstörung leiden. 

			In diesem Buch soll es ohnehin nicht darum gehen, Menschen, die ich nicht kenne, Diagnosen zu stellen. Das ist nicht möglich. Außerdem darf ich keine Diagnosen stellen, das dürfen nur Experten. Ich bin eine Betroffene und ich arbeite mit Betroffenen – nur das, was sie zu erzählen haben, nur das, was sie überwinden und verarbeiten müssen, zählt für mich. Wenn ich vor dreißig Jahren schon gute Literatur zu diesem Thema in die Finger bekommen hätte, wäre mir vermutlich sehr viel Schmerz erspart geblieben. Ich habe Literatur aus dem Bereich Psychologie verschlungen, seit ich denken kann. Aber der Begriff »Narzissmus« wird erst in den letzten Jahren so intensiv besprochen, dass er Betroffenen überhaupt begegnet.

			Möglicherweise kann ich mit diesem Buch dazu beitragen, dass heutige Betroffene schneller erkennen und verstehen. Erkennen und Verstehen, das sind immer die ersten Schritte im Heilungsprozess. Wir können natürlich die Menschen nicht ändern, durch die der Missbrauch stattgefunden hat – oder noch immer stattfindet. Wenn wir aber verstehen, was da überhaupt passiert, können wir anfangen, ganz bewusst an uns selbst zu arbeiten. Wer in seiner Kindheit narzisstischen Missbrauch erleben musste, hat in der Regel sein ganzes Leben lang mit speziellen Symptomen zu tun: Schuldgefühle, Blockaden beim Definieren der eigenen Grenzen, maßlose Dankbarkeit für ganz selbstverständliche Dinge und noch vieles mehr. Es tut einfach gut zu erkennen, dass man selbst als Kind nicht schlecht war, nicht dumm, nicht hässlich, nicht unbegabt, nicht undankbar – sondern dass man diese und viele andere Dinge schlichtweg eingeredet bekam. 

			Auch kämpfen Betroffene ihr ganzes Leben lang gegen Reaktionen aus ihrem Umfeld, wenn sie von ihrem Missbrauch durch eine narzisstische Mutter erzählen. Die Reaktionen reichen von ungläubigem Staunen bis hin zur Missbilligung und der totalen Ablehnung. Die Betroffenen müssen auch erst einmal an den Punkt kommen, an dem sie erkennen, dass dieser Missbrauch eben nicht normal ist, dass er nicht überall vorkommt. Und dann kommt die Sorge, dass man unglaubwürdig klingt. Wie oft haben betroffene Menschen gehört, dass sie sich das alles einbilden? Dass sie sich Geschichten ausdenken, um sich interessant zu machen? Sehr häufig leiten sie ihre Erzählung ein mit Sätzen wie diesem: »Das glaubt mir doch niemand.« Diese Menschen sind nach meiner Erfahrung unfassbar dankbar, wenn sie mit anderen Betroffenen sprechen können und merken, dass sie kein Einzelfall sind, dass man ihnen glaubt und sie versteht. Dabei sprechen wir übrigens von Frauen aller Altersgruppen. Von Frauen, die häufig trotz all des Erlebten noch immer an ihrer Mutter hängen und nicht loslassen können. Schließlich ist es doch die eigene Mutter! 

			Auch Männer sind von Missbrauch durch narzisstische Mütter betroffen – in diesem Buch habe ich mich allerdings auf die Töchter konzentriert, sonst wäre es viel zu umfangreich geworden. Das missbräuchliche Verhalten ist zwar oft das Gleiche wie Töchtern gegenüber, die Entwicklung der betroffenen Männer unterscheidet sich jedoch nach meinen Erkenntnissen stark von der Entwicklung betroffener Frauen. Auch darf nicht vergessen werden, dass es ebenso viele narzisstische Väter gibt wie narzisstische Mütter und diese auch wieder ganz andere Spuren hinterlassen. All das hätte den Rahmen gesprengt. 

			Es gibt noch ein paar Dinge, die ich gleich zu Beginn dieses Buches klarstellen möchte: 

			
					Niemand, der narzisstischen Missbrauch erlebt hat, ist »selbst schuld«. 

					Auch wenn sich narzisstischer Missbrauch im Erwachsenenalter fortsetzt und mehrfach wiederholt, kann nicht von Schuld gesprochen werden. Erst einmal müssen den Betroffenen all diese Dinge bewusst werden. 

					An den eigenen Anteilen zu arbeiten bedeutet nicht, dass man die Schuld für etwas auf sich nimmt, sondern dass man seine Kindheit und Jugend erforscht und Ursachen für eigene (destruktive) Denk- und Verhaltensmuster identifiziert. Es bedeutet eine Auseinandersetzung mit falschen Glaubenssätzen, die in früheren Entwicklungsphasen durch den Missbrauch entstanden sind. Destruktive Glaubenssätze, die uns als erwachsene Menschen in diverse Fallen treten lassen. 

					Nicht alle Menschen, die im Erwachsenenalter narzisstischen Missbrauch in Beziehungen erleben müssen, kennen dies aus ihrer Kindheit: Manchmal handelt es sich einfach nur um gute Menschen, die auch in ihren Mitmenschen das Gute sehen möchten. 

			

			Ich möchte auch dringend darauf hinweisen, dass ich Information und eine Auseinandersetzung mit der Thematik Narzissmus zwar für enorm wichtig halte, dies aber eine Therapie durch einen professionellen Therapeuten nicht ersetzen kann. Eine solche Therapie ist insbesondere nach narzisstischem Missbrauch unumgänglich. Die meisten Mitglieder meiner Gruppe haben sogar schon mehrere unterschiedliche Therapien hinter sich und sind dankbar für die Fortschritte, die sie machen konnten. 

			Ich möchte mich an dieser Stelle gern bei den mutigen Frauen bedanken, die bereit waren, mit mir über all das zu sprechen, was ihnen in ihrem Elternhaus widerfahren ist. Es kostet sehr viel Kraft, all das noch einmal so dezidiert zu bearbeiten. Bedanken möchte ich mich auch bei den Mitgliedern unserer Selbsthilfegruppe, weil sie sich gegenseitig so wertvoll mit Rat und Tat und emotionalen Beistand unterstützen. 

		

	
		
			Der Traum von der liebenden Mutter 

			»O Mutter, du weißt nicht, wie nötig ich dich habe; keine Weisheit, die auf Erden gelehrt werden kann, kann uns das geben, was ein Wort und ein Blick der Mutter uns gibt.« 

			Wilhelm Raabe

			Wer sich ein bisschen mit Literatur rund um das Thema Mutter und Mutterliebe beschäftigt, wird in der Regel auf Zeilen stoßen, in denen von sehr edlen Eigenschaften die Rede ist. Die niemals müde Mutter, die rund um die Uhr für ihr Kind da ist. Die selbstlose Mutter, die jede Mühe auf sich nimmt, damit ihr Kind glücklich ist. Die Mutter, die zahllose Opfer bringt, über die sie niemals spricht, damit ihr Kind alles hat, was es braucht. Die Frau, die rund um die Uhr da ist, immer etwas tut, der nichts zu viel ist, die ihre eigenen Bedürfnisse immer hinten anstellt. Diese verklärte Literatur stammt aus längst vergangenen Zeiten. Das ebenso verklärte Mutterbild hat sich aber hartnäckig gehalten und herrscht bis heute vor. In ganz normalen Gesprächen mit Menschen, die man eben kennt, hört man nur selten, dass die eigene Mutter ihren Kindern das Leben schwer oder sogar zur Hölle gemacht hat. Man erfährt selten, dass eine Mutter eben nicht alles für ihr Kind tut, sondern sich selbst und ihre Interessen und Bedürfnisse an erste Stelle stellt. Auf der anderen Seite stehen die Mütter, die tatsächlich wundervolle Mütter sind und überhaupt nicht nachvollziehen können, dass andere Mütter nicht diesem ehrwürdigen Mutterbild entsprechen. 

			Der größte Teil der Gesellschaft kann sich – glücklicherweise – überhaupt nicht vorstellen, dass Mütter selbstsüchtig, egoistisch, eigennützig sein können, ihre Kinder entwerten, erniedrigen, beschimpfen, sogar schwer misshandeln, ihnen Schuldgefühle einreden, sie regelrecht ausbeuten. Nicht zuletzt sind es auch die selbstsüchtigen, ausbeutenden, eigennützigen Mütter, die ihren Kindern – auch im Erwachsenenalter – einreden, wie gut und unfehlbar sie selbst sind, und sie bis ans Ende ihrer Tage weiterhin abwerten, anschuldigen und beschimpfen. Nach außen hin scheint aber alles in Ordnung zu sein. Misshandelte Kinder – darunter stellt man sich die armen Geschöpfe vor, die in Sensationsberichten durch die Presse gehen. Nur selten ahnen Außenstehende, dass sich auch hinter einer schönen und perfekt wirkenden Fassade schlimmster Missbrauch verbergen kann. Dass Mädchen, die eine gute Schulbildung erhalten, eine gute Ausbildung, deren Mutter scheinbar alles für ihre Familie tut, in Wahrheit die Hölle auf Erden erleben. 

			Kinder brauchen die bedingungslose Liebe ihrer Mutter. Die Mutter ist – neben dem Vater – die erste wichtige Vertrauensperson im Leben eines Kindes und unter normalen Umständen besteht ein sehr starkes Band zwischen Mutter und Kind. Bedingungslose Liebe bedeutet, dass ein Kind niemals zu hässlich, zu klein, zu groß, zu dünn, zu dumm, zu dick sein kann. Bedingungslose Liebe für das eigene Kind bedeutet, dass es gefördert wird in den Dingen, die es gut kann, dass es ermutigt wird, eigene Entscheidungen zu seinem Werdegang zu treffen, und diesbezügliche Wünsche der Mutter keine Rolle spielen. Bedingungslose Liebe einer Mutter zu ihrem Kind bedeutet, das Kind wertzuschätzen, es zu lieben, immer für es da zu sein, es mit Konsequenz zu erziehen, es aber dennoch »sein zu lassen«, und zwar so, wie es sein möchte und wie es seiner Persönlichkeit entspricht. Das sind fromme Wünsche oder Wunschvorstellungen, die an das verklärte Mutterbild in Gedichten und Zitaten anschließen. Aber nimmt man mal das ganze »Altbackene« aus diesen Vorstellungen heraus, was Opferbereitschaft und andere altruistische Eigenschaften einer Mutter betrifft, bleibt doch genau das, was wir uns wünschen, wenn wir an eine Mutter denken. Eine Mutter ist in unseren Vorstellungen liebevoll und fürsorglich, in ihrer Obhut müssen wir keine Angst haben. Sie schützt uns. Sie fördert uns. Sie liebt uns, egal, wie wir sind, und dafür muss sie auch nicht alles super finden, was wir tun oder entscheiden. Natürlich macht jede Mutter Fehler. Dennoch schaffen es die allermeisten Mütter glücklicherweise, ihr Kind tatsächlich zu lieben, zu schützen, zu fördern, aufzubauen und ihm das Gefühl zu geben, willkommen und geliebt zu sein. 

			Nicht so narzisstische Mütter. Betroffene, die narzisstischen Missbrauch durch die eigene Mutter erlebt haben, weisen viele Gemeinsamkeiten auf. Da sind die Gefühle der eigenen Wertlosigkeit. Schuldgefühle, die man sich selbst oft nicht erklären kann und von denen man eigentlich weiß, dass sie unangebracht sind. Aber man fühlt sie nun mal. Töchter, die bei narzisstischen Müttern aufwuchsen, haben immer sehr schnell diese Schuldgefühle, oft in Situationen, die andere – unbelastete Menschen – überhaupt nicht nachvollziehen können. 

			Ich habe mit so vielen Frauen gesprochen, die bei narzisstischen Müttern groß wurden, und so fiel mir noch eine Gemeinsamkeit auf: Alle miteinander, auch ich, hatten das Gefühl, ganz viel dafür tun zu müssen, um geliebt und geachtet zu werden, und zwar weit über die persönlichen Grenzen hinaus. Grenzen? In der Regel haben wir Betroffenen keine Grenzen beziehungsweise haben wir in unserer Kindheit gelernt, dass wir sie nicht haben dürfen. Wir müssen sie später regelrecht suchen. Sie erkennen und es uns erst einmal selbst eingestehen, dass wir sie haben. Und dann müssen wir mühselig lernen, unsere Grenzen genau zu definieren und darauf zu achten, dass andere Menschen sie nicht überschreiten. Wir haben nämlich gelernt, dass wir als Egoisten bezeichnet werden, wenn wir auch nur darüber nachdenken, Grenzen zu ziehen oder eigene Bedürfnisse zu äußern. 

			Alle Betroffenen sehnen sich nach etwas Respekt für all das, was sie tun – und bekommen ihn nicht. Im Gegenzug sind Kinder narzisstischer Mütter aber fast automatisch und völlig instinktiv dazu bereit, anderen Menschen absolut unkritisch viel zu viel Respekt entgegenzubringen und über die eigenen Kräfte hinaus für sie da zu sein. Wir alle sind unendlich dankbar, wenn man uns Interesse und etwas Aufmerksamkeit schenkt, wenn man sich uns in Liebe (oder scheinbarer Liebe!) zuwendet, und so haben wir Betroffenen gar nicht selten das Gefühl, endlich auf dem richtigen Weg zu sein. Wir strengen uns dann noch mehr an, bringen noch mehr Leistung, tun noch mehr – nur damit wir geliebt werden. 

			Man muss sich als nicht betroffener Mensch sicher nur mal eine kurze Zeit darüber Gedanken machen, was Gefühle von Wertlosigkeit, unangemessener Dankbarkeit, unkritischem Respekt anderen Menschen gegenüber, Schuldgefühle und die überhöhte Bereitschaft, Leistung zu erbringen, im Leben einer erwachsenen Frau anrichten können. Das sind Dinge, die man als Betroffene erkennen muss, sonst wird man nichts als ein dienstbarer Geist sein, der sich selbst für wertlos hält, immer alles für andere tut, für sich selbst nichts oder viel zu wenig einfordert – und irgendwann bricht das ganze Kartenhaus zusammen. Davor haben die meisten furchtbare Angst. Was passiert denn, wenn Menschen wie wir mal selbst nicht mehr können? Wenn wir krank werden, Fehler machen, Dinge nicht perfekt erledigen? Wir haben in der Regel sofort eine unbeschreibliche Angst in uns, dass wir nun nicht mehr geliebt werden, weil wir nicht mehr nützlich sind, sondern – ein Albtraum für uns – einem anderen Menschen zur Last fallen. 

			Narzisstische Mütter pflegen sehr häufig sogenannte On-Off-Beziehungen zu ihren Kindern. Sie umgarnen sie, wenn sie sie brauchen. Und sie stoßen sie von sich, wenn sie ihnen gerade überflüssig scheinen. Ich werde darauf noch näher eingehen. Und ich möchte betonen, dass betroffene Frauen aller Altersgruppen tiefe Sehnsüchte haben. Wir haben Sehnsucht nach unserer Mutter. Ja, wir sind erwachsen, sie muss uns nicht mehr in den Arm nehmen – auch wenn es schön wäre und wir es bei anderen, oft Gleichaltrigen, sehen. Auch als erwachsene Frau wünschen wir uns unsere Mutter in unserem Leben als wichtige Vertrauensperson. Ich selbst sehe überall Mütter, die von lächelnden Töchtern irgendwohin begleitet werden: zum Einkaufen, zum Doktor. Oder einfach nur Mütter und längst erwachsene Töchter, die miteinander spazieren gehen, dabei lachen und tolle Gespräche führen. Ich sehe überall engagierte Mütter, die stets für ihre Töchter da sind, egal wie alt diese sind – die aber deren Eigenheiten respektieren und sie einfach »sein lassen«. Ich sehe eine Vertrautheit zwischen vielen Müttern und Töchtern, wie es sie für mich und viele andere Betroffene nie gegeben hat. Es tut weh, das zu sehen, obwohl ich mich persönlich für die Frauen freue, die das genießen dürfen. Ich habe gelernt, ohne all das zu leben. 

			Viele betroffene Frauen müssen sich von dem Traum, eine Mutter zu haben, gänzlich verabschieden. Bei manchen ist überhaupt kein Kontakt mehr möglich. Bei anderen ist der Kontakt selten und jedes Mal frustrierend. Wieder andere pflegen häufigen Kontakt, fühlen sich aber weiterhin hilflos ausgeliefert und haben keine Ahnung, wie sie mit den überzogenen Ansprüchen und all den Macken ihrer narzisstischen Mütter, der Entwertung und auch all der Gleichgültigkeit gegenüber der eigenen Belange umgehen sollen. Alle Betroffenen müssen damit leben, dass die eigene Mutter bei wichtigen Ereignissen in ihrem Leben entweder nicht dabei ist oder diese boykottiert. Wer keine Strategie entwickeln kann, um mit all dem umzugehen, wird immer wieder Enttäuschungen erleben und sich frustriert und verletzt fühlen. Wenn wir wissen, dass unsere Mutter narzisstisch ist – oder wie inzwischen üblich als »Narzisse« bezeichnet werden kann –, müssen wir Abschied nehmen. Nicht unbedingt von der Mutter, aber von dem Traum, dass diese, unsere Mutter jemals auch nur ansatzweise die Mutter sein wird, wie sie für andere Menschen ganz normal ist. 

			Wir müssen daraus unsere Konsequenzen ziehen: Das Gefühl für unseren eigenen Wert dürfen wir nicht mehr von unserer Mutter abhängig machen. Wir müssen uns mit unseren Schuldgefühlen auseinandersetzen, verstehen, warum wir sie haben, und sie loswerden. Wir müssen uns mit dieser unkritischen Art und Weise, anderen Menschen Respekt entgegenzubringen, den sie vielleicht nicht einmal verdient haben, auseinandersetzen, denn das sind Dinge, die man uns in der Kindheit so beigebracht hat. Wir müssen lernen, uns nicht mehr schlecht zu fühlen, weil unsere Mutter nicht dem üblichen Bild entspricht, während sie uns aber immer noch einredet, die beste Mutter der Welt zu sein. Wir müssen uns davon lösen, die Fehler stets bei uns selbst zu suchen. Wir müssen akzeptieren und darauf aufbauen, dass wir starke Menschen sind, die falsche Glaubenssätze übernommen haben, weil sie uns eingetrichtert wurden, als wir klein und schutzlos waren. Falsche Glaubenssätze, an denen wir jetzt arbeiten müssen. Wir müssen für uns Wege finden, mit dem Mutterthema umzugehen, und wenn wir uns von dieser Mutter nicht endgültig lösen wollen, so wie meine Schwester und ich das tun mussten, um uns selbst zu schützen, so müssen wir uns zumindest unverletzlich machen. 

			Der erste und wichtigste Schritt für uns selbst besteht darin, uns von diesem Traum zu verabschieden, sie könnte irgendwann – wenn wir ihr nur genug Liebe, Verständnis und Fürsorge zeigen – zu der Mutter werden, die für andere Menschen normal ist und die auch wir uns wünschen. Eine narzisstische Mutter wird niemals eine solche Mutter sein. Sie wird immer manipulieren, sie wird sich und ihre Bedürfnisse immer an die erste Stelle setzen, sie wird immer launisch sein und erwarten, dass man alles, was sie sagt oder tut, unkritisch hinnimmt. Eine narzisstische Mutter wird immer und für jede Kleinigkeit eine meist sogar unangemessene Dankbarkeit erwarten, und sie wird oft, wenn wir sie brauchen, nicht für uns da sein. Sie wird aber im Gegenzug immer verlangen, dass wir stets auf ihrer Seite sind, sie niemals kritisieren, denn sie ist unfehlbar. Wenn sie mit jemandem Streit hat, müssen wir diese Person hassen. Kommt sie mit jemandem gut zurecht, müssen wir diese Person mögen. Es gibt für eine narzisstische Mutter nur schwarz und weiß, dazwischen gibt es nichts. Wer nicht für sie ist, ist gegen sie. 

			Je früher wir uns mit diesen Gedanken vertraut machen und je eher wir es schaffen, unseren Traum von der fürsorglichen Mama, wie wir sie vielleicht von unserer besten Freundin kennen, zu verabschieden, umso eher sind wir auf einem für uns selbst gesunden Weg. Umso eher kommen wir in unsere eigene Kraft. Nur so enden die Gefühle der Hilflosigkeit. Wir müssen ins Handeln kommen, statt nur hilflos auf das zu reagieren, was uns an den Kopf geworfen oder angetan wird. Wir müssen die Verantwortung für uns und unser Leben in die Hand nehmen und unserer Mutter damit die Macht über unsere Emotionen entreißen. So oder so gilt es etwas zu beerdigen: den Traum der liebenden Mutter, wie wir sie uns gewünscht hätten. Die wird sie niemals sein. 

		

	
		
			Narzissen: Wer sind diese Frauen? 

			»Ein Kind ohne Mutter ist eine Blume ohne Regen.« 

			Indisches Sprichwort

			In all den Jahren, in denen ich mich nun schon mit dem Thema Narzissmus befasse, stoße ich immer wieder auf ein paar Schlagworte, die ich für sehr bedenklich halte und die ganz sicher auf furchtbaren Missverständnissen beruhen. Da ist oft die Rede von »Täterschutz« oder auch »Schuldumkehr«. Spricht man von eigenen Anteilen in der Persönlichkeit, an denen jeder Mensch arbeiten sollte – was natürlich nur eine Empfehlung ist –, verstehen Opfer von narzisstischem Missbrauch sehr häufig darunter, dass sie mit ihren Eigenschaften an allem selbst schuld sind. Das Wort »Schuld« kommt überhaupt sehr häufig vor – und es ist in solchen Zusammenhängen vollkommen unangebracht. 

			Kein Kind ist selbst schuld, wenn es schlecht behandelt wird. Kein Kind ist schuld, wenn es nicht geliebt und nicht umsorgt wird. Kein Kind ist schuld, wenn die Mutter es erniedrigt und entwertet. Auch wenn solche Dinge in späteren Partnerschaften passieren, ist man daran nicht schuld. An den eigenen Anteilen zu arbeiten, bedeutet nichts anderes als Ursachen für Verhaltensmuster herauszufinden. Verhaltensmuster laufen in der Regel völlig unbewusst ab und so gut wie niemals stehen dabei schlechte Eigenschaften dahinter, sondern meist sogar sehr schöne. Es ist doch schön, wenn ein Mensch sich gern für andere Menschen einsetzt. Es ist schön, wenn er um seine Beziehungen kämpft und daran arbeiten möchte. Es ist wundervoll, wenn man aus Liebe Dinge für andere tut. Furchtbar ist es aber, wenn all das ausgenutzt wird und erneut narzisstischer Missbrauch stattfindet. 

			Narzissten wittern all diese eigentlich wundervollen Eigenschaften und machen sie sich zunutze. Das sind keine Prozesse, die vom Gehirn aus logisch gesteuert werden, das passiert einfach – und wer narzisstisch missbraucht wird, ist sich ganz selten darüber im Klaren, dass es gerade diese schönen Eigenschaften sind, die den Missbrauch überhaupt ermöglichen. Man hat uns in der Regel schon als Kind beigebracht, unsere eigenen Bedürfnisse zu verleugnen, keine Grenzen zu setzen, uns an die letzte Stelle zu setzen – und alles für die anderen zu tun. Wir lassen uns in Beziehungen beschimpfen und erniedrigen und müssen uns erst einmal darüber bewusst werden, dass niemand das Recht dazu hat. Wir lassen zu, dass Partner oder auch Freunde, Nachbarn und Vorgesetzte unsere Grenzen überschreiten – weil wir selbst oft überhaupt nicht wissen, wo diese Grenzen liegen und dass wir das Recht haben, anderen Menschen Grenzen zu setzen. Und so mündet ein Missbrauch in den nächsten. Das ist nicht die Schuld der Opfer. Aber mit ausreichend Information und guter Fachliteratur, vor allem aber durch die Hilfe guter Therapeuten, ist es möglich, diese unbewussten Muster zu ergründen, die Ursachen herauszufinden und daran zu arbeiten. Wir sind nicht daran schuld – aber wir sind es uns selbst schuldig, etwas dagegen zu unternehmen. 

			Und nun komme ich zu den Tätern, in diesem Fall den Täterinnen, den Müttern, über die wir hier sprechen. Im weiteren Verlauf dieses Buches wird sich zeigen, dass es ganz besonders harte Fälle gibt – aber auch Fälle, in denen der Missbrauch überaus subtil stattfand. Dazwischen befinden sich all die feinen Nuancen im Verhalten, wie wir sie auch zwischen den Farben Schwarz und Weiß finden. Und jetzt wage ich den provokanten Satz: Auch Täter sind irgendwann einmal Opfer gewesen. Nur in ganz seltenen Fällen scheint es keine Vorgeschichte zu geben. Die allermeisten narzisstischen Mütter jedoch sind selbst Opfer von narzisstischem Missbrauch gewesen. Das entschuldigt nicht, was sie uns angetan haben. Ich halte es aber für sehr wichtig, darauf hinzuweisen, und möchte eine Frau zitieren, die mir inzwischen zu einer wertvollen und lieben Freundin geworden ist: »Wir sind auch Mütter. Wir müssen all das reflektieren und Ursachen dafür finden, was unsere Mütter zu dem hat werden lassen, was sie geworden sind. Wir müssen dieses Verhalten mit unserem eigenen Verhalten vergleichen und ergründen, ob wir uns ähnlich verhalten. Überprüfen wir uns nicht selbst auf solche Verhaltensmuster, reichen wir die Trauer, die Entwertung, die Ängste, die Schuldgefühle an die nächste Generation weiter. In unserer Zeit steht uns so viel hilfreiche Literatur zur Verfügung, die uns Dinge verstehen lässt. Wir können Therapien machen und uns damit helfen lassen. All das Gelernte müssen wir jedoch auf unser eigenes Dasein als Mutter anwenden, um diesen Kreislauf zu durchbrechen.« 

			Die Geschichten, die Mütter selbst erlebt haben und die sie zu dem gemacht haben, was sie sind und wie sie sind, sind individuell. Es gibt nicht diese eine Sache im Leben eines Menschen, die alles kippen lässt und aus einem eigentlich guten Menschen einen narzisstischen Menschen macht, der andere – inklusive der eigenen Kinder – nur benutzt, ausbeutet, entwertet, demütigt, vernachlässigt, aus Eigennutz überbehütet, um sie kleinzuhalten, oder sie psychisch und körperlich misshandelt. Es sind immer eine ganze Reihe von Ereignissen, Umständen und Personen, die eine wichtige Rolle in dieser Entwicklung spielten und wenn der Kippschalter umgelegt wird, ist das nichts, was wirklich wahrgenommen wird. Ich betreibe ganz sicher keinen Täterschutz, wenn ich auf diese Umstände hinweise, und ich bin es, die immer und überall sagt: Jeder Mensch hat an jedem Tag seines Lebens die Chance, an sich zu arbeiten, Fehler einzugestehen und ein besserer Mensch zu werden. Ein Gewinn für andere. 

			An dieser Stelle kann ich nur auf die Geschichte zurückgreifen, die mir von meiner eigenen Mutter bekannt ist. Meine Mutter war das jüngste Kind und die Aufteilung innerhalb der Familie war aus meiner Sicht eindeutig: Ihr älterer Bruder war das Goldkind, sie das schwarze Schaf. Mein Onkel war auch tatsächlich ein Herzchen in seiner ganzen Art, und als er tödlich verunglückte – ich war damals zwölf Jahre alt –, war das ein entsetzlicher Verlust für uns alle. Meine Großmutter ist daran wohl zerbrochen und ich würde sagen, sie hat sich ab diesem Tag an meine Mutter geklammert. Aber in der Kindheit meiner Mutter war das offenbar ganz anders gewesen. Wie man mir von unterschiedlichen Seiten erzählte, log meine Mutter, seit sie den Mund aufmachen konnte, und mein Großvater hätte dann immer gesagt, dass sie das tat, um sich interessant zu machen. Doch ein geliebtes Kind muss sich nicht interessant machen, das tut nur ein Kind, das sich nicht wahrgenommen fühlt. 

			Meine Oma hatte mit ihr eine sehr schwere Geburt und seit diesem Tag mit gesundheitlichen Problemen zu kämpfen: ständige, sehr heftige Migräneanfälle und Unterleibsbeschwerden. Sie war fortan immer kränklich und obwohl sie eigentlich ein sehr liebevoller Mensch war, ließ sie, so wie ich es erzählt bekommen habe, keine Gelegenheit aus, meiner Mutter zu erklären, sie sei daran schuld, denn all das hat ja erst mit ihrer Geburt angefangen. Während mein Onkel der kleine Sonnenschein meiner Großeltern war, wurde von meiner Mutter viel verlangt. Aus ihr sollte eine ordentliche Hausfrau werden. Man darf nicht vergessen, in welcher Zeit all das passierte: Meine Mutter ist direkt nach Kriegsende geboren. Dass sie an der schlechten Gesundheit meiner Oma schuld ist, erzählte diese jedem, der es hören wollte – oder auch nicht. Und das immer wieder. Auch wenn meine Oma mir Geschichten aus der Kindheit ihrer Kinder erzählte, also meines Onkels und meiner Mutter, so war mein Onkel in ihren Schilderungen immer der Sonnenschein, der mit seiner tollen Art alle verzaubert hat – während meine Mutter schon immer ein Problemkind gewesen sei: Sie log, und sie stahl, was nicht niet- und nagelfest war. Sie war aggressiv gegen Schwächere, was wahrscheinlich nur ein Ausdruck eigener Hilflosigkeit war. Bei meiner Oma galt sie als pampig und aufsässig, während sie vor meinem Opa – der sie auch regelmäßig verprügelte, weil er hilflos war angesichts all der Dinge, die sie anstellte – furchtbare Angst hatte. Gleichzeitig buhlte sie sicherlich um seine Liebe und seine Anerkennung, ebenso wie bei meiner Oma. Ich glaube nicht nur, sondern weiß von meiner Mutter selbst, dass sie sich als Kind nicht wahrgenommen und sehr viel weniger geliebt fühlte als ihr Bruder. 

			Ich wurde 1964 nur auf die Welt gebracht, wohl weil sie darin die Chance sah, ihrem strengen Elternhaus zu entkommen. Allerdings war sie drei Jahre später wieder zu Hause und eine der ersten geschiedenen Frauen in unserem kleinen Dorf. Meine Großeltern schienen nur zu gern bereit, sie von aller Schuld am Scheitern dieser Ehe freizusprechen. Mein Vater war in ihren Augen der Schuldige, aber meiner Mutter machten sie klar: »Es muss ein neuer Mann her. Du bist nichts ohne einen Mann an deiner Seite. Du kannst sowieso nichts, du musst wieder heiraten. Anständige Frauen sind verheiratet.« Schon wieder stimmte also etwas nicht mit ihr. Meine Mutter fand wieder einen Mann und es wurde geheiratet – der Vater meiner Schwester, die ein paar Jahre später zur Welt kam, wurde zu meinem Stiefvater. 

			Meine Mutter wurde von ihren Eltern nach wie vor »gedrückt«, so nenne ich es heute. Sie sollte nicht arbeiten und nicht über eine eigene berufliche Entwicklung nachdenken. Nein, das einzige Glück einer Frau bestünde darin, Kinder zu bekommen und großzuziehen. Ich bin sicher, dass meine Mutter eigene Ambitionen hatte, die aber unterdrückt wurden. Das, was ihr eigentlich gar nicht lag, nämlich Haushalt und Kindererziehung, das wurde zur Pflicht, weil sie als Frau nun mal diese Pflicht hatte. Arbeiten gehen, Geld verdienen, Selbstbewusstsein in einem beruflichen Bereich aufbauen: Meine Oma sagte immer, auch zu mir, dass Frauen sich hauptsächlich um die Familie zu kümmern hätten. Daher sei es nur gut, einen Beruf zu lernen, mit dem man sich etwas dazuverdienen könne. Sozusagen das eigene Taschengeld, um sich mal eine Kleinigkeit gönnen zu können, ohne den Mann um Erlaubnis zu fragen. Meine Mutter entschied sich damals für Jobs im Verkauf. Keinen davon hatte sie lange, sie hüpfte von einem in den anderen. Das lag, so hieß es, daran, dass sie immer noch diese Angewohnheiten hätte: lügen, stehlen, betrügen. 

			Als dann mein Onkel starb – ihr Bruder –, änderte sich alles. Aus meiner heutigen Sicht würde ich es so beschreiben: Meine Großeltern hatten nun nur noch ihre Tochter, und das wurde für sie zum Freifahrtschein. Egal, was meine Mutter anstellte, sie musste niemals die Konsequenzen tragen. Meine Großeltern hielten helikoptermäßig ihre schützenden Hände über sie. Egal, was passierte, sie gaben die Schuld immer anderen – meinem Stiefvater, ihren Chefs, bösen Nachbarn oder auch mir. Egal, in welche schlimme Lage meine Mutter sich manövrierte, es waren immer die anderen schuld. Völlig gleichgültig, welchen Unsinn meine Mutter erzählte – meist ging es um Geld –, meine Großeltern bezahlten die Rechnungen, mit dem Ergebnis, dass meine Mutter niemals selbst Konsequenzen ausbaden musste. 

			Die Konflikte zwischen meiner Mutter und mir schienen mir in dieser Zeit immer mehr anzuwachsen. Und ich, die ich mich doch als den allergrößten Schatz meiner Großeltern ansah, erlebte nun, dass ich auch von ihnen zum Sündenbock erklärt wurde. Wenn ich mich bei ihnen beklagte, dass meine Mutter mich schlug, mich erniedrigte, mich beschimpfte, mir meine Sachen wegnahm, mir mein Taschengeld oder das, was ich mir verdient hatte, klaute, dann hieß es, ich bilde mir das alles ein. Niemals würde ihre Tochter so etwas tun. Ich war das Kind mit der blühenden Fantasie und erhielt den Rat, ich solle weniger Bücher lesen und am besten überhaupt keine Bücher mehr, die eigentlich ohnehin für Erwachsene geschrieben waren. 

			Wenn ich das Ganze heute mit sehr viel Abstand betrachte, sieht es für mich so aus, dass meine Mutter eigentlich immer nur die Funktionen zu erfüllen hatte, die andere von ihr erwarteten – allen voran meine Großeltern. Sie durfte sich selbst nicht entwickeln und verwirklichen, wurde auf eine Rolle festgelegt, die sie zu erfüllen hatte, und im Grunde verlangten sie ab irgendeinem Punkt immer nur von ihr, dass sie möglichst wenig Probleme machte. Im Gegenzug wurde sie von meinen Großeltern ständig abgewertet – sie taten das sicher nicht bewusst, aber sie taten es nun einmal. Immerhin war meine Mutter in ihren Augen ja schuld an der Migräne meiner Oma und überhaupt an den vielen anderen Zipperlein, mit denen sie regelmäßig für Stunden auf dem Sofa lag und völlig »out of order« war. Außerdem wurde sie für schuld daran erklärt, dass meine Großeltern sich ständig um sie sorgen mussten. Sie halfen meiner Mutter zwar immer, verteidigten sie bis aufs Blut, warfen ihr aber gleichzeitig vor, der Mensch zu sein, der sie nun einmal war. Sie warfen ihr vor, was sie alles auf sich nehmen mussten, um ihr immer und immer wieder aus der Patsche zu helfen. Niemals schien es meiner Mutter zu gelingen, so zu sein, wie sie sein sollte, alles so zu machen, wie sie es machen sollte, und stets wurde sie auf all das Unglück hingewiesen, das sie über meine Großeltern gebracht hätte. 

			Das Unglück aller anderen Beteiligten wollten meine Großeltern überhaupt nicht sehen, das war für sie, soweit ich es erlebte, nicht vorhanden. Eigentlich kann ich nur den Kopf darüber schütteln, wie stark dann doch die Einheit war, die sie mit meiner Mutter bildeten. Meine Mutter musste sich – außer bei meinen Großeltern – daher auch niemals bei irgendwem entschuldigen. Sie war ja nie schuld, egal was passierte. Ich würde es heute so zusammenfassen: Sie war für ihre Eltern, zumindest nach dem Tod meines Onkels, Prinzessin und größtes Problem gleichzeitig. Sie wurde in den Himmel gehoben und entwertet. In den Himmel gehoben wurde sie aber nur, weil sie das letzte, noch lebende Kind ihrer Eltern war. Für ihre Persönlichkeit hingegen wurde sie entwertet, denn sie schien ihren Eltern nie gut genug. Das Recht, meine Mutter zu maßregeln und zu kritisieren, lag in den Augen meiner Großeltern nur bei ihnen. Taten andere das, standen sie erbarmungslos hinter ihr und schützten sie. 

			Ich kann und will meine Mutter nicht freisprechen von all dem, was sie mir und auch meiner Schwester angetan hat. Und auch wenn ich Diagnosen fernbleiben möchte, weil sie mir nicht zustehen: Ich bin davon überzeugt, dass meine Mutter nicht nur einige stark ausgeprägte narzisstische Eigenschaften hat, sondern bei ihr tatsächlich von einer narzisstischen Persönlichkeitsstörung auszugehen ist. Eine narzisstische Persönlichkeitsstörung, die nicht frei ist von malignen (bösartigen) Anteilen. Ich kann in ihrer Entwicklung so vieles nachvollziehen. Ich kann sogar verstehen, warum sie so geworden ist. Ich kann nur nicht verstehen, dass sie niemals versucht hat, sich mit sich selbst auseinanderzusetzen. Ich kann nicht verstehen, dass sie ihr ganzes Leben lang – zumindest soweit ich es weiß – niemals auch nur einen kleinen Fehler bei sich selbst gesucht hat, sondern immer alles auf andere Menschen geschoben hat. Unsere Mutter hat sogar eine Hausdurchsuchung durch die Kripo erleben müssen, sie wurde verhaftet und erhielt ein rechtskräftiges Urteil: Sie musste eine Haftstrafe absitzen. Aber selbst zu dieser Geschichte hörte ich sie niemals etwas sagen. Sie wurde verschwiegen, wo immer es möglich war, oder, falls es sich nicht umgehen ließ, so geschildert, dass sie auch in dieser Erzählung das arme Opfer war, das unschuldig in die Fänge gewissenloser Menschen geraten ist. Auch hier offenbart sich aus meiner Sicht das gleiche Muster: Die anderen waren schuld, gleichgültig wer. 

			Mir ist es wichtig, in diesem Kapitel über diese Dinge zu sprechen, weil es zum Verständnis bei den Opfern narzisstischer Mütter beitragen kann. Und hier möchte ich beginnen, dich persönlich anzusprechen – in der vertrauteren Du-Form, wie wir sie auch in unseren Gruppen pflegen. Das Verstehen der Zusammenhänge ist wichtig, nicht für die Mutter, sondern für dich selbst. Du wurdest von ihr nicht schlecht behandelt, vernachlässigt, entwertet, erniedrigt, ausgebeutet, misshandelt oder vernachlässigt, weil du als Mensch damit gemeint warst. All das ist dir nicht passiert, weil du hässlich, dumm, frech, unverschämt, undankbar, unbegabt oder sonst etwas warst. Es ist dir passiert, weil du ganz zufällig das Kind warst, das bei dieser Mutter aufwachsen musste, und jedes andere Kind an deiner Stelle hätte sie genauso behandelt. Es lag niemals an dir, es lag an ihr selbst, an ihrer eigenen Störung, an ihrem eigenen Missempfinden, ihrer eigenen Gefühlstaubheit – und all diese furchtbaren Eigenschaften der narzisstischen Störung haben Ursachen. Täter und Opfer – das soll und darf niemals eine Verdrehung erfahren. Aber wir müssen verstehen, dass der Täter-Opfer-Kreis immer größer werden und einen Kreislauf bilden kann. Um aus diesem Kreislauf auszubrechen, unsere eigenen Schmerzen zu überwinden und sie der nächsten Generation zu ersparen, sollten wir uns ruhig auch einmal mit der Entwicklungsgeschichte unserer Täterin befassen. 

			Ich weiß heute übrigens, dass auch meine Großmutter ein Opfer ihrer Mutter gewesen ist. Unbewusst und ganz sicher mit dem festen Gedanken im Kopf, es besser zu machen, als sie es bei ihrer Mutter erlebt hat, hat sie all das weitergegeben, worunter sie selbst immer gelitten hat. Wenn dieser Kreislauf, diese Kette in den Generationen nicht unterbrochen wird, kann der Missbrauch von Generation zu Generation sogar schlimmer werden. 

			Ich schließe dieses Kapitel mit der Frage ab, ob der narzisstische Missbrauch für das Opfer verzeihbar wird. Für dich, die Tochter dieser Frau. Der Missbrauch, den du erlebt hast, den ich erlebt habe. Wird er verzeihbar, wenn du die Geschichte deiner Mutter kennst? Wenn du verstehst, warum sie zu diesem Menschen wurde? 

			Ich denke, nein. Es geht auch nicht um Verzeihen, obwohl das in manchen Fällen sicher möglich ist. Wir sprechen hier nicht von einem Partner, den man verlassen kann, wenn man mit ihm schreckliche Dinge erlebt. Wir sprechen hier von den Frauen, die uns auf die Welt brachten und eigentlich die Personen waren, von denen wir Schutz, Liebe, Fürsorge und noch so einiges mehr gebraucht hätten, aber das Gegenteil bekommen haben. Man löst sich einfacher von einem Partner als von der eigenen Mutter. Sicher wird es Fälle geben, in denen dieser Missbrauch – sofern er nicht allzu heftig war und gut bearbeitet werden kann – verziehen werden kann. Und andere Fälle, in denen ein Verzeihen nicht möglich ist. Ich persönlich kann meiner Mutter nicht verzeihen. Meine Schwester kann es auch nicht. Wir schätzen unsere Erlebnisse als furchtbar ein, als viel zu furchtbar, um sie in allen Details zu erzählen. Doch viele Frauen sind mir begegnet, die einen noch heftigeren Missbrauch erleben mussten. Denn leider: Auch wenn manche Betroffenen denken, dass es nicht schlimmer als bei ihnen sein könnte, oft gibt es bei anderen noch schlimmere Erlebnisse. Man kann es einem Menschen, der sein Leben lang unter heftigem Missbrauch zu leiden hatte, nicht verdenken, wenn er nicht verzeihen kann und den Kontakt zur Mutter abbricht. 

			Ich möchte allen Betroffenen raten, wenigstens ansatzweise die Entwicklungsgeschichten ihrer narzisstischen Mütter zu ergründen. Diese nachvollziehen zu können, kann tatsächlich ganz enorm dazu beitragen, die Schuld an all dem Erlebten nicht mehr bei sich selbst zu suchen (weil man ein »so schreckliches Kind« war) – sondern klar festzustellen: »Sie hatte ihre Geschichte, die sie zu dem hat werden lassen, was sie letztlich ist. Das hatte nichts mit mir zu tun. Sie ist nicht so geworden, weil mit mir alles Mögliche nicht stimmt – sie war schon lange vor mir so, wie sie ist.« Wir sind nicht schlecht und wir haben dieses Verhalten nicht bewirkt, sondern darunter gelitten. 

		

	
		
			Eine Definition des Narzissmus und der narzisstischen Mutter

			»Mutter ist das Wort für Gott auf den Lippen und in den Herzen von kleinen Kindern.« 

			William Makepeace Thackeray

			Der Begriff »Narzissmus« wird in unserer Zeit sehr inflationär benutzt. Die Ursache dafür ist wohl, dass sich viele Menschen an der ursprünglichen Herkunft, die auf einem Mythos basiert, orientieren, und Narzissmus mit Egoismus und Selbstverliebtheit gleichsetzen. Narzissmus ist nicht zwangsläufig etwas Schlechtes: Menschen brauchen ein paar narzisstische Eigenschaften, weil sie sonst im gesellschaftlichen Leben untergehen. Daher muss man zwangsläufig den positiven vom negativen Narzissmus unterscheiden. Es muss auch unterschieden werden zwischen »narzisstischen Eigenschaften«, die jeder gesunde Mensch haben kann und auch haben sollte, weil sie im alltäglichen Leben zum Selbstschutz notwendig sind, und einer narzisstischen Persönlichkeitsstörung, die wiederum unterschiedliche Ausrichtungen haben kann und innerhalb dieser spezifischen Ausrichtung auch unterschiedliche Abstufungen. 

			Von positivem Narzissmus können wir bei Personen sprechen, die ein stabiles Selbstwertgefühl haben. Um dieses zu nähren und zu erhalten, suchen sie nicht die Bestätigung und Bewunderung im Außen, sondern in sich selbst, ihrer eigenen Weiterentwicklung, in Hobbys und Erfolgen. Positive Narzissten haben eine warme Ausstrahlung und wenden sich gern anderen Menschen zu. Sie sind hilfsbereit, verfügen aber über genügend Selbstliebe, um eigene Grenzen zu wahren. Auch ein positiv narzisstischer Mensch wird im Laufe seines Lebens Rückschläge und Niederlagen erdulden und hinnehmen müssen. Er zeichnet sich jedoch dadurch aus, dass er immer wieder Hoffnung schöpft, neue Pläne schmiedet und aus eigener Kraft sein möglicherweise angeschlagenes Selbstwertgefühl wieder stabilisiert. Die narzisstischen Eigenschaften eines solchen Menschen konzentrieren sich in erster Linie darauf, sich selbst und den eigenen Bedürfnissen gerecht zu werden – ohne hierbei anderen Menschen zu schaden. Menschen mit gesunden narzisstischen Eigenschaften verfügen in der Regel über sehr viel Empathie, ein ausgeprägtes Gerechtigkeitsdenken, verhalten sich in ihrem Umfeld tolerant, gütig und verbindlich. Sie haben Respekt vor anderen Menschen, gleich welcher Position, und sie möchten niemandem schaden. Sie unterliegen keiner Persönlichkeitsstörung – wir sprechen hier eben von positiven narzisstischen Eigenschaften. 

			Das Thema Narzissmus bewegt die Gemüter unserer Zeit allerdings wegen des negativen Narzissmus beziehungsweise der narzisstischen Persönlichkeitsstörung, die mit Selbstliebe und dem Bewahren der eigenen Stabilität nur scheinbar etwas zu tun hat: Ein Narzisst – und mit diesem Wort werden die Menschen mit starken negativen narzisstischen Eigenschaften bezeichnet – ist nur auf sich selbst bezogen, denkt und handelt egoistisch und denkt nicht im Traum daran, Rücksicht auf andere zu nehmen. Ein echter Narzisst denkt nicht an das Wohl der Familie, sondern an sein eigenes Wohl innerhalb dieser kleinen Enklave. Alle um ihn herum haben ihn zu bewundern, zu lieben, zu hofieren, ihm das Leben zu erleichtern, ihm am besten alles Unangenehme abzunehmen. Ein echter Narzisst ist davon überzeugt, dass ihm alles zusteht, auch wenn er überhaupt keine Leistung bringt. Wirkliche Narzissten haben dabei kein echtes Selbstwertgefühl und empfinden auch keine Selbstliebe. Sie brauchen die dauernde Zufuhr von Bestätigung aus ihrem engsten Umfeld, das heißt von Beziehungspartnern, von den eigenen Kindern, den Eltern und auch von Freunden oder im beruflichen Umfeld. Ein echter Narzisst liebt nicht aufrichtig und aus vollem Herzen; er lernt im Laufe seines Lebens, sich wie ein Mensch zu verhalten, der liebt. Das tut er aber nicht für den Partner oder die Partnerin, sondern für sich selbst. Narzissten »lieben«, damit sie selbst geliebt werden. Weil die Gefühle von Liebe nicht echt sind, verschwinden die Anzeichen dafür, sobald der Narzisst sein Ziel erreicht hat – und dann fallen die Masken. 

			Man kann also ruhig pauschal sagen: Narzissten lieben nicht, sie lernen sich lediglich so zu verhalten, als würden sie lieben, und wenden dieses Verhalten so lange an, wie es ihnen nützlich erscheint. Bei vielen Narzissten berichten die Betroffenen aus dem engsten Umfeld, dass auch bei Handlungen, die eigentlich Liebe und Fürsorge ausdrücken sollen, die Herzlichkeit fehlt. Die Dinge werden zwar mit einem Lächeln getan, Worte in liebevollem Tonfall ausgedrückt, aber das Umfeld fühlt sich irritiert, weil es sich irgendwie unecht anfühlt. 

			In ihrem tiefsten Inneren sind Narzissten nahezu empfindungslos. Daher brauchen sie das Gefühl von außen, geliebt, bewundert, nahezu verehrt zu werden. Das allein versetzt sie in die euphorische Stimmung, die sie nach außen hin häufig als äußerst stark, selbstsicher und regelrecht arrogant erscheinen lässt. Man spricht hier von narzisstischer Zufuhr. Nur wenn sie diese in ausreichendem Maß erhalten, empfinden sie so etwas wie Selbstwertgefühl. Dieser krankhafte Narzissmus ist immer ausbeuterisch: Andere Menschen werden benutzt und ausgebeutet, sowohl persönlich als auch finanziell oder durch Arbeitsleistung. Der Narzisst nimmt nur und gibt nicht, versteht sich aber bestens darauf, seinen »Opfern« das Gefühl zu vermitteln, viel für sie zu tun oder getan zu haben. Für alles, was ein narzisstischer Mensch für andere tut, ob diese das nun gewollt haben oder nicht, erwartet er etwas zurück: Liebe, Bewunderung, Dankbarkeit. Narzissten tun also nichts aus echter Liebe, sondern um etwas dafür zu bekommen. Erhalten sie für ihr Tun nicht die Liebe, die Bewunderung und die Dankbarkeit, die sie erwartet haben und auch brauchen wie die Luft zum Atmen, werten sie die »undankbaren« anderen ab. Ein Narzisst wertet andere Menschen ab, um sich selbst aufzuwerten. Wenn ein Narzisst andere aufwertet, sie regelrecht in den Himmel hebt, was meist nur zu Anfang in der Phase des Kennenlernens passiert, dann tut er auch das nur, um sich selbst aufzuwerten. 

			Echte Narzissten verfügen über keinerlei Mitgefühl für andere Menschen, sie fantasieren ständig von perfekten Beziehungen, Macht und Erfolg. Sie sind davon überzeugt, selbst alles richtig zu machen und alles zu geben. Sie verhalten sich fast immer übergriffig, indem sie stets zu wissen scheinen, was für andere Menschen gut ist und wie diese sich verhalten müssten. 

			Gleichzeitig sind Narzissten sehr leicht zu kränken und in ihrer labilen Persönlichkeitsstruktur – ganz gleich wie stark sie nach außen hin erscheinen mögen – sehr schnell tief verletzt. Ihre Ansprüche an sich selbst und die Menschen in ihrem näheren Umfeld sind geradezu überzogen und häufig ganz und gar unrealistisch. Wenn dann Ziele nicht erreicht werden oder sich Schwierigkeiten irgendeiner Art einstellen, suchen sie den Fehler niemals bei sich selbst: Schuld sind immer die anderen. Der Narzisst wird also wieder im Außen suchen, um sein Selbstwertgefühl auf einen Level zu bringen, der für ihn erträglich ist. Er wird oft sogar sein bisheriges Umfeld verlassen, nach einer neuen Beziehung suchen, sich einen neuen Freundeskreis wählen oder einen neuen Job. Sobald er dies erreicht hat, ist er erst einmal wieder »stabil«, verfügt über eine sehr anziehende Ausstrahlung und schafft es erneut, Menschen für sich einzunehmen. Das geht so lange gut, bis die narzisstische Zufuhr erneut versiegt. Dann beginnt der Kreislauf von vorn. Konflikte mit einem echten Narzissten können nicht gelöst werden. Im besten Fall kommt es zu Scheinlösungen, indem die Betroffenen aus dem engsten Umfeld einfach all seine Ansprüche erfüllen oder es zumindest versuchen und gute Miene zum bösen Spiel machen. 

			Narzissten lassen sich nicht kritisieren, denn sie halten sich für unfehlbar. Sie machen immer alles richtig. Wenn man ihnen ruhig und sachlich sagt, wovon man sich gestört fühlt, und sie höflich darum bittet, dies nicht mehr zu tun, werten Narzissten das als Angriff. Sie machen ja schließlich überhaupt nichts falsch. Man weiß sie nur nicht zu schätzen, das ist in ihren Augen der Fehler. 

			Als Laie möchte ich nicht darüber urteilen, ob bei einem negativen Narzissten ohne die Diagnose »narzisstische Persönlichkeitsstörung« eine Therapie erfolgreich sein könnte. Möglicherweise kommt es auf die Ausprägung der narzisstischen Eigenschaften an. 

			Ganz anders sieht es jedoch bei der pathologischen Form, der narzisstischen Persönlichkeitsstörung aus. Diese gilt als nicht oder nur sehr schwer therapierbar. Die Diagnose hierzu dürfen nur Experten stellen und selbst langjährige Fachleute mit unfassbar viel Erfahrung in diesem Bereich werden häufig von Menschen mit narzisstischer Persönlichkeitsstörung erfolgreich an der Nase herumgeführt. 

			Narzissten spricht man die Empathie ab – ich bin mir nicht sicher, ob das der Wahrheit entspricht. Empathie bedeutet ja nichts anderes als die Fähigkeit, die Gefühle des Gegenübers zu spüren und adäquat darauf einzugehen. Meiner Meinung nach verfügen Narzissten sogar über ein hohes Maß an Empathie, wenn es für sie »um die Wurst geht«. Sie sind durchaus in der Lage, Stimmungen und Bedürfnisse ihres Gegenübers zu spüren und darauf zu reagieren, wenn sie es für sinnvoll halten. Ich denke, es ist das Mitgefühl, zu dem ein pathologischer Narzisst nicht fähig ist. Gefühle, ob nun schöner oder negativer Art, wie auch das Leid anderer Menschen, sind ihm egal – es sei denn, er kann daraus Kapital schlagen. In diesem Fall wird ein Mensch mit narzisstischer Persönlichkeitsstörung jedoch nicht »mitfühlen«, sondern einfach nur wissen, was sich mit dem, was der andere Mensch fühlt, anstellen lässt. 

			Innerhalb der Diagnose NPS (narzisstische Persönlichkeitsstörung) differenzieren Experten auf diesem Gebiet drei verschiedene, hauptsächliche Erscheinungsformen der narzisstischen Persönlichkeitsstörung.

			Offener Narzissmus

			Offene Narzissten finden wir häufig in Spitzenpositionen, weil sie es in der Regel schaffen, sich in einem Umfeld zu bewegen, in dem ihre Grandiosität absolute Unterstützung findet: Familie, Freunde und letztlich Kollegen und Vorgesetzte. Offene Narzissten denken und handeln ohne Rücksicht auf Verluste, ob im privaten oder beruflichen Umfeld. Mir persönlich sind solche Menschen absolut unangenehm und ich gehe ihnen aus dem Weg. Letzten Endes ist es aber so, dass die narzisstischen Verhaltensweisen so offen gelebt werden, dass man weiß, woran man ist. Das macht es nicht besser, aber leichter zu erkennen und einzuschätzen: Bei solchen Menschen muss man einfach mit allem rechnen und weiß auch, dass das wahrscheinlich nichts Gutes sein wird. 

			Verdeckter Narzissmus

			Die verdeckten Narzissten haben wahrscheinlich den größten Anteil unter den Narzissten. Ein verdeckter Narzisst ist beruflich betrachtet nicht unbedingt erfolglos, aber an die Spitze wird er niemals gelangen. Verdeckte Narzissten spielen ihren Narzissmus eher im Hintergrund aus: Sie lügen, sie betrügen, sie manipulieren und intrigieren, verhalten sich häufig passiv-aggressiv. Sie zu identifizieren ist ungeheuer schwer, weil man gerade beim verdeckten Narzissmus selten konkrete Beweise finden wird. Es dauert oft Jahre, bis man als Betroffener versteht, womit man es hier zu tun hat. Bei narzisstischen Frauen handelt es sich meist um verdeckte Narzisstinnen. 

			Maligner Narzissmus 

			Hitler oder auch Stalin gelten als maligne Narzissten. So kann man sich als unbedarfter Laie möglicherweise ein Bild schaffen. Maligne Narzissten sind meist offene, häufig aber auch verdeckte Narzissten: Darüber hinaus sind sie aber durch und durch böse. Sie gehen sprichwörtlich über Leichen. Man sollte sie nicht verärgern, denn was sie so böse macht, ist der Durst nach Rache und Zerstörung. Gegner werden vernichtet, und dazu greifen maligne Narzissten zu allen Mitteln, die ihnen zur Verfügung stehen. Zum Gegner wird man für einen malignen Narzissten, wenn man ihm eine Absage erteilt, sich von ihm zurückzieht, sich nicht ausbeuten lassen will oder ihm einfach nicht das gibt, was er haben will. Innerhalb eines Familiensystems verhalten sich maligne Narzissten häufig sadistisch. Andere zu quälen, um sich selbst Befriedigung zu verschaffen – für maligne Narzissten ist das normaler Alltag. Das Quälen anderer Menschen stellt man sich automatisch als etwas Physisches vor – das ist aber nicht unbedingt der Fall, wenn auch oft. Maligne Narzissten sind nicht einfach von Psychopathen abzugrenzen und die Qualen, die sie ihrem Umfeld bereiten, sind nicht selten psychischer Natur. 

			Bei all den bisher bekannten Definitionen darf man nicht vergessen, dass es in allen narzisstischen Erscheinungsformen Abstufungen gibt. Der Narzissmus kann jeweils stärker oder schwächer ausgeprägt sein. Ebenso ist es durchaus möglich, dass sich Mischformen bilden, denn auch Narzissten werden durch lebenslange Ereignisse beeinflusst und geprägt. In der Regel entwickeln sie sich dann jedoch nicht zu einem angenehmeren Menschen, sondern werden eher schlimmer. So kann aus einem verdeckten Narzissten durchaus ein maligner Narzisst werden, sobald er einige besondere Lebenserfahrungen gemacht und sich irgendwann ein Umfeld geschaffen hat, in dem er seine negativen Ausprägungen ausleben kann. Auch muss man, ob man will oder nicht, zwischen männlichem und weiblichem Narzissmus unterscheiden. Ich weiß nicht, ob diese Unterschiede der Erziehung geschuldet sind oder der Genetik. Frauen sind nun einmal anders als Männer, und auch wenn sie es nicht wollen, so erziehen die meisten eine Tochter anders als einen Sohn. Auf ein Mädchen passt man mehr auf, ein Junge hingegen darf und soll raus und die Welt erkunden. Ein Mädchen mit ersten sexuellen Erlebnissen hat zumindest besorgte Eltern, ein Junge im gleichen Alter darf mit Anerkennung vom Papa rechnen, weil er diese Hürde so gut gemeistert hat. Er bekommt mit einem Augenzwinkern ein paar Kondome zugesteckt. Ein weinender Junge ist auch im dritten Jahrtausend nicht unbedingt gern gesehen, ein Mädchen hingegen lernt auch in unserer Zeit noch, dass man mit Tränen zur rechten Zeit ein bisschen was erreichen kann. Heutige Eltern forcieren die schulische und berufliche Entwicklung ihrer Töchter in der Regel genauso wie die ihrer Söhne – dennoch erhalten Jungs die klare Botschaft, dass sie mal eine Familie zu ernähren haben und daher erfolgreich sein müssen. Im gleichen Zug werden Mädchen immer noch häufiger zum Helfen im Haushalt und zur Betreuung jüngerer Geschwister herangezogen und damit – vielleicht unfreiwillig – auf eine bestimmte spätere Rolle vorbereitet. Eine große Schwester lernt, ihren kleinen Bruder zu behüten und zu umsorgen. Ein großer Bruder lernt, seine kleine Schwester zu beschützen. Im Umkehrschluss bedeutet das: Ein kleiner Bruder lernt, dass er behütet und umsorgt wird, und erwartet das – wenn auch unbewusst – später vielleicht auch von seiner Partnerin. Die kleine Schwester hingegen wird vielleicht auch später in ihren Beziehungen nach einem Partner suchen, der sie beschützt. 

			Weiblicher Narzissmus entspricht daher in der Regel dem verdeckten Narzissmus. Das muss nicht bedeuten, dass eine »Narzisse« nicht auch maligne Tendenzen haben oder entwickeln kann. Wenn weibliche Narzissten es schaffen, sich in eine machtvolle Position zu hieven, frönen sie ihrem Sadismus oft genauso wie männliche maligne Narzissten. Nur sind Letztere wahrscheinlich häufiger zu finden. Narzisstische Frauen leben in der Regel einen verdeckten Narzissmus innerhalb der Familie und in ihrem sonstigen sozialen Umfeld. Sie arbeiten mit Manipulation, mit passiv-aggressivem Verhalten und wenn sie sich allmächtig fühlen, weil niemand sie bremst, spielen sie das Machtgefälle intensiv gegenüber Schwächeren – oft den eigenen Kindern – aus. 

			Narzissen können durchaus aufopfernd und liebevoll wirken, und solange sie dafür Anerkennung und Bewunderung erhalten, kennt die Aufopferung keine Grenzen. Sie können sich aber auch genauso eiskalt zurückziehen und alles, was sie bis dahin angeblich geliebt und »bemuttert« haben, im Stich lassen, wenn sich etwas Besseres ergibt oder die Bewunderung ausbleibt. Sie definieren sich und ihren Selbstwert über die Reaktionen der Menschen in ihrem Umfeld und sind dabei von starkem Perfektionismus getrieben. Narzissen sehen andere Frauen meist als unliebsame Konkurrenz. Ausnahme: Wird eine andere Frau als schwächer, weniger hübsch oder weniger leistungsfähig empfunden, so wird sie möglicherweise zu einem »Projekt« gemacht, mit dem die Narzisse sich selbst erhöht. Das geschieht entweder dadurch, dass sie sich aufopferungsvoll um diese Frau kümmert – oder indem sie sie ständig erniedrigt und ihre vermeintlichen Unzulänglichkeiten durch den Kakao zieht. Die Höchststrafe für eine narzisstische Frau ist eine andere Frau, die alle im persönlichen Umfeld einfach nur toll finden. In der Regel wird eine Narzisse Möglichkeiten suchen, dieser Konkurrentin eins auszuwischen, sie zu erniedrigen, schlechtzumachen oder gar aus dem Umfeld zu vertreiben. Echten Narzissen ist dafür jedes Mittel recht. 

			Narzisstische Frauen können ebenso unabhängig in ihrer Lebensführung sein wie auch einfach nur Ehefrau. Eine unabhängige Narzisse sucht ihre narzisstische Zufuhr in ihrem beruflichen Umfeld und würde sich davor scheuen, sich im Privatleben schwach und anlehnungsbedürftig zu zeigen. Ebenso gut kann sich eine narzisstische Frau aber auch als Lebensgefährtin eines erfolgreichen Mannes in eine abhängige Position begeben, sofern er ihr einen gewissen Lebensstandard bieten kann, und das muss nicht unbedingt bedeuten, in einem Schloss zu leben. Oft reichen schon ein ganz normales Einkommen, eine schöne Wohnung und ein ordentliches Auto. Wenn eine narzisstische Frau aus eigener Kraft nicht in der Lage ist, einen solchen ganz normalen Standard zu erreichen, ist das schon mal eine deutliche Verbesserung. Die beruflichen Erfolge des Lebensgefährten empfindet eine Narzisse dann auch als eigenen Erfolg, denn sie hält ihm schließlich den Rücken frei – oder empfindet es zumindest so, auch wenn gerade das oft überhaupt nicht der Fall ist. Sie glaubt, sie ist diejenige, die ihn in seiner Entwicklung unterstützt, und daher hat sie auch das Gefühl, er müsse ihr dankbar sein. Sie ist dabei nicht unbedingt wirklich abhängig: Erhält eine narzisstische Frau nicht genügend Zufuhr in ihrer Beziehung, wird sie sich umschauen – und irgendwann einen nächsten Partner finden, der ihr das Leben ermöglicht, das sie sich wünscht, und der ihr die narzisstische Zufuhr gibt, die sie braucht wie die Luft zum Atmen. 

			Nun möchte ich konkret auf die narzisstische Mutter zu sprechen kommen, denn um sie geht es zentral in diesem Buch. Im Leben einer narzisstischen Frau dreht sich alles um die eigene Grandiosität, die eigenen Bedürfnisse, die eigene Anerkennung, die Bewunderung, die Aufmerksamkeit. Das kann tausend Erscheinungsformen haben, die man aber – bei näherer Betrachtung – am Ende doch auf diverse Eigenschaften herunterbrechen kann, um die allgemeine Symptomatik zu verdeutlichen. Narzisstische Mütter lieben ihre Kinder nicht, wie eine Mutter dies nach dem gängigen Gesellschaftsbild tun sollte. Sie verwirklichen sich selbst und erfüllen rücksichtslos eigene Bedürfnisse über ihre Kinder. 

			Das Kind einer narzisstischen Mutter wird also von ihr benutzt, um …

			… 	sich selbst mit dem Kind (weil es so schön ist, so klug, so sportlich, so brav, so wohlerzogen) im Umfeld zu profilieren,

			… 	eine Eheschließung zu erreichen, 

			… 	eine Beziehung zu retten,

			… 	sich selbst als Opfer darzustellen und Mitleid zu bekommen (falls nicht alles an diesem Kind den perfekten Ansprüchen der Mutter entspricht),

			… 	sich über das Kind interessant zu machen, 

			… 	um über das Kind Kontakte zu knüpfen (Sportvereine, Gymnasium etc.), die sie sonst nicht knüpfen könnte,

			… 	sich vom Umfeld für die Aufopferung oder für die tolle Erziehung bewundern zu lassen,

			… 	sich allmächtig zu fühlen, indem das Kind kleingemacht und kleingehalten wird,

			… 	schlechte Stimmung am Kind auszulassen, 

			… 	es aufzuwerten, um dadurch die eigene Erziehungsleistung aufzuwerten, 

			… 	es abzuwerten, um sich selbst dadurch aufzuwerten, 

			… 	Verantwortung abzugeben und auf das Kind zu übertragen,

			… 	einen Sündenbock für eigenes Fehlverhalten oder Versagen zu haben.

			Narzisstische Mütter erzeugen bei ihren Kindern furchtbare Schuldgefühle für eigentlich selbstverständliche Dinge, überlassen ihnen unangenehme Aufgaben, um die sie sich selbst nicht kümmern möchten, und nennen das »Verantwortung übernehmen«. Sie erzeugen in ihren Kindern eine vollkommen unangemessene Dankbarkeit. Kinder narzisstischer Mütter sind eine Art »Leibeigene«. Sie müssen stets funktionieren, Schwächen und Fehler werden nicht geduldet, und niemals ist etwas gut genug. Sie müssen instinktiv spüren, wie die Mutter gerade drauf ist, und sich entsprechend verhalten. Sie müssen immer für ihre Mutter da sein, wenn diese es verlangt, aber sie müssen ebenso und am besten schweigend akzeptieren, wenn sie gerade nicht gebraucht und somit ignoriert werden. Sie müssen höflich sein zu Menschen, die der narzisstischen Mutter dienlich sind, auch wenn sie dabei eigene, negative Gefühle diesen Menschen gegenüber verleugnen müssen. Sie dürfen aber auf der anderen Seite nicht nett sein zu Menschen, die Feinde der narzisstischen Mutter sind. Kurz gesagt: Das Kind einer narzisstischen Mutter muss sich stets den Bedürfnissen und Gefühlen der Mutter anpassen und seine eigenen Bedürfnisse und Gefühle verleugnen. 

			Narzisstische Frauen möchten nicht nur perfekt sein, sondern sind davon überzeugt, dass sie es sind. Daher können sie wie bereits erwähnt Kritik nicht nur nicht ertragen, sondern weisen sie empört zurück. Sie machen nichts falsch! In diesem Denken neigen sie dazu, sich zu überfordern und wenn das selbst errichtete Kartenhaus zusammenbricht, suchen sie die Schuld in allen möglichen äußeren Umständen oder bei den Menschen in ihrem Umfeld, eben auch bei ihren Kindern. Narzissten fühlen sich häufig unendlich leer und möchten diese Leere füllen. Diesen Wunsch projizieren sie auf nahestehende Menschen – diese sollen sie glücklich machen. 

			In ihrer Fantasie, in ihren Tagträumen mag eine narzisstische Frau sich als glückliche und perfekte Mutter sehen, solange ihr Kind noch nicht geboren ist. Dann kommt das Kind auf die Welt und irgendwann stellt die narzisstische Mutter fest, dass sie das doch nicht glücklich macht. Das Kind ist aber nun da, muss geliebt und umsorgt werden, und je stärker der negative Narzissmus oder gar die Persönlichkeitsstörung ausgeprägt ist, umso schlimmere Folgen bedeutet das für das Kind. 

			All das, was sich nun von frühester Kindheit bis ins hohe Erwachsenenalter ziehen kann, endet erst mit dem Tod der narzisstischen Mutter – oder mit einem absoluten Kontaktabbruch. In manchen Fällen schaffen die Betroffenen es, einen für sie selbst gesunden Umgang mit der narzisstischen Mutter zu pflegen, indem sie lernen, Grenzen zu setzen und darauf zu achten, dass diese eingehalten werden. Und indem sie sich von all den negativen Gefühlen freizumachen verstehen, die eine Narzisse ihrem Kind einredet. 

		

	
		
			Ludmilla: »Meine Mutter hatte es schwer«

			»Wenn man der unbestrittene Liebling der Mutter gewesen ist, so behält man fürs Leben jenes Eroberergefühl, jene Zuversicht des Erfolges, welche nicht selten wirklich den Erfolg nach sich zieht.« 

			Sigmund Freud 

			An dieser Stelle möchte ich das erste ausführliche Fallbeispiel erzählen und noch einmal betonen: Bei all diesen Beispielen wurden der Name, das Alter und die persönlichen Daten der Betroffenen so weit verändert, dass sie anonym bleiben können.

			Ludmilla ist jetzt Anfang dreißig und schon seit Jahren in Therapie. Dass ihre Mutter eine narzisstische Persönlichkeitsstörung hat, ist eine Vermutung ihres Therapeuten, die sich aber nicht bestätigen lässt: Niemals würde sich die Mutter in Therapie begeben. Sie lässt den Gedanken nicht zu, sie könnte irgendetwas falsch gemacht haben.

			Ludmilla macht ihre erste Therapie als Teenager. Es ist schwierig, die Mutter davon zu überzeugen, dass eine Therapie notwendig sein könnte. Auf diese Idee kam eine Lehrerin, weil Ludmilla Auffälligkeiten zeigt. »Meine Mutter war sofort der Meinung, dass meine Lehrerin eine dumme Kuh ist, die ihren Beruf verfehlt hat. Ich solle mich nicht so anstellen, sagte sie. Dann forderte sie mich auf, ich sollte mich mit ihr an einen Tisch setzen und ihr erzählen, was ich auf dem Herzen habe.« 

			Ludmilla versucht also ein Gespräch mit ihrer Mutter. Sie versucht ihr von ihren Albträumen zu erzählen. Von ihren Ängsten. Von ihrem Gefühl, nichts gut genug zu können, nicht klug genug zu sein, nicht fleißig genug, nicht ehrgeizig genug. Ludmilla hat Albträume, kann nur mit Licht schlafen – furchtbar in den Augen ihrer sparsamen Mutter. Stromvergeudung. Als sie älter wird, macht sie das Licht zwar aus, aber nun muss der Fernseher laufen. Ohne kann sie nicht schlafen. 

			»Ich glaube, sie ließ mich maximal drei Minuten reden«, sagt Ludmilla. »Ich kann es aber auch schlecht einschätzen, es ist lange her. Es ist so, dass ich ihr gar nicht wirklich sagen konnte, was ich auf dem Herzen habe. Sie war schon ungeduldig, als ich anfing zu reden, wippte nervös mit dem Bein, fing dann an, Krümel vom Tisch zu wischen, die es gar nicht gab, und schließlich unterbrach sie mich mit den Worten, ich würde mir das alles einreden und meine dumme Lehrerin würde mich darin noch bestärken. Dann hielt sie mir einen langen Vortrag. Sie erklärte mir, was sie alles schon geleistet hätte in ihrem Leben und was sie jetzt alles leisten müsse. Was sie leisten musste, als sie sich von meinem Vater, diesem Säufer, getrennt hatte. Sie erklärte mir, was sie noch alles würde leisten müssen, damit ich, ihr einziges Kind, einen guten Abschluss bekomme, einen guten Beruf lernen kann, meinen Führerschein machen kann. Aber all das, so erklärte sie mir, täte sie gern, damit es mir mal besser geht als ihr. Und dann erklärte sie mir, wie gut ich es doch bei ihr habe.« 

			Ludmillas Albträume werden in diesem Gespräch unter den Teppich gekehrt. Alles Einbildung, weil sie zu viel Zeit zum Grübeln hat – sagt die Mutter. Alles an den Haaren herbeigezogen, weil es ihr zu gut geht. Vielleicht, so meint die Mutter, sollte sie ihr ein paar ihrer eigenen, zahllosen Aufgaben übertragen, damit Ludmilla abends müde genug ist und auch schlafen kann. So wie sie selbst. Sie fällt abends todmüde ins Bett, in einen traumlosen Schlaf. So sei das normal, erklärt sie Ludmilla, wenn man den ganzen Tag schwer gearbeitet hat und nicht, wie ihre Tochter, auf dem Bett liegt und von irgendwelchen Boygroups fantasiert. 

			»Meine Mama war immer lieb zu mir«, erzählt Ludmilla. »Sie hat immer alles für mich getan. Aber sie hat auch keine Gelegenheit ausgelassen, mir zu erklären, was sie alles für mich tut und wie dankbar ich dafür zu sein habe. Wenn ich eine schlechte Note schrieb, empfand sie das als Undank meinerseits. Sie weckte mich morgens, sie machte mir mein Frühstück, sie hielt mir aber auch jeden Morgen eine Predigt, wie ich mich den Tag über zu verhalten und welche Pflichten ich zu erledigen hätte. Wenn ich morgens das Haus verließ, um in die Schule zu gehen, brummte mir bereits der Schädel. Manchmal wünschte ich mir, dass sie einfach mal den Mund halten würde.« 

			Ludmillas Mutter stammt aus einfachen Verhältnissen, hat zwar einen guten Beruf gelernt, aber als Alleinerziehende – sie hat Ludmillas Vater verlassen, als das Kind in den Kindergarten gehen konnte – keine Chance, eine Stelle in diesem Beruf zu finden. Sie geht also putzen und ist stolz darauf, keinen Pfennig Geld vom Amt in Anspruch nehmen zu müssen. Auch das betont sie immer wieder. Ludmilla hat Freundinnen, deren Mütter auch alleinerziehend sind. Sie hält sich gern dort auf, weil der Umgang so herzlich ist. Die Mütter ihrer Freundinnen wirken insgesamt entspannter, scherzen und lachen, wirken nicht so gehetzt wie ihre eigene Mutter, die nur den nächsten Job vor Augen hat, den sie gut abwickeln muss. »Die kassieren ja auch Sozialhilfe«, sagt Ludmillas Mutter. »Ich hingegen lege mich bei mehreren Putzstellen krumm, damit du alles hast, was du brauchst.« Ludmilla sagt, das sei glatt gelogen gewesen. Alle diese Mütter hatten irgendwelche Jobs. 

			Die Lehrerin setzt sich durch, Ludmillas Mutter spricht mit dem Hausarzt, der schickt das Kind zum Psychologen und dieser setzt sich ein, damit es einen Therapieplatz bekommt. In dieser ersten Therapie geht es um ihre Ängste und um ihre Albträume. Wirklich weiter kommt sie nicht und der Therapeut empfiehlt eine zweite Therapie. »Natürlich!«, schimpft Ludmillas Mutter. »Der will ja Geld verdienen, diesen Therapeuten sollte man den Hals umdrehen. Die reden den Menschen Sachen ein, die gar nicht da sind, Hauptsache, sie verdienen die dicke Kohle daran.« 

			In der Anschlusstherapie wird Ludmilla zum ersten Mal mit dem Thema »Dankbarkeit« konfrontiert und sie kann sich gut erinnern, wie es aus ihr herausgebrochen ist: Immer und ständig muss sie dankbar sein. Für das eigene Zimmer, für die schöne Wohnung, in der sie leben darf, obwohl ihr Vater, der Säufer, seine Familie im Stich gelassen hat und Ludmillas Mutter nun für alles allein sorgen muss. Ludmilla muss dankbar sein, weil ihre Mutter jeden Morgen aufsteht und sie weckt, ihr das Frühstück macht und ihr frische Wäsche hinlegt, die sie anziehen kann – obwohl die Mutter am Vorabend, so wie jeden Abend, um neun Uhr völlig übermüdet auf dem Sofa eingeschlafen ist. Ludmilla muss dankbar sein für das Mittagessen, das sie bekommt, obwohl die Mutter schon seit acht Uhr morgens auf ihrer ersten Putzstelle war und es trotzdem schafft, in der kurzen Pause, bevor es zur nächsten Putzstelle geht, für sich und das Kind etwas zu kochen. Ludmilla muss für jedes Kleidungsstück dankbar sein, das sie bekommt. Für jedes Paar Schuhe. Für jeden Ausflug, an dem sie teilnehmen kann. Niemals, an keinem Tag, vergisst die Mutter, Ludmilla darauf hinzuweisen, wie sehr sie sich krummlegen muss, um ihr all das zu ermöglichen. Wenn Ludmilla eine bestimmte Hose oder ein Shirt sucht, wagt sie es kaum, die Mutter danach zu fragen, sondern sucht lieber allein. »Wenn ich fragte, suchte sie mir solche Sachen dann raus und erklärte mir, dass sie die längst gewaschen und gebügelt hat, auch noch neben ihrer ganzen Arbeit, aber dass sie auch das gern für mich tut, weil sie mich ja liebt.« 

			Die vermeintliche Undankbarkeit zeigt sich in den Augen von Ludmillas Mutter durch alles Mögliche: Schlechte Noten sind ein Zeichen für den Undank der Tochter, gute Noten sind ein Verdienst der Mutter, weil sie so eine gute Mutter ist. Aufgaben, die Ludmilla übernehmen soll, um die Mutter zu entlasten, macht sie niemals gut genug. Dann regt sich die Mutter auf, schimpft und brüllt herum, spricht von Missachtung ihrer Person, von Respektlosigkeit, von Faulheit, von Undank. 

			Inzwischen gibt es einen neuen Mann im Leben von Ludmillas Mutter, und Ludmilla darf ihn Papa nennen, tut es aber nicht. »Wir haben uns aber prima verstanden«, erzählt sie. Der neue Mann im Leben ihrer Mutter ist ein ruhiger Mensch, fleißig, geht seinem Job nach, teilt sein Einkommen mit der kleinen Familie, die er nun als seine eigene ansieht. Ludmillas Mutter könnte es nun einfacher haben – aber sie kann sich wohl nicht entspannen. Noch immer hetzt sie von einer Putzstelle zur nächsten, obwohl sie es gar nicht mehr nötig hätte. Sie setzt sogar noch einen drauf und sucht sich eine weitere Putzstelle für den Abend. Der Mann in ihrem Leben hat einen netten Freundeskreis und bezieht seine Frau dort auch mit ein. Mag sie die Menschen, verhält sie sich fröhlich und lustig und gibt sich Mühe im Umgang. Mag sie die Menschen nicht, sorgt sie dafür, dass ihr Mann durch sie beschämt wird. Sie trinkt maßlos Alkohol, benimmt sich daneben und mehr als einmal bekommt ihr Mann gesagt, dass es schöner wäre, er würde seine Frau beim nächsten Mal nicht mitbringen. 

			Immer öfter fängt Ludmillas Mutter Streit mit ihrem Mann an und oft gibt es auch Streit, weil er gern ein Familienleben hätte: eine Frau, die abends da ist, mit der er ein bisschen Zeit verbringen kann. Stattdessen hetzt sie weiterhin von einer Putzstelle zur nächsten und erzählt Freunden und Bekannten, es ginge nicht anders, es wäre ja kein Geld da. 

			»Es ging uns gut«, sagt Ludmilla. »Wir hatten immer den Kühlschrank voll, wir hatten immer alles, was wir brauchten, meine Eltern konnten sogar jede Menge Geld sparen. Meine Mutter hatte unglaublich viele Ängste, das Geld könnte eines Tages ausbleiben, ich weiß bis heute nicht, wie ich das alles einschätzen soll.« 

			Wenn Ludmillas Mutter mit ihrem Mann streitet, darf Ludmilla mit ihm nicht mehr reden. Die Mutter betont immer und überall, dass sie das Kind nicht in den Streit hineinziehen will, sitzt aber regelmäßig im Zimmer ihrer Tochter, um ihr die Schlechtigkeiten ihres Mannes zu erzählen. Ludmilla wagt ab und zu einen Einwand. »Er wollte nur Zeit mit ihr verbringen. Er wollte, dass sie wenigstens diese Putzstelle für den Abend aufgibt und einfach für die Familie da ist, ansprechbar ist, mit uns redet, mit uns Zeit verbringt.« 

			Aber das sieht die Mutter nicht ein. Inzwischen erzählt sie Freunden und Bekannten, dass sie diejenige sei, die für das Einkommen der Familie sorgt. Das Einkommen ihres Mannes sei gering und würde hinten und vorn nicht ausreichen. »Das stimmte nicht«, sagt Ludmilla. 

			Wenn die Mutter ihr erzählt, wie furchtbar ihre Ehe mit ihrem Mann ist, muss Ludmilla sich ganz deutlich auf ihre Seite schlagen. Sie darf dann kein freundliches Wort mehr mit ihrem Stiefvater wechseln. Er ist der Feind. Sobald die zwei sich wieder vertragen haben, darf und muss Ludmilla wieder freundlich sein. 

			»Ich war nicht die Einzige, der es so ging«, erzählt Ludmilla. »Wenn die zwei sich stritten, zog meine Mutter durch den Freundeskreis und erzählte allen, wie schlecht ihr Mann sei. Sie erzählte, er hätte zwei Gesichter, wäre zu Hause ein Arschloch und bei anderen immer so nett. Sie verlangte von allen Leuten, dass sie hinter ihr standen, sich auf ihre Seite schlugen. Wer das nicht tat, war ihr Feind. Wer es wagte, ihrem Mann recht zu geben, ihm beistehen zu wollen, war ihr Feind. Wer ihr nicht sagte, wie toll sie ist, wie viel Leistung sie bringt und dass ohne sie nichts läuft, war ihr Feind.« 

			Ludmilla bleibt dabei, sie hat sich mit diesem Mann gut verstanden. Er sitzt abends allein vor dem Fernseher, Ludmilla gesellt sich manchmal dazu. »Er fragte mich, wie mein Tag war, schaute sich meine Hausaufgaben an. Scherzte mit mir. Wir verstanden uns wirklich gut.« 

			Das ist der Mutter ein Dorn im Auge. Dieser Mann beeinflusst in ihren Augen ihr eigenes Kind gegen sie, die Mutter. Sie glaubt, er hetzt Ludmilla auf. Ihrer Tochter wirft sie vor, sich bei ihm einzuschleimen. Oft sagt sie in höhnischem Ton, bevor sie sich zur Putzstelle aufmacht: »Na, ihr zwei vermisst mich ja sowieso nicht, ihr seid euch ja immer einig. Vor allem, wenn es gegen mich geht.« Ludmilla sagt, es ging niemals gegen ihre Mutter, das Thema wurde sogar vermieden. Gesprochen wurde über den Film, der gerade im Fernsehen lief, über Hausaufgaben oder irgendwelche Aktivitäten. 

			Gab es Liebe? Herzlichkeit? Umarmungen? Das sind die Fragen, die mich im Gespräch mit Ludmilla beschäftigen. 

			»Ja«, sagt Ludmilla. »All das gab es. Meine Mutter nahm mich oft in den Arm. Wenn sie es wollte. Sie herzte und küsste mich – wenn sie es wollte. Es gab viele Gelegenheiten, da war mir danach, dass sie mich mal in den Arm nimmt. Da hat sie mich aber immer weggeschoben. Sie war dann immer mit irgendwas beschäftigt, musste weg, jemanden anrufen oder was auch immer. Wenn ich ihre Umarmungen brauchte, bekam ich sie nicht. Wenn sie mich umarmen wollte und ich wollte das in diesem Moment nicht, musste ich es mir aber gefallen lassen, sonst wäre die Hölle ausgebrochen.« 

			Einmal hat Ludmilla es gewagt, ihre Mutter sanft beiseitezuschieben und sie darauf aufmerksam zu machen, dass sie diese Umarmung jetzt in diesem Moment nicht mag.

			»Wieder einmal war ich undankbar. Ich wurde an all das erinnert, was sie jemals für mich getan hat. Sie versicherte mir, wie sehr sie mich liebt, ihr einziges Kind, und nun stieß ich sie achtlos beiseite. Dann beschuldigte sie mich, ich sei genauso herzlos, wie sie das von meinem Vater kannte, und so herzlos, wie es auch ihr jetziger Mann sei.« 

			Ludmilla seufzt. »Meine Mutter hatte es immer schwer, das muss man auch sehen. Sie war das jüngste von mehreren Geschwistern und ich glaube, sie ging da immer ein bisschen unter. Mit meiner Oma ist sie zerstritten, mit meinem Opa auch. Mit ihren Geschwistern ebenfalls, sie sagt, das sind alles Taugenichtse. Mit meinen Cousinen hat sie sporadisch Kontakt. Ich habe gar keinen Kontakt zu ihnen und weiß nicht mal, warum. Sie fuhr da immer allein hin, hat sich immer ohne mich mit ihnen getroffen.« 

			Ludmilla erzählt von der schwierigen ersten Ehe ihrer Mutter. »Mein Vater hat gesoffen und er hat sie verprügelt. Sie ist regelrecht vor ihm geflüchtet, mit mir auf dem Arm, und wir hatten nichts außer einem Koffer mit dem Notwendigsten. Aus all dem hat sie so viel gemacht. Schon kurze Zeit danach hatten wir eine kleine Wohnung, sie ging putzen, um das Geld für uns zu verdienen. Ich weiß auch, dass sie tausend Ängste hat, sie hat immer Angst, irgendwann arm zu sein, allein zu sein, niemanden mehr zu haben, alles zu verlieren. Dabei ist ihr das ja schon passiert und es ist ihr nicht passiert, weil sie so fleißig ist – sondern weil sie sich und das Geldverdienen an erste Stelle setzt.« 

			Die Ehe mit dem Stiefvater ist inzwischen geschieden. Ludmilla hat ihr Studium abgeschlossen und steht mit beiden Beinen im Arbeitsleben. Schon während des Studiums ist sie in eine Wohngemeinschaft gezogen und hat den Kontakt zu ihrer Mutter abgebrochen. »Das war nicht leicht«, erzählt sie. »Meine Mutter hat mir natürlich die Hölle heiß gemacht. Ich bin das undankbarste Kind, das die Welt je gesehen hat. Nach allem, was sie für mich getan hat, schließe ich sie aus meinem Leben aus, bin nicht für sie da – so ihre Vorwürfe. Und noch viel mehr Vorwürfe, das führt wirklich zu weit, wenn ich das alles erzähle. Ich habe nach etwa zwei Jahren versucht, mich mit ihr auszusprechen, mich wieder mit ihr zu vertragen. Das funktionierte nicht. Sie war zutiefst verletzt und verlangte von mir, sie um Verzeihung für alles Mögliche zu bitten. Ich sagte, dass ich dazu gern bereit bin, aber auch sie hätte Fehler gemacht. Das wollte sie nicht einsehen, also bin ich wieder gegangen.« 

			Sie denkt kurz nach. »Das war natürlich der Punkt und darauf hat mich auch mein Therapeut aufmerksam gemacht – diese Unfähigkeit, eigene Fehler einzusehen. Sie hat niemals etwas falsch gemacht. Alle anderen ja, mein Stiefvater – mit dem ich mich übrigens immer noch gut verstehe, ich, ihre Eltern, ihre Geschwister und alle Freunde, die nicht auf ihrer Seite waren, wenn es Konflikte gab. Niemals wäre ihr irgendeine Einsicht über die Lippen gekommen, niemals hat sie verstehen wollen, was sie selbst zu all den Konflikten beigetragen hat. Es waren immer nur die anderen, die alles versaut haben, die sie nicht respektiert haben, die sie nicht heilig gesprochen haben, weil sie so hart arbeitet. Mir hat sie immer vorgehalten, unter welchen Opfern sie mich großgezogen hat, auf was sie alles verzichtet hat, damit ich alles habe. Wie müde sie war von dem vielen Arbeiten und wie geduldig sie trotzdem immer mit mir war, auch wenn ich mal krank war. Meine Mutter glaubt wirklich, sie ist eine Heilige und bringt Licht und Liebe in die Welt. Das Schlimme ist, sie tut auch wirklich viel und hat viel für mich getan. Aber wehe, man funktioniert nicht so, wie sie das will, oder man sagt ihr nicht jeden Tag, wie toll das alles von ihr ist. Dann wird sie eiskalt.« 

			Ludmilla sagt, sie hätte auch als kleines Mädchen nicht das Gefühl gehabt, dass ihre Mutter sich liebevoll um sie kümmerte, zwischen ihren Jobs. Sie hatte zu funktionieren. Wenn die Mutter sie ins Bett brachte, hatte sie einzuschlafen, damit die Mutter sich um ihren Kram kümmern konnte. Ludmilla sagt, ihre Mutter beschreibt sie als ein braves Kleinkind, das immer gehorsam war. »Ich hatte gar keine andere Chance«, sagt sie. »Ich musste gehorchen, ich musste brav sein, damit sie selbst auch funktionieren konnte. War ich nicht brav und gehorsam, konnte meine Mutter nicht funktionieren und dann war ich schuld, wenn Rechnungen nicht bezahlt werden konnten.« 

			Nach dem ersten Kontaktabbruch und einem ersten Versuch, sich mit der Mutter wieder zu vertragen, gab es einen weiteren Kontaktabbruch von etwas mehr als zwei Jahren. »Inzwischen reden wir aber wieder miteinander«, sagt Ludmilla. Ihre Mutter lebt jetzt allein, geht immer noch putzen, hat aber auch eine feste Stelle im Verkauf. Die Putzstelle hat sie nur noch nebenher. »Und sie trinkt«, sagt Ludmilla. »Aber das streitet sie ab. Sie sagt, sie feiert nur und hat ein bisschen Spaß. Dabei weiß ich inzwischen, dass sie bis zur Besinnungslosigkeit trinkt, nur ist auch klar, dass ich ihr nicht helfen kann, solange sie nicht ehrlich damit umgeht. Und das wird sie niemals, denn sie macht ja nie etwas falsch.« 

			»Wie sieht denn der Kontakt inzwischen aus?«, frage ich sie. »Wie würdest du den Umgang miteinander beschreiben?«

			»Nun«, sagt Ludmilla. »Sie ist meine Mama. Ich besuche sie regelmäßig und versuche sie an meinem Leben teilhaben zu lassen. Es ist immer noch wie früher, ich fange an, ihr irgendwas aus meinem Leben zu erzählen – sie unterbricht mich nach wenigen Sätzen und erklärt mir, wie ich die Dinge angehen muss, was ich tun und was ich lassen soll. Egal, ob es um etwas Privates geht oder um meinen Job. Ich höre mir das an, trinke mit ihr Kaffee, irgendwann gehe ich wieder. Sie hat wieder einen Freund, mit dem scheint sie klarzukommen. Ich konnte zu ihm bisher keinen Draht aufbauen, aber das liegt vielleicht an mir selbst, ich weiß es nicht.« Sie seufzt erneut. »Weißt du, über all die Konflikte kann ich mit ihr nicht reden. Ich habe in der Therapie tolle Fortschritte gemacht. Ich weiß inzwischen, dass ich niemals schlecht war oder undankbar oder faul. Mein Therapeut hat mich ganz sachte darauf hingewiesen, dass es möglich wäre, dass meine Mutter narzisstisch ist. Ich habe zu diesem Thema recherchiert und glaube, er hatte damit recht. Eine Diagnose gibt es aber nicht. Was soll ich machen? Sie ist die einzige Mutter, die ich habe. Sie hatte es auch nicht leicht in ihrem Leben. Ich muss ja jetzt nicht mehr bei ihr wohnen. Wenn es mir zu viel wird, gehe ich. Eins weiß ich: Wenn ich mal Kinder habe, möchte ich die möglichst von ihr fernhalten. Also, klar soll sie dann Kontakt mit ihren Enkeln haben, aber ich will nicht, dass sie auf die Kinder aufpasst oder überhaupt, dass sie mit ihnen allein ist.«

			»Und glaubst du, dass all das, was du mir erzählt hast, Spätfolgen für dich hatte? Spürst du Auswirkungen, zum Beispiel im Beziehungsleben? Wenn du einen Freund hast?«

			»Nun«, sagt Ludmilla, »im Moment bin ich Single. Ich habe gute Freunde und fühle mich überhaupt nicht einsam. Ich könnte jetzt auch nicht sagen, dass ich an Narzissten geraten wäre, aber klar: Ich habe schon gemerkt, dass gerade das Thema Dankbarkeit bei mir eine große Rolle spielt. Sobald jemand ein bisschen nett zu mir ist, mich mal ins Kino einlädt oder zum Essen, habe ich das Gefühl, ich schulde ihm was. Ich muss das dann wiedergutmachen und etwas tun, das noch größer ist. Dankbarkeit beweisen. Ich fühle mich auch schnell wertlos, wenn ich einen Freund habe und der mich mal nicht so beachtet, wie ich mir das wünschen würde. Solche Situationen, wie ich sie von Mama kenne, ich kuschle mich an und er drückt mich weg. Es passt ja nicht immer, aber ich fühle mich dann schnell ungewollt. Andersherum wage ich nicht, meinen Freund wegzudrücken, wenn er mich umarmen will und mir das in diesem Moment nicht passt.«

			Sie lacht. »Glücklicherweise habe ich eine Menge Therapieerfahrung und mein Therapeut war wirklich toll. Er hat mir eine Menge Rüstzeug mitgegeben und ich würde mich auch nicht scheuen, noch mal eine neue Therapie zu beginnen, wenn ich das Gefühl hätte, es zu brauchen.« 

		

	
		
			Goldkinder und schwarze Schafe: Die Ungleichbehandlung von Geschwistern 

			»Alle Liebe der Menschen muss erworben, erobert und verdient, über Hindernisse hinweg erhalten werden. Die Mutterliebe allein hat man unerworben und unverdient.« 

			Berthold Auerbach

			Die meisten betroffenen Frauen, mit denen ich gesprochen habe, haben Geschwister, manche nur eine Schwester oder einen Bruder, andere hatten mehrere Geschwister. 

			Einige waren das Goldkind und wurden später irgendwann zum schwarzen Schaf erklärt. Andere waren von Anfang an das schwarze Schaf und daran hat sich nie etwas geändert. Bei wieder anderen schwankte es ständig, je nachdem, was die Mutter gerade brauchte und wer von den Geschwistern ihr das geben konnte. Entscheidend ist in diesem Zusammenhang auch, wie sich die einzelnen Geschwister für sich selbst entwickeln, wie sie zueinanderstehen und inwieweit sie sich von ihrer Mutter unabhängig machen. 

			Narzisstische Mütter hassen es, wenn sich ihre Kinder, egal wie alt sie sein mögen, eigene Gedanken machen, es sei denn, es kommt ihnen gerade gelegen, was sie denken. Sie mögen es einfach nicht, wenn ihre Kinder ihre eigenen Wege gehen, und verlangen bedingungslose Aufmerksamkeit immer dann, wenn sie diese brauchen oder haben wollen. Auch bei uns zu Hause war das so: Ich erlebte mich eindeutig als das schwarze Schaf, meine Schwester als das Goldkind. Unsere Mutter versuchte uns beide aus meiner Sicht ganz klar gegeneinander auszuspielen, und es ist total erstaunlich, dass wir Schwestern ein so enges Verhältnis zueinander haben. Ich erinnere viele Beispiele, die ich nur so deuten kann, dass unsere Mutter versuchte, uns zu entzweien, und als wir noch jünger waren, war sie damit hier und da sogar erfolgreich. 

			In den Interviews, die ich führte, wurde deutlich, was ich bereits vermutet hatte: Narzisstische Mütter schätzen es überhaupt nicht, wenn sich ihre Kinder untereinander gut verstehen. Frieden soll sein, sofern der gerade benötigt wird. Aber bitte keine wirkliche Verbundenheit der Geschwister. Kinder, die sich eng miteinander verbunden fühlen, bilden eine Einheit. Narzisstische Mütter, oder sagen wir besser, Narzissten ganz allgemein, mögen es nicht, wenn andere Menschen eine Einheit bilden, eine Art Allianz. Es ist ihnen nämlich bewusst, dass sich diese Allianz, mag sie noch so klein sein, auch gegen sie wenden könnte. Und gemeinsam ist man immer stärker. 

			Ganz allgemein kann man sagen, dass das Goldkind immer alles hat und alles bekommt, während das schwarze Schaf leer ausgeht. Das betrifft nicht nur materielle Dinge, sondern auch Zuwendung und Liebe. Das Goldkind wird immer in den Himmel gehoben, das schwarze Schaf wird massiv entwertet. Oberflächlich betrachtet müsste man also davon ausgehen, dass es dem Goldkind in einer Familie mit einer narzisstischen Mutter unglaublich gut geht – aber das ist eben nur der oberflächliche Eindruck, den man als außenstehender Mensch gewinnen mag. 

			Die Wahrheit ist, dass auch das Goldkind leidet, nur in vielen Fällen nicht so bewusst – und oft auch erst im Erwachsenenalter und im Rückblick. Bezogen auf meine Kindheit und die meiner Schwester kann ich sagen, dass ich meine Schwester immer innig liebte – aber auch eifersüchtig auf sie war. So wie ich es wahrnahm, hatte sie immer die volle Aufmerksamkeit unserer Mutter, wurde ausstaffiert wie eine kleine Prinzessin und musste überhaupt nichts tun, um Mamas kleiner Goldschatz zu sein. Ich hingegen bekam nur sehr selten etwas, erbte Kleidung eher von Verwandten, wurde kaum und manchmal gar nicht beachtet. Ich hatte den Eindruck, dass ich mit allem allein zurechtkommen müsse und keinerlei Unterstützung von meiner Mutter zu erwarten hätte. Alles, was mit mir zu tun hatte, war ihr zu viel. Meine Schwester hingegen bekam die volle Unterstützung und noch viel mehr. Ich habe mir allerdings schon als Teenager zusammenreimen können, dass meine kleine Schwester vollkommen unselbstständig gehalten wurde. Stellte man ihr eine einfache Frage, sah sie auch im Alter von sechs oder sieben Jahren noch Hilfe suchend zu unserer Mutter, die dann ein ganz besonders liebevolles Lächeln aufsetzte und meiner Schwester die Antwort vorgab. Meine Schwester plapperte ihr dann einfach nach. War unsere Mutter nicht in der Nähe, verhielt sich meine Schwester ruhig und schweigsam. Sprach man sie an, antwortete sie nicht, manchmal versteckte sie sich sogar irgendwo. Als sie zur Schule ging, hatte sie es sehr schwer, denn dort sollte sie plötzlich allein klarkommen. 

			Bei mir war das anders. Ich war in meinen ersten sechs Lebensjahren von meinen Großeltern zur Eigenständigkeit erzogen worden und hatte meine eigene Meinung zu allen möglichen Dingen. Ich brauchte keine Mutter, die neben mir stand, wenn ich in der Schule oder sonst irgendwo war, ich kam allein zurecht – und dachte nicht mal über solche Dinge nach. Ich war einfach ich – jedenfalls wenn ich mich außerhalb meines Zuhauses bewegte. 

			Die Liebe meiner Mutter zu meiner Schwester habe ich schon als Teenager als »Affenliebe« bezeichnet. Und ich kann es nicht anders sagen, als dass sie richtiggehend benutzt wurde, um mir meinen Status als schwarzes Schaf der Familie zu verdeutlichen. Kam ich hungrig nach Hause und fragte nach Essen, hieß es, ich soll mir ein Brot machen. Meiner Schwester wurde im gleichen Moment ein Brot angeboten – und da war sie schon lange kein Kleinkind mehr. Sie bekam liebevoll ein Brot geschmiert, das Ganze wurde in mundgerechte Häppchen geschnitten, mit Salatblättern, Tomaten und Gürkchen dekoriert und meine Mutter setzte sich sogar neben sie beim Essen. Ich hingegen kann mich nicht erinnern, überhaupt Beachtung gefunden zu haben. Setzte ich mich dann mit meinem Brot an den Tisch, an dem sie mit meiner Schwester saß, wurde ich gefragt, ob ich etwa keine Hausaufgaben zu erledigen hätte. 

			Ich könnte noch endlose Beispiele dafür bringen, wie mir meine Mutter durch die liebevolle Zuwendung zu meiner Schwester zeigte, wie wenig sie für mich übrig hatte. Die Ergebnisse und Erkenntnisse sind es jedoch, auf die es ankommt: Die Probleme, die sowohl meine Schwester als auch ich hatten, waren nämlich die gleichen, auch wenn wir so unterschiedlich behandelt wurden. Ich hatte immer eine eigene Meinung zu allen möglichen Dingen, wagte es aber oft nicht, sie auch zu formulieren und durchzusetzen. Meine Schwester hingegen brauchte viele Jahre, um zu verstehen, dass sie eine eigene Meinung haben darf. Sie zu vertreten hätte sie sich früher aber nicht gewagt. Wertlos fühlten wir uns beide. Der Missbrauch, so stellt es sich für mich heute dar, fand an uns beiden statt, nur eben auf völlig unterschiedliche Weise. Bei keiner von uns beiden war es schlimmer oder besser, es war einfach nur anders, bewirkte aber die gleichen negativen Gefühle: die Angst davor, sich für sich selbst und die eigenen Rechte einzusetzen. Eigene Grenzen zu erkennen und zu verteidigen. Die Angst, egoistisch zu sein und als undankbar angesehen zu werden. Wir beide haben immer einen völlig unkritischen Respekt für andere Menschen aufgebracht und haben überhaupt nicht wahrgenommen, wenn man vor uns keinen Respekt hatte. Wenn man es genau nimmt, dachten wir wohl auch beide überhaupt nicht darüber nach, dass man auch vor uns Respekt haben sollte. Wir hatten beide immer das Gefühl, viel geben zu müssen und niemals etwas verlangen oder erwarten zu dürfen. Existenzängste, Angst, allein zu sein – das kennen wir beide nur zu gut. Die Ergebnisse waren also zumindest in unserem Fall gar nicht so unterschiedlich. Unsere Lern- und Entwicklungsprozesse verliefen trotz des Altersunterschieds recht parallel – und die meisten Dinge haben wir gemeinsam bearbeitet. 

			Das Goldkind hat es also nicht automatisch unglaublich gut – viele ehemalige Goldkinder tragen lebenslang ein schlechtes Gewissen den Geschwistern gegenüber mit sich herum und fühlen sich genauso »falsch« wie sie. 

			Johanna, eine Frau, die ich schon seit vielen Jahren kenne und die inzwischen um die fünfzig ist, war immer in der Position des Goldkindes. Als erstes Kind von insgesamt vier Geschwistern ist sie auch das einzige Mädchen in der Familie. Von ihrem Vater erzählt sie mir, dass er ein ruhiger Mann ist, beruflich in einer hervorragenden und gesicherten Position, er kann seiner Familie sehr viel bieten und ist der Alleinverdiener. Er ist sehr belesen und so kennen ihn seine Kinder, wenn er zu Hause ist: mit einem Buch in der Hand auf dem Sofa oder in seinem Lieblingssessel. Zu Hause hat allein die Mutter das Sagen und was sie sagt, ist Gesetz. Auch der Vater hat sich dem zu beugen. 

			Johanna erzählt mir, dass ihre Mutter der Familie gegenüber nicht offensichtlich lieblos ist, sondern eher ganz subtil und nur dem Vater und den Brüdern gegenüber. Sie tut immer alles für alle, was in ihrer Macht steht. Sie ist auch immer in Aktion: kochen, putzen, einkaufen. Sie engagiert sich an den Schulen ihrer Kinder, später nur noch an Johannas Schule, denn sie ist die Einzige, die auf ein Gymnasium geht. Schon in der Grundschule erfahren ihre kleinen Brüder ständige Kritik. Nichts können sie gut genug machen. Wenn sie eine Zwei von der Schule nach Hause bringen, hätte es eine Eins sein müssen. Bringen sie eine Eins mit nach Hause, ist das eine Selbstverständlichkeit, über die man nicht weiter spricht. »Wenn ich eine Eins mit nach Hause brachte, wurde ich aber gefeiert und bekam Belohnungen. Es hieß dann immer, das sei etwas Besonderes, schließlich gehe ich ja auf ein Gymnasium, meine Brüder aber nur auf eine Realschule.« 

			Johanna wird gefördert. Sie interessiert sich für Pferde und darf reiten lernen, bekommt sogar eine Reitbeteiligung. Sie interessiert sich für das Ballett und wird im Ballettunterricht angemeldet. Als sie merkt, dass das doch nichts für sie ist, darf sie den Unterricht abbrechen. Ihre Brüder hingegen müssen alles weitermachen, was sie anfangen wollten. Die meisten Dinge wollen sie allerdings nicht mal selbst anfangen, sondern mussten, weil die Mutter es für richtig erachtet. »Mein jüngster Bruder war ein kleines Sensibelchen«, erzählt mir Johanna. »Er weinte oft, natürlich hieß es dann, dass Jungs nicht weinen. Er sollte härter werden, also meldete unsere Mutter ihn im Fußballverein an. Ihm war das Training zu hart und er tat sich oft weh. Er wurde jahrelang gezwungen, weiter zum Fußballtraining zu gehen. Das Ergebnis war, dass er anfing zu lügen. Er trieb sich irgendwo herum und erzählte dann abends Geschichten vom Fußballtraining. Das kam eines Tages heraus und er wurde nicht nur Lügner genannt, sondern auch Versager. Er war in den Augen unserer Mutter ein Weichei.« 

			Das Schlimmste ist für Johanna allerdings, dass die Mutter ihren Brüdern immer Predigten hält: »Schaut euch eure tolle Schwester an. Die ist klug, die ist schön, die kann alles, die ist ehrgeizig, die ist nicht so verweichlicht.« Johanna bekam schöne Kleidung, sie wurde überall als Wunderkind vorgeführt, als überdurchschnittlich intelligent. »Das war furchtbar«, erzählt Johanna mir im Gespräch. »Meine Brüder hatten auch ihre Talente, aber das waren Begabungen, mit denen meine Mutter nichts anfangen konnte. Sie waren auch nicht dumm, aber weil sie es nicht aufs Gymnasium schafften, hieß es immer, die Klugheit in der Familie wäre eben einzig bei mir gelandet. Mit mir gab meine Mutter überall an und führte mich vor. Meine Brüder waren einfach nur da.« Andererseits, so erzählt Johanna, sei ein Versagen ihrerseits ohnehin in allen Belangen ausgeschlossen, ja undenkbar gewesen. Die Mutter setzt die Leistung voraus. Dass sie auch mal eine schlechte Note schreiben könnte – darüber wurde erst gar nicht nachgedacht. 

			Johanna hat immer ein schlechtes Gewissen ihren Brüdern gegenüber, denkt immer, sie nimmt ihnen alles – und versucht, sie zu unterstützen, wo immer es nur geht. Die zwei jüngsten Brüder wenden sich im Laufe der Jahre von ihr ab, ein gutes Verhältnis hat sie nur zu dem Bruder, der zwei Jahre nach ihr geboren wurde. Sie selbst hat studiert und hat eine tolle Karriere hingelegt. Ihre Brüder sind ebenfalls erfolgreich, auch ohne Studium. Der Mutter ist das aber nicht genug. Sie hat ihren ruhigen Mann überlebt und wenn Johanna sie gemeinsam mit ihrem Bruder besucht – allein tut sie das nicht –, bekommt sie immer noch die größte Aufmerksamkeit der Mutter. Sie weist sie dann immer wieder in Anwesenheit des Bruders darauf hin, dass dieser ja auch am Tisch sitzt. »Ach ja«, sagt die Mutter dann, »das freut mich auch.« Mehr nicht. Die Besuche bei der Mutter werden im Laufe der Jahre immer weniger. »Sie steht jetzt kurz davor, in ein Pflegeheim zu müssen«, erzählt Johanna. »Ich kann sie nicht pflegen. Meine Brüder wollen sie nicht pflegen. Aussprachen sind nicht möglich, sie streitet alles ab und wenn sie mal zugibt, dass sie mich immer bevorzugt hat, erklärt sie das mit meinen außergewöhnlichen Talenten. Dabei sind die ganz normal und meine Brüder haben auch ihre Talente. Das wird sie aber nicht verstehen, weil sie es nicht verstehen will.« 

			Ähnliche Geschichten erzählten mir auch andere betroffene Frauen, zum Beispiel Nadine, Ende dreißig: »Ich war der Mond, meine Schwester war die Sonne. Fehler wurden nur bei mir gesucht, meine Schwester machte alles richtig. Ich selbst habe das so übernommen und auch alle Fehler immer erst mal bei mir gesucht. Mit den Jahren hat das sogar diverse Psychosen ausgelöst. Mitgefühl hatte meine Mutter immer nur mit fremden Personen oder mit meiner Schwester. Mit mir niemals. Ich erlebte nur Abwertung und leide schon mein Leben lang unter Verlust- und Existenzängsten.« 

			Lina, Anfang vierzig, sagt: »Bei mir war es nicht die Mutter, sondern der Vater. Meine kleine Schwester war sein Liebling. Als es nur mich gab, war meine Mutter an allem schuld. Als meine Schwester dann zur Welt kam, war ich an allem schuld.« 

			Doris, Mitte vierzig, erzählt: »Die Sache mit dem Goldkind und dem schwarzen Schaf verlief bei uns sehr subtil. Ich kann mich an viele Erlebnisse in der Kindheit überhaupt nicht mehr erinnern, außer dass ich mutistisch war.* Es gab viele Situationen, in denen ich nicht gesprochen habe. Materiell wurde ich nicht vernachlässigt, aber ich habe mich immer als schwarzes Schaf der Familie gefühlt. Meinem Bruder ist alles gelungen, während ich der Rebell war, aber auch viel zu sozial und viel zu emotional. In der Gegenwart meiner Mutter fühlte ich mich unwohl und mochte ihre Berührungen nicht. Ich gehörte nie richtig dazu, auch in der Schule nicht, obwohl ich natürlich auch Freunde hatte. Heute leben meine Mutter und mein Bruder zusammen. Sie sind seit Jahren überzeugte Singles und total aufeinander fokussiert. Zu allem haben sie die gleiche Meinung. Er sieht sich als ihr Versorger, sie kümmert sich um ihn. Er versteht nicht, dass ich mich mit ihr nicht verstehe, und gibt mir daran die Schuld.« 

			Ich möchte gern wissen, was sie unter »subtil« versteht: 

			»Sie lässt mir gegenüber immer wieder Bösartigkeiten heraus, aber auf eine Art und Weise, dass andere es nicht wirklich merken. Sie stichelt so lange, bis ich sauer werde. Dann bekommen wir Streit und das ist natürlich dann meine Schuld. Sie sagt, ich sei streitsüchtig. Ich schaffe es inzwischen relativ gut, ruhig und gelassen zu bleiben, wenn wir uns sehen, aber meist bin ich schon nach wenigen Stunden wieder innerlich total wütend, weil sie eine Gemeinheit nach der anderen heraushaut, während sie meinen Bruder regelrecht anhimmelt. Er wird bewundert, sein Wort ist Gesetz. Es ist eine Koketterie, die sie auch früher bei meinem Vater anwandte. Ich bin nicht eifersüchtig, ich finde dieses Verhalten nur extrem widerlich.« 

			Im weiteren Gesprächsverlauf sagt sie: »Von außen betrachtet würde jeder sagen, dass mein Bruder total selbstbewusst und eigenständig ist. Aber da ist eben dieses unsichtbare Band zwischen ihm und meiner Mutter und er merkt nicht, was da abläuft. Vielleicht bin ich sogar in der besseren Position als er, denn ich habe immer gespürt, dass da was nicht stimmt, und habe mich freigestrampelt. Ich habe irgendwann verstanden, dass ich mich schwierigen, sozialen Situationen stellen muss, wenn ich meine Ängste überwinden möchte. Ich denke da zum Beispiel an meine Zeit in der Uni, wenn eine Vorstellungsrunde gemacht oder ein Referat gehalten werden musste. Ich habe oft Blut und Wasser geschwitzt. Und obwohl ich mich diesen Ängsten immer gestellt habe, hat es mir natürlich im Leben auch viel verbaut.« 

			Andrea, Mitte dreißig, erzählt: »Ich bin mir nicht sicher, ob meine Mutter oder mein Vater Narzissten sind. Ich bin die Ältere und daher war ich immer für alles verantwortlich. Wenn mein Bruder Mist gebaut hat, wurde nicht er bestraft, sondern ich. Wenn irgendjemand behauptete, ich hätte dies oder das angestellt, wurde ich nicht gefragt, ob das überhaupt stimmt – ich habe einfach nur den ganzen Hass abbekommen. Wenn irgendwas nicht lief, wie meine Mutter es haben wollte, war es meine Schuld. Ich musste mir mein Leben lang anhören, wie undankbar ich bin, weil ich als kleines Kind hier und da einfach mal etwas Liebe von ihr haben wollte. Liebe, wie mein Bruder sie ja auch bekommen hat. Sie hat mir immer wieder vorgeworfen, dass sie ihre Ausbildung abbrechen musste, weil sie mit mir schwanger war. Ich habe quasi ihre Karriere ruiniert. Es gab keine Umarmungen, keine lieben Worte oder dergleichen. Wenn ich mir als Kind wehgetan habe oder später, wenn ich mal Liebeskummer hatte, hieß es immer: ›Hör auf zu heulen und dich selbst zu bemitleiden.‹ Mein Bruder kennt das alles nicht. Er war eindeutig das Goldkind.« 

			Ausnahmslos alle Personen, mit denen ich gesprochen habe, männlich oder weiblich, erzählten von der Goldkind-Sündenbock-Situation. Offenbar ist es ein ganz deutliches Merkmal von narzisstischem Missbrauch durch einen Elternteil, dass die eigenen Kinder niemals gleich geliebt und behandelt werden. Das Gefälle in den Unterschieden, die gemacht werden, ist darüber hinaus so groß, dass zumindest dem Kind in der Position des schwarzen Schafes sehr deutlich wird, dass es weniger geliebt wird, weniger wichtig ist, als nicht so perfekt angesehen wird wie das Geschwisterkind, das ihm als Goldkind vorgeführt wird. Es herrscht eine Spirale der Abwertung und Demütigung, die zwangsläufig zu schweren Störungen, wenn nicht sogar Traumata des »weniger wertvollen Kindes« führen, die auch der erwachsene Mensch nur schwer und oft gar nicht überwinden kann. Es entstehen daraus selbstschädigende Verhaltens- und Denkmuster, oft auch »negative Glaubenssätze« genannt. Das Goldkind wird dazu benutzt, das schwarze Schaf noch mehr abzuwerten, als es ohnehin schon der Fall ist. Das schwarze Schaf wird umgekehrt dazu benutzt, das Goldkind noch mehr aufzuwerten. 

			Fast noch schwieriger erscheint mir die Situation, in der Geschwister seit frühester Kindheit um die Anerkennung und »Liebe« der narzisstischen Mutter konkurrieren müssen, weil die Positionen immer wieder wechseln: Beide (oder mehr) Geschwister befinden sich abwechselnd in der Position Goldkind oder schwarzes Schaf. Eine enge Verbindung zwischen den Geschwistern kann so nicht entstehen. Aber die Bindung zur narzisstischen Mutter ist auch nicht vorhanden: Sie muss immer wieder erarbeitet werden, wird aber auch immer wieder verloren. Somit stehen die Mutter und ihr Wohlwollen immer im Fokus der Aufmerksamkeit aller Geschwister, aber keines davon fühlt sich wirklich geliebt und angenommen. Keines der Kinder fühlt sich jemals sicher in seiner Position und untereinander herrscht ein stetiger Konkurrenzkampf. Ein Konkurrenzkampf, in dem es nicht darum geht, wer der oder die Bessere ist – sondern um Sicherheit und Liebe. Das ist tragisch. 

			In all den Gesprächen, die ich mit betroffenen Goldkindern und schwarzen Schafen führte, bin ich nur auf wenige Fälle gestoßen, in denen die Geschwister irgendwann ein gutes Verhältnis zueinander aufbauen konnten. Bei mir ist der Eindruck entstanden, dass es oft die Geschwister in der ehemaligen Goldkind-Position sind, die darin lebenslang verbleiben möchten und sich daher gar keine Gedanken über den Missbrauch machen, dem sie selbst ausgesetzt sind – sofern sie das Goldkind bleiben. Viele machen sich offenbar auch keine Gedanken über die sehr viel schlechtere Position von Bruder oder Schwester, weil es ja immer so gewesen und »natürlich« desjenigen Schuld ist. Das Aufarbeiten dieser Art des Missbrauchs und das Suchen von Nähe und Verbundenheit mit den Geschwistern scheint überhaupt nur dann stattzufinden, wenn ein Goldkind irgendwann von seinem Thron gestoßen und durch einen anderen Menschen ersetzt wird – oder wenn es schon in der Kindheit bewusst unter dieser Position gelitten und Schuldgefühle den Geschwistern gegenüber hatte. Ansonsten ist zu beobachten, dass Geschwister, die so aufgewachsen sind, auch als erwachsene Menschen nicht zusammenfinden, selbst wenn die narzisstische Mutter irgendwann verstirbt. Ein Zusammenfinden scheint eher da möglich zu sein, wo die Rollen von Zeit zu Zeit wechselten und jedes der betroffenen Geschwister sowohl die Position des Goldkindes als auch die des Sündenbocks kennt. 

			Es bleibt die Frage, warum die Liebe und die Fürsorge einer narzisstischen Mutter so unterschiedlich verteilt wird. Warum das schwarze Schaf, der Sündenbock, überhaupt schwarzes Schaf oder Sündenbock ist. Fragen, die alle Betroffenen oft lebenslang begleiten, denn: Sind sie nicht selbst schuld? Hat ihnen die Mutter nicht schon in der Kindheit immer wieder gesagt, was an ihnen alles falsch und schlecht ist? Warum sie nicht gut genug sind? Warum das Goldkind so viel besser ist? 

			Ich denke, es gibt hier eine Menge möglicher Erklärungsansätze. Die eine Wahrheit, die betroffene Menschen auf solche Fragen suchen, wird es wohl nicht geben. In meinem Fall war es sicher so, dass ich aus erster Ehe stammte und meine Mutter zu mir eigentlich gar kein Verhältnis aufbauen konnte, weil sie mich direkt nach meiner Geburt in die Obhut meiner Großeltern gab. Als ich dann zu ihr zog, war ich ihr sicher so fremd wie sie mir auch. Ich war außerdem eine kleine Persönlichkeit, das hatten meine Großeltern aus mir gemacht. Eine Persönlichkeit, die sie nicht mochte. Ich hatte meine eigene Meinung, ich hatte meine Interessen, ich hatte meine Vorlieben. Ich himmelte meine Mutter nicht an, sie war mir fremd und ich musste sie erst einmal kennenlernen. Vielleicht war sie einfach enttäuscht, weil sie dachte, ich werde sie mit meiner kindlichen Liebe überschütten, wenn ich nun zu ihr ziehe. Aber wenn mich etwas bedrückte, ging ich zu meinen Großeltern, denn zu ihnen hatte ich Vertrauen. Mit meinen Großeltern schmuste und kuschelte ich viel, mit ihr nicht – ich hatte als Kind schon das Gefühl, dass sie das eigentlich nicht will, und wagte nur selten entsprechende Annäherungen. Und wenn ich es wagte, hatte ich den Eindruck, sie schiebt mich von sich weg. Meine Schwester hingegen war das Kind aus zweiter Ehe. Unsere Mutter war zu dieser Zeit Hausfrau und hatte Zeit, sich um meine Schwester zu kümmern. In meinen Augen verhätschelte sie sie bis zur Hilflosigkeit und wir sind uns beide sicher, dass unsere Mutter damit nicht die Bedürfnisse meiner Schwester erfüllte, sondern ihre eigenen. 

			In Johannas Fall habe ich den Eindruck, dass die vermutlich narzisstische Mutter in ihrer Tochter eine Person sah, durch die sie ihre eigenen Träume und Wünsche auslebte. Vielleicht hätte sie selbst gern studiert und Karriere gemacht, aber in ihrer Generation galt das noch als Ausnahme. Vielleicht hätte sie selbst gern Reitunterricht gehabt und eine Reitbeteiligung. Vielleicht hätte sie selbst gern so vieles von dem gemacht oder wäre selbst gern das gewesen, was letztlich aus Johanna geworden ist. Möglicherweise mochte sie Männer auch nicht allzu sehr, definitiv hatte sie das Kommando und ihr Mann war nur der Ernährer, der von allen anderen Dingen in ihren Augen keine Ahnung hatte. Johannas Brüder hatten von daher vielleicht nur das Pech, als Junge geboren worden zu sein. Johanna sagt, Achtung hätte die Mutter vor dem Vater nie gehabt, sie hat sich ihm gegenüber total übergriffig verhalten. 

			In wieder anderen Familien drängte sich mir der Verdacht auf, dass die Mutter eher eifersüchtig auf die Tochter war und daher den Sohn bevorzugt hat. Vielleicht hat sie es niemals überwunden, dass sie selbst dies oder das nicht tun konnte, und gönnte es ihrer Tochter daher auch nicht. Vielleicht sah sie etwas Außergewöhnliches in der Tochter und wollte nicht, dass die Tochter besser ist als sie selbst, unterdrückte sie deswegen und hielt sie klein. 

			Gerade da, wo es mehrere Geschwister gibt, habe ich den Eindruck gewonnen, dass die Position des Goldkindes immer an das Kind vergeben wird, das in diesem Moment die Bedürfnisse der Mutter erfüllen kann: Entweder es steht voll und ganz auf ihrer Seite, beispielsweise wenn die Mutter Streit mit dem Vater, mit der Verwandtschaft oder mit Freunden hat. Oder sie konnte mit diesem Kind besonders gut angeben und anhand dieses Kindes der Umwelt beweisen, was für eine tolle Mutter sie doch ist. 

			Manchmal scheinen Äußerlichkeiten eine Rolle zu spielen. Eine Tochter, die ganz besonders hübsch ist, aber nach dem möglicherweise ungeliebten Vater kommt, ist vielleicht für eine narzisstische Mutter schwer zu ertragen. Ein Sohn, der dem ungeliebten Vater ähnlich ist, ebenso. 

			Alle möglichen Erklärungen, die mir aufgrund all dieser Geschichten einfallen oder die ich schon mit anderen Betroffenen gesucht und besprochen habe, sind individuell und für aufrichtig liebende Mütter überhaupt nicht nachvollziehbar. Vor allem zeugen all diese möglichen Erklärungen niemals von einer besonderen Schlechtigkeit, von Dummheit, von allen möglichen Fehlern, die einem »schwarzen Schaf« schon in der Kindheit unterstellt werden. Sie zeigen eigentlich alle nur große Defizite der Mutter auf. Und trotzdem fühlen sich die Betroffenen, als läge es an ihnen selbst, dass mit ihnen so umgegangen wurde. Fühlen sich schuldig, undankbar, und viele von ihnen haben auch im fortgeschrittenen Alter noch Scheu davor, diesen Missbrauch als solchen zu bezeichnen, anderen Menschen davon zu erzählen und ihre Mutter dadurch schlecht dastehen zu lassen. »Man« macht doch seine Mutter nicht schlecht. Und »man« hat ja immer noch die Hoffnung, dass sie eines Tages die Mutter sein wird, die man sich wünscht. 

			Wichtig zu erwähnen ist noch die Position des »lost child« – das verlorene Kind. Es ist tatsächlich verloren, auf ganzer Ebene. Das lost child ist einfach nur da. Es wird ernährt, gekleidet, zur Schule geschickt. Nicht schlecht, aber auch nicht gut behandelt. Das Goldkind erzählt bei Tisch irgendwas Tolles, was es getan oder erlebt hat, und erntet Beifall. Das schwarze Schaf am gleichen Tisch erntet für die gleichen Dinge Kritik. Wenn das verlorene Kind etwas erzählt, wird es vielleicht angeschaut, erhält aber so gut wie gar keine Reaktion, und dann wird das Thema gewechselt. Spricht das verlorene Kind die Mutter darauf an, schüttelt sie den Kopf und versteht nicht, was das Problem ist. Sie hat doch zur Kenntnis genommen, was es gesagt hat. Was zur Hölle soll sie denn noch tun? 

			Am häufigsten bleiben aber die Rollen »Goldkind« und »Sündenbock«. Das lost child kommt nicht in vielen Familien vor, aber es ist durchaus auch eine Rolle, die einem Kind zugedacht werden kann. Diese Rolle wechselt meiner Erfahrung nach übrigens nie in die des Goldkindes, eher in die des schwarzen Schafs: Wenn das verlorene Kind irgendwie schwierig wird, weil es sich niemals wahrgenommen fühlt, kann es gut sein, dass es die Rolle des schwarzen Schafs zugedacht bekommt. Damit wird dann oft das vorherige schwarze Schaf zum verlorenen Kind. Ja, es ist kompliziert …

			

			
				
					*	Mutismus bezeichnet eine Kommunikationsstörung, eine Stummheit, die nicht ursächlich in Defekten des Gehörs oder des Sprachorgans begründet ist. Mutismus geht häufig mit Depressionen und einer Sozialphobie einher.

				

			

		

	
		
			

			Gaslighting: Wie die Realität verdreht wird 

			»Es gibt nur eine ganz selbstlose, ganz reine, ganz göttliche Liebe. Und das ist die Liebe der Mutter für ihr Kind.« 

			Georg Moritz Ebers

			»Gaslighting« ist ein Wort, das unter von narzisstischem Missbrauch Betroffenen sehr häufig fällt. Benannt ist das Phänomen nach dem Film »Gaslight« von 1944 mit Ingrid Bergman in der weiblichen Hauptrolle. Es bezeichnet einen furchtbaren psychischen Missbrauch des Opfers, dessen Realität vollkommen im Sinne des Täters verdreht wird. Gaslighting gelingt umso besser, je größer das Vertrauen des Opfers in den Täter ist. Innerhalb einer Beziehung neigt man natürlich dazu, dem Partner zu vertrauen. Noch größer ist das Vertrauen eines Kindes in die Wahrheit der Erwachsenen, die es umgeben, selbst wenn es mit ihnen nicht die schönsten Erfahrungen macht. Denn das sind doch die »Großen« und die wissen doch immer alles, nicht wahr? Wir haben in unserem Leben aber immer wieder erfahren, dass die Dinge – worum auch immer es sich handelte – oft nicht so waren, wie wir sie in Erinnerung oder empfunden haben. 

			Bevor man nun stets laut »Gaslighting« schreit, wenn ein Mensch eine andere Meinung zu etwas hat, sollte man sich deutlich vor Augen halten, was Gaslighting wirklich bedeutet – und es von der unterschiedlichen Wahrnehmung verschiedener Menschen abgrenzen. Von unterschiedlicher Wahrnehmung kann man sprechen, wenn beispielsweise zwei Menschen gemeinsam eine Situation erleben, aber verschiedene Erinnerungen oder Ansichten dazu haben. Wer kennt das nicht, dass man als Paar irgendwo auftaucht, einen Menschen kennenlernt und unterschiedliche Eindrücke von diesem Menschen hat? Manche Menschen sind sehr sensibel und nehmen Schwingungen wahr, die für einen anderen Menschen nicht spürbar sind. Andere Menschen sind eher pragmatisch – sie nehmen nur deutliche Fakten zu einer Person wahr. Wir alle kennen solche Situationen: Wir lernen jemanden kennen und haben den Eindruck, dass mit ihm etwas nicht stimmt. Ein anderer sagt dann vielleicht: »Ach Quatsch, er ist total in Ordnung.« Ein wohlmeinender Mensch würde jedoch unseren Eindruck respektieren und hätte Verständnis dafür, wenn wir einen vorsichtigen Umgang mit dieser Person pflegen. 

			Problematisch ist nun, dass Menschen, die heftigen narzisstischen Missbrauch erlitten haben, ihrer eigenen Wahrnehmung nicht trauen. Sie spüren vielleicht Dinge, die sie nicht benennen können, verlassen sich dann aber auf die Meinung anderer Menschen, von denen sie glauben, sie müssten es wissen. Wenn Betroffene ganz ehrlich sind, haben sie schon hundertfach solche Situationen erlebt. Am Ende stellt sich gar nicht so selten heraus, dass ihr erster Eindruck eigentlich richtig war, sie sich aber zum Beispiel in ihrer Wahrnehmung dieser Person der Meinung einer anderen Person angepasst haben. Das ist kein Gaslighting. 

			Zum Gaslighting wird das Ganze, wenn die Person, die wir kennenlernen, offensichtlich Dinge sagt oder tut, die später von dem Menschen, der dabei war, abgestritten werden. Auch hier muss man noch einmal ganz genau überlegen, ob es möglich ist, dass der andere diese Dinge vielleicht gar nicht mitbekommen hat. Aber bleiben wir bei unserem Beispiel und überspitzen das Ganze, damit es deutlich wird:

			Du bist mit deinem Partner auf einer Party, ihr lernt eine Frau kennen, die sich euch beiden ganz liebenswürdig vorstellt, dich dann aber im weiteren Gesprächsverlauf deutlich ignoriert, während du genau siehst, wie sie deinem Partner ihre Handynummer zusteckt. Dein Partner sagt später, dass er mit dieser Frau kaum gesprochen hat, weil du die Unterhaltung an dich gerissen hättest. Und außerdem hat sie ihm nicht ihre Handynummer zugesteckt, sondern ihm ein Taschentuch gereicht, weil du ihn angerempelt hast und er daraufhin sein Getränk auf dem Jackett verschüttet hat. Das ist Gaslighting. 

			Wer Gaslighting schon in der Kindheit erlebt, verlernt, seiner eigenen Wahrnehmung zu vertrauen – und ich behaupte, dass Kinder eigentlich grundsätzlich erst einmal einen guten Instinkt haben. Dieser Instinkt wird ihnen aber aberkannt und aberzogen. Zudem müssen Kinder sehr oft aus Gründen der Höflichkeit ihre Gefühle verleugnen. Wenn Tante Erna zu Besuch kam, die man nicht mochte, musste man sich die feuchten Küsschen trotzdem gefallen lassen, denn es war ja immerhin Tante Erna. Den Rosenkohl mochten wir nicht essen, aber die Mutter hat darauf bestanden und uns bestraft, wenn wir sagten, dass uns davon schlecht wird. Uns wurde gesagt, dass wir trotzig sind und uns nur einbilden, dass uns schlecht wird. Wir mussten immer schön brav sein und durften unsere Eltern keinesfalls blamieren. Was unsere Eltern als Blamage verstanden haben, war so individuell, wie es die Situationen waren, die wir alle in unserer Kindheit erlebt haben. Um Gefühle wegzudiskutieren – die Grundlage für das erwartete Verleugnen –, wurde bei vielen Opfern narzisstischen Missbrauchs in der Kindheit erst einmal klargestellt, dass die Dinge gar nicht so sind, wie sie sie empfinden, oder niemals passiert sind. 

			Ich behaupte, dass ein großer Teil des täglich praktizierten Gaslightings gar nicht in böser Absicht geschieht. In meinem Fall sehe ich es heute so: Ausgerechnet die Großeltern, die mich in meinen ersten Lebensjahren großzogen und mir so viel Liebe schenkten, so viele schöne Erinnerungen bei mir hinterließen, waren gleichzeitig die Menschen, die das schlimmste Gaslighting mit mir veranstaltet haben. Wenn ich ihnen erzählte, dass meine Mutter mich geschlagen hatte und ihnen die Spuren zeigte, schüttelten sie den Kopf und behaupteten, meine Mutter würde so etwas niemals tun. Dann wurde gesagt, ich hätte mich beim Toben auf dem Spielplatz verletzt. Beklagte ich mich über die Beschimpfungen und Demütigungen meiner Mutter, schüttelten sie ebenso den Kopf. Niemals würde meine Mutter so etwas sagen. Ich erinnere mich, dass sie manchmal sogar dabeisaßen, wenn meine Mutter ganz besonders gemein mir gegenüber wurde. Doch später stritten sie ab, dass meine Mutter sich derartig geäußert hatte, und manchmal sogar, dabei gewesen zu sein. Mir wurde sehr oft gesagt, ich würde mir die Dinge nur einbilden. Ich war todunglücklich, wollte mich nur anvertrauen – und dann zweifelte ich an meinem Verstand. Sie waren doch dabei gewesen! Sie hatten es doch gehört! Sie hatten es gesehen! Aber sie stritten alles ab. Manchmal hieß es sogar, ich solle nicht so viel lesen, ich hätte eine blühende Fantasie und das käme alles nur von den vielen Büchern. Ich kann mich daran erinnern, dass ich in meiner Kindheit redete und redete, um meine Großeltern davon zu überzeugen, dass es doch so gewesen ist. Ich war verzweifelt, ich brauchte manchmal auch die Zeugen, die sie nun einmal gewesen sind – aber dann taten sie so, als stimme etwas nicht mit mir. Meine Mutter stritt ohnehin immer alles ab. Nachbarn, die Dinge mitbekamen, hielten sich raus und gingen ihrer Wege. Ich galt offenbar allen als das kleine Mädchen mit der blühenden Fantasie, das sich alles Mögliche nur einbildet. Deswegen suchte ich auch so verzweifelt nach jemandem, der mir Recht gab, der das Gleiche gesehen und gehört hatte wie ich. Das hätte mich beruhigt. So aber zweifelte ich permanent an meinem Verstand. 

			Trotzdem behaupte ich, dass meine Großeltern das nicht absichtlich taten. Ich bin sicher, dass ihnen überhaupt nicht klar war, was sie mit ihrem Verhalten anrichteten. Wahrscheinlich haben sie nur den Weg des geringsten Widerstands gesucht, die bequeme Lösung für Probleme, die sie – wie sie später zugaben – als unlösbar erkannten. Es war einfacher, mir zu unterstellen, dass ich mir Dinge nur einbilde, als mit allen Konsequenzen einzuschreiten, die erforderlich gewesen wären. Sie empfanden es offenbar als einfacher, das kleine Mädchen zum Schweigen zu bringen, als ihre erwachsene Tochter zur Rede zu stellen.

			Wenn ich mit anderen Frauen meiner Generation spreche, habe ich oft den Eindruck, dass so etwas in den Sechziger- und Siebzigerjahren gang und gäbe war. Vielleicht ist es auch immer noch so. Man muss sich nicht wundern, wenn ehemalige Missbrauchsopfer nicht mehr wagen, auf ihre Wahrnehmung zu achten, sich selbst stets infrage stellen und eher der Meinung anderer Menschen vertrauen als ihrem eigenen Instinkt. Man muss sich auch nicht wundern, dass viele Menschen aus dieser und wohl auch noch aus nachfolgenden Generationen das Gaslighting als bequemes Instrument der Manipulation erlernt haben, um ihre eigenen Ziele durchzusetzen. 

			In schwierigen Phasen meines Lebens hatte ich ganz oft das Gefühl, dass ich in einem ganz anderen Universum lebe als die Menschen, die mir gerade erklärten, dass all das, was eben gerade passierte oder woran ich mich erinnerte, überhaupt nicht der Wahrheit entspricht. Die meisten meiner Partner haben das getan. Einer von ihnen hat es auf so perfide Art und Weise praktiziert, dass ich gar nicht anders konnte, als dieses Phänomen für mich zu untersuchen und zu erkennen, was er da tut. Das war aber erst möglich, als ich der Beziehung entkommen war. Damit erschloss sich mir auch vieles aus meiner Vergangenheit. 

			Ich habe viele Jahre lang ein großes Bedürfnis nach Gerechtigkeit gehabt. Wenn mir irgendwas widerfahren ist, wollte ich die Situation klären. Mir Gerechtigkeit holen für Dinge, die offensichtlich waren. Die Folge waren endlose Rechtfertigungen, die unglaublich kräftezehrend waren. Andersherum konnte ich immer sehr gut zugeben, wenn ich einen Fehler gemacht habe, und ich habe dabei auch Fehler als meine eigenen adaptiert, die gar nicht meine waren. Ich habe mich für Dinge entschuldigt, die ich niemals getan habe – warf man sie mir nur vehement genug vor und konnte damit Zweifel an meinem Verstand schüren.

			Erst seit einigen Jahren bin ich so weit, dass ich narzisstischen Missbrauch sehr schnell erkenne und sofort handle. Dass ich aufhörte, mich für irgendetwas rechtfertigen zu wollen, begann bereits einige Jahre zuvor, als mir klar wurde: Je mehr ich nach Gerechtigkeit suche und versuche, Dinge zu erklären, umso größer ist die Gefahr, wieder in meine alte Denkweise zu kippen. Und das ist der Punkt: Das Gegenüber spürt solche Dinge und dann kann man die Kommunikation schon als gescheitert betrachten. Gaslighting erzeugt eine schier endlose Schleife aus Selbstzweifeln, Angst, verrückt zu werden oder es schon zu sein, ein ständiges Infragestellen der Realität. Solange man nicht gelernt hat, seiner eigenen Wahrnehmung zu vertrauen und entsprechend zu handeln, lockt man damit – davon bin ich fest überzeugt – immer wieder Partner an, die Gaslighting als Instrument einsetzen, um ihre Interessen durchzusetzen. 

			Mara, Mitte dreißig, erzählt: »Ein fast schon unendliches Thema. Mir wurde ständig gesagt, dass das nicht so war, wie ich es empfunden habe. Dass meine Mutter dieses und jenes nie gesagt hätte. Einmal, als meine Schwester und ich sie nach vielen Jahren mal gemeinsam auf dieses Thema ansprachen, fing sie sofort an zu schreien. Das stimmte alles nicht, das war alles anders – nein, nein, nein! Sie verdrängt das alles selbst, glaube ich. Und wenn sie sich erinnert, dann nur so weit, wie es gut für sie ist, sodass sie vor sich selbst gut dasteht. Mich hat es fertiggemacht, immer wurde meine Wahrnehmung infrage gestellt. Ich hatte Gott sei Dank meine Schwester, die mir immer bestätigt hat, dass ich nicht irre bin, sondern die Dinge wirklich so waren, wie ich sie gesehen und empfunden habe.« 

			Ich frage Mara, welche Auswirkungen das auf ihr späteres Leben, ihr heutiges Leben als erwachsene Frau hat, und ob sie diese klar benennen kann.

			»Ja. Ich bin bis heute unsicher. Sehr verunsichert sogar, ich zweifle oft an meinen Gedanken, an meinen Einstellungen und versuche einfach nur, ein guter Mensch zu sein. Daran halte ich mich, aber es gibt vieles, was ich nicht auf die Reihe bekomme. Zum Beispiel, wenn du mir zwei Dinge in unterschiedlichen Farben hinstellst und ich soll mich für eines entscheiden, dann kann ich dort stundenlang stehen und am Ende weiß ich immer noch nicht, welches ich nehmen soll. Das ist nur ein Beispiel von vielen. Ich brauche auch immer wieder die Rücksprache und Bestätigungen, zum Beispiel, wenn ich mit Männern komische Dinge erlebe. Ich erzähle so was dann immer meiner Schwester und frage sie, ob das jetzt wirklich übergriffig oder respektlos oder sonst wie nicht richtig war. Ich selbst habe große Schwierigkeiten, mich zu schützen und abzugrenzen. Ich bin gern allein und suche die Einsamkeit, weil ich Probleme habe, anderen Menschen zu vertrauen. Ich brauche auch immer sehr lange, wenn ich neue Leute kennenlerne, bis ich mich öffnen kann. Und ich reagiere auch sofort auf Sätze, in denen mir vermittelt wird, dass schon wieder Gaslighting betrieben wird. Ergänzend muss ich aber sagen, dass ich jetzt sofort und sehr gut Dinge erkennen kann, die andere in hundert Jahren nicht sehen.« 

			Meine Schwester hat das Gaslighting durch unsere Mutter, wie sie sagt, ganz anders erlebt als ich. Wie jeder Mensch hatte sie natürlich auch ihre Eindrücke von anderen Menschen: von ihrem Vater, von mir, von unseren Großeltern, aber auch von Freunden und Bekannten meiner Eltern oder später eigenen Freundinnen. So wie ich es wahrnahm, adaptierte sie jedoch immer die jeweilige Meinung und Sichtweise unserer Mutter und wagte es nicht, sie infrage zu stellen. Die Dinge waren in ihrer Welt so, wie unsere Mutter sie darstellte. Ein klares Beispiel dafür erinnere ich so: Unsere Mutter wollte die abendlichen Kuschelrunden meiner Schwester mit ihrem Papa unterbinden, die bis dahin ganz alltäglich gewesen sind. Plötzlich hieß es: »Der Papi möchte das nicht mehr.« Meine Schwester hätte niemals an etwas gezweifelt, was meine Mutter ihr als Wirklichkeit und Wahrheit erklärte. Sie spürte, dass ihr Papa darauf wartete, dass sie auf seinen Schoß kletterte, aber sie tat es nicht, weil unsere Mutter ihr ja gesagt hatte, er wolle das nicht mehr. Und trotzdem hatte sie, wie sie mir später erzählte, irgendwie das Gefühl, dass etwas an der ganzen Situation falsch ist. 

			Wenn meine Mutter sagte, dass irgendjemand wütend ist, aggressiv, traurig oder extrem glücklich, dann vertraute meine Schwester auf dieses Urteil, auch wenn sie in ihrem tiefsten Inneren spürte, dass da etwas nicht stimmt. Warum sollte ihre Mama sie anlügen? Sie zweifelte eher an ihren eigenen Gefühlen und neigte immer mehr dazu, ihre eigene Wahrnehmung runterzuschlucken und die unserer Mutter anzunehmen. Das führte natürlich oft zu großer Verwirrung und starken Selbstzweifeln, insbesondere als sie dann irgendwann auf sich allein gestellt war. Die Form von Gaslighting, die meine Schwester erlebt hat, führte dazu, dass sie auch als erwachsene Frau immer wieder an Menschen geriet, die ihr erklärten, wie sie die Welt, die Menschen darin und alles, was in ihrem Leben passiert, zu sehen hat. Und am Ende führte es zu ständigen Bauchschmerzen und totaler Verwirrung. Meine Schwester ist ein sehr empathischer Mensch, auch sehr rücksichtsvoll anderen Menschen gegenüber. Es ist schwer, wenn der Instinkt ganz klare Botschaften an das Gehirn übermittelt, aber diese Botschaften von einer Person des Vertrauens negiert und verdreht werden. 

			Karla, Mitte vierzig, erzählt: »Eine Sache, die mir dabei sofort einfällt, ist, dass mir immer unterstellt wurde, ich sei streitsüchtig. In mir hat es oft gebrodelt, aber das lag daran, dass ich mich ungerecht behandelt fühlte. Oder dass bei uns Konflikte nicht ausgetragen werden durften. Meine Mutter hat ›geschlichtet‹, was nichts anderes bedeutete, als dass die Dinge unter den Teppich gekehrt wurden. Wenn ich mich wehrte, hieß es, alle wollen Frieden, nur ich nicht, ich müsse nun wieder Streit anfangen. In den letzten Jahren war es noch auffälliger. Sie stichelte, wo sie nur konnte, und setzte ich mich zur Wehr, begab sie sich in die Opferrolle: ›Jetzt kriege ich wieder einen drüber.‹ Konflikte endeten regelmäßig damit, dass mir die Tränen kamen, egal wie sehr ich dagegen ankämpfte.« 

			Sie überlegt kurz: »Sie hat sich immer als ›harmonieliebend‹ bezeichnet, aber genau das Gegenteil ist der Fall. Meine Mutter ist in der Lage, jede Situation zu sprengen und es dann so darzustellen, als sei es meine Schuld gewesen.« 

			Carmen, Mitte fünfzig, berichtet: »Meine Mutter hat mich immer spüren lassen, dass ich ein Junge werden sollte und unerwünscht war. Erniedrigungen und Gewalt gehörten zum alltäglichen Leben. Mein Bruder war immer das bessere Kind. Ich konnte tun, was ich wollte, es war nie gut genug und ich selbst war auch nicht gut genug. Dann kam die Zeit, in der viele schlimme Dinge passierten … Viele Jahre war das so, aber ich schwieg. Ich hatte Angst und schämte mich so sehr. Erst als ich zwölf war, wagte ich, es ihr zu erzählen. Erst ignorierte sie mich völlig, dann schlug sie mich dafür fast krankenhausreif, brüllte mich an und überschüttete mich mit Vorwürfen. Ich sei an allem schuld, ich sei doch ein Mädchen und müsse auf mich aufpassen. Und ich müsse auch aufpassen, was ich erzählen würde, denn was sollten denn die Nachbarn denken? Sie behauptete, ich würde nur lügen, um Aufmerksamkeit zu bekommen, und ich müsste mich schämen für diese Schande. Ein paar Tage später schnitt sie mir meine hüftlangen Haare ab, zerrte mich zum Kachelofen und drückte mich zur Feuerstelle hinunter. Sie warf meine Haare ins Feuer und sagte: ›Schändliche Hure!‹ Danach ging es mir immer schlechter, ich bekam Haarausfall und im Rückblick würde ich sagen, auch eine echte Depression. Aber auch das wurde mir ausgeredet, das war alles gar nicht so. In ihren Augen hatte ich eine schwierige Phase und sollte nicht immer so übertreiben.« 

			Diese kurze Episode, hinter der sich ein jahrelanges Martyrium verbirgt, klingt weniger nach »Gaslighting«, umso mehr nach sexuellem Missbrauch, einem Machtgehabe der Mutter, das sich in psychischer und körperlicher Misshandlung äußerte, und einer Lieblosigkeit, die fassungslos macht. Und dennoch habe ich diese Aussage mit in dieses Kapitel aufgenommen, da ja auch Carmen ihre Wahrnehmung abgesprochen wurde. Eine liebende Mutter hätte die kleine Carmen in den Arm genommen, sie getröstet, ihr Gerechtigkeit verschafft. Carmens Mutter hingegen hat sie noch dafür bestraft, dass sie überhaupt ihre Scham überwunden und genügend Vertrauen aufgebracht hat, mit ihr über den Missbrauch zu sprechen. Die Mutter hat ihr die Schuld dafür gegeben und ihr das Gefühl vermittelt, dass mit ihr und an ihr alles falsch ist, sonst wäre das niemals passiert. Da kann man nicht anders, als einfach nur erschüttert zu sein. Es gibt dafür kaum ausreichende Worte.

			Wer in seiner Kindheit Gaslighting erlebt hat, stärker oder schwächer als hier beschrieben, wird tendenziell immer seine eigene Wahrnehmung und seine Gefühle anzweifeln und sehr lange brauchen, bis er sich selbst vertrauen kann. Kinder, die so groß geworden sind, wissen nicht, ob es richtig oder falsch ist, was sie fühlen oder woran sie sich erinnern. Sie müssen als Erwachsene hart an sich selbst arbeiten, um an den Punkt zu kommen, an dem sie wissen, dass sie ihren eigenen Wahrnehmungen und Gefühlen vertrauen dürfen. Gaslighting in der Kindheit wird zu einer furchtbaren Grundlage für emotionalen Missbrauch im Erwachsenenalter. Die Täter täuschen eine andere Realität vor, beziehen nicht selten weitere Personen mit ein, die des Täters Realität bestätigen und die Wahrnehmungen des Opfers infrage stellen. Da denkt der cleverste Mensch irgendwann, er wird jetzt einfach nur verrückt. 

			Gaslighting betrifft alle Altersgruppen, aber ich möchte versuchen, ansatzweise das Gaslighting zu beschreiben, das Menschen in der Kindheit – auch mir – widerfahren ist: 

			
					Ereignisse, an die du dich klar erinnern konntest, sind angeblich niemals passiert. 

					Dinge, die man zu dir gesagt hat, wurden angeblich niemals gesagt. 

					Du hast sehr oft gehört: »Das bildest du dir nur ein.«

					Bestimmte Sachen von dir sind einfach verschwunden.

					Manche Dinge, die du gesucht hast, tauchten an ganz komischen Stellen wieder auf.

					Dir wurden Worte in den Mund gelegt, die du niemals gesagt hast.

					Dir wurden ständig schlechte Leistungen unterstellt oder dass du Aufträge angeblich gar nicht erledigt hast. 

					Gute Leistungen verschwanden einfach, wurden zunichte gemacht: Das von dir aufgeräumte Zimmer war plötzlich wieder unordentlich.

					Du hast die Anweisung gehabt, um sieben Uhr zu Hause zu sein – und dann hieß es, du hättest gesagt bekommen, du sollst um sechs Uhr zu Hause sein.

					Du bist nach Hause gekommen und niemand war da – weil du angeblich zu spät warst, ist deine Familie ohne dich gefahren.

					Zettel mit wichtigen Terminen von deiner Schule hast du angeblich niemals abgegeben.

			

			Es gibt unendlich viele Möglichkeiten des Gaslightings einem Kind gegenüber. Betrachtet man sich das alles genauer, könnte man schon bemerken, dass Gaslighting eine äußerst bequeme Möglichkeit ist, ein Kind mundtot zu machen und an sich selbst und seinem Verstand zweifeln zu lassen. 

			Bevor ich dieses Kapitel schließe, möchte ich mich noch einem Begriff widmen, der meiner Meinung nach gut zum Thema Gaslighting passt: Konfabulation. Das ist »das Erzählen einer erfundenen, pseudologisch anmutenden Geschichte, die vom Erzähler selbst als wahr erlebt wird; auf Erinnerungstäuschungen beruhender Bericht über vermeintlich erlebte Vorgänge«**. Den Begriff hat bei uns eine therapeutisch tätige Dame in eine angeregte Diskussion eingebracht. 

			Man geht in der Psychologie davon aus, dass das Gehirn sich schützt, indem es traumatische Erlebnisse verdrängt. Anstelle dieser Erlebnisse klaffen dann Erinnerungslücken. Ich habe mit einigen Menschen gesprochen, die sich an längere Phasen in ihrem Leben nicht mehr erinnern können, speziell in der Kindheit. Man spricht hier auch von Dissoziation, einer Abspaltung dieser Erlebnisse aus dem Bewusstsein. Das kann ein Hinweis auf furchtbare, traumatische Erlebnisse sein. Es kann aber auch bedeuten, dass in dieser Phase einfach nichts Besonderes geschehen ist. Es wird nun diskutiert, ob Menschen im Erwachsenenalter dazu neigen, diese Erinnerungslücken mit nur scheinbar erlebten Dingen zu füllen, an die sie dann durchaus selbst glauben und die sie auch glaubhaft wiedergeben. Sie sind aber nie geschehen. 

			Nun erzählen aber viele Menschen furchtbare Dinge aus ihrer Kindheit. Und so wird die Frage diskutiert, ob es überhaupt möglich ist, dass sich ein Mensch explizit an so viele schlimme Ereignisse erinnern kann. Denn neigt das Gehirn nicht dazu, solche Erinnerungen abzuspalten? Ja, das tut es. Das trifft auf viele Menschen zu. Aber auf sehr viele trifft es eben auch nicht zu. Warum manche Menschen traumatische Erlebnisse abspalten und in einer der hintersten Schubladen im Gehirn verschließen, während andere sich ganz genau an ebenso schlimme Ereignisse erinnern können, kann ich nicht erklären. Meine Meinung dazu ist folgende: Ich möchte Menschen glauben, wenn sie mir Dinge erzählen. Ich möchte es schon deswegen tun, weil ich die Erfahrung gemacht habe, dass Konfabulationen in intensiven und längeren Diskussionen nicht aufrechterhalten werden können. Die Erzählenden »verheddern sich«, werfen Dinge durcheinander, revidieren Aussagen, die sie zuvor getätigt haben. Das ist meine persönliche Erfahrung. 

			Ich empfinde den Verdacht der Konfabulation – sofern er nicht begründet werden kann – als Gaslighting und daher war es mir wichtig, darüber in diesem Kapitel zu sprechen. Es bedeutet nichts anderes als »Das bildest du dir ein« und »Das ist doch nie geschehen«. Es ist mir in all den Gesprächen nur sehr selten passiert, dass ich den Eindruck hatte, dass da was nicht stimmt – und in diesen wenigen Fällen war ich mit diesem Eindruck auch nicht allein. 

			Einer meiner größten Wünsche an diese Gesellschaft ist, dass Betroffenen Glauben geschenkt wird, weil sie sonst niemals aus dem Kreislauf des Missbrauchs entrinnen können, niemals Gerechtigkeit erfahren, niemals Frieden mit ihrer Vergangenheit schließen können. 

			

			
				
					**	Quelle: www.spektrum.de/lexikon/psychologie/konfabulation/8028

				

			

		

	
		
			Wenn Mutters Liebe grenzenlos ist: Lovebombing und narzisstischer Kreislauf

			»Gewaltig ist das Mutterherz. Man kann auch, wenn das Kind uns Böses angetan, doch nimmer hassen, was man selbst gebar.« 

			Sophokles

			Lovebombing bedeutet »mit Liebe bombardieren« und gehört üblicherweise zur ersten Phase des sogenannten narzisstischen Kreislaufs. Beziehungen zu narzisstischen Personen sind meiner Erkenntnis nach immer und ausnahmslos diesem Kreislauf unterworfen, der aus fünf Phasen besteht:

			Phase 1: Idealisierung. Die narzisstische Person idealisiert ihre Zielperson, erklärt sie zur wichtigsten Person ihres Lebens, ist besonders liebevoll und aufmerksam. Das ist die Phase im narzisstischen Kreislauf, in der üblicherweise Lovebombing stattfindet. 

			Phase 2: Stabilisierung. In dieser Phase lässt das Lovebombing nach. Die liebevolle Aufmerksamkeit wird merklich reduziert. Das passiert dann, wenn die Zielperson glaubt, dass sie geliebt wird, sich entspannt und sicher fühlt. 

			Phase 3: Destabilisierung. In der dritten Phase des narzisstischen Kreislaufs beginnt die narzisstische Person merklich mit der Destabilisierung der Zielperson. Alles, was in dieser Phase passiert, ist für die Zielperson ein regelrechter Schock. Die narzisstische Person zieht sich emotional zurück, verhält sich kalt und lieblos, bestraft, verweigert Kommunikation, wertet die Zielperson massiv ab. 

			Phase 4: Manifestation der Destabilisierung. Abwertung, Beleidigung und Bestrafung der Zielperson sind in dieser Phase zur Normalität geworden. Die Zielperson hat den ersten Schock über die Veränderung, die meist recht plötzlich kommt, überwunden und erwacht aus ihrer anfänglichen Starre. Nun versucht sie besonders gut zu sein, bemüht sich darum, die Liebe der narzisstischen Person zurückzugewinnen, sich so zu verhalten, dass alles wieder so wird, wie es mal war – wie in Phase 1. 

			Phase 5: Das Ende der Beziehung – oder der narzisstische Kreislauf beginnt von vorn. Eine Zielperson, die psychisch einigermaßen stabil ist und über ausreichend Selbstwertgefühl verfügt, wird sich nach Phase 3 und 4 auf sich selbst besinnen und sich von der narzisstischen Person lösen. Wenn die narzisstische Person selbst aber noch nicht bereit ist, sich zu lösen, beginnt sie den Zyklus erneut mit Phase 1 und idealisiert die Zielperson.

			Der narzisstische Kreislauf beschreibt grundsätzlich alle narzisstischen Beziehungen: In Partnerschaften, in Freundschaften und auch in der Beziehung eines narzisstischen Elternteils zum Kind ist der Zyklus der gleiche. Nur fehlt einem Kind gänzlich die Möglichkeit, sich dem narzisstischen Missbrauch zu entziehen. Ein Kind hat keine Chance, einfach wegzugehen, die narzisstische Person hinter sich zu lassen und sich auf sich selbst und die Heilung der eigenen Verletzungen zu konzentrieren. Es ist auf den narzisstischen Elternteil angewiesen und das macht diesen Zyklus in der Mutter-Kind-Beziehung besonders perfide.

			Ein Kind ist in Phase 1 genauso glücklich und euphorisch wie jeder erwachsene Mensch, der Zielperson von Lovebombing ist. Es fühlt sich in Phase 2 genauso geliebt und entspannt sich ebenso wie ein erwachsener Mensch, entwickelt ein Gefühl von Sicherheit. Ein Kind ist in Phase 3 genauso geschockt und verfällt erst einmal in eine Art Schockstarre. In Phase 4 wird es ebenso sehr versuchen, wie jeder erwachsene Betroffene auch, aus dieser Situation herauszukommen. Die Liebe der Mutter zurückzugewinnen. Es reagiert genauso mutlos und verzweifelt wie ein erwachsener Mensch, der feststellt, dass es nicht gelingt und das Verhalten der narzisstischen Person vielleicht sogar immer schlimmer wird. Allerdings entfällt die Phase 5, da das Kind dieser Situation ja nicht entkommen kann: Es wird stattdessen stets weiter um die Liebe der Mutter kämpfen. Es wird immer und immer wieder versuchen, das Gefühl von Sicherheit zu bekommen, das jeder Mensch in seiner häuslichen Umgebung und mit den für ihn wichtigen Menschen braucht. Ein Kind geht dabei – wie auch betroffene Erwachsene – immer und immer wieder über die eigenen Grenzen der Belastbarkeit und entwickelt ein Verhaltensmuster, das den Grundstein für weiteren narzisstischen Missbrauch in seinem späteren Leben legt. Es erlebt niemals die emotionale Sicherheit, die es für eine gesunde und stabile Entwicklung so dringend bräuchte, sondern immer nur Zustände zwischen himmelhoch jauchzend (Phase 1), leicht verunsichert (Phase 2) und zu Tode betrübt (Phase 3 und 4). Es wird zwangsläufig Schuldgefühle entwickeln, denn narzisstische Personen weisen die Schuld immer von sich und suchen sie bei ihren Opfern. 

			Erlebt ein Kind immer und immer wieder den narzisstischen Kreislauf, entwickelt es kein Gespür für die eigenen Grenzen, denn um die Liebe der Mutter zurückzugewinnen, muss es seine eigenen Grenzen immer wieder überschreiten. Es kann daher nicht lernen, auf deutliche Grenzüberschreitungen zu achten. Es wird sich selbst die Schuld geben an dieser Situation und stets das Gefühl haben, ganz viel dafür tun zu müssen, um geliebt zu werden. Es kann dieser Situation nicht entkommen und empfindet eine totale Ohnmacht, denn es ist ja abhängig von der Mutter, ihrer Liebe, ihrer Zuneigung, ihrer Fürsorge. Das Kind einer narzisstischen Mutter ist dieser ausgeliefert und muss das nehmen, was kommt. Während das Kind sich hilflos fühlt, gewinnt die narzisstische Mutter eine Art Allmacht. 

			Narzisstische Mütter bedienen sich der Technik des Lovebombings ebenso wie jeder Narzisst in einer missbräuchlichen Beziehung. Ich habe vor Kurzem eine Diskussion mit betroffenen Frauen geführt, die kaum glauben konnten, dass sich die narzisstischen Personen in ihrem Leben alle verhalten haben, als seien sie einem Lehrbuch für Narzissten entsprungen. 

			Um nun etwas näher auf den Begriff »Lovebombing« einzugehen, möchte ich auf meine eigenen Erlebnisse zurückgreifen. Das Verhalten meiner Mutter mir gegenüber empfand ich fast immer als kalt, lieblos und stellenweise grausam: Mit mir wurde nicht gesprochen, ich wurde nicht zu Mahlzeiten gerufen, ich wurde nicht beachtet. Irgendwann war ich an all das gewöhnt. Das heißt aber nicht, dass mir ihr Verhalten nicht unfassbar wehgetan hätte. Ich dachte als Kind immer, dass ich ein besonders furchtbarer Mensch bin, den sie eben nicht lieben kann. Das dachte ich nicht nur, weil ich das auch so oft von ihr hörte, sondern durch die ganz alltäglichen Situationen. 

			Aber auch in meinem kindlichen Erleben gab es Lovebombing-Phasen. Sie überschüttete mich dann mit einer für mich völlig ungewohnten Liebe. Ich erlebte sie dabei nicht annähernd so liebevoll, wie sie sich meiner Schwester gegenüber verhielt. Aber jedes Mal, wenn sie mich »liebte«, war ich voller Hoffnung, dass alles noch irgendwie gut werden könnte. Ich kann mich nicht erinnern, dass sie mir jemals ein Schulbrot gemacht hätte, aber es waren Phasen, in denen sie mir morgens eine Mark in die Hand drückte und sagte, ich solle mir ein Frühstück beim Bäcker holen. Den Normalzustand würde ich eher so beschreiben, dass ich mich bei Schulkameradinnen durchschnorrte oder mir von dem Geld, das mir meine Großmutter ab und zu zusteckte, ein Frühstück besorgte. Nein, meine Mutter hat mich wohl nie so liebevoll umarmt wie meine Schwester, aber in ihren Liebesphasen erlebte ich sie als Menschen, der mit einer angenehmen Stimme zu mir sprach und sogar ab und zu mal lächelte. Überhaupt, sie sprach mit mir. Den Normalzustand erlebte ich eher so, dass ich Anweisungen erhielt, was ich zu tun hätte, oder dass ich ihr besser aus den Augen gehen solle, meist gepaart mit Vorwürfen über etwas, das ich nicht richtig gemacht hatte. 

			Ich erinnere sie wirklich, diese Phasen, in denen sie mir nicht wirklich Liebe und Zuneigung entgegenbrachte, wie ich es immer bei meiner Schwester beobachtete, aber immerhin: etwas Interesse, Aufmerksamkeit und ab und zu ein Lächeln. Für mich waren das bereits Zuneigungsbekundungen, die ich nicht gewohnt war, und sie verursachten in mir immer euphorische Glücksgefühle. Und es gab Zeiten, in denen ich mich entspannen konnte, anfing, mich kurzfristig sicherer zu fühlen. Zeiten, in denen ich Hoffnung entwickelte, sie könnte mich vielleicht doch lieb haben. Diese Phasen gingen immer sehr schnell vorbei und was folgte, empfand ich wieder als ihr übliches gleichgültiges, aggressives und abwertendes Verhalten. Mit der Zeit, mit dem Älterwerden, entspannte ich mich nicht mehr. Ich war ständig in einer nervösen Anspannung und gefasst auf ihre nächste Attacke. Und doch habe ich mich immer nach ihrer Liebe gesehnt. 

			Auch als Erwachsene habe ich diese Liebe vermisst und mich danach gesehnt. Wir hatten mehrfach jahrelang keinen Kontakt, weil sie ihn immer abgebrochen hatte, wenn sie mich – nur so konnte ich es mir erklären – nicht mehr brauchte. Meist, wenn es einen neuen Mann in ihrem Leben gab und für sie alles rund lief. Kaum war sie allein, fiel ich ihr offenbar wieder ein. Dann bombardierte sie mich durchaus mit Liebe, wenn man das so nennen kann. Sie zeigte Interesse, sie blieb hartnäckig dran, wenn ich mich anfangs zierte, wieder mit ihr zu reden, und gab einfach nicht auf, bis sie mich wieder so weit hatte. Wenn ich dann versuchte, mit ihr über die Vergangenheit zu sprechen, und von ihr erfahren wollte, warum sie mich immer so behandelt hat, stritt sie alles ab. In ihrem Erleben war sie immer gut zu mir gewesen und in solchen Gesprächen konnte sie mich tatsächlich in den Arm nehmen oder mir zumindest über den Rücken streichen und sagen: »Ich habe dich immer geliebt, du bist doch mein Kind!« 

			Allein das hat mich immer umgehauen und ich fühlte mich wieder voll in ihren Klauen. Ich war wieder in totaler Euphorie, denn natürlich, da war diese Sehnsucht nach ihrer Liebe, ihrer Aufmerksamkeit, einem guten, liebevollen Verhältnis mit meiner Mutter, obwohl ich doch schon lange eine erwachsene Frau war. Etwas in mir wusste, dass es wieder vorbeigeht. Etwas in mir war immer wachsam. Ich war darauf gefasst – und doch fiel ich immer wieder in ein ganz tiefes Loch, wenn der nächste Kontaktabbruch erfolgte. Es dauerte jedes Mal Wochen, bis ich mich aus dieser tiefen Traurigkeit befreien konnte, die mich fast auffraß, immer wieder. 

			Eine narzisstische Mutter agiert mit Lovebombing, um verschiedene Ziele zu erreichen. Möglicherweise sind ihr diese Ziele nicht einmal bewusst und sie handelt einfach, wie sie es tut, weil es ihr in diesem Moment notwendig erscheint. Bei meiner Mutter schien es mir so, dass sie das immer dann getan hat, wenn sie mich brauchte. Wenn ich für sie lügen sollte oder zumindest ihre offensichtlichen Lügen decken oder bestätigen sollte. Wenn sie irgendwo Eindruck schinden wollte mit ihrer »liebevollen Art«. Wenn sie den Verdacht abwenden wollte, dass es mir zu Hause nicht gut geht, denn es gab natürlich Menschen von außerhalb, die das Verhalten meiner Mutter mir gegenüber sehr misstrauisch beobachteten. 

			Das Lovebombing meiner Schwester gegenüber sollte sie offenbar an sich binden. In meiner Wahrnehmung ließ sie überhaupt nicht zu, dass sich meine Schwester weiterentwickelte, in irgendeiner Form selbstständig wurde oder eigenständig dachte. Damit hatte sie immer jemanden bei sich, der sie brauchte. Das Lovebombing dort fand dann sein jähes Ende, als ich schon lange nicht mehr da war und meine Mutter wohl andere Pläne und Ziele hatte als ein Dasein als Mutter. Da begann auch meine Schwester den narzisstischen Kreislauf zu erleben. 

			Geschwister werden mit dieser Methode oft gegeneinander ausgespielt. Sie werden in einen Konkurrenzkampf gebracht und wenn sie diesen Kampf eines Tages nicht mehr kämpfen, weil sie zu müde dafür sind, sind die Wertigkeiten der eigenen Kinder eine unumstößliche Tatsache: Das eine wird geliebt, das andere nicht. Das Goldkind ist auf der sicheren Seite, hat aber immer Angst, eines Tages im Ansehen zu fallen und die Liebe der Mutter zu verlieren. Das schwarze Schaf ist stets voller Sehnsucht und bereit, alles dafür zu tun, sich irgendwann wieder geliebt fühlen zu dürfen. Insgesamt betrachtet verleiht die Aufwertung des einen Kindes der Abwertung des anderen Kindes noch mehr Dramatik und versorgt die narzisstische Mutter mit ausreichend narzisstischer Zufuhr – denn sie weiß durchaus, dass sie die Macht über die Emotionen ihrer Kinder hat. Man kann es ruhig deutlich aussprechen: Es verleiht ihr das Gefühl von Allmacht. 

			In ähnlichen Kontexten habe ich das auch von anderen Betroffenen so erfahren.

			Sabine, Mitte vierzig, erzählt: »Lovebombing, ja – aber immer nur kurz, mal für ein paar Stunden oder einen Tag lang, nie länger. Ich bin ein Einzelkind und war gleichzeitig schwarzes Schaf und Goldkind, wobei die Rolle des Goldkindes eher die Kinder der Nachbarn hatten. Zum Lovebombing kam es dann, wenn meine Rolle vom schwarzen Schaf zum Goldkind wechselte. Merkte sie zum Beispiel, dass ich mich innerlich von ihr distanzierte, dass sie die Kontrolle über mich verlor, dann erlebte ich Lovebombing. Als Beispiel kann ich ihre ›Besorgnis‹ nennen und ihr plötzliches Interesse daran, wer denn meine Freunde sind. Ich hätte doch hoffentlich gute Freunde. Ich habe, seit ich neun Jahre alt war, versucht, meine Freundschaften vor ihr geheim zu halten, weil sie mich damit hätte kontrollieren, steuern und massiv verletzen können.«

			In einer stets bedrückenden Atmosphäre der seelischen Gewalt zu leben, ist furchtbar. Es ist das Lovebombing, das uns immer wieder aus diesem tiefen Tal herausholt, uns neue Hoffnung schenkt und die Spirale von vorn beginnen lässt. Jedoch hinterlässt jede Umdrehung im narzisstischen Kreislauf ihre Spuren. Die Hoffnung wird mit jedem Mal kleiner, die Entspannung wird mit jedem Mal geringer und auch die »Schockstarre« lässt nach. Wenn es kein Entkommen aus dem narzisstischen Kreislauf gibt, entsteht irgendwann ein Zustand ständiger Anspannung, in dem man permanent auf das Schlimmste gefasst ist. Man beginnt, den abwertenden und erniedrigenden Aussagen und Handlungen Glauben zu schenken, sie in seine Persönlichkeit zu integrieren. Kurz gesagt, man verliert den Glauben an sich selbst, an den eigenen Wert, daran, dass man es verdient hat, geliebt zu werden. 

			Das Lovebombing aus der Kindheit integriert sich nach meiner Beobachtung in das Empfindungs- und Verhaltensmuster der späteren Erwachsenen. Es ist etwas, das wir kennen, es fühlt sich vertraut an. Ja, es weckt sogar Sehnsüchte. Jeder Mensch möchte geliebt werden. Lovebombing ist niemals echt, aber das kleine Kind in uns hat gelernt, es als etwas Echtes anzunehmen und Hoffnung zu schöpfen. Das kleine Kind in uns hat ebenso gelernt, sich schuldig zu fühlen, wenn es plötzlich aufhört. Das kleine Kind in uns sucht sofort den Fehler in sich selbst, strengt sich an, gibt sich noch mehr Mühe, um wieder Liebe und Zuneigung zu erleben. Die Liebesphasen – das waren die Phasen im narzisstischen Kreislauf, in denen wir uns gut gefühlt haben. Das könnte eine Erklärung dafür sein, warum es unter den erwachsenen Opfern narzisstischen Missbrauchs so viele gibt, die von intensivem Lovebombing zu Beginn der Beziehung erzählen, der sie in den nächsten narzisstischen Kreislauf ziehen konnte. 

		

	
		
			

			Die Aggressionen einer narzisstischen Mutter 

			»Verächtlich ist eine Frau, die Langeweile haben kann, wenn sie Kinder hat.« 

			Jean Paul

			Das aggressive Verhalten einer narzisstischen Mutter basiert auf der Launenhaftigkeit, die bei narzisstischen Menschen grundsätzlich vorherrscht. Jeder Mensch hat mal schlechte Laune, jeder ist mal wütend über irgendetwas und jeder Mensch kennt diese Tage, an denen man ihn besser nicht anspricht. Bei narzisstischen Menschen hängt die Laune jedoch rund um die Uhr von der narzisstischen Zufuhr ab, die sie brauchen und erhalten – oder eben nicht erhalten. Jede Person in der Familie spielt hier eine wichtige Rolle und ist »zuständig« für eine bestimmte Form der narzisstischen Zufuhr. So muss der Ehepartner vielleicht die Zufuhr an Liebe, Bewunderung und Begehren erbringen. Auch die Kinder sind für bestimmte Gefühle zuständig, die sie dem narzisstischen Elternteil vermitteln sollen. Jedes Kind in der Familie liefert etwas Bestimmtes, die Bedürfnisse ändern sich aber auch zwischendurch, und das macht es noch problematischer. Wenn es Frau Narzisse nicht gut geht, wünscht sie vielleicht keine Bewunderung und kein Begehren, sondern Mitleid oder Besorgnis. Vom schwarzen Schaf unter den Kindern erwartet sie vielleicht an einem Tag einen stillen Rückzug, an einem anderen Tag aber, dass es sich zu ihr an den Tisch setzt und mit ihr redet. Doch kein Mensch kann sich jeden Tag neu auf die Launen und Bedürfnisse eines anderen einstellen. Wer das versucht – und das ist das Drama in Beziehungen mit narzisstischen Personen –, dreht sich permanent im Kreis und vergisst sich darüber selbst. Wenn sich die Bedürfnisse einer narzisstischen Person ändern und das nicht erkannt wird, kippt die Laune und schlägt in Aggressionen um. Dabei teilen narzisstische Menschen ihrem engsten Umfeld nicht mit, was sie nun an diesem Tag oder in diesem Moment brauchen – sie erwarten, dass man das merkt. Wenn man nun aber nicht diese hellseherischen Fähigkeiten aufbringen kann, ist das für die narzisstische Person ein Beweis dafür, dass man sich für sie nicht interessiert, dass sie und ihre Bedürfnisse allen egal sind – und dann kommen die Aggressionen zum Vorschein. An wem sie ausgelassen werden, ist eine Frage der Position der jeweiligen Familienmitglieder. In der Regel trifft es das schwächste Familienmitglied. Das muss nicht heißen, dass es wirklich schwach ist – es kann auch sein, dass es nur einfach keine Lobby hat, wie man so schön sagt. Niemanden, der hinter ihm steht, um es als schwächstes Glied in der Kette zu schützen. 

			Interessant ist der Blick auf die Gefühlspalette von Narzissten. An positiven Gefühlen scheint es nur so etwas wie Euphorie zu geben. Das, was man im Allgemeinen als Ausgeglichenheit bezeichnet, habe ich zum Beispiel bei meiner Mutter niemals erlebt. Wenn sie gut gelaunt war, dann war sie regelrecht euphorisch. Dann schien sie zu wollen, dass alle in ihrem Umfeld mitziehen und ebenfalls glücklich sein sollen, als gäbe es kein Morgen. Wer da nicht mitspielte, konnte damit durchaus auslösen, dass die Stimmung kippte. Die Palette der negativen Gefühle hingegen zeigte sich mir viel umfangreicher: Enttäuschung, Trauer, Ärger, Hass, Verachtung, Wut bis hin zur regelrechten Rage. Zwischen diesem euphorischen Zustand und der breiten negativen Gefühlspalette beobachtete ich bei meiner Mutter nur eine Art Gleichgültigkeit. Die erlebte ich an den Tagen sehr stark, an denen sie einfach nur ein Mensch zu sein schien, der mit sich selbst unglücklich war und nach etwas in der Außenwelt suchte, um das Loch in der eigenen Seele zu stopfen. Narzisstische Menschen füllen diese seelischen Löcher, indem sie versuchen, die Bewunderung, die Aufmerksamkeit, die Liebe anderer Menschen zu bekommen. Wenn das nicht gelingt oder nicht ausreicht, versuchen sie sich selbst aufzuwerten, indem sie andere abwerten. Durch aggressive Handlungen, die ihnen ein Gefühl von Allmacht verleihen, verhindern sie, die eigene Hilflosigkeit und Ohnmacht spüren zu müssen. 

			Narzisstischer Missbrauch ist hochgradig aggressiv, sowohl ganz offen, brutal und direkt als auch unterschwellig. Mit offenen, direkten Aggressionen kann man auf irgendeine Weise umgehen – und davor ist man nie geschützt, auch als Erwachsener nicht. Sobald man sich in irgendeinem sozialen Umfeld bewegt, ob nun in der Familie, im Freundeskreis, unter Kollegen oder unter Nachbarn, wird man immer mal mit einem Menschen zu tun haben, der sehr direkt aggressives Verhalten an den Tag legt. Man reagiert darauf möglicherweise betroffen, versucht die Ursache herauszufinden, das eigentliche Problem zu klären – oder man geht diesem Menschen einfach aus dem Weg. Viel schwieriger ist der Umgang mit unterschwelligen Aggressionen, die sich auch oft in passiv-aggressivem Verhalten zeigen. Diese Aggressionen sind da, sie werden deutlich gespürt, aber sie können oft nicht benannt und noch weniger bewiesen werden, und die Aggressoren streiten sie in der Regel auch ab. Man fühlt sich als Opfer von unterschwelligen Aggressionen in den allermeisten Fällen äußerst hilflos, versteht die Welt nicht mehr und zweifelt auch nicht selten an der eigenen Wahrnehmung. 

			Ludmilla, deren Geschichte ich in einem vorangegangenen Kapitel erzählt habe, beschreibt die Aggressionen ihrer Mutter folgendermaßen:

			»Manchmal war sie einfach wütend und wenn ich sie fragte, was denn los ist, sagte sie immer, es wäre nichts. Dann führte sie aber plötzlich, Minuten später, so eine Art Selbstgespräch: Sie putzte irgendwas oder räumte auf, bügelte, das tat sie aber mit ganz heftigen Bewegungen und schimpfte dabei vor sich hin. Sie täte so viel und es gäbe niemanden, der das bemerken würde. Wir alle – damit meinte sie mich und meinen Stiefvater – würden es uns nur bequem machen. Niemand von uns müsste einen einzigen Handschlag tun und unser Dank dafür wäre, dass wir sie nicht beachten. Dann fluchte sie, sie hätte schon seit Tagen Kopfschmerzen, aber niemand merkt es. Manchmal erzählte sie, sie sei im Badezimmer bei einem Kreislaufkollaps umgekippt, aber uns sei das ja egal. Hauptsache, sie würde für uns kochen und putzen. Dazu kann ich aber sagen, dass sie, als ich schon älter war und sie mit meinem Stiefvater verheiratet war, oft wochenlang überhaupt nicht kochte. Wenn wir fragten, was es zu essen gibt, keifte sie uns an und sagte, wir sollen uns selbst was machen, um sie würde sich ja auch niemand kümmern. Mein Stiefvater war dann immer sehr bemüht um sie, aber sie hörte ihm gar nicht zu. Oft kümmerte er sich dann um das Essen und später machten wir das auch abwechselnd. Wenn wir für sie etwas weglegten und in Alufolie packten, lag es meist am nächsten Morgen noch da, sie aß es nicht. Aber wenn wir ihr nichts aufhoben, brach die Hölle aus, dann nannte sie uns egoistisch. Wir konnten das aber nie ausdiskutieren, denn sie verließ dann immer türenknallend die Wohnung.« 

			Kinder narzisstischer Mütter müssen mit offenen wie auch mit unterschwelligen Aggressionen leben lernen. Die offenen Aggressionen sind meist seltener, denn das bekommt möglicherweise das Umfeld mit – und genau das soll ja vermieden werden. Dennoch berichten viele Betroffene von sehr häufigen offenen Aggressionen, die sie in ihrer Kindheit durch einen narzisstisches Elternteil erlebt haben und die teilweise schwerwiegende körperliche wie auch seelische Gewalt mit sich brachten. Allerdings niemals vor Zeugen, niemals in der Öffentlichkeit, immer in den eigenen vier Wänden und hinter geschlossenen Türen. 

			Die unterschwelligen Aggressionen sind es allerdings, die eine Art Dauerzustand unsichtbarer Bedrohung auslösen. Ein Kind kann eine solche permanente Bedrohlichkeit noch schlechter benennen als ein Erwachsener. Es beginnt automatisch, ständig seine eigene Wahrnehmung zu hinterfragen und sich immer wieder im Gedankenkarussell zu drehen, das sich nur um die Bedürfnisse und die Stimmungslage der Mutter zu drehen scheint. Es fühlt sich schuldig, denn es bekommt ja auch das Gefühl von Schuld vermittelt. Ein Verhaltensmuster, das sich im späteren Leben – in der Regel dann in partnerschaftlichen Beziehungen – fortsetzt, bis es erkannt und durchbrochen werden kann. 

			Unterschwellige Aggressionen können auch im liebevollsten Umgangston mitschwingen und furchtbare Gefühle von Angst und Hilflosigkeit auslösen. Ich denke, dass viele Menschen schon erlebt haben, dass ihnen jemand freundlich und mit einem liebevollen Lächeln im Gesicht etwas scheinbar Nettes gesagt hat, bei dem man aber spürte: Das war jetzt gar nicht nett, ganz im Gegenteil. Man kann es nur nicht greifen. Es ist keine Einbildung, aber versucht man es Außenstehenden zu erklären, wird es oft als solche abgetan. 

			Die unterschwelligen Aggressionen einer narzisstischen Mutter äußern sich in allen möglichen alltäglichen Handlungen. Böse Inhalte werden mit einem besonders liebevollen Lächeln vermittelt, oder andersherum: Eine sehr nette Botschaft wird mit hartem Gesichtsausdruck formuliert oder derart gleichgültig, dass klar ist, da stimmt was nicht. Die narzisstische Mutter schreckt auch nicht vor Unterstellungen zurück – und sie tarnt sie mit Besorgnis. Sie gibt vor, ihrem Kind bei etwas helfen zu wollen, und bezichtigt es gleichzeitig der Unfähigkeit, allein zurechtzukommen. Offene Aggressionen werden nachher abgestritten, sie sind nie passiert. Die gute Leistung des Kindes – vielleicht eine Zwei in Mathe – wird manchmal zunächst gelobt. Ein paar Stunden später erzählt die Mutter, wie glücklich die Nachbarin über die Note Eins ihres Kindes in Mathe ist und wie gern sie sich auch einmal über eine Eins freuen würde. Es folgt ein vorwurfsvoller Blick, der dann aber gleich wieder – sie besinnt sich – in ein aufgesetztes Lächeln übergeht. Das Kind spürt die Erniedrigung.

			Vergleiche mit anderen sind an der Tagesordnung: Du bist hübsch, aber deine Schwester ist viel hübscher. Du bist nicht dumm, aber wirklich klug ist die Tochter ihrer besten Freundin. Du hast da eine ganz tolle Sache gebastelt, aber das Projekt, das sie selbst damals im gleichen Alter zu einem ähnlichen Thema abgeliefert hat, das hättest du sehen sollen! Dann würdest du dich in Grund und Boden schämen, statt den Kram so stolz zu zeigen. 

			Auch Grenzüberschreitungen und Sabotage sind bei narzisstischen Müttern an der Tagesordnung und entspringen der aggressiv gestimmten Grundhaltung. All diese Handlungen möchte ich in den weiteren Kapiteln näher beschreiben und durch Beispiele verdeutlichen. Eines ist all den unterschwelligen Formen der Aggression gemein: Nichts davon ist greifbar. Nichts davon kann man Außenstehenden vernünftig erklären, sodass diese es nachvollziehen könnten. 

			Kinder von narzisstischen Müttern reagieren oftmals auf einen einzigen Blick mit Bauchschmerzen oder Schwindelgefühlen, wo Außenstehende nur ein liebes Lächeln sehen. Es ist der besondere Zug um den Mund herum oder das gefährliche Blitzen ihrer Augen, das nur ein betroffenes Kind wahrnimmt, Außenstehende aber gar nicht erkennen können. Wenn narzisstische Mütter ganze Arbeit geleistet haben, können die liebevollsten Blicke und die nettesten Worte das Kind bereits zusammenzucken lassen, wissend: Ich bin (für sie) nicht in Ordnung. Sie ist wütend. Da kommt noch was, sobald wir allein sind oder in ein paar Stunden, wenn ich selbst schon nicht mehr daran denke. Das Kind wird zwangsläufig innerlich angespannt sein und auf den Sturm warten. Vielleicht ist es erleichtert, wenn der Sturm nicht kommt, und umso entsetzter, wenn statt des erwarteten Sturms drei Tage später ein Orkan ausbricht. Es sind gerade diese unterschwelligen Aggressionen, die oft zum lebenslangen Kontrollmechanismus werden. Ein Blick, und zack fühlt man sich schlecht – egal wie alt man ist und egal ob dieser Blick von der Mutter kommt oder von einem späteren Partner. Der Mechanismus funktioniert lebenslang, bis man ihn als Betroffener erkennt und gegensteuern kann. 

			Ich möchte hier ein Zitat aus einem Gespräch anführen, das ich mit Lucia, Mitte dreißig, hatte:

			»Oh mein Gott. Dieses unfassbar schreckliche Gefühl, jeden Tag durch die eigene Familie in Lebensgefahr zu sein … die Menschen, die dich schützen sollten. Meine Mutter hat, bevor sie auf mich eingeschlagen hat, aufgehört, mit mir zu sprechen oder mich überhaupt wahrzunehmen. Sie tat, als wäre ich nicht da. Wenn sie mit mir sprach, dann in kaltem Befehlston. Das zog sich oft über Tage, und je länger es dauerte, umso schrecklicher war dann die Strafe. Aus Angst habe ich dann immer gefragt, ob ich etwas falsch gemacht oder übersehen hätte. Ihre Antwort war immer dieselbe: ›Was glaubst du, wer du bist, dass sich immer nur alles um dich dreht? Immer nur ICH, ICH, ICH …‹ Ich habe solche Angst gehabt. Irgendwann, das konnte auch mal vier oder fünf Tage so gehen, hat sie dann etwas gefunden und ihre Wut entlud sich über mir. Prügel, bösartigste verbale Verletzungen und immer diese Todeskälte in ihren Augen … Einmal bin ich morgens mit einem Brillenhämatom aufgewacht. Mein Gesicht war um die Augen herum überall blau. So was geschieht nur durch Gewaltanwendung von außen und ist ein Hinweis auf einen Schädelbasisbruch. Meine Mutter ist aus der Medizin und alles, was sie sagte, war: ›Wo hast du dir das scheiß Brillenhämatom wieder hergeholt? Du machst alles, nur um nicht in die Schule zu müssen, du faules Miststück!‹ Dabei war ich sehr gern in der Schule. Hilfe von meinem Vater oder meiner Schwester war natürlich Fehlanzeige. Wenn meine Mutter aufgehört hat, luden die anderen ihren Frust auf mir ab.« 

		

	
		
			Andrea: »Sie war immer kränklich« 

			»Jedes noch so verächtliche Tier, sobald es mir als aufmerksame Mutter erscheint, ist mir gleich so achtungswürdig.« 

			Johann Jakob Engel

			Andrea ist jetzt siebenundvierzig Jahre alt und muss auch auf eine Kindheit unter einer narzisstischen Mutter zurückblicken. Ihr Therapeut sprach von emotionalem Missbrauch. Sie hat den Begriff gegoogelt, kam darüber auf »Narzissmus« und konnte dadurch besser verstehen, was ihr bis dahin ein Rätsel gewesen ist. 

			Andrea wurde in den Siebzigerjahren geboren und ist die Älteste von drei Schwestern. Sie kann sich erinnern, dass sie schon als kleines Mädchen still in einer Ecke des Wohnzimmers saß und dort mit ihren Püppchen spielte, damit die Mutter Ruhe hat. Die Mutter hatte fast immer Migräne. Das Bild der Mutter von damals ist bei Andrea wie eingebrannt: der Länge nach auf der Couch, mit einer Wolldecke zugedeckt, ein Tuch über den Augen, der Raum abgedunkelt. 

			»Es war immer dunkel in unserem Wohnzimmer«, sagt Andrea. Als die kleine Schwester zur Welt kommt, ist Andrea nicht ganz vier Jahre alt. Sie kann sich erinnern, dass sie das Baby im Puppenwagen durch die Wohnung geschoben hat, stundenlang. »Sie war ein ganz normales Baby, aber damals erschien es mir, als würde sie ständig schreien und ich wollte sie beruhigen, damit unsere Mutter Ruhe hat.« 

			Die Mutter leidet nicht nur unter Migräne, sondern klagt auch über Schmerzen in den Gelenken, ist ständig erkältet, kann nachts nicht schlafen. »Das lag wahrscheinlich daran, dass sie tagsüber so viel schlief«, sagt Andrea. 

			Auch das dritte Geschwisterchen wird von ihr und ihrer mittlerweile dreijährigen Schwester beschäftigt, wenn es nicht gerade in seinem Bettchen schläft. »Es ist nicht so, dass sich meine Mutter grundsätzlich nicht um mich oder meine Schwestern gekümmert hätte, das hat sie. Aber an den meisten Tagen fiel sie für mehrere Stunden einfach aus. Morgens war ich ohnehin in der Schule, meine Schwestern im Kindergarten – und später dann auch in der Schule. Was sie in diesen Stunden gemacht hat, weiß ich gar nicht.«

			Als Kind hat Andrea sich darüber kaum Gedanken gemacht. Der Vater erklärt ihr abends immer, Mama sei eben oft krank und darauf müsse man Rücksicht nehmen. Als erwachsene Frau beginnt sie irgendwann damit, diese ganze Situation zu hinterfragen. 

			»Ja, sie war kränklich«, erzählt Andrea. »Aber eigentlich wussten wir alle, dass es nicht so schlimm ist, wie sie immer tat. Wenn wir abends im Bett waren, verbrachte sie mit meinem Vater mehrere Stunden vor dem Fernseher. Ich dachte immer, meine Eltern hätten eine so wundervolle Ehe, denn ich sah oft, dass mein Vater sie liebevoll im Arm hielt, besonders abends. Erstaunlich war nur, wie fit sie dann schien. Abends war die Migräne immer weg.« Das sei eben so, erklärt Andreas Mutter dazu irgendwann. Sie nähme Tabletten, wenn sich ein Anfall ankündigt, und abends sei dann wieder alles vorbei. 

			Andrea wundert sich später über die Tatsache, dass ihre Mutter nicht nur abends fit ist, wenn der Vater Zeit mit ihr verbringt, sondern auch sonst, wenn sie Ablenkung von der Familie und ihren Aufgaben als Mutter hat. Wenn Besuch kommt, wird ein Großputz veranstaltet, Kuchen gebacken, Essen gekocht. Von Krankheitssymptomen keine Spur. An den Wochenenden gehen die Eltern oft aus oder bekommen Besuch. »Da war meine Mutter fit wie ein Turnschuh«, lacht Andrea. Aber eigentlich war es nicht zum Lachen, sagt sie. Sie versucht nur inzwischen mit Humor zu sehen, was man ohnehin nicht ändern kann. 

			Es gibt ein Goldkind, und das ist sie selbst, Andrea. Sie kümmert sich nämlich um die Geschwister. »Sie war nie gemein zu meinen Schwestern, wie man das ja öfter mal von den schwarzen Schafen hört. Aber ich, ich war immer ihre Große, ihre tolle Tochter. Meine Schwestern wurden von unserer Mutter kaum beachtet. Sie hörte auch nicht so richtig zu, wenn die Kleinen ihr was erzählen wollten.« 

			Andrea erledigt mit dem Älterwerden immer mehr Aufgaben im Haushalt und wird mehr und mehr zur Ansprechpartnerin für die zwei kleineren Mädchen. Der Vater geht einmal die Woche zusammen mit der Mutter einen Großeinkauf machen. Das Wegräumen der Einkäufe obliegt dann Andrea. Die Mutter kocht, Andrea macht die Küche wieder sauber. Die Geschwister werden natürlich auch älter und von Andrea nach und nach immer mehr zum Helfen herangezogen. 

			»Ganz ehrlich gesagt, die Einkäufe mit unserem Vater, das war ihre Aufgabe. Ansonsten wusch sie unsere Wäsche und sie bügelte – das machte sie irgendwie gern, dabei sah sie immer fern. Wir hatten dann irgendwann Kabelfernsehen und da lief ja den ganzen Tag irgendwas. Und sie kochte. Alles andere machten meine Schwestern und ich. Wir räumten auf, nicht nur unsere Zimmer, sondern die ganze Wohnung. Wir putzten die Böden. Wir wischten Staub, reinigten das Treppenhaus in unserem Haus, wir fegten den Hof. Mein Vater kümmerte sich um den Garten. Arbeiten gehen konnte unsere Mutter nicht in ihrer Kränklichkeit, das verlangte auch niemand. Und irgendwie reichte es ja bei uns, das Haus, in dem wir lebten, war das Elternhaus meines Vaters. Wir hatten alle genug Platz und der Verdienst von meinem Vater reichte. Es ging uns wirklich gut.«

			Alle drei Kinder verhalten sich generell sehr leise. Laute Musik zu hören ist indiskutabel. Freunde können nur selten, am liebsten gar nicht zu Besuch kommen. Die Mädchen selbst sind so in Haushaltspflichten eingespannt, dass sie auch nur selten Zeit haben, ihre Freunde zu besuchen. Sportvereine oder irgendwelche Freizeitbeschäftigungen außerhalb sind kaum möglich, es muss zu Hause so viel erledigt werden und man kann die Mutter auch nicht allein lassen. Sie ist ja so krank.

			Andrea beschäftigt sich viel mit ihren jüngeren Geschwistern, hilft bei den Hausaufgaben. Ihre Position als Goldkind ist ihr damals noch gar nicht so bewusst, denn die zwei jüngeren Schwestern werden von der Mutter nicht schlecht behandelt. Aber oft weist die Mutter darauf hin, dass sie ohne sie, Andrea, aufgeschmissen wäre, weil sie von den zwei Jüngeren nicht allzu viel erwarten kann. Andrea hingegen wird hochgelobt. Vor allem, weil sie trotz allem gute Noten mit nach Hause bringt und sich niemand Sorgen machen muss um ihre Entwicklung. Einmal vertraut sie sich einer Lehrerin an, erzählt ihr, dass ihr all die Arbeit zu Hause und die ständig kranke Mutter manchmal zu viel sind. Sie weint bei diesem Gespräch und klagt, sie würde gern mehr Zeit mit Freunden verbringen. Die Lehrerin tröstet sie, wird dann aber gleich wieder strenger. All diese Pflichten zu lernen und Verantwortung zu übernehmen – das habe noch keinem Mädchen geschadet, sagt sie. 

			Das Blatt wendet sich, als der Vater eines Tages einen Herzinfarkt erleidet und mehrere Wochen im Krankenhaus und dann in einer Reha verbringt. Als er wieder nach Hause kommt, erklärt er seiner Familie, dass sich manche Dinge ändern müssen. Dass er all das nicht mehr schafft. Nicht mehr nur still sein, all das schweigend hinnehmen kann. Er verlangt von seiner Frau mehr Engagement für die Familie, mehr Zuwendung ihrerseits auch für ihn. Mehr Entlastung für die Töchter. »Von diesem Moment an lag meine Mutter nachmittags nicht mehr auf dem Sofa«, erinnert sich Andrea. »Aber schöner wurde es nun nicht, eher schlimmer. Vorher lag sie ruhig schlafend oder zumindest dösend auf der Couch, war aber freundlich. Das änderte sich jetzt.« 

			Andrea erzählt von einer Mutter, die sich von einem Tag auf den anderen völlig verändert. »Sie hat völlig übertrieben, was dann nämlich kam, hat überhaupt niemand von ihr verlangt.« Und damit wird das Leben für die Familie unerträglich. 

			Die Mutter übernimmt jetzt die Haushaltspflichten selbst. Wenn eines der Mädchen wie gewohnt den Staubsauger hervorholt, nimmt sie ihn ihr aus der Hand und sagt, sie würde das ab sofort selbst tun, schließlich wolle sie hier nicht weiterhin den Eindruck erwecken, es sich auf Kosten der Familie bequem zu machen. Die Wäsche bügelt sie nun allerdings nicht mehr, sondern stellt den Mädchen die Wäschekörbe mit ihren Sachen in ihre Zimmer. Ansonsten ist sie von früh bis spät beschäftigt, immer mit verbittertem Gesichtsausdruck und stets mit einem spitzen Spruch auf den Lippen: »Eigentlich geht es mir nicht gut, aber ich mache das jetzt, nicht dass ihr euch hier weiterhin beklagt.« Manchmal sagt sie Dinge wie: »Ihr habt schon eine fürchterliche Kindheit bei mir und euer armer Vater erst, eine schreckliche Frau hat er da geheiratet.« 

			Es gibt Tage, da verlaufen ihre Bewegungen bei allem, was sie tut, ruckartig, zornig. Dazu der verbitterte Gesichtsausdruck, hasserfüllte Worte, die sie durch die Zähne presst. »Sie so zu erleben, hat mir manchmal Gänsehaut verursacht.« 

			Die Mutter erledigt ihre Pflichten, reißt dafür den Töchtern auch Dinge aus der Hand und schickt sie weg. »Geht nur, amüsiert euch nur! Ich bin ja nur auf der Welt, um euch ein schönes Leben zu machen. Hauptsache, ihr habt es alle schön!« 

			»Sie hat oft ganze Tage nicht mit uns gesprochen, uns fast vollständig ignoriert. Das zog sich über Jahre und war unerträglich. Man konnte mit ihr nicht sprechen, ich war ja nun auch schon älter und habe versucht, ihr klarzumachen, dass sie doch gar nicht von früh bis spät schuften muss. Dass wir ja auch noch da sind und manche Dinge gern für sie tun. Aber sie erkannte das gar nicht an. Es hieß dann immer, sie hätte keine Lust, sich noch weitere Vorträge von unserem Vater anzuhören.« 

			Andrea ist nun auch nicht mehr das Goldkind. Die Positionen wechseln situationsbedingt. »Es ging jetzt nur noch darum, welche von uns ihr am besten in den Hintern kriechen konnte. Das Goldkind war immer die, die besonders lieb zu Mama war, besonders rücksichtsvoll, besonders deutlich ihre Sorge um Mamas Zustand ausgedrückt hat. Ein einfaches ›Mama, leg dich doch bitte einfach hin und ruh dich aus‹ konnte da schon das Ruder herumreißen. Aber nicht immer. Wir wussten eigentlich gar nicht mehr, wie wir mit ihr umgehen sollten.« 

			Die Geschwister sehen alle miteinander zu, nun mehr Zeit außerhalb zu verbringen, treten Sportvereinen bei, treffen sich mit Freunden, unternehmen einfach etwas draußen. Was zu Hause passiert, ist ohnehin nicht zu ändern. Die Rollenverteilung »Goldkind« und »schwarzes Schaf« scheint völlig willkürlich und je nach Laune zu passieren. Der Vater weiß auch schon lange nicht mehr, wie er mit der Situation umgehen soll, und schweigt sich aus. Ansprechpartner für seine Töchter ist er jedenfalls nicht. 

			Andrea ist die Erste, die zu Hause auszieht. »Gott sei Dank«, sagt die Mutter. »Jetzt sind es nur noch drei, die ich hier bedienen muss.« Mit »drei« ist auch der Vater gemeint. Der reagiert allerdings auf überhaupt nichts. Die mittlere Schwester beginnt bald ein Studium, hat sich eine Universität in einer anderen Stadt ausgesucht und bringt damit ein paar hundert Kilometer zwischen sich und die Eltern. Die jüngste Schwester flüchtet sich im letzten Ausbildungsjahr zu Andrea, die inzwischen verheiratet ist. Als letzte Tochter in diesem Haushalt hielt sie es nicht mehr aus mit der ständigen Wut der Mutter. »Diese ruckartigen Bewegungen waren es, die haben die ganze Stimmung ausgedrückt. Das verkniffene Gesicht, dieses Zischen durch die Zähne, immer die Sätze voller Selbstmitleid, wütend hervorgestoßen, aber oft so leise, dass man ihr nicht mal einen Wutanfall unterstellen konnte. Das war gruselig. Niemand von uns wusste, wie man damit umgehen sollte. Und manchmal hat sie tagelang geschwiegen, als sei überhaupt niemand außer ihr im Haus.« 

			Nach außen hin ist alles in Ordnung. Die Mutter ist Hausfrau und hat in den Augen der Leute Zeit für ihre Kinder, die sie konsequent erzieht und ihnen auch beibringt, Verantwortung zu übernehmen. Der Vater ist Alleinverdiener und steht beruflich nicht schlecht da. Das Haus, ererbt aus der Familie, gute Wohngegend, hübsche Fassade. »Wir waren die perfekte Familie«, sagt Andrea. 

			Ich frage sie nach dem Verhältnis, das sie heute zu ihren Eltern hat. 

			»Es ist okay«, sagt Andrea. »Mein Vater widmet meiner Mutter jede freie Minute, weil er sonst die Hölle auf Erden hat. Wir Mädels müssen einfach darauf achten, keinen Geburtstag, keinen Muttertag und keine ihrer seltenen Einladungen zum Kaffee zu verpassen, dann ist soweit alles in Ordnung. Wir leben nicht mehr zusammen, ihre Ausbrüche bekommen wir nicht mehr mit, mein Vater gibt sich unendlich viel Mühe mit ihr und liest ihr jeden Wunsch von den Augen ab. Wenn mein Vater vom Charakter her nicht so ein Lämmchen wäre, dann weiß ich auch nicht, wie das enden würde, aber so denke ich … Nun ja, eines Tages wird er umkippen. Vielleicht auch nicht. Ich mag mir gar kein Urteil anmaßen, ich glaube aber, dass mein Vater so eine Art co-abhängig ist, und solange sie lieb und nett mit ihm umgeht, kommt er damit wohl ganz gut zurecht.« 

			Schuldgefühle? Übertriebene Dankbarkeit? Ich frage Andrea, ob ihr irgendwelche Spätfolgen bewusst sind, auch weil sie schon mehrere Therapien hinter sich hat. 

			Schuldgefühle habe sie nur indirekt, sagt sie. Im Grunde habe sie immer alles getan für ihre Mutter. Indirekt deswegen, weil ihr aufgefallen ist, dass sie völlig aktionistisch wird, wenn ein ihr nahestehender Mensch sich krank fühlt. Da hat sie sofort das Gefühl, alles Mögliche für diesen Menschen tun zu müssen. »Die meisten mögen das aber gar nicht«, sagt sie. »Das kenne ich ja von mir, wenn ich krank bin, will ich meine Ruhe haben und kann es nicht ertragen, wenn dann jemand um mich herumwuselt.« Sie lacht. »Ich mache das aber oft, das ist wie ein Zwang. Soll ich Tee kochen? Hier, ich habe dir ein Süppchen gekocht. Mein Mann kann davon ein Lied singen, irgendwann brüllt er dann einfach, ich soll ihn in Ruhe lassen.« 

			Überzogene Dankbarkeit – nein, das lastet nicht auf ihr, erklärt sie. »Das liegt aber wahrscheinlich daran, dass sie uns ja nie so liebevoll umsorgt und auf ihre Opferbereitschaft hingewiesen hat. Als sie damit anfing, waren wir schon älter, und bis dahin hatten ja wir Mädchen oder eben unser Vater alles Mögliche übernommen. Kochen und Wäsche bügeln für fünf Personen ist zwar logischerweise Arbeit, aber nichts, was einen Menschen über die Grenzen der Belastbarkeit treibt.« 

			Eigene Grenzen? 

			Zu diesem Thema wippt sie nachdenklich mit dem Kopf. »Schwierig. Das ist tatsächlich ein großes Thema in meinem Leben. Ich hätte vielleicht als Kind mal gern herumgetobt oder laut Musik gehört, aber ich musste immer still sein und Rücksicht nehmen, wie meine Schwestern ja auch. Wenn ich darüber nachdenke, dass ich meine mittlere Schwester mit meinem Puppenwagen durch die Wohnung geschoben habe, damit sie nicht schreit und unsere Mutter belastet – das sind so Dinge, die finde ich unverantwortlich. Ich hätte mich gern mehr um mich selbst gekümmert, mich mit eigenen Dingen beschäftigt. Das ging aber nicht oder mit anderen Kindern verglichen eher wenig.« Sie verhält sich immer noch eher leise und unauffällig, erzählt sie. »Ich weiß inzwischen auch, dass ich überhaupt nicht gelernt habe, mir selbst mal was Gutes zu tun.«

			»Hast du dich von deiner Mutter geliebt gefühlt?«, frage ich.

			»Die Frage hat mir mein Therapeut auch gestellt«, sagt sie. »Ich kann sie gar nicht richtig beantworten. Es war immer eine große Distanz zwischen uns. Meinen Schwestern ging es ebenso. Mit unserem Vater konnten wir auch mal kuscheln, aber nur abends. Und wenn es ihr dann zu lange dauerte, schickte sie uns ins Bett. Heute denke ich manchmal, sie wollte ihn für sich allein haben.« Sie schnauft. »Geliebt, das sind solche Dinge … Ich habe zum Beispiel gelesen, dass narzisstische Mütter sich gern in alles einmischen und alles so laufen muss, wie sie es sehen wollen. Bei meiner Mutter ist das aber nicht so. Ich hatte nie das Gefühl, dass ich sie wegen meiner Problemchen ansprechen könnte, ihr war ja immer alles zu viel. Manchmal erzählte ich ihr Dinge, sie hörte auch zu, aber ich hatte immer das Gefühl, dass es sie nicht interessiert. Sie hatte auch selten was dazu zu sagen, meist meinte sie nur: ›Du machst das schon‹. So verhält sie sich heute noch. Eigentlich interessiert sie sich gar nicht für unser Leben. Sie will sehen, dass alles in Ordnung ist, klar. Vielleicht auch, weil dann sichergestellt ist, dass wir sie nicht mit Konflikten belasten. Wenn du aber wissen magst, ob sie mit uns gekuschelt hat oder uns mal in den Arm genommen hat – ganz selten ist das vorgekommen, immer nur ganz kurz. Und wenn ich mich mal an sie gekuschelt habe, hat sie mich immer nach ganz kurzer Zeit weggeschoben.« 

			Eine letzte Frage möchte ich ihr noch stellen: »Andrea, glaubst du, dass deine Mutter wirklich immer so kränklich war oder vermutest du andere Hintergründe?« 

			»Ich denke, sie war krank. Das war möglicherweise psychosomatisch, doch ich nehme so etwas ernst. Ich denke, dass auch der Herzinfarkt meines Vaters psychosomatische Ursachen hatte. Der kam einfach mit der damaligen Situation nicht zurecht und eierte zwischen seiner Rolle als Vater und der als Ehemann einer Frau, die seine ganze Aufmerksamkeit für sich beanspruchte, herum. Dieses Kränkliche, die ständige Migräne … ich nehme es ernst, ja. Vielleicht steckte eine Depression dahinter, vielleicht ist sie grundsätzlich ein depressiver Charakter, ich weiß es nicht. Sie hätte aber etwas dagegen unternehmen müssen. Eine Therapie vielleicht. Eine Reha, ein Aufenthalt in einer psychosomatischen Klinik. Es gibt so viele Möglichkeiten, sich helfen zu lassen! Aber so was kam für sie nicht infrage. Mein Vater hat mir erzählt, er hätte des Öfteren versucht, sie darauf anzusprechen, aber jedes Mal sei sie regelrecht ausgerastet. Hat ihn beschuldigt, er würde sie für irre halten. Er hat es dann irgendwann gelassen.« Sie lächelt und wirkt dabei etwas traurig.

			»Wir Töchter sind davon weg, aber mein Vater ist darin gefangen. Wie sich das für ihn anfühlt, weiß ich nicht. Ich denke oft, dass mein Vater eigentlich kein eigenes Leben hat. Er verhätschelt sie, jetzt ist er in Rente und hat den ganzen Tag Zeit dafür. Ob er damit glücklich ist und ob sie nun glücklicher ist als früher, kann ich nicht sagen. Ich sage immer, wir sind die Familie Oberflächlich. Nach außen hin ist alles schön. Innen sieht es anders aus. Ich glaube, meine Mutter wollte nie Hausfrau und Mutter sein. Über berufliche Wünsche habe ich mit ihr nie gesprochen, wahrscheinlich hätte sie das auch nicht gewollt. Ich weiß nicht, was sie sich gewünscht hätte für ihr Leben, aber das ist auch nicht meine Angelegenheit. Ich habe durch die Therapie gelernt, auf mich und mein Leben zu achten, und das gelingt mir ganz gut. Manchmal merke ich, dass ich mich unsicher fühle in Gesellschaft von Menschen, die ich nicht gut einschätzen kann. Ich frage mich oft, ob die mich mögen, und habe schnell das Gefühl, dass ich Menschen lästig bin. Daran arbeite ich aber auch in meiner Therapie.« 

		

	
		
			Sabotage: »Du bist wertlos!« 

			»Die besten Tugenden sind ohne Güte nichts wert; und die schlimmsten Laster werden verziehen, wenn sie mit Güte gepaart sind.« 

			Leo Tolstoi

			Von »Sabotage« höre ich oft, wenn ich mit Menschen über ihre narzisstischen Beziehungen spreche. In der Regel handelt es sich um ein Verhalten, das man als passiv-aggressiv bezeichnen könnte und zu dem alle Arten von Ausreden gehören. Verspätet, im Stau gestanden, ist eben passiert, vergessen, verschwitzt, verwechselt, wurde aufgehalten – was auch immer es an Ausreden gibt, sie scheinen endlos. Das Problem daran ist, dass man die Absicht dahinter zwar erkennt, sie genau benennen, aber selten beweisen kann. 

			In meinen Interviews zu narzisstischen Müttern ist mir der Begriff »Sabotage« selbst auch oft über die Lippen gekommen, wenn die Frauen über ihre Erlebnisse sprachen. Auch mir sind von meiner Mutter einige Beispiele in deutlicher Erinnerung: das Theaterstück, das wir an unserer Schule aufführten und in dem ich sogar eine Hauptrolle hatte – und zu dem sie nicht kam und dazu offenbar noch verhinderte, dass meine Großeltern dort erschienen. Der Handarbeitsunterricht in der Schule, zu dem sie mir stets das Material verweigerte oder mir irgendwelche Reste mitgab, die völlig ungeeignet waren. Die vielen Tage, an denen sie mich nicht weckte und später, als es deutlich zu spät war, um noch in die Schule zu gehen, behauptete, ich sei einfach nicht aufgestanden. Oder, als ich erwachsen war, mein erster Buchvertrag über einen Roman, der sie überhaupt nicht interessierte, sie wollte lieber ihren Film sehen, als ich sie begeistert anrief, um ihr davon zu erzählen. 

			Akte der Sabotage finden wir grundsätzlich in narzisstischen Beziehungen. Ich kenne keine einzige Frau und keinen einzigen Mann, die oder der mir nicht in den Gesprächen erzählt hätte, in welcher Form die Partner wichtige Angelegenheiten sabotiert hätten. Und wir finden sie auch in jeder Beziehung zwischen einer narzisstischen Mutter und ihren Kindern. 

			Die Frage, die sich dabei stellt: Warum tut die narzisstische Person das? Warum sabotiert sie alles, was den Partnern oder Kindern irgendwie wichtig ist? Warum ruiniert sie ihnen Geburtstage, Hochzeiten, berufliche Chancen, Silvesterpartys, schöne Zusammenkünfte, Urlaube? Und wie ist es zu erklären, wenn die Sabotage durch die eigene Mutter erfolgt? In der Kindheit, aber auch später, wenn man längst erwachsen ist? 

			Es gibt eigentlich nur eine logische Erklärung: Es handelt sich um Gelegenheiten, bei denen eine narzisstische Person gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe schlagen kann: Wenn du dich riesig auf deine Geburtstagsparty freust und deine Mutter ruiniert sie dir mit ihrem Auftritt, hat sie erstens deine volle Aufmerksamkeit und, wenn sie es gut macht, auch die aller anderen Beteiligten. Selbst wenn sie sich dafür bis auf die Knochen blamieren muss – auch Blamagen bringen Aufmerksamkeit. Zweitens hat sie dir damit dein Event ruiniert oder dir zumindest gehörig die Freude daran verdorben und dir vielleicht mit ihrem Sabotageakt ein paar Probleme gemacht, an denen du noch zu knabbern haben wirst. Damit hat sie die Macht über deine Emotionen an sich gerissen. Und du fühlst dich hilflos, du kannst nämlich überhaupt nichts dagegen tun oder konntest so schnell gar nicht adäquat reagieren, warst vor Schreck vielleicht sogar wie gelähmt. Drittens hat sie dich damit kleingemacht und dir mal wieder gezeigt, wo dein Platz ist. Sie ist die Hauptperson. Sie entscheidet, sie nimmt die Dinge in die Hand und nur wenn es ihr recht ist, darfst du dich freuen. Es mögen vielleicht auch noch Gründe wie Eifersucht dazukommen. Eifersucht, weil du gerade irgendetwas Tolles erlebst, was sie niemals erleben durfte. Definitiv zeigt sie dir mit einem Sabotageakt: Du bist wertlos. Und ob du dich freuen darfst oder nicht, das entscheidet sie.

			Ich möchte an dieser Stelle meine Schwester zu Wort kommen lassen, die mir zum Stichwort Sabotage noch mal die Geschichte ihrer Hochzeit erzählt hat: »Es gab wirklich nur wenig glanzvolle Auftritte in meinem Leben. Einer davon war meine erste Hochzeit. Die ganze Familie war da und unsere Mutter kam natürlich auch, zusammen mit ihrem damaligen Freund. Den kannte sie noch nicht so lange, es war aber der, den sie später geheiratet hat. Er kam mit einem roten Jackett, ich hätte da eher eine gedeckte Farbe gewählt, aber gut, die Geschmäcker sind verschieden. Was ich ganz furchtbar fand, war seine Krawatte. Eine bunte Krawatte mit einer nackten Frau drauf. So was trägt man vielleicht zum Karneval, aber doch nicht auf einer Hochzeit! Unsere Mutter trug ein Minikleid mit einem Überwurf aus Chiffon. Völlig unpassend, ich fand, sie sah vulgär aus. Es gab Familienangehörige, die sagten, sie würde aussehen wie eine Puffmutter, und dann noch ihr Partner mit diesem Jackett und der Krawatte – das war mir furchtbar peinlich. 

			Und dann kam die Nummer mit der Hochzeitstorte. Wochenlang hatte sie immer gesagt: Sie wird die Hochzeitstorte backen. Unsere Mutter kann gut backen, hat früher Torten gezaubert, die durchaus Konditorqualität hatten. Daher habe ich mich darauf verlassen und keine Torte bestellt. Sie bestand ja auch drauf. Und dann kam sie an und stellte ganz stolz ihre ›Hochzeitstorte‹ auf den Tisch. Mir drehte sich der Magen und ich fühlte mich blamiert bis auf die Knochen: Sie hatte zwei fertige, tiefgekühlte Marzipantorten in unterschiedlichen Größen gekauft, sie aufeinandergesetzt, von allen Seiten mit Sahne beschmiert, unsere Namen mit Schokoguss draufgesetzt und die Krönung war ein Puppenpärchen aus Plastik, das für mich aussah wie aus dem Billig-Spielzeugladen und nicht mal wie ein Brautpaar. Überall sah ich unsere Gäste den Kopf schütteln. Überhaupt schien mir unsere Mutter während der ganzen Veranstaltung durch ihr Benehmen sehr unangenehm aufzufallen: Sie drängelte sich dauernd in den Mittelpunkt und suchte die Aufmerksamkeit aller. Na, die hatte sie dann auch. Ich bemerkte durchaus, dass alle über sie tuschelten, sie belächelten – und mir war das einfach nur furchtbar peinlich. Ihren Freund, der wegen seiner Diabetes keinen süßen Weißwein trinken durfte, sah ich einen herben Weißwein nach dem anderen kippen, er schüttete sich da Süßstoff rein und erklärte jedem, der es hören wollte oder auch nicht, dass er dadurch mehr trinken könne. 

			Unsere Mutter war sauer, weil mich ihre Torte so entsetzte. Sie nannte mich undankbar. Wenn ich nicht gewusst hätte, dass meine Mutter solche Sachen eigentlich sehr gut kann, wäre es vielleicht nicht so schlimm gewesen. Aber so? Ich hatte das Gefühl, dass sie mich absichtlich auf meiner eigenen Hochzeit blamiert. Und dann ist sie mir auch noch auf mein Kleid getrampelt und auch das sah für mich nach Absicht aus. Ich kann es nicht anders sagen: Sie hat wirklich alles dafür getan, um mir diesen Tag zu versauen, und das mit einem Lächeln und in bester Laune.« 

			Sabotage wirkt höchst zerstörerisch. Sie verursacht bei den Betroffenen Gefühle der Wertlosigkeit, der Hilflosigkeit, des Ausgeliefertseins. Je öfter Sabotage vorkommt, umso mehr wird dieses Gefühl genährt. Das Furchtbare daran ist, dass Sabotage für Außenstehende kaum zu erkennen ist, denn sie zählt zu den unterschwelligen Aggressionen. Sie lässt sich ganz schwer nachweisen. Die von Sabotage Betroffenen nehmen sie wahr und können sie auch genau einordnen, im Gegensatz zu den meisten anderen Menschen, die solche Szenen zwar mitbekommen, aber noch freundliche und entschuldigende Worte dafür finden. Die Aufregung bei den Betroffenen lässt in der Regel erst nach, wenn es jemanden gibt, der ihre Wahrnehmung bestätigt. 

			Nun könnte man natürlich fragen, wozu Betroffene die Bestätigung ihrer Wahrnehmung von außen brauchen. Das Gefühl, sich zu irren, vielleicht verrückt zu sein, zu hohe und unverschämte Ansprüche zu stellen, undankbar zu sein, es nicht wert zu sein, sich Dinge einzubilden, zu übertreiben … all das ist bei Kindern narzisstischer Mütter an der Tagesordnung. Diese Dinge füttern und nähren dauerhaft das Gefühl, völlig falsch zu sein, falsch zu empfinden, Dinge nicht realistisch beurteilen, der eigenen Wahrnehmung nicht trauen zu können, ungerecht gegenüber der Mutter zu sein. All das manifestiert sich in Verhaltensmustern, die im Erwachsenenalter in neue missbräuchliche Beziehungen führen. Die Sabotage geht weiter, denn sie ist wie gesagt eine alltägliche Form des narzisstischen Missbrauchs. Und schon wieder steht die betroffene Person mit vor Entsetzen offenem Mund da, fühlt sich klein, hilflos, wertlos – und das narzisstische Gegenüber hat erneut die Allmacht über ihre Emotionen.

			Wie du siehst, nimmt ein solcher Kreislauf kein Ende – bevor du ihn nicht selbst unterbrichst. 

		

	
		
			Dankbarkeitsfalle und Schuldgefühle 

			»An verblendeter Mutterliebe sind mehr Menschen zugrunde gegangen als an der gefährlichsten Kinderkrankheit.« 

			Otto von Leixner

			Wenn ich mit Betroffenen über narzisstischen Missbrauch spreche, stoße ich immer schon gleich zu Beginn auf das Thema Dankbarkeit – in einer Form, die auch in meinem Leben immer eine große Rolle gespielt hat: eine unangemessen große Dankbarkeit, hinter der sich Schuldgefühle verbergen. Daher nenne ich es mittlerweile die »Dankbarkeitsfalle«. 

			Natürlich dürfen und sollten wir dankbar sein, wenn uns jemand etwas Gutes tut und unser Leben uns Positives beschert. Das Wort »danke« an der richtigen Stelle ist darüber hinaus auch höflich. Es gehört sich einfach, dass man sich bedankt, wenn ein anderer Mensch uns etwas Gutes getan hat oder eine nette oder respektvolle Geste zeigte. Als Tochter einer narzisstischen Mutter habe ich jedoch den Eindruck, dass mir immer eine vollkommen unangemessene Dankbarkeit abverlangt worden ist, die mich in meinem späteren Leben so lange von einer menschlichen Falle in die nächste tappen ließ, bis ich verstand, dass ich sie selbst verursache. Auch diese unangemessene Dankbarkeit, verbunden mit Schuldgefühlen, wurde zum Verhaltensmuster. Und genau dieses Muster erkenne ich immer wieder, bei mindestens 90 Prozent aller Betroffenen, mit denen ich zu tun habe. Erzeugt wird es durch Abwertung des Kindes (oder Partners), während gleichzeitig großspurig auf eigentlich ganz normale eigene Leistungen hingewiesen wird. 

			Als Beispiel sei hier noch einmal Ludmillas Geschichte genannt, die einige Kapitel zuvor zu lesen war. Ludmillas Mutter schuftete rund um die Uhr, hetzte von einer Putzstelle zur nächsten, hielt den Haushalt in Ordnung – und sie versäumte dabei keine Gelegenheit, Ludmilla zu verdeutlichen: »Ich opfere mich auf, damit es dir gut geht und du alles hast. Ich bin fix und fertig, aber ich tu es trotzdem, nur für dich.« 

			Aufopferung? Nein, es ist ganz normal, dass man als Mutter sein Kind ernährt und dafür sorgt, dass es alles hat, was es braucht. Das verlangt nicht nach einer besonderen Dankbarkeit. Sicher hat es Zeiten gegeben, in denen Ludmillas Mutter es leichter hatte, aber es war ihre Entscheidung, das Familienleben sausen zu lassen und stattdessen eine weitere Putzstelle für den Abend anzunehmen. Dies nun dem Kind permanent vorzuwerfen, ihm zu verdeutlichen, wie sehr sie sich abrackerte, ist letztlich emotionale Erpressung. Wenn jemand etwas für sie tut – auch wenn es sich um selbstverständliche Kleinigkeiten handelt –, hat Ludmilla heute noch das Gefühl, unendlich viel zurückgeben zu müssen. 

			Diese unendliche Dankbarkeit kenne ich auch von mir – und die Gründe finde ich in meiner Kindheit. Mir wurde zum Beispiel stets gesagt, mein Vater zahle keinen Unterhalt. Doch mein Vater konnte mir später beweisen, dass er immer pünktlich den Unterhalt für mich beigesteuert hat. Von meiner Mutter allerdings hörte ich oft, es fehle mir an Dankbarkeit dafür, dass sie mich trotzdem durchfüttere, das müsse sie schließlich nicht. Es gab so unendlich viele Dinge, mit denen meine Mutter an meine Dankbarkeit appellierte – und ich hatte stets Schuldgefühle und überlegte oft, wie ich ihr meine Dankbarkeit ausdrücken könnte. Das gelang mir nie. Ein frisch gepflückter Blumenstrauß von der Wiese wurde in den Müll geworfen, weil man sich »Unkraut« nicht auf den Tisch stellt. Eine gute Note wurde in den Dreck gezogen, das sei schließlich nichts Besonderes, sondern das Mindeste, das ich zu erbringen hätte, dafür dass sie mich durchfütterte. Dass ich einkaufen ging, das Bad oder das Treppenhaus putzte – all das war für sie das Mindeste, was ich tun konnte, um ihr auch nur ein bisschen von all dem zurückzugeben, was sie mir fast täglich vorwarf, für mich zu tun. 

			Ich habe in meinem späteren Leben sehr oft von Menschen gehört, dass ich doch einfach mal fragen soll, wenn ich Hilfe benötige. Häufig hieß es: »Warum kannst du denn keine Hilfe annehmen? Ich habe es dir doch angeboten!« Ja, warum? Weil ich immer Angst hatte, man könnte mich als unverschämt empfinden. Ich hatte immer Angst, andere könnten sich ausgebeutet fühlen, weil ich vielleicht nicht genug zurückgeben kann. Und wenn ich mal Hilfe annahm, weil es gar nicht anders ging, erging es mir wie Ludmilla: Ich hatte stets das Gefühl, nun etwas ganz Großes, sehr Besonderes zurückgeben zu müssen, nur um bloß niemandem etwas schuldig zu sein. 

			Es ist eine Falle, wenn man als Kind schon lernt, dass man anderen ungeheuer viel schuldet und sich gar nicht genug bedanken kann, wenn sie etwas für einen tun. Dies im Zusammenspiel mit dem Gefühl, wertlos zu sein, ist eine Katastrophe. Aus den Glaubenssätzen, die daraus entstehen, kommt man nur sehr schwer wieder heraus. Gerade über das Thema Dankbarkeit habe ich mit so vielen Frauen gesprochen und sie alle, nein, wir alle hatten genau das gemeinsam: diese unendliche Dankbarkeit und das maßlose Überbewerten von ganz normalen Nettigkeiten oder sogar Selbstverständlichkeiten, die uns aber nicht selbstverständlich vorkamen. Das Gefährliche daran: Um Menschen, die in dieser Falle stecken, muss man sich nicht sehr bemühen. Uns hält man einfach mal die Tür auf, nimmt uns im Restaurant den Mantel ab und lädt uns vielleicht sogar zum Essen ein – und wir sind schon unendlich dankbar.

			Wenn ich auf meine verflossenen Beziehungen zurückblicke, muss ich ganz ehrlich eingestehen: Diese Dankbarkeitsfalle und all die Schuldgefühle, die damit einhergehen, hatten desaströse Auswirkungen. Zu mir musste man nur ein bisschen nett sein, auf ganz normale Art und Weise, und schon hatte man mich. Je netter jemand zu Beginn einer Beziehung zu mir war, umso mehr hatte ich das Gefühl, ihm etwas schuldig zu sein. Jemandem eine Absage zu erteilen, Nein zu sagen, eine Forderung abzulehnen von jemandem, der nett zu mir gewesen ist – für mich der blanke Horror. Wenn ich dazu gezwungen war, plagten mich noch wochenlang und manchmal sogar monatelang die schlimmsten Schuldgefühle. Oft habe ich deswegen die Ansprüche anderer Menschen einfach nur schweigend erfüllt oder es zumindest versucht, und ich ging dabei ganz oft weit über meine Grenzen. Meine eigenen Belange und vor allem mich selbst stellte ich immer an letzte Stelle – wenn ich überhaupt mal über mich selbst nachdachte. Ich glaube, ich habe viele Jahre lang das getan, was ich bei den allermeisten Betroffenen sehe: Ich war ein dienstbarer Geist, immer für andere da, aber nie für mich selbst. 

			Ich habe es nur selten gewagt, berechtigte Forderungen an meine Partner zu stellen, wie Hilfe im Haushalt oder eine angemessene Beteiligung an den Ausgaben. Und falls doch, ließ ich mich schnell mit Totschlagargumenten zum Schweigen bringen. Mit Geschenken konnte ich überhaupt nicht umgehen, ich hatte immer das Gefühl, sie nicht zu verdienen. Möglicherweise war das der Grund, warum es alle meine Partner schon nach kurzer Beziehungsdauer nicht mehr für nötig hielten, mir mal ein Geschenk zu machen, und sei es nur zu Weihnachten oder zum Geburtstag. Auch mit Komplimenten konnte ich nicht gut umgehen, ich hielt sie für ironische Bemerkungen, mit denen mir eigentlich etwas Negatives gesagt werden sollte. Statt mich über ein Kompliment zu freuen, spürte ich, wie ich den Kopf einzog und irgendetwas Schlimmes erwartete, das da sicher noch kommen würde. 

			Man bekommt das, was man aussendet, und meine Signale waren eindeutig: Ich hielt mich selbst nicht für wertvoll, wie konnte ich da für meinen Partner wertvoll sein? Ich mochte mich selbst nicht, vielleicht habe ich meinen jeweiligen Partner dadurch auch zum Zweifeln gebracht, ob er mich mag. Ich glaubte nicht an mich und meine Fähigkeiten, warum sollte dann ein Partner an mich glauben? Wenn ich selbst denke, dass ich kein besonders toller Mensch bin, wie kann ich dann erwarten, dass ich für meinen Partner etwas Besonderes bin? Wenn ich schon unendlich dankbar bin für völlig selbstverständliche Kleinigkeiten, wie konnte ich dann erwarten, dass sich ein Partner mehr oder dauerhaft Mühe gibt? 

			Ich habe immer versucht, meinen Partnern ihr Leben angenehm und leichter zu machen, irgendwie wertvoll für sie zu werden – und ich habe niemals darauf geachtet, dass auch mir vielleicht mal jemand das Leben angenehmer und leichter machen könnte. Wertvoll wurde ich dadurch für niemanden. Ich wurde gebraucht, und wenn ich nicht mehr gebraucht wurde, war die Beziehung beendet. Ein dienstbarer Geist, der alles, was er besaß, ganz selbstverständlich teilte – aber niemals etwas verlangte. Wagte ich es doch einmal, irgendeine Forderung zu stellen, kam ich ganz schnell wieder an den Punkt, an dem man mir vorwarf, ich sei unverschämt und undankbar. Und schon war ich wieder still und fühlte mich schlecht. 

			Es hat mich viele, viele Jahre und viel Kummer und Leid, viele Tränen und sehr viel Konfrontation mit mir selbst gekostet, das alles zu überwinden und mir selbst wertvoll zu werden. 

			Genau solche Geschichten höre ich immer und immer wieder von anderen Betroffenen. Nein, ich bin kein Einzelfall. Die unangemessene Dankbarkeit, die Schuldgefühle, das Gefühl von Wertlosigkeit, die Überzeugung, schöne Dinge, Liebe, Aufmerksamkeit und Zuwendung nicht zu verdienen – das haben alle Betroffenen gemeinsam, mit denen ich bisher sprechen durfte.

			Wie aber kommt man aus dieser Nummer raus? Es geht nur mit einem Blick auf das Ganze. Nur wenn man den Missbrauch insgesamt versteht, mit all den Facetten und sämtlichen Details, wenn man sich nicht scheut, darüber nachzudenken, dass diese »heilige Mutter« in unserem speziellen Fall so gar nicht heilig war, sondern sich über ihr Verhalten ein Gefühl der Allmacht geholt hat, wird der Zusammenhang verständlich. Vielleicht hat sich unsere Mutter selbst wertlos gefühlt und es war ihre einzige Möglichkeit, sich zu beweisen, dass sie wertvoll ist. Das ändert zwar nichts an all den Dingen, mit denen sie sich gegen uns versündigt hat. Dennoch ist es mit sehr viel Reflexion und Aufarbeitung zu schaffen, sich selbst etwas wert zu werden. In die Selbstfürsorge zu gehen und zu erkennen, dass man nicht unendlich viel geben und leisten muss, um geliebt zu werden. Liebe muss fließen. Wer liebt, der gibt gern und fordert nichts dafür ein. 

			Das ist auch eine Ermahnung an uns selbst: Wir dürfen nichts tun, nur um geliebt zu werden, sondern weil wir es tun wollen. Weil es uns Freude macht. Wenn es echt ist und von Herzen kommt, wird es auch niemals dazu kommen, dass wir bereuen, etwas gegeben zu haben, ob es nun materielle Dinge sind oder etwas wie Liebe und Fürsorge. Gib immer nur so viel, dass es dich nicht schmerzt und nicht kaputt macht. Und: Auch du darfst Hilfe, Liebe und Fürsorge annehmen. 

		

	
		
			Ist das wirklich wahr? Narzisstische Lügen und üble Nachrede

			»In jeder Art der weiblichen Liebe kommt auch etwas von der mütterlichen Liebe zum Vorschein.« 

			Friedrich Nietzsche

			Hand aufs Herz: Wir haben alle schon mal gelogen und wir werden wahrscheinlich bis ans Ende unserer Tage immer mal wieder lügen. »Mein Auto sprang nicht an« klingt beim Vorgesetzten einfach ganz anders als »Ich kam nicht aus dem Bett«. Diese kleinen Notlügen, ob wir jemanden nicht reinlassen möchten, verschlafen haben oder beim Doktor unsere Symptome ein bisschen übertrieben darstellen, weil wir mal eine Woche Pause brauchen, kennt wahrscheinlich jeder. Sie sind natürlich nicht nett, aber ich denke doch, dass sich an sich ehrliche Menschen sehr gut überlegen, ob und wann sie zu einer Notlüge greifen oder vielleicht doch lieber die Wahrheit sagen. So manche kleine Lüge ist verzeihlich, wenn man die Hintergründe nachvollziehen kann. 

			Narzisstische Lügen sind anders. Die Lügen einer narzisstischen Person sind Teil des Gewaltprogramms. Narzissten lügen, weil sie nicht wollen, dass man weiß, wohin sie gehen, woher sie kommen, was sie so treiben. Sie lügen sich ihre Vergangenheit zurecht, wie sie diese gerade brauchen, daher können die Erzählungen zur eigenen Vergangenheit bei Narzissten durchaus variieren, je nachdem, mit wem sie gerade sprechen. Sie lügen bezüglich ihrer aktuellen Situation. Und auch das Verschweigen wichtiger Tatsachen sollte nicht unerwähnt bleiben, das immer dann geschieht, wenn sie etwas von einem anderen Menschen wollen und dieser sich ein Bild zur Situation machen muss, bevor er eine Entscheidung trifft. 

			Narzisstische Lügen werden genutzt, um …

			… 	sich interessant zu machen, 

			… 	Aufmerksamkeit zu erhalten,

			… 	sich in den Mittelpunkt zu stellen,

			… 	sich als etwas Besseres darzustellen,

			… 	von anderen Situationen abzulenken,

			… 	die Realität zu verschleiern,

			… 	die Realität anderer zu verdrehen und sie an ihrer Wahrnehmung zweifeln zu lassen,

			…	sich zu bereichern,

			… 	Partner oder Kinder von ihrem Umfeld zu isolieren oder ihre Pläne zunichtezumachen.

			Um zu verstehen, was das alles beinhalten kann, fehlt es den meisten ehrlichen Menschen an der nötigen Fantasie und der kriminellen Energie. Mir fallen so viele Beispiele ein, bei denen ich nur sagen kann: Unsere Mutter hat gelogen. Allein dieses Thema könnte schon ein ganzes Buch füllen. Alle mir bekannten Menschen, die länger mit meiner Mutter zu tun hatten, fragten sich irgendwann, ob das eigentlich wahr ist, was sie erzählt. Sie konnte die abwegigsten Geschichten so glaubhaft schildern, dass man mit offenem Mund dasaß und ihr zuhörte. Und während der Verstand deutlich sagte: »Das kann nicht sein«, war da im Herzen dieses kleine »Ja, aber wenn es vielleicht doch stimmt, was sie erzählt …?«. 

			Nur ein Beispiel möchte ich erwähnen, so wie es sich für mich aus heutiger Sicht darstellt: Wenn es meiner Mutter an den Kragen ging, bekam sie Krebs. Damit macht man keine Scherze, darüber sind wir uns sicher einig. Mit »an den Kragen ging« meine ich, dass ihr jemand auf die Schliche kam. Es gab Phasen, da konfrontierte sie zum Beispiel mein Stiefvater mit ihren Lügen. Es waren die Phasen, in denen meine Mutter nicht nur damit beschäftigt war, meine kleine Schwester an sich zu binden, sondern offensichtlich auch mich. Sie verhielt sich leise, freundlich und bescheiden. Ich sah ihr an, dass sie furchtbar bedrückt war. Sie fing Unterhaltungen an, befragte mich zu belanglosen Dingen, die sie normalerweise gar nicht interessierten. Ich merkte, sie wollte nicht allein sein. Aber irgendwann mussten wir schlafen gehen, meine Schwester und ich. Und meist ging danach die Brüllerei los. Mir wurde als Erwachsene im Rückblick klar – auch durch Gespräche mit meinem Stiefvater –, dass sie in solchen Phasen wahrscheinlich durchaus wusste, dass es noch richtig Ärger mit ihrem Mann geben würde. Es ging nicht um irgendwelche Kleinigkeiten, die fast täglich für Wirbel sorgten, sondern um irgendwas Großes. Dafür wollte sie uns auf ihrer Seite haben. 

			Nach einem solchen Streit schlich unsere Mutter dann meist sehr still durchs Haus, versuchte meinen Stiefvater wieder gnädig zu stimmen und verhielt sich allgemein freundlich, aber auf eine mitleiderregende Art. Sie schien jeden wissen lassen zu wollen, dass es ihr gerade sehr schlecht ging, sie sehr unglücklich war. Vor allem meinen Stiefvater. 

			Und dann kam sie mit der Diagnose Krebs. Wenn ein Mensch an Krebs erkrankt, ist das eine Tragödie. Egal, was dieser Mensch dir angetan hat, er sitzt nun vor dir und schildert dir weinend diese Diagnose – und du denkst nicht mehr über die Dinge nach, die im Vorfeld passiert sind. Du denkst nicht mehr darüber nach, dass da gerade wieder ein großer Betrug aufgeflogen ist. Du denkst nicht darüber nach, dass du so oft mit einem fiesen Grinsen im Gesicht beleidigt und verletzt wurdest. Wahrscheinlich dachte auch mein Stiefvater nicht mehr darüber nach, dass er sich bis eben noch mit dem Gedanken an Scheidung befasst hatte. Nein, da war diese Diagnose: Krebs. Ein Schock für alle Angehörigen. Unsere Mutter versicherte uns glaubhaft, dass sie sich bereits eine Zweitmeinung eingeholt hat und in den letzten Wochen so schweigsam und deprimiert war, weil sie die Untersuchungsergebnisse abwarten musste. 

			Ich weiß noch, dass ich daraufhin in der Bücherei war und nach Büchern über Krebs gesucht habe. Ich fand auch ein Buch, das verständlich genug geschrieben war, dass ich es mit meinen damals etwa dreizehn oder vierzehn Jahren verstanden habe. Krebs, bösartige Zellen, die wuchern, im ungünstigsten Fall Metastasen bilden und nur mit Chemotherapie und Bestrahlungen behandelt werden können. In der Regel geht dem eine Operation voraus, in der die Chirurgen versuchen, das kranke Gewebe zu entfernen. Ich rechnete also damit, dass unsere Mutter ihre Brüste verlieren würde. Es war gegen Ende der Siebzigerjahre und bedeutete in vielen Fällen ein Todesurteil. 

			Was mir damals durch den Kopf ging? Ich weiß es nicht mehr. An so viele Dinge kann ich mich genau erinnern, aber daran überhaupt nicht. Ich erinnere nur, dass unsere Mutter ein paar Wochen weg war. Niemand wusste, wo. Sie sagte, im Krankenhaus, sprach von einer Operation, von Bestrahlungen und Chemotherapie. Ich rechnete mit dem, was ich mir angelesen hatte: dass sie ohne Haare und ohne Brüste zurückkommen würde. Ich weiß noch, dass mir meine Großeltern damals sagten, wenn meine Mutter wiederkäme, müsste ich ganz besonders lieb zu ihr sein, denn sie hätte eine schwere Zeit hinter sich und müsse immer noch gegen die Erkrankung ankämpfen. 

			Unsere Mutter kam zurück, ich weiß nicht mehr, ob nach zwei Wochen oder gar zwei Monaten. Sie kam zurück, sah aus wie das blühende Leben, berichtete strahlend von erfolgreicher Therapie und vollständiger Heilung. Sie hatte ihre Brüste noch und auch ihre Haare sahen aus wie immer. Die Stimmung zu Hause war friedlich. 

			Bis heute weiß ich nicht, ob mein Stiefvater ihr diese Story abgekauft hat. Meine Großeltern standen jedenfalls voll dahinter und waren voller Sorge, nun auch noch meine Mutter zu verlieren, denn nur wenige Jahre zuvor war ja der ältere Bruder meiner Mutter tödlich verunglückt. Ich bin sicher, dass meine Großeltern hier nicht wissentlich eine Lügengeschichte gedeckt haben, sondern wohl auch von der Krebserkrankung überzeugt waren. 

			Der »Krebs« kam in den nachfolgenden drei Jahrzehnten immer mal zurück. Im Laufe von dreißig Jahren hat meine Mutter wohl jede Krebsart durchlaufen, die man so aus alltäglichen Berichten kennt. Der Zusammenhang mit ihrer eigenen Situation, in der sie sich jeweils befunden hat, ist mir erst viele Jahre später bewusst geworden. Aus meiner Sicht krönte diese Lüge ihre Methoden, ihren Kopf aus der Schlinge zu ziehen, wenn sie mit irgendwas aufgeflogen war. Ich erlebte sie in solchen Momenten lügend, Kontakte abbrechend, andere beschuldigend, Hals über Kopf umziehend oder mit einzuschüchternden Wutausbrüchen. Wenn all das nicht mehr funktionierte – dann kam der Krebs. Das war die ganz große Lüge, mit der sie ihre Familie zum Schweigen und zur Rücksichtnahme brachte. Die ganz große Lüge, mit der sie Sorgen und Ängste schürte. Der Krebs, so beobachtete ich es mehrfach, war immer auf wundersame Weise verschwunden, wenn das zugrunde liegende, eigentliche Problem nicht mehr angesprochen wurde.

			Die vielen kleinen und mittelschweren Lügen meiner Mutter, die mir bewusst wurden und die sie offenbar nutzte, um sich interessant zu machen, Aufmerksamkeit zu bekommen oder sich aus unangenehmen Lagen herauszumanövrieren, sind einfach zu viele, um sie hier aufzuführen. Ich finde praktisch nichts, worüber meine Mutter nicht gelogen hätte. 

			Von Lügen wissen die meisten Betroffenen eines narzisstischen Missbrauchs zu berichten.

			Martha, Ende dreißig, erzählt mir: »Meine Mutter hat sehr oft von mir verlangt, für sie zu lügen. Mir wurde oft verboten, irgendwem etwas zu sagen, oder ich wurde dazu angehalten, Tatsachen zu verdrehen. Erst vor Kurzem war ich bei ihr zu Besuch, da hatten wir wieder so eine Situation. Sie hatte sich Klamotten gekauft und wollte sie meinem Stiefvater vorführen. Sie wollte ihm aber nicht sagen, dass sie die Sachen selbst gekauft hatte, und behauptete ihm gegenüber, ich hätte sie ihr geschenkt. Das war eine so peinliche Situation, zumal sie sich dann noch vor aller Augen theatralisch bei mir bedankt hat.« 

			Doris, Mitte vierzig, sagt im Gespräch, als wir auf das Thema Lügen kommen: »Oh, da könnte ich so einiges erzählen. Das erste Mal, dass ich meine Mutter wirklich bewusst bei einer dreisten Lüge erwischt habe, war, als ich meinen Urlaub bei ihr verbrachte. Ich habe einen Baum in ihrem Garten stark beschnitten, und nun mussten wir die riesigen Äste vom Haus bis zum Müllplatz transportieren. Sie schlug vor, dass wir das mit einem Leihwagen machen. Ich lehnte das ab und sagte, damit würden wir das ganze Auto versauen, denn aus den Schnittstellen kam klebriges Harz heraus. Sie sagte, das sei doch egal, es wäre ja schließlich nur ein Leihwagen und nicht unser Problem. Angesichts dieser Rücksichtslosigkeit fiel mir schon die Kinnlade runter! Am nächsten Tag aber dachte ich, ich höre nicht richtig, als sie meiner Tochter die Geschichte genau andersherum erzählte, also dass ich den Vorschlag mit dem Leihwagen gemacht hätte, sie das aber abgelehnt hätte, denn wir könnten doch nicht das ganze Auto verdrecken.« 

			Narzisstische Lügen sind keine einfachen Flunkereien, über die man sich zwar ärgert, sie aber irgendwann vergessen kann. Sie sind ein ganz wesentlicher Bestandteil der Manipulation, mit der narzisstische Personen ihr gesamtes Umfeld überziehen. Das Faszinierende daran ist, dass man normalerweise einem Menschen, von dem man öfter belogen wurde, nicht mehr glaubt und alles infrage stellt, was er erzählt. Nicht so bei Narzissten. Du weißt, sie lügen dir gerade mitten ins Gesicht. Aber sie sehen dir dabei in die Augen und bringen ihre Lügen so überzeugend rüber, dass ich versucht bin zu sagen: Sie glauben sie selbst. Es muss so sein, denn die andere Variante, dass sie so eiskalt sind, dass es ihnen überhaupt nichts ausmacht, dir in die Augen zu sehen, während sie dich offensichtlich belügen, zeigt so viel Schlechtigkeit, dass es kaum zu ertragen ist. Du zweifelst an deinem eigenen Verstand: Du weißt, du wirst belogen, hast aber dennoch das Gefühl, dass das doch überhaupt nicht sein kann. Du hältst dich irgendwann selbst für verrückt, insbesondere wenn die narzisstische Person Menschen hinter sich hat, die sie in ihren Lügen decken. 

			Bei mir persönlich habe ich festgestellt, dass ich kleine Flunkereien ertragen kann. Aber wenn ich merke, dass ich in einer größeren Sache ernsthaft belogen werde, kann ich nicht mehr vertrauen. Für mich ist das heute ein Grund, Freundschaften zu beenden. Ähnlich sehen das auch andere Betroffene. Lügen sind einfach unerträglich und Missbrauchsopfer reagieren auf sie besonders empfindlich. 

			Bei der üblen Nachrede handelt es sich streng genommen ebenfalls um eine Form der narzisstischen Lüge. Sie ist möglicherweise das Tüpfelchen auf dem »i«, das Außenstehenden verdeutlichen soll, wie gut die Mutter ist und wie schlecht die Tochter. Das kann ganz harmlos daherkommen, aber bei einer malignen Narzisstin oder gar einer Psychopathin auch Ausmaße annehmen, die darauf abzielen, Karriere, Familie und Existenz der Tochter zu zerstören. 

			Ich könnte von Müttern erzählen, die nichts Besseres zu tun haben, als durch das Internet zu ziehen und ihre Kinder zu diskreditieren. Die sich sogar speziellen Gruppen anschließen und dort unter ihrem realen Namen die schlimmsten Horrorgeschichten über ihre Töchter oder Söhne erzählen. Als ich selbst eines Tages durch Zufall herausfand, dass ich in der Chronik meiner eigenen Mutter durch den Kakao gezogen und als Monster bezeichnet worden bin, musste ich kurz innehalten und ernsthaft darüber nachdenken, ob ich sie nun anzeigen sollte oder das Ganze besser ignoriere. Ich habe mich für das Ignorieren entschieden. 

			Narzisstische Mütter stellen sich immer irgendwie als Opfer dar. Sie verdrehen die Tatsachen und inszenieren ganz bewusst melodramatische Auftritte oder Abgänge, die ihren Opferstatus für alle verdeutlichen, die es erfahren sollen. Die üble Nachrede ist dafür ein beliebtes Mittel. Soweit ich sie kennengelernt habe, verstehen sich die sogenannten Narzissen sehr gut darauf, mit leiser, demütiger Stimme zu sprechen, wenn sie von ihrem Leid erzählen, und in ihrem ganzen Auftreten freundlich, bescheiden, sympathisch zu wirken. Nicht selten wird die Inszenierung auch tränenreich. Sie können das so gut, dass die betroffenen Kinder, ganz gleich, wie alt sie sein mögen, nur noch mit offenem Mund staunen können, sind sie doch die eigentlichen Opfer. Sie werden aber als Täter dargestellt. 

			Normalerweise tun Narzissen solche Dinge, um Mitleid und Aufmerksamkeit zu bekommen, vor allem aber, um Menschen in ihrem Umfeld auf ihre Seite zu ziehen und gegen das eigentliche Opfer zu stimmen. Je bösartiger jedoch die Tendenzen ihres Narzissmus sind, umso schlimmere Folgen hat das Ganze für das Opfer. Mir sind Frauen bekannt, deren berufliche Existenz unwiderruflich vernichtet wurde. Und Frauen, deren bis zum Auftauchen der narzisstischen Mutter harmonische Familie zerstört wurde. Wenn der Narzissmus stark maligner Art ist, scheint es die Mütter nach Rache zu gelüsten, wenn sie nicht die narzisstische Zufuhr bekommen, die sie wollen. Dann schrecken sie auch beim eigenen Kind nicht davor zurück, eine Existenz, eine Familie oder eine berufliche Rehabilitation zu vernichten. 

			Nicht jede narzisstische Mutter erklärt ihr eigenes Kind zu einem Täter. Viele narzisstische Mütter »bedienen« eher die andere Seite, brüsten sich mit den Erfolgen ihrer Kinder, die diese nur ihrer guten Erziehung zu verdanken haben und den Möglichkeiten, die sie ihnen verschafft haben. Sie erzählen davon gern mit kleinen, eingestreuten Hinweisen darauf, auf was sie dafür alles verzichten mussten und wie schwer das alles war. Narzisstische Mutterherzen zeigen sich entweder voller Stolz und brüsten sich mit ihrer absoluten Hingabe – oder voller Trauer über ihr eigenes Elend, das von ihrem bösen Kind verursacht wurde. Dazwischen scheint es nichts zu geben – diesen Eindruck haben mir all die vielen Betroffenen vermittelt, mit denen ich gesprochen habe. 

		

	
		
			Samira: »Ich war nie gut genug« 

			»Was man von der Mutter hat, das sitzt fest und lässt sich nicht ausreden.« 

			Wilhelm Raabe

			Samira ist jetzt Anfang vierzig und das ist der Satz, mit dem sie in unser Gespräch einsteigt: »Ich war nie gut genug. Für andere schon, aber das registrierte ich kaum. Für meine Mutter – niemals.« 

			Sie sagt, sie weiß überhaupt nicht, wo sie anfangen soll zu erzählen. Auf unser Gespräch hat sie sich vorbereitet, hat sich Notizen gemacht, um nichts durcheinanderzubringen. 

			Das Drama beginnt eigentlich schon, als sie noch klein ist, aber daran kann sie sich nicht mehr erinnern. Das weiß sie alles nur von ihrer großen Schwester. Samira ist das Nesthäkchen. Zwei Kinder will die Mutter haben, um »ihre Schuldigkeit getan zu haben«, wie sie es auszudrücken pflegt. Die große Schwester erzählt ihr, dass sie erst sehr spät frei gelaufen ist. Sie habe es schon vorher gekonnt, aber die Mutter hat stets panisch reagiert, wenn das Kleinkind Samira strahlend vor Glück ein paar Schritte wagte – mit dem Ergebnis, dass sie sich erschrocken auf den Popo setzte. 

			Das erste Erlebnis, an das Samira sich wirklich erinnert, ist, als sie etwa fünf oder sechs Jahre alt ist. Sie sitzt in der Küche und malt mit ihren neuen Buntstiften. Stolz zeigt sie ihrer Mama das Bild, hat sogar in kindlichen Buchstaben »Für Mama« draufgekritzelt. Sie hat sich das von ihrer großen Schwester vorschreiben lassen. Die Mutter ist alles andere als stolz. Was das sein soll?, fragt sie. Ein Hund, eine Katze, ein Haus, ein Baum? Die Mutter schimpft. So sieht ein Hund nicht aus und die Katze sieht aus wie eine Kuh. Ein viel zu kleines Haus und der Baum sieht aus wie eine eklige Spinne. Die Mutter setzt sich mit ihr an den Tisch und malt einen Hund, eine Katze, ein Haus und einen Baum. »So muss das aussehen«, sagt sie dem kleinen Mädchen. 

			Samira soll in die Grundschule kommen und scheitert an den Anforderungen beim Einschulungstest. Als sie verschiedene Dinge malen soll, schaut sie erschrocken und Hilfe suchend zu ihrer Mutter – die aber schaut weg, mit zusammengepressten Lippen. Samira kann nicht malen, was von ihr verlangt wird. Es folgen weitere Tests, an deren Inhalt sie sich nicht mehr erinnern kann. »Ich kam dann in die Vorklasse. Man hielt mich für noch nicht schulreif. Meine Mutter erzählte jedem, ich sei eben ein ganz besonderes Kind und könnte manche Dinge einfach nicht. Ich bräuchte wohl viel länger für alles.« 

			Im Jahr darauf wird sie eingeschult, lernt lesen und schreiben. Oft sitzt sie nachmittags in der Küche und liest einen kleinen Text aus ihrer Fibel. Die Mutter sitzt dabei oder wischt in ihrer immer sauberen Küche herum. Es gibt nur wenige Worte, die sie nicht verbessert. Und sie kann kaum abwarten, bis das Kind mit allen Buchstaben durch ist und das Wort erkannt hat: Sie gibt es ihr vor. Manchmal flucht sie, weil es ihr nicht schnell genug geht, dass das Kind lesen lernt. Vergleicht sie mit ihrer älteren Schwester, der das Wissen nur so zufliegt. Samira schreibt gute Noten in der Schule, aber sie sind der Mutter nicht gut genug. Eine Zwei? Ihre große Schwester hat bei solchen Aufgaben eine Eins geschafft. Eine Drei? Darüber muss man gar nicht sprechen in diesem Haus, das ist jämmerlich. Samira hat ein deutliches Problem in Mathematik, die Mutter sitzt oft neben ihr und versucht ihr die Aufgaben zu erklären. Dabei erklärt sie alles so umständlich, dass das Mädchen noch verwirrter ist als zuvor. Sie versteht es einfach nicht. Bis die große Schwester sich erbarmt und ihr erklärt, wie man diese Aufgaben rechnet – da versteht das Mädchen den Rechenweg sofort. 

			»Na«, sagt die Mutter, »endlich ist der Groschen gefallen, aber da habe ich ja auch schon viel Vorarbeit geleistet.« 

			Die Entscheidung für die weiterführende Schule steht an, die Lehrerin empfiehlt den Besuch einer Realschule. Samiras Mutter ist außer sich vor Zorn. »Siehst du?«, brüllt sie das Mädchen zu Hause an. »Deine Schwester hat ganz locker den Eintritt ins Gymnasium geschafft, ihr steht mal die Welt offen! Aber du? Das hätte ich mir denken können: Realschule!« 

			Bei Freunden und Nachbarn gibt die Mutter mit der älteren Tochter an. Die ist ja so klug, so begabt und egal, was sie anfasst – ihr gelingt alles. Im Gegensatz zu Samira. Ihr gelingt nichts. Sie ist nicht klug, hat überhaupt keine Begabungen und alles, was sie anfasst, geht in die Hose. Samira sitzt oft dabei, wenn die Mutter sich über sie bei irgendwem beklagt – oder sie hört es mit, wenn die Mutter mit irgendwem telefoniert, da weiß sie nur meist nicht, wer es ist. 

			Einmal in der Woche schnappt sich die Mutter Samiras Schulranzen und räumt ihn auf. Spitzt ihre Bleistifte und Buntstifte, regt sich über Samiras mangelnden Ordnungssinn auf. »Wie in deinem Zimmer«, schimpft sie. 

			Die große Schwester lernt Geige zu spielen. Samira hört sie zu Hause oft üben und ist ergriffen von den schönen Melodien. Sie möchte auch ein Instrument lernen, es zieht sie aber mehr zum Klavier. Ihre Mutter starrt sie ungläubig an, als sie diesen Wunsch äußert, und sagt dann: »Samira, wir wissen doch alle, dass du nicht so begabt bist. Ich sehe wirklich nicht ein, einen Haufen Geld auszugeben für Klavierunterricht. Irgendwann willst du dann auch ein eigenes Klavier haben. Und das alles für nichts? Nur weil du auch irgendwas machen willst? Ich kaufe dir eine Blockflöte, zeig mir, dass du lernen kannst, darauf zu spielen, und dann reden wir über Klavierunterricht.« 

			Sie kauft tatsächlich eine Blockflöte, obwohl Samira mehrfach sagt, dass sie daran kein Interesse hat. Es erscheint nur logisch, dass sie daher auch nicht übt. »Siehst du?«, sagt die Mutter. »Ich habe das schon vorher gewusst. Das wäre mal wieder Geldverschwendung gewesen.« 

			Samiras Schulzeit ist durchwoben von solchen Ereignissen. Doch es hört nach der Schule nicht auf. Sie macht eine Ausbildung zur Bürokauffrau, als sie die Realschule mit einem recht guten Abschluss verlässt. Ihre große Schwester studiert Wirtschaftswissenschaften und ist wieder mal die Heldin der Familie. Die große Schwester, das Goldkind. Aber ihr geht es mit all dem auch nicht gut. 

			»Meine Schwester hat immer versucht, mir beizustehen. Sie hat sich oft eingemischt und meiner Mutter gesagt, dass sie das nicht in Ordnung findet, wie sie mit mir umgeht. Dann wurde meine Mutter wütend, hat tagelang nicht mit meiner Schwester gesprochen. Und irgendwann hat sie es dann gelassen und hat mir eher heimlich weitergeholfen. Bei Mathe zum Beispiel, das konnte ich wirklich nicht gut. Aber es war meine Schwester, die es mir sehr geduldig immer wieder erklärt hat.« 

			Die Schwäche in Mathe nimmt die Mutter auch zum Anlass, ihrer jüngeren Tochter klarzumachen, dass der Beruf Bürokauffrau nichts für sie ist. »Da musst du ständig rechnen und das kannst du ja nicht gut.« Sie schlägt ihr vor, sich als Verkäuferin zu bewerben, eine Ausbildung im Einzelhandel zu machen. Samira setzt sich durch beziehungsweise spricht mit ihrer Mutter nicht mehr über ihre Berufswünsche. Sie schreibt Bewerbungen für eine Ausbildung zur Bürokauffrau, ihre große Schwester hat ihr Unterstützung zugesagt, meint dann aber: »Das schaffst du auch ganz allein, das wirst du sehen.« 

			Samira findet einen Ausbildungsplatz. Drei Jahre später schließt sie die Ausbildung mit einem guten Prüfungsergebnis ab. Gesamtnote Zwei. 

			»Bei diesem läppischen Beruf hättest du auch eine Eins schaffen können«, ist die Reaktion ihrer Mutter. Sie sagt aber, sie ist am Ende froh, dass Samira die Ausbildung überhaupt geschafft hat. Da platzt der großen Schwester der Kragen. Sie hat ihr Studium abgeschlossen und möchte nun ein Jahr im Ausland absolvieren, England hat sie sich ausgesucht und bereits eine Trainee-Stelle gefunden. »Ich bin froh, dass ich dieses Haus verlassen kann!«, knallt sie der Mutter an den Kopf. »Es ist unmöglich, wie du die Kleine ständig ausbremst und ihr erklärst, dass sie für alles zu dumm ist. Sie ist nicht dumm!« 

			Samiras Mutter ist geschockt über die deutliche Ansage und verfällt wieder in ihre allgemeine Art, die große Tochter tagelang zu ignorieren. Stattdessen überschüttet sie nun Samira mit einer Liebe, die dieser fast schon unheimlich ist. Die große Tochter kümmert sich nicht mehr um Mutters Launenhaftigkeit. Sie hat sowieso schon angefangen zu packen und am Tag ihrer Abreise gibt sie ihrer kleinen Schwester im Beisein der Mutter die deutliche Empfehlung, so schnell wie möglich auszuziehen. »Du hast ja ein Sparbuch von Oma und Opa«, sagt sie. »Du hast einen Berufsabschluss und noch besser: Die Firma hat dich übernommen. Du musst dir um nichts Sorgen machen. Such dir eine Wohnung!« 

			Samiras Mutter schnauft vor Zorn. Das ist der Moment, in dem das bisherige Goldkind endgültig gefallen ist. Nun wird Samira zum neuen Goldkind. Allerdings auf andere Art, als es bei ihrer großen Schwester gewesen ist. Sie wird jetzt zwar mit Liebe überschüttet – aber letztlich bekommt sie immer noch jede Menge Ermahnungen mit auf ihren Weg. 

			»Das kannst du nicht«, sagt die Mutter, als sie sich firmenintern auf eine Weiterbildung bewirbt, die in der Abendschule stattfinden soll. Samira zweifelt für eine Weile, aber sie macht die Weiterbildung und schließt sie gut ab. Das Ergebnis ist eine bessere Stelle im Unternehmen. Mehr Geld, mehr Ansehen. 

			»Wie viel Bestätigung brauchst du eigentlich noch?«, fragt ihre große Schwester sie am Telefon. »Du siehst doch, dass du alles kannst, was du können willst!« 

			Samira braucht noch ein paar Monate zum Überlegen, aber dann befolgt sie den Rat der großen Schwester, die inzwischen wieder in Deutschland ist und sich umgehend eine eigene Wohnung gesucht hat. 

			»Es zog sich wirklich durch alle Lebensbereiche«, erzählt Samira. »Egal was mich interessierte, meine Mutter sagte immer, ich könnte das sowieso nicht, ich soll es erst gar nicht versuchen und mir das schlechte Gefühl ersparen. Meine Freunde mochte sie auch nicht, die waren nie gut genug. Ich habe irgendwann meine Begeisterung fürs Stricken entdeckt, das hat sie gefördert und mir immer Wolle hingelegt. Aber die Ergebnisse waren auch nie gut genug. Sie wäre nie auf die Idee gekommen, mir mal zu sagen, dass ich irgendwas schön gemacht habe. Immer gab es eine Naht, einen Stich, ein Muster, das ich versaut hatte – sie behauptete das und ich zweifelte an meiner eigenen Arbeit, obwohl jeder das alles toll fand. Wenn ich ein Buch las, erklärte sie mir, das sei Trivialliteratur und ich soll mich mit vernünftiger Literatur beschäftigen. Dann kam ich irgendwann mit dem ›Herr der Ringe‹ an und sie sagte: ›Tolkien? Oje, glaubst du, dass du das verstehst?‹«

			Samira bringt die eine oder andere Beziehungskatastrophe hinter sich, nachdem sie von zu Hause ausgezogen ist. Es waren Männer, die genau spüren, was sie vor sich haben: eine verunsicherte Frau, die nicht an sich selbst glaubt und deren Selbstwert ganz entscheidend von der Meinung ihres Partners abhängt. Ihre Schwester rät ihr irgendwann zu einer Therapie. Daraus werden drei verschiedene Therapien. 

			»Jetzt bin ich verheiratet«, erzählt Samira lächelnd. »Unser Sohn ist inzwischen elf Jahre alt und ich gebe alles, um ihn zu ermutigen, was auch immer er anfangen will.« Ihr jetziger Mann ist ein lieber Mensch, sagt sie. Ein Mensch, der sie immer unterstützt und aufbaut. 

			»Welche Rolle hat eigentlich dein Vater gespielt?«, frage ich sie. »Von ihm hast du nichts erzählt.« 

			Sie seufzt. Der Vater, so berichtet sie, sei eigentlich nicht verfügbar gewesen. Er arbeitet viel, an den Abenden sitzt er im Wohnzimmer und liest und an den Wochenenden unternimmt er irgendwas mit seinem Verein. Er ist ein begeisterter Angler. Sie versucht einige Male, mit ihm über die Situation mit der Mutter zu reden, aber er wischt das alles mit einer Handbewegung weg. »In die Erziehung mische ich mich nicht ein«, sagt er jedes Mal. »Sie weiß schon, was sie tut.« Ihre Mutter ist wirklich eine erstklassige Hausfrau, die auch sehr gut kocht und die tollsten Kuchen und Torten zaubert. »Meine Schwester und ich haben beide gute Wege gefunden, keine von uns wurde kriminell oder arbeitslos, für meinen Vater steht das ja auf gleicher Stufe … das reichte ihm wohl. Ein erstklassig geführter Haushalt, zwei Töchter, aus denen was geworden ist. Für ihn der Beweis, dass meine Mutter alles richtig gemacht hat.« 

			»Wie ist das Verhältnis zu deiner Mutter heute?«, frage ich. 

			Samira zuckt mit den Schultern. »Wir beide, meine Schwester und ich, akzeptieren sie einfach so, wie sie ist, sie hat ja jetzt keinen Einfluss mehr auf uns. Es gab aber schon Situationen, in denen sie wieder in ihr altes Verhalten zurückgefallen ist. Ich kann mich da an eine Geburtstagstorte für meinen Sohn erinnern. Die wollte ich unbedingt selbst machen, da kam wieder dieses »Das kannst du ja doch nicht« und sie wollte mir das abnehmen. Lächerliche Kleinigkeiten eigentlich. Meine Schwester und ich haben darüber oft gesprochen und uns beide vorgenommen, dass wir ihr Verhalten nicht dulden werden, wenn sie wieder diese bekannte Art anschlägt. Auf ein »Das kannst du nicht« reagiere ich heute freundlich, aber bestimmt – und dann gehe ich. Sehr empfindlich reagiere ich, wenn sie meinem Sohn erklären will, er könnte irgendwas nicht und soll das lieber die Mama oder die Oma machen lassen. Dann gehen wir sofort und ohne Erklärung. Darauf habe ich mich mit meinem Mann geeinigt.« 

			»Hast du jemals darüber nachgedacht, den Kontakt komplett abzubrechen?«, frage ich. 

			Samira nickt. »Ich habe ihn sogar schon mal komplett abgebrochen, und zwar während meiner drei Therapien. Das zog sich über einen Zeitraum von knapp zwei Jahren. Während dieser Zeit wollte ich sie nicht sehen. Sie hat sich ja sowieso laut beim Schicksal beklagt – also bei mir –, warum ihre Tochter jetzt wohl eine Therapie nötig hat, und meinte, das wüsste man ja inzwischen, das sei der bequeme Weg, dass die Mutter an allem schuld ist. Ich dachte, es ist besser, wenn ich ihr eine Weile aus dem Weg gehe, und habe ihr das auch so gesagt.« Samira seufzt erneut. »Es tat mir sehr gut während der Therapien, nicht mehr ständig diesem Einfluss ausgesetzt zu sein. Aber danach habe ich von mir aus wieder den Kontakt gesucht. Sie ist meine Mutter, die einzige Mutter, die ich habe.«

			»Hat dein Therapeut den Begriff ›Narzissmus‹ erwähnt?«, möchte ich wissen.

			Samira nickt. »Ja, hat er. Wir haben darüber nicht sehr viel gesprochen, er sagte, ich solle das selbst mal recherchieren und mir ein eigenes Bild machen, er hätte mir nur ein Stichwort geben wollen. Denn eigentlich soll es in der Therapie um mich gehen.« 

			Die Recherchen hätten ihr die Augen geöffnet. »Man hört und liest so viel«, sagt sie. »Meine Mutter war ja noch vergleichsweise harmlos, wenn man andere Geschichten erfährt, aber sie hat versucht, mich klein zu halten, mich unselbstständig zu halten. Warum wohl? Ich denke, sie hat mich gebraucht und konnte nicht zulassen, dass ich sie eines Tages nicht mehr brauchen könnte. Mit meiner Schwester konnte sie überall angeben, denn dass die so schlau war und studiert hat, das sah sie ja als ihren Verdienst. Und was mich betraf, da badete sie im Mitgefühl aller möglichen Leute für das Kind, das eben nicht so schlau ist und praktisch rund um die Uhr und bei allem Unterstützung braucht. Sie brauchte mich sehr und wollte deswegen, dass ich sie brauche.« 

			»Eine letzte Frage, Samira: Wie lebt sie heute? Welche Lebensinhalte hat sie jetzt für sich gefunden, wo ihr beide aus dem Haus seid?« 

			»Oh«, lacht Samira. »Anfangs hat sie versucht, die liebe Oma zu spielen, und meinte, weil mein Mann und ich ja beide arbeiten, sie würde uns unterstützen. Wir sollten in ihre Nähe ziehen, damit unser Sohn nach der Schule zu ihr gehen kann. Aber das haben wir beide abgelehnt. Ich habe den Mutterschutz voll ausgekostet, danach hatte ich einen Kindergartenplatz für meinen Sohn und konnte direkt wieder in meinen alten Job einsteigen. Erst mal halbtags. Inzwischen gehe ich wieder ganztags, mein Sohn ist nach der Schule im Hort. Und das klappt gut.« Sie lacht. »Scheint nicht falsch zu sein, er konnte jetzt auf das Gymnasium wechseln.« Samira überlegt einen Moment. »Ehrlich gesagt habe ich mir nie Gedanken darüber gemacht, womit sie jetzt ihren Alltag füllt, aber tatsächlich gibt es da zwei Dinge. Sie engagiert sich im regionalen Tierschutzverein. Und in der Flüchtlingshilfe, aber nur ganz niedrigschwellig, soviel ich weiß.« 

		

	
		
			

			Kritik und Demütigung 

			»Die größten Menschen sind jene, die anderen Hoffnung geben können.« 

			Jean Jaurès

			Wer sich ein bisschen mit den Kommunikationsgrundlagen beschäftigt hat, kennt die Grundregeln der Kritik: Gut formulierte Kritik ist wohlwollend, wertschätzend und sachlich. Sie beleidigt nicht, sie demütigt nicht. Gute Kritik ist nicht feindselig. Sie ist dazu da, etwas, das schon gut ist, noch besser zu machen. 

			Kritisieren ist etwas, das sehr viel Feingefühl erfordert. Die meisten Menschen haben nie gelernt, konstruktiv zu kritisieren, sondern verstehen unter Kritik beleidigende Worte und Demütigungen. Doch nicht jeden Menschen, der uns beleidigt und demütigt, können wir als narzisstisch einordnen, obwohl Beleidigungen und Demütigungen zu den narzisstischen Verhaltensweisen zählen. Es gibt tatsächlich unter uns Menschen eine genügende Anzahl, die nachträglich verstehen, dass sie nicht kritisiert, sondern beleidigt und gedemütigt haben. Menschen, die sehr betroffen reagieren, wenn sie das begreifen – und ihre Art überdenken. Konstruktiv kritisieren zu können ist tatsächlich eine Fähigkeit, die man lernen muss – und das geht in jedem Alter. 

			Es gab Phasen in meinem Leben, in denen man mir unterstellte, ich sei zu empfindlich, ich würde mit unangemessen depressivem Verhalten oder gar Zorn reagieren, wenn man mir »was sagt«. Viele Jahre lang habe ich darüber nachgedacht, ob das stimmt. Eine Antwort erhielt ich erst, als ich zum ersten Mal in meinem Leben mit Menschen zu tun hatte, die konstruktiv Kritik übten. Es fiel mir wie Schuppen vor den Augen: Nein, ich war nicht zu empfindlich und ich kann sogar sehr gut mit Kritik umgehen. Wenn es denn Kritik ist und keine Beleidigung oder Demütigung! Ich mag Kritik. Sie hilft mir, meine Persönlichkeit zu entwickeln und das, was ich tue, besser zu machen. Einzig dafür ist Kritik nämlich gut, das ist ihr Ziel. 

			Die Geschichte von Samira habe ich bewusst diesem Kapitel vorangestellt, denn sie ist ein wunderbares Beispiel dafür, wie man einen Menschen entmutigen kann. Samira hatte das Glück, in ihrer Persönlichkeit ein Mensch zu sein, der trotzdem lernen konnte, der sich trotzdem um einen guten Abschluss bemüht hat, trotzdem immer mal wieder Neues ausprobiert hat. Ein anderer Charakter wäre bei diesen ständigen Botschaften der Mutter vielleicht gnadenlos untergegangen, hätte vollkommen entmutigt einfach aufgegeben, sich um kaum noch etwas oder gar nichts mehr bemüht. Die Frage ist aber, was sie alles hätte erreichen können mit der gleichen Unterstützung, wie ihre Schwester sie bekam? Ich erinnere allein an ihr Interesse für das Klavier. 

			Narzisstische Mütter können nicht kritisieren. Sie beleidigen, sie machen Träume zunichte, sie würdigen herab, sie demütigen. Das Kind einer narzisstischen Mutter, sofern es nicht gerade das Goldkind ist, kann niemals die Anforderungen der Mutter erfüllen und wird stetig niedergemacht. Selbst die Goldkinder sind davor nicht gefeit. Wenn der narzisstischen Mutter nicht gefällt, was ihr Kind tut, wird sie es so lange beleidigen und demütigen, bis das Kind aufgibt und das Interesse auf Dinge verlagert, die der Mutter angenehmer sind. 

			Sehr häufig habe ich solche Dinge von Frauen gehört, die sich künstlerisch betätigt haben: Schauspielerei, Gesang, das Spielen eines Instruments, Schreiben, Malen, was auch immer – wer mit einem kreativen Talent ausgestattet ist und gleichzeitig das Pech hat, von einer Narzisse großgezogen zu werden, gibt die kreative Ader entweder entmutigt auf oder lebt sie aus Trotz aus. Gefördert wird die künstlerische Begabung jedenfalls nicht. 

			Auch scheint es häufig so zu sein, dass narzisstische Mütter insbesondere bei ihren Töchtern ein Problem haben, wenn diese sich weiterentwickeln, vor allem beruflich. Mehr erreichen als die Mutter? Niemals! Das ist eigentlich unvorstellbar, weil doch jede Mutter möchte, dass ihr Kind es einmal besser hat als sie selbst – auch wenn sie es selbst gar nicht so schlecht hatte. Im Hinblick auf narzisstische Mütter scheint das jedoch eher für Söhne zu gelten, wobei Ausnahmen hier die Regel bestätigen: Mir sind auch Söhne narzisstischer Mütter bekannt, die von ihren Müttern ausgebremst wurden mit »Das kannst du nicht« oder »Dafür bist du zu dumm«. Meist erzählen solche Dinge aber eher die Töchter narzisstischer Mütter. 

			Anita, Anfang vierzig, sagt: »Ich hatte zum ersten Mal meine Regelblutung bekommen und fühlte mich schrecklich. Wir hatten Besuch, einige Männer, und ich musste für alle Kaffee kochen. Ich habe Kaffeebecher für Kaffeebecher frisch aufgebrüht und den Kaffee vorher selbst gemahlen. Als ich den Herrschaften ihren Kaffee brachte, sagte meine Mutter laut: ›Sag mal, hast du dich gewaschen? Du stinkst nach Regelblutung.‹ Mir war das so peinlich, ich werde das nie vergessen.« 

			Karin, Mitte dreißig, erfuhr die Kritik an ihrer Figur auf diese Weise: »›Möchtest du meinen alten Badeanzug haben?‹, fragte meine Mutter. ›Der stammt noch aus meinen fetten Zeiten, der könnte dir jetzt passen.‹ Ich hatte durch Psychopharmaka fünfzehn Kilo zugenommen, sie hatte mich rausgeworfen und ich war in der Psychiatrie gelandet. Vor zwei Jahren habe ich dann etwa zwanzig Kilo abgenommen, da sagte sie: ›So langsam bist du unter den Dicken noch die Schlankere. Dabei hatte ich mich schon fast damit abgefunden, eine dicke Tochter zu haben.‹ Das war so demütigend.« 

			Weiter erzählt Karin: »Was für mich auch immer schlimm war: Wenn sie merkte, dass es mir schlecht geht, hat sie mich nachgeäfft in dem, was in mir vorging. Sie hat es ins Lächerliche gezogen, mich als Person lächerlich gemacht. Auch wenn Besuch da war, sagte sie so Dinge wie: ›Ja ja, keiner liebt mich, ich bin so hässlich und dick bin ich auch!‹ Für mich war das oft eine Bestätigung dafür, dass meine Gedanken zu mir ja stimmen.« 

			Ich habe den Eindruck, dass für Narzissen Kritik und »einfach Draufhauen« das Gleiche ist. Sie scheinen nicht zu verstehen, dass eine Kritik keine subjektive, persönliche Beurteilung ist, sondern es sich dabei vielmehr um sachliche Hinweise auf eventuelle Fehler handelt oder eben um Vorschläge. Dass man sie nicht auf demütigende Art und Weise anbringt, indem man sein Kind noch vor allen möglichen Menschen bloßstellt. Grundsätzlich habe ich von Narzissten, egal ob männlich oder weiblich, noch nie konstruktive Kritik gehört. 

			Ein interessanter Aspekt ist in diesem Zusammenhang, dass narzisstische Personen in der Regel selbst überhaupt keine Kritik vertragen. Sie reagieren höchst aggressiv, wenn man sie kritisiert – und hier spreche ich von echter Kritik, denn Demütigungen und Abwertungen verbieten sich für einen empathischen, mitfühlenden Menschen ohnehin von selbst. 

			Kritik, und sei sie noch so konstruktiv, wohlwollend und wertschätzend formuliert, sehen narzisstische Personen als direkten Angriff. Sie reagieren darauf sofort mit einem vollkommen überzogenen Gegenangriff. Schon beim ersten Satz siehst du, dass sich beim Gegenüber die Gesichtszüge verändern. Falls du noch dazu kommst, einen zweiten oder dritten Satz auszusprechen, dann nur, weil die Narzisse Anlauf nimmt. In der Regel endet Kritik mit umgehenden Schuldzuweisungen und einer endlosen Tirade an Vorwürfen, die sich gewaschen haben. In solchen Situationen werden all deine Sünden hervorgekramt, inklusive aller Sünden, die du eventuell begangen haben könntest, möglicherweise aber auch jemand ganz anderes. Du setzt zur Verteidigung an, wirst aber gar nicht mehr zu Wort kommen. 

			In der Regel haben narzisstische Menschen kein echtes Selbstwertgefühl, aber sie suchen sich stets ein Umfeld, in dem sie ausreichend narzisstische Zufuhr erhalten. Das stärkt sie und sie konstruieren sich innerlich neu. Sie glauben letztlich an ihre eigenen Lügen und denken, sie sind perfekt, können alles besser als andere und machen alles richtig. Das ist auch der Grund für die ständigen Demütigungen anderer Menschen. Je mehr sie andere abwerten, umso besser fühlen sie sich, umso perfekter empfinden sie sich selbst. Wenn dann jemand kommt und sie kritisiert, wird dieses Konstrukt bröselig. Das macht ihnen Angst. Und so müssen sie zurückschlagen, bevor sie das, was sie völlig empört als Angriff empfinden, in ihrem inneren Selbstbildnis schädigen kann. 

			Kritisieren Töchter ihre narzisstische Mutter, werden sie bestraft. Die narzisstische Mutter hat – wie ich immer wieder in Gesprächen erfahren habe – ein unglaublich schlechtes Gedächtnis für all die Dinge, die sie ihren Kindern, ihren Partnern oder ihrem sonstigen Umfeld angetan hat. Sie vergisst es einfach, wenn sie beleidigt, gedemütigt, gestohlen, gelogen oder betrogen hat. Sie vergisst jeden Schlag, den sie ausgeteilt hat. Geht es jedoch um Dinge, durch die sie sich verletzt fühlt, hat sie ein Gedächtnis wie ein Elefant. Solche Dinge werden niemals vergessen und sie werden auch niemals verziehen. Es kann bei einer narzisstischen Mutter durchaus vorkommen, dass sie im Moment der Kritik erst einmal mit Ignorieren reagiert. 

			Die Tirade mit Schuldzuweisungen – der Gegenangriff – erfolgt aber, wenn auch vielleicht erst Stunden, Tage oder Wochen später. Racheaktionen können noch Jahre später aus dem Hinterhalt kommen, wenn man überhaupt nicht mehr damit rechnet. 

		

	
		
			Von Wohlwollen und Missgunst 

			»Mutterschaft ist für die Frau nicht die höchste Berufung.« 

			Leo Tolstoi

			Oft hörte ich in den Gesprächen mit anderen betroffenen Frauen: »Ich kenne überhaupt kein Wohlwollen meiner Mutter mir gegenüber. Aber Missgunst, Neid, das kenne ich sehr gut.« Ich möchte das hier gern anhand des Verhaltens meiner eigenen Mutter beschreiben, weil ich glaube, dass ich es so am besten kann – einfach so, wie ich es erinnere und heute einschätze. Meine Schilderungen decken sich in den meisten Teilen mit den Erfahrungen anderer betroffener Frauen. 

			Wenn meine Mutter sich mir gegenüber wohlwollend gab, dann immer nur in den Anfangszeiten nach den mehrjährigen Kontaktabbrüchen, die wir öfter hatten. Wenn ich mich dann wieder auf sie einließ und mit ihr sprach oder schrieb, war sie tatsächlich irgendwie wohlwollend. Sie zeigte sich interessiert an allem, was mich bewegte, stellte Fragen, sagte mir hier und da sogar mal, dass sie dies oder das gut findet. Das schlug um, sobald der Kontakt wieder selbstverständlich geworden war – zumindest für sie, denn für mich war er das niemals. Dann war ich offenbar wieder normaler Alltag und sie »musste« nichts mehr gut finden, was ich sagte oder tat. Sie hielt sich in diesen kurzen wohlwollenden Zeiten in der Regel mit allen Gemeinheiten zurück. Aber das schwindende Interesse ihrerseits wurde von Woche zu Woche deutlicher. Wenn sie dann kurz davor stand, den Kontakt erneut abbrechen zu wollen, erlebte ich sie wieder als fies. Dann schmierte sie mir Sachen aufs Brot, die ich irgendwann oder in der Anfangsphase des Kontakts mal erzählt hatte, und wertete alles ab, was ich jemals gesagt oder getan hatte. Ich erzählte ihr zum Beispiel in einer dieser Anfangsphasen vom Leben mit meinem Freund und meinen Kindern. Sie stellte interessiert wirkende Fragen und erklärte mir, wie sehr sie sich freut, weil ich zufrieden mit mir und meinem Leben war. Später kam sie dann in irgendeinem Gespräch noch mal auf irgendwas zu sprechen, was ich ihr erzählt hatte, und zog jetzt aber alles durch den Kakao, nannte mich unfähig und dumm, weil ich die Dinge so machte, wie ich sie eben machte. Von Wohlwollen war da für mich keine Spur mehr.

			Für Missgunst könnte ich Hunderte von Beispielen bringen. Meine Freunde taugen alle nichts, und das war schon so, als ich noch zu Hause lebte. Meine damals beste Freundin, mit der ich heute noch befreundet bin, wurde von meiner Mutter stets nachgeäfft, sobald sie ihr den Rücken zudrehte. Kaum war sie zur Tür raus, fragte mich meine Mutter, warum ich mich eigentlich mit so einer hässlichen, dicken Tonne abgebe. Zudem sei der Vater ein jämmerlicher Säufer, das sähe man dem doch an! »Such dir Menschen, die über dir stehen«, sagte sie damals. Ich habe darüber lange nachgedacht. Warum eigentlich? Was meinte sie damit? Das konnte sie mir nicht erklären. 

			Ich wurde älter, hatte neue Freunde. Doch egal, wer bei uns zu Hause aufschlug: »Die taugt doch nichts. Der taugt nichts.« Begründen konnte sie das nie und meist ritt sie auf Äußerlichkeiten herum. Ganz schlimm war in ihren Augen meine Neigung zu »Kanaken«. Ich hatte einige Freunde mit einem ausländischen Hintergrund und habe mir nie Gedanken darüber gemacht, welche Herkunft ein Mensch hat. Letztlich taugte in den Augen meiner Mutter keiner meiner Freunde etwas. Zu fett, zu hässlich, zu dünn, zu klein, zu groß, zu dumm, Brillenschlange, Dorftrottel, Depp, verhinderte Dorfschönheit … das waren die Namen, die meine Mutter meinen Freunden gab. Und immer wieder hieß es: »Such dir Freunde, die über dir stehen.« 

			Immer wieder fragte ich sie im Laufe der Jahre, was sie damit meint, und ihre Antwort, die eines Tages kam, erinnere ich so: »Na Menschen eben, die besser sind als du, das ist ja nicht schwer, weil die meisten besser sind als du. Aber denen gehst du aus dem Weg und schleppst Leute an, die noch schlimmer sind als du.« 

			Noch schlimmer als ich? Da war es wieder, dieses »Ich genüge nicht«. Dieses »Ich bin nicht gut genug. Ich bin schlecht, alles an mir ist falsch«. Gedanken, die mich lange beschäftigt haben und mit denen ich mir in vielen Situationen meines Lebens selbst im Weg stand. 

			Ich glaube heute, dass meine Mutter einfach nur neidisch war. Sie gönnte mir meine Freundschaften nicht, denn ich hatte immer gute Freundschaften. Die Menschen, mit denen ich im Streit auseinandergegangen bin, kann ich bis heute an einer Hand abzählen. Meine Mutter hat mir meine Freunde einfach geneidet, so wie sie mir wahrscheinlich auch die eine oder andere Beziehung geneidet hat. Mein geschiedener Mann, der Vater meiner Kinder, war für sie schon ein No-Go, weil er Türke ist. Allein das schien mir der Grund für ihr Urteil zu sein, das da lautete, er könne ja nichts taugen. Meine Hochzeit boykottierte sie. 

			Den Mann danach bewertete sie mit: »Na ja, der geht so«, und wohl auch nur deswegen, weil er Deutscher war. Das war ein richtig netter Kerl, auch wenn unsere Beziehung nicht funktionierte. Doch er sei »ekelhaft«, erklärte sie mir mal irgendwann am Telefon. Den Mann, mit dem ich dann später viele Jahre zusammen war, hat sie nur zweimal kurz gesehen. Sie fand ihn »kaltherzig« und »abstoßend«. Es war ein sehr attraktiver Mann: groß, athletische Figur, ein sehr gut aussehendes Gesicht, klasse Frisur, er roch fantastisch, war total gepflegt, auch sehr höflich und gebildet. Und den fand sie abstoßend? Wäre sie zwanzig Jahre jünger gewesen, hätte sie sich bestimmt auf ihn gestürzt, er war genau ihr Beuteschema. Ihr Blick wirkte sehr betrübt, als sie mir ihren Eindruck mitteilte. Und dann versuchte sie mir einzureden, dass er so einen »kalten Ausdruck« um den Mund herum hätte. »Einen wie den hast du sowieso nicht für dich«, sagte sie damals. »Sieh zu, dass du den wieder loswirst, der macht dich unglücklich.« Ich hatte das Gefühl, sie wollte ihn mir regelrecht ausreden.

			Nein, sie gönnte mir nichts, das war immer neu mein Eindruck. Sie versuchte alles kaputt zu machen, meine Freundschaften, meine Beziehungen, meine Motivation, mein Selbstbewusstsein, meine Pläne für die Zukunft. Sie neidete mir meine damals noch sehr schlanke Figur und nannte mich »viel zu dünn« und »schlecht proportioniert«. Eigentlich gab es nichts an mir oder an dem, was ich tat, und an all den Menschen, die mich umgaben, woran sie ein gutes Haar gelassen hätte. Ihr Verhalten erschien mir wie pure Missgunst. 

			Bei meiner Schwester ist das alles ähnlich verlaufen. Sie war im Vergleich zu mir nur eher ein zurückhaltender, ja schüchterner Mensch. Es fiel ihr sehr schwer, Freundschaften zu schließen. Doch wenn sie mal eine Freundin hatte, dann taugte auch die in den Augen unserer Mutter nichts. Sie war nicht gut genug. Bei manchen hieß es, sie würden meine Schwester nur ausnutzen. Beim ersten Mann meiner Schwester erlebte ich mit, wie er von unserer Mutter monatelang regelrecht bekämpft wurde, denn er war ihr als einfacher Handwerker nicht gut genug. Sie sollte sich gefälligst »was Besseres« suchen. Irgendwann beendete meine Schwester die Beziehung zu ihm, weil sie merkte, dass sie mit ihm nicht glücklich werden konnte. Er heulte sich bei unserer Mutter aus und war dann plötzlich in ihren Augen »ein so lieber und armer Junge«. Sie nötigte meine Schwester regelrecht, ihn zu heiraten. Das Argument, das sie nicht glücklich mit ihm sei, ließ sie nicht gelten. Sie sagte so etwas wie: »Das wird schon. Der tut sich sonst was an und dann hast du ihn auf dem Gewissen.« 

			Meine Schwester und ich haben oft diskutiert, aus welchem Grund unserer Mutter die Gefühle ihrer eigenen Tochter so unwichtig waren und der »liebe Junge«, in dem sie vorher monatelang eine Totalkatastrophe gesehen hatte, plötzlich an erster Stelle stand. Wir sind uns heute einig, dass er mit unserer Mutter wohl einen sehr netten Abend verbracht und sie in ihm ihr neues Projekt gesehen hat. Das Glück der eigenen Tochter wurde darüber offenbar unwichtig. 

			Aber genau das ist die spannende Frage: Gönnte sie meiner Schwester überhaupt Glück? Vermutlich nicht, sonst hätte sie wohl kaum darauf bestanden, dass sie einen Mann heiratet, von dem meine Schwester zu diesem Zeitpunkt sagte: »Ich liebe ihn nicht.« Der Mann allerdings himmelte unsere Mutter seit diesem einen Abend, den er mit ihr verbracht hatte, zumindest für eine Weile regelrecht an. 

			Silvia, Ende vierzig, erzählt mir im Gespräch: »Wir hatten bei uns im Verein eine lange Zeit sehr schöne Weihnachtsfeiern, so richtig mit Programm. Als ich dann mehrere hundert Kilometer weggezogen war, ist das leider eingeschlafen. Ein älteres Mitglied fragte mich dann, ob ich nicht Lust hätte, mal wieder so eine schöne Weihnachtsfeier auf die Beine zu stellen. Das habe ich gemacht. Es ging alles soweit gut, bis am Ende eine ganze Reihe Leute an meinen Tisch kamen, um sich zu bedanken, was für eine schöne Feier das wieder war. Da reichte es meiner Mutter und sie witzelte lautstark und überzogen über den ganzen Tisch: ›Ja, eine schöne Schulstunde hat sie uns da wieder gehalten.‹ Das war wohl eine Anspielung auf meinen Lehrerberuf.« 

			Im weiteren Gespräch berichtet Silvia: »Als Kind war ich sehr hübsch, mit langen, blonden Zöpfen, blauen Augen. Gelegentlich sprachen Bekannte meine Eltern darauf an: So eine hübsche Tochter habt ihr! Meine Mutter zischte dann immer so etwas wie: ›Ja, sagt es ihr nur, damit sie noch eingebildeter wird!‹ Ich war da so etwa fünf oder sechs Jahre alt.« 

			Missgunst ist etwas, das bei allen narzisstischen Müttern an der Tagesordnung zu sein scheint. Wohlwollen hingegen? Darüber müssen Betroffene sehr lange nachdenken und kommen irgendwann zum Ergebnis: Das haben sie niemals gespürt. Fast alle betroffenen Frauen erzählten mir, dass ihre Mütter alles gegeben haben, um ihre Freundschaften und Beziehungen zu zerstören. Die meisten dieser Frauen haben auch keine guten Beziehungen zu ihren eigenen Geschwistern, weil die Mütter von frühester Kindheit an einen Keil zwischen sie getrieben haben und auch im Erwachsenenalter nicht damit aufhörten, zwischen ihren eigenen Kindern zu intrigieren. 

			Am Ende läuft es auf die Erkenntnis hinaus, dass eine narzisstische Mutter von jedem einzelnen Menschen, mit dem sie zu tun hat, geliebt und bewundert werden möchte – aber keine Beziehungen von all diesen Menschen untereinander ertragen kann. Vielleicht liegt es daran, dass sie sich dann ausgeschlossen fühlt oder Angst hat, man könnte sich gegen sie verbünden. Möglicherweise spielt auch Schadenfreude oder Sensationslust im eigenen, vielleicht langweiligen Leben eine große Rolle, wenn es darum geht, in der ersten Reihe sitzen und zuschauen zu können, wie andere Menschen sich bekriegen, nachdem man selbst Unfrieden gestiftet hat. Wird man jemals einen ehrlichen Grund für so ein Verhalten erfahren? Ich glaube nicht. Ich denke, Betroffene müssen sich individuell selbst erklären, was der Grund für die Missgunst sein könnte. 

			Viel wichtiger als eine echte Erklärung empfinde ich persönlich die Einsicht der Betroffenen, dass sie nicht allein sind mit dem, was sie erlebt haben. Dass genau das, was ihnen widerfahren ist, auch vielen anderen in gleicher oder ähnlicher Form passiert ist. Erklären kann man es letztlich sowieso nicht mit logischem Menschenverstand, dass eine Mutter nicht ertragen kann, wenn es ihrem eigenen Kind gut geht. Erst recht kann man kaum eine Erklärung dafür finden, dass eine narzisstische Mutter alles dafür tut, um Glück und Zufriedenheit bei ihrem Kind zu zerstören oder zumindest madig zu machen. Ist das vielleicht Rache für eigenes Unglück? Für eigene Unzufriedenheit? 

			Ich möchte dieses Kapitel gern mit einer kurzen Erzählung von Lucia, Mitte dreißig, abschließen. Sie hat zwar auf den ersten Blick nichts mit dem Stichwort Missgunst zu tun, wohl aber mit dem Stichwort Wohlwollen. Sie verkehrt es auf so brutale Weise, dass man hier nicht mehr von fehlendem Wohlwollen sprechen kann, sondern von Hass auf das eigene Kind. Auch solche Formen kann maligner Narzissmus annehmen: 

			»Meine Mutter hat mir nie Kleidung gekauft. Was ich trug, war von einer Freundin aussortiert. Oft Lumpen, die schon Löcher hatten. Auf einer Klassenfahrt meinte mal eine Klassenkameradin zu mir: ›Sag mal, hast du nur eine einzige Unterhose für fünf Tage?‹ Ja, so war das, und die hatte auch Löcher. Meine Zahnbürste wurde nie erneuert. Bevor ich morgens zur Schule gehen konnte, musste ich erst mal die Kotze von dem Säufer aus dem Waschbecken entfernen, mit dem meine Mutter damals zusammen war. Ich wollte mich ja wenigstens waschen können! In den Sommerferien lag ich sechs Wochen fast nur im Bett, damit sie keinen Stress mit mir hat, nur wenn ich für sie die Treppenhäuser putzen musste, durfte ich aufstehen. Ansonsten hatte ich in dieser Zeit einen Topf zum Pinkeln unter dem Bett stehen. Sie wollte meinen hässlichen Anblick nicht ertragen müssen, wenn ich an ihr vorbei zum Klo ging. Ich war auch regelmäßig unterzuckert, denn obwohl ich ständig ihre Arbeit machen musste – sie hatte den Hausmeisterjob für die gesamte Straße, in der wir lebten, angenommen –, bekam ich oft nichts zu essen. Sie sagte, ich hätte es mir nicht verdient. Als mein Busen wuchs, klaute ich mir heimlich von ihr einen BH, damit ich überhaupt einen hatte, denn sie kaufte mir keinen. Ihren Säuferfreund musste ich ›Meister‹ nennen, wenn ich das nicht tat, gab es Schläge.« 

		

	
		
			

			Grenzüberschreitungen – und die Ohnmacht in dir

			»Willst du den Charakter eines Menschen erkennen, so gib ihm Macht.« 

			Abraham Lincoln

			Anderen Menschen in seinem persönlichen Umfeld Grenzen zu setzen, ist eine absolute Notwendigkeit, ohne die man im Leben ziellos wie eine Marionette anderer Leute herumirrt. Wir müssen unseren Nachbarn Grenzen setzen, wenn sie allzu neugierig sind oder sich auf unserem Grundstück benehmen, als wären sie da zu Hause. Wir müssen im Arbeitsleben Grenzen setzen, weil wir sonst überlastet werden und am Ende zum Spielball von persönlichen Intrigen und irgendwelchem Gehetze mutieren. Wir müssen unseren Kindern Grenzen setzen, wenn wir sie nicht nur mitlaufen lassen, sondern gut erziehen wollen. Wir müssen in Freundschaften Grenzen setzen. Ebenso müssen wir unseren Partnern Grenzen setzen. Wer anderen Menschen keine Grenzen setzt, muss damit leben, dass man ihm permanent zu nahe tritt. 

			Natürlich hat jeder Mensch seine individuellen Grenzen, ob es um die Privatsphäre geht, die Hilfsbereitschaft oder andere Dinge. In der Regel überschreiten andere unsere Grenzen nicht bewusst oder in böser Absicht – sondern sie tun es, weil wir es sie tun lassen. Niemand kann hellsehen und so können wir nicht davon ausgehen, dass andere Menschen unsere Grenzen einfach so respektieren, ohne dass wir sie ihnen aufzeigen. Wenn sie uns noch nicht lange oder einfach nicht gut genug kennen, können sie ja auch unsere Grenzen nicht kennen, zumal die ohnehin eher situationsbedingt gesteckt werden müssen. 

			Hinzu kommt die Tatsache, dass persönliche Grenzen nun einmal eine sehr individuelle Angelegenheit sind. Ich kenne zum Beispiel sehr viele Menschen, denen es gleichgültig ist, wenn der Partner oder die Partnerin in ihr Handy schauen oder an ihrem PC sitzen. Bei mir ist das allerdings eine deutliche Grenze. Auch wenn ich nichts zu verstecken habe und grundsätzlich ein sehr großzügiger Mensch bin: Mein Handy, mein PC, meine Handtasche – das sind Dinge, die meine Privatsphäre berühren und wo ich niemanden ranlasse. Auch was Hilfeleistungen betrifft, bin ich großzügig und immer da für meine Lieben. Trotzdem ist auch da manchmal ein Punkt erreicht, an dem ich dann sagen muss: »Tut mir leid, aber hier ist jetzt Schluss.« Die meisten werden das verstehen, aber ich musste irgendwann sehr mühselig lernen, meine Grenzen überhaupt zu erkennen. Noch mühsamer war es, den Mut aufzubringen, einfach mal Stopp zu sagen, wenn meine Grenzen überschritten wurden. Dafür musste ich erst einmal begreifen, dass auch ich ein Recht habe, meine Grenzen zu wahren und zu sichern.

			So erging es allen Frauen, mit denen ich im Laufe der letzten Jahre über den emotionalen Missbrauch in ihren Herkunftsfamilien sprach: Das ständige Überschreiten der persönlichen Grenzen durch die Mutter (oder den Vater) lässt die Betroffenen in einem Zustand von ständigen Ohnmachtsgefühlen und mit immer neuen Verletzungen leben, solange das Thema nicht erkannt und bearbeitet werden konnte. 

			Narzisstische Mütter überschreiten Grenzen generell: Das betrifft die Privatsphäre, das betrifft den Körperkontakt, das betrifft das Eigentum. Und auch im Umgang mit anderen Menschen wird eine narzisstische Mutter ihren Kindern in der Regel ihren Willen aufdrängen. Wenn es um Menschen geht, die der Mutter wichtig sind, muss man sich als Kind von diesen Menschen alles Mögliche gefallen und sagen lassen. Man muss dulden und hinnehmen, dass sich wildfremde Leute eine Meinung oder einen Eingriff in unsere Privatsphäre anmaßen, solange es sich um jemanden handelt, den die Mutter mag. Hier darf man keinesfalls Missfallen erregen. Andersherum darf und soll das Kind ganz vehement Grenzen setzen und diese auch verteidigen, wenn es um Menschen geht, die seine Mutter nicht mag. Hierbei geht es der Mutter nicht selten darum, diesen nicht besonders geschätzten Menschen sogar eins auszuwischen, ohne dass sie sich selbst die Finger schmutzig machen muss. In beiden Fällen ist es so, dass dem Kind kein Recht auf eigene Grenzen zugestanden wird, sondern es die akzeptieren und leben muss, die es von der Mutter vorgegeben bekommt. 

			Kinder narzisstischer Mütter haben genauso ihre kleinen Schätze wie andere Kinder auch. Nur haben sie in der Regel kein Anrecht darauf, wenn die Mutter die Dinge an sich nimmt, sie einfach benutzt, sie sogar verschenkt oder verkauft. Was das Kind für sich selbst besitzen darf, entscheidet die Mutter – und das kann sich jeden Tag ändern. Privatsphäre ist in der Regel für Kinder narzisstischer Mütter ein Fremdwort, dessen Bedeutung sie erst verinnerlichen können, wenn sie irgendwann nicht mehr mit der Mutter zusammenleben müssen. Dann aber lernen sie dies meist durch eher schmerzvolle Erlebnisse in ihren Partnerschaften. 

			Die typischsten Arten von Grenzüberschreitung habe ich immer wieder angetroffen. Betroffene erzählten mir beispielsweise von mangelnder Privatsphäre: Da wurde das Zimmer einfach betreten, ohne anzuklopfen, die persönlichen Sachen wurden durchwühlt, das Tagebuch wurde gelesen. Auch bezüglich des Eigentums hörte ich immer wieder die gleichen Dinge: Persönliche Sachen wurden einfach verschenkt, teilweise vor den Augen der Kinder, entweder als Strafe oder weil gerade ein Geschenk benötigt wurde. Andere Sachen wurden verkauft, weil die Mutter Geld brauchte. Oft hörte ich auch von Sachen, die einfach entsorgt wurden: Kleidung, die der Mutter nicht gefiel, Spielsachen, von denen sie glaubte, die Tochter sei dafür zu alt. Heiß geliebte Teddybären wurden schon mal zur Strafe zerstört und entsorgt. 

			Betroffene Töchter haben sich in der Kindheit oft auch als Dienstleister erlebt: Da mussten der Nachbarin kostenlos die Haare gemacht werden, die Kinder der besten Freunde von Mutter gehütet oder deren Hausgang geputzt werden. Nicht selten bieten narzisstische Mütter sogar noch die Dienstleistungen ihrer erwachsenen Töchter an, wenn sie damit Eindruck schinden oder gut Wetter machen können. 

			Grenzverletzungen betreffen auch eigene Wünsche der Betroffenen: Es wurde der Beruf gelernt, den die Mutter für angemessen hielt, das Buch gelesen, das die Mutter gut fand. Als besonders schlimm erlebt werden Eingriffe ins Intimleben: Viele narzisstische Mütter haben offenbar kein Problem damit, intimste Details ihrer Töchter an Freunde oder Bekannte weiterzuerzählen und sie bloßzustellen, von Kindheit an und häufig auch noch im Erwachsenenalter. Grenzverletzungen bestehen außerdem auch häufig aus aufgezwungener Nähe und erzwungenen körperlichen Zuwendungen. 

			Hierzu wieder einige anonymisierte Beispiele.

			Silvia, Ende vierzig, erzählt: »Grenzüberschreitungen gab es genügend. Vor allem mit meinem Eigentum, das sie verschenkte oder anderen einfach zur Verfügung stellte, ohne mich zu fragen. Das tat sie nur, um anderswo gut dazustehen. Und sogar noch, als ich schon erwachsen war. Ich leistete mir zum Beispiel von meinem ersten Gehalt einen Videorekorder, die waren damals noch sehr teuer. Mit meinem Neffen, der damals acht oder neun war, hatte ich ausgemacht, dass er das Gerät nicht anschalten dürfe, wenn ich nicht dabei bin. Als ich von der Arbeit kam, saß meine Mutter freudestrahlend mit meinem Neffen vor dem Fernseher und es lief ein Video. Für meine Wut hatte sie nur ein sarkastisches Grinsen übrig. Ich sei nur neidisch, sagte sie, und eifersüchtig. Außerdem gehöre alles, was sich unter ihrem Dach befände, eben ihr.« Silvia überlegt. »Zuletzt machte sie das bei meinem letzten Umzug. Sie räumte ein Regal aus dem Umzugswagen und fragte mich im Vorbeigehen, wo ich das haben wolle. Ich antwortete, das wisse ich noch nicht. Als ich später nach dem Regal fragte, hatte sie es an die Nachbarn verschenkt, eine junge Familie, die auch gerade am Einziehen war.« 

			Auch Andrea, Mitte fünfzig, berichtet von mehreren massiven Grenzüberschreitungen: »Sie hat mich mit sechzehn zu einem Gynäkologen gebracht, um herauszufinden, ob ich noch unschuldig bin. Ich habe mich geweigert, die Beine zu öffnen, aber ich konnte es nicht verhindern, sie bestand darauf. Auf der Straße hat sie mich lautstark als Nutte beschimpft, ich war auf der anderen Straßenseite! Oft hat sie mir vor anderen Menschen ins Gesicht geschlagen und mir angedroht, ich solle nur warten, bis wir zu Hause wären. Sie nannte mich immer ›Luder‹, so abschätzig. Und wenn ich weiter aushole und in meine Kindheit gehe: Ich war von klein auf eingesperrt, in einer Zweizimmerwohnung, die Rollläden unten, es war dunkel. Ich bin wie ein Eisbär im Gehege hin und her gelaufen, das war furchtbar. Als ich dann etwas älter war, habe ich gern auf der Straße gespielt, da fühlte ich mich sicher und frei. Sie hat mich dann immer reingeholt und um 18 Uhr musste ich im Bett sein. Am schlimmsten war es aber, wenn sie wieder am Ausflippen war, dann zerrte sie mich aus dem Bett und in die Küche, wo ich dem Krach, den sie mit Vater hatte, folgen musste. Sie war herrisch, hart und gemein, verlogen, falsch und unberechenbar, heute sage ich, sie war gefährlich. Ich weiß jetzt auch, warum ich immer in Habachtstellung bin, ich habe jahrelang Angst gehabt vor ihr und ihrer Unberechenbarkeit.« 

			Lena, Anfang vierzig, hat da harmlosere Dinge zu erzählen, die aber trotzdem grenzwertig sind: »Meine Mutter wollte meine Briefe lesen, da war ich schon über zwanzig, und sie war total beleidigt, wenn ich ihr da Grenzen gesetzt habe. Ich bin das schwarze Schaf in der Familie. Alle anderen machen das nämlich mit, meine Schwester und ihr Mann, deren Kinder, eine Pflegeschwester, mein Vater. Mich nehmen sie nicht für voll. Das tut ganz schön weh.« 

			Es scheint keine Rolle zu spielen, wie massiv die Grenzverletzungen waren. Alle betroffenen Frauen, mit denen ich bisher sprach, mussten unter größten Anstrengungen lernen, anderen Menschen ihre Grenzen aufzuzeigen. Der Weg, der zwischen einem Erkennen der eigenen Grenzen und der Fähigkeit liegt, diese auch deutlich zu machen, ist in den allermeisten Fällen sehr weit. Und immer wieder wird dieser Weg von kleineren oder größeren Rückfällen unterbrochen, bei denen sich die Betroffenen überhaupt nicht sicher sind, ob das jetzt in Ordnung ist oder es ihnen vielleicht doch nicht zusteht, diese oder jene Grenze zu setzen. Sie fühlen sich dann oftmals schlichtweg hilflos. Es mag wie die einfachste Sache der Welt klingen, einem anderen Menschen beispielsweise zu sagen: »Ich mag es nicht, wenn du dir irgendwas aus meiner Handtasche holst.« Aber es ist für Kinder narzisstischer Mütter eine der schwersten Hürden überhaupt auf ihrem Weg in ein selbstbestimmtes Leben. Manche frühere Opfer narzisstischer Mütter werden vierzig, fünfzig oder auch sechzig Jahre alt, bis sie lernen, anderen Grenzen zu setzen. Und viele hadern bei jeder noch so kleinen Herausforderung immer wieder mit der Frage: »Darf ich das jetzt?«

			Mit ein klein wenig Fantasie kann man sich gut ausmalen, was das im Leben eines Menschen für partnerschaftliche Beziehungen bedeutet: Ein Machtgefälle, das nicht gesund ist und von einem (psychisch gesunden) Partner weder gewollt noch erwünscht ist. Ein Machtgefälle, das sich ergibt aus dem Ohnmachtsgefühl des ehemaligen Opfers von narzisstischem Missbrauch und des Partners, der bei so vielen Dingen vielleicht erst einmal von Einverständnis ausgeht. Einverständnis, dass man sich einfach schnell selbst den gewünschten Schlüssel aus der Handtasche holt. Einverständnis in so vielen Dingen, mit denen ein Missbrauchsopfer eigentlich nicht einverstanden ist, nicht einmal ansatzweise – bei denen es sich aber so ohnmächtig fühlt, dass es nicht in der Lage ist, das zu kommunizieren. Es wird gern als »Verlustangst« bezeichnet, wenn Menschen in der Partnerschaft nicht fähig sind, ihren Willen kundzutun und sich durchzusetzen. Verlustangst spielt bei Narzissmusopfern eine große Rolle, aber ebenso bedeutsam ist das Ohnmachtsgefühl in jeder neuen Situation, bei der Grenzen gesetzt werden müssen. Oft ist es so, dass Betroffene erst anfangen, ihren Partnern Grenzen zu setzen, wenn das Maß des Erträglichen schon lange überschritten ist. Ein psychisch gesunder Partner fällt dann möglicherweise aus allen Wolken, denn schließlich kann er ja nicht hellsehen. Woher soll er auch wissen, dass er Grenzen überschritten hat, wenn die nicht ausgesprochen wurden? 

			Jede neue Situation, das heißt, jede Grenze, die ein Mensch erstmalig überschritten hat oder die ein Mensch überschritten hat, den man als Betroffener noch nicht einschätzen kann, ist eine riesige Herausforderung. Auch wenn man inzwischen gelernt hat, Stopp zu sagen, um sich die eine oder andere Sache zu verbitten. Es kommt immer mal wieder eine Situation, in der man als ehemaliges Missbrauchsopfer einfach überfordert ist: neue Kollegen, eine neue Firma, ein neuer Partner, eine neue Freundschaft. Oder eine neue Grenze, die man selbst noch nicht kannte, weil sie bislang nie überschritten wurde. 

			Auch im sexuellen Bereich haben Betroffene große Hürden zu überwinden, was das Thema Grenzen betrifft. »Steht es mir zu, Nein zu sagen? Darf ich das? Bin ich jetzt einfach nur blöd, weil ich das nicht möchte? Was stimmt mit mir nicht?« Das sind Gedankengänge, die Töchtern narzisstischer Mütter sehr vertraut sind. Sind sie an einen unsensiblen oder möglicherweise sogar narzisstischen Partner geraten, bestärkt dieser unter Umständen noch das Gefühl, dass man nicht Nein sagen darf. Dass vielleicht wirklich mit einem selbst etwas nicht stimmt. 

			Für einen Menschen, der in einer gesunden Umgebung aufgewachsen ist, mag all das kaum vorstellbar sein. Ein Mensch, der als Kind schon gelernt hat, dass er Grenzen haben und aufzeigen darf, drückt bereits durch seine Körpersprache und sein ganzes Auftreten viel mehr Sicherheit im Umgang mit anderen Menschen aus und erlebt meist schon in jungen Jahren einen ganz anderen Respekt. 

			Respekt. Ein ganz großes Wort. Ich komme damit nochmals auf mich selbst zu sprechen. Respekt musste ich mir erarbeiten und erkämpfen, indem ich Menschen Grenzen aufgezeigt habe. Es ist mir mit den Jahren immer besser gelungen. Heute kann ich es, obwohl auch ich ab und zu noch in eine Situation gerate, in der ich erst nachträglich, eigentlich viel zu spät, ins Handeln komme. Denn in dem Moment, in dem ich hätte reagieren müssen, hatte ich diese Blockade in mir. Dieses ständige Hinterfragen: Bin ich im Recht, wenn ich einfordere, dass man so mit mir nicht umzugehen hat? Dass ich mir dies oder jenes einfach verbitte? Darf ich das, oder ist das jetzt »zickig« oder gar »hysterisch«? 

			Ich persönlich blicke heute mit Mitte fünfzig auf mehrere Beziehungen zurück, von denen ich sagen muss: In keiner davon befand ich mich mit einem Partner auf Augenhöhe. Es mangelte in diesen Beziehungen grundlegend an Respekt mir gegenüber. Andersherum habe ich meinen Partnern immer viel zu viel Respekt entgegengebracht. »Ist das überhaupt möglich?«, wurde ich mal in einer Diskussion zu diesem Thema gefragt. Kann man einem Menschen wirklich zu viel Respekt entgegenbringen? 

			Ja, das kann man, und dass man damit die narzisstischen Anteile eines Partners bedient, ist fast schon eine logische Folge. Es passiert dann, wenn man sich selbst keinen Wert zugesteht, weil man nie gelernt hat, dass man wertvoll ist – so wertvoll wie jeder andere Mensch auch. Es passiert dann, wenn man generell der Meinung ist, dass ein anderer Mensch, insbesondere der Partner, den man ja liebt, wertvoller ist als man selbst. Ich glaube, ich habe nie bewusst darüber nachgedacht, dass ich weniger wertvoll sein könnte als mein Partner. Aber meine gesamten Verhaltensmuster entsprachen einem mangelnden Selbstwertgefühl. Wenn ich meinem Partner alles gestatte, jede Grenzüberschreitung, jede Respektlosigkeit, jede Beleidigung, weil ich diese Ohnmacht in mir spüre, die mich handlungsunfähig macht, kann eine Beziehung bestenfalls dann gelingen, wenn man an einen »gesunden« Partner gerät. An einen Partner mit Herz und Verstand und frei von jeglichem negativen Narzissmus. Einem narzisstischen Partner jedoch sind damit Tür und Tor für weitere Verletzungen geöffnet. Da ist auf der Seite des Missbrauchsopfers der viel zu intensive Respekt vor dem anderen und die eigenen Ohnmachtsgefühle im Wahrnehmen und Wahren der eigenen Grenzen. Das mündet zwangsläufig in ein immer stärker werdendes Gefälle von Macht und Ohnmacht und wird zur nächsten missbräuchlichen Partnerschaft. 

			Ich möchte dieses Kapitel mit der Aussage von Franziska, Anfang fünfzig, schließen:

			»Ich habe mich immer vor meiner Mutter geekelt und ich denke auch heute noch mit Ekel an sie, obwohl sie schon ein paar Jahre tot ist und wir vor ihrem Tod schon jahrelang keinen Kontakt mehr hatten. Ich hatte diesen Kontakt abgebrochen. Dieses ständige erzwungene Umarmen, dieses nasse Abknutschen und Betatschen oder wenn sie in der Nacht zu mir ins Bett stieg, das war einfach widerlich. Das Schlimmste aber war, dass sie mich und meine Schwester unserem Stiefvater zum sexuellen Missbrauch freigab. Sie wusste davon, denn wir haben es ihr erzählt. Aber sie hat uns trotzdem nachts mit ihm allein gelassen. Wir waren damals fünf und sieben Jahre alt. 

			Dazu war sie auch noch extrem eifersüchtig und hat mich später wegen meiner weiblichen Entwicklung gehänselt und beschimpft. Aufklärung gab es gleich null, aber sie hat mich bis ins Teenageralter immer wieder Männern ausgesetzt, die mich begrapscht haben, und ist nie eingeschritten. Später, als ich älter war, hat sie immer versucht, mich runterzumachen, weil ich trotz meiner drei Kinder eine Tanzkarriere hatte. Weil ich schön war und talentiert. Sie war so eifersüchtig! Irgendwann habe ich sie darauf angesprochen, da fing sie an zu weinen und meinte, ich wäre so gemein. Sie ist gegangen und hat sich, außer um mich ab und zu anonym am Telefon zu beschimpfen, nie wieder gemeldet. Sie ist ziemlich elend gestorben, weiß ich heute, aber ich habe sie nie wiedergesehen. Ich bin allerdings seit ihrem Tod wieder in Kontakt mit meiner Schwester und wir versuchen, uns langsam anzunähern. Diese Frau, unsere Mutter, hat uns auf perfideste Art und Weise gegeneinander ausgespielt. Ich könnte so viel über sie erzählen …

			Die Essstörung, an der meine Schwester und ich leiden, haben wir wahrscheinlich auch ihr zu verdanken, denn wir mussten immer mit ihr ›diäten‹. Die erste Diät machte ich schon mit acht Jahren. Ich habe mich immer zu fett gefühlt, obwohl ich es gar nicht war, und Gewinner bei uns war immer die mit der geringsten Kalorienaufnahme. Das Ganze passierte dann natürlich im Wechsel mit diätfreien Zeiten, in denen es viel Kuchen gab. Ich war mit sechzehn magersüchtig und habe das erst mit Mitte zwanzig einigermaßen in den Griff bekommen. Es war und ist immer noch ein langer Weg, um zu heilen. Auch deswegen, weil man durch eine solche Mutter zum Opfer für andere bösartige Menschen erzogen wird und immer wieder schlimme Erfahrungen macht, bis man sich der ganzen Zusammenhänge bewusst wird.« 

		

	
		
			Die Drama-Queen: »Aufmerksamkeit bitte!« 

			»Meine Mutter hatte einen Haufen Ärger mit mir, aber ich glaube, sie hat es genossen.« 

			Mark Twain

			Die Aufmerksamkeit anderer Menschen zu erhalten ist eines der dringendsten Bedürfnisse von narzisstischen Personen. Erhalten sie diese Zufuhr nicht, sind sie bereit, so ziemlich alles zu veranstalten, um doch noch an die dringend benötigte Droge heranzukommen. 

			Wenn eine Narzisse ein Drama veranstaltet, wird es höchst emotional. Jede Form von Aufmerksamkeit ist gut: Mitleid, Bewunderung, Neid, Fürsorge. Dramen sind ein Werkzeug der Manipulation und emotionale Erpressung ist immer ein Bestandteil der Inszenierungen. Manipuliert wird in jede Richtung: Um Menschen wieder positiv auf sich einzustimmen. Um Trennungen zu verhindern. Um Streit zu vermeiden. Um Konsequenzen für irgendwelche Handlungen zu vermeiden. Oder auch einfach nur, um auf sich aufmerksam zu machen, weil die Drama-Queen sich zu wenig beachtet fühlt. 

			Es gibt nur eine einzige Möglichkeit, um sich einem solchen Drama zu entziehen: indem man es ignoriert, nicht darauf eingeht. Problematisch ist allerdings die Beurteilung, ob es sich im konkreten Fall um einen Ernstfall handelt oder um ein inszeniertes Drama. Wenn es ein medizinischer oder psychologischer Notfall sein könnte, rate ich persönlich immer dazu, die Sache ernst zu nehmen. Wütend kann man später immer noch sein, wenn sich herausstellt, dass man auf eine Inszenierung hereingefallen ist. Dann hat man übrigens auch alles Recht der Welt, wütend zu sein, denn wer dermaßen mit den Gefühlen und Ängsten anderer Menschen spielt, sollte ruhig die Konsequenzen zu spüren bekommen. Geht es aber nicht gerade um Leben oder Tod, darf man sich ruhig vorher schon aus der Sache herausziehen. Noch besser ist natürlich, sich erst gar nicht darauf einzulassen.

			Alina, Mitte vierzig, erzählt: »Wenn ich meine Meinung sagte und meiner Mutter nicht nach dem Mund redete, gab es immer ein Drama vom Feinsten, mit Heulen und Zetern. Mein Vater, der co-abhängig ist, hat dann mir die Schuld gegeben. Es kamen sogar religiöse Schuldzuweisungen und die haben mir das Genick gebrochen. Ich hatte dann ein schlechtes Gewissen.« 

			Delia, Ende dreißig, berichtet: »Meine Mutter hat täglich ein Drama mit meinem Vater inszeniert. Sie hat ihn vor allen anderen provoziert und einfach nicht in Ruhe gelassen. An Einzelheiten erinnere ich mich nicht, aber ich habe es als kleines Kind schon so eingeordnet, dass sie ihn provoziert. Sie stritten sich dann und irgendwann hieß es immer, dass wir jetzt zur Polizei fahren. Ich war müde, habe nur noch gebettelt, dass sie uns doch bitte schlafen lassen soll, ich hatte doch gar nichts angestellt. Aber wir mussten immer mit, wurden dafür teilweise nachts aus den Betten geholt. Die Polizei sollte dann eine Lösung für das Problem meiner Eltern finden, was sie natürlich nicht konnte und auch nicht tat. Es hieß immer, das sei eine familiäre Angelegenheit und sie könnten uns nicht helfen. Ich wollte nur schlafen und meine Ruhe haben, wurde aber wegen solcher Dinge aus dem Bett gezerrt. Das fühlte sich oft an, als riss man mir die Eingeweide raus.« 

			Ein offensichtlich inszeniertes Drama, auf das man als betroffener Mitmensch nicht einsteigt, steigert sich meist bis ins Unendliche – und ist dann irgendwann ganz plötzlich vorbei. Wenn es nicht funktioniert, kehrt die Drama-Queen zu ihrem gewöhnlichen Tagesablauf zurück. In der Regel ist sie dann erst einmal beleidigt, dann wird sie zornig. Noch Jahre später kann sie ihren Mitmenschen die Gleichgültigkeit vorwerfen, mit der man ihr in dieser Situation begegnet sei. 

			Abgesehen von meiner eigenen Mutter habe ich im Laufe meines Lebens durchaus noch die eine oder andere narzisstische Frau in meinem Umfeld erlebt und damit jede Menge Dramen. Beim ersten inszenierten Drama fällt man meist noch darauf herein, weil man Menschen einfach ernst nimmt. Spätestens, wenn das Drama seinen Höhepunkt erlebt hat und zum Ende kommt, durchschaut man jedoch das Spiel. Wenn eine Drama-Queen nämlich ausreichend Aufmerksamkeit bekommen hat, geht sie von einer Sekunde auf die andere wieder zur Tagesordnung über. Als sei überhaupt nichts gewesen.

			Auf ein zweites Drama durch die gleiche Person bin ich persönlich in den letzten Jahren nicht mehr hereingefallen. Ich entziehe mich, indem ich das Gespräch beende und gehe. Findet das Drama in meinem Zuhause statt, mache ich ebenfalls nicht mit. Ich spiele einfach nicht mit. Das ist tatsächlich genauso einfach, wie es klingt, wenn man erst einmal durchschaut hat, dass man nur Teil einer Inszenierung werden soll. Sobald man auf ein solches Drama nicht mehr einsteigt, indem man sich dem entzieht, wird auch schnell klar, um was genau es der narzisstischen Person eigentlich gegangen ist: ob sie nun Mitleid erzeugen oder einen Konflikt vermeiden wollte oder ob es einfach nur um Aufmerksamkeit und Fürsorge ging, die sie sich herbeimanipulieren wollte. 

			Inszenierte Dramen haben noch ein weiteres Merkmal: Die Drama-Queen ignoriert völlig die Bedürfnisse und Befindlichkeiten der anderen. Ihr ist es komplett egal, wie es dir gerade selbst geht. Ob du total kaputt bist von der Arbeit oder weil du letzte Nacht nicht gut geschlafen hast. Ob du selbst gerade psychisch sehr belastet bist oder schon dreimal gesagt hast, dass du krank und kurz vor dem Umkippen bist. Ein psychisch gesunder Mensch würde darauf Rücksicht nehmen. Eine Drama-Queen hingegen interessiert sich nicht für die Befindlichkeiten anderer Menschen. Möglicherweise gibt es ihr sogar den besonderen Kick, wenn man sich trotz der eigenen Probleme ganz ihr und ihrem Drama widmet. 

			Kinder narzisstischer Eltern werden schon in frühester Kindheit manipuliert – das inszenierte Drama ist hierfür eine von vielen Strategien, die man irgendwann als solche erkennen muss, um sich davon nicht mehr beeindrucken zu lassen. Ein inszeniertes Drama soll uns meist Angst um die Person einflößen. Es soll uns dazu bringen, uns ganz ihr zu widmen, mit voller Aufmerksamkeit. Das ist das Ziel. 

		

	
		
			Pflichterfüllung und Ausbeutung 

			»Manche Mutter braucht glückliche, geehrte Kinder, manche unglückliche: Sonst kann sich ihre Güte als Mutter nicht zeigen.« 

			Friedrich Nietzsche

			Kinder sollten selbstverständlich auch – altersgemäß angepasst – ein paar Pflichten, oder nennen wir es Verantwortlichkeiten, erhalten. Meiner Meinung nach müssen Kinder lernen, dass eine Familie eine Gemeinschaft ist, zu der jeder seinen Teil beizutragen hat. Ein dreijähriges Kind ist durchaus in der Lage, zu verstehen, dass es abends seine Spielsachen aus dem Wohnzimmer wieder ins Kinderzimmer und in die Spielzeugkiste oder ins Regal räumen sollte. Man sollte ein Kind nicht überfordern, aber eben auch nicht vor allem verschonen, was getan werden muss. Schließlich soll es sich später im Leben ja auch zurechtfinden. 

			Mir fiel im Rahmen meiner Arbeit der letzten Jahre allerdings auf, dass all die Frauen (und die wenigen Männer), die mir von narzisstischem Missbrauch durch die eigene Mutter erzählten, auch hierin eine Gemeinsamkeit hatten: Sie wurden allesamt regelrecht ausgebeutet. Ein Merkmal narzisstischen Missbrauchs auch in partnerschaftlichen Beziehungen ist die Ausbeutung, in welcher Hinsicht auch immer. Wer da keinen Zusammenhang zu ebensolchen Erfahrungen in der Kindheit sieht, müsste mit Blindheit geschlagen sein. Ich dachte immer, ich bin das einzige Kind, das sich dermaßen ausgebeutet fühlte. Doch im Nachhinein muss ich ganz ehrlich sagen, dass ich oft erschrocken bin, wenn mir andere Frauen erzählten, in welchem Maße das bei ihnen zu Hause passierte. 

			Ich musste mein Zimmer in Ordnung halten, das ist in meinen Augen allerdings selbstverständlich. Das mussten meine eigenen Kinder auch und es hat mal besser, mal schlechter geklappt. Meine Kinder mussten auch mal, als sie alt genug waren, mit dem Hund Gassi gehen oder den Müll runterbringen. Sie durften, wenn sie wollten, beim Kochen helfen. Und wenn ich den wöchentlichen Großputz veranstaltet habe, bat ich um Hilfe – und habe sie mal bekommen und mal nicht. 

			In meinem Elternhaus war das eine ganz andere Sache mit der Hilfe. So wie ich es erinnere, wurde ich nie um Hilfe gebeten, sondern erhielt Anweisungen – teilweise mit Zeitvorgaben. Wenn ich an meine Mutter denke und daran, womit sie sich zu Hause beschäftigte, dann sehe ich das Bild vor mir, wie sie lesend in der Küche sitzt. In Frauenzeitschriften und Illustrierten blätternd. Gekocht hat sie immer. Wenn mein Stiefvater nach Hause kam, wurde sie total aktionistisch, sie tat dann in meinen Augen so, als sei sie von der vielen Arbeit zu Hause völlig erschöpft. Das war offenbar ihre Berechtigung, sich abends nach dem Essen aufs Sofa fallen zu lassen, mit einem Buch in der Hand oder auf einen Film konzentriert. Die viele Arbeit, über die sie oft stöhnte, hatte meistens ich erledigt. Wir lebten in einem großen Haus, das vom Erdgeschoss bis unters Dach drei Etagen hatte. Das ganze Haus war gefliest, die Treppen waren aus dunklem Holz. Meist hatte ich die Ehre, zumindest die zwei Badezimmer gründlich zu putzen, ebenso die Treppe von oben bis unten und den Flur. Sehr oft musste ich auch noch das Wohnzimmer säubern. Die Küche putzte sie fast immer selbst, was aber vermutlich daran lag, dass sie dort ihre Ruhe vor mir haben wollte. Die Spülmaschine auszuräumen und wieder einzuräumen war auch oft meine Aufgabe, meist aber erst am Abend. Ich hatte das Gefühl, dass sie meinem Stiefvater den Eindruck vermitteln wollte, als würde ich sonst nichts tun. 

			Wir besaßen eine Heißmangel und auch das war stets meine Aufgabe: die Wäsche zu mangeln. Einmal in der Woche die Bettwäsche für vier Personen. Die Handtücher, die Geschirrtücher, die Badetücher. Oft auch für meine Großeltern mit, denen meine Mutter versprach, das für sie zu übernehmen. Sie überließ es dann aber mir. Alles musste picobello und faltenfrei gemangelt sein. Danach wollte sie alles akkurat gefaltet haben, wenn ich das nicht schaffte, riss sie die Wäsche auseinander, zerknüllte sie und ich musste alles noch einmal machen. Bettwäsche durfte dabei nicht etwa nur einmal durch die Heißmangel gelassen werden, nein! Sie wurde durchgelassen, mittig gefaltet und so nochmals durchgelassen. Im Viertel zusammengelegt – und noch einmal durch die Mangel. Wehe, die auf diese Art und Weise eingebügelte Falte saß nicht ganz genau!

			Meine Schwester hatte, soweit ich weiß, keine Pflichten – jedenfalls nicht, als ich noch zu Hause lebte. Wenn ich mich darüber beklagte, hieß es, das Kind sei noch viel zu klein, um zu helfen. Als mir meine Schwester einmal freiwillig beim Mangeln der Wäsche helfen wollte, bekam ich einen riesigen Ärger, als meine Mutter den Hauswirtschaftsraum betrat und sah, wie meine kleine Schwester eifrig Handtücher faltete – und eigentlich recht stolz darauf war, dass sie das so schön konnte. 

			»Niedere Arbeiten« sollte das Kind nicht übernehmen, fluchte meine Mutter und zog meine Schwester an der Hand aus dem Raum. »Faules Ding!«, hieß es dann wieder. »Spannst jetzt noch das kleine Kind mit ein.« 

			An dieser Stelle sollte ich nun endlich den Begriff »Projektion« erwähnen. Narzisstische Personen projizieren alles, was eigentlich in ihnen selbst steckt, all ihre negativen Gedanken und Gefühle zu sich selbst, auf ihr jeweiliges Hassgegenüber. Sie unterstellen anderen Menschen in der Regel genau die Dinge, die sie selbst tun oder gern tun würden – oder auch ihre eigenen Schwächen. 

			Silvia, Ende vierzig, erzählt mir im Gespräch: »Wir hatten ein Gasthaus und da musste ich schon mit dreizehn Jahren voll mitarbeiten. Ich habe quasi die Küche geschmissen, zumindest an jedem Sonntag. Wenn meine Brüder mit ihren Familien zu Besuch kamen – sie sind älter als ich –, habe ich sie auch mitbedienen müssen. Keiner von ihnen wäre auf die Idee gekommen, sich sein Getränk selbst zu holen, auch wenn die Bude randvoll mit Gästen war.« 

			Lucia, Mitte dreißig, kennst du schon. Ihre Mutter hatte diesen Hausmeisterjob für eine gesamte Straße, den sie aber ihre Tochter machen ließ: »Ich habe an jedem Tag der Woche drei bis vier Treppenhäuser geputzt, die Fenster geputzt, vorher gefegt, auch die gruseligen Keller. Am Wochenende habe ich die Gärten gepflegt. Meine Mutter selbst hat keinen Handschlag getan, außer in mein Gesicht, wenn ich ihrer Meinung nach nicht sauber gearbeitet hatte. Ich habe mir damals immer Geschichten ausgedacht, während ich diese ganze Arbeit machen musste, Geschichten, die mich aus meiner Realität herausgeholt und in eine schönere Welt gebracht haben. Ich habe auch ständig irgendwelche Raupen und Schmetterlinge aus den Treppenhäusern befreit, das tat meinem kleinen Mädchenherz sogar sehr gut. Wenn ich an manchen Wochenenden meinen Vater besuchte, der nicht besser war als meine Mutter, musste ich immer in seinem Motel die Zimmer säubern, als sei ich dort das Zimmermädchen. Ich habe schon früh sehr viel arbeiten müssen. Ein ›Danke‹ oder ein Lob für irgendwas habe ich nie gehört.« 

			Delia, Ende dreißig, erzählt: »Ich musste zu Hause immer die Hausarbeit machen. Wenn ich meine Schularbeiten machen wollte, wurde ich angepfiffen und sollte stattdessen lieber putzen. Ich hatte aber immer gute Noten und vor anderen hat sich meine Mutter mit meinen schulischen Leistungen gebrüstet. Ich hätte kotzen können, wenn sie anderen Leuten von meinen guten Noten erzählte, weil es überhaupt nichts mit ihr zu tun hatte und sie es eigentlich sogar sabotierte. Ich habe es gehasst!«

			Fast immer, wenn Frauen mir von ihrer Kindheit bei narzisstischen Müttern erzählen, ist ausbeuterisches Verhalten dabei. Manchmal mehr, manchmal weniger, aber immer als ein wesentlicher Bestandteil der Erinnerungen. Die Mädchen, die derart eingespannt und ausgenutzt wurden, waren gleichzeitig nichts wert, machten ihre Sache niemals gut genug. Männer im Haushalt wie Väter oder Stiefväter mussten mitbedient werden, ebenso in den meisten Fällen auch die Brüder. 

			Nach meiner Beobachtung neigen narzisstische Frauen dazu, sich generell zu viel aufzubürden. Das hat unterschiedliche Gründe. Die so dringend benötigte Anerkennung führt die Liste mit Sicherheit an. Sich unentbehrlich machen zu wollen, mag ein weiterer Grund sein. Meiner Meinung nach hat das intensive Aufbürden von zu vielen Aufgaben aber auch mit Kontrolle zu tun: Narzissen trauen anderen Menschen oft nicht zu, Dinge gut und zuverlässig zu erledigen. Sie wollen es lieber selbst tun, verheddern sich dann aber in zu vielen Aufgaben. 

			Was als »zu viel« empfunden wird, hängt vielleicht auch von der persönlichen Einstellung zu den Dingen ab. Wenn ein Mensch einfach nicht glücklich sein kann, wie es bei narzisstischen Personen der Fall ist, fühlt er sich von den einfachsten Dingen überfordert. Dann werden die Aufgaben delegiert – damit ist die Narzisse die Aufgabe zwar los, aber trotzdem unzufrieden. Sie ist doch schließlich davon überzeugt, dass niemand all das so gut kann wie sie selbst. Dann zu sehen, dass es genauso gut auch ohne sie geht, ist für die Narzisse ein Schlag ins Gesicht. Sie will doch gebraucht werden. Sie will es doch am besten können. Das ist Grund genug für sie, wütend zu sein. Kann man ihre Forderungen allerdings nicht erfüllen, ist man in ihren Augen ein Versager. Und Versagen wird ebenfalls bestraft. Als Kind einer narzisstischen Mutter muss man sich darüber bewusst werden, dass man es niemals richtig machen kann. 

		

	
		
			

			Renate: »Sie sagt, ich bin eine Versagerin« 

			»Es eifert jede Mutter für ihr Kind, dem Sohn der Fremden kann sie schwer vergeben.« 

			Jean Baptiste Racine

			Renate ist jetzt zweiundvierzig und hat vor etwa zwei Jahren den Kontakt zu ihrer Mutter abgebrochen. »Sie hat mir mein ganzes Leben lang gesagt, dass ich eine Versagerin bin. Und irgendwie bin ich das wohl auch.« 

			Tatsächlich kann sich Renate an erste einschneidende Erlebnisse erinnern, als sie im Grundschulalter war. »Ich saß manchmal bis zum Abendessen an meinen Hausaufgaben. Immer fand sie Fehler in meinen Rechenaufgaben, dann strich sie wütend alles durch. Manchmal erklärte sie es mir dann neu, aber nie so, wie es meine Lehrerin erklärt hatte, und dann war ich verwirrt. Bei den Hausaufgaben in Deutsch war es immer ganz schlimm. Meine Mutter hat eine schöne Handschrift, sie meinte, das sei eine Übungssache. Sie ließ mich die Hausaufgaben oft dreimal, manchmal noch öfter wiederholen. Nie war sie zufrieden, an manchen Tagen zerriss sie dann vor Wut das ganze Heft.« 

			Schon in der Grundschule fühlt Renate sich dumm, ungenügend, nicht gut genug. Ihre Noten sind entsprechend, im Unterricht ist sie still und wagt es kaum, sich zu melden. Als die Entscheidung für die weiterführende Schule ansteht, glaubt Renates Mutter ihre Tochter am besten auf einer Gesamtschule aufgehoben. »Falls du es wider Erwarten schaffen solltest, gute Noten zu schreiben, kannst du auf einer Gesamtschule den Realschulabschluss machen. Und notfalls von da aus auf ein Gymnasium gehen. Wenn ein Wunder passiert.« 

			Immer wieder spricht die Mutter von diesem Wunder, das wohl nie passieren wird. Der Notendurchschnitt liegt bei Drei, fast während der gesamten Schulzeit. Was die Handschrift ihrer Tochter betrifft, gibt Renates Mutter irgendwann auf. »Du hast eben eine Sauklaue«, sagt sie. »Aber ich muss mir nichts vorwerfen lassen, ich habe versucht, dir das Schönschreiben beizubringen.« 

			Renate hat starkes Interesse an Naturwissenschaften. Biologie, Physik, sogar Mathematik, womit sie sich in der Grundschule geplagt hat – jetzt macht ihr all das großen Spaß. Besonders Biologie liegt ihr, sie fertigt zu ihren Hausaufgaben häufig tolle Zeichnungen an. »Aber an allem hatte meine Mutter etwas auszusetzen. Ich habe nicht ein einziges Mal von ihr gehört, dass ich irgendwas schön gezeichnet hätte. Sie hat dann in den Büchern nach Abbildungen gesucht und mich auf Fehler hingewiesen. Fehler, die keine waren. Ich mochte ihr schon gar nichts mehr zeigen, aber sie verlangte jeden Abend meine Hausaufgaben.« 

			Am schlimmsten war es, so erzählt Renate, wenn es um irgendwelche Dinge wie Projektarbeit, Aufsätze oder Referate ging. »Im Handarbeitsunterricht sollten wir einen Schal stricken, ganz einfach mit rechten und linken Maschen. Sie kontrollierte täglich meine Fortschritte, trennte mir dann alles wieder auf und ich musste von vorn beginnen. Eigentlich war mein Schal ganz in Ordnung, aber sie meinte, ich würde ungleichmäßig stricken.« 

			Renate erinnert sich auch an ein Projekt im Kunstunterricht. Eine Skulptur sollen die Kinder als Hausarbeit anfertigen, aus eingeweichten Zeitungen. »Natürlich machte ich auch das wieder nicht gut genug. Sie ließ mich immer wieder von vorn anfangen, zerstörte meine bisherige Arbeit. Teilweise stand sie direkt neben mir oder hinter mir und kritisierte jeden Arbeitsgang. Irgendwann kam ich von der Schule nach Hause, da hatte sie selbst eine Skulptur aus Pappmaschee angefertigt. Die Aufgabe war auch, die Skulptur zu bemalen. Ich hatte für meine natürlich einen Plan, ich wollte so eine futuristische Figur basteln. Meine Mutter ließ mich das aber nicht machen. Meine bisherigen Versuche hatte sie in der Mülltonne entsorgt, bemalt werden sollte dann die, die sie angefertigt hatte. Ich fand die nicht gut, ich konnte mit ihr nicht die Figur darstellen, die ich im Kopf hatte. Als ich dann anfing, das Ding zu bemalen, das meine Mutter angefertigt hatte, stieß sie mich beiseite und sagte, sie macht das lieber selbst, damit es schön wird. Ich ging in mein Zimmer und als ich ein paar Stunden später nach unten kam, stand eine Clownfigur auf dem Tisch. Sie hat das schon schön gemacht, aber es war eben nicht meine Figur, ich wollte ja was ganz anderes machen.« 

			Und so war es immer, erzählt Renate. Aufsätze, die sie geschrieben hat, werden von der Mutter zerrissen, sie muss sie nochmals schreiben. Am Ende schreibt dann die Mutter den Aufsatz. Gleiches, als sie ein Referat zu schreiben hat. Der Schal, das Projekt aus dem Handarbeitsunterricht, erhält eine Vier, denn die Lehrerin sieht nur den Versuch, aber nie den ganzen Schal. »Ich habe irgendwann einfach nicht mehr weitergestrickt«, sagt Renate. 

			In der Ausbildung – sie macht eine Lehre als Kauffrau im Einzelhandel – hält die Mutter sich zurück, kommt aber hier und da mal in den Supermarkt einkaufen, in dem Renate arbeitet. »Ich hatte immer das Gefühl, dass sie mich schräg ansieht, vielleicht war das gar nicht so, ich habe keine Ahnung. Ich fühlte mich kritisiert, obwohl sie nichts sagte. Ich hasste es, wenn sie den Laden betrat, meist versuchte ich dann in meine Pause zu gehen.« 

			Direkt nach der Ausbildung sucht Renate sich eine Wohnung. Es kommt zum ersten heftigen Zerwürfnis mit ihrer Mutter, die sich ganz selbstverständlich dranhängt, als Renate ein paar Möbel kaufen will. 

			»Egal was ich mir aussuchte, es gefiel ihr nicht. Bei jedem Stück erzählte sie mir, das sei doch das Geld nicht wert. Zu teuer, zu billig, zu geschmacklos. Ich wollte so eine schicke schwarze Schrankwand haben, wie sie damals modern waren. Sie regte sich auf, das sei ein Staubfänger. Und dann rannte sie immer wieder zu diesen Holzmöbeln, also kein Echtholz, sondern furnierte Holzmöbel. Die mochte ich nicht, wir stritten uns im Möbelhaus und sie nannte mich undankbar.« 

			Undankbar, weil die Mutter ihr vor dem Möbelkauf ein Sparbuch überreicht hatte mit Geld, das sie für Renate angespart hatte. »Das waren etwa zehntausend Mark, es war ja noch vor der Umstellung auf den Euro. Schon schön, dieses Geld zu haben, aber andererseits war sie der Meinung, das müsste ich nun für Möbel ausgeben, die ihr gefallen, nicht mir. Da habe ich ihr das verdammte Sparbuch vor die Füße geworfen und bin aus dem Möbelhaus abgehauen.« 

			Sie lässt ihre Mutter einfach stehen, was nicht schlimm ist, denn sie sind mit dem Auto der Mutter gekommen. Renate nimmt sich ein Taxi und fährt nach Hause – in ihre neue Wohnung, in der zu diesem Zeitpunkt eigentlich kaum etwas steht. »Ich hatte dort nur die Sachen, die vorher in meinem Zimmer gestanden haben. Keine Küche, das wollte ich ja alles erst noch kaufen. Aber es war mir egal.« 

			Zwei Tage später kommt das Sparbuch per Post – als Einschreiben. Renate geht damit zur Bank, lässt das Geld auf ihr Konto umbuchen und geht eine Woche später allein Möbel kaufen. 

			»Wir haben darüber nie gesprochen«, sagt sie. »Ein gutes halbes Jahr hatten wir keinen Kontakt. Dann lud ich sie auf einen Kaffee ein. Ich glaube, ich hatte ein schlechtes Gewissen.« 

			Renates Mutter nimmt die Einladung an, kommt zum Kaffee vorbei. Den Kuchen bringt sie mit. »Sie traute mir wohl nicht mal zu, dass ich einen Kuchen backen kann. Sie stand jedenfalls ziemlich erstaunt vor dem Marmorkuchen, den ich gebacken hatte, und meinte dann, das sei doch sicher eine Backmischung gewesen.« 

			Renate lacht. »War es auch, aber spielt das eine Rolle?« 

			Die Mutter trinkt ihren Kaffee, isst ein Stück Kuchen, sie schaut sich im Wohnzimmer um. »Hübsch«, sagt sie immer mal wieder, »aber …« 

			»Ja«, lacht Renate, »es gab immer dieses ›Aber …‹. Hübsche Gardinen, aber sie sehen ziemlich billig aus. Ich hätte ihr nur sagen müssen, welche Maße meine Fenster haben, sie hätte mir gern hochwertige Gardinen genäht, sagte sie. Solche wollte ich aber gar nicht, meiner Mutter schwebten da so Spitzengardinchen vor. Schrecklich. Die dunkle Schrankwand, meine Mutter meinte, die würde den Raum so drücken. Ich hätte mich für was Helles, Freundliches entscheiden sollen. Na ja, und so ging das dann bis zum frühen Abend weiter. Sie schaute sich auch mein Schlafzimmer an und die Küche. Ins Bad musste sie dann auch mal, klar. Immer wieder sagte sie ›hübsch‹, es kam aber immer ein ›Aber …‹ hinterher. Die Küche fand sie hübsch, aber unpraktisch. Zu wenig Arbeitsfläche in ihren Augen. Tja, es war eine kleine Küche, wie sie in so kleinen Zweizimmerwohnungen üblich sind.« 

			»Was ist eigentlich mit deinem Vater?«, frage ich Renate. 

			»Mein Vater hat sich verdrückt, als ich kurz vor der Einschulung war. Er war nicht sehr interessiert, mit mir Kontakt zu halten, aber er sagte mir auch mal irgendwann am Telefon, meiner Mutter wäre das nicht recht. Ich dachte damals, dass sie bestimmt verhinderte, dass er mich holte, aber wäre ich es ihm wert, würde er mich doch trotzdem abholen. Er hatte wieder eine neue Frau und ich glaube, er wollte einfach sein Leben in Ruhe leben und nicht mehr an früher denken. Beim letzten Gespräch sagte er, meine Mutter sei eine kontrollsüchtige Wahnsinnige und er ist froh, dass er sie nicht mehr sehen muss.« 

			»Und wie kam es dann zum aktuellen Kontaktabbruch?«, frage ich sie. 

			»Eine lange Geschichte und doch recht kurz«, sagt Renate und lacht. »Es waren immer wieder die gleichen Dinge. Nichts konnte ich richtig machen. Nichts war gut genug. Ich habe mit ihr immer weiter Kontakt gehabt, habe sie besucht oder zu mir eingeladen. Manchmal sind wir auch Essen gegangen. Stadtbummel habe ich mir mit ihr gespart, shoppen gehen mit meiner Mutter macht einfach keinen Spaß. Die Dinge haben sich einfach so aufgestaut, würde ich sagen. Jedes Mal, wenn ich mit ihr Zeit verbracht habe, hatte ich hinterher so eine furchtbare Wut im Bauch. Gar nicht mal so sehr auf sie, sondern eher auf mich selbst. Weil ich sie immer einfach machen ließ, weil ich sie immer einfach reden ließ. Ich war eine erwachsene Frau, ich hätte ihr so oft gern einfach mal gesagt, sie soll den Mund halten, sie soll sich aus meinen Sachen raushalten. Aber als würde sie das merken, tischte sie mir dann immer ihre tollen Erinnerungen an meine Kindheit auf. Ganz super, wenn sie mir dann unter die Nase rieb, wie viel sie immer geleistet hatte als Mutter, weil ich ja so schwierig war.« 

			»Schwierig?« 

			»Ja, schwierig. Weil ich ja nichts richtig konnte in ihren Augen. Weil sie immer alles Mögliche für mich tun musste, damit ich nicht nur schlechte Noten kassiere. Selbst nachträglich stellt sie mich noch als unfähiges und dummes Kind hin. Sie hat es viele Jahre immer wieder geschafft, dass ich mich schlecht fühle. Und undankbar. Es ist doch undankbar, wenn eine Mutter so viel für einen tut und man putzt sie dann runter, oder nicht?« 

			An dieser Stelle muss Renate selbst lachen. »Den Vogel hat sie abgeschossen, als ich ins Krankenhaus musste. Ich hatte Gallensteine. Schlimme Zeit. Ich habe ihr den Schlüssel zu meiner Wohnung gegeben, damit sie meine Blumen gießen und die Post aus dem Briefkasten holen kann.« Renate stöhnt. »Im Krankenhaus ist sie ein einziges Mal aufgetaucht, das war direkt nach meiner OP. Ich war total angeschlagen und bin ständig eingeschlafen, da zickte sie rum und meinte, ein Besuch bei mir wäre sinnlos, ich würde ja nur schlafen.« 

			Als Renate nach zwei Wochen Krankenhausaufenthalt nach Hause kommt, ist sie innerhalb von fünf Minuten auf hundertachtzig, erzählt sie mir. »Bestimmt hat sie es mal wieder gut gemeint«, sagt sie. »Aber was ich da vorgefunden habe, hat mir den Rest gegeben.« 

			Während ihrer Abwesenheit hat die Mutter nicht nur einen Großputz veranstaltet, von dem Renate sagt: »Der war nicht nötig. Die Wohnung war sauber.« Die Mutter hat auch die Küche komplett umgeräumt. »Teller, Tassen, Töpfe – alles stand nun ganz woanders. Auf der Küchentheke lag ein Zettel von ihr, sie hielte das so für viel praktischer, meine Küche sei ein einziges Chaos gewesen.« 

			Im Wohnzimmer ist die ganze Deko umarrangiert. Im Schlafzimmer hatte die Mutter sich die Kleidung vorgenommen: »Es ging auf den Sommer zu und sie hatte meine Winterklamotten aus dem Schrank geholt und in eine Unterbettkommode gepackt, die sie wohl extra noch gekauft hatte. Mein Schrank war eigentlich groß genug für alles, aber sie war wohl der Meinung, man müsse nicht alles gleichzeitig im Kleiderschrank verstauen.« Sie räuspert sich verlegen. »Ehrlich gesagt, ich bin durchgedreht. Ich habe sie angerufen und sie gefragt, was mit ihr eigentlich nicht stimmt, dass sie sich immer in alles einmischen muss, dass sie alles an sich reißen muss, mir immer noch Vorschriften machen muss. Ich war vierzig Jahre alt und sollte damit klarkommen, dass meine Mutter die gesamte Wohnung umdekoriert hat? Ich war stinksauer und habe ihr gesagt, dass ich den Kontakt mit ihr jetzt abbreche. Dann habe ich einfach aufgelegt. Ach, und meine Post – die hat sie nicht nur aus dem Briefkasten geholt, das habe ich aber erst später gesehen. Sie hat auch jeden einzelnen Brief geöffnet. Die Briefe lagen alle aufgefaltet auf dem Tisch, die Umschläge entsorgt. Ich war so wütend! Es war nichts Schlimmes dabei, aber das geht doch nicht, das ist doch ein Eingriff in meine Privatsphäre! Das, und alles, was sie sonst noch in der Wohnung angestellt hat!« 

			»Wie sieht eigentlich dein Beziehungsleben aus?«, möchte ich wissen. 

			Sie lacht. »Wechselnde Beziehungen«, sagt sie. »Mal zwei Jahre, mal drei Jahre. Ich wünsche mir keine Kinder, vielleicht weil meine Mutter so ist, wie sie ist. Vielleicht habe ich Angst, dass ich mal genauso werde als Mutter. Jetzt ist es ohnehin zu spät, mit zweiundvierzig würde ich das nicht mehr wollen. Die meisten Männer wollen aber irgendwann mal eine Familie haben. Ich leide nicht darunter, dass ich Single bin, ich genieße eigentlich meine freie Zeit ganz gut. Ich habe einen tollen Freundeskreis und langweilig ist mir nie.« Sie seufzt. »Ein paar meiner Beziehungen sind auch gescheitert, weil mir da schon wieder das begegnet ist, was ich aus meiner Kindheit kannte. Dieses Einmischen in alles, dieses ›Ich kann das besser als du‹, dieses ›Das kannst du nicht‹. Ich kann mit so was nicht umgehen.« 

			Eines Tages, so erzählt sie, wird sie auch wieder versuchen, sich ihrer Mutter anzunähern. Die Mutter ist vor Kurzem siebzig geworden, das hat Renate doch nachdenklich gemacht. »Sie war immer kerngesund«, sagt sie. »Aber wer weiß, wie lange sie noch da ist.« 

			»Wie war das eigentlich mit der emotionalen Ebene?«, frage ich Renate. »Hast du dich geliebt gefühlt? Wurdest du mal in den Arm genommen?« 

			»Puh«, sagt Renate. »Ich weiß es nicht. Als Kleinkind bestimmt, erinnern kann ich mich nicht. Als ich größer war, nahm sie mich nicht mehr in den Arm. Manchmal streichelte sie mich im Vorbeigehen oder wenn ich irgendwo saß und sie setzte sich neben mich. Falls sie nicht gerade etwas kritisierte, was ich gerade machte. Es fühlte sich ehrlich gesagt immer an, als würde sie einen Hund tätscheln.« 

			»Gab es Situationen, in denen du körperliche Nähe zu ihr gesucht hast? Zum Beispiel, wenn du traurig warst?«

			»Nein«, sagt Renate. »Ich habe mit ihr nie über Dinge gesprochen, die mich traurig gemacht haben. Warum, weiß ich nicht mal. Ich glaube, ich dachte, es interessiert sie ohnehin nicht. Und vielleicht hatte ich auch Angst, dass sie mir wieder einen Vortrag über mein Versagen hält. Sie war ja immer der Meinung, dass ich alles Mögliche selbst verschulde, weil ich so dusselig bin und nichts richtig mache.« 

			Renate hat in den letzten zwei Jahren vieles für sich selbst aufgearbeitet. Eine Therapie wollte sie nicht machen. »Mir ist auch ohne einen Psychologen klar, was mit mir los ist«, sagt sie. Sie spricht von Schuldgefühlen, von dem Gefühl, undankbar zu sein. Nicht gut genug zu sein. Sie traute sich lange viele Dinge gar nicht zu. Erst seit sie den Kontakt abgebrochen hat, lässt sie sich ganz bewusst auf neue Dinge ein, probiert aus, freut sich über kleine Erfolge. Sie zeichnet, hat sogar einen Kurs gemacht. Seit einem Jahr macht sie gemeinsam mit einer Freundin Kampfsport in einem Verein. Sie liebt es zu kochen und achtet sehr auf gesunde Ernährung. Und sie hat das Häkeln für sich entdeckt. »Das Stricken hat mir meine Mutter damals verdorben, aber vielleicht versuche ich das auch noch mal.« 

		

	
		
			Die Komplizen im Leben der Narzisse: Flying Monkeys 

			»In der kleinen Welt, in welcher Kinder leben, gibt es nichts, das so deutlich von ihnen erkannt und gefühlt wird, als Ungerechtigkeit.« 

			Charles Dickens

			Wir alle sehnen uns im Leben nach einem sicheren sozialen Gefüge. Ob in der Familie oder im Freundeskreis, wir wünschen uns Menschen, die hinter uns stehen. Menschen, an die wir uns wenden können, wenn es uns schlecht geht. Die uns beistehen, wenn wir mit verschiedenen Problematiken umgehen müssen. Auch Narzissten wünschen sich ein solches Gefüge. Unter Menschen, die hinter ihnen stehen, verstehen sie jedoch etwas anderes als ein nicht narzisstischer Mensch: Hinter einem Narzissten zu stehen bedeutet Bedingungslosigkeit. Steht man nicht bedingungslos hinter ihm, wird man früher oder später in seinem Ansehen fallen, verstoßen und im schlimmsten Fall folgt noch ein Rachefeldzug. Was unter Bedingungslosigkeit zu verstehen ist, durfte ich häufig beobachten und einige Male am eigenen Leib erleben. 

			Wenn wir einen Konflikt haben und Beistand suchen, im Freundeskreis oder in der Familie, so erzählen wir normalerweise alle Fakten, die eine Rolle spielen. Narzissten tun das nicht. Wenn sie ihren Komplizen oder den Menschen, die sie dafür halten, von ihren Konflikten erzählen, lassen sie wichtige Fakten weg. So erfahren wir von einer narzisstischen Person in der Regel nur das, was ihr von ihrem jeweiligen Feindbild angetan wurde. Was sie selbst dazu beigetragen hat oder dass der Konflikt möglicherweise sogar von ihr selbst ausging, werden wir nicht erfahren. Narzissten sind ihrer Meinung nach immer unschuldig an all den Dingen, die ihnen widerfahren. Und all das, was ihnen widerfährt, wird meist ausgeschmückt und übertrieben dargestellt. 

			Wenn man nun irgendeine wilde Geschichte hört, hinterfragt man sie normalerweise. Was hat der Erzählende dazu beigetragen? Was war die Ursache für diesen Konflikt? Wir sind wohlmeinend, stehen voll hinter diesem Menschen, ob es nun eine gute Freundin ist, eine geschätzte Kollegin oder unsere eigene Mutter: Ja, wir stehen hinter ihnen. Dafür sorgt schon die Sympathie, die wir für diese Person haben. Oder die Liebe zu diesem Menschen. Haben wir noch keine schlechten Erfahrungen mit ihm gemacht oder ahnen wir nicht, dass wir bis hierhin bereits kräftig manipuliert wurden, werden wir möglicherweise auch nichts hinterfragen. Je schlechter wir die Gegenspieler kennen, umso niedriger ist die Motivation, die Gegenseite nach ihrer Sichtweise zu befragen. Wenn wir im Anschluss erfahren, dass uns wichtige Fakten vorenthalten wurden und unsere Freundin, Kollegin, Mutter an dieser gesamten Situation nicht nur nicht unschuldig war, sondern sie vielleicht sogar ausgelöst hat, werden wir ärgerlich. Möglicherweise erfahren wir das aber überhaupt nicht. 

			Narzissten sind generell Meister der Manipulation. Sie brauchen Komplizen. Menschen, die bedingungslos hinter ihnen stehen und ihre Ziele durchsetzen, sich die Finger für sie schmutzig machen, die narzisstische Person selbst aber nicht infrage stellen. In ihrem Fall spricht man von »Flying Monkeys«. Dieser Begriff stammt aus dem Film »Der Zauberer von Oz« und beschreibt die fliegenden Affen, die im Auftrag der bösen Hexe unterwegs sind und für sie die Drecksarbeit erledigen. 

			Narzissten sind charismatisch. Sie verstehen sich darauf, Menschen für sich einzunehmen. Entweder tun sie das durch ihre Fähigkeit zu glänzenden Auftritten – oder sie überzeugen durch ein besonders liebes Wesen, wirken bescheiden, engagiert, haben edle Ziele oder können ihre Ziele zumindest als edel verkaufen. Bei einer narzisstischen Mutter sind in diesem Sinne nicht mal klare Ziele zu erkennen. Nach außen hin wirkt es, als täte sie alles für ihre Familie, für ihre Kinder, als würde sie sich regelrecht aufopfern. Narzissen verstehen sich sehr gut darauf, dieses Bild aufrechtzuerhalten und ihre Verbündeten brauchen sie zumeist, um eine ungeliebte Person loszuwerden, Kritik im Keim zu ersticken oder Frieden zu bewirken. Verbündete sind alle, die auf ihrer Seite sind. Wenn die Narzisse nun irgendwelche Angriffe erlebt oder sich auch nur angegriffen fühlt, werden die Verbündeten aktiviert. Damit das funktionieren kann, ist noch mehr Manipulation nötig: Die Komplizen einer narzisstischen Person kennen sich untereinander entweder nur flüchtig oder haben kein besonders gutes Verhältnis zueinander. Oft auch, weil das von der narzisstischen Person selbst verhindert oder untergraben wird. Nicht selten finden regelrechte Intrigen statt, die zwar alle Freunde und Familienmitglieder untereinander entzweien – aber jeder Einzelne für sich steht noch immer hinter der narzisstischen Person, weil keiner der Beteiligten eine Chance hat herauszufinden, welches Spiel da eigentlich gespielt wird. Irgendwann kommt alles ans Tageslicht, aber das kann auch zehn Intrigen später der Fall sein. Bis dahin wurde jeder der Beteiligten in der Regel äußerst effizient für die Zwecke der Narzisse eingespannt. 

			Ist man in so einem Fall schon ein Flying Monkey? Nein. Dazu wird man erst, wenn man das Spiel kennt, das die narzisstische Person spielt. Wenn man weiß, dass es ein dreckiges Spiel ist, dass man gebraucht wird, um die Drecksarbeit zu erledigen, während die narzisstische Person ihre Hände in Unschuld wäscht. Wenn man weiß, dass man anderen Menschen mit seinem Verhalten schadet, das aber zugunsten der narzisstischen Person in Kauf nimmt. Dann, und nur dann kann man von einem Flying Monkey sprechen. Gutgläubig und ahnungslos eine Rolle in einer Intrige gespielt zu haben, ist eine Erfahrung, die viele Menschen im Umfeld einer narzisstischen Person irgendwann machen. Ein »guter Mensch« zieht sich dann zurück und entschuldigt sich da, wo es angebracht ist, für sein Reden oder Handeln. Ein Flying Monkey hingegen macht unbeirrt und wider besseren Wissens weiter. 

			Aber warum? Nun, das hat unterschiedliche Gründe. Entweder aus völliger Verblendung, weil er diese narzisstische Person einfach liebt. Manchmal auch aus einer Abhängigkeit heraus, wie es beispielsweise bei Kindern der Fall ist, die von einem Elternteil als Flying Monkey missbraucht werden. Abhängigkeit kann auch der Fall sein, wenn solche Spielchen am Arbeitsplatz gespielt werden – da gilt dann das Recht des Stärkeren und der Zweck heiligt die Mittel. So mancher Flying Monkey ist auch selbst hochgradig toxisch, sonnt sich gern im Glanz des Narzissten und nimmt deswegen alles Mögliche in Kauf. Dann findet gegenseitiger Missbrauch statt. 

			Gabriele, Anfang fünfzig, erzählt: »Meine Mutter war nach allen Seiten immer so ein Opferlämmchen. Sie meinte es immer mit allen nur gut, das verkaufte sie sehr überzeugend. Aber wehe, sie bekam keine Beachtung oder Anerkennung. Mein Vater hat immer viel gearbeitet, er war abends müde. Meine Mutter versuchte alles Mögliche, um seine Aufmerksamkeit zu bekommen, und wenn die dann nicht so kam, wie sie das wollte, wurde sie sauer. Das schaukelte sich hoch und alle paar Monate gab es dann richtig Stress. Sie und mein Vater brüllten sich tagelang nur an, wenn sie sich sahen. Meine Mutter pfiff uns dann schon zu Beginn eines solchen Streits zusammen, erzählte uns Kindern, wie gemein unser Vater zu ihr gewesen ist, und verlangte von uns, dass wir hinter ihr stehen. Wir sollten ihm aus dem Weg gehen und am besten gar nicht mit ihm sprechen. Sie sagte immer, er hätte das verdient für das, was er gemacht hätte. Wehe, eine von uns – wir sind drei Schwestern – stand nicht hinter ihr. Ich habe mich mal irgendwann gegen sie aufgelehnt und ihr gesagt, dass ich es nicht gut finde, was sie da macht, aber da war ich auch schon älter, so dreizehn oder vierzehn vielleicht. Daraufhin verbot sie meinen Schwestern, mit mir zu sprechen. Zu meinen Schwestern war sie dann völlig überzogen liebenswürdig, zu mir total gemein, wenn sie überhaupt mit mir sprach. Meist ignorierte sie mich.

			Und dann kam der Tag, an dem mein Vater ihr eine geklatscht hat. Ich kann mich noch erinnern, dass sie in der Küche saß und furchtbar weinte. Ich fragte sie bestürzt, was denn passiert sei, ich kam ja gerade von der Schule nach Hause. Und sie erzählte, mein Vater hätte sie verprügelt. Sie schilderte mir und später auch meinen zwei Schwestern, wie brutal mein Vater sie geschlagen hätte. Und verlangte natürlich wieder, dass wir uns voll hinter sie stellten. Wir durften nicht mehr mit ihm sprechen, aber das wollten wir auch gar nicht. Ein Vater, der unsere Mutter verprügelt, das war das Letzte! Sie telefonierte tagelang und war auch oft unterwegs. Ich habe später erfahren, dass sie mit der ganzen Familie gesprochen hatte und auch mit gemeinsamen Freunden. Mein Vater wurde überall zur Persona non grata erklärt. Sie drohte ihm mit Scheidung. Mein Vater musste richtig buckeln vor ihr, sie um Verzeihung anwinseln, tagelang. Auch er telefonierte oft und manche Gespräche habe ich belauscht. Es waren Familienmitglieder und Freunde, die ihn da anriefen. Sie alle sagten ihm, wie furchtbar sie sein Verhalten finden, und ich kann mich noch erinnern, dass er sehr verzweifelt sagte: »Aber es war doch ganz anders!« Er erklärte und erklärte und ich entnahm diesen belauschten Gesprächen, dass es eigentlich umgekehrt gewesen ist. Meine Mutter muss unglaublich wütend auf ihn losgegangen sein, hat ihn beschuldigt, er würde fremdgehen, für sie würde er sich überhaupt nicht mehr interessieren. Sie hat ihm in ihrem Zorn eine runtergehauen und er hat wohl reflexartig zurückgeschlagen. Er hat sich sofort entschuldigt, aber sie erzählte danach eben überall herum, er hätte sie verprügelt.

			Sie haben es noch ein paar Jahre miteinander ausgehalten, aber irgendwann ließen sie sich scheiden. Da waren wir Kinder aber schon erwachsen. Eine furchtbare Zeit war das, sie intrigierte zwischen uns Schwestern, zwischen uns und unserem Vater, und sie tat das so leise, so lieb, so bescheiden, dass man ihr trotz allem, was man über sie wusste, irgendwie glaubte. Es hat Jahre gedauert, bis wir Schwestern uns untereinander und mit unserem Vater wieder zusammengerauft hatten. Sie macht uns heute noch Vorwürfe, wenn sie mitkriegt, dass wir Kontakt zu unserem Vater haben, und redet dann oft monatelang nicht mit uns.« 

			Gabriele meint, ihre Mutter habe sie und die Schwestern manipuliert. Flying Monkeys seien sie möglicherweise gewesen, aber aus Unwissenheit. Später, als sie älter waren, nicht mehr. »Wir haben uns dann rausgehalten, wo immer es ging, aber das war wie ein Tanz auf einem dünnen Seil.« Die Freundinnen der Mutter allerdings hätten sich als Flying Monkeys betätigt, erzählt sie. »Eine hat meinem Vater die Reifen am Wagen platt gestochen. Aber meine Mutter konnte ihre Hände in Unschuld waschen. Sie ist es ja nicht gewesen.« 

		

	
		
			»Du gehörst auf ewig mir!« Tyrannei bis ins hohe Erwachsenenalter 

			»Was man mit der Muttermilch trinkt, bleibt noch am Leichtuch hängen.« 

			Sprichwort

			Irgendwann ist man als betroffene Tochter kein Kind mehr. Man führt eigene Beziehungen mit Partnern. Und man versteht die Welt nicht mehr, weil sich bekannte Situationen mit der Mutter weiter zu wiederholen scheinen. Man beginnt, sich mit Fachliteratur auseinanderzusetzen, sich Aufklärungsvideos anzuschauen, sucht vielleicht den Austausch mit anderen Menschen und findet Erklärungen, aufgrund derer man dann noch mehr in die Tiefe gehen muss. So erging es jeder einzelnen Frau, mit der ich über den narzisstischen Missbrauch im Elternhaus gesprochen habe. So erging es auch mir. 

			In all den Gesprächen erkenne ich immer wieder, dass die betroffenen Frauen, egal, in welchem Alter sie sich befinden, immer sehr lange nach einer friedlichen Lösung suchen. Nach einem Weg, ihren Frieden mit den Dingen zu machen. On-Off-Phasen in den Beziehungen zu ihren vermutlich narzisstischen Müttern sind mir in jedem Gespräch begegnet: Jede einzelne der betroffenen Frauen schaut auf Zeiten zurück, in denen sie monatelang, manchmal jahrelang keinen Kontakt zur Mutter hatte. Dann kommt die berühmte »On-Phase«, also ein Wiederaufnehmen des Kontakts. Nur wenige brechen den Kontakt tatsächlich vollständig und für immer ab. 

			Es erschreckt mich, dass die meisten Frauen den narzisstischen Missbrauch im Elternhaus erst erkennen, wenn ihnen die eine oder andere Paarbeziehung das Thema Narzissmus nähergebracht hat. Das heißt im Umkehrschluss, dass es den meisten betroffenen Frauen so ergeht, wie es mir erging, dass sie sich nämlich jahrzehntelang immer wieder selbst infrage stellen. Dass sie die Beziehung zur Mutter hinterfragen. Dass sie sich fragen, warum sie von ihr nicht oder nicht angemessen geliebt werden. Dass sie sich fragen, was an ihnen eigentlich so verachtenswert ist, dass die Mutter sich verhält, wie sie es tut, und dass sie all diese Selbstzweifel in jede andere Beziehung mitnehmen. Bis die Frauen erkennen, worum es sich handelt oder handeln könnte, kommen sie immer wieder in schmerzliche Situationen, denn warum sollte eine narzisstische Mutter ihr Verhalten mit dem Älterwerden ändern? Sie ist sich ja ihres Verhaltens in der Regel nicht einmal bewusst und sucht die Fehler immer auf der Gegenseite, im Fall Mutter-Tochter also bei der Tochter. Darüber zu reden ist sinnlos. Narzisstische Menschen geben niemals zu, wenn sie Fehler machen, sie verdrehen die Realität so lange, bis sie passt – und das Gegenüber sich schlechter fühlt als je zuvor. 

			So sollte es nicht verwundern, dass sich viele betroffene Frauen von ihren inzwischen älteren oder sogar wirklich alten Müttern regelrecht tyrannisiert fühlen. Narzisstische Mütter sehen ihre Kinder in jedem Alter in der Regel als ihr persönliches Eigentum an. Sie denken das mit Sicherheit nicht wörtlich in dieser Form und würden so etwas niemals verbalisieren. Dieses Besitzdenken fällt nur durch ihr Verhalten auf, das erwachsenen Töchtern gegenüber weiterhin übergriffig und herrisch ist. Auch die fünfzigjährige Tochter hat noch zu funktionieren, und zwar so, wie die Mutter es zu sehen wünscht. Auch die fünfzigjährige Tochter kann der Mutter nichts recht machen und wird ständig kritisiert und angefeindet, weil die Mutter es ja nur gut meint – und schließlich besser weiß, wie die Dinge laufen sollten. Auch die sechzigjährige Tochter wird noch an ihre Unzulänglichkeiten erinnert und erlebt Schuldzuweisungen und das Einfordern von unangemessener Dankbarkeit. Nur sind erwachsene Töchter natürlich irgendwann in der Lage, die Muster zu erkennen, wenn sie die richtigen Informationen und Stichworte dazu erhalten. Sobald diese Informationen vorhanden sind, erkennen sie zahllose Situationen, die sie früher mehr oder weniger hilflos angenommen haben, weil sie dachten, dass Mütter eben so sind – und dass wahrscheinlich eher mit ihnen selbst etwas nicht stimmt. Sie erkennen aber dann auch irgendwann das gesamte Ausmaß des Missbrauchs und dass sie sich gegen solche Situationen wehren dürfen und nicht weiterhin alles schweigend hinnehmen müssen. 

			So erzählt mir Josy, Anfang vierzig, von einem ganz typischen Beispiel mit ihrer Mutter:

			»Vor meinem letzten Umzug sagte ich ihr mehrfach, dass die Einbauküche in der alten Wohnung stehen bleiben wird. Ich wollte sie an den Nachmieter verkaufen, denn in der neuen Wohnung war bereits eine Küche vorhanden. Meine Mutter hat mich, meinen Stiefvater und meinen Bruder mit diesem Thema monatelang total irre gemacht. Immer wieder diskutierte sie mit uns darüber und bestand darauf, dass ich diese Küche behalten, also mitnehmen soll. Ich sollte sie in den Garten stellen, als Sommerküche. Ich sagte immer wieder, dass ich das nicht möchte. Sie entschied dann einfach über meinen Kopf hinweg. Sie tauchte mit meinem Bruder und meinem Stiefvater in der alten Wohnung auf, sie bauten die Küche ab und transportierten sie in meine neue Wohnung, um sie dort in den Garten zu stellen. Dann hatten sie aber keine Zeit und keine Lust mehr, die Küche auch aufzubauen, und so stellten sie mir die ganzen Einzelteile so ungünstig in den Weg, dass ich nicht mehr an meine Gartenlaube herankam. Als ich mich darüber aufregte und sagte, dass ich das nie wollte und sie nie die Erlaubnis dafür bekommen hätte, wurde ich übel beschimpft und es folgte ein regelrechtes Gaslighting. Sie behaupteten, ich hätte niemals gesagt, dass die Küche in der alten Wohnung bleiben sollte. Sie machten mir Vorwürfe, ich sei undankbar, wo doch mein Bruder extra aus Berlin gekommen sei, um zu helfen. Es war so übel und ich war nur verwirrt und verstand überhaupt nicht, wie das alles so passieren konnte. Das Ende vom Lied war dann, dass die neuen Mieter der Wohnung die Küche wirklich haben wollten, und so brachten wir die Küche, die im Mai abgebaut wurde, im September wieder an ihren alten Platz. Daraufhin durfte ich mir dann von meiner Mutter anhören, dass sie sich wegen mir den Buckel krumm geschuftet hätte, und das alles wegen nichts. Was soll man dazu noch sagen? Ich selbst war sprachlos und bin es eigentlich immer noch.« 

			Meiner Schwester fiel in diesem Zusammenhang eine Szene ein, in der sie sechzehn Jahre alt gewesen ist: »Sie hat mir einen Pullover gestrickt, wie ich fand, in ganz grässlichen Farben, so richtig knallbunt und mit einem gestrickten Volant an manchen Stellen. Genau auf der Brust, also da, wo sich wirklich meine Brustwarzen befinden, hatte sie zwei gehäkelte Blümchen aufgenäht. Ich schämte mich zu Tode mit diesem Pullover, aber sie bestand darauf, das sei ein schöner Pullover, sie hätte sich so viel Mühe damit gegeben und ich müsste ihn nun auch tragen.« 

			Karin ist erst Mitte dreißig, hat aber bereits verstanden, dass ihre Mutter vermutlich eine Narzisse ist. Die Übergriffigkeit, die ich in diesem Fall als sehr bedrohlich empfinde, schildert Karin mir anhand mehrerer Beispiele, eines davon möchte ich hier einbringen:

			»Ich habe vor etwa zwei Jahren meine rosarote Brille abgenommen und bemerkt, dass meine Mutter nicht die perfekte Königin ist, die sie gern wäre und vorgibt zu sein. Mir ist klar geworden, wie sehr sie mich traumatisiert hat und mit wie viel Druck sie mir verbieten wollte, selbst Mutter zu werden. Sie sagte zu mir: ›Wenn du ein Kind bekommst, bevor du dein Leben im Griff hast, melde ich dich dem Jugendamt.‹ Letztlich hat genau das dazu geführt, dass ich eine Wochenbettdepression bekommen habe. Weil ich nicht perfekt war, weil mein Sohn ein Schreibaby war. Ich dachte, das darf kein Mensch erfahren, sonst wird mir mein Baby weggenommen.« 

			»Das Leben im Griff haben« ist ein gutes Stichwort, denn wie das auszusehen hat, unterliegt der Bewertung der Mutter. Und die war noch nie positiv. Karin, die in diesem Buch schon mehrfach zu Wort kam, machte in den Augen ihrer Mutter nichts richtig. Mit der Familiengründung schwebte daher ständig ein Damoklesschwert über Karins Kopf. Eine permanente Angst, sie könnte Dinge falsch machen und man würde ihr daraufhin das Kind wegnehmen. Ein furchtbarer Druck, der hier ausgelöst wurde. 

			Aus solchen, ähnlichen, manchmal schlimmeren, manchmal weniger schlimmen Situationen resultieren häufig die On-Off-Phasen, die es offenbar in jeder Beziehung mit einer narzisstischen Person gibt. Auch in partnerschaftlichen Beziehungen sind diese Dinge zu beobachten, nur trennt man sich am Ende als Betroffener doch eher von einem Partner als von der eigenen Mutter. Die On-Off-Phasen gehen nicht immer von den Töchtern aus, oft sind sie sogar durch die Mutter selbst gesteuert. 

			Diana, Ende dreißig, erzählt:

			»Meine Mutter und ich haben immer mal wieder eine Off-Phase. 2007 war ich allein mit meinem Säugling, mein Mann war auf Geschäftsreise. Ich war richtig krank, hohes Fieber, hämmernde Kopfschmerzen. Ich wusste, dass sie Urlaub hat, und bat sie, mich zu unterstützen. Das lehnte sie ab, sie wollte an den See fahren. Nach diesem Telefonat waren wir beide tief getroffen. Ich, weil ich dachte, Hilfe ihrerseits müsste doch hier selbstverständlich sein. Sie hingegen, weil sie meinte, ich wolle sie um einen schönen Tag am See betrügen. Sie kam also nicht. Wir hatten zwei Jahre keinen Kontakt. Erst hochschwanger mit dem zweiten Kind beschloss ich, sie besuchen zu gehen. Ein spontaner Entschluss, bei dem sie dann quasi ihre Enkelin eigentlich erst kennenlernte, denn die hatte sie ja das letzte Mal im Alter von etwa neun Monaten gesehen. 

			Das zweite große Off in unserer Beziehung hatten wir 2017. Meine Mutter ist kein Handytyp, sie geht nie ran und guckt nur selten drauf. Den Tag vorm Muttertag verbrachten wir zusammen, am Muttertag selbst war sie bei meinem Bruder eingeladen, der etwas weiter entfernt lebt. Sie wollten in den Stadtpark. Ich wusste, sie ist versorgt, es geht ihr gut. Telefonisch ist sie ohnehin nicht erreichbar. Ein paar Wochen später war sie bei uns eingeladen und da kamen dann Vorwürfe: Ich hätte sie nicht angerufen, weil ich sie bestrafen wollte, weil sie an Muttertag bei meinem Bruder war und nicht bei mir. Ich sei ein böser Mensch. Ich argumentierte, dass es mir leidtäte, dass sie das so empfindet, es aber so nicht stimmt, weil ich sie versorgt wusste und eben auch wusste, sie auf dem Handy zu erreichen ist ohnehin schwierig. Sie bestritt alles, ihre Wahrheit hatte sie sich zurechtgelegt und die bestand einfach weiterhin. Die Off-Phase dauerte einige Monate an, im November oder Dezember kam sie wieder auf uns zu.« 

			Diese On-Off-Wellen sind schwer zu verkraften. Man merkt in jedem Gespräch mit Betroffenen, was man auch am eigenen Leib erfahren hat: Aussprachen sind irgendwie nicht möglich. Stattdessen wird der Kontakt abgebrochen. Grundsätzlich ist meine Beobachtung aus den zahlreichen Gesprächen und Diskussionen, dass narzisstische Mütter an ihren Kindern kleben, auch wenn diese längst erwachsen und teilweise sogar selbst schon Großeltern sind – sie tun es, solange sie die Kinder brauchen. Wenn die Erwartungen nicht erfüllt werden oder die narzisstische Mutter mit anderen Dingen beschäftigt ist, folgt eine Off-Phase. Die Mutter stößt ihr Kind von sich, und das ist schmerzhaft, auch wenn man selbst schon Mutter oder sogar Großmutter ist. Es ist genauso schmerzhaft wie in der Kindheit, wenn man weggestoßen wurde, nur ist man eben kein hilfloses Kind mehr. Das Umfeld ist der Meinung, das renkt sich wieder ein, so was passiert eben hin und wieder. Und so schlimm kann es ja nicht sein, schließlich ist man ja erwachsen. Tatsache ist, dass bei jedem Rückschlag dieser Art nicht nur der aktuelle Schmerz über den Verlust gespürt wird, sondern auch ganz viel Schmerz aus der Kindheit wieder hochkommt. Kinder von narzisstischen Müttern lernen schon in frühester Kindheit, dass ihre wichtigste Bezugsperson sie nur wahrnimmt und den Kontakt hält, wenn bestimmte Voraussetzungen erfüllt werden. Voraussetzungen, Bedingungen, die in der Regel von der Mutter aufgestellt und festgelegt werden. Das sind Erfahrungen, die äußerst schmerzhaft sind, die sich in jede Körperzelle einbrennen und die natürlich jede Betroffene fortan vermeiden möchte. 

			Hier findet sich übrigens eine in meinen Augen recht logische Erklärung dafür, dass so viele erwachsene Kinder narzisstischer Mütter On-Off-Phasen in ihren partnerschaftlichen Beziehungen zwar als sehr dramatisch und schmerzhaft, aber gar nicht so sehr als höchst aggressive Handlung wahrnehmen. Eine Erklärung dafür, dass die Betroffenen bei dieser Form von Liebesentzug auch in partnerschaftlichen Beziehungen bereit sind, über ihre Fehler nachzudenken und ganz viel dafür zu tun, dass »alles wieder gut wird«. Es ist die Fortsetzung einer Kindheit mit einer emotional nicht verfügbaren Bezugsperson. Ein Mensch, der in einer intakten Familie aufgewachsen ist, reagiert auf Liebesentzug und ein Off in der Beziehung recht gesund. So etwas kann man möglicherweise einmal verzeihen, irgendwann aber nicht mehr. Bei von narzisstischem Missbrauch betroffenen Menschen hingegen gibt es so viele Wiederholungsschleifen, dass sie es selbst nicht fassen können, wenn sie den Mechanismus irgendwann verstanden und den Missbrauch verarbeitet haben. 

			Viele Töchter brechen auch von sich aus den Kontakt ab, wenn sie in Situationen gedrängt werden, die nicht mehr aushaltbar sind. Wenn sie blamiert werden, belogen werden oder wenn die Mutter zu wichtigen Anlässen nicht erscheint. Wie bei Christina, Mitte dreißig:

			»Meine Hochzeit stand an und ich freute mich so sehr darauf. Natürlich habe ich meine Mutter und ihren neuen Partner auch eingeladen, es war mir sogar ganz wichtig, dass meine Mutter an diesem Tag, an meinem großen Tag, bei mir ist, ihn mit mir zusammen feiert. Und dann stand ich vor dem Altar, aber sie war bisher nicht gekommen. Ich weiß nicht, ob sich das jemand vorstellen kann. Zu meinem Mann Ja zu sagen, so richtig mit Kirche und allem Drum und Dran, das war für mich ein so wichtiges Ereignis, und dann kommt die eigene Mutter nicht. Als ich vor dem Altar stand, dachte ich die ganze Zeit, dass sie vielleicht irgendwo im Stau steht, aber sicher noch kommt. Der Gottesdienst war vorbei, sie kam nicht. Sie kam auch nicht zur anschließenden Feier. Ich versuchte mehrfach, sie anzurufen, aber sie ging nicht ans Telefon. Da stand ich dann am wichtigsten Tag meines Lebens und wusste nicht, ob ich mir um sie Sorgen machen sollte – oder ob das mal wieder eine ihrer Macken ist. Meine Schwiegereltern fragten nach ihr, sonst schien niemand zu bemerken, dass meine Mutter nicht da ist. Meine Stimmung sank immer mehr, und das ausgerechnet an diesem Tag. Wenige Tage später konnte ich meine Mutter endlich telefonisch erreichen, bis dahin war ich schon halb verrückt vor Angst, ihr könnte etwas zugestoßen sein. Und dann stellte sich heraus, dass sie sich einen Kurzurlaub gebucht hatte – ausgerechnet über die Zeit, als ich geheiratet habe. Ich habe daraufhin den Kontakt abgebrochen, ich war so verletzt und enttäuscht, ich kam darüber einfach nicht hinweg.« 

			Ich war einige Jahre meines Lebens in der Altenpflege tätig und konnte in diesem Beruf öfter Beispiele für eine Tyrannei bis ins hohe Alter beobachten. Alte Damen, die zu uns, dem Pflegepersonal, zuckersüß sind, benehmen sich manchmal herrisch, selbstgerecht, undankbar und regelrecht bösartig der erwachsenen Tochter gegenüber, die einfach nichts richtig machen kann. Sie kann an sieben Tagen pro Woche zu Besuch kommen, es reicht nicht. Sie kann mit ihrer Mutter die schönsten Spaziergänge machen und sie im Rollstuhl vor sich herschieben, doch der Mutter ist zu kalt, zu heiß oder die Gegend zu öde. Sie kann mit ihrer Mutter in der Cafeteria sitzen und sie liebevoll beim Essen unterstützen, sie wird es niemals richtig machen. 

		

	
		
			Die Folgen von narzisstischem Missbrauch im Elternhaus 

			»In den Mutterhänden liegt das Los der Menschheit.« 

			Johann Michael Sailer

			In den vorangegangenen Kapiteln, die den narzisstischen Missbrauch durch die Mutter in all seinen möglichen Varianten beschreiben, habe ich auch schon hier und da die Folgen dieses Missbrauchs erwähnt. In diesem Kapitel möchte ich mich dieser Thematik näher widmen und erlaube mir, dazu eine meiner Gesprächspartnerinnen zu zitieren:

			»Von einer narzisstischen Mutter hast du dein ganzes Leben lang etwas. Du rennst als erwachsene Frau ahnungslos von einer toxischen Beziehung in die nächste, hast eine toxische Freundschaft nach der anderen, bis du endlich mal durchblickst, dass das alles uralte Muster sind und du nur einer Art innerem Programm folgst. Dann, wenn du endlich anfängst zu verstehen, bist du verzweifelt, weil du so viele Dinge mühsam lernen musst, die für andere Menschen völlig selbstverständlich sind. Du musst erst mal lernen, deine eigenen Bedürfnisse wahrzunehmen, und bei vielen fängt das schon bei Dingen wie Hunger oder Durst an. Du musst lernen, deine Grenzen zu erkennen und begreifen, dass du das Recht hast, deine Bedürfnisse zu erfüllen und deine Grenzen zu wahren. Du musst lernen, dich selbst zu mögen, du musst lernen, dass du gut genug bist und an dir nichts falsch ist. Du musst eigentlich ein ganz neuer Mensch werden, damit du einigermaßen normal leben kannst.« 

			Die Folgen eines narzisstischen Missbrauchs in der Kindheit, die ich nach all den Gesprächen klar benennen kann, sind unter anderem: 

			
					mangelnde Selbstschutzimpulse 

					ständige Sehnsucht nach Liebe und Anerkennung, die in Liebessucht ausarten kann 

					kein Urvertrauen 

					viele negative Glaubenssätze 

					Unfähigkeit, die eigenen Bedürfnisse wahrzunehmen und zu erfüllen 

					Essstörungen 

					Schamgefühle

					Schuldgefühle

					Suchtgefährdung 

					fehlendes Selbstwertgefühl 

					Selbsthass 

					unangemessene Dankbarkeit anderen Menschen gegenüber 

					Verlustangst 

					kein Vertrauen in die eigene Wahrnehmung

			

			Ich bin sicher, dass man diese Liste endlos fortsetzen kann – denke aber, ich konnte die wichtigsten Punkte nennen und viele weitere, die Betroffenen dazu einfallen, kann man sicher im Groben hier zuordnen. 

			Mein persönliches Fazit deckt sich mit dem Zitat oben, aber ich möchte es etwas ausführlicher beschreiben. Zunächst: Frauen, die bei narzisstischen Müttern aufgewachsen sind, fehlt es an Urvertrauen. Insbesondere wenn sie die Rolle des schwarzen Schafs hatten – doch auch bei den Goldkindern. Auch die Goldkinder ahnen, dass etwas nicht stimmt, dass Mutters Liebe gespielt ist, denn sie wirkt insbesondere im Vergleich zur Behandlung des schwarzen Schafs einfach unecht. Goldkinder haben oft ein Leben lang ein schlechtes Gewissen dem schwarzen Schaf oder dem »lost child« gegenüber. Der Mangel an Urvertrauen wirkt sich auch auf spätere Beziehungen aus. Keine Frau mit solchen Kindheitserfahrungen ist in der Lage, darauf zu vertrauen, um ihrer selbst willen geliebt zu werden. Alle haben mehr oder weniger stark ausgeprägte Verlustängste und denken – oft lebenslang –, sie müssten mehr Leistung bringen als andere Menschen. Mehr Verantwortung übernehmen als andere Menschen. Mehr tun als andere, damit man sie überhaupt lieben kann. Alle betroffenen Frauen haben furchtbare Angst davor, irgendwann nicht mehr leistungsfähig zu sein, nicht mehr schön, nicht mehr schlank, nicht mehr gebraucht zu werden. Sie rechnen fest damit, dass sie dann verlassen werden, und leider ist das ein Teufelskreis: Mit diesen meist unbewussten Glaubenssätzen zu sich selbst gerät man fast automatisch an toxische Partner – das sind die Menschen, die es sich gern bequem machen auf Kosten anderer Leute. Das sind auch die Menschen, die ihre Partner dann »entsorgen«, wenn sie nicht mehr brauchbar sind – womit sich dann die negativen Glaubenssätze der Betroffenen bestätigen. 

			Essstörungen sind sehr häufig unter Betroffenen anzutreffen: Entweder flüchten sie sich aus Kummer und Sehnsüchten ins Essen und futtern sich eine Art Schutzpanzer an. Oder sie vergessen das Essen oder das Trinken. Kann man das vergessen? Ja, das kann man, wenn man nie gelernt hat, auf seinen Körper zu hören, auf seine Bedürfnisse zu achten. Narzisstisch missbrauchte Kinder durften das nie – sie haben umso mehr gelernt, auf die Bedürfnisse anderer zu achten und diese zu erfüllen. Und da sind wir schon wieder beim Teufelskreis der Beziehungen unter Erwachsenen angekommen. Die Bedürfnisse anderer standen in der Kindheit immer an erster Stelle. Das ist Narzissenkindern in Fleisch und Blut übergegangen. Andere werden bekocht, bedient, verhätschelt, wenn sie krank sind. Man selbst nimmt sich zurück, man vergisst das Essen, das Trinken, weil man sich selbst zu spüren verlernt – oder nie gelernt – hat. Betroffene kochen mehrgängige Menüs für andere, für sich allein würden nur die wenigsten überhaupt kochen. Da isst man eine Kleinigkeit oder man vergisst das Essen völlig. 

			Man hat auch nie gelernt, sich für sich selbst einzusetzen. Das könnte man als »mangelnde Selbstschutzimpulse« bezeichnen, aber wenn diese schon erwähnt werden, darf man ruhig noch weiter gehen: Mangelnde Selbstschutzimpulse führen auch dazu, dass Betroffene sich stets weiter ausbeuten lassen. Sie wollen gefallen. Sie wollen geliebt werden. Und sie können nicht glauben, dass man sie um ihrer selbst willen lieben könnte. Also tun sie alles für andere, für sich selbst hingegen wenig oder nichts. Selbst wenn ansatzweise eigene Bedürfnisse spürbar werden, eigene Wünsche aufkommen, eigene Prioritäten bestehen, so sind Betroffene dennoch stets bereit, diese hintanzustellen und zunächst für andere da zu sein. So haben sie das gelernt. Ohne Rücksicht auf (eigene) Verluste. 

			Scham- und Schuldgefühle wurden eine ganze Kindheit lang geschürt und das setzt sich, falls der Kontakt zur Mutter weiterhin besteht, oft im Erwachsenenalter gnadenlos fort. Mangelndes Selbstwertgefühl resultiert nun einmal aus der Kindheit mit einer narzisstischen Mutter, und je nachdem, wie heftig der Missbrauch war, kann das mangelnde Selbstwertgefühl in Selbsthass ausufern. Die zuvor aufgeführte Suchtgefahr besteht nicht bei allen, aber bei sehr vielen Betroffenen. Diskutiert man das im größeren Kreis, zeigen sich viele Betroffene erst einmal ablehnend dieser These gegenüber. Drogen? Nein, die haben sie noch nie konsumiert. Oder wenn, dann in der Jugend mal ein paar Joints. Aber was ist mit Nikotin? Was ist mit Medikamenten? Was ist mit Alkohol? Man muss nicht jeden Tag sturzbetrunken sein, um ein Alkoholproblem zu haben. Das kann auch bereits vorliegen, wenn man jeden Abend sein Glas Wein braucht, um abschalten zu können. Es gibt noch so unendlich viel mehr Süchte, die man entwickeln kann, wenn man sich selbst nicht spürt, sich selbst für wertlos hält. Die Sucht nach Sport. Die Sucht nach Spielen. Suchtgefahr hat immer mit Selbsthass zu tun, auch wenn das ein Gefühl ist, das den wenigsten bewusst ist. 

			Das Unvermögen, der eigenen Wahrnehmung zu vertrauen, ist mir bei all meinen Gesprächspartnerinnen begegnet. Das ist dramatisch. Tiere haben einen Instinkt und darüber reden wir ganz selbstverständlich. Wir schätzen es richtig ein, wenn sich unser eigentlich menschenfreundlicher Hund einer Person gegenüber ängstlich zeigt, diesen Menschen anknurrt oder sich einfach versteckt. In diesem Fall wissen wir, dass dieser Mensch nichts Gutes im Sinn hat. Oder wir ahnen es. Aber was ist mit unserem eigenen Instinkt? Menschen, die starken Missbrauch erlebt haben, sind meist sehr empathisch, denn sie haben von klein auf gelernt, auf die Bedürfnisse und Gefühle anderer Menschen zu achten. Für Kinder narzisstischer Mütter war es überlebenswichtig, die Stimmung der Mutter – und auch die aller anderen Beteiligten – zu erkennen. Sie mussten lernen, rechtzeitig in Deckung zu gehen oder etwas Liebes für die Mutter zu tun, um das Schlimmste abzuwenden. Das hat sie von sich selbst weggeführt – und hin zu ihr. Ihr eigener Instinkt, das Gefühl für sie selbst, für ihre eigenen Gefühle, zum Beispiel, wenn sie jemanden kennenlernen oder vor einer Entscheidung stehen, wurde diesen Kindern aberzogen. Die Mutter hat ihnen die Welt und alles, was sich darin befindet, erklärt. Was sie empfunden haben, war in ihren Augen Unsinn. Kinder narzisstischer Mütter müssen mühsam lernen, ihrer eigenen Wahrnehmung zu vertrauen. Die ist nicht weg. Sie haben nur verlernt, darauf zu hören. Und das lässt sich wieder lernen (mehr dazu im Kapitel »Narzisstischen Missbrauch überwinden«).

		

	
		
			Warum die Aussprache mit einer Narzisse sinnlos ist

			»Wer in der Gegenwart von Kindern spottet oder lügt, begeht ein todeswürdiges Verbrechen.« 

			Marie von Ebner-Eschenbach

			Viele Erwachsene verstehen genau diesen Umstand durch ihre partnerschaftlichen Beziehungen: Aussprachen mit narzisstischen Personen sind sinnlos. Es werden keine Ergebnisse erzielt. Wer sich länger mit Narzissmus beschäftigt, wird in diesem Zusammenhang auf folgende Begriffe stoßen: 

			Wortsalat: Mit »Wortsalat« ist absichtliche Verwirrung gemeint. Nehmen wir an, ich versuche meinem Gegenüber zu erklären, was mich geärgert oder verletzt hat. Mein Gegenüber würde in diesem Fall aber nicht auf meine Aussagen eingehen, sondern nur einzelne Begriffe daraus aufnehmen. Damit gibt mir dieser Mensch das Gefühl, nun seine Sichtweise zu erklären, beginnt aber eigentlich von ganz anderen Dingen zu reden und stiftet einfach nur Verwirrung, indem er alles aus dem Zusammenhang reißt. Man könnte es auch mit »Es wird viel geredet, aber nichts gesagt« beschreiben. Den Höhepunkt des Wortsalats bildet immer die Feststellung meines Gegenübers, dass ich Dinge, auf die ich schon mehrfach hingewiesen habe, noch nie gesagt habe. Oder dass die Dinge ganz anders sind oder waren, als ich sie interpretiere. 

			Schuldzuweisungen, Schuldumkehr, Verdrehen der Wahrheit: Man sagt dem Menschen, was man auf dem Herzen hat, und rechnet damit, dass man gehört und verstanden wird. Aber das passiert nicht. In Aussprachen mit Narzissten werden Aussagen verdreht, und das gnadenlos. Es kann vorkommen, dass ein narzisstischer Mensch die übermittelte Botschaft zwar annimmt, aber sofort Gründe dafür findet, warum das überhaupt so empfunden wird oder so weit kommen konnte. Was er gesagt oder getan hat, ist allein deine Schuld, weil du dies oder das gesagt oder getan hast. Die narzisstische Person hat nur auf das reagiert, was von dir kam, also ist es deine Schuld. Oft empfindest du dich nach einem solchen Gespräch wie ein Täter und fühlst dich schrecklich deinem vermeintlichen Opfer gegenüber. Schuldzuweisungen erfolgen in solchen Gesprächen häufig in Form von mehr oder weniger heftigen Aussagen über deine Persönlichkeit und deine angeblichen Defizite. Du hast keine Chance in einem solchen Gespräch und fühlst dich hinterher nur schuldig und wie ein schlechter Mensch.

			Gaslighting: Gaslighting durch eine narzisstische Person erfolgt in vielen Zusammenhängen, insbesondere aber bei Klärungsversuchen. Das, was du da eben angesprochen hast, ist doch nie passiert. Oder es war ganz anders. Du siehst das falsch, denn du hast ja Depressionen. Oder sonst eine Störung. Auf jeden Fall kannst du die Situation gar nicht realistisch erfassen, weil du eine völlig falsche Wahrnehmung hast. Es stimmt ja gar nicht, was du da erzählst, diese oder jene Person war doch gar nicht dabei. Außerdem passierte die Sache, um die es im Gespräch geht, überhaupt nicht an dem Tag, den du da nennst, sondern in einem ganz anderen Zusammenhang … Und schließlich, um das Ganze abzurunden, wird noch eine große Portion Verunsicherung eingestreut: »Weißt du, deine Schwester/dein Bruder/deine Oma/die Nachbarn haben das ja auch miterlebt, und die waren erschüttert über dein Verhalten.« Gar nicht selten heißt es, die ganze Situation, um die es im Gespräch geht, ist überhaupt nicht passiert. Du hast sie dir eingebildet oder einfach nur geträumt. Oder du denkst dir gerade etwas aus, weil du böse bist und jemanden anklagen möchtest. 

			Emotionale Erpressung: Das ist der Super-GAU in solchen Klärungsversuchen und er passiert auf verschiedenste Weise. Du wirst an deine Undankbarkeit erinnert. Dir werden Situationen vor Augen gehalten, die dir verdeutlichen sollen, wie sehr sie – deine Mutter – sich für dich eingesetzt und aufgeopfert hat und wie ungerecht und undankbar du jetzt reagierst. Wie kannst du sie nur zur Rede stellen?! Ist dir etwa nicht bewusst, wie sehr du sie damit kränkst? Was du damit anrichtest?

			Abwertungen, Beleidigungen und Unterstellungen: Was du tust, sagst und denkst, wird abgewertet und infrage gestellt. Du als Person wirst abgewertet. Dann heißt es: Niemals kannst du etwas richtig machen. Niemals denkst du an andere, du denkst nur an dich selbst. Du bist egoistisch. Du bist ja psychisch krank. Mit dir stimmt doch was nicht! 

			Passiv-aggressives Verhalten: Wenn sich eine narzisstische Person am Ende gar nicht mehr zu helfen weiß und ihr die Argumente ausgehen, kommt das passiv-aggressive Verhalten. Sie dreht sich um und lässt dich einfach stehen. Verlässt den Raum, geht schlafen, fährt mit dem Auto weg. Entzieht sich definitiv dem Gespräch. Nun kann es ja immer vorkommen, dass man ein Gespräch nicht weiterführen kann, weil es vielleicht länger dauert als ursprünglich gedacht. Da muss jemand zur Arbeit oder erhält einen Anruf, muss jedenfalls aus wichtigen, persönlichen Gründen das Gespräch unterbrechen. In diesem Fall würde man allerdings deutlich sagen: »Es tut mir leid, ich nehme das sehr ernst, was du mir hier gesagt hast, aber ich muss jetzt dringend weg. Ich möchte das Gespräch gern fortführen, passt es dir vielleicht morgen Abend?« Rauscht die Person allerdings einfach ab und lässt dich stehen, entzieht sich also einfach dem Gespräch, liegt ein passiv-aggressives Verhalten vor. 

			Silent Treatment: Übersetzt bedeutet dieser Begriff »Stille Behandlung«. Ja, Stille herrscht, und Stille kann bedrohlich sein. Im Fall von Silent Treatment wirst du vollständig ignoriert. Die narzisstische Person redet nicht mehr mit dir, ignoriert jede Ansprache deinerseits und tut, als seist du Luft. Du bist nicht da, auch wenn du im gleichen Raum bist. Rufst du sie an, geht sie nicht ans Telefon oder legt einfach schweigend auf. Klingelst du an ihrer Tür, wird dir nicht aufgemacht. Du bist Luft. Und nicht selten gehen einem Silent Treatment noch jede Menge Beleidigungen und Unterstellungen voraus, gegen die du dich dann nicht mehr wehren kannst, denn dir wird jede Möglichkeit dazu genommen. Durch solches Verhalten wirst du automatisch in eine Position gebracht, in der du über dein eigenes Verhalten nachdenkst, dich schlecht fühlst und am Ende vielleicht sogar noch um Entschuldigung bittest, obwohl eigentlich du die verletzte und angegriffene Person bist. 

			Flying Monkeys: Wenn nach einer versuchten Aussprache mit deiner Mutter, die einfach überhaupt nicht funktioniert hat, kurze Zeit später deine Oma, deine Tante oder dein Vater bei dir sitzt und du das Gefühl hast, dir soll jetzt Vernunft eingeredet werden – dann nimm dieses Gefühl ruhig ernst. In solchen Momenten sprichst du mit einem Komplizen deiner Mutter, mit einem ihrer Flying Monkeys. Das sind die Menschen, die dir dann klarmachen sollen, dass du dich unmöglich benimmst, dass du so, wie du es getan hast, nicht handeln kannst, weil das moralisch verwerflich ist und deine Mutter das nicht verdient hat. Die Flying Monkeys sind dann auch die Menschen, die dir erklären, dass deine Mutter überhaupt keine Schuld trifft, du aber selbst gerade eine schwere Schuld auf dich lädst. Aber Achtung – sie wissen vielleicht nicht mal, dass sie als Flying Monkey eingesetzt werden, und haben nur einseitige Informationen. 

			Halbgare Entschuldigungen: Eine halbgare Entschuldigung ist keine echte, keine ernst gemeinte Entschuldigung. Selbst wenn ein narzisstischer Mensch dich mit dramatischen Worten um Verzeihung bittet, wirst du hinterher von ihm erfahren: Sein zugegeben schlechtes Verhalten dir gegenüber ist nur erfolgt, weil … An dieser Stelle kannst du wahlweise einfach deine eigenen Erfahrungen diesbezüglich einsetzen: … weil er sich so krank gefühlt hat. Weil andere, böse Menschen ihn gegen dich beeinflusst haben. Weil ihm so vieles verschwiegen wurde und er sich daher kein reales Gesamtbild machen konnte. Am Ende weißt du: Aha, dieser Person tut es leid, was da passiert ist, aber sie konnte eigentlich nichts dafür. Es waren andere Menschen, eine Krankheit oder sonstige Dinge daran schuld, auf keinen Fall die Person selbst. Im schlimmsten Fall warst du schuld.

			Ich habe selbst viele vergebliche, weil gescheiterte Klärungsversuche mit meiner Mutter hinter mir. Auch meine Schwester hat sich häufig um Klärung und Aussprache mit ihr bemüht. Es hat uns beide nicht weitergebracht. Am Ende entstand in mir immer der gleiche Eindruck: Unsere Mutter wollte nie zugeben, auch mal an etwas schuld zu sein oder etwas getan zu haben, was uns schwer auf dem Herzen lag. Wir hatten alles falsch verstanden. Die Dinge sind niemals passiert oder anders verlaufen, als wir es schilderten. Egal, worüber ich mit ihr sprechen wollte, ich hörte sie die Schuld immer irgendwem geben, der gerade nicht anwesend war. Bei meiner Schwester stellte sie offenbar mich als Schuldige hin, mir erklärte sie, meine Schwester sei schuld. Wir haben Diskussionen mit ihren Flying Monkeys erlebt, wir haben erlebt, dass sie versucht hat, uns zu ihrem Flying Monkey zu machen. Dass solche Gespräche keinen Sinn haben, habe ich erst verstanden, als mir klar wurde, was Narzissmus bedeutet und wie er sich äußert. 

			Alle Betroffenen haben solche vergeblichen Klärungsversuche erlebt. Alle meine Gesprächspartnerinnen erzählten von versuchten Gesprächen, bei denen sie das Gefühl hatten, sie würden mit einer Wand sprechen. Dabei wäre eine Klärung diverser Situationen so wichtig! Menschen erleben nun einmal auch verstörende Dinge in ihrem Leben. Aber erst die Dinge, für die man irgendwann Gerechtigkeit erfahren hat, kann man gut verarbeiten. Als Tochter einer narzisstischen Mutter kann man diese Gerechtigkeit eigentlich nur auf einem Weg erfahren, und dieses Glück haben leider so viele Betroffene nicht: indem die Mutter uns aufrichtig um Verzeihung bitte. Eine narzisstische Mutter bittet allerdings niemals um Verzeihung. Sie glaubt sich schließlich im Recht und falls sie nicht im Recht ist, dann hat sie trotzdem recht. Wenn sie dir trotzdem verbal das Gefühl gibt, möglicherweise im Unrecht zu sein, ist der Tenor sarkastisch: »Ach ja, es tut mir von Herzen leid, dass ich deine Gefühle verletzt habe, als ich dich bat, das für mich zu erledigen, ich konnte ja nicht ahnen, dass du schon mit solchen Kleinigkeiten überfordert bist.« Oder du erhältst eine dieser halbgaren Entschuldigungen, in denen du dann erfährst, dass sie doch gar nicht schuld ist.

			Ein anderer Weg, Gerechtigkeit zu erfahren, ist, indem man mit Menschen spricht, die dabei waren, die das Verhalten der Mutter miterlebt haben oder selbst von ihr verletzt worden sind. Menschen, die all diese Grausamkeiten und Ungerechtigkeiten bestätigen können.

			Ich selbst habe ein bisschen Klärung über meinen Vater erhalten. Ich konnte mich mit meiner Schwester aussprechen und über unser beider Wahrnehmung der Dinge austauschen. Mein Stiefvater konnte mir auch das eine oder andere bestätigen, allerdings ist das schon über zwanzig Jahre her und seither habe ich mit ihm nicht mehr darüber gesprochen. Es war aber hilfreich für mich. Und auch meine Großeltern haben mir eine große Last abgenommen, als sie dann in ihren letzten Lebensjahren endlich die Wahrheit aussprachen. 

			Gerechtigkeit zu erfahren ist so wichtig für den eigenen inneren Frieden. Und doch erfahren wir sie nur selten und viele Betroffene überhaupt nicht. Die Folge sind Schuldgefühle, das Gefühl von Wertlosigkeit und einem Ausgeliefertsein: Hilflosigkeit.

			Viola, Mitte vierzig, erzählt: »Ich hatte das große Glück, dass mein Bruder (das Goldkind und zehn Jahre älter als ich) an einer echten Klärung und der Wahrheitsfindung interessiert ist. Ich habe mit ihm mehrere Gespräche geführt, in denen so einiges aufgedeckt wurde. Er wurde immer bevorzugt, auch von unserer Oma, die nicht mehr lebt. Da vermute ich auch Narzissmus. Beide, meine Oma und meine Mutter, sagten oft: ›Du musst verstehen, dass ich den XY nun mal lieber habe.‹ Ich weiß eigentlich erst seit Kurzem, dass mein Bruder, im Gegensatz zu mir, nie geschlagen wurde. Er war sehr erschüttert, als ihm klar wurde, dass Schläge für mich zur Kindheit gehörten. Es gab sogar ein Gespräch zu dritt, er, meine Mutter und ich. Er hat sie auf alles angesprochen, was er von mir wusste. Fragte sie auch, ob das mit den Schlägen stimmt. Das gab sie zu, aber sie zeigte keine Reue. Auf die Frage, warum sie ihn denn nicht geschlagen hätte, sagte sie: ›Bei dir hatte ich keinen Grund.‹ Da wurde meinem Bruder die völlig unterschiedliche Behandlung und Erziehung klar. Der ganze Missbrauch! Er glaubt mir und das ist das Heilsamste und Beste, was mir passieren konnte. Ein Familienmitglied ist mein Zeuge und mein Leid wird endlich aufgedeckt und von einem Menschen aus meiner Familie anerkannt! 

			Meine Mutter zeigte während dieses Gesprächs ihr gesamtes narzisstisches Repertoire mir gegenüber. Mein Bruder war zutiefst schockiert von ihrem Verhalten. Er sagte ihr das auch und zeigte sich mir gegenüber absolut solidarisch. Nach diesem Gespräch sagte er mir, dass er sie so noch nie erlebt habe, und ich sagte ihm: ›Ich kenne sie nur so.‹ Er glaubt mir, das bedeutet mir so viel!

			Aufgrund unseres Altersunterschieds hatten wir nie viel Kontakt. Auch weil meine Mutter mir immer vorgehalten hat, ich solle mir an ihm ein Beispiel nehmen. Ich weiß, dass er sich diese Rolle ja nicht ausgesucht hat, sie wurde ihm durch unsere Mutter und unsere Oma auferlegt. Er hat diese Rolle aber aus meiner Sicht auch nie ausgenutzt, schon gar nicht gegen mich, daher war ich ihm nie böse. 

			Seit diesem Gespräch habe ich absolut keinen Kontakt mehr zu meiner Mutter. Ich merke aber bereits erste Reaktionen aus der entfernten Familie. Menschen, die sie bereits manipuliert hat. Meine Cousine (die Tochter der Schwester meiner Mutter) hat seither auf WhatsApp auf meine Nachrichten nicht mehr geantwortet. Ich hatte ihr auch Weihnachtsgrüße geschickt und keine Antwort erhalten. Gut, das ist dann so. Es bestand nicht viel Kontakt dorthin, aber ich merke jetzt schon erste Veränderungen. Ich weiß aber, dass mein Weg richtig ist. Ich glaube, ich fühle mich zum ersten Mal in meinem Leben wirklich frei.« 

			Nach der versuchten Aussprache mit einem narzisstischen Menschen fühlen sich Betroffene oft schwach, krank, müde, völlig erschöpft. Ausgesaugt und nicht selten auch zutiefst verwirrt. Das sind ganz deutliche Anzeichen für toxische Gespräche. 

			Natürlich kann und sollte man immer versuchen, Aussprachen und Klärungsversuche zu unternehmen, wenn man sich verletzt fühlt oder es Missverständnisse gibt. Mit Narzissten gibt es jedoch keine Ergebnisse, niemals und nicht einmal in kleinen Details. Das muss ich aus all meiner Erfahrung so deutlich sagen. Das zu erkennen und dabei zu begreifen, dass es nicht an ihnen selbst liegt, nimmt Betroffenen aber häufig schon sehr viel Druck. Wenn man weiß, dass etwas wirklich nicht gelingen kann, weil man es schon so und so oft versucht hat, dann muss man es aufgeben. Sonst kostet es nur weitere wertvolle Energie und führt dennoch zu nichts. Man versteht dann aber irgendwann, dass es nicht an der eigenen Unfähigkeit zu einer guten Kommunikation liegt. 

		

	
		
			Narzissenkinder und ihre Partner: Den Narzissmuskreislauf erkennen und verstehen 

			»Jedermann trägt ein Bild des Weibes von der Mutter her in sich. Davon wird er bestimmt, die Weiber überhaupt zu verehren oder sie gering zu schätzen oder gegen sie im Allgemeinen gleichgültig zu sein.« 

			Friedrich Nietzsche

			Kinder von narzisstischen Müttern landen fast immer bei narzisstischen Partnern. Oft sogar mehrfach. Wenn das nicht passiert, haben sie einfach nur außerordentliches Glück gehabt. So entsteht dann schnell für Betroffene der Eindruck, dass alle Menschen, denen sie begegnen, narzisstisch sind. Umso mehr verstärkt sich das Gefühl, dass mit ihnen selbst etwas nicht stimmt. Betroffene müssen sehr, sehr mühselig lernen, narzisstischen Personen aus dem Weg zu gehen, sie zu meiden, aus ihrem Leben auszuschließen. 

			Ich verwende hierbei gern das Beispiel vom »Frosch im Kochtopf«: Du kannst einen Frosch in einen Topf mit kochendem Wasser werfen. Du würdest das niemals tun, ich weiß. Aber tätest du es, würde der Frosch entsetzt, sofern er es körperlich noch schafft, herausspringen. Der gleiche Frosch allerdings bleibt brav sitzen, wenn du ihn in einen Topf mit kühlem Wasser setzt. Wenn das Wasser langsam erhitzt wird, merkt der Frosch nicht, dass es jetzt gefährlich wird. Vielleicht geht es ihm nicht gut in dem immer wärmer werdenden Wasser, aber er kann sein körperliches Missempfinden nicht der steigenden Wassertemperatur zuordnen. Er bleibt einfach sitzen und möglicherweise hofft er, dass es ihm irgendwann mal wieder besser geht. Wenn das Wasser dann irgendwann zu kochen beginnt, ist er bereits zu geschwächt, um herauszuspringen und sich in Sicherheit zu bringen. Er verkocht. 

			Die Frage, die ich mir dabei allerdings stelle, ist: Wenn er entdecken würde, dass es ihm wegen der steigenden Wassertemperatur schlecht geht und wenn er sich noch mit einem beherzten Sprung retten könnte – würde er dann in Zukunft warmes Wasser meiden? Ich glaube, das würde er tun! 

			Aber wie ergeht es Betroffenen von narzisstischem Missbrauch? Wenn die Mutter bereits narzisstisch war, ist es für das Kind wie das warme Wasser, das immer wärmer wird. Man ist diese Dinge gewohnt, die in einem narzisstischen Umfeld passieren. Man ist an Demütigung gewöhnt, an Liebesentzug, an Silent Treatment, emotionale Erpressung. In schweren Fällen ist man an drakonische Strafen und anderweitigen Missbrauch gewöhnt. Man hat irgendwie gelernt, all das auszuhalten, fühlt sich krank, schwach, unwohl, aber man schafft es einfach nicht, aus dem Topf herauszuspringen. Sich zu befreien. Man kennt es nicht anders und hält all das, was da passiert, für vollkommen normal. Natürlich sieht man, dass es in anderen Familien anders zugeht, dass andere Mütter netter und liebevoller sind. Aber man weiß ja auch, dass es an einem selbst liegt. Wäre man selbst nicht so frech, so unverschämt, so faul, so hässlich, so dumm, so undankbar …, dann wäre die eigene Mutter ja auch liebevoll und freundlich. Man harrt also aus. Bei der Mutter. Bei einem narzisstischen Partner. Und irgendwann sitzt man dann in einem Topf mit viel zu heißem Wasser – und mit etwas Glück kann man noch herausspringen. Nach einem solchen Erlebnis beginnt man zu forschen. 

			In meinem Leben bin ich von einer narzisstisch geprägten Beziehung in die nächste geraten, ohne mir dessen bewusst zu sein. Alles, was mir passiert ist, kannte ich so – und nicht anders. Es war die mir bekannte Wassertemperatur. Ich hatte zwischendurch auch mal einen Partner, der anders war. Er war freundlich und liebevoll, es gab kein toxisches Verhalten. Ich fühlte mich während dieser Beziehung fortwährend, als würde ich in kaltem Wasser sitzen – und ich fror dabei. Das war alles so fremd. So ruhig und harmonisch. Ich suchte nicht das Drama, aber ich suchte Leidenschaft, ohne zu erkennen, dass das, was ich für Leidenschaft hielt, in Wahrheit Drama war. Diese Beziehung war so »leise«. 

			Nun sollte man eigentlich glauben, dass sich ein Mensch, der schlimmen narzisstischen Missbrauch hinter sich gebracht hat, in einer so angenehmen Beziehung entspannen könnte, aber das ist leider nicht der Fall. Das ist erst dann möglich, wenn man erkennt, dass das heiße Wasser überhaupt nichts mit Wärme zu tun hat, sondern mit Zerstörung, und dass das, was man als »kaltes Wasser« empfindet, eigentlich die Temperatur ist, nach der man sich sehnt. Und so verließ ich diesen Mann und fiel auf den nächsten toxischen Partner herein – wie die Motte, die stets ins Licht fliegt. 

			Bis ich eines Tages an einen Mann geriet, bei dem ich gar nicht anders konnte, als mich mit dieser Thematik zu beschäftigen. Ich bin mir gar nicht sicher, ob er ein Psychopath ist, ein Borderliner mit psychotischen Tendenzen oder ein Narzisst. Wahrscheinlich würde an diesem Mann auch jeder noch so erfahrene Psychiater verzweifeln, denn diese Menschen zeigen ihrem Umfeld nur das jeweils passende Gesicht und die Eigenschaften, die für sie selbst jeweils nützlich sind. Dieser Mensch konnte sich unglaublich verstellen. Er hat mich sehr geschickt umgarnt und als es für mich kein Zurück mehr gab, fiel die Maske. Er war nicht nett. Er war nicht liebevoll. Er war nicht freundlich und wohlmeinend. Er liebte mich nicht, er hasste mich. Nicht nach längerem Zusammenleben, sondern direkt ab dem Tag, als für ihn feststand, dass ich nicht mehr in mein altes Leben zurückkonnte. Von einer Minute auf die andere hatte ich nicht mehr den Mann vor mir, den ich bis dahin gekannt hatte – sondern etwas völlig anderes. Eine Veränderung um 180 Grad! Gesund denkende Menschen können nicht verstehen, warum sich jemand so verstellt, weil sie automatisch davon ausgehen, dass alle nach einer harmonischen und liebevollen Partnerschaft suchen. Dieser Mann suchte allerdings nicht nach so etwas. Er wusste nur, dass er Frauen genau das vorspielen muss, um sie zu erobern – und ich war nicht die erste Frau, die auf seine Maske reingefallen ist. Er suchte eigentlich eine Art Leibeigene, die er nach Lust und Laune fertigmachen konnte. Nur das gab ihm ein gutes Gefühl. 

			Ich fühlte mich wie ein Frosch, in dessen Topf das Wasser rasend schnell kurz vorm Siedepunkt war und der es nun sehr schwer hatte, den Sprung heraus zu schaffen, denn ich war fast augenblicklich körperlich und psychisch total erschöpft und geschwächt. Fassungslos, ratlos und voller Angst.

			Dieser Mann hat mich dazu gebracht, mich überhaupt mit dem Thema Narzissmus zu beschäftigen. Ich flüchtete regelrecht aus dieser Beziehung und das führte mich direkt in die nächsten Erkenntnisse, denn ich lebte nach dieser Flucht für wenige Wochen mit meiner Mutter zusammen. Ihre Blicke schienen mir genau die gleichen zu sein. Voller Hass, voller Ablehnung, voller Abscheu. Ihre Worte klangen in mir fast identisch, immer nach dem Motto: »Du bist nichts, du hast nichts, du kannst nichts, du bist nichts wert, du bist zu dumm.« 

			Ich mag diese ganze Geschichte hier nicht weiter aufrollen und erzählen. Das würde den Rahmen sprengen. Dieser Mann war mein persönlicher Topf, in dem das Wasser plötzlich so heiß war, dass ich den Sprung heraus wagen musste, auch wenn ich nicht wusste, ob ich in die totale Vernichtung springe oder in meine Rettung. All die Erkenntnisse, die mir diese Beziehung brachte, wurden noch erweitert durch das wenige Wochen andauernde Gastspiel bei meiner Mutter – und ich erkannte. Ich verstand. Ich sah sie nicht mehr mit den Augen eines hilflosen Kindes, sondern mit denen einer erwachsenen Frau. 

			Der Psychologe und Sozialpädagoge Robert Betz, Coach und Autor zahlreicher Sachbücher, nennt Menschen wie diesen Expartner »Arschengel«. Es wäre mir lieber, ich hätte diese Erfahrungen mit meinem Arschengel nicht machen müssen. Dennoch bin ich heute auf irgendeine Weise auch dankbar dafür. Dadurch habe ich verstanden, was so deutlich war, was ich aber nicht erkennen konnte, weil ich wie ein kleiner Frosch mein Leben bis dahin in viel zu heißem Wasser verbracht hatte. Bis zu dieser Beziehung war das Wasser aber nie so heiß gewesen, dass ich die Gefahr gespürt hätte. Ich befand mich vor diesem »Arschengel« in einer mir vertrauten, wenn auch ungesunden Lebenstemperatur. 

			Heute muss ich sagen, um bei meinem Vergleich mit dem Frosch und dem Wasser zu bleiben: Die Wassertemperatur war schon viel zu heiß für mich, als ich noch ein kleiner, ganz junger Frosch war. Sie schwächte mich und lähmte mich, aber sie ließ mich auch Dankbarkeit empfinden in meinen ersten Paarbeziehungen. Die waren zwar auch narzisstisch geprägt, aber da war das Wasser eben nicht ganz so heiß. Es war warm, in einer meiner langjährigen Beziehungen sogar angenehm warm. Das lag daran, dass all diese Beziehungen eher erholsam waren im Vergleich zu meiner Mutter-Kind-Beziehung, zu meiner Art des Aufwachsens. 

			Viele Frauen äußern im Rückblick eine gewisse Dankbarkeit dafür, diesem einen Menschen in Gestalt eines Expartners begegnet zu sein, der ihnen – wenn auch brutal – die Augen geöffnet hat. Nicht jede Betroffene kann das aber so sehen, denn es gibt leider auch Fälle, in denen sie plötzlich in kochendes Wasser geworfen wurden und nicht mehr rechtzeitig herausspringen konnten. Irgendwie wurden sie gerettet oder retteten sich selbst. Aber sie sind so vernarbt, haben so viel verloren, dass sie solche Zeilen, in denen das Wort »Dankbarkeit« fällt, eher als Hohn empfinden. Diese »Dankbarkeit« darf man ohnehin nicht falsch verstehen. Nein, wir müssen diesen Menschen an sich nicht dankbar sein für diese Erfahrungen. Es wäre besser gewesen, wir hätten uns all das sparen können. Jemandem, der in gesunder Wassertemperatur gedeihen konnte, bleiben solche Menschen auch nicht erspart – aber diese Menschen haben ein Frühwarnsystem, mit dem Kinder narzisstischer Eltern nicht ausgestattet sind. 

			Genau das ist der Punkt: Generell sind Kinder von Narzissen sehr leichte Beute für jeden weiteren Narzissten. Sie bewegen sich in einer ihnen bekannten Wassertemperatur. Und das tun sie so lange, bis die Umgebung plötzlich kurz vor dem Siedepunkt ist. Wer dann springen kann, wird verstehen wollen. Sucht nach Literatur, nach Gleichgesinnten, nach Erfahrungsaustausch. Macht eine Therapie, vielleicht mehrere Therapien, und möchte nie wieder langsam zu Tode gekocht werden. Der narzisstische Missbrauch im Elternhaus wird oft erst durch einen hoch toxischen Partner erkannt. Bis zu diesem Zeitpunkt glauben viele Betroffene immer noch, dass sie schlechte Menschen sind, weil sie schlecht behandelt wurden. Doch wenn sie zu suchen beginnen, lösen sich nacheinander immer mehr Zwiebelschalen, bis man am innersten Kern der Zwiebel angekommen ist. 

			Das Verstehen all dieser Mechanismen und Zusammenhänge ist überlebenswichtig. Ohne die Erkenntnisse, das Verstehen, die Weiterentwicklung würden Betroffene weiterhin mit einem völlig unbewussten Selbsthass durchs Leben gehen. Mit Gefühlen von Wertlosigkeit und dem Zwang, anderen Menschen stets Dankbarkeit zu schulden. Mit Schuldgefühlen überhaupt, mit Verlustängsten, mit Verwirrung und dem ständigen Gefühl, der eigenen Wahrnehmung nicht trauen zu können. Sie würden sich die Welt weiterhin von anderen Menschen erklären lassen, und zwar von solchen, die es in der Regel nur mit sich selbst gut meinen. Sie würden weiter mit absolut fehlender Selbstliebe leben, unabhängig davon, wie selbstbewusst sie nach außen hin erscheinen mögen oder sich in gewissen Dingen des Lebens vielleicht sogar fühlen. 

			Wer zu verstehen beginnt, weiß einfach irgendwann: »Mit mir ist nichts falsch. Meine Wahrnehmung ist richtig. Ich darf Grenzen haben und sie durchsetzen. Ich darf meine eigene Meinung haben. Ich darf fühlen, was ich fühle. Ich muss mir nicht von anderen Menschen sagen lassen, was ich tun oder nicht tun soll.« Vor allem erkennen Betroffene eines: »Egal, was mir passiert ist und womit ich mich immer schlecht fühlte – es liegt nicht an mir. Ich bin nicht schuld. Ich bin kein schlechter Mensch, nur weil ich nicht geliebt wurde.« 

			Ich habe meine Gesprächspartnerinnen gefragt, wann und wie sie denn für sich »erkannt und verstanden« haben, wobei sich viele von ihnen aktuell noch im Prozess des Verstehens befinden.

			Anita, Anfang sechzig, erzählt dazu: »Bei mir war es zufällig, als ich durch eine Diskussion über das Wort ›Symbiose‹ auf andere Töchter traf, die mir den Link zur Webseite der ›Töchter narzisstischer Mütter‹ zeigten. Es war eine Erleichterung zu erfahren, was da in meinem Leben schieflief und dass ich nicht allein damit war. Ich lernte zu verstehen, woran ich schuld war oder eben auch nicht. Ich konnte beginnen, meine persönliche Geschichte zu sortieren.« 

			Betti, Mitte vierzig, berichtet: »Ich habe als Kind schon gemerkt, dass sich alles nicht echt anfühlt. Natürlich hatte ich keinen Schimmer von Narzissmus und als Erwachsene lange auch nicht. Dass es Misshandlung war, was mir passiert ist, habe ich erst im Kontakt mit meiner damals im Studium befindlichen besten Freundin erfahren. Sie ist bis heute meine beste Freundin. Ihre erschrockenen und mitfühlenden Reaktionen waren das beste Mittel, um zu erkennen und heilen zu können. Ich habe immer lange Kontaktpausen mit meiner Mutter gehabt, manchmal ein halbes oder ein Dreivierteljahr, dann habe ich mich wieder bei ihr gemeldet, weil mein Vater mir ein schlechtes Gewissen machte. Beim vorletzten Kontaktabbruch drohte sie mit Suizid, weil sie wollte, dass ich mich mehr um sie kümmere. Und da war ich sofort raus! Dann starb mein Vater vor drei Jahren. Meine erste Reaktion war, sofort hinzufahren, trotz all ihrem Narzissmus, aber das war ja schließlich eine Ausnahmesituation. Aber sie hielt mich tagelang hin. Sie sagte, meine Schwester und sie hätten so viel zu erledigen und zu arrangieren, ich würde mich mit den Blumen ja nicht auskennen, da ich mich ja nie um so was gekümmert hätte. Sie nutzte sogar diese Situation, um mir ein schlechtes Gewissen zu machen. Nachdem ich dann jeden Tag dort anrief und wie eine Bettlerin um Audienz bat, wurde es mir irgendwann zu blöd. Ich bin nicht mehr hingefahren, erst zur Beerdigung meines Vaters. Danach habe ich den Kontakt zu ihr abgebrochen, auch zu meiner Schwester, die immer das Goldkind war.« 

			Viola, Mitte vierzig: »Ich habe den Kontakt zu meiner Mutter seit Anfang Oktober dieses Jahres stark zurückgefahren. Der Auslöser war diesmal eher ein kleiner Streit, der aber das Fass zum Überlaufen brachte. Meine Mutter zeigte sich fordernd, uneinsichtig, abwertend und manipulativ. Es waren bis dahin gefühlt eine Milliarde Streitgespräche, in denen ich immer versuchte, die Dinge zu klären. In den Wochen davor habe ich mich sehr viel mit dem Thema Narzissmus beschäftigt. Durch das viele Lesen zum Thema ist mir klargeworden, dass es auch bei meiner Mutter keine Hoffnung geben kann und ich da nicht mehr auf so was wie Liebe warten muss. Zum ersten Mal wurden mir die Endgültigkeit und die Hoffnungslosigkeit zu 100 Prozent bewusst. Mir wurde auch klar, dass mich jeder weitere Kontakt zu ihr nur weiterhin und immer wieder triggert und somit meine Heilung regelrecht verhindert. Ich habe mit meinem neuen, angelesenen Wissen auch ganz deutlich alle Symptome, alle Red Flags (Warnsignale) identifizieren können. Ich habe festgestellt, dass der permanente Kontakt mit ihr der Nährboden für alle sonstigen narzisstischen Menschen ist, die ich so in mein Leben gelassen habe. Es war ein Suchtverhalten. Ich will keine narzisstischen Beziehungen mehr in meinem Leben. Auch in Freundschaften möchte ich so etwas nicht mehr erleben. Ich bin jetzt Mitte vierzig und möchte in meiner zweiten Lebenshälfte meine eigenen Bedürfnisse in den Vordergrund stellen. Wer sich da integrieren kann, ist in meinem Leben willkommen, wer nicht, muss leider draußen bleiben.« 

			Es muss nicht immer heftig sein. Es gibt leichtere und schwerere »Fälle«. So erzählt mir Martha mit ihren Ende dreißig: »Ich habe erkannt, dass meine Mutter viele narzisstische Züge hat, nachdem ich mich von meinem Mann getrennt habe, der eine narzisstische Persönlichkeitsstörung hat. Das war vor etwa zwei Jahren, und es war meine Psychologin, die mich dahin führte. Zuerst wollte ich es nicht wahrhaben, dann war ich kurz davor, den Kontakt abzubrechen. Heute habe ich einen ganz guten Kontakt zu meiner Mutter. Gott sei Dank wohnt sie nicht so nah bei mir und mischt sich daher nicht zu sehr in mein Leben ein. Auf der anderen Seite bekomme ich Unterstützung von ihr in meinem nicht enden wollenden Kampf gegen meinen Exmann, der mich materiell und finanziell vernichten will. Sie leidet da sehr mit mir und den Kindern. Meine Mutter hat manchmal ganz schreckliche Seiten an sich und es fällt mir dann sehr schwer, ruhig zu bleiben. Aber es geht besser, wenn ich gewisse Dinge einfach mit Humor nehme oder erst gar nicht darauf reagiere. Letztlich hat meine Mutter immer hinter mir gestanden und ich konnte mich auf sie verlassen. Daher werde ich keinen Kontaktabbruch vornehmen. Ich glaube schon, dass sie mich immer geliebt hat und das hat sie mir auch schon mehrmals bewiesen. Aber dass sie als Tochter einer geistig völlig kranken Frau (meiner Oma) selbst so viele krankhafte Züge hat, wundert mich nicht. In meiner Oma sehe ich allerdings eine sehr ausgeprägte Narzisse. Als sie noch lebte, hatte ich den Kontakt zu ihr abgebrochen. Ich wollte von dieser Frau nichts mehr wissen. Mit meiner Tante, der Schwester meiner Mutter, will ich auch nichts mehr zu tun haben, weil sie so ist wie meine Oma. Wenn ich sie auf Familienfeiern treffen muss, halte ich mich von ihr fern.«

			Susanne, Ende fünfzig, erzählt mir zu ihrem Prozess des Erkennens und Verstehens: »Was die anderen Frauen hier so erzählen, so extrem ist meine Mutter nicht. Sie hatte Brustkrebs und jetzt Knochenmetastasen. Ich kann sagen, dass sie die ganzen letzten Jahre schon an sich arbeitete. Jetzt, im Alter und in ihrer Krankheit, fängt sie an, sich rauszuhalten. Sie lobt sogar ganz sachte und beginnt mich anzunehmen, wie ich eben bin. Mir wurde oft geraten, zieh da weg, denn ich wohne im gleichen Wohnblock wie meine Eltern, und sie betreuten früher meinen Sohn, während ich arbeitete. Das war für mich aber eine nicht machbare ›Lösung‹. Nicht die Distanz der Kilometer, sondern die innere Distanz brauchte ich. Ein Kontaktabbruch kam für mich nicht infrage, es wäre mir wie ein Versagen vorgekommen. Bei meinem Ex dachte ich oft, er verkörpert meine Mutter. Er fiel mir ständig ins Wort, so wie sie immer. Er ließ mich nie ausreden und noch so viel mehr. Er erinnerte mich auch an meinen Vater, weil er wie er höchst aggressiv und cholerisch war. Und an meinen Bruder, wegen des gemeinen, abwertenden Tonfalls. Ich merke, wenn ich in meiner Mitte bin, nehme ich es lockerer. Wir gehen zusammen ins Heilsingen, das ist sehr schön. Ich hatte auch immer das Gefühl, sie liebt mich oder uns. Sie ist sehr zuverlässig und viel zu opferbereit.« 

			Mein ganz persönliches Fazit ist: Man kann die Folgen des narzisstischen Missbrauchs überwinden. Ein ganz wichtiger Faktor dabei ist es, die Störung, die Eigenschaften, die Verhaltensweisen der Mutter – was auch immer es sein mag – zu erkennen. Sie zu verstehen, nicht um Verständnis für die narzisstische Mutter zu entwickeln, sondern für sich selbst, die eigenen Reaktionen, Befindlichkeiten, Bedürfnisse und vor allem die eigenen Verletzungen. Zu erkennen, wie sehr man ausgeliefert war und dass man es nicht hätte ändern können. Erkennt man die Störung bei der wichtigsten Bezugsperson, kann man all seine Erlebnisse differenzierter sehen. Rein von der Logik her wissen wir irgendwann, dass all die negativen Botschaften, mit denen wir bombardiert wurden, nicht der Wahrheit entsprechen. Und trotzdem reagieren wir in Konflikten oft so hilflos wie das kleine Kind damals, das beschimpft und verachtet wurde und sich nicht wehren konnte. Um all die Dinge, die beim weiteren Aufarbeiten helfen können, wird es im vorletzten Kapitel »Narzisstischen Missbrauch überwinden« gehen.

		

	
		
			Kontaktabbruch, Verhaltensänderungen und die persönliche Shit-Liste

			»Wo viel Gefühl ist, ist auch viel Leid.«

			Leonardo da Vinci 

			Selbstfürsorge erwächst aus der Liebe zu sich selbst. Sie bedeutet nicht, sich mal eine kurze Auszeit bei einem Schaumbad zu nehmen, obwohl das natürlich auch dazugehören kann. Der oberste Grundsatz einer gesunden Selbstfürsorge ist es, zu lernen, für sich selbst einzustehen. Dazu kann unter Umständen gehören, dass man narzisstische oder zumindest toxische Menschen aus seinem Leben ausschließt. So brutal das manchmal schon ist, wenn es um einen Partner oder Expartner geht, den man eigentlich noch liebt – umso brutaler erscheint dieser Entschluss, wenn er die eigene Mutter betrifft. Sie hat uns empfangen, uns neun Monate in sich getragen und unter Schmerzen geboren. Sie hat uns großgezogen. Und egal, was sie uns in unserer Kindheit angetan haben mag, die Entscheidung, sie für immer aus dem eigenen Leben auszuschließen, fühlt sich an, als würde man sich selbst einen Körperteil amputieren. 

			Viele Betroffene schaffen diesen Cut nicht. Die meisten von ihnen – das haben mir unzählige Gespräche gezeigt – haben bereits durch das Erkennen und Verstehen der narzisstischen Züge oder der Persönlichkeitsstörung einen Weg gefunden, in ihre eigene Mitte zu gelangen. All das nicht mehr persönlich zu nehmen, sich nicht mehr abwerten zu lassen, ihren Frieden damit zu machen. In der Regel sind das die Fälle, von denen man im direkten Vergleich mit sogenannten Härtefällen sagen muss: Es ist nicht so viel wirklich Schreckliches passiert. Es war schlimm, es war unangenehm, es hatte Folgen. Der narzisstische Missbrauch der Kindheit hat zu narzisstischen Partnerschaften geführt, das wurde erkannt, man hat sich herausgezogen. Der narzisstische Missbrauch hat zu destruktiven Glaubenssätzen geführt, aber es genügte, all das zu erkennen, zu verstehen, was passiert ist – und seinen Frieden damit zu machen. Damit möchte ich natürlich niemandes Leid relativieren. Leid ist Leid und es wird nicht weniger, nur weil es noch härtere Fälle gibt. 

			So erzählt mir Diana, Ende dreißig, zu dieser Frage: »Wir halten Kontakt. Wir verbringen Zeit miteinander. Sie war jetzt auch für mich da, als ich aus meiner narzisstischen Beziehung rausgegangen bin. Sie hat uns Weihnachten eingeladen und es war schön. Ich denke aber auch nicht, dass sie eine klassische Narzisse ist. Eher vermute ich so etwas wie Borderline bei ihr. Mein Vater hingegen war ein absoluter Narzisst: Unreflektiert, selbstherrlich, manipulierend, finanziell zerstörend. Fast zwanzig Jahre Ehe mit ihm haben bei meiner Mutter Spuren hinterlassen. Sie arbeitet an sich, sie gibt sich Mühe zu reflektieren. Ich möchte den Kontakt beibehalten, denn sie bemüht sich und meine Kinder lieben sie. Es fehlt etwas in unserer Beziehung, ja! Ich wurde als Kind nicht wirklich ›bekuschelt‹, und das weiß ich, weil ich als Teenie in einer Familie ein- und ausging, wo das Usus war. Wo jeder den anderen als etwas Besonderes wahrnahm. Ich gab solchen Dingen einen Namen, sagen wir einfach mal, diese Familie hieß Müller, dann nannte ich das Müllerismus. Es war eine Bezeichnung von mir für etwas, das ich sehr schön fand.« 

			Auch Susanne, Ende fünfzig, sieht diese Sache gemäßigter: »Ich habe vor etwa einem halben Jahr erkannt, dass meine Mutter, die achtundachtzig ist, wohl narzisstisch ist. Fremd gefühlt habe ich mich mein Leben lang in der Familie. Ich war schon in drei Therapien, in denen es um das Thema Mutter/Eltern ging. Richtige Aha-Erlebnisse habe ich erst, seit ich mich mit dem Narzissmus auseinandersetze. Es ist fast wie eine kleine Befreiung, weil ich verstärkt ihre Angriffe abwehre. Ich habe ihr auch schon gesagt, dass sie den Mund halten soll, wenn nichts Freundliches herauskommt. Zwischendurch war immer mal kurz ein Kontaktabbruch, aber letztlich möchte ich meiner Tochter nicht den einzigen noch lebenden Großelternteil nehmen. Aber ich möchte mich auch nicht mehr selbst niedermachen oder von ihr niedermachen lassen. So fing ich irgendwann an, mich mit dem Thema Erziehung in der Nazizeit auseinanderzusetzen, mit dem Dritten Reich. Einerseits wird mir dabei manchmal richtig übel, andererseits entdecke ich Strukturen und Muster bei ihr. Ich denke, dass sie da nicht reflektieren kann und selbst auch mit wenig Empathie groß geworden ist. Sie hat nie gelernt, Verhalten zu hinterfragen. Sie hat auch nie gelernt, zu genießen oder liebevolle Nähe zu ihren drei Töchtern – also auch zu mir – zuzulassen. Damit tut sie mir leid, denn ihr Leben möchte ich nicht haben. Und deshalb möchte ich keinen Kontaktabbruch. Jetzt bleibt ihr ohnehin nicht mehr viel Lebenszeit. Ich versuche, meine Grenzen zu setzen, bearbeite meine Verletzungen, versuche mit der Angststörung und den depressiven Einbrüchen zu leben und all das in Schach zu halten. Ich höre aufmerksam ihren Erinnerungen zu und denke mir meinen Teil. Sie hat inzwischen starke Schlafstörungen und sieht dann ihre verstorbenen Verwandten. Sie kann mit meiner Distanz nicht umgehen, also regelt sich der Kontakt abhängig von ihrer Freundlichkeit. Das klappt nicht immer, aber immer öfter.« 

			Susanne spricht hier ein wichtiges Stichwort an: Man passt seinen Umgang mit ihr an das jeweilige Verhalten der Mutter an. Wenn man in nicht ganz so harten Fällen den Kontakt aufrechterhalten will, kann das ein Weg zur Heilung und Überwindung und damit zur eigenen Stabilisierung sein: die Änderung des eigenen Verhaltens. Dieser Veränderung muss zwangsläufig das Erkennen und Verstehen der Gesamtproblematik vorausgehen. Bei Müttern mit ausgeprägten negativen narzisstischen Eigenschaften kann das ein Weg sein. Möglicherweise auch bei einer leichteren Form der Persönlichkeitsstörung. Bei malignen Narzissen ist davon abzuraten, doch über die spreche ich an dieser Stelle nicht. 

			Mit dem Erkennen und Verstehen geschieht bei den meisten Menschen zwangsläufig eine Überprüfung des eigenen Verhaltens. Wo man vielleicht immer in der Defensive war und sich verletzt zurückgezogen hat, um seine Wunden zu lecken, um sich dann erneuten Verletzungen preiszugeben, könnte es ein guter Weg sein, in die Selbstfürsorge zu gehen: seine Grenzen aufzuzeigen, seine Interessen durchzusetzen, eben für sich selbst einzustehen.

			Ich möchte noch einmal an die tatsächlich immer wieder festgestellte Sinnlosigkeit der versuchten Klärungsgespräche erinnern: wenn man merkt, dass man nicht durchkommt, dass man das alles auch einer Wand erzählen könnte. Wenn man spürt, dass alles verdreht wird und noch so viel mehr passiert, was am Ende nur schlechte Gefühle erzeugt, dann könnte man der narzisstischen Mutter vielleicht einmal sagen: »Rede nicht so mit mir, sonst gehe ich.« Dann sollte man aber auch gehen, wenn sie das nicht beachtet. Und vielleicht ein paar Tage später einen nächsten Versuch machen. Es könnte sein, dass man mit dieser Methode einen Weg findet, selbst in seine eigene Mitte zu kommen, den Kontakt aufrechtzuerhalten und ohne weitere Verletzungen davonzukommen. Es ist ein Vorschlag, den zu überdenken sich lohnen könnte. Ich sehe bei vielen meiner bisherigen Gesprächspartnerinnen recht gute Erfolge, wenn dieser Weg eingeschlagen wird. 

			Man darf auch eine feststehende Tatsache in dieser Hinsicht nicht vergessen: Wenn ich mein Verhalten ändere – dann muss mein Umfeld mitziehen. Das passiert selten beim ersten Anlauf, aber wenn du diesen ersten Anlauf in voller Überzeugung durchführst und hinter dir selbst stehst, bewirkst du zumindest schon einmal so etwas wie Verblüffung: Bisher war deine Mutter vielleicht daran gewöhnt, dich abzuwerten, dich in Gesprächen anzugreifen, dir Vorwürfe zu machen, Schuldgefühle bei dir bewirken zu können. Deinem bisherigen Verhalten entsprach es vielleicht, dich verletzt in deine vier Wände zurückzuziehen, zu weinen – um in ein paar Tagen oder Wochen wieder in genau der gleichen Situation zu sein. Vielleicht hast du dann sogar versucht, mit ihr über das zu sprechen, was dir im letzten Gespräch schon wieder Verletzungen zugefügt hat, nur um festzustellen, dass du umso mehr angegriffen wirst und das Gespräch ohnehin nichts bewirkt, außer dass du dich hinterher erschöpft und ausgelaugt fühlst. Das eigene Verhalten zu ändern, bedeutet in einem solchen Fall vielleicht wirklich: Mach eine klare Ansage, dass sie so nicht mit dir reden soll. Sag ihr, dass du sonst gehen wirst. Es kommt der nächste Affront? Dann geh! Wenn du das mehrfach wiederholst, wirst du die Veränderung spüren. Sie will ja gar nicht, dass du gehst. Also wird jetzt sie ihr Verhalten ändern müssen – es nämlich deinem neuen Verhalten anpassen –, damit du bleibst. 

			Je nach den individuellen Lebensumständen und Situationen darf man als erwachsene Frau der eigenen Mutter Grenzen setzen. Man darf sie ruhig einmal Konsequenzen spüren lassen. In leichteren Fällen kann das wirklich funktionieren. Selbstfürsorge bedeutet auch, dass man nicht mehr über all das nachdenkt, was die Mutter einem antut oder angetan hat. Es bedeutet, sich gedanklich davon zu distanzieren – und sich selbst die Aufmerksamkeit und Achtsamkeit schenken, die man verdient hat. Weg von dem Gedankenkarussell rund um die Mutter – und hin zu dir selbst. 

			Auch Silvia, die hier schon mehrfach zu Wort kam, hat damit ihren Weg gefunden: »Ich konnte den Kontakt gar nicht mehr abbrechen, weil ich ihre Toxizität so irre spät erkannt habe. Unterstützt von meiner Therapeutin wollte ich dann aber auch ganz bewusst diese letzte Lebensetappe mit ihr gehen, an ihr wachsen. An der bewussten Auseinandersetzung mit dieser Situation. Rückblickend muss ich sagen, das Wachsen an ihr ist mir auch gelungen. Ich bin daher sehr dankbar, dass ich diese Chance hatte. Nun, da sie ihren allerletzten Weg antritt, werde ich auch weiterhin an ihrer Seite bleiben. In Maßen, da sie ja nun im Heim lebt. Warum? Eine gewisse Verpflichtung, ja, auch ein Ehrenkodex für mich. Tief in meinem Bauch habe ich die letzten Jahre wohl immer gewusst, dass das, was da zwischen uns ist, nichts mit mir persönlich zu tun hat, weil es gar nicht sein konnte. Es schmälert ihre Täterrolle nicht, wenn ich heute aus tiefster Überzeugung sagen kann, dass ich sie in ihrer eigenen Opferrolle nun auch deutlich sehe.« 

			Delia, Ende dreißig, brach den Kontakt hingegen zeitweise ab: »Meine Mama hatte mir die Entscheidung abgenommen, deshalb war ich relativ früh zum Kontaktabbruch gekommen und es war kein wirklicher Prozess dahinter, sondern eine einfache Entscheidung. Ich bin mit zehn Jahren ins Heim gekommen, aufgrund einer gerichtlichen Entscheidung zum Kindeswohl. Später war ich noch mal zwei Jahre zu Hause, wollte dann aber selbst wieder zurück ins Heim, weil es so schlimm mit meiner Mutter war. Sie hat mir damals gedroht, dass ich nicht mehr ihre Tochter bin, wenn ich gehe, dass sie mir das nie verzeihen würde. Ich ging trotzdem. Anfangs hat sie geschmollt und sich an ihre eigene Drohung gehalten. Aber dann suchte sie wieder Kontakt. Den habe ich aber abgelehnt. Ich habe mich mit achtzehn erstmals in Therapie begeben, denn ich litt schon seit vier Jahren an Depressionen. Eigentlich habe ich erst in dem Jahr, in dem ich meinen narzisstischen Ehemann kennenlernte, wieder sporadisch und sehr kontrolliert einen begrenzten Kontakt zu meiner Mutter zugelassen. Das geschah aber vor allem, weil mein Bruder sich das wünschte, aufgrund seiner Zuneigung zu unserer Mutter. Es waren also etwa fünf Jahre Kontaktabbruch von meiner Seite, aber danach hat sie mich auch kaum noch getriggert. Ich hatte ihr verziehen und der Kontakt, den ich zuließ, war nicht mehr schädigend für mich.« 

			Meine Schwester und ich kamen – und zwar unabhängig voneinander – zu dem Entschluss, keine andere Wahl zu haben, als den Kontakt mit unserer Mutter endgültig abzubrechen. Wir hatten das Gefühl, uns schützen zu müssen. Nicht nur vor Abwertung und Bevormundung, vor extremer Übergriffigkeit, sondern auch vor finanziellen und materiellen Schäden, vor Rufmord und Existenzvernichtung. 

			Auch bei Franziska, Anfang fünfzig, ließ sich ein gänzlicher Kontaktabbruch nicht vermeiden: »Ich brach den Kontakt vor etwa neun Jahren ab. Mir ging es gut damit. Mit meiner Schwester hatte ich in diesen Jahren auch keinen Kontakt, obwohl wir uns wirklich liebten. Diese Frau namens ›Mutter‹ ist vor zweieinhalb Jahren gestorben. Ich war weder im Krankenhaus noch auf ihrer Beerdigung. Im Krankenhaus war ich absichtlich nicht, auf der Beerdigung war ich nicht, weil ich zu dieser Zeit im Ausland lebte. Ich wäre wahrscheinlich auch nicht hingegangen, wenn ich in der Nähe gewesen wäre. Aber ich habe seit ihrem Tod wieder Kontakt zu meiner Schwester. Meine Mutter hatte uns so derb manipuliert, dass wir uns nur gehasst und gestritten haben, obwohl wir uns wirklich liebten. Meine Mutter hat in ihrem Inneren Platz gemacht für ein böses Monster. Ich war froh, dass ich das los war. Sie hat mich immer mal wieder anonym angerufen und beschimpft. So viel Hass, es war gruselig. Ich wusste nie, wie ich meine Mutter einordnen sollte. Erst letztes Jahr habe ich erkannt, dass meine Mutter alle Attribute einer waschechten malignen Narzisse erfüllt und ich bin fast aus den Latschen gekippt. Gleichzeitig wusste ich, ich habe alles richtig gemacht. Ich sprach darüber mit meiner Schwester und sie bestätigte mir meinen Eindruck – sie wusste es schon vor mir. Sie hatte ja auch Kontakt mit unserer Mutter bis zu deren Tod. Ja, und dann ging es los mit dem Erkennen, dem Lernen, der ganzen Information. Ich bin dankbar für diese ganze Aufklärung, die es inzwischen gibt. Ich habe Fortschritte gemacht und werde noch mehr Fortschritte machen. Ich arbeite zwar schon mein ganzes Leben lang an mir, war öfter in Therapie, das heißt, ich weiß auch, warum meine Mutter als Kriegskind und mit sexuellem Missbrauch, den sie erleben musste, so geworden ist. Ich konnte da mitfühlen, sehr sogar, denn sexuellen Missbrauch haben meine Schwester und ich ja auch erleben müssen. Aber trotzdem – eine miese Kindheit befreit nicht von der Verantwortung, andere Menschen zumindest mit Respekt zu behandeln.«

			Auch wenn man sich für einen Kontaktabbruch entscheidet, halte ich es für ganz wichtig, die Mutter in ihrer eigenen Historie, ihrer eigenen Entwicklungsgeschichte, verstehen zu wollen. Nicht unbedingt, um ihr zu vergeben. Ich bin nicht der Meinung, dass ich jedem Menschen vergeben muss, der mir Schlimmes angetan hat. 

			Ich halte es aber für wichtig, gerade im Zusammenhang mit der Überlegung, den Kontakt abzubrechen, alle Fakten zu kennen. Umso stabiler kann man hinter seiner eigenen Entscheidung stehen. Es ist hilfreich zu verstehen, welche Entwicklungsgeschichte die Mutter hinter sich hat, um ihr Verhalten, all die Misshandlungen, den ganzen Missbrauch nicht mehr auf die eigene Person zu beziehen und sich dadurch als minderwertiger Mensch zu fühlen, sondern von sich abzugrenzen. 

			Aber manche Frauen, so wie Lucia, die hier auch schon mehrfach zu Wort kam, erfahren leider nichts von der Entwicklungsgeschichte der eigenen Mutter: »Ich habe den Kontakt zu meiner Mutter vor zwölf Jahren abgebrochen. Mein jüngerer Bruder, ihr Goldkind, hatte einen Sohn von vier Jahren zu dieser Zeit und meine kleine Tochter war zwei Jahre alt. Sie hatte den Sohn meines Bruders immer bevorzugt und meine Tochter nur mit Hass und Verachtung angeschaut. Sie fing an, das Aussehen meiner Tochter mit ihrer verhassten Mutter – meiner von mir sehr geliebten Oma – zu vergleichen. Mit einem Ekel in der Stimme! Da wachte ich auf, da merkte ich bewusst, dass meine Mutter mich nie geliebt hat, meine Tochter niemals lieben wird – und ich habe sie rausgeschmissen. Meine Mutter hat sich danach nie wieder bei mir gemeldet, mein Bruder auch nicht. Es sind zwölf Jahre vergangen und ich empfinde nichts mehr für diese toxische Frau. Dann hatte ich Flashbacks … mein traumatisiertes Gehirn zeigte mir Stück für Stück Erinnerungen des sexuellen Missbrauchs auf, an dem meine Mutter finanziell verdient hat. Ich hasse meine Mutter nicht. Ich vermisse sie nicht. Und wenn sie stirbt, ist sie eben tot. Dass hier Narzissmus, gepaart mit Borderline zutrifft, weiß ich erst seit diesem Jahr, weil ich erst einmal mit meinen eigenen Ängsten und Traumata beschäftigt war. Ich weiß, warum sie mich hasste. Ich bin die bessere Ausgabe ihrer selbst. Was ich geschafft habe, hat sie selbst nie erreicht.« 

			Ob ein Kontaktabbruch die beste Lösung ist, muss jeder Mensch für sich selbst entscheiden. Bei narzisstischen Partnern ist klar, dass der Heilungsprozess nur vonstattengehen kann, wenn der Kontakt komplett abgebrochen wird. Deswegen gilt unter Betroffenen die eiserne Regel: No contact! Das ist allerdings ein Spruch, der im Bereich der partnerschaftlichen Beziehungen entstanden ist. Einen toxischen Expartner kann man nicht überwinden, wenn man immer wieder mit ihm zu tun hat, zumal solche Partner in der Regel alles daransetzen, sich immer mal wieder schmerzhaft ins Gedächtnis zu bringen. 

			Den Kontakt zur eigenen Mutter abzubrechen, ist natürlich nicht so einfach. Aber wie auch in narzisstischen Partnerschaften raten viele Experten auf diesem Gebiet zum Anlegen einer persönlichen »Shit-Liste«. Ich empfehle das ebenfalls, denn es hat sich als sehr hilfreich erwiesen. Das Gehirn verdrängt. Das Gehirn schiebt gute Erinnerungen nach vorn und hält sie präsent. Eine eigentlich gesunde Funktion, die unsere Hoffnung und unseren Trieb zu leben und zu handeln erhalten soll. Es schiebt, wenn es richtig funktioniert, schlechte, schlimme Erinnerungen nach ganz hinten und sorgt bei wirklich traumatischen Erlebnissen sogar dafür, dass sie vollkommen vergessen werden. Es spaltet sie ab: Stichwort Dissoziation. Bricht man nun den Kontakt mit einem Menschen ab, den man eigentlich liebt, wird das Gehirn automatisch so arbeiten, wie es soll: Es holt die schönen Erinnerungen nach vorn. Damit weckt es immer und immer wieder die Sehnsucht nach diesem Menschen. Die Sehnsucht nach all dem, was man sich so sehr von diesem Menschen wünscht. Auch die Sehnsucht nach der Liebe und der Fürsorge der Mutter ist auf diese Weise immer wieder präsent. 

			Mit der persönlichen Shit-Liste kann man dagegen ankämpfen. Ich persönlich habe mir ein Notizbuch angelegt, in dem ich all das Schlimme an ihr, all die Dinge, die sie mir antat, Punkt für Punkt aufgelistet habe. Wenn mich irgendwann verklärte Gedanken zu meiner Mutter überfielen, habe ich mir meine Shit-Liste vorgenommen. Ich habe Punkt für Punkt gelesen. Mir damit wieder ins Gedächtnis gerufen, was sie mir alles angetan hat. Was sie bei mir verursacht hat, mit welchen Dingen ich nach ihrer, ich kann es nur so nennen, hasserfüllten Beziehung zu mir mein Leben lang zu kämpfen hatte. 

			Es kann sehr heilsam sein, den Kontakt vollständig abzubrechen, doch wie gesagt: Diese Entscheidung muss jeder Mensch für sich selbst treffen. Es ist die Lösung, die sich dann eignet, wenn man einfach keine Hoffnung mehr haben kann, dass sich die Dinge irgendwann verbessern. Wenn man sieht, dass es sogar immer schlimmer wird. An irgendeinem Punkt ist man es sich selbst schuldig, sich zu schützen. 

		

	
		
			Gesellschaftliche Akzeptanz und Frauenbild

			»Wer sich seiner eigenen Kindheit nicht mehr deutlich erinnert, ist ein schlechter Erzieher.«

			Marie von Ebner-Eschenbach 

			Schon immer, und das gilt weltweit, wurde die Mutter in der Poesie sehr überhöht dargestellt. Die Mutter ist immer die Liebe in Person mit hoher Opferbereitschaft, der man Dankbarkeit zu zollen hat. Wenn man sich einmal durch die Sammlung deutscher Gedichte und Verse bewegt, stellt man schnell fest, dass das Mutterbild unglaublich verklärt wird. Das Mutterbild wird auch in unserem Zeitalter noch durch Sprüche wie »Sie trug dich neun Monate lang unter ihrem Herzen« oder »Sie hat dich unter Schmerzen geboren« manifestiert. Doch braucht es hier so ein Romantisieren? Schauen wir uns einfach nur mal die biologischen Fakten an, so ist es jeder Frau, sofern sie nicht unfruchtbar ist, möglich, schwanger zu werden. Das ist nichts Besonderes. Das Kind dann bis zur Geburt unter dem Herzen zu tragen, ist ein biologisches Erfordernis. Wer A sagt, muss dann eben auch B sagen. Das ist kein Beweis für Mutterliebe, obwohl die Liebe bei einer liebenden Mutter ganz sicher schon in diesen Monaten entsteht und wächst. 

			Dass es so viele Frauen gibt, die diesem Mutterbild nicht entsprechen, die vielleicht nicht einmal Mutter werden wollen, wird erst jetzt, in unserem dritten Jahrtausend, so langsam zu einem Thema in der Gesellschaft. Lange Zeit (und in vielen Gebieten der Erde bis heute) gab es für Frauen gar keine andere Möglichkeit als Ehe und Mutterschaft. So weit müssen wir aber gar nicht in die Ferne schweifen. Gibt es nicht auch mitten unter uns, in unserem gut situierten Deutschland, eine Menge Frauen, die nur diesen einen Weg kennen und ihn auch gehen, mit genau dieser Verklärung? 

			Das Frauenbild ist entscheidend bei der Diskussion um den weiblichen Narzissmus. Mir ist bei sehr vielen alten Frauen, die während des Krieges oder kurz danach geboren wurden, aufgefallen, dass sie kein besonders freundliches Frauenbild haben. Mir haben schon so viele alte Damen Begebenheiten aus ihrem Leben erzählt und oft hörte ich dabei euphorische Schwärmereien über wundervolle Männer – die von ihren Frauen betrogen und verlassen wurden. Wundervolle Männer, die extrem unglücklich waren, weil sie einfach nicht liebevoll umsorgt worden sind. Eine ehemalige Nachbarin, die zu dieser Zeit weit über siebzig war, sagte zu mir: »Wenn eine Beziehung schiefgeht, liegt es immer an der Frau.« 

			Das wollte ich dann genauer wissen. »Ja«, erklärte sie, »bei aller Emanzipation – und ich gönne euch jungen Frauen das ja auch, dass euch alle Wege offenstehen –, aber wenn sich eine Frau für Ehemann und Kinder entscheidet, ist es ihre Aufgabe, sich um die Familie zu kümmern. Ein glücklicher Ehemann bedeutet auch eine glückliche Ehefrau und glückliche Kinder.« Mir blieb die Luft weg, obwohl ich so etwas in dieser Art schon oft gehört habe. 

			Das einseitige Frauenbild schien mir auch bei meiner eigenen Mutter immer wieder Thema zu sein. Wenn sie von irgendwelchen Pärchen erzählte, dann hieß es immer »dieses fiese Weib« und »der arme Junge«. In der Welt meiner Mutter waren Frauen in den meisten Fällen fiese Weiber, gegen sie wurde intrigiert – obwohl sie gleichzeitig immer nach Frauenfreundschaften suchte. Die Männer dieser Frauen waren immer die »armen Jungs«. Und so hat sie sich Männern gegenüber auch verhalten. Die Männer, die mit ihr zusammen waren, wurden von ihr verniedlicht, verhätschelt und mit Fürsorge überhäuft. Sie schien mir auch davon überzeugt zu sein, dass sie einen Mann viel besser glücklich machen kann, als andere Frauen das könnten. Ich habe mich oft gefragt, was passiert wäre, wenn sie einen Sohn geboren hätte.

			Die betroffenen Frauen, die mir berichteten, erzählten auch solche Dinge, bei denen sich ein starkes Gefälle im Ansehen und im Stellenwert von Jungen und Mädchen zeigt. Der Bruder als großer Held, das Mädchen als zu vernachlässigendes Arbeitstier, das den Bruder noch zu bedienen hat. Auch die Männer im Leben der narzisstischen Mütter standen in den Erzählungen aller Betroffenen immer an erster Stelle. Umso wichtiger ist es, sich über den erlebten narzisstischen Missbrauch bewusst zu werden. Es ist wichtig, all das zu erkennen, all diese Verhaltensweisen, sie bewusst zu bearbeiten, einen Weg für sich zu finden, um nicht ein Trauma der eigenen Mutter weiterzutragen und an die nächste Generation weiterzugeben. Die Frauen, die in diesem Buch zu Wort kamen, haben sehr aktiv an sich gearbeitet, nicht nur um ihre eigenen Traumata zu überwinden, sondern auch um die Weitergabe an ihre eigenen Kinder zu verhindern. 

			Kommen wir zurück auf die gesellschaftliche Akzeptanz. Ich habe einige Jahre Arbeit in der Pflege hinter mir und weiß aus diesem Umfeld, dass es eine Menge alter Menschen gibt, die nur wenig Besuch bekommen. Manche gar keinen. Andere zwar häufiger, aber man merkt, dass die Tochter oder der Sohn sich oft eher damit quälen. Nicht selten sind das übrigens genau die alten Menschen, die auf die eine oder andere Art ihr Umfeld im Pflegeheim regelrecht »aufmischen«. Zimmerkameraden werden als persönliche Dienerschaft missbraucht. Das Pflegepersonal sind die persönlichen Sklaven, die zu springen haben, wenn Madame oder Monsieur einen Wunsch äußern, und sei er noch so abwegig. Ich habe immer mit Liebe gepflegt und kann auch solche Menschen mit Liebe pflegen. Denn ich habe keine persönliche Geschichte mit ihnen und wenn sie mir zu herrisch werden, wahre ich meine Grenzen. Notfalls verlasse ich den Raum. Das tu ich natürlich erst – wie all meine Kollegen –, nachdem ich ausdrücklich darauf hingewiesen habe, dass sie sich bitte freundlich verhalten sollen und weniger tyrannisch. Die ganz jungen Pfleger und Pflegerinnen müssen häufig noch verstehen lernen, was es mit solchen Geschichten auf sich hat. Auch mir blieb das nicht erspart. 

			Das gesellschaftliche Bild der Mutter kommt deutlich ins Spiel, wenn Kinder und vor allem Töchter keinen Kontakt mehr zu ihren alten Müttern haben. Die meisten Betroffenen denken ja erst mal, auch das – wie der gesamte narzisstische Missbrauch – passiert nur ihnen. Werden sie in ihrem persönlichen Umfeld nach den Eltern gefragt und auf den auffällig seltenen oder gar nicht mehr vorhandenen Kontakt angesprochen, schämen sie sich. Sie fühlen sich schuldig, weil man seine Eltern nicht im Stich lässt. Sie haben sie zwar gar nicht im Stich gelassen, aber je älter die Eltern werden, und erst recht, wenn sie pflegebedürftig werden, empfindet das Umfeld einen Kontaktabbruch häufig so. Sogar wenn es die Mutter selbst war, die den Kontakt abgebrochen hat, heißt es dann: »Man lässt seine Mutter im Alter nicht allein. Wenn das Verhältnis zerrüttet ist, muss man sich eben darum bemühen und es in Zukunft besser machen.« Ich kann auch nicht mehr zählen, wie oft ich hörte: »Es gehören ja immer zwei dazu.« 

			Ich kann mich noch gut erinnern, obwohl es mehr als zwanzig Jahre her ist, dass in das Haus, in dem ich damals tätig war, eine neue Bewohnerin einzog. Hoch dement, Korsakow-Syndrom, das lässt so gut wie immer auf Alkoholmissbrauch schließen. Nach Krankenhausaufenthalt und Psychiatrie war sie von den Behörden schließlich regelrecht bei uns eingewiesen worden. Es gab keine Familie, beziehungsweise hatten die Kinder wohl schon, so viel war bekannt, seit Jahren keinen Kontakt mehr. In einer Teamsitzung beschlossen wir, bei ihnen zumindest einmal anzurufen, zumal sie von den Behörden ausfindig gemacht worden waren. Ich würde so etwas heute niemals mehr befürworten! Damals war es Unerfahrenheit. 

			Wir riefen die zwei damals schon um die fünfzig Jahre alten Geschwister an, weil die Mutter weder Pflegeartikel hatte noch irgendwelche Kleidung. Die Wohnung war aufgelöst oder sollte aufgelöst werden, so genau wussten wir das nicht. Sie kamen auch ins Haus, sprachen sehr freundlich mit uns und erzählten uns in einer kurzen Zusammenfassung die Geschichte ihrer Kindheit. Eine stets betrunkene Mutter ist schon schwer zu ertragen, aber solange sie wenigstens noch irgendwie für ihre Familie da ist, kann man es möglicherweise verkraften, ich vermag das kaum zu beurteilen. Aber eine stets betrunkene Mutter, die ihre Kinder schon im Vorschulalter nachts auf die Straße setzt, damit sie ihre Ruhe haben kann mit dem Mann, den sie in irgendeiner Kneipe abgeschleppt hat und der ebenso sturzbetrunken ist – das ist kaum aushaltbar. Die Geschwister erzählten uns, dass sie wahrscheinlich nicht überlebt hätten, wenn die Nachbarn nicht so beherzt eingegriffen hätten. Sie haben die Kinder immer wieder zu sich geholt, bei sich übernachten lassen, sie mit Essen versorgt, sie bei sich baden lassen, ihre Kleidung gewaschen. Die häufigen Anrufe der Nachbarn beim zuständigen Jugendamt brachten offenbar nicht viel, es kümmerte sich niemand darum. Und nun, Jahrzehnte später, hatten wir beschlossen, diese inzwischen fünfzigjährigen Geschwister dazu zu bewegen, sich um ihre Mutter zu kümmern? Den Kontakt herzustellen? Wenn ich darüber nachdenke, überkommt mich immer noch ein tiefes Schamgefühl. Aber vielleicht war es auch eine wichtige Lektion: Ich habe zu dieser Zeit verstanden, dass nicht nur wir, meine Schwester und ich, in einer dysfunktionalen Familie aufgewachsen sind, sondern dass das auf viele Menschen zutrifft. 

			Heute weiß ich: Wenn sich jemand nicht um seine alte, kranke Mutter oder den alten, kranken Vater kümmert – dann hat das in 99 von 100 Fällen ganz massive Gründe und ich würde mir heute auf keinen Fall noch mal anmaßen, das in irgendeiner Form zu bewerten. Ich weiß, dass ich damals Hochachtung vor diesen beiden Menschen hatte, die so ausgeglichen wirkten, so freundlich waren, sich offenbar sehr nahestanden und uns so bereitwillig erzählten, warum sie sich für immer von ihrer Mutter getrennt hatten. 

			Ich selbst habe mich zeit meines Lebens geschämt, weil ich oft jahrelang keinen Kontakt zu meiner Mutter hatte. Zumal ich da hilflos war, denn bis auf das letzte Mal war es ja immer sie gewesen, die den Kontakt zu mir abgebrochen hatte. In all den Jahren, ja Jahrzehnten, habe ich es nie gewagt, anderen die Wahrheit zu sagen. Wenn ich es doch einmal getan habe, dann klang ich vermutlich ziemlich durcheinander, weil mich das Thema emotional immer überfordert hat. Ich habe dann zu viel erklärt, zu viel Durcheinander erzählt. Bei manchen Menschen, mit denen ich nicht näher zu tun hatte, die aber aus irgendeinem Grund nach solchen Dingen fragten, sagte ich: »Meine Mutter ist tot.« Und fühlte mich schlecht dabei. Ich hatte ein schlechtes Gewissen, fühlte mich, als würde ich damit ihren vorzeitigen Tod heraufbeschwören. Aber das ist ja nicht der Fall, ich wünsche ihr nichts Schlechtes. 

			In den letzten Jahren, seit ich mich intensiv der Thematik gewidmet habe, hat sich etwas verändert. Ich gebe keine langen Erklärungen mehr ab. Ich verschweige auch nichts mehr. Ich sage, wie es ist, aber da reicht eine knappe Feststellung, die meinen Blick auf das Ganze kurz zusammenfasst: »Meine Mutter hat eine Persönlichkeitsstörung und ich habe deswegen eine höllische Kindheit gehabt.« 

			Das reicht den Menschen in der Regel schon und sie stellen keine weiteren Fragen. Da ich inzwischen aber auch offen mit dem Thema umgehe, auch in meiner eigenen virtuellen Selbsthilfegruppe und in anderen Gruppen, entwickeln sich hier und da doch wieder längere Gespräche. Viele wissen, dass ich Bücher zum Thema schreibe. Die Gespräche heute zu diesem Thema sind ganz anders, sie sind echter Austausch. Es macht natürlich einen riesigen Unterschied, ob man sich zu diesem Thema austauscht, weil mehrere Menschen, die aufeinandertreffen, die gleichen oder ähnliche Erlebnisse haben. Oder ob man in seinem privaten Umfeld im Rahmen einer ganz harmlosen Plauderei eine solche Bombe platzen lässt. Vor Menschen, mit denen man befreundet ist und die ein tolles Verhältnis zu ihrer Mutter haben. 

			Ich empfinde keine Scham mehr. Ich weiß jetzt, dass mit mir alles richtig läuft und ich meine Wahrnehmung ernst nehmen darf. Ich weiß heute, dass ich nichts dafür konnte, dass sie mich anscheinend so hasste. Es war nicht meine Schuld. Ich war nie ein hässliches Kind und auch niemals hassenswert. Ich war nie dumm, ich war nie böse, ich war nie all das, was sie von mir behauptete. Ich war ganz viel, was sie nicht wahrnehmen wollte. Oder was sie wahrnahm und mich dafür noch mehr ablehnte? Vielleicht war ich das, was sie gern gewesen wäre. Vielleicht konnte ich das, was sie nie konnte. Ich weiß es nicht. Ich weiß nur: All das, was sie sagte und tat, lag nicht an mir. 

			Ich gehe inzwischen selbstbewusst mit der Thematik um. Ich erzähle in persönlichen Gesprächen strukturierter, ich weiß auch, dass ich den Menschen nicht mehr alle Details schildern muss, damit sie mich und meine Entscheidung, den Kontakt abzubrechen, verstehen. Oft schon wurde ich gefragt, was ich täte, wenn meine Mutter jetzt plötzlich pflegebedürftig würde. Ich frage dann zurück: Was würde die Pflegebedürftigkeit an der grundsätzlichen Situation ändern? Gut, möglicherweise wird sie auch dement und weiß überhaupt nicht mehr, dass ich ihre Tochter bin. Vielleicht weiß sie auch gar nicht mehr, dass sie mich eigentlich immer gehasst hat, und findet mich plötzlich total toll? Aber was würde es ändern? 

			In meinen Augen nichts. Egal, wie dement sie wird, und egal, wie hoch ihr Pflegegrad sein mag, falls es dazu kommt, es ändert nichts an der Vergangenheit. Ich will mich einfach nicht um einen Menschen kümmern müssen, den ich so erlebt habe, dass er sich zeit seines Lebens nicht um mich gekümmert hat und nur Kontakt zu mir haben wollte, wenn sonst niemand da war. Ich mag mich nicht um einen Menschen kümmern, der mir, ich kann es nicht anders sagen, voller Kalkül, absichtlich, oft äußerst raffiniert, massiv geschadet hat. Wenn sie eines Tages pflegebedürftig werden sollte, wird man sich in einer Einrichtung um sie kümmern. Wenn sie irgendwann stirbt, dann ist das eben so. Dann stirbt für mich und meine Schwester auch ein jahrzehntelanger Albtraum. Aber muss ich das rechtfertigen? Ich glaube, nicht. 

			Es ist sehr interessant, wie die Menschen auf solche Statements reagieren. Betroffene verstehen solche Aussagen sofort. Wer selbst narzisstischen Missbrauch durch die eigene Mutter erlebt hat, wird sich niemals darüber auslassen, wenn ein anderer Betroffener seine persönlichen Konsequenzen zieht oder seine Geschichte öffentlich macht. Menschen aber, die in funktionierenden, liebevollen Familien aufgewachsen sind, reagieren nicht selten mit totalem Unverständnis auf solche Entscheidungen. Wer es nicht kennt, wer in einem Umfeld aufwächst, in dem über alles und jedes Problem gesprochen werden kann, in dem jeder Konflikt gelöst wird, kann sich so etwas überhaupt nicht vorstellen. Ich habe da schon viel zu oft gehört: »Da setzt man sich mal zusammen an den Tisch und klärt das Ganze.« 

			Wenn das so einfach wäre, hätte man das als Betroffener ja nicht zehn, zwanzig oder noch mehr Jahre versucht, oder? Und wie soll man Dinge klären, die doch in den Augen des Gegenübers niemals passiert sind? Und dann gibt es noch die »Unter-den-Teppich-Kehrer«: Das ist hinter verschlossener Tür passiert, das ist eine Familienangelegenheit, darüber spricht man nicht. Nicht miteinander. Und auch nicht mit anderen. Und schon gar nicht öffentlich. 

			Würde meine Mutter heute zu Wort kommen und dürfte sie meine Kindheit aus ihrer Sicht beschreiben, würde sie diese wahrscheinlich in den schönsten Farben malen und gleichzeitig schildern, was für ein schwieriges Kind ich gewesen bin. All die Schläge sind nie passiert, all die Beleidigungen, Demütigungen und Verletzungen sind auch nie passiert. All der Hass, den ich erinnere. 

			Angesichts der intensiven Aufklärung der letzten Jahre habe ich die Hoffnung, dass das Thema »Narzisstische Mütter« ein bisschen aus der Schublade der Tabuthemen herauskommt. Es war schon sehr deutlich zu spüren, wie verhalten die Menschen über den narzisstischen Missbrauch im Elternhaus sprechen, wenn sie wissen, sie erzählen hier Details für ein Buch. Ich habe die Betroffenen immer direkt angesprochen und ihnen Anonymisierung zugesichert. Ich kann auch nicht grundsätzlich sagen, dass es keine Gesprächsbereitschaft gab. Trotzdem waren die Reaktionen sehr zögerlich, obwohl diese Frauen sonst offen über den narzisstischen Missbrauch durch die Mutter erzählen. Ich habe viele Gespräche geführt, einige zogen ihr Interview dann wieder zurück und wollten doch nicht, dass die Geschichte im Buch erscheint. Im Vergleich dazu hätte ich für mein Vorgängerbuch »Kaltes Herz«, in dem es um narzisstische Partner ging, noch Hunderte Erfahrungsberichte von Betroffenen haben können. 

			Ich wünsche mir eine höhere Akzeptanz, und die kann eigentlich nur eintreten, wenn eine vehemente Aufklärung betrieben wird. Das war der Grund für mich, dieses Buch zu schreiben. Wichtig ist natürlich auch, dass man betroffenen Kindern glaubt. Ich bin als Kind zum Jugendamt gefahren und erzählte dort von meinem Leben zu Hause. Man hat mich ausgelacht. Als ich wieder nach Hause kam, wusste meine Mutter bereits Bescheid. Die nette Dame vom Jugendamt könnte sicher heute nicht mehr schlafen, wenn sie wüsste, wie danach mit mir umgegangen wurde. Ähnliche Geschichten hörte ich auch von anderen Betroffenen. Schon kleine Kinder wollen leben, haben ein einigermaßen ausgeprägtes Gerechtigkeitsempfinden, versuchen sich selbst zu helfen, sich zu wehren. Je nach Umfeld vertrauen sich manche einer Vertrauensperson an – andere passen ihr Verhalten entsprechend an. Alle Betroffenen haben in ihrer Kindheit versucht, ihrer Hölle zu entkommen. 

			Aber Kindern glaubt man nicht oder nur selten. Und selbst heute, in unserer aufgeklärten Zeit, ist ein schreiendes Kind in der Nachbarwohnung bestenfalls etwas, das nervt. Ein stundenlang weinendes Kind – noch schlimmer. Es kann ja harmlos sein. Es gibt Kinder, die in den ersten Monaten viel weinen und schreien. Noch häufiger aber gibt es Nachbarn, Freunde und Verwandte, die die wirklichen Gründe dafür nicht sehen möchten. Dann müssten sie handeln und dann wird es kompliziert. Ich wünsche mir, dass die Menschen einfach genauer und wachsamer hinschauen. 

		

	
		
			

			Narzisstischen Missbrauch überwinden

			»Vertrauensselig – ein schönes Wort. Vertrauen macht selig den, der es hat, und den, der es einflößt.«

			Marie von Ebner-Eschenbach 

			Es wäre schön, wenn ich in diesem Buch diese eine, ultimative Lösung anbieten könnte, mit dem Problem »Narzisstische Mutter« umzugehen. Leider kann ich das nicht. Menschen sind so verschieden, wie es die Heilungswege und die individuellen Erlebnisse sind. 

			Gründliche Informationen sind aber bereits ein erster Schritt in die richtige Richtung, denn sie verdeutlichen das Kernproblem. Und das bist nicht du, auch wenn du dein ganzes Leben lang geglaubt hast, alles läge an dir. Wenn deine Mutter eine narzisstische Persönlichkeitsstörung hat oder zumindest stark ausgeprägte narzisstische Eigenschaften, dann hast du mehr oder weniger intensiven Missbrauch erlebt. Das und die ganzen Beschreibungen von typischen Verhaltensweisen einer Narzisse sollten dir die Augen bereits geöffnet haben. Das ebnet den Weg, auf dem du dich weiterführend mit der eigenen Heilung beschäftigen kannst. Denn eines steht fest: Du kannst deine Mutter nicht heilen, so wie du auch andere narzisstische Menschen nicht mit deiner Liebe und deiner Zuneigung heilen kannst. 

			Es ist wichtig, die typischen Verhaltensweisen zu kennen, um seine eigenen Problematiken auflösen zu können. Und damit kommen wir zu dir. Denn sobald du alles weißt, was du wissen musst, um deine Geschichte verstehen zu können, empfehle ich dir sehr, den Fokus von jetzt an auf dich selbst zu legen. In deiner Verantwortung liegt nur dein eigenes Denken und Fühlen – niemals das deiner Mutter oder anderer Menschen! 

			Ein kleines Kind braucht nicht nur Nahrung, Schlaf und Kleidung, sondern vor allem die bedingungslose Liebe seiner Eltern, Schutz und Fürsorge, damit es gesund aufwachsen und eine gute Selbstfürsorge entwickeln kann. Es muss gefördert werden, um Selbstvertrauen aufzubauen. Nur so kann ein stabiler Mensch daraus werden, der auf sich selbst achtet, seine Interessen vertritt und sich nicht lebenslang von allen möglichen Menschen emotional missbrauchen lässt. Ein Kind, das diesen Schutz, diese Fürsorge und diese bedingungslose Liebe nicht erlebt, sondern stattdessen emotionalem Missbrauch ausgesetzt ist, wird schwer verletzt: Es entstehen sogenannte Urverletzungen, manche sprechen auch von »Urwunden«.

			Was in diesem Buch deutlich geworden sein dürfte: Aus narzisstisch missbrauchten Kindern werden Erwachsene, die Angst haben, verlassen zu werden. Erwachsene, die sich wertlos fühlen, nicht wagen, nach ihren eigenen Vorstellungen zu leben, die ihre Bedürfnisse nicht erkennen und Angst haben, sich gegen Grenzverletzungen zu wehren. Erwachsene, die sich stets für alles und jeden verantwortlich fühlen, insbesondere in Partnerschaft und Familie, doch genauso kann das den Beruf oder auch Freundschaften betreffen. Diese Urverletzungen sind Traumata, die du erlitten hast. Die kann ein Buch nicht lösen. Aber ich kann dir einige Vorschläge machen und Anregungen geben. 

			Ein Geheimrezept habe ich nicht. Wirklich nicht? Schließlich habe ich den narzisstischen Missbrauch doch überwunden. Oder nicht? Doch, ich habe ihn überwunden. Größtenteils. Auf der sicheren Seite werde ich niemals sein, aber wer ist das schon? Ich habe gelernt, mein Glück nicht von anderen Menschen abhängig zu machen, mit mir selbst glücklich zu sein, meine Bedürfnisse wahrzunehmen, mich selbst zu mögen. Ich habe gelernt, auf mich zu achten. Aber auch ich erlebe immer noch Situationen, in denen ich mich wie gelähmt fühle. Oft spreche ich dann mit meiner Schwester, tausche mich mit ihr aus. Ihr ergeht es ähnlich. Wir haben das Glück, dass wir uns haben. Dass wir uns aussprechen konnten und uns so nahestehen. Das ist nicht bei allen Geschwistern so – umso mehr weiß ich das zu schätzen. Man überwindet diesen Missbrauch niemals so ganz und in allen Bereichen. Man kann nur lernen, mit den Folgen umzugehen und die negativen Glaubenssätze abzulegen. Das ist harte Arbeit und ich kann dir versichern: Du wirst damit niemals fertig. 

			Die gute Nachricht ist: Wenn du anfängst, daran zu arbeiten, wirst du Erfolgserlebnisse haben. Manchmal kommt es zu einer Art »Erstverschlimmerung«: Wenn du beginnst, die Zusammenhänge zu erkennen, wirst du auch immer mehr toxische Menschen in deinem persönlichen Umfeld als solche erkennen. Du wirst dich fragen, ob die ganze Welt nur noch aus solchen Menschen besteht. Aber du wirst sie nach und nach loslassen, diese Menschen. Und dann fangen die Erfolgserlebnisse an. Es kommen neue Menschen in dein Leben. Liebe Menschen, die es wirklich gut meinen und deine Grenzen respektieren. Dich respektieren. Dich um deiner selbst willen mögen – oder lieben. 

			Es wird harte Arbeit sein, denn du wirst dich mit deinen ganzen Scham- und Schuldgefühlen auseinandersetzen müssen, dich erinnern müssen an Dinge, die du zwar gern vergessen würdest, die aber irgendwie trotzdem immer da sind. Diesmal ganz anders. Diesmal konfrontierst du dich bewusst damit, und zwar in dem Wissen, dass du jetzt nicht nur erwachsen bist, sondern gut informiert über narzisstischen Missbrauch. So kannst du langsam anfangen, all das, was dir widerfahren ist, mit anderen Augen zu sehen. Zu verstehen und damit auch zu überwinden. Dafür musst du auch das Schutzbedürfnis überwinden, das du möglicherweise deiner Mutter gegenüber immer noch hast.

			Mir fiel auf: Obwohl Kinder narzisstischer Mütter so viel zu verarbeiten hatten, mit so vielen schlimmen Dingen fertig werden mussten, haben viele immer noch das Gefühl: »Aber sie ist doch meine Mutter. Ich darf doch nicht schlecht über sie reden. Und nicht schlecht über sie denken. Ich kann doch meine Mutter nicht kritisieren!« 

			Doch, das darfst du. Das musst du sogar, wenn du all diese Dinge verarbeiten möchtest. Es bedeutet nicht, dass du deine Mutter nun hassen sollst. Aber es ist dein gutes Recht, dich kritisch mit ihrer Art und Weise des Umgangs mit dir auseinanderzusetzen. 

			Ich kann dir an dieser Stelle nur ein paar Tipps geben:

			
					Lies Fachliteratur – Information ist alles. Was du verstehen kannst, kannst du überwinden! Lies nicht nur zum Thema narzisstischer Missbrauch, sondern auch zu Themen, die mit Persönlichkeitsentwicklung und der Überwindung von Traumata zu tun haben. Am Ende des Buches findest du eine Liste mit meinen Literaturempfehlungen. Mein ganz persönlicher Favorit, ein Buch, das ich jedem Betroffenen empfehle, ist Stefanie Stahls Werk »Das Kind in dir muss Heimat finden«. Das lege ich dir ganz besonders ans Herz, am besten mit dem dazugehörenden Arbeitsbuch. 

					Schließ dich anderen Betroffenen an und rede darüber. Du bist ganz herzlich in meine Facebookgruppe eingeladen. Diese und meine Webadresse, wie auch noch ein paar andere hilfreiche Adressen, findest du ganz am Ende des Buches. 

					Schreib über all das, was dir widerfahren ist. Das hilft dir beim Sortieren deiner Erlebnisse und bringt dich auf Stichworte, zu denen dir noch Informationen fehlen. Es zeigt dir aber auch, an welchen Themen du vielleicht arbeiten könntest, um dir selbst zu helfen. 

					Führe Tagebuch, das muss nicht besonders ausführlich sein, aber: Schreib jeden Abend auf, was an diesem Tag positiv oder weniger gut gelaufen ist. Analysiere das genauer und du wirst erkennen, wie du dich positiv veränderst! Du wirst dabei auch merken, wenn du mal nicht so reagiert hast, wie du es hättest tun sollen, und für die Zukunft daraus lernen. Das wiederum bringt dir neue Erfolgserlebnisse. 

					Fang damit an, dir jeden Tag etwas Gutes zu tun. Koch dir eine leckere Mahlzeit. Nimm ein Entspannungsbad. Belohne dich für einen kleinen Erfolg. 

					Finde heraus, was dich interessiert und womit du dich gern beschäftigst, falls du das noch nicht weißt. Fang an, diese Dinge zu tun! Ob Stricken oder Fallschirmspringen – es gibt nichts, was du nicht tun könntest, wenn du es tun willst. Grenzen setzt du dir nur selbst – und das gilt es abzustellen. 

					Wenn es möglich ist, sprich dich mit deinen Geschwistern aus. 

					Finde einen Weg, mit deiner Mutter umzugehen. Ob du den Kontakt abbrichst oder ihn fortsetzt – beides hat seine Berechtigung. Aber höre auf, nur zu reagieren. Nimm die Fäden selbst in die Hand! 

					Mach eine Therapie. Bei einem zugelassenen Therapeuten. Das zahlt deine Krankenkasse. Du wirst dich allerdings selbst auf die Suche begeben müssen, um einen geeigneten Therapeuten zu finden – und musst da mit einer Wartezeit von sechs bis zwölf Monaten rechnen. 

					Eine andere Variante von Therapie: Ich kann die Online-Kurse von Dami Charf zur Traumaüberwindung empfehlen. 

					Achte auf deine eigene Wahrnehmung, und zwar ganz bewusst! Es zählt nicht, wie andere Menschen eine Situation oder eine Person empfinden. Nur was du empfindest, zählt. 

			

			Bevor ich auf einige dieser Punkte genauer eingehe, lass mich sagen: Der Austausch mit anderen Betroffenen, eine professionelle Therapie und natürlich Fachliteratur können einen sehr wichtigen Beitrag zur Heilung leisten. In vielen Fällen ist dann sogar ein angemessener Kontakt möglich. Ein Kontakt, in dem man sich annähert, aufeinander zugeht, verzeihen kann, sich selbst – und der Mutter. In diesem Fall muss man als betroffener Mensch aber auch lernen, sich deutlich abzugrenzen, ja Grenzen zu setzen. Wir sind jetzt keine hilflosen, kleinen Kinder mehr, sondern erwachsene Menschen, die sich nichts mehr gefallen lassen müssen. Erwachsene Menschen, die sich notfalls auf dem Absatz umdrehen und gehen können. 

			Es gibt aber natürlich Fälle, wo eine Annäherung nicht möglich ist. Da ist ein Kontaktabbruch unter Umständen einer der wichtigsten Schritte, um in die Heilungsphase zu gelangen (in den entsprechenden Kapiteln habe ich das genauer beschrieben). 

			Therapie 

			In erster Linie möchte ich dir dringend empfehlen, eine Traumatherapie bei einem zugelassenen Psychotherapeuten in Erwägung zu ziehen. Du wirst aber auch in der Therapie erfahren, dass es nicht um den Narzissmus deiner Mutter gehen kann – sondern um dich und deine Urverletzungen. Diese gilt es aufzulösen und das gehört zwingend in professionelle Hände. Es ist aber auch dabei sehr hilfreich, wenn du gut informiert bist, denn dann kennst du dein Kernproblem bereits und kannst intensiv mitarbeiten. Je intensiver du selbst mitarbeitest, umso erfolgreicher wird die Therapie verlaufen. 

			Arbeit mit dem inneren Kind 

			Ich möchte dir noch einmal dieses ganz hervorragende Buch von Stefanie Stahl empfehlen: »Das Kind in dir muss Heimat finden«. Hierzu gibt es auch ein Arbeitsbuch. Die Arbeit mit dem inneren Kind ist ein so umfangreiches Thema, dass du damit Wochen, wenn nicht sogar Monate beschäftigt sein wirst. Zum Thema haben noch einige andere namhafte Autoren sehr gute Bücher geschrieben. Ich persönlich bin begeistert von Stefanie Stahl und höre das auch von vielen anderen Betroffenen. 

			Austausch mit anderen Betroffenen 

			Es ist wichtig, darüber sprechen zu können, was dir widerfahren ist. Verstehen können dich in der Regel aber nur Menschen, die ebenfalls narzisstischen Missbrauch erlebt haben. Keine Familie ist perfekt – aber die meisten Menschen haben glücklicherweise eine enge und liebevolle Bindung zu ihren Eltern. Wer das erleben darf, kann emotionalen Missbrauch überhaupt nicht nachvollziehen. Der Austausch mit anderen Betroffenen ist deswegen so wichtig, weil das möglicherweise einer der wenigen Wege ist, auf denen du so etwas wie Gerechtigkeit erfährst. Erfahrungsgemäß denken Betroffene stets, dass mit ihnen etwas nicht richtig war, dass an ihnen alles falsch ist. Dass nur ihnen so etwas passiert ist und bei anderen immer alles viel besser gelaufen ist. Im Austausch mit anderen Betroffenen wirst du schnell feststellen, dass du ganz in Ordnung bist und nur eines nicht in Ordnung war: Das ist der Missbrauch, der dir widerfahren ist. 

			Glaubenssätze auflösen 

			Aus den Urverletzungen, die du als Kind erlitten hast, sind tief verankerte, negative Glaubenssätze entstanden. Diese Glaubenssätze sind dir zum größten Teil nicht bewusst. Ein Kind, das unter allerbesten Voraussetzungen aufwachsen durfte und bedingungslose Liebe erfahren hat, baut vorwiegend positive Glaubenssätze auf. Es zweifelt nicht an sich selbst, an seinem Können, wagt sich an neue Herausforderungen mit einer spielerischen Selbstverständlichkeit heran und erwartet einen wertschätzenden, freundlichen Umgang mit anderen Menschen. Wer so aufwachsen durfte, wird nicht vor Verletzungen geschützt sein, denn im menschlichen Miteinander gibt es immer mal komplizierte Situationen. Aber solche Menschen lösen sich sehr schnell von toxischen Menschen beziehungsweise begegnen ihnen bereits mit einem gesunden Argwohn. Sie haben gelernt, auf ihr Bauchgefühl zu achten und ihre Bedürfnisse wahrzunehmen, sie betreiben daher eine ganz selbstverständliche Selbstfürsorge. Aber auch sie denken nicht über ihre (mit Sicherheit vorwiegend positiven) Glaubenssätze nach. Glaubenssätze sind im Unterbewusstsein verankert und man muss schon ein bisschen in sich selbst forschen, um sie zu entdecken. Menschen, die emotionalen Missbrauch erlebt haben, entwickeln vorwiegend negative Glaubenssätze. Meist sind die bei Betroffenen recht ähnlich: 

			
					»Ich bin nichts wert.«

					»Wenn etwas schiefgeht, ist es meine Schuld.« 

					»Ich schaffe das nicht.« 

					»Dafür bin ich nicht klug genug.« 

					»Ich bin nicht hübsch.« 

					»Ich bin zu dick/zu dünn/habe keine schöne Figur.« 

					»Ich bin für alles verantwortlich, was in meinem Umfeld passiert.« 

					»Ich darf nicht Nein sagen.« 

					»Ich darf keine Ansprüche stellen.« 

					»Ich muss immer funktionieren, weil es sonst meine Schuld ist, wenn andere nicht zufrieden und glücklich sind.«

			

			Man könnte diese Glaubenssätze sicher noch um Hunderte von weiteren Sätzen ergänzen, aber ich meine, die hier genannten kommen bei Betroffenen am häufigsten vor. Kaum jemand denkt sie bewusst, sie sind – wie schon erwähnt – tief im Unterbewusstsein verankert. Aber das Unterbewusstsein steuert unser Denken, Handeln und Fühlen. Daher müssen wir dafür sorgen, das Unterbewusstsein aufzuräumen. Negative Glaubenssätze sorgen für ein negatives Selbstbild. Und ein negatives Selbstbild führt dich zu Verhaltensweisen, die dir möglicherweise gar nicht bewusst sind, von toxischen Menschen (und das müssen nicht zwangsläufig auch Narzissten sein) aber durchaus erkannt und in ihrem Sinne genutzt werden. Das wirkt sich auf alle Lebensbereiche aus: Partnerschaften, Freundschaften, sogar im Beruf im Umgang mit den Kollegen und Vorgesetzten. 

			Wenn du (unbewusst) innerlich total davon überzeugt bist, weniger wertvoll zu sein als andere Menschen, werden Menschen das merken und sich über dich stellen. Wenn du unbewusst glaubst, immer für alles verantwortlich zu sein, insbesondere für das Glück der Menschen in deinem Umfeld, wirst du ständig mit Schuldgefühlen durch dein Leben gehen – denn niemand kann für andere die Verantwortung übernehmen.

			Nimm dir ruhig mal einen Zettel und einen Stift zur Hand und schreib all die Dinge auf, die zu deinem eigenen Selbstbild gehören. Negative Glaubenssätze, von denen du innerlich überzeugt bist. Lass dir Zeit damit! Als ich meine eigene Liste mit Glaubenssätzen angefertigt habe, brauchte ich dafür mehrere Tage. Im Laufe der nächsten Wochen sind mir weitere Glaubenssätze eingefallen, die ich durch mein Elternhaus und vor allem meine Mutter aufgebaut habe. Und auch heute noch stoße ich immer mal wieder auf einen negativen Glaubenssatz, der mir erst in einer entsprechenden Situation bewusst wurde. 

			Die Arbeit mit diesen Glaubenssätzen ist niemals abgeschlossen. Aber zu lernen, diese negativen Gedanken bewusst wahrzunehmen und sie aufzulösen, kann dir dein Leben erleichtern und verbessern. Wenn du dich emotional dazu in der Lage fühlst, nimm dir einen dieser Glaubenssätze vor und kläre für dich selbst und am besten schriftlich, wie dieser Gedanke in dir entstehen konnte. Wann ist das passiert? Wie alt bist du da ungefähr gewesen? Was genau ist passiert, was wurde dir gesagt, vielleicht sogar immer wieder, dass du heute so über dich denkst? 

			Nimm dir deine alten Kinderfotos vor und such dir ein Bild aus, auf dem du ungefähr in diesem Alter bist, als dir solche negativen Dinge eingeredet wurden. Mit Sicherheit schaut dir auf diesem Foto ein relativ kleines Kind entgegen. Kann ein kleines Kind denn daran schuld sein, wenn im Leben der Mutter Dinge schieflaufen? Was verdient denn dieses Kind auf dem Foto? Verdient es nicht, so wie jedes Kind auf dieser Welt, einfach nur Liebe und Achtsamkeit? Förderung? Was würdest du tun, wenn dieses kleine Kind heute vor dir stünde? Würdest du es in den Arm nehmen? Bestimmt. Du würdest es in den Arm nehmen und trösten. Es lieb haben. Das kleine Kind, das dir auf dem Foto entgegenschaut, ist ein unschuldiges Wesen. Es hat seine Begabungen und natürlich auch ein paar Dinge, die es (noch) nicht so gut kann. Es ist ein wertvolles kleines Wesen, das die gleiche Liebe und Aufmerksamkeit und Fürsorge verdient hat wie jeder Mensch. Mach dir das bewusst! 

			Und jetzt nimm dir den negativen Glaubenssatz vor und frage dich: 

			
					»Stimmt das wirklich?« 

					»Bin ich wirklich wertlos? Schuldig? Dumm? Hässlich?« 

					»Woran wurde mein Wert damals festgemacht?«

					»Wer hat das ›festgestellt‹ und warum?« 

					»Warum sollte ich wertlos sein?« 

			

			Im nächsten Schritt kehrst du das Ganze in etwas Positives um, indem du feststellst, dass es überhaupt nicht stimmte, was behauptet wurde. Indem du dir verdeutlichst, warum dieses kleine Kind auf dem Foto genauso viel wert ist wie jedes andere Kind auch. Warum ein wertvoller erwachsener Mensch daraus geworden ist. Auf diesem Weg kannst du deine negativen Glaubenssätze abarbeiten, einen nach dem anderen. 

			Auch zu diesem Thema gibt es wunderbare Bücher und empfehlenswerte Anleitungen, die du als Hilfe zur Selbsthilfe nutzen kannst. Stöbere einfach mal im Buchhandel nach Fach- oder Sachbüchern dazu. Ich empfehle zum Beispiel die Werke von Byron Katie. 

			Affirmationen 

			Eben haben wir über negative Glaubenssätze gesprochen – auch das sind Affirmationen, aber leider eben sehr schlechte. Es sind die Überzeugungen, die sozusagen dein Leben im Autopilot negativ beeinflussen. Sobald eine Person erscheint, die in ihren Handlungsweisen dir gegenüber an diesen negativen Glaubenssätzen anknüpft und dich so behandelt, wie dein Unterbewusstsein es bereits erwartet, weil du es genauso kennst, schaltest du auf Autopilot. Ohne es zu merken. Du fühlst dich wertlos. Also wird dich eine toxische Person auch so behandeln. Vielleicht nicht einmal absichtlich. Vielleicht auch nicht in einem so schlimmen Ausmaß, wie du es von früher kennst. Aber das spielt kaum eine Rolle, denn die Auswirkungen werden wieder negativ sein. Du arbeitest also bereits mit (leider schlechten) Affirmationen, das ist dir nur so gut wie nie bewusst. 

			Ich empfehle dir daher, nun ganz bewusst mit positiven Affirmationen zu arbeiten. Eine liebe Freundin von mir hat ihrer kreativen Ader diesbezüglich freien Lauf gelassen und fing an zu basteln. Sie hat sich wunderschöne kleine Kärtchen gemalt, positive Affirmationen draufgeschrieben, in ganz liebevoller Schönschrift – und diese Kärtchen eingeschweißt. Sie hat sich täglich eines dieser Kärtchen aus dem Stapel gezogen, immer zum ersten Kaffee am Morgen. Und ganz bewusst über die positive Botschaft nachgedacht, die auf dem Kärtchen zu lesen war, zum Beispiel: 

			
					»Ich bin wertvoll.« 

					»Ich habe eine große Begabung für …« 

					»Eines meiner besten Talente ist …« 

					»Ich bin ein freundlicher, liebender Mensch.«

					»Ich kann ganz besonders gut …«

					»Meine besten Eigenschaften sind …«

					»Ich liebe meinen Beruf, weil …«

					»Ich achte auf meine Gesundheit.«

					»Ich bin gut so, wie ich bin.«

					»Ich werde von anderen Menschen respektiert und geliebt, so wie ich bin.«

					»Ich selbst akzeptiere und liebe mich so, wie ich bin.«

					»Ich bin dankbar für die guten Dinge in meinem Leben.«

			

			Positive Affirmationen können und dürfen jeden Lebensbereich betreffen: deine Persönlichkeit, dein Arbeitsleben, dein Leben innerhalb deines sozialen Umfeldes, dein Beziehungsleben. Auch zu diesem Thema gibt es wundervolle Bücher, die zu durchstöbern sich wirklich lohnt! 

			Fazit

			Du suchst Hilfe, du suchst Lösungen. Wie gesagt: Information ist alles! Letztlich aber kannst du andere Menschen nicht verändern und nicht heilen – auch deine eigene Mutter nicht. Du kannst auch ihre negativen und vielleicht gemeinen Gedanken über dich nicht ändern, sondern nur dich selbst in Sicherheit bringen. Was sie denkt, was sie empfindet, das muss von nun an bei ihr bleiben. Es gehört zu ihr und ihrer narzisstischen Ader. Ob sie nun wirklich eine Persönlichkeitsstörung hat oder »nur« ausgeprägte narzisstische Eigenschaften, spielt dabei keine Rolle. Sie kann all das Negative nur weiterhin bei dir abladen, wenn du bereit bist, es anzunehmen. Und genau das solltest du nicht mehr tun. Dafür musst du den Kontakt nicht gänzlich abbrechen, aber wenn der Missbrauch sehr schlimm war oder noch ist und du das Gefühl hast, dich dadurch schützen zu können, dann schütze dich. Dann brich den Kontakt ab. Es muss nicht für den Rest deines Lebens sein. Wenn du genügend an dir gearbeitet hast und der Meinung bist, deiner Mutter adäquat entgegentreten zu können, liegt es in deiner Hand, den Kontakt wieder aufzunehmen. Solltest du das tun, empfehle ich dir allerdings, das bis dahin für dich selbst Gelernte umzusetzen: Achte auf deine Grenzen. Weise ihre Beleidigungen, ihre Abwertungen zurück, aber rechtfertige dich nicht und lass dich nicht in endlose Diskussionen verstricken. Es genügt, wenn du deutlich verbale Grenzen setzt: »Lass das sein, geh anständig mit mir um!« Und vielleicht klappt das Ganze ja sogar ohne Kontaktabbruch. 

			Du kannst nur die Verantwortung für dich selbst, dein eigenes Denken, Fühlen und Handeln übernehmen. Das in den Fokus zu stellen, sollte von nun an die wichtigste Aufgabe deines Lebens werden. Du bist dieser Frau gegenüber wahrscheinlich dein Leben lang in einer defensiven Position gewesen. Das heißt, du hast dich verteidigt oder schweigend hingenommen, dass du immer und immer wieder verletzt wurdest. Fang an, ihr auf Augenhöhe zu begegnen. 

			Vielleicht inspiriert dich dabei eine Stelle aus einem wundervollen Film, der zwar schon älter ist, aber immer wieder schön – und gespickt mit weisen Botschaften: »Der mit dem Wolf tanzt« mit Kevin Costner. Da gibt es eine Szene mit einer jungen, weißen Frau, die in einem indianischen Stamm lebt. Sie wurde als Kind nach einem Angriff der Indianer auf weiße Siedler entführt. Jahrelang lebte sie als Sklavin des Stammes und wurde von ihren indianischen Sklavenhaltern geschlagen, gedemütigt, beleidigt, erniedrigt. Bis sie sich eines Tages wehrte. Ganz plötzlich. Eines Tages war es einfach zu viel. Sie erhob sich, ballte die Fäuste und schlug ihre Peinigerin mit der Faust. Daraufhin erhielt sie ihren indianischen Namen, der in der Übersetzung so viel bedeutet wie »Steht mit einer Faust«. Seit diesem Tag – so erzählt sie im Film – erfuhr sie Respekt von ihrem indianischen Stamm. Ihr Dasein als Sklavin fand ein Ende. Sie durfte ein angesehenes Mitglied des Stammes heiraten und wurde damit zur anerkannten Persönlichkeit in dieser Gemeinschaft. 

			Natürlich empfehle ich dir nicht, deine Mutter zu schlagen. Aber komm heraus aus deiner defensiven Position. Steh mit der Faust! Beginne damit, für dich selbst einzustehen. 

		

	
		
			Checkliste: Ist meine Mutter eine Narzisse?

			»Eine Mutter ist so viel wert wie hundert Schulmeister.

			« Deutsches Sprichwort

			An dieser Stelle möchte ich noch einmal deutlich betonen, dass wir als Laien keine Diagnosen stellen sollten. Ich weiß, ich habe hier die pauschale Aussage getroffen, dass meine Mutter eine Narzisstin ist. Es gibt aber keine gesicherte Diagnose dazu. Narzissten haben grundsätzlich das Gefühl, dass andere Menschen falsch sind – niemals sie selbst. Sie suchen daher so gut wie nie einen Psychiater auf. Wenn sie das tun, dann in der Regel nur, wenn sie dazu verpflichtet werden, vielleicht aufgrund einer Straftat, im Rahmen einer Scheidung, nach Suizidversuchen. Es kommt auch vor, dass ein Psychiater aufgesucht wird, um Partnern oder Kindern den eigenen Opferstatus vorzuführen. Wenn ich mir die Anforderungen nach ICD-10 anschaue, dann ordne ich meine Mutter eindeutig als narzisstisch ein (ICD-10 ist die Abkürzung für »International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems«, übersetzt: »Internationale statistische Klassifizierung von Krankheiten und Gesundheitsproblemen«; sie wurde von der Weltgesundheitsorganisation WHO entwickelt, auf Englisch publiziert, unverändert ins Deutsche übersetzt und zur Diagnostik übernommen). Es kann gut sein, dass sie eine narzisstische Persönlichkeitsstörung hat. Möglicherweise liegt auch eine Mischung aus unterschiedlichen Störungen vor. 

			Viele Betroffene haben die Unsicherheit, ihre Mutter richtig einzuschätzen. Deswegen habe ich eine Checkliste erstellt. Diese Checkliste beinhaltet die Merkmale nach ICD-10, allerdings in Form von situationsbedingten Formulierungen. Sie enthält Aussagen meiner Gesprächspartnerinnen und auch meine eigenen Erfahrungswerte. Je mehr Aussagen auf eine Frau und Mutter zutreffen, umso wahrscheinlicher ist es, dass eine narzisstische Persönlichkeitsstörung vorliegt. Bitte beachte bei dieser Checkliste, dass nicht alle Merkmale zutreffen müssen. Und selbst wenn sehr viele Merkmale angekreuzt werden können, liegt dadurch noch keine Diagnose vor. Eine Diagnose darf nur ein Psychiater oder Psychologe stellen. Solche Checklisten sind allerdings hilfreich, um sich selbst ein Bild zu machen und zu erkennen, ob die Möglichkeit einer narzisstischen Störung bestehen könnte. Information ist nun mal alles. Und wenn du weißt, was es höchstwahrscheinlich ist, kannst du für dich einen Weg finden, wie du damit umgehen kannst. 

			Hier also meine Checkliste:

				Sie versucht immer, die Aufmerksamkeit der Anwesenden auf sich zu lenken.

				Wenn es ihr nicht gelingt, auf positivem Weg die Aufmerksamkeit zu erhalten, neigt sie zum Provozieren und kann sogar vulgär werden. 

				Erhält sie keine Aufmerksamkeit, zieht sie sich zurück.

				Sie verlässt Partys, Familienfeiern oder andere Veranstaltungen vorzeitig, wenn es ihr nicht gelingt, sich in den Mittelpunkt zu stellen. 

				Sie bekommt schlechte Laune, wenn sie nicht beachtet wird. 

				Sie wertet andere Menschen ab.

				Sie erniedrigt andere Menschen.

				Sie sucht gezielt Kontakt zu höherrangigen Persönlichkeiten und stellt sich mit ihnen auf eine Ebene.

				Sie bagatellisiert die Problematiken anderer Menschen. 

				Sie banalisiert Konflikte oder Befindlichkeiten anderer Menschen. 

				Sie sabotiert Dinge, die für andere Menschen wichtig sind. 

				Sie ruiniert mit unangemessenem Verhalten Ereignisse, die anderen Menschen wichtig sind.

				Sie untergräbt gezielt das Selbstwertgefühl anderer Menschen. 

				Sie droht eindrucksvoll. 

				Sie kritisiert auf vernichtende Art alles, worauf andere stolz sind.

				Sie kritisiert das Aussehen anderer Menschen und macht sich darüber lustig. 

				Sie beleidigt andere. 

				Nichts, was ein anderer Mensch tut, ist in ihren Augen gut genug. 

				Sie vergisst alles, was für andere Menschen wichtig ist (Besorgungen, Einladungen oder Dinge, die sie für ein Event versprochen hat). 

				Sie beschimpft andere. 

				Erfolge anderer Menschen stellt sie als Normalleistung oder sogar als schlechte Leistung dar.

				Sie erwähnt oft, dass sie selbst Dinge besser gemacht hätte als der Mensch, der sie ausgeführt hat. 

				Sie leugnet eigenes Fehlverhalten, wenn man sie damit konfrontiert. 

				Sie leugnet Ereignisse und tut, als seien sie nie passiert. 

				Sie verdreht die Wahrnehmung anderer. 

				Sie schildert Situationen vollkommen anders, als sie tatsächlich stattgefunden haben. 

				Sie schmückt normale Leistungen in Erzählungen aus, als handle es sich um etwas Besonderes, was sie vollbracht hat. 

				Sie kommandiert Menschen herum. 

				Sie erteilt Befehle an Menschen, die von ihr abhängig sind (eigene Kinder, emotional oder wirtschaftlich abhängige Partner, Angehörige, die auf sie angewiesen sind). 

				Sie geht davon aus, immer recht zu haben. 

				Sie gibt niemals zu, einen Fehler gemacht zu haben. 

				Sie macht verletzende Witze auf Kosten anderer Leute. 

				Sie kränkt andere Menschen, vorzugsweise vor Publikum und als Scherz getarnt. 

				Sie hat die Kontrolle über die Kommunikation, blockt unangenehme Gespräche ab oder lenkt mitten im Gespräch vom Thema ab.

				Sie plaudert deine Geheimnisse bei anderen und in deinem Beisein aus und macht sich darüber lustig.

				Sie macht anderen Menschen oft Vorwürfe. 

				Sie nimmt sich einfach deine Sachen oder bedient sich an deinem Konto.

				Sie schenkt dir ständig Sachen, die sie nicht mehr braucht, was eigentlich eine Demütigung für dich darstellt.

				Sie erklärt andere Menschen für schuldig an Situationen, an Geschehnissen oder an ihren Gefühlen. 

				Wenn sie scheitert, erklärt sie eine andere Person für schuldig. 

				Sie meint immer zu wissen, was das Beste für andere ist. 

				Sie bestimmt, was richtig oder falsch ist. 

				Sie meint immer alles besser zu können als andere. 

				Die Gefühle anderer Menschen sind in ihren Augen nicht wichtig – werden sie geäußert, schiebt sie ihre eigenen (meist negativen) Gefühle in den Vordergrund, um das Gespräch auf ihre eigenen Befindlichkeiten zu lenken. 

				Sie glaubt von sich, ein besonders angenehmer Mensch zu sein.

				Sie hebt ihre eigene Wichtigkeit hervor. 

				Sie betont eigene Fähigkeiten und Qualifikationen (auch eingebildete), um andere zu übertrumpfen. 

				Sie will andere Menschen um jeden Preis beeindrucken. 

				Sie vernachlässigt ihre Familie, wenn sie sich für Projekte interessiert, die ihr wichtiger scheinen.

				Sie hält sich für eine gute Mutter und betont bei jeder Gelegenheit, was sie alles für ihr Kind/ihre Kinder tut. 

				Sie interessiert sich nur für ihre eigenen Angelegenheiten.

				Sie reagiert desinteressiert auf das, was dich bewegt. 

				Sie gönnt dir einfach nichts, und wenn du glücklich bist, macht sie dir dein Glück madig. 

				Sie mischt sich in deine Beziehung und in deine Freundschaften ein. 

				Sie mag deinen Partner oder deine Freunde nicht und behandelt sie verächtlich. 

				Sie zeigt nur Interesse an deinen Angelegenheiten, wenn sie dadurch einen Vorteil hat. 

				Ihre Persönlichkeit wirkt völlig verändert, wenn sie sich außerhalb der Familie bewegt. 

				Du hast oft das Gefühl, dass sie ihr Verhalten innerhalb von Sekunden umstellen kann, sobald sich Situationen ändern. 

				Ihr Verhalten kann extrem verführerisch beziehungsweise anzüglich sein. 

				Du erkennst ein ständiges »fishing for compliments«. 

				Sie möchte bewundert werden und wird launisch oder zornig, wenn die Bewunderung ausbleibt. 

				Sie behauptet, sehr gebildet zu sein, und hält sich für intelligenter als andere Menschen. 

				Sie gibt sich nicht mit Menschen ab, die einen niedrigeren Status haben, es sei denn, sie wird von ihnen bewundert und kann sie zu ihrem Projekt machen, um sich selbst zu erhöhen.

				Ihr Verhalten Menschen gegenüber, die sie für unterlegen hält, ist abfällig. 

				Sie verhält sich diskriminierend. 

				Sie muss immer in allem die Beste sein, die Intelligenteste, die Schönste. 

				Sie tut viel, um andere Menschen zu beeindrucken, und gibt dafür auch Geld aus. 

				Sie besticht Menschen, die sie beeindrucken will, mit Geschenken. 

				Sie nimmt an Veranstaltungen teil, nur um gesehen zu werden und ohne echtes Interesse. 

				Unterstützung bekommst du von ihr nur, wenn es für sie nützlich ist und sie sich dadurch als gute Mutter darstellen kann. 

				Sie erzählt Lügengeschichten, um sich interessant zu machen. 

				Sie glaubt, sie hat mehr Rechte als andere Menschen. 

				Sie erwartet von dir ständige Aufmerksamkeit, sobald sie danach verlangt. 

				Du musst sie in Ruhe lassen, wenn sie gerade kein Interesse an dir hat, egal wie wichtig dein Anliegen ist. 

				Sie übernimmt blind die Meinungen und die Interessen von Menschen, deren Ansehen sie sich wünscht. 

				Sie stößt Menschen sofort von sich, wenn diese in ihrem Ansehen sinken. 

				Du fürchtest ihre Wutausbrüche. 

				Sie erinnert dich regelmäßig daran, was sie alles für dich getan hat und was sie dafür von dir erwartet.

				Sie äußert Enttäuschung über dein Verhalten und führt dabei an, wie viel sie für dich getan hat. 

				Sie ignoriert, vergisst und streitet alles ab, was du für sie tust oder schon getan hast. 

				Wenn sie Kummer hat, verlangt sie von dir, dir alles anzuhören und emotional für sie da zu sein, egal wie es dir gerade geht.

				Allgemeine Regeln scheinen für sie keine Gültigkeit zu haben, und sie ist überrascht und zornig, wenn sie für Regelüberschreitungen Konsequenzen zu tragen hat. 

				Sie entschuldigt sich nur, wenn sie glaubt, damit Konsequenzen ihrer Missetat abwenden zu können, und weist die Schuld für ihr Fehlverhalten einem anderen Menschen zu oder einer Krankheit. 

				Wenn du dich nicht verhältst, wie sie es von dir erwartet, droht sie dir damit, dich zu verlassen oder rauszuwerfen. 

				Sie mischt sich in alle Belange deines Lebens ein. 

				Sie erwartet von dir, dass du denkst und tust, was sie dir sagt. 

				Sie duldet keine Kritik – wenn sie kritisiert wird, reagiert sie zornig oder verlässt den Raum und redet nicht mehr mit dir. 

				Sie bestraft dich mit Schweigen und Ignorieren, auch über Tage und Wochen hinweg. 

				Sie manipuliert und erpresst emotional. 

				Sie beutet andere Menschen aus. 

				Sie sucht nur Kontakt zu dir, wenn sie sonst niemanden zur Verfügung hat. 

				Sie verändert in Unterhaltungen ihre eigene Vergangenheit oder auch deine, wenn die Wahrheit »angepasst werden muss«, um besser dazustehen oder etwas zu erreichen. 

				An Dinge, die für dich wichtig waren oder sind, kann sie sich nicht erinnern. 

				Es interessiert sie nicht, wenn sie dich durch Erniedrigungen oder böse Kommentare verletzt hat. 

				Eigene Fehler gesteht sie niemals ein, es sei denn, es lässt sich nicht vermeiden – im gleichen Zug erklärt sie irgendjemanden dafür schuldig. 

				Sie nennt dich oft zu empfindlich oder auch zickig, wenn du versuchst, ihr zu erklären, dass sie dich verletzt hat. 

				Sie sagt dir, was du fühlen musst. 

				Du musst immer ihrer Meinung sein, sonst wird sie sofort wütend. 

				Sie hält dir deine vermeintliche Minderwertigkeit vor Augen, indem sie dich mit anderen vergleicht, die sie für besser, schöner, klüger, erfolgreicher oder sportlicher hält. 

				Sie blamiert dich vor anderen Menschen. 

				Alles an ihr scheint dir oberflächlich zu sein, Gefühle und Interessen ändern sich mit den Menschen, die sie beeindrucken will. 

				Sie prahlt mit Leistungen, Geld, Ansehen – was möglicherweise nicht einmal vorhanden ist. 

				Du empfindest sie als unberechenbar. 

				Ihre Reaktionen stehen in keinem Verhältnis zu den Situationen, auf die sie reagiert, sowohl im positiven als auch im negativen Sinne. 

				Sie spricht schnell von Liebe, geradezu schwärmerisch, auch in Freundschaften. 

				Falls sie wechselnde Beziehungen hat, ist jeder neue Mann in ihrem Leben gleich ihre große Liebe. 

				Sie macht dich bei anderen Menschen schlecht und verkauft sich als dein Opfer.

				Sie inszeniert Dramen, um Aufmerksamkeit zu bekommen oder Menschen zu manipulieren. 

				Was sie gestern geliebt hat, kann sie heute hassen. 

				Wenn du sie verärgert hast, rächt sie sich und versucht dir ernsthaft zu schaden. 

				Sie erscheint dir manchmal trotzig wie ein kleines Kind. 

				Sie versucht dich kleinzumachen und kleinzuhalten, du sollst dich hilflos fühlen und auf sie angewiesen sein. 

				Immer, wenn etwas für dich wichtig ist, lässt sie dich im Stich. 

				Sie behauptet, dass Dinge, die dich verletzt haben, nie passiert sind. 

				Sie macht dir ständig Vorwürfe. 

				Wenn sie anderen Menschen von Begebenheiten mit dir erzählt, schildert sie die Erlebnisse völlig anders, als sie stattgefunden haben. 

				Sie verdreht dir die Worte im Mund. 

				Du hast oft das Gefühl, sie möchte alles missverstehen, um dich anklagen zu können. 

				Alles, was du kannst, auch deine berufsspezifischen Fähigkeiten, meint sie besser zu beherrschen als du. 

			Bitte beachte, dass diese Checkliste keine wissenschaftliche Relevanz hat. Sie wurde von mir aufgrund der Schilderungen vieler von narzisstischem Missbrauch betroffener Menschen und meiner eigenen Erfahrungen und Beobachtungen erstellt. 

			Einen Punkt habe ich hier außen vor gelassen, und der betrifft sexuellen Missbrauch. In besonders schweren Fällen beteiligen sich narzisstische Mütter an sexuellem Missbrauch ihrer Kinder oder lassen ihn schweigend zu. Das kann einfach antisozialen Hintergrund haben und ist kein Hinweis auf eine narzisstische Persönlichkeitsstörung. Aber sexueller Missbrauch kann unter Umständen dazugehören. 
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Auch alte Wunden können heilen

Immer mehr Menschen leiden. Lange. Und sie wissen nicht, weshalb. Das Leiden hat unterschiedliche Ausdrucksformen: Manchmal verkleidet es sich als Depression oder Burn-out, manchmal als Angststörung oder chronische Verspannung. Noch viel häufiger tritt es in Erscheinung als inneres Gefühl von Abgeschnittenheit oder Anderssein, von Unzufriedenheit, Sinnlosigkeit und Einsamkeit. 

So suchen viele seit Jahren nach Lösungen für ihre Symptome und ihr Leid. Manche haben jahrelange Therapien hinter sich, und ihr Lebensgefühl hat sich dennoch nicht wesentlich verbessert. Nicht selten bleibt (nur) das Gefühl zurück, falsch und unfähig zu sein, und dass alle anderen es besser schaffen als sie selbst. Es gibt unzählige Menschen, die nicht wissen, was mit ihnen los ist, und die keine Hilfe erfahren und keine Lösung finden, weil ihnen die Ursache ihres Leidens nicht bewusst ist.

In unserer Gesellschaft ist das Bild entstanden, dass Glück, Schönheit und beständiger Spaß die Regel seien, und dass, wer dies nicht so erlebt oder fühlt, gescheitert ist. Schlankheit ist das Synonym für Gesundheit und Schönheit, Geld das Synonym für Erfolg und Spaß das Synonym für Glück.

Schauen wir genauer hin, so sehen wir, dass diese Fassade überall bröckelt. Schmerzen, Ängste, Depressionen, Burn-out, innere Leere, Einsamkeit, Entfremdung, Schlaflosigkeit, Beziehungsfrust, Dauerstress und andere Symptome und Probleme greifen immer weiter um sich. Leider denken viele Menschen – darunter auch zahlreiche Therapeuten –, dass all diese Symptombilder unterschiedliche Ursachen haben. So fühlen sich die Betroffenen noch zusätzlich überwältigt, weil sie denken, dass sie für jedes Symptom einzeln eine Lösung finden müssten. Auf diesem Weg wird dann viel ausprobiert, und immer wieder ist das frustrierende Fazit, dass sich doch nichts wirklich zu ändern scheint.

Das fehlende Puzzlestück ist nicht die Lösung von Problemen und auch nicht die Behandlung von Symptomen. Es hat mich Jahre gekostet, das missing link, das fehlende Puzzlestück zu finden. Die Ursache für das Leiden liegt jenseits unserer Muster und Glaubenssätze. Es gibt Hunderte Angebote in Büchern und Workshops, in Therapien und Seminaren, die uns helfen wollen, diese Muster und Glaubenssysteme zu erkennen und abzulegen. Wenn das funktionieren würde, wären wir alle glücklich. Irgendwo muss also ein Haken sein.

Der Haken ist: Damit Menschen bestimmte Veränderungen einleiten können, brauchen sie bestimmte Voraussetzungen, die ihnen aber gerade nicht zur Verfügung stehen. Die Ursache für unser Leid liegt tief in uns und unserem Körper. In diesem Buch möchte ich diese Erkenntnis für alle verständlich darlegen und hoffe, dadurch lange und womöglich frustrierende Leidenswege zu verkürzen. 

Die Erfahrungen, die uns am stärksten geprägt haben, reichen zurück in unsere ersten Lebensjahre, in eine Zeit also, an die wir uns normalerweise nicht erinnern können. Das macht es für viele Menschen schwer, zu erkennen, welch existenzielle Bedeutung diese Phase für uns hat. In den ersten Lebensjahren werden die wichtigsten Grundlagen für ein erfülltes Leben geschaffen. Frühe Wunden verhindern die Entstehung dieser Grundlagen oder schränken sie ein und werfen so einen langen Schatten auf das Leben vieler Menschen. 

Diese alten Verletzungen bezeichne ich in diesem Buch als Entwicklungstrauma. Lass dich bitte nicht von dem Begriff »Trauma« abschrecken! Ich bin mir sicher, du wirst dich bei der Beschreibung früher Wunden wiederfinden. Als Erwachsene ist uns oft nicht bewusst, wie schwerwiegend manch scheinbar normale Kindheitserfahrung uns geprägt hat und uns heute im Wege steht. Unter Traumata werden leider bis heute meist nur sogenannte Schocktraumata verstanden, also einmalige überwältigende Erlebnisse. 

Gerade bei frühen Verletzungen zeigt sich, dass das Wissen um die eigene Geschichte nicht ausreicht, um eine Veränderung herbeizuführen. Viele Menschen können alles erklären und kommen doch nicht wirklich weiter. 

Das ist Teil des missing link.

Ginge es allein um Erkenntnis, also um den Verstand, stünden wir alle kurz vor der Erleuchtung. Erkenntnis ist der erste Schritt, aber ohne Erfahrung nützt sie leider wenig. Doch ohne Erkenntnis können wir keine neuen Wege gehen. Ich hoffe, dass dieses Buch möglichst vielen Menschen dabei hilft, sich selbst auf einer tieferen Ebene zu verstehen und liebevoller im Umgang mit sich selbst zu werden.

Ich möchte darstellen, welche Auswirkungen unsere frühen Erfahrungen auf uns und unser Leben haben und wie diese alten Verletzungen heilbar sind. Heilung ist ein großes Wort, deshalb möchte ich erläutern, was ich darunter verstehe.

Was immer wir im Lauf unseres Lebens erfahren haben, ist nicht zu löschen. Man kann es nicht »loswerden«, und es ist nicht zu widerrufen. Es ist Teil unserer Geschichte. Heilung bedeutet also nicht, keine Narben zurückzubehalten – sonst wäre auch in der Medizin keine Heilung möglich. Heilung ist für mich gleichbedeutend mit Integration. Sie bedeutet im besten Fall, dem, was geschehen ist, einen Sinn zu geben, es erfolgreich in die eigene Biografie zu integrieren und neue Erfahrungen zu machen, damit alte Wunden und Verletzungen nicht länger das Leben bestimmen. Heilung beziehungsweise Integration bedeutet, immer mehr Freiheit darüber zu erlangen, was wir fühlen wollen, und im Hier und Heute zu leben und immer mehr zu agieren, statt zu reagieren. Letztendlich bedeutet Integration, sich lebendig zu fühlen und verbunden.

Mit diesem Buch möchte ich Mut machen; ich möchte zeigen, dass es möglich ist, auch unter widrigen Umständen ein erfülltes Leben zu führen. Ich arbeite inzwischen seit 30 Jahren mit Menschen. Im Lauf der Zeit habe ich auch meine eigene (traumatische) Geschichte aufgearbeitet und integriert. Ich habe viel gelernt – vor allem, dass wir fragile, verletzliche und zarte Wesen sind. Ich habe verstanden, dass wir alle einander brauchen und niemand allein heil werden kann. Beziehung und Kontakt stehen deshalb im Mittelpunkt meines Denkens, Fühlens und Arbeitens. Ich bin davon überzeugt, dass nur über diese Schnittstellen Veränderungen möglich werden.

Nun ist es an dir, liebe Leserin, lieber Leser, das Wissen, das ich dir in diesem Buch zur Verfügung stelle, zu deinem eigenen zu machen! Viel Freude dabei!

Dami Charf

Im August 2017


Noch zwei Anmerkungen: Es ist schwierig, ein in der Ansprache von Leserinnen und Lesern politisch korrektes Buch zu schreiben, das auch noch flüssig lesbar ist. Ich habe den Weg gewählt, manchmal nur die weibliche Form und manchmal nur die männliche Form zu benutzen. In beiden Fällen meine ich sowohl Frauen als auch Männer. 

Ich schreibe oft in der Wir-Form, doch manchmal spreche ich meine Leserinnen und Leser direkt an. In diesen Fällen verwende ich das Du, weil es mir am meisten entspricht. Ich bitte dich, dies nicht als Respektlosigkeit zu verstehen.
 

 
 
 

Wie frühe Wunden auf unser Leben wirken – und warum das Problem selten das Problem ist


Was sind frühe Wunden? 

Jedes schwerwiegende Problem hat seine Wurzeln in unserer Kindheit. Das scheint ein abgedroschenes Klischee zu sein, und doch ist vieles daran wahr. Ich wünschte, es wäre anders, doch die jahrelange Arbeit mit mir selbst und anderen Menschen bestätigen diesen Satz. Allerdings vielleicht ganz anders, als die meisten von uns glauben. Unsere frühe Kindheit – damit meine ich die Zeit, an die wir uns nicht erinnern können – hat gravierende Auswirkungen auf unser Lebensgefühl als Erwachsene. In den ersten Lebensjahren erwerben wir einige Fähigkeiten – oder eben nicht –, die uns selten bewusst sind, unser Leben jedoch entscheidend bestimmen. Trotz ihrer außerordentlichen Bedeutung sind diese Fähigkeiten nicht allgemein bekannt. Ich möchte dazu beitragen, dass dieses Spezialwissen zum Allgemeingut wird, damit sich immer mehr Menschen selbst verstehen und einen Weg finden können, ihrem Leid oder ihrer Lebenslangeweile zu entkommen.

Frühe Wunden prägen unser Leben auf vielerlei Arten und Weisen. »Wunde« heißt im Griechischen trauma. Trauma – das Wort ist inzwischen sehr bekannt, wird aber gleichzeitig immer noch verkannt. Mit diesem Begriff verbinden wir im Allgemeinen schreckliche und grausame Erlebnisse wie etwa Krieg, Vergewaltigung und Folter. Dies ist aber nur ein Teil der Wahrheit. Traumata sind weit verbreitet, und es gibt nur wenige Menschen, die völlig ohne traumatische Erlebnisse durchs Leben gehen. 

Überdies hat das Trauma durch vereinzelte furchtbare Erlebnisse gewissermaßen eine Schwester, die sich »Entwicklungstrauma« nennt. Darunter fallen die frühen Verletzungen, die wir aus der Erwachsenenperspektive gewöhnlich als »nicht so schlimm« ansehen. Dennoch haben sie sich auf uns als Babys oder Kinder oft verheerend ausgewirkt. Entwicklungstraumata entstehen durch die Art, wie Eltern mit ihren Kindern umgehen. Das hat häufig nichts mit Grausamkeit zu tun, sondern mit Unwissen, Vorurteilen oder mangelnden Fähigkeiten. 

Ich kann es nicht oft genug wiederholen: Nach meiner Meinung und Erfahrung sind Entwicklungstraumata sehr weit verbreitet. Ich wünsche mir, dass durch dieses Buch möglichst viele Menschen endlich eine Erklärung für ihr Leben und ihr Lebensgefühl finden. Schauen wir uns zunächst an, wie wir als Menschen mit extremem Stress und empfundener Lebensgefahr umgehen.


Das Tier im Menschen

Um die Folgen von bestimmten Ereignissen verstehen zu können, müssen wir als Erstes begreifen, wie wir auf Gefahr reagieren. Diese Reaktionen sind tief in unserem biologischen Erbe verankert, und sie sind weder pathologisch noch unnormal. Sie gehen zurück auf unsere Instinkte, die bei Gefahr das Steuer übernehmen und – im Idealfall – unser unbeschadetes Überleben sichern sollen. Die Reflexe, die zu diesen Überlebensmechanismen gehören, sind inzwischen recht bekannt: Kampf oder Flucht oder bei Überwältigung: Erstarrung.

Die Fight or flight-Reaktion beschreibt die rasche körperliche und seelische Anpassung von Lebewesen in Gefahrensituationen. Geprägt wurde dieser Begriff von dem amerikanischen Physiologen Walter Cannon im Jahr 1915 in seinem Buch Wut, Hunger, Angst und Schmerz: Eine Physiologie der Emotionen. Neben Hans Selye gehört Cannon zu den Pionieren der Stressforschung.

Stellen wir uns als Gefahrensituation folgendes Szenario vor: Ich mache einen Waldspaziergang in Kanada. Plötzlich höre ich ein Geräusch. Darauf reagiert mein Körper mit einer eingespielten reflexhaften Reaktion, dem Schreckreflex, der zu einer Kontraktion der Beugemuskulatur führt: Ich zucke zusammen. Danach geschieht etwas, das den wenigsten Menschen bewusst ist: Der Körper streckt sich, und ich orientiere mich zu dem Geräusch hin. Orientierung ist eine ganz wichtige Reaktion, die uns die Antwort darauf geben soll, ob wir uns wieder entspannen können oder nicht. In dieser Situation werde ich wach und aufmerksam, und mein Fokus liegt voll und ganz darauf, herauszufinden, ob eine Gefahr droht oder nicht.

Angreifen oder fliehen?

Zurück im Wald. Es hat geraschelt. Ich bin erschrocken zusammengefahren und habe in die Richtung geschaut, aus der das Geräusch kam. Ich entdecke einen Bären. Sofort schaltet mein Körper auf Alarmreaktion. 

Was passiert dabei in meinem Körper? Als Erstes wird meine Aufmerksamkeit ganz klar auf den Reiz fokussiert, vielleicht erlebe ich das sogar als »tunnelig«. Das heißt, mein Blick wird eng, und ich bin hellwach für das, was in dieser Situation passiert. Ich denke zum Beispiel nicht darüber nach, welche Farbe die Fliesen in meiner neuen Küche haben sollen. Gleichzeitig versucht der Überlebensmechanismus meines Körpers, große Mengen an Energie bereitzustellen, um angemessen auf die Situation reagieren zu können.

Diese Prozesse laufen im Körper erstaunlicherweise in Sekundenschnelle ab. Er macht sich bereit – für Kampf oder Flucht. Willentliche Entscheidungen sind jetzt praktisch ausgeschlossen – in einem solchen Moment übernehmen die sehr alten Anteile unseres Gehirns das Ruder und leiten komplexe physiologische Prozesse ein, um den Körper für die Notfallreaktionen vorzubereiten.

Kehren wir zurück in den Wald. Hier können nun verschiedene Szenarien ablaufen.

Variante eins: Der Bär wendet sich leise brummend ab und zieht seiner Wege. Mein Körper schaltet wieder herunter in die Normalfunktion. Das dauert einen Moment und ist von den klassischen Nebenwirkungen eines Adrenalinstoßes begleitet: Ich bekomme weiche Knie, vielleicht fühle ich mich zittrig, und wahrscheinlich habe ich das Bedürfnis, jemandem von dem Erlebnis zu erzählen und mich in den Arm nehmen zu lassen.

Variante zwei: Der Bär trabt angriffslustig auf mich zu. In diesem Fall kommt der älteste Teil des Gehirns, das Stammhirn, zum Zuge. Es greift sowohl auf ähnliche abgespeicherte Erfahrungen mit Bedrohungen zurück als auch auf eine Schnellauswertung der Situation. Wichtig ist: Nicht das bewusste Denken trifft die Entscheidung über unsere Reaktion. Es gibt in einer solchen Situation keine Zeit für eine abwägende Plus-Minus-Liste, denn hier geht es ums Überleben. 

Wenn uns ein Bär angreift, wird sich das Stammhirn vermutlich fürs Weglaufen entscheiden. Wir rennen, so schnell wir können, vor der Gefahr davon. 

Wenn nichts mehr geht

Leider sind Bären schneller als Menschen – was passiert, wenn der Bär den Menschen einholt? Die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass dann eine sogenannte Erstarrungsreaktion eintritt. Im schlimmsten Fall wird der Mensch ohnmächtig oder kollabiert. Im Tierreich ist diese Reaktion sinnvoll, weil die Jäger unter den Tieren einen bewegungslosen Körper häufig übersehen oder ihn als Aas wahrnehmen und deshalb nicht auffressen. Das heißt, die biologische Erstarrungsreaktion erhöht für das angegriffene Lebewesen potenziell die Wahrscheinlichkeit zu überleben.

Für uns Menschen hat diese Reaktion jedoch schwerwiegende Folgen. Meist ist sie gekoppelt mit einer sogenannten Dissoziation. Viele Betroffene beschreiben diese Phase wie eine Nahtoderfahrung: Ihr Geist koppelt sich vom Körper ab, sie empfinden keinen Schmerz und haben nicht das Gefühl, dass ihnen das alles gerade selbst widerfährt. Sie nehmen Raum-Zeit-Veränderungen wahr, das Geschehen verlangsamt sich, und es können akustische Veränderungen auftreten. Man könnte sagen, dass die Dissoziation eine Gnade der Natur ist, die uns ermöglicht, gewissermaßen »nicht dabei« zu sein, wenn wir Erfahrungen machen, die unser physisches oder psychisches Überleben bedrohen.

Heute weiß man, dass diese Dissoziationserfahrung zu den stärksten Indikatoren für später einsetzende posttraumatische Symptome gilt. Und da unser Körper und unsere Psyche sehr lernfähig sind, werden sie in Zukunft diese dissoziative Reaktion, die mindestens einmal das Überleben erfolgreich gesichert hat, immer wieder wählen – und zwar auch in Situationen, die in der Realität nicht lebensbedrohlich sind, aber mit ähnlichen Emotionen oder Körperempfindungen einhergehen, wie sie unser Bären-Beispiel hervorruft.

Kampf-, Flucht- und Erstarrungsreaktionen gehören zu unserem evolutionären Erbe. Sie erscheinen in unserer heutigen hoch technisierten Zeit wie befremdliche Relikte, und doch haben wir bis heute keine anderen Reaktionen auf Stress und Gefahr entwickelt. Daraus entstehen einige Schwierigkeiten bei unserer Anpassung an das moderne Leben: Durch Umwelt- und Lebensfaktoren werden so häufig Stressreaktionen ausgelöst, dass es für uns nicht gesund sein kann.

Eine Traumatisierung bedeutet im Grunde, dass der Körper nicht mehr aus einer Schreckreaktion herausfindet, die ein bestimmtes Ereignis ausgelöst hat, sondern darin verharrt.


Wie eine Traumatisierung entsteht

Wenn in der Öffentlichkeit über Trauma gesprochen wird, so ist in fast allen Fällen das Schocktrauma gemeint, und unter Trauma-Therapien werden dementsprechend nahezu immer Schocktrauma-Therapien verstanden. 

Ein Schocktrauma ist ein singuläres, also einmaliges Erlebnis im Leben eines Menschen. Es ist klar abgegrenzt und wird meist als überwältigende Erfahrung wahrgenommen, die lebensbedrohlich sein kann. Hier noch einmal die Stressreaktion in vertiefter Darstellung:


Kampf oder Flucht: Solange unser Stammhirn noch eine Chance sieht, werden wir kämpfen oder fliehen. Immerhin hat sich unser gesamter Körper, wie oben beschrieben, dafür bereit gemacht.


Vorübergehende Erstarrung: Werden wir jedoch überwältigt, so erstarren wir. Dabei ist es wichtig, zwischen zwei verschiedenen Formen der Erstarrung zu unterscheiden. Zunächst einmal fallen wir in eine Form von Erstarrung, die noch immer hochgradig sympathikoton ist (das heißt, vom sympathischen Zweig des Nervensystems gesteuert, der für Energie und hohe Erregung zuständig ist). Das bedeutet, dass unter der Erstarrung enorm viel Energie gehalten wird.

Wohl jeder von uns kennt eine ähnliche Form von hoch angespannter Starre in einer Situation, in der man einen Moment lang nicht weiterwusste, aber dennoch komplett angespannt war. 


Totstellreflex: Hält die Überwältigung an, so verlässt plötzlich jede Spannung den Körper, und der Mensch kollabiert. Diese Form der Erstarrung ist eine Art Totstellreflex, der vom parasympathischen Nervensystem gesteuert wird, also von dem Teil des autonomen Nervensystems, das für Entspannung zuständig ist. Es ist die älteste zur Verfügung stehende Reaktion auf Lebensgefahr, die wir in unserem Stammhirn gespeichert haben. Je jünger ein Mensch zum Zeitpunkt des traumatisierenden Ereignisses war und je hilfloser er sich in dieser Situation gefühlt hat, desto wahrscheinlicher hat die zweite, die parasympathische Reaktion stattgefunden. 

Es ist wichtig, die Unterschiede zwischen den beiden Formen der Erstarrung hervorzuheben: Im ersten Fall haben wir noch Kraft, wir sind noch bereit, uns zu verteidigen, auch wenn wir vorübergehend nicht weiterwissen. Im zweiten Fall ist jede Art von Energie verschwunden, und der Muskeltonus erschlafft.

Schauen wir uns noch einmal im Einzelnen an, was bei einem überwältigenden Erlebnis abläuft: Zunächst einmal wird unglaublich viel Energie im Körper bereitgestellt. Es ist so, als würde ein Blitz in ein Haus einschlagen. Zunächst einmal sind die Stromleitungen, die auf 220 Volt ausgelegt sind, vollkommen überlastet. Die Notabschaltung greift und die Sicherungen fliegen heraus. 

Etwas Ähnliches geschieht in dem Moment in unserem Körper, in dem ein Ereignis für uns nicht mehr handhabbar ist und alles viel zu schnell geht oder wir komplett überwältigt werden. Dann tritt unsere Notsicherung in Kraft und unser Körper schaltet über das parasympathische System ab. Dieser Vorgang, der uns auch vor den schrecklichen Gefühlen schützt, die mit dem Ereignis verbunden sind, kann sofort eintreten oder auch erst, nachdem wir gekämpft haben und nicht gewinnen konnten.

Zu den zahlreichen klassischen Symptomen von Schocktraumata gehören zum Beispiel sogenannte Flashbacks und Intrusionen, das heißt, dass Erinnerungen und Bilder auf einen Menschen einstürmen. Sehr viele Klienten haben allerdings gar keine derart spezifischen Symptome, bei ihnen sind die Anzeichen der Traumatisierung subtiler ausgeprägt, ohne deshalb weniger Leid zu verursachen.

Um festzustellen, ob es sich bei einem Erlebnis wirklich um ein Schocktrauma handelt, achte ich darauf, ob die betroffene Person von dem auslösenden Ereignis erzählen kann. Wenn das der Fall ist – auch wenn sie dabei traurig ist und weint –, handelt es sich aller Wahrscheinlichkeit nach zwar um ein schreckliches Erlebnis, aber nicht um eine traumatische Erfahrung. Bei traumatischen Ereignissen können Menschen nicht darüber reden, ohne zu sich selbst und zu ihren Emotionen auf Distanz zu gehen – zu dissoziieren. Ich möchte es so erklären: Wenn jemand von einem traumatischen Erlebnis erzählt, wird er oder sie von Gefühlen und Bildern überflutet und kann das genauso wenig aushalten wie bei dem Ereignis selbst.

Dann bleiben zwei Möglichkeiten: Einerseits kann die Person dissoziieren, sich also von ihren Gefühlen abspalten, um nicht mehr davon erdrückt zu werden. Das äußert sich zum Beispiel in einer sehr flachen Tonlage. Wenn ältere Menschen vom Krieg erzählen, wird ihre Stimme oft ausdruckslos. Ihnen fehlt dann völlig der Zugang zu den Gefühlen, die sie bei diesen Erlebnissen empfunden haben. Manchmal kommt es sogar vor, dass Menschen beim Erzählen an Stellen lächeln, an denen es einen als Zuhörer kalt überläuft. Oder sie erzählen von den Ereignissen in einer unpassenden Weise.

Die andere Möglichkeit besteht darin, dass die Gefühle beim Erzählen ganz und gar nicht abflachen. Sie sind so stark, dass der Mensch sie nicht halten kann und gewissermaßen unter ihnen zusammenbricht. Das geht über gewöhnliche Traurigkeit hinaus – es ist, als würde die betroffene Person weggeschwemmt.

Eine traumatische Reaktion entsteht, wenn der Körper keine Meldung bekommen hat, dass das Ereignis vorüber ist und eine Normalisierung der Stressreaktion stattfinden kann. Das Lebensgefühl des betroffenen Menschen entspricht dann einer Fahrt mit der Achterbahn. Sein Nervensystem befindet sich nicht mehr oder nur noch höchst selten im Gleichgewicht, sondern schwankt von einem Zustand der Übererregung zu einem Zustand der Untererregung.

Unsere Physiologie bestimmt in hohem Maße unsere psychische Verfassung.


Wie erkennt man eine Traumatisierung?

In einigen Fällen normalisiert sich dieser Zustand nach spätestens einem halben Jahr wieder. Bei manchen Menschen jedoch besteht er für den Rest ihres Lebens weiter. Dies äußert sich in den verschiedenen eingangs erwähnten Symptomen, die auch in den Klassifikationsystemen aufgeführt sind, mit denen Ärzte und Psychotherapeuten arbeiten.
1 An dieser Stelle möchte ich auf Auswirkungen traumatischer Erlebnisse eingehen, die wesentlich weiterverbreitet sind.

Symptome, die auf eine sympathikotone Übererregung hinweisen:
 
 
	Ständig etwas tun und in Bewegung sein, nicht zur Ruhe kommen können: »Ich tue, also bin ich.«
 
	Nervosität
 
	Konzentrationsschwäche
 
	Wutausbrüche
 
	Schlaflosigkeit
 
	Angespanntheit
 
	Schwierigkeiten, anderen zu vertrauen
 
	Misstrauen
 
	Vieles auf sich selbst beziehen
 
	Arbeitssucht: »Ich arbeite, also bin ich.«
 
	Suche nach dem »Adrenalin-Kick«
 
	Probleme, den Fokus zu halten
 
	Selbstmedikation mit allem, was beruhigt
 

 
Symptome, die auf eine parasympathische Übererregung hinweisen:
 
 
	Depression
 
	Ein Gefühl von Sinnlosigkeit
 
	Sich »anders« fühlen
 
	In Trance gehen (zum Beispiel vor dem Fernseher oder Computer oder beim Lesen)
 
	Kraft- und Energielosigkeit
 
	Sich allein und abgeschnitten fühlen
 
	Sich vom Leben wie durch eine Glaswand getrennt fühlen
 

 
Die betroffenen Menschen schwanken beständig von einem Zustand in den anderen. Der zeitliche Abstand ist dabei unterschiedlich, aber irgendwann finden sie sich auf der »anderen« Seite wieder. Durch den Achterbahneffekt gibt es nur selten Phasen, die von reiner Lebensfreude und Entspannung geprägt sind – und das macht das Leben ungeheuer schwer.


Entwicklungstrauma – alte Schmerzen, tief verborgen

Anders als beim Schocktrauma, das auf ein einmaliges Erlebnis zurückgeht, beruht das Entwicklungstrauma auf sich wiederholenden Ereignissen, die ein hohes Stressniveau ausgelöst haben. Entwicklungstraumata sind meiner Meinung nach heute ein epidemisch auftretendes Phänomen. Sie sind inzwischen zu einem Merkmal unserer Gesellschaft geworden. Und leider ist die Art und Weise, wie wir mit Kindern, Babys und Geburten umgehen, nicht dazu angetan, dies zu ändern. Entwicklungstraumata können zum Beispiel entstehen, weil das Kind nach der Geburt aus gesundheitlichen Gründen nicht zur Mutter durfte oder im Krankenhaus bleiben musste. Sie können entstehen, weil das Kind von klein auf zu wenig Körperkontakt bekommen hat und die Mutter oder die Bezugsperson nicht in der Lage war, empathisch zu reagieren. Immer noch werden Babys schreien gelassen oder im Nebenzimmer zum Schlafen »abgelegt«. All dies ist für die Kinder höchst bedrohlich. Wenn sie allein gelassen werden, empfinden sie förmlich Todesangst. 

Solche sich wiederholenden Stressoren haben eine völlig andere Wirkung auf Menschen als ein Schockerlebnis, denn sie werden zu einem Teil ihrer Persönlichkeit. Ich versuche dies immer so zu verdeutlichen: Ein Schocktrauma ist wie ein falschfarbiger Faden in einem sonst gut gewebten Teppich. Zieht man ihn heraus, ist der Teppich immer noch in Ordnung. Bei einem Entwicklungstrauma müsste man so viele Fäden ziehen, dass sich der Teppich in Form und Farbe verändern würde. Durch lang anhaltenden Stress prägen sich das gesamte Weltbild und Selbstbild eines Menschen vollkommen anders und tiefgreifender als durch einen Schock. Meine Erfahrungen in der Praxis haben mir allerdings gezeigt, dass die beiden Traumaformen nur sehr selten einzeln vorkommen. Unter einem Schocktrauma verbergen sich meist auch Entwicklungstraumata. 

Wir sind uns heute bewusst, dass es außer unserem Gehirn im Kopf noch ein »Bauch-Hirn« und ein »Herz-Hirn« gibt. Beide senden Informationen an unser Kopf-Gehirn, die wir unbedingt benötigen, damit unser Leben gelingt. Man könnte diese Informationen als Intuition bezeichnen, da sie unterhalb der Bewusstseinsschwelle liegen und wir sie nur wahrnehmen können, wenn wir unseren Körper wirklich gefühlt wahrnehmen.

Bei allzu großen – auch seelischen – Schmerzen verlassen wir unseren Körper. Diese Abspaltung oder Dissoziation kann zu einem bleibenden Zustand werden, der den meisten Menschen kaum bewusst ist, weil sie noch immer in der Lage sind, ihren Alltag zu meistern und zu »funktionieren«. Viele bemerken erst dann, dass etwas nicht stimmt, wenn sie Schmerzen haben, die sich nicht erklären lassen, ein Burn-out entwickeln oder ihre Urlaubszeit überwiegend mit Krankheiten verbringen.

Fehlt der Zugang zum eigenen Körper, spüren wir die eigenen Bedürfnisse und Gefühle wenig, und so werden diese oft vernachlässigt. Die innere Wahrnehmung des Körpers ist ein wesentlicher Bestandteil dessen, was wir für ein zufriedenes und erfülltes Leben brauchen. Wenn wir unseren Körper nicht mehr spüren, entgehen uns viele Hinweise darauf, wann wir Grenzen setzen oder Pausen machen sollten, wann wir essen sollten oder nicht und vieles mehr.

Leider besteht der Preis für die Abspaltung des Körpers auch in einer Verflachung aller Gefühle. Das ist natürlich einerseits sinnvoll, da alte Schmerzen auf diese Weise eingekapselt werden und nicht mehr wehtun. Andererseits können dann auch positive Gefühle nicht mehr in ihrer ganzen Fülle erlebt werden. Die betroffenen Menschen sind gewissermaßen im Kopf und in einer Welt des Intellekts gefangen. Sie empfinden das nicht zwingend als Gefangenschaft – als Freund oder Freundin erkennt man jedoch, dass dem anderen etwas fehlt.

Muster, die die Welt bedeuten

Durch Entwicklungstraumata werden Muster angelegt, wie wir die Welt wahrnehmen. Wer beständig in der Erwartung von Gefahr lebt, beobachtet seine Umgebung genau und nimmt diese durch eine Brille wahr, die darauf ausgerichtet ist, entsprechende »gefährliche« Signale auszulesen. Wer kennt das nicht? Wir erwarten von unserem Gegenüber ein bestimmtes Verhalten, und dieses tritt in den meisten Fällen auch ein. Der Grund: Unsere gesamte Wahrnehmung ist darauf ausgerichtet, unsere Erwartung bestätigt zu bekommen. Besonders deutlich wird das, wenn zwei Menschen in eine Beziehungskrise geraten. Plötzlich bemerken sie nur noch unangenehme Eigenschaften an der einst so geliebten anderen Person. Natürlich ist den wenigsten klar, dass sie eine selektive Brille tragen. Sie glauben, sie würden den anderen erst jetzt »richtig« sehen, woran sie zuvor eine falsche, rosarote Brille gehindert habe. 

In vielen Versuchen hat sich jedoch bestätigt, dass es so etwas wie objektive Realität nicht gibt. Unsere Sicht der Wirklichkeit ist immer abhängig von der individuellen Brille, durch die wir in die Welt schauen. Diese Brille ist zum einen von dem geprägt, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten, und zum anderen von unserer Vorerfahrung, die praktisch die Farbe der Brille bestimmt. Dieses Phänomen zeigt sich sehr eindrucksvoll in dem Experiment mit dem »unsichtbaren« Gorilla: Dabei wurde den Versuchspersonen ein Video gezeigt, in dem zwei Teams von jeweils drei Personen sich einen Basketball zuwerfen. Die Versuchspersonen waren aufgefordert, die Ballabgaben zu zählen. Im Video lief eine Person, die als Gorilla verkleidet war, mitten zwischen den Spielern hindurch und klopfte sich auf die Brust. Nach Betrachtung des Videos wurden alle Versuchspersonen befragt, ob sie etwas Ungewöhnliches gesehen hätten. Rund die Hälfte von ihnen hatte nichts Ungewöhnliches wahrgenommen: Ihre Aufmerksamkeit hatte etwas anderem (dem Zählen der Ballabgaben) gegolten. – Wir glauben gern, dass uns das nicht passieren würde, doch Menschen neigen nun einmal dazu, ihre eigenen Fähigkeiten und Leistungen zu überschätzen und die der anderen zu unterschätzen.
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Haben Sie Lust gleich weiterzulesen? Dann lassen Sie sich von unseren Lesetipps inspirieren.



		
Leseprobe: Dami Charf, Auch alte Wunden können heilen



		
Newsletter-Anmeldung






		
	

OEBPS/BICMediaMarketing/9783641220549_shortened/OEBPS/Text/BICMediaMarketing/Kobo.JPG
@Rakuten
kobo







OEBPS/BICMediaMarketing/9783641220549_shortened/OEBPS/Text/BICMediaMarketing/Amazon.gif
amazonde





OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/Kostenlos_reinlesen.gif
Kostenlos reinlesen






OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/9783641150167_front.jpg
Susan Forward
Vergiftete Kindheit

Elterliche Macht
und iheé Folgen






OEBPS/BICMediaMarketing/9783641220549_shortened/OEBPS/Text/BICMediaMarketing/Kostenlos_reinlesen.gif
Kostenlos reinlesen








OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/button--reinlesen--color.png





OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/9783641220549_front.jpg
DAMI CHARF

Auch
alte
Wunden
kdnnen
heilen

Wie Verletzungen aus der Kindheit
unser Leben bestimmen und wie wir
uns davon Iésen konnen

Kasel






OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/Google.gif






OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/Kostenlos_reinlesen2.png





OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/Amazon.gif
amazonde





OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/Apple.gif
& iBooks






OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/Kostenlos_reinlesen.PNG
Kostenlos reinlesen







OEBPS/BICMediaMarketing/9783641220549_shortened/OEBPS/Text/BICMediaMarketing/button--reinlesen--color.png





OEBPS/BICMediaMarketing/9783641220549_shortened/OEBPS/cover.jpg
DAMI CHARF

Auch
alte
Wunden
kdnnen
heilen

Wie Verletzungen aus der Kindheit
unser Leben bestimmen und wie wir
uns davon losen konnen

Kosel





OEBPS/BICMediaMarketing/9783641220549_shortened/OEBPS/Text/BICMediaMarketing/tolino.gif
tolino™









OEBPS/BICMediaMarketing/9783641220549_shortened/OEBPS/Text/BICMediaMarketing/Kostenlos_reinlesen2.png






OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/9783641180867_front.jpg
Raphael M. Bonelli

Minnlicher

Das Drama der Liebe,
die um sich selbst kreist

o

4






OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/mehr_zum_buch.png
Mehr zum Buch l





OEBPS/BICMediaMarketing/9783641220549_shortened/OEBPS/Text/BICMediaMarketing/button--one-click--color.png





OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/button--zumshop--color.png





OEBPS/BICMediaMarketing/9783641220549_shortened/OEBPS/Text/BICMediaMarketing/Apple.gif
& iBooks







OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/DejaVuSans.ttf


