

Anmerkung der Autorin:

Der Einfachheit halber und des besseren Schreib- und Leseflusses wegen verzichte ich in diesem Buch auf generelles Gendern. Vor allem an den Stellen, an denen es sich nicht explizit um eine weibliche, respektive männliche oder sächliche Figur handelt, bzw. sich nicht im grammatikalischen Sinne auf die Artikel „der, die, das“ bezieht.

Ferner wurden teilweise englische Fachbegriffe übernommen bzw. zusätzlich vermerkt, da sie entweder als Fachbegriffe auch in der deutschen Sprache verwendet werden oder weil diese entsprechend auch in den englischsprachigen Artikeln und Zusatzinformationen im Anhang Verwendung finden.
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VORWORT.

Als „Goldkind“ “ (engl. Golden Child) und „Sündenbock“ (engl. Scapegoat) werden die Rollen von Kindern bezeichnet, die in dysfunktionalen, oft narzisstisch geprägten Familien aufwachsen (müssen). Während das Goldkind idealisiert und „überhöht“ wird, wird das andere Kind, der Sündenbock, permanent abgewertet und gedemütigt, er ist der „Prügelknabe“ dieses gefährlichen Familienkonstrukts.

Auch wenn der Sündenbock vordergründig betrachtet das schwierigere Leben und Aufwachsen in dieser Familie hat, sind die Folgen für beide Kinder gleichermaßen schwerwiegend. Das gesamte Ausmaß offenbart sich oft erst im Erwachsenenalter.

In meinem ersten Buch „Flieh, Vöglein, flieh! Trip durch die Hölle. Im Sog einer narzisstischen Mutter“ beschrieb ich das Aufwachsen in einer Familie, die mir mein Dasein als Kind bis zur ersehnten Volljährigkeit und darüber hinaus zur Hölle gemacht hatte. Jenem Buch waren bereits mehrmalige, teils jahrelange Kontaktabbrüche zur Familie, eine dreijährige Therapie und weitere sehr schmerzhafte Jahre der inneren Aufarbeitung vorausgegangen. Es sollte den Abschluss mit diesem leidvollen Thema darstellen, zeigte mir aber, wie tief ich noch in diesem toxischen Familien-Morast steckte, weil es so schmerzvoll war, all diese schlimmen Szenen nochmals gedanklich zu durchleben und es mich unfassbar wütend machte, dieses kleine, per se unschuldige Kind in dieser Rückblende von außen zu betrachten, dessen Entwicklung so negativ beeinflusst werden konnte, allein durch seine unfähigen und emotional unreifen, toxischen Erziehungsberechtigten. Manchmal nehme ich es noch heute tröstend in den Arm, wenn es schon damals niemand gemacht hatte.

Mir war klar geworden, dass mich dieses Thema wohl mein restliches Leben lang begleiten wird. Es reicht nämlich nicht, irgendwann zu erkennen, dass man in einer von Narzissmus geprägten Familie aufgewachsen ist und was diese Tatsache für sich selbst in aller Konsequenz bedeutet.

Erkenntnis und Klarheit sind nur die allerersten Schritte. Was folgt, ist zum einen ein langer Prozess der inneren, emotionalen Abnabelung. Denn so paradox es klingen mag, natürlich ist man auch als Sündenbock emotional an diese Familie gebunden, selbst wenn sie massiv schädigend gerade für ihn war. Zum anderen gilt es, die entstandenen Folgeschäden und daraus resultierenden persönlichen Entwicklungsfelder zu erkennen und Schritt für Schritt aufzuarbeiten.

Besonders der Sündenbock, der offenbar als einziges Familienmitglied Klarheit darüber erlangt, wie zerstörerisch, ja nahezu menschenverachtend diese irre Dynamik einer narzisstisch geprägten Familie ist, wird sich damit abfinden und „anfreunden“ müssen, dass er im wahrsten Sinne des Wortes, „allein“ damit ist und bleiben wird. Denn oft hat ein finaler Kontaktabbruch zur Folge, dass man sich nicht nur aus dem gesamten familiären, sondern auch erweiterten Umfeld dieser Familie vollständig zurückziehen muss – und zwar aus reinem Selbstschutz. Nicht umsonst werden Opfer narzisstischen Missbrauchs, die es schaffen, sich aus diesem toxischen Umfeld zu lösen, in den englischsprachigen Fachbeiträgen als „Survivors“, also „Überlebende“, bezeichnet.

Auch wenn sich die Vergangenheit nicht mehr ändern lässt, so kann man doch versuchen, die alten Dämonen in Form von Flashbacks und Triggern im Jetzt und zukünftig distanzierter und lösungsorientierter anzugehen. Und jeder noch so kleine Schritt ist gut und wichtig, um die einst zerfledderte Kinderseele liebevoll aufzufangen und zu heilen.

Ein Thema, das mich in diesem Zusammenhang schon seit ein paar Jahren immer wieder umtreibt, ist die Frage, wie es eigentlich um die Beziehung etwaiger Geschwister in narzisstischen Familienkonstellationen steht.

Können das Goldkind und der Sündenbock als Erwachsene überhaupt eine vertrauensvolle und „gesunde“ Geschwisterbeziehung entwickeln und aufbauen?

Zwar wachsen sie in ein und derselben Familie auf, führen jedoch aufgrund ihrer Rollenzuteilung und der damit verbundenen unterschiedlichen Behandlung - „Erziehung“ kann man das wirklich nicht nennen - durch den narzisstischen Elternteil und dessen Unterstützer ein komplett entgegengesetztes Leben in diesem emotional missbräuchlichen Familiengebilde und haben entsprechend auch als Erwachsene unterschiedliche persönliche Entwicklungsfelder.

In diesem Buch möchte ich schwerpunktmäßig darauf eingehen und stelle mir diese Frage anhand meiner eigenen (Familien-)Geschichte.

***




UNBESCHWERTE KINDHEIT. EINE UTOPIE?

Kinder brauchen allem voran ehrliche, bedingungslose Liebe, aber auch angemessene Grenzen, und die Betonung hier liegt auf „angemessen“, um sie irgendwann gut gerüstet in ihr eigenes Leben entlassen zu können. So können sie dieses heimelige Gefühl von Urvertrauen entwickeln und wissen gleichzeitig darum, dass sie zwar einzigartig, aber nicht allein auf der Welt sind, sich also nicht immer alles nur um sie und ihr eigenes Ego dreht und deshalb eben nicht jederzeit machen können, wonach ihnen gerade der Sinn steht.

Tatsächlich sind Kleinkinder altersbedingt zunächst sehr selbstbezogen und egozentrisch, haben noch nicht gelernt, empathisch zu sein. Sie halten sich für das Zentrum des Universums und erleben die Welt allein aus ihrer eigenen Perspektive. Erst durch gesunde Interaktion mit anderen Menschen entwickeln sie nach und nach soziale Rücksichtnahme und beginnen, die Welt auch aus der Perspektive anderer zu sehen und lernen, die Bedürfnisse und persönlichen Grenzen anderer zu verstehen und so hoffentlich auch zu respektieren.

Im besten Fall werden sie auf diese Weise zu emotional empathischen, rücksichtsvollen Menschen, die sich dankbar und voller Freude an ihre Kindheit zurückerinnern, an diese Leichtigkeit des Seins, die sich sicherlich im Laufe der Jahre verlieren wird, ob der Herausforderungen, denen sie sich im Erwachsenenalter unwillkürlich werden stellen müssen. Mit diesem Rüstzeug und einem gesunden Selbstbewusstsein, das ihnen ihre liebevollen Eltern idealerweise mitgegeben haben, werden sie allen Hindernissen und Stolpersteinen, die ihnen das Leben in den Weg legt, mit Stärke und Zuversicht begegnen können. Darüber hinaus werden sie bis zum Tod der Eltern wissen, stets einen Ort zu haben, an dem sie ein offenes Ohr, Liebe, Verständnis und Unterstützung erhalten.

Was für eine schöne, warme Vorstellung! Eine Utopie?

Natürlich ist keine Familie perfekt. Doch was passiert, wenn Geschwister zwar in ein und derselben Familie aufwachsen und doch nicht in der gleichen?

Wie kann es sein, dass ein Kind diese Familie diametral anders durch- und erlebt als das andere?

Es hat in meinem persönlichen Fall damit zu tun, dass mein Bruder als das Goldkind und ich als der Sündenbock in demselben dysfunktionalen Familiensystem aufgewachsen sind, wenn auch um einige Jahre zeitversetzt.




TOXISCHES FAMILIEN-KONSTRUKT

einer narzisstisch geprägten Familie.

Narzisstische Familiensysteme beinhalten verschiedene Rollen und Protagonisten, die ich anhand meiner persönlichen Konstellation nachstehend bildlich darstelle.


[image: ]


Die Illustration verdeutlicht, welchen Status das Goldkind und der Sündenbock innerhalb dieser Familie haben und wie es ihnen jeweils emotional geht. Der Ursprung und das Zentrum allen Übels war in meinem Fall die narzisstische Mutter. Doch auch der cholerische Vater trug sein Scherflein dazu bei, indem er die Situation für mich als der Sündenbock in dieser toxischen Familie noch zusätzlich verschärft hatte. Gleichzeitig glorifizierte er das Goldkind ebenfalls uneingeschränkt und völlig kritiklos.

Flying Monkeys

Die sogenannten „Flying Monkeys“ (Fliegende Affen) sind die Helfershelfer des Narzissten und setzen dem Sündenbock ebenfalls zu, indem sie ihn ausspionieren, Gerüchte verbreiten oder aber zusätzlichen „Druck“ ausüben. Sie machen die „Drecksarbeit“ für den Narzissten und sind brandgefährlich für den Sündenbock.

Sie können aus allen Lebensbereichen des Sündenbocks „angeflogen“ kommen: Verwandte, Freunde und Bekannte, Nachbarn, Lehrer, Arbeitskollegen, etc. Die Motivation der „Flying Monkeys“ kann unterschiedlicher Art sein. Entweder sie sind selbst manipuliert, glauben den Lügen des Narzissten und wollen „helfen“, den Familienfrieden wieder herzustellen, indem sie auf den Sündenbock einwirken, oder sie haben Angst, selbst zur Zielscheibe des Narzissten zu werden. Im schlimmsten Fall handelt es sich dabei sogar um Co-Narzissten. Doch in vielen Fällen wissen oder bemerken sie gar nicht, dass sie als „Flying Monkey“ benutzt werden.

Leider ist das auch in meinem Umfeld passiert, ohne dass es mir damals bewusst war. Denn natürlich hat die narzisstische Mutter auch in der erweiterten Familie „ihre“ Lügen über mich verbreitet und ihr wurde geglaubt.

So wurde seitens der „Flying Monkeys“ entweder ins gleiche Horn geblasen und die schlechten Charaktermerkmale und Verhaltensweisen, die ich, das „schwierige Kind“, angeblich an den Tag legte, wurden als „echt“ und „gegeben“ angesehen, oder man hat Druck ausgeübt mit für den Sündenbock wirklich verletzenden Aufforderungen wie: „Sie ist schließlich deine Mutter! Also sieh zu, dass du dich mit ihr verträgst“. Ob der psychischen und teils physischen Pein in diesem familiären Umfeld mussten derart bagatellisierende Aussagen den Sündenbock automatisch noch tiefer in seine Hoffnungslosigkeit, Einsamkeit und Ohnmacht stürzen.

In solchen Momenten kommt tatsächlich das Gefühl auf, von allen verlassen zu sein.

***




HÖLLENRITT

durch ein toxisches Familienleben.

Mit einer narzisstischen Mutter und einem cholerischen Vater – beide im Grunde ihr Leben lang auf dem emotionalen Stand von Vierjährigen steckengeblieben - lebt man vor allem als Sündenbock fortwährend in der Gefahr, aus dem Nichts und völlig grundlos in jedweder Form bestraft, beleidigt, gedemütigt, klein gehalten und kontrolliert zu werden. Einziges Ziel der Mutter ist es, den Willen des Kindes um jeden Preis zu brechen, um das Ruder fest in der Hand zu behalten. Ständig war ich im „Hab-Acht“-Modus und bewegte mich wie auf rohen Eiern von einem Vulkanausbruch zum nächsten, der unabwendbar kam.

Die Isolation, vor allem durch die laute, launische Mutter, fand nicht nur innerhalb der Familie statt, sondern auch nach außen. Denn nichts von all dem, was in dieser Horrorfamilie stattfand, sollte nach draußen dringen. Schließlich spielte man nach außen hin die perfekte Familie mit blütenweißer Weste. Letzteres war auch das Credo meines cholerischen Vaters, denn in seinem kleinkarierten Mikrokosmos schien das Allerwichtigste zu sein, was wohl „die Leute denken“ könnten.

Es ist schon schlimm genug, wenn in einer Familie nur ein toxisches Elternteil sein Unwesen treibt. Die Gefahr für etwaige Kinder, vor allem für die Sündenböcke, schnellt sprunghaft in die Höhe, wenn beide Elternteile ihren Launen und Übergriffigkeiten permanent freien Lauf lassen und ihren immerwährenden Frust an den Schwächsten, den Kindern, auslassen. Alles wird mit jedem verdammten Tag in dieser Familie schlimmer und extremer.

Denn der narzisstische Part wird alle anderen Familienmitglieder dahin bringen, selbst zu Mittätern zu werden, so dass am Ende der ganze negative Schnodder, den dieses giftige, dysfunktionale Familiengebilde produziert, auf das „schwierige“ Kind, den Sündenbock, abgeladen und zum kollektiven Prügelknaben erkoren wird. Der cholerische Vater, weil er kein Rückgrat hat und selbst zu schwach ist, wie auch das Goldkind, das sich schon aus Opportunismus anschließen muss, um seinen privilegierten Status nicht zu verlieren, den es im Grunde nur hat, weil es einen Gegenpart gibt, nämlich das Sündenbock-Kind. Narzissten denken nur schwarz-weiß, muss man wissen. Zwischentöne gibt es nicht.

Sowohl Choleriker als auch Narzisst machen den Anschein, immerzu mit allem überfordert zu sein und die Kinder, vorwiegend der Sündenbock, müssen es am Ende ausbaden, denn beide Protagonisten agieren immens aggressiv. Womöglich als eine Art Kompensation der Ohnmacht, der sie sich bei Überforderung ausgeliefert sehen.

Wobei der Narzisst seine Aggression eher strategisch-manipulativ einsetzt, während der Choleriker seine emotionalen Wutausbrüche aufgrund seiner geringen Impulskontrolle offen und spontan auslebt. Das Ergebnis ist das gleiche: Das „Zielobjekt“ wird regelrecht zerstört, klein gemacht und ihm wird wieder und wieder vermittelt, es sei nichts wert.

Unbeschwerte Kindheit? Emotionale Sicherheit? Urvertrauen? So etwas gibt es schlicht nicht in solchen Familien. Nicht für die Sündenböcke, was mehr als offensichtlich ist, nicht für die Goldkinder, obwohl sie ja augenscheinlich gut behandelt werden. Sie erkennen es nur nicht!

***




NARZISSTISCHE MUTTER

Merkmale & Verhaltensweisen

(m)einer narzisstischen Mutter.

Nun, eine, nennen wir es mal, „gesunde“ Mutter liebt ihr Kind ohne Bedingungen zu stellen, fördert seine Selbstständigkeit und Unabhängigkeit und geht auf die Bedürfnisse ihres Kindes ein. Eine narzisstische Mutter tut exakt das Gegenteil. Sie sieht ein Kind nicht als Individuum, sondern „benutzt“ es, um ihre eigenen Unsicherheiten und Unzulänglichkeiten, ihr geringes Selbstwertgefühl zu vertuschen. Sie „verlängert“ praktisch ihr verkümmertes Selbst.

Eine narzisstische Mutter kann nicht lieben. Ihr Herz ist kalt, eiskalt. Sie ist nicht einmal empathisch bzw. in der Lage, sich in andere emotional hineinzuversetzen - selbst dann nicht, wenn es ab und an den Anschein machen sollte. Denn Vorsicht! Das ist nur eine weitere manipulative Masche, eine Maske, um schön alle Fäden in der Hand zu halten und nach außen das perfekte Bild zu wahren. Kontrolle (er)halten ist das erklärte Ziel eines jeden Narzissten. Heuchelt ein Narzisst Gefühle, respektive Mitgefühl, bleiben seine Augen dabei starr und eiskalt und seiner Stimme fehlt jegliche Wärme! Vielleicht wird er/sie den Kopf etwas schief legen, eine Geste, die normalerweise Interesse und Offenheit signalisiert.

Ihre Krokodilstränen habe ich meiner Mutter nie abgenommen, wenn sie „Mitgefühl“ heuchelte und mir gegenüber, das heißt auf meine Person bezogen, „spielte“ sie Empathie erst gar nicht, ganz im Gegenteil. Statt mich als Kind zu trösten, hörte ich sie stets nur mit verärgertem Unterton sagen: „Stell dich nicht so an“, „Hör auf zu heulen!“, „Führ dich nicht schon wieder so auf!“, und so weiter.

Tatsächlich gelten Narzissten, wie auch andere toxische Persönlichkeitstypen als unfähig, sich in andere einfühlen zu können, wohl aber sind sie dazu in der Lage, durch Training und intensive Beobachtung zu erlernen, Gefühlszustände bei anderen zu lesen, bzw. zu imitieren, um sie dann für sich selbst zu instrumentalisieren – und zwar, ohne dass dies zunächst für das Gegenüber erkennbar ist. Empathielosigkeit ist bei Narzissten, je nach Schweregrad der narzisstischen Ausprägung, offenbar strukturell bedingt und soll an einem veränderten Aufbau des Gehirnareals(1) liegen, das normalerweise für das Empfinden von Mitgefühl erforderlich ist.

Was genau versteht man eigentlich unter Empathie?

In der Psychologie unterscheidet man u.a. zwischen kalter (kognitiver) und warmer, respektive affektiver (emotionaler) Empathie. Beide Formen entstehen in unterschiedlichen Hirnarealen und erst die Kombination aus beiden macht uns auch zu mitfühlenden, empathischen Menschen. Auch „normale“ Menschen spalten manchmal die kognitive von der emotionalen ab, wenn es rein darum geht, die Perspektive seines Gegenübers erkennen und einnehmen zu können, zum Beispiel im Job, bei Verhandlungen oder anderen Gelegenheiten, die eine rationale Vorgehensweise erfordern. Das hilft, die andere Seite oder eine Situation einschätzen und auf gewisse Weise „berechnen“ zu können. Die emotionale Empathie kommt praktisch „on top“ und vorwiegend in einem sozialen Kontext zum Tragen. Man erkennt die Gefühlszustände nicht nur, man kann die






	Deny (= leugnen): Der Narzisst leugnet bzw. bestreitet vehement, dass überhaupt etwas Falsches bzw. ein Fehler vorgefallen ist.

	Attack (= Angriff): Nach dem Motto „Angriff ist die beste Verteidigung“, geht der Narzisst in die Offensive und greift die Person/en an, die einen Fehler oder einen Vorfall ansprechen. Häufig werden dabei falsche Anschuldigungen gemacht.



	Reverse Victim & Offender (= Täter-Opfer-Umkehr): Der Narzisst dreht die Rollen einfach um, stellt sich selbst als das eigentliche Opfer dar und macht das reale Opfer zum Täter.
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