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VORWORT


Denkst du, du kannst in deinem Leben nichts verändern, nur weil du eine schwere Vergangenheit hattest? Bist du der Meinung, dass du deinem Schicksal hilflos ausgeliefert bist?


Sicher nicht!


Sonst hättest du auch nicht dieses Buch in deiner Hand. Du hast dieses Buch gekauft, weil du dich von deiner Vergangenheit lösen willst, um dir endlich das Leben aufzubauen, das dir zusteht.


Der erste und wichtigste Grundstein ist es, sich selbst und seine eigene Psyche zu verstehen. Um richtig bewusst zu werden, musst du dein Leben mutig reflektieren und dich deinem größten Feind stellen.


DIR SELBST!


Deine Ausreden sind deine Grenzen, in denen du dich aufhältst.


Die Grenzen, die dir verwehren, das zu erreichen, von dem du immer geträumt hast.


Ich will dir zuerst anhand meiner eigenen Vergangenheit und meinen Erfahrungen zeigen, dass auch du es schaffen kannst. In den darauffolgenden Teilen gibt es jede Menge praktischer Beispiele und auch Analysen, um dir leicht verständlich zu machen, wie unsere Psyche tickt und wie du sie für dich erfolgreich nutzen kannst.


Ich selbst hatte keine schöne Kindheit und ich kann mich auch nicht an schöne Zeiten mit meinen Eltern erinnern. Deshalb schreibe ich das hier als Warnung, damit dir nicht das Gleiche blüht wie mir einst. Es ist wichtig für dich, zu wissen, dass ich psychisch gebrochen wurde, um naiv, brav und unsicher zu bleiben. Auf diese Art hatte meine Mutter jederzeit die Kontrolle über mein Leben. Viele Menschen machen dies unbewusst miteinander.


Jeder von uns wird im Leben hart geprüft. Du wirst solange geprüft, bis du am Ende entweder dein Problem gelöst oder aufgegeben hast.


Bist du hier, um aufzugeben?


Nein! NIEMALS!


Dachte ich mir schon!


Legen wir los!




TEIL 1: GEBROCHEN WERDEN


KAPITEL 1: Erzogen zum abhängigen Kind


AB ZUM REKTOR


Schon seit ich mich erinnern konnte, übernahm meine Mutter immer jegliche Verantwortung für mich. Ich musste mich in keiner einzigen Situation in meinen Leben verteidigen.


Die einen würden es fürsorglich nennen, doch heutzutage spricht man hier von Helikopter-Mutter. Sie überwachte immer alles akribisch. Warum das ein Problem ist?


Es macht andere extrem abhängig und unselbständig. Man muss sich keinen Herausforderungen stellen und bekommt alles erledigt, ohne auch nur einen Handstrich zu machen. Es gibt keine Möglichkeit, an sich selbst zu wachsen, Neues zu lernen oder ein gesundes Selbstvertrauen aufzubauen.


Als ich eines Tages mit einer Fünf im Fach Deutsch nach Hause kam, ging wieder das typische Programm los. Nein… nicht ich wurde zur Verantwortung gezogen, sondern mein Lehrer.


Es wurde umgehend ein Termin beim Rektor ausgemacht und ich musste mit meiner Mutter im Sekretariat vortanzen. Zuerst wollte der Rektor beweisen, dass ich mich eben mehr anstrengen müsste, denn Fehler gehören nun mal zum Besserwerden, doch er war meiner dominanten Mutter nicht gewachsen.


Das Gespräch der beiden eskalierte soweit, dass die Note für die gesamte Klasse für ungültig erklärt wurde und der Test ein anderes Mal wiederholt wurde. Ich schämte mich vor meinen Mitschülern und für meine Mutter. Warum hat sie das nur getan? Wollte sie mich denn unbedingt vor meiner Klasse bloßstellen? Wusste sie nicht, was sie mir damit antat?


HERBSTBLÄTTER


Einen Herbsttages kam ich sichtlich genervt nach Hause, denn meine Klassenkameraden hatten mich mal wieder zum allgemeinen Opfer erklärt.


Draußen waren gerade sämtliche Laubberge zusammengesammelt worden und ich bekam natürlich das gesamte T-Shirt vollgestopft mit alten Blättern und Dreck. Für meine Freunde war das ein lustiger Zeitvertreib, für mich jedoch die reinste Qual. Die Demütigung und Angst, die ich jedes Mal durchleben musste, war der reinste Terror für mich.


Da bekam meine Mutter wieder ihren übertriebenen Sinn für Gerechtigkeit und war fest entschlossen, die anderen Mütter wegen ihren schlecht erzogenen Kinder zu besuchen. Natürlich musste ich jedes Mal wieder mitkommen, um auch zu sehen, wie das Ganze richtig abläuft.


Mir war die ganze Sache extrem peinlich, denn ich musste immer noch mehr Spott von meinen Klassenkameraden ertragen.


Aus Angst, meine vermeintlichen Freunde zu verlieren, hielt ich künftig die Klappe bei solchen Problemen und ließ mir einfach alles gefallen. Lieber überspielte ich diese Situationen mit Humor, als mich nochmal so von meiner Mutter demütigen zu lassen.


Warum deklarieren wir manche Menschen als Opfer? In jeder Gemeinschaft (Schule, Arbeit, Familie etc.) bilden sich nach kurzer Zeit verschiedener Gruppen und es ist völlig normal, dass sich verschiedene Hierarchien bilden. Die Starken versuchen, die Führung über die anderen zu erlangen, um die Kontrolle der Situation zu erhalten. Leider ist hier eine der leichtesten Methoden, dies zu erreichen, das Erniedrigen der anderen Menschen in der Gruppe. Ein weiterer Grund, andere Menschen fertig zu machen, ist, selbst nicht als Opfer deklariert zu werden. Denn Menschen, die sich wehren, eignen sich nur suboptimal als Spielbälle der Gesellschaft.


Wurdest du schon mal gemobbt?


Also von Kollegen, in der Familie oder in der Schule von deinen Klassenkameraden? Es ist ein extremes Gefühl der Hilflosigkeit, wenn sich Menschen gegen dich verschwören, während man vom Umfeld nur gesagt bekommt, dass man sich nicht so haben soll.


Wenn du es selbst zulässt, dich zum Opfer machen zu lassen, werden dich auch alle anderen als Opfer betrachten. Erst, wenn du anfängst, dich zu behaupten und für dich selbst einzustehen, kannst du diesem Teufelskreis verlassen.


ROUTINIERTES JAMMERN


Ich lernte nach und nach, dass ich mich gar nicht einmischen musste. Alles wurde für mich geregelt, sobald ich auch nur ein wenig jammerte. Ich musste für nichts mehr Verantwortung übernehmen.


Ob dieses Verhalten richtig ist? Definitiv nicht!


Ist es nachvollziehbar? Leider ja…


Gegen Ende wurde mein Jammer-Verhalten so stark, dass ich es bewusst nicht mehr wahrgenommen habe, sondern das Programm routiniert ablief. Sobald etwas schieflief, äußerte ich rein „zufällig“ in der Gegenwart meiner Mutter etwas, nur um nicht selbst ins Handeln kommen zu müssen. Sie würde sich um alles Weitere kümmern. Eigentlich ein ganz entspanntes Leben oder?


Dieses Verhalten hatte für mich zur Folge, dass ich nie einsah, dass etwas in meiner Kontrolle war. Ich wäre sehr wohl in der Lage gewesen, mehr zu lernen, mich gegen meine Klassenkameraden zu wehren und auch alle anderen negativen Umstände anzugehen. Doch leider erwies sich dieser Weg für mich selbst als viel zu bequem und einfach. Warum sollte ich meinen Hintern bewegen, wenn alles für mich erledigt wird?


Selbst vor einigen Jahren erwischte ich mich noch immer, wie ich in mein altes Jammern geriet, obwohl ich alleine war. Ich wusste: So kann die Situation nicht weitergehen und nur ich allein bin in der Lage, dies zu ändern.


Das Jammern ist ein tiefsitzender Glaubenssatz, der schnell unser ganzes Selbstbild stark verformt und unsere weiteren Handlungen beeinflusst. Unsere Psyche hat unter anderem die Aufgabe, für uns Energie zu sparen und dies geht hervorragend, wenn man sich immer und überall helfen lässt, um sich nicht selbst mit Problemen rumzuschlagen. Man muss nicht selbst eine Lösung finden und sich auch nicht anstrengen.


Nur - was denkst du, was aus dir dann wird?


Jammernde Menschen ziehen schnell viele weitere negative Menschen an, die sich gegenseitig in ihrem Verhalten bestätigen. Sie betäuben ihre schlechte Situation und möchten, dass man ihnen hilft. Das Problem an der Sache ist nur, dass sie dadurch hilflos, klein und abschreckend für positive Menschen sind. Kein erfolgreicher Mensch möchte etwas mit dir so zu tun haben. Du solltest also diese negative Angewohnheit so schnell wie möglich durchbrechen.


SPIELT MIT MIR


Ich hatte zwar eine schöne Kindheit mit einigen meiner Freunde, doch an eine schöne Zeit mit meinen Eltern kann ich mich nicht erinnern.


Meist war es so, dass meine Eltern froh darüber waren, dass ich mich so gut selbst beschäftigen konnte, denn ich traute mich gar nicht mehr, nachzufragen, ob jemand mit mir spielte.


Aber wie kam es dazu?


Jedes Mal, wenn ich den Wunsch nach Aufmerksamkeit äußerte, zwang meine Mutter den Rest der Familie, mit mir Brettspiele zu spielen. Widerwillig und mit wenig Freude daran, setzten sie sich mit mir mitleidig und genervt an den Küchentisch.


Mir schien es fast so, als ob mein Vater sehr froh darüber war, wenn das Spiel endlich zu Ende war, wenn er denn überhaupt mitspielte. Ich fühlte mich danach sehr deprimiert, falsch und niedergeschlagen, denn ich war es nicht wert, Aufmerksamkeit zu bekommen. Darum versuchte ich schon bald nicht mehr, in meiner Familie oder unter Freunden jemanden zum Spielen zu suchen.


Dieses Gefühl war bis vor wenigen Jahren noch tief in mir verwurzelt.


Das schlechte Gewissen, jemanden zu fragen, etwas mit mir zu unternehmen.


Wenn Unternehmungen mit Menschen abgelehnt werden, lehnt man nicht nur die Aktivität ab, sondern auch die andere Person an sich. Menschen können sich selbst nur schwer nüchtern betrachten und beziehen zuerst immer alles auf sich persönlich. Sie fangen an, sich selbst falsch zu fühlen und fangen an, sich zu verschließen - aus Angst, weiter abgelehnt zu werden, ohne eine richtige Begründung dafür zu erhalten.


Wenn jemand nichts mit dir zu tun haben will, denkst du bestimmt auch erst daran, dass er oder sie dich nicht mag und nicht, dass der andere vielleicht kein Interesse an diesem Hobby hat oder schlichtweg derzeit andere Probleme hat.


Unbegründete Ablehnung führt im Kindesalter oft dazu, dass sich Kinder ihre eigene Wahrheit zusammenspinnen, warum niemand mit ihnen etwas zu tun haben will und anfangen, die Ursachen dafür in sich selbst zu suchen. In weiterer Folge trauen sie sich nicht mehr, auf andere zuzugehen, ziehen sich zurück und im schlimmsten Fall kann es zu sozialen Phobien führen.


Bist du schon mal abgelehnt worden und wusstest nicht, woran du bist?


ANERKENNUNG GEHT DURCH DEN MAGEN


Das größte Hobby und Leidenschaft meiner Eltern (insbesondere das von meinen Vater) war es, zum Essen in Restaurants zu gehen. Mir gefiel es immer sehr, denn dort waren wir alle ausnahmsweise als Familie unterwegs.


Es waren die kurzen Augenblicke mit meinen Eltern, in denen ich es genießen konnte, Zeit mit ihnen zu verbringen.


Ich entwickelte somit im Laufe der Zeit eine immer größere Leidenschaft für das Essen, um meinem Vater genügen zu können, und wurde so auch immer dicker. Die einzigen richtigen Momente verbrachte ich mit ihm, wenn er kochte oder, wenn wir gemeinsam essen gingen.


Anfangs störte es mich nicht, denn meine Eltern waren sehr stolz darauf, als ich das erste Mal eine Erwachsenenportion schaffte und dazu auch noch einen großen Eisbecher hinterher.


Ich bekam Lob und Anerkennung und einen tollen neuen Spitznamen - das „Ketchupmonster“. Anfangs verstand ich es nicht als Hänselei oder Spott, sondern war sehr stolz darauf.


Man bemerkte mich endlich und man gab mir das Gefühl, richtig zu sein.


Ich selbst merkte erst nach vielen Jahren, dass hier etwas schief lief.


Meine Mutter redete mir jedoch beharrlich ein, dass ich schlank wäre und alles so passt würde, wie es war.


Sie wollte mir mein Leben so einfach wie möglich machen.


Mein Körper wurde mir immer unangenehmer, denn ich entwickelte mit der Zeit einen dicken Bauch, der mich dazu brachte, mich immer mehr vom Sportunterricht zurückzuziehen.


Mir machte der Sport schlussendlich keinen Spaß mehr, denn die Panik vor dem Umkleideraum wurde immer größer.


Was, wenn mich meine Klassenkameraden so sehen?


Was, wenn sie mich noch mehr hänselten?


Ich war verzweifelt.


Sportlich war ich noch nie, doch mit diesem Übergewicht waren selbst die einfachsten Übungen schon eine Qual.


Ich erfand jegliche Ausreden im Sportunterricht, um nicht daran teilnehmen zu können. Nur, um es endlich wieder leicht zu haben und mich nicht meinen Herausforderungen stellen zu müssen.


Das Problem hierbei war, dass ich mich soweit hineinsteigerte, dass ich selbst glaubte, ich wäre nicht mehr in der Lage, Sport zu machen. Meine Ausreden fingen langsam an, meine eigene Realität zu werden.


Ich verstand nicht, wie es dazu kommen konnte, denn ich dachte, es wäre völlig normal, so große Portionen in mich hineinzutrichtern. Alle taten es doch so.


Alles, was ich wollte, war, ein Teil meiner Familie zu sein.


Wenn wir sonst keine Aufmerksamkeit bekommen, suchen wir sie überall, wo es nur möglich ist. Auch mit negativem Verhalten fallen wir auf und es ist eine der leichtesten Methoden, um die erwünschte Aufmerksamkeit zu bekommen, egal ob als Klassenclown, gewalttätiger Mitschüler oder auch als armes, bedauernswertes Opfer. Selbst, wenn wir nur geschimpft werden, um endlich wahrgenommen zu werden.


Dieses trotzige Verhalten sieht man sehr oft bei Kindern und eigentlich sollten wir diesen Hilferuf doch deutlich erkennen, oder? Selbst negative Spitznamen oder ein Scheinstatus wie „Ketchupmonster“ sind Anzeichen dafür, dass man sehr bedürftig nach Nähe ist und man nach Möglichkeiten sucht, um endlich wieder richtig zu sein.


AUSWIRKUNGEN




	Wenn wir es anderen Menschen leicht machen, halten wir sie ungewollt schwach, weil wir ihnen jede Möglichkeit nehmen, selbst besser zu werden


	Jeder will sich richtig fühlen, auch, wenn man dafür Sachen macht, die schlecht für einen selbst sind


	Unsere Psyche liebt es, Problemen aus dem Weg zu gehen, um es uns leichter zu machen


	
Jammern bewirkt, dass wir uns der Situation nicht stellen müssen, weil uns jemand helfen wird


	Menschen, die keine Anerkennung bekommen, versuchen, sie auf andere Weise zu erlangen (zum Beispiel durch Essen oder auch durch negatives Verhalten)


	Durch antrainiertes, negatives Verhalten kann man leicht schlechte Gewohnheiten etablieren


	Probleme, denen man sich nicht stellt, werden mit der Zeit immer schlimmer, auch, wenn man das nicht wahrhaben will


	Auf lange Frist kann man das Gefühl dafür verlieren, was echte Anerkennung ist


	Andere werden die Kontrolle und die Verantwortung über dein Leben übernehmen







KAPITEL 2: Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser


LIEBEVOLLE VORWÜRFE


Meine Mutter liebte es, mich immer und überall zu kontrollieren und nach dem Rechten zu sehen. So auch im Alter von 16 Jahren, als ich meine erste Freundin hatte. Ich war mehr als glücklich darüber, jemanden gefunden zu haben, der mich mochte und das, obwohl ich mich immer falsch fühlte.


Kennengelernt hatte ich sie im Internet und für mich war es die erste große Liebe. Doch der Kontrollwahn meiner Mutter machte auch hier nicht halt.


Es war eine ziemlich weite Strecke (ca. 60km), die ich jedes Mal mit dem Roller zu ihr pendelte, aber ich genoss es, die Wochenenden mit ihr zu verbringen. Ohne kontrolliert werden zu können, da ich weit genug von meiner Familie entfernt war. Ich fühlte mich zum ersten Mal selbstbestimmt und frei. Frei von meiner herrschsüchtigen Mutter.


Schon nach kurzer Zeit wurde mir von meiner Mutter eingeredet, dass es nicht normal sei, so viel Zeit mit meiner Freundin zu verbringen. Ich solle endlich wieder normal sein und auch wieder Zeit mit meiner Familie verbringen. Mir wurde ein schlechtes Gewissen gemacht und ich fing an, an mir selbst zu zweifeln.


Mit Schmollen und dem Einreden von Schuldgefühlen (Methoden der passiv-aggressiven Manipulation) beeinflusste mich meine Mutter und brachte mich so immer wieder dazu, dass ich mich dafür entschied, das Wochenende mit meiner Familie statt mit meiner Freundin zu verbringen. Bald reichte es schon nicht mehr aus, dass ich nur jedes zweite Wochenende mit ihr verbrachte. Die Forderungen meiner Mutter wurden immer größer.


Ich fühlte mich schlecht mir selbst gegenüber, da ich meine eigenen Bedürfnisse verriet, doch ich wollte auch niemanden enttäuschen. Weder meine Freundin noch meine Mutter. So war ich jedes Wochenende hin- und hergerissen und versuchte, es immer allen irgendwie recht zu machen, um keine Konflikte zu provozieren.


Kennst du das Gefühl, wenn du es jedem recht machen willst? Nur, um endlich geliebt zu werden?


Meine Mutter wollte oder konnte mich nicht loslassen und stellte die Aufmerksamkeit, die sie benötigte, über mein Wohl. Dadurch trieb sie nicht nur einen Keil in die Beziehung. Nein, es fing auch an ,dass ich einen immer größer werdenden Groll gegen sie empfand. In mir wuchs der Wunsch, so schnell wie möglich auszuziehen, um endlich frei für mich selbst entscheiden zu können.


Aber warum verwenden Menschen überhaupt passivaggressive Manipulation? Es ist ein einfaches Führungsinstrument, um andere zu kontrollieren und den eigenen Willen durchzusetzen. Auch, wenn es auf Kosten der Beziehung und Gefühle der anderen Person geht.


Manche verschleiern dies auch gerne als Kompromiss. Was denkst du, wie sich der andere Mensch fühlt, wenn du ihm deinen Willen aufzwingst?


Was denkst du, was aus dir wird, wenn du dich auf diese Art führen lassen wirst?


Fängst du an, dich zu verbiegen - nur, um der anderen Person zu genügen?


DIE ERSTE EIGENE WOHNUNG


Jahre nachdem die erste Liebe zerbrach, fand ich eine neue Freundin.


Es war perfekt! Wir teilten die gleichen Hobbies und verstanden uns sehr gut.


Auch das Geld nach der Ausbildung reichte endlich, um mich aus der Wohnung meiner Eltern zu befreien. Dies war mittlerweile eines meiner ganz großen Ziele im Leben. Endlich unabhängig und frei zu sein. Und vor allem weit weg von meinen Eltern.


Ich verspürte großen Hass gegenüber meiner Mutter, da ich sie für die letzte gescheiterte Beziehung verantwortlich machte. Sie kontrollierte mich ständig, mischte sich in jede Entscheidung ein und genoss es regelrecht, die Kontrolle über mich zu haben. So, als ob ich keine eigene Persönlichkeit hätte.


Leider reichte das Geld nur für die Wohnung über meinen Eltern im Dachgeschoss, da ihnen das Haus gehörte. Zumindest war ich der Meinung, dass es nicht für mehr reichte, da mir meine Mutter ein sehr gutes Angebot machte, wenn ich doch nur im Hause bleiben würde. Nur einen kleiner Beitrag für die Nebenkosten sollte ich zahlen und durfte somit fast mietfrei unterkommen. Ich bemerkte leider nicht, dass ich wieder manipuliert worden war, nur um in ihrer Nähe bleiben zu müssen. Sie meinte es ja jedes Mal sehr gut mit mir und auch meine Psyche wollte es sich wieder leicht machen.


Aber zu welchem Preis? Warum konnte ich mich einfach nicht dagegen entscheiden?


Hier nahm der aber Kontrollwahn eine ganz neue Dimension an und für mich begann ein neuer Abschnitt des Psychoterrors.


Jedes Mal, wenn ich die Wohnung verließ, wurde mir schon im Hausgang aufgelauert, was ich denn unternehme und wohin ich fuhr.


Natürlich immer nur aus gut gemeintem Interesse.


Es wurde akribisch inspiziert, wie lange ich wegblieb. Zu jeder Sekunde fühlte ich mich überwacht und es kam soweit, dass ich anfing, mich so leise wie möglich aus der Wohnung zu schleichen, um nicht aufzufallen.


Es ging sogar so weit, dass ich die Wohnung so selten wie möglich verließ. Wenn ich aber raus ging, dann oft durch die Kellertüre. Ich schlich nach draußen in den Garten und ganz nah an der Hauswand entlang, damit meine Eltern nicht mitbekamen, dass ich die Wohnung verließ, denn sie hätten mich sonst von ihrem Küchenfenster aus gesehen.


Doch sobald ich mit dem Auto zurückkam, war es jedes Mal das gleiche Spiel. Meine Eltern standen wieder rein zufällig am Balkon und waren sehr interessiert daran, wo man denn gewesen war und was man getrieben hatte. Sie machten mir jedes Mal ein schlechtes Gewissen, weil ich sie nicht an meinem Leben teilhaben ließ und weil ich eben meinen eigenen Weg ging.


Ich fühlte mich auch trotz der eigenen Wohnung nicht wirklich frei, sondern wie ein Gefangener.


Durch diese drastische Überwachung fängt man an, sich eingeengt zu fühlen. Kennst du dieses Gefühl? Oft kann dies auch in Partnerschaften oder in Familien vorkommen. Man verliert die Kontrolle über die Situation und es kann sogar zu Verfolgungswahn führen.
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