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DANKSAGUNG


von Svenja Beck


In erster Linie möchte ich meiner Familie Chris ,Calvin, Angelina und Julian sowie meinen Tieren Dailo und Candyline aus tiefstem Herzen danke schön sagen, dass sie mich tagtäglich bei meiner Arbeit unterstützen und mir immer wieder den Rücken freihalten sowie die Kraft zum Weitermachen geben. Ich liebe euch unendlich, meine Liebe zu euch ist grenzenlos.


Im letzten Jahr hat sich viel bei mir verändert, auch ich musste lernen, dass es bei dieser Arbeit nicht nur gute Menschen gibt, was mich die ersten Wochen umgehauen hat. Allerdings kann ich nach einem Jahr zurückschauen und heute sagen, Gott hat die Menschen, die nicht gut für mich waren, aus meinem Leben genommen und mir wundervolle Menschen dafür geschenkt. Dafür danke ich ihm aus tiefstem Herzen.


Ebenfalls möchte ich mich bei allen lieben Menschen bedanken, die an diesem Buch mitgewirkt haben.


Dieses Buch zu schreiben, war ein Impuls von vielen Menschen, denen es auf der Seele gebrannt hat, anderen Menschen eine Hilfe zu geben, genau wie es damals meine Intention war, diese Aufklärungsarbeit zu starten, um Menschen eine Grundlage zu geben, genau das zu verstehen, was wir hier in diesem Buch versuchen zu beschreiben, nämlich was in solchen Beziehungen tagtäglich passiert.


Danke an die Menschen, die den Mut hatten, ihre Lebensgeschichte in Worte zu fassen und heute hier in diesem Buch zu teilen. Diese wunderbaren Menschen haben meinen größten Respekt verdient, denn das, was sie erlebt haben, noch einmal zu durchfühlen, war zu keinem Zeitpunkt einfach. Dennoch hat das Gefühl überwogen, anderen Menschen eine Hilfestellung zu geben, indem sie verstehen können, was ihnen zum aktuellen Zeitpunkt passiert.


Dieses Buch wäre ohne die Unterstützung vieler wunderbarer Menschen nicht möglich gewesen. Mein besonderer Dank gilt der *AOK Hessen* für die großzügige Förderung, die dieses Projekt erst ermöglicht hat. Bereits das erste Buch wurde von ihr gesponsert.


Mein tiefster Dank geht an mein Vorbild *Christine Merzeder*. Ihr Buch „Wie schleichendes Gift“ kann ich jedem empfehlen. Es hat zum damaligen Zeitpunkt mein Leben gerettet. Ebenso möchte ich *Renate Apollonia Mitterer* und ihrem verstorbenen Mann *Thomas Mitterer* von Herzen danken – für alles, was sie bisher für uns getan haben.


Ein weiterer großer Dank gilt *Bettina Gronow* und ihrem Team sowie all jenen, die ihre Geschichten mutig in dieses Buch eingebracht haben. Danke an alle, die daran geglaubt haben, dass dieses Buch die Menschen erreichen kann, die es am dringendsten brauchen. Euer Vertrauen ist für uns von unschätzbarem Wert.


An alle Leserinnen und Leser, die sich mit diesem Buch auseinandersetzen: Ich wünsche euch von Herzen, dass ihr den Ausweg findet, so wie wir ihn gefunden haben. Möge dieses Buch all jenen, die in schwierigen Beziehungen gefangen sind, Hoffnung und Kraft spenden. Es gibt immer einen Weg. Ich bin diesen Weg auch gegangen.


Er war sehr, sehr schmerzhaft, aber aus dem Schmerz ist ganz tiefe Liebe entsprungen, die ich heute an euch alle weitergeben möchte. Ihr seid es wert, geliebt zu werden. Der erste Mensch, der euch lieben sollte, seid ihr selbst. Ich bin an eurer Seite und kämpfe mit euch dafür genau wie das komplette Team unseres Vereins #T.o.B.e Toxische Beziehungen überwinden e. V.


Danke auch an meine Freunde und Familie, die immer an meiner Seite sind: Mama, Alisa, Ben, Hayley, Helene, Antonella, Brunhilde, Tanja, Dirk, Tine, Marcel und Andrea.


Auch danke an meine Seelenverwandte Sabrina, die mir seit so vielen Jahren ganz viel bedeutet. Du und deine Familie, ihr seid für mich ein ganz großes Geschenk.


Die Aufklärungsarbeit, aber auch die Arbeit mit betroffenen Menschen ist mein absolutes Herzensprojekt.


Mein allergrößter Wunsch ist, dass Frieden auf der Welt herrscht. Ich weiß, dass das wohl nie so sein wird, aber dann möchte ich wenigstens im Kleinen dazu beitragen. Es blutet mein Herz, wenn ich weiß, dass andere Menschen, vor allem Kinder, leiden und dieses Gefühl wird die letzten Jahre immer stärker. Genau deshalb möchte ich meine Erfahrungen weitergeben und damit helfen.


Wenn wir alle im Kleinen anfangen, anderen Menschen eine Stütze zu sein, dann können wir unendlich viel bewegen.


Zuletzt ist zu sagen, wir sind keine Opfer, wir sind alles Überlebende von narzisstischem Missbrauch und häuslicher Gewalt, das ist ein gravierender Unterschied.


In Liebe, eure Svenja
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VORWORT


von Svenja Beck


Narzisstischer Missbrauch ist die Höchstform von Gewalt. Emotionale Gewalt, Erniedrigungen, Worte im Mund umdrehen ist alltäglich. Diese Form der Gewalt ist unsichtbar für Außenstehende und hat ein zerstörendes und katastrophales Ausmaß für Betroffene, welches oft unvorstellbar ist.


Für mich persönlich war die emotionale und die psychische Gewalt, trotz der zwei Mordversuche durch meinen Ex-Freund, am schlimmsten.


Aus diesem Grund habe ich den Verein #T.o.B.e Toxische Beziehungen überwinden e. V. ins Leben gerufen, um genau diese Gewalt sichtbar zu machen.


Dieses Buch ist ein Buch von Betroffenen für Betroffene, um zu vermitteln, DU BIST NICHT ALLEIN und wir kennen das auch!


Wir möchten durch die Lebensgeschichten unserer wunderbaren Mitglieder hier in diesem Buch das Ausmaß dieser Missbrauchsform deutlich machen und signalisieren, was es mit dem Leben einzelner Menschen, aber auch mit ganzen Familien macht und wie wichtig es ist, unsere Kinder davor zu schützen.


Die meisten Geschichten hören sich vielleicht unglaublich an, aber ja, genau das ist es, was ein Mensch in solch einer Beziehung tagtäglich erleben muss. Jemand, der es nicht mitbekommt oder erlebt hat, empfindet es vielleicht als übertrieben oder unglaubwürdig. Aber NEIN!!!! Wir haben es genau so erlebt.


Es ist uns jedoch auch ganz wichtig, euch/dir zu vermitteln, dass es immer einen Ausweg gibt. Es ist kein einfacher Weg, aber in diesem Buch wirst du viele Möglichkeiten entdecken, die dich ermutigen können, aus diesem schrecklichen Lebensabschnitt auszusteigen. Denn das normale Leben, welches du verdient hast, ist es wert und wartet auf dich.


Ich möchte dir kurz meine Erlebnisse beschreiben, damit wird schon hier sehr deutlich, warum mir dieses Buch und der Verein ein Herzensanliegen sind:


2012 veränderte sich mein Leben schlagartig, als ein Mensch in selbiges trat, von dem ich dachte, ich könnte ihm grenzenlos vertrauen. Dieses Gefühl von geliebt sein und begehrt zu werden, gab er mir am Anfang der Kennenlernzeit. Ich fühlte mich wie eine Prinzessin, die ihren Traumprinzen gefunden hat. Meine Vorstellungskraft hat damals nicht zugelassen, daran zu denken, dass es Menschen gibt, die grundsätzlich andere für böse Manipulationspraktiken benutzen. Überhaupt war dieses Thema nie ein Thema für mich. Im Gegenteil, ich war immer eine Frau, die sagte: „Mir passiert so etwas nicht.“


Das Schicksal überzeugte mich jedoch vom Gegenteil und ich fand mich in einer Gewaltbeziehung wieder, die geprägt war von psychischer und physischer Gewalt sowie zwei Femizid-Versuchen, auch Mordversuche an Frauen genannt.


Diese Beziehung ging fast fünf Jahre lang und ich dachte zu vielen Zeitpunkten, dass ich sie weder emotional noch körperlich überleben könnte. Viel zu groß war meine Angst vor der Trennung durch die seelische Abhängigkeit, aber auch die Angst davor, dass er mich und meine Kinder „beiseiteschaffen“ würde, wie er es oft behauptete.


Heute bin ich seit über sechs Jahren raus aus dieser Gewaltspirale und ich möchte jedem Menschen Mut machen, diese ebenfalls zu verlassen. Viele Momente nach dem 03. April 2017 dachte ich daran aufzugeben und diesen furchtbaren Trennungsschmerz und all die Verletzungen/Wunden nicht weiter aushalten zu können. Aber da gab es drei Menschen in meinem Leben, die noch viel mehr in mir auslösten als dieser unsagbar tiefe Schmerz. MEINE KINDER.


Meine Kinder haben so lange gelitten unter dieser Beziehung, sollten sie nun auch noch ohne Mutter aufwachsen? Nein, das konnte ich ihnen nicht zumuten. Also hatte ich nur eine Richtung, in die ich laufen konnte, und diese war nach vorne ans Ende des Tunnels, wo letztendlich die Sonne auf uns warten sollte. Jedoch immer an meiner Seite der tiefe Schmerz, der versuchte, mich zu zerstören, bei dem ich dachte, er wird niemals verschwinden.


Nach anderthalb Jahren, in denen ich wöchentliche Therapiesitzungen besuchte, wo es um MICH ging, konnte ich endlich eine Besserung für mich feststellen.


Meine Geschichte teile ich nun mit Menschen, um zeigen zu können, wie sehr es sich lohnt auszusteigen, ich liebe mein heutiges Leben endlos und wünsche mir für alle Menschen, die in einer Gewaltbeziehung feststecken, dass sie solch ein Leben ebenfalls leben dürfen. Ich glaube heute schon fest an euch.


Ich könnte noch stundenlang weiterschreiben, aber hier geht es nicht um mich, sondern um uns alle. Dieses Buch soll euch helfen, aus Gewaltbeziehungen auszusteigen. Dies dauert seine Zeit, aber ich kann dir versprechen, dass sich jeder Tag lohnt, weil ein neues, wundervolles und vor allem FREIES Leben auf dich wartet.


Ich danke unseren wunderbaren Mitgliedern für dieses emotionale, hochspannende und ehrliche Buch. Den Stolz, den ich fühle, kann ich nicht mit Worten beschreiben. Ihr seid wundervoll.


Viele Herzensgrüße


Svenja Andrea Beck
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TAGEBUCHEINTRAG


von Svenja Beck


Bevor die anderen ihre Erlebnisse mit dir teilen, möchte ich dir hier einen Tagebucheintrag von mir zeigen. Er wird dir Einblicke in meine Gedanken und Gefühle von damals geben.


11.04.2016


Heute fange ich anders an als sonst. Ich denke, dass ich nicht mehr allzu viel schreiben werde. Das wird ein Abschied für immer sein, denn was am Samstagmorgen passiert ist, kann ich immer noch nicht fassen und in Worten wiedergeben.


Wie konnte das passieren?


Wie konnten wir uns das antun? Ich bin entsetzt, wie du auf einmal so sein kannst. Viel schlimmer als dein Handeln waren deine Worte, wobei ich am ganzen Körper wahnsinnige Schmerzen habe. Ich habe dich oft, leider zu oft, böse gesehen, aber so, so …


Punkt. Punkt. Punkt. Punkt. Punkt.


Ich bin fassungslos, ja sprachlos. Ich stehe noch völlig neben mir. Ich will und kann es nicht wahrhaben. Wie konntest du so brutal sein? Du hättest mir fast mein Leben genommen, einem Menschen, der dich geliebt hat, mehr als du dir je vorstellen konntest.


Egal, was ich getan habe, es war alles falsch. Du hast mir so oft so wehgetan. Ich bin doch die Mutter deines Kindes. Wir waren mal so glücklich, uns wiederzuhaben.


Ich liege hier und weine mir die Augen aus dem Kopf, weil ich mir alles anders gewünscht hätte. Meine Gefühle sind komplett weg gewesen, aber durch die letzte wunderschöne Woche ist alles wieder da gewesen.


Ich weiß einfach, dass es jetzt endgültig vorbei ist und das zerreißt mich. Ich hab so viel Kraft investiert, so viel gegeben, alles war umsonst.


Ich bin so dankbar, dass wir nochmal in Heidelberg waren, zusammen mit unserem Sohn. Wir haben ihm wenigstens einmal unsere Stadt gezeigt. Vielleicht wird er irgendwann auch mit seiner Freundin dort hingehen.


Ich werde keine Sekunde jemals vergessen. Es ist so ungerecht. Warum kannst du nicht normal sein? Wieso hast du mir das angetan? Wieso hast du so leiden müssen? Wieso hattest du so ein Vorbild?


Niemals wünsche ich mir, dass unsere Kinder so werden, aber ich weiß, dass du innerlich so nicht bist, du aber nicht anders reagieren kannst. Für dich ist das eben normal. Du merkst es gar nicht, wie abnormal du dich verhältst.


Es ist schlimm jemanden, den man so liebt, gehen zu lassen, weil es gefährlich ist, bei diesem Menschen zu sein. Dies kann man nicht ändern und das ist furchtbar zu akzeptieren.


Mein Herzenswunsch ist, dass du irgendwann im Leben merkst, was mit dir passiert ist. Trotzdem wünsche ich dir viel Glück, dass du da ankommst, wo du dich hingezogen fühlst. Und jemand findest, die dir diese Liebe und heile Welt geben kann. Trotzdem möchte ich auch danke sagen für alle schönen Tage. Das darf man auch nicht vergessen.


Danke schön,


in Liebe, Svenja
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WENN AUS LIEBE EIN GEFÄNGNIS WIRD


von Norbert Krings


Hey, mein Name ist Norbert, ich bin 25 Jahre alt und arbeite bei der Bundeswehr. Ich bin schwul und habe mich dazu entschieden, euch meine Geschichte zu erzählen. Die Geschichte erzähle ich euch, weil ich euch Mut machen möchte. Ich weiß nicht, ob ihr dieses Buch lest, weil ihr in einer toxischen Beziehung steckt oder jemand aus eurer Umgebung.


Meine Geschichte fing unschuldig an, und zwar im Jahr 2017. Ich habe C. in einer Cocktailbar kennengelernt, in der ich gearbeitet habe. An einem Abend haben wir unsere Nummern getauscht. Am Anfang, als wir geschrieben haben, war es eine On/Off-Zeit. Damals hat er gesagt, er muss viel arbeiten, deswegen meldet er sich so selten. Trotz seines verdächtigen Verhaltens und meinem schlechten Bauchgefühl kam es zum ersten Date. Bei diesem hat C. mich in ein italienisches Restaurant eingeladen. Es war sehr schön, wir haben beide Pasta gegessen und ein bisschen Wein getrunken. Am Ende hat C. angeboten, dass wir spazieren fahren und für mich war das etwas Neues. Nachdem wir durch die Stadt gefahren sind, stiegen wir aus dem Auto und ich habe die Tür etwas fester zugemacht. Es war das erste Mal, dass mich C. angeschrien und beleidigt hat.


„Bist du eigentlich bescheuert?! Wie behindert muss man sein, um die Tür so zu knallen!!!“, schrie er mich an. Es war nicht das erste und letzte Mal, wo es mir passiert ist, dass ich die Tür etwas fester zugemacht habe. In diesem Moment habe ich mir gedacht: „Nein, so geht mit dir keiner um. Den siehst du nie wieder.“ Kurz nach dieser Situation bin ich nach Hause gefahren, da ich ziemlich müde war. Es hat nicht lange gedauert, bis ich mich wieder mit C. traf. Er hat sich für letztes Mal entschuldigt und seine Hilfe angeboten beim Möbelaufbau in meiner neuen WG. Seitdem lief erstmal alles perfekt. Er hat mir Rosen geschenkt und mich zum Essen ausgeführt. Als ich zwei Wochen im Urlaub war, hat er meine Couch aufgebaut und mein WG-Zimmer mit Hilfe von meinem Mitbewohner romantisch gestaltet. In der WG wohnte ich circa vier Monate und danach bat mich C., zu ihm zu ziehen. Ich fand diese Idee toll, wir haben uns schließlich jeden Tag getroffen und waren nach der kurzen Zeit in einer Beziehung.


Ich bin in Polen großgeworden und schon von klein auf habe ich von einer Familie mit Kindern geträumt. C. sagte mir, es sei auch ein Traum von ihm. Ohne lange zu überlegen, habe ich dem Umzugsvorschlag zugestimmt, wir wären schließlich „seelenverwandt und füreinander bestimmt“, so sagte es mir C. jedes Mal.


Mein Schatz war von Anfang an sehr eifersüchtig und wollte damals schon wissen, mit wem ich ausgehe und warum. Ich dachte mir: Okay, er liebt mich und macht sich Sorgen um mich.


Es kam immer wieder zu kleinen Meinungsverschiedenheiten und ich dachte damals, es ist ganz normal. Schließlich passiert das in jeder Beziehung. Vom Beginn der Beziehung an hat C. mich immer wieder von der Arbeit abgeholt und auch zwischendurch dort besucht.


Nachdem wir ein paar Monate zusammengewohnt haben, hat er Kameras in jedem Zimmer installiert. Die Begründung war ein Einbruch in der Vergangenheit. C. versicherte mir damals, dass keine Kamera in das Schlafzimmer kommt. C. hatte eine Putzfrau, deswegen habe ich mich im Schlafzimmer nie ganz umgeschaut. Als ich einmal von selbst aufgeräumt habe, entdeckte ich eine Kamera im Schlafzimmer. Die Kamera war sehr gut unter dem Schreibtisch versteckt und festgeschraubt. Ich wäre nie darauf gekommen, dort eine Kamera zu suchen. Die Kamera war gezielt auf das Bett gerichtet, um mich zu beobachten. Darauf habe ich C. angesprochen und er gab mir die Begründung: „Wenn ich nicht da bin, beobachte ich dich gerne beim Schlafen.“


Mein Bauchgefühl sagte mir immer wieder, es ist nicht richtig, was er macht, jedoch habe ich nie darauf gehört. Er wollte die Kameras nicht entfernen, obwohl ich ihn mehrmals darum bat.


Ehe ich mich’s versah, hatte sich C. Zugriff auf mein Handy verschafft. Er hat außerdem eine Standortverfolgung über eine App eingerichtet. Als ich ihn gefragt habe, ob ich auch auf seine Geräte Zugriff bekomme, antwortete er: „Nein.“ Er hat mir auch immer sehr viele Fragen gestellt und dadurch alles über mich erfahren. Mit manchen Sachen hat er mich später bedroht, dass er jemandem davon erzählt, falls ich mich nicht so verhalte, wie er will. Auf meine Fragen hat C. nie geantwortet und immer das Thema gewechselt. Mit der Zeit hat er immer mehr über mich gewusst, jedoch ich gar nichts über ihn.


Mit der Zeit wurde die Beziehung immer toxischer. Er hat mich immer mehr von anderen isoliert. C. hat mich über meine Freunde ausgefragt und gesagt, dass wir einen gemeinsamen Freundeskreis brauchen.


Wenn meine damaligen Freunde gesagt haben, sie möchten ihn vorerst nicht kennenlernen, dann hatten sie einen schlechten Einfluss auf mich. Er hat mir gesagt, sie tun mir nicht gut und ich musste den Kontakt abbrechen. Über meinen Facebook- und WhatsApp-Account hat er die Leute beleidigt und blockiert, damit ich keinen Kontakt mehr mit ihnen habe. Zur Sicherheit hat er mir damals befohlen, die Nummer zu wechseln wie auch einen neuen Facebook-Account einzurichten.


Bei dem ersten richtigen Streit, bei dem ich gesagt habe, dass wir uns trennen, hat C. meine Kleidung und Schuhe mit Wasser überschüttet, um es mir unmöglich zu machen zu gehen. Zu solchen Situationen kam es dann immer häufiger und sie eskalierten immer mehr. Es hat mit Wasser angefangen und später waren es dann Reinigungsmittel. C. hat Shampoos und Duschmittel über meinen Kopf geschüttet, damit ich duschen gehen musste und so die Wohnung nicht verlassen konnte. Er machte es so lange, bis ich versprochen hatte, dass ich mich beruhigte. Ich konnte C. trotzdem nicht verlassen. Er war für mich wie eine Droge. Er hat mir sehr geschadet und trotzdem wollte ich ihn nicht loslassen. Es lag auch daran, dass er nicht die ganze Zeit so war. Solange ich alles gemacht habe, wie er es sich wünschte, war es gut. Wenn ich was falsch gemacht habe, hat er mich auf unterschiedliche Art und Weise bestraft.


2019 haben wir uns einen Hund von einem Züchter geholt. Wir haben gehofft, dass der Hund uns mehr zusammenschweißt und sich alles zwischen uns bessert. Charlie war so süß und ich habe ihn von Anfang an sehr geliebt. Ich habe mich bemüht und im Internet nach verschiedenen Möglichkeiten gesucht, ihn zu erziehen.


C. hat jedes Mal gesagt, dass ich mich zu wenig an der Erziehung beteilige und er würde es anders tun. Er hat angefangen, den Hund mit Gewalt zu erziehen … Jedes Mal, wenn das Tier etwas von der Straße aufgesammelt oder gefressen hat, war er ihm gegenüber gewalttätig. Es war immer sehr schmerzhaft für mich, das mit anzusehen. Ich konnte jedoch nichts anderes von C. erwarten. Er kannte das bereit so von seiner eigenen Familie. Sein Vater verhält sich genauso gegenüber seinen Hunden. Wenn ich mit dem Hund alleine unterwegs war, haben mich meine Freunde darauf hingewiesen, dass es dem Hund nicht gut geht. Man sieht es ihm an, dass er geschlagen wird, sagten sie zu mir. Sie haben mich auch gewarnt, dass ich der Nächste bin nach dem Hund. Das gab mir viel zu denken. Ich habe C. mehrfach gebeten aufzuhören, den Hund zu schlagen. Er hat immer wieder versprochen, dass er es nicht mehr tut.


Ich war damals sehr großem Stress ausgesetzt. Ich habe eine Ausbildung gemacht zum Hotelfachmann und musste mich zusätzlich um die Hundebetreuung kümmern. Im Juli 2019 haben wir geheiratet, trotz des ständigen On/Off. Die einzige Angehörige aus meiner Familie, die dabei sein durfte, war meine Oma. Es war seine Bedingung und sie war auch die Trauzeugin von meiner Seite. Meine Eltern, wie auch mein Bruder, waren ebenfalls zu diesem Zeitpunkt in Deutschland. C. behauptete damals, dass sie unseren besonderen Tag zerstören. Meine Mutter war von dieser Situation sehr stark betroffen. Sie hat sehr viele Tage geweint und C. hat sie davon überzeugt, dass ich es nicht wollte, dass sie dabei ist.


Nach der Hochzeit gab es sehr viele Höhen und Tiefen. Die ganzen Ereignisse und C.’s Verhalten haben mich immer mehr ans Ende getrieben und die ständige Kontrolle von seiner Seite nahm stetig zu. 2020 kam Corona und es wurde immer schlimmer.


C. arbeitet bei der Bundeswehr. Damals ließ er sich freiwillig in die Niederlande versetzen. Angeblich hatte es viele Vorteilen gehabt. Obwohl ich es nicht wollte, das habe ich ihm mehrmals gesagt, hat er es umgesetzt. Die Wohnung in Deutschland sollte weiterhin für meine Ausbildungszwecke dienen, versprach er mir. Nachdem wir komplett in den Niederlanden gewohnt haben, hat er mir die Schlüssel von der deutschen Wohnung weggenommen und sie vermietet.


Er versprach ebenfalls, die Fahrkarten zu zahlen wie auch andere Sachen. Dies hat er nur zeitweise gemacht. Ich habe immer mehr Schulden auf mich genommen, damit ich mir die Tickets von den Niederlanden nach Deutschland leisten konnte als Azubi. Die Aggressivität von C. habe ich immer mehr zu spüren bekommen. Mir wurde mit der Zeit klar, dass er sich nicht ändert, obwohl er es immer wieder versprach. Ich war mir sicher, dass der Umzug nur dazu diente, mich von meiner Familie zu trennen. So war ich das vollständige Eigentum von C.


Wenn ich auf der Arbeit war, hat er mich mit Liebe überschüttet, zu Hause gab es immer Streit und Kälte. Mein Leben hat sich sehr schnell in ein Gefängnis verwandelt. Ich konnte nicht ohne Erlaubnis raus und auch niemanden einladen, ohne es mit ihm abzusprechen. Wenn ich jemanden eingeladen habe nach Absprache, dann wurde ich erpresst mit verschiedenen Sachen, damit der Besuch nicht kommt.


Obwohl er sagte, dass er mich liebt, hat er es nie getan. Ich war sein Eigentum. Man sagt: „Geben, ohne zu verlangen. Nehmen, ohne zu besitzen. Teilen, ohne zu fragen. Halten, ohne zu fesseln. Das ist Liebe.“ So war es nur von meiner Seite her.


C. war der Einzige mit Auto und einem Führerschein. Beim Autofahren musste ich immer so sitzen, wie er es wollte, sonst hat er mir mit voller Kraft ins Knie gehauen, damit ich mich vernünftig hinsetze. Jedes Mal, wenn wir zusammen rausgegangen sind, musste ich anziehen, was er wollte. Wenn ich mich geweigert habe, dann hat er geschrien und mich bestraft. Bei jedem Einkauf wurde vorher abgesprochen, was gekauft wird. Wenn ich was anderes genommen habe, ohne es mit C. abzusprechen, gab es Stress. Er hat mir gedroht, dass er den Einkauf auf den Boden schmeißt und geht oder schreit. Ich hatte sehr große Angst davor, da ich wusste, er ist dazu fähig.


Ich wollte C. immer wieder verlassen. Ich war alles andere als glücklich … Mein einziger Freund war Charlie, aber nur, wenn C. abwesend war. Wenn er da war, durfte ich ihn meistens nicht anfassen und er sollte auf seinem Platz liegen. Ich konnte C. nicht verlassen. Ich war von ihm abhängig und konnte mir ein Leben ohne ihn nicht vorstellen.


Es kam immer häufiger zum Streit mit Handgreiflichkeiten. Ich wurde sexuell missbraucht und zu sexuellen Handlungen gezwungen. Die Begründungen für sein Verhalten waren: „Wir sind in einer Ehe und Sex gehört dazu!“ Er ließ mich nicht schlafen oder arbeiten gehen, wenn wir nichts gemacht hatten. Diese Wörter wie auch die Taten bleiben für immer in meinem Kopf: „Du wirst so lange nicht schlafen gehen, bis ich befriedigt bin / wir was gemacht haben.“


Wenn ihm danach war, hat er mich im intimen Bereich verletzt und mir Schmerzen zugefügt. Er hat mir so viel angetan und ich bin trotzdem bei ihm geblieben aus verschiedenen Gründen. Er wurde zu einer Sucht. Wenn ich gehen wollte, hat er mir den Hund hinterhergeschickt, damit ich nicht gehen kann.


Wenn ich mit dem Hund flüchten wollte, hat er mir mit einer Anzeige gedroht oder ließ mich nicht gehen. Wenn er ging, habe ich geweint und ihn gebettelt, dass er bleibt.


Er hat mich glauben lassen, ich habe nichts Besseres verdient und dass ich schuld bin an allem, was uns passiert. Bei seinen Wutausbrüchen hat er mir wichtige Unterlagen zerstört wie auch meine Wertgegenstände. Bei jedem Streit wurden seine Augen schwarz und dunkel und er hat dreckig gegrinst, mich beleidigt und erniedrigt.


Als die Corona-Regeln wieder lockerer wurden, musste ich wieder arbeiten. Mit Druck von seiner mütterlichen Seite her hat er eine Wohnung gekauft, die war aber renovierungsbedürftig. Also zogen wir im Haus von seiner Familie ein. Ich dachte, C. tut es, damit ich es zu meiner Ausbildungsstelle näher habe. Ich habe mich da aber geirrt. Er tat es, um den Wert der Immobilie zu senken (wegen seinem Erbe). Als wir dort eingezogen sind, war es die Hölle. Er hat seine Cousine mit dem Messer bedroht. Das war aber nicht alles – um den Wert des Hauses zu senken, hat er mit seinem eigenen Kot die Treppe beschmiert und er kippte gesammelten Urin in den Aufzug. Er kaufte Ratten und Mäuse und ließ sie im Haus frei herumlaufen. Er hat die Wohnung überflutet und noch vieles mehr.


Dass so jemand bei der Bundeswehr arbeiten kann, hatte ich nie erwartet. Es sind auch alle Anklagen gegen ihn immer fallen gelassen worden. Ohne Worte!


Ich wusste nicht, was mit mir passiert. Ich war erschöpft, hatte Panikattacken und habe die ganze Zeit geweint. Ich habe immer öfter Gedanken gehabt, dass ich da rausmuss, und ich habe es versucht. Nachdem ich meine IHK-Prüfung erfolgreich abgelegt hatte, suchte ich eine Arbeitsstelle in der Nähe von meiner Familie und von meinen Freunden.


Ich habe eine Zusage bekommen von einer Hotelkette, bei der ich früher gearbeitet habe. Da wir die Wohnung in seinem Elternhaus aufgegeben haben und die andere saniert wurde, hat sich eine Chance für mich ergeben. Ich konnte mir so eine Mietwohnung für mich, wegen der Arbeit, suchen. C. hat mir aufgezwungen, dass er den Mietvertrag mit unterschreibt. Ich hatte mir in diesem Moment gedacht, es ist die einzige Lösung. Zu diesem Zeitpunkt glaubte ich, mehr Kontrolle und Überwachung ist nicht möglich.


Bei einer Gewerkschafts-Veranstaltung war ich zum Bowlen und Abendessen mit Übernachtung in ein Hotel eingeladen worden. C. hat die ganze Zeit versucht, es mir auszureden und mir stattdessen einen schönen Tag versprochen. Nachdem ich mich von ihm im Hotel verabschiedet habe, ging ich nach oben und fing an mich auszuziehen, um ins Bett zu gehen. Er kam ein paar Minuten später mit einem neuen Schlüssel von der Rezeption in mein Zimmer. Die Rezeption hat anscheinend nicht seinen Ausweis überprüft. Er hat gesagt, ich soll mich anziehen und mit ihm in ein anderes Zimmer gehen. C. sagte, er ist da, damit ich keinen Blödsinn mache. Am nächsten Tag beim gemeinsamen Frühstück mit den anderen habe ich mich versprochen, dass ich eine Freundin habe und keinen Mann. Er ist ausgeflippt und hat mich wieder bedroht und erpresst. Er hat dann die Schlösser zu meiner gedachten Freiheit getauscht. Die gemietete Wohnung, in die ich so viel Zeit und Liebe hineingesteckt habe, war auf einmal weg. Ich habe dort alles allein zusammengebaut und gepflegt. Es kamen wieder Sprüche, dass wir verheiratet sind, und er hat mich wieder gezwungen, komplett bei ihm zu wohnen. Ich musste somit um 2 Uhr nachts aufstehen, damit ich um 7 Uhr auf der Arbeit war. Ich hatte auch keine frische Arbeitskleidung, sondern musste sie direkt nach der Arbeit waschen und trocknen, damit ich am nächsten Tag arbeiten konnte.


Als ich mich wieder „benehmen konnte“, so sagte er, hat er mir die Schlüssel für meine Wohnung wiedergegeben. Ich durfte aber dort nicht übernachten. Ich sollte damals nur ein paar Sachen mitnehmen und die Pflanzen gießen. Ich war sehr traurig, als ich in meiner Wohnung ankam. Ein paar von meinen Pflanzen waren noch klein und somit sind sie leider vertrocknet.


Ich musste nicht lange warten, einen Monat später, um genau zu sein im Mai 2022, hat C. versucht, mich umzubringen. Er hat mir dabei schwere körperliche Schäden zugefügt. Ich hatte frei und C. ist mit sehr schlechter Laune aufgestanden und war sehr laut. Ich habe ihn nett gebeten, dass er ein bisschen leise sein soll. Er antwortete darauf: „Halt doch die Schnauze.“ Die Wohnung von ihm war neu renoviert und er hat mir gesagt, ich soll mich um die Handwerker kümmern, obwohl ich schon seit Längerem wegen ihm psychisch sehr belastet war.


Zwischen 15 und 17 Uhr an diesem Tag kam es zu einem Streit. Der Grund dafür war angeblich, dass ich mich sehr schlecht um die Arbeiten gekümmert hatte. Ich war schuld daran, dass sich alles verzögerte. Er hat mich beleidigt und niedergemacht. Ich wollte dann meine Sachen packen und flüchten. Ich habe ihm gesagt, es ist vorbei zwischen uns. Ich wollte unbedingt die Wohnung verlassen. Er hat mich bedroht und gesagt, dass er mich eher umbringt als gehen lässt. Er drängte mich in eine Ecke. Auf der rechten Seite war eine Schlafmatratze vor mir, der Kühlschrank und er und auf der linken Seite war die Treppe, davor war eine kleine Mauer. Ich wollte um jeden Preis da durch, aber er ließ mich nicht gehen, packte mich und versuchte, mich über die Mauer die Treppe hinunterfallen zu lassen. Ich habe versucht, über mein Handy Hilfe zu rufen, doch er schlug darauf ein, damit ich es nicht tun konnte. Ich schrie nach Hilfe, doch es kam keiner.


Er schliff mich über den Boden und schubste mich durch die ganze Wohnung, weil ich geschrien habe. Am Ende schmiss er mich auf das Sofa und versuchte, mich mit einem Schlafkissen zu ersticken.


Es war nicht das erste Mal, dass er versuchte, mich mit einem Kopfkissen zu ersticken, aber an diesem Tag hatte ich die größte Angst um mein Leben, da er wusste, es ist endgültig vorbei. Ich habe mein Handy in meine Hände bekommen und dann fünfmal oder auch mehr auf den eingerichteten Knopf gedrückt, um den Notruf zu wählen. Als sich eine Stimme aus der Zentrale meldete, hat er damit aufgehört, mich ersticken zu wollen. Als ich telefonierte und versuchte, meine Situation zu erklären, schrie er im Hintergrund: „Er ist psychisch krank und muss eigentlich in eine Psychiatrie. Ich habe ihm nichts getan, er war es selbst.“


Hätte ich mein Handy nicht bei mir gehabt, bin ich mir sicher, dass ich das Ganze mit meinem Leben bezahlt hätte. Nachdem die Polizei und der Krankenwagen ankam, habe ich versucht, alles zu erzählen, so gut ich es konnte. In der Wohnung waren Kameras und die ganze Situation wurde aufgezeichnet. Als ich mit der Polizei in die Wohnung reingegangen bin, waren sie nicht mehr da. Die haben ihm ein 10-tägiges Hausverbot erteilt. Ich habe gesagt, dass ich mich in meiner Wohnung aufhalten möchte. Die ganze Situation ist schließlich in seinem Eigentum passiert. Ich hatte meine Kleidung und persönlichen Gegenstände in der Mietwohnung in der Nähe von meiner Arbeit. Die Polizisten teilten mir mit, dass sie nicht möchten, dass es noch mehr eskaliert, deswegen sollte ich trotzdem in seiner Eigentumswohnung bleiben. Er wollte unbedingt in meine Wohnung. C. wollte, dass ich auch seine Tasche packe, weil ich es immer getan habe und er es nicht allein kann.


Nach ein paar Tagen habe ich mitbekommen, dass er meine Wertgegenstände aus meiner Wohnung entfernt hatte. Ich telefonierte mit der Vermieterin, um zu erfahren, ob er sich noch in der Wohnung aufhält. Sie sagte: „Herr Krings, Ihr Mann hält sich dort nicht mehr auf und er hat Ihnen den Schlüssel in den Briefkasten geworfen.“


Ich habe dann die Schlüssel von dem Vermieter wiederbekommen, doch C. hatte nicht alle Schlüssel in den Briefkasten eingeworfen, sondern nur einen. Daraufhin habe ich die Schlösser selbstverständlich getauscht, damit ich mich sicherer fühlen konnte in meiner Wohnung. Nachdem ich in die Wohnung kam, habe ich bemerkt, dass mehrere Sachen nicht mehr vor Ort waren. Ich habe aufgeräumt und mich ein paar Tage dort aufgehalten. Ich dachte, ich bin jetzt dort sicher. Ich habe meine Gegenstände, die bei meiner besten Freundin waren, in die „sichere Wohnung“ gebracht. Ich wollte eine kurze Auszeit und habe einen Billigflug nach Italien zu meiner krebskranken Oma gebucht. Er hat es irgendwie mitbekommen, dass ich wegfliegen will. Einen Tag vor dem Abflug hat C. die Schlösser von seiner Wohnung ausgetauscht und sich bei seiner Familie aufgehalten. Ich habe den Schlüsseldienst angerufen, doch ich konnte mir diesen nicht leisten, ich stand ohne Mittel und jegliche Kleidung da. Ich war gezwungen, damals nach Polen zu fliehen zu meiner Familie, damit ich nicht als Obdachloser auf der Straße lande. Die Polizei sagte, ich habe keinen Beweis, dass er die Schlösser ausgetauscht hat. Schließlich hätte er jemand anderen damit beauftragen können und das wäre nicht verboten. Sie haben mir eine Unterkunft in einem Obdachlosenheim angeboten. Der Kommissar hat mir aber abgeraten, dorthin zu gehen.


Als ich in Polen war, hat mich die Vermieterin erneut kontaktiert und gesagt, dass er nicht mehr da ist und ich kann mich dort aufhalten. Nachdem ich erneut zurück in die Wohnung kam, war sie verwüstet. Das ganze Bett war mit Säure überschüttet, nachdem ich das Bett angefasst hatte, waren meine Hände komplett rot und sie haben gebrannt. Ich habe über eine Woche gebraucht, um die Wohnung wieder zu reinigen. Dort habe ich mich dann bis Ende Juni 2022 aufgehalten. Doch ich fühlte mich in der Wohnung nicht mehr sicher. Es wurde so schlimm, dass ich nachts nicht mehr durchschlafen konnte und ich habe immer alle Eingangsmöglichkeiten verbarrikadiert.


Seit Juli 2022 arbeite ich bei der Bundeswehr. Diese Entscheidung habe ich aus verschiedenen Gründen getroffen. Ich wollte meinen Charakter stärken und meine körperliche Leistungsfähigkeit erhöhen. Ich finde, die Bundeswehr hat mich bis jetzt charakterlich sehr gestärkt. Ich wollte lernen, wie man mit der Waffe umgeht, um im Notfall meine Familie und Freunde verteidigen zu können. Seitdem ich hier bin, bekomme ich sehr viel Unterstützung von meinen Vorgesetzten und Kameraden, die das, was passiert ist, nicht nachvollziehen können. Es kann keiner nachvollziehen, warum jemand so etwas tut. Dank der Bundeswehr habe ich eine Chance für einen Neuanfang und das werde ich nie vergessen. Ich bin ehrlich, ohne meine Arbeit und die Kameraden wäre ich zusammengebrochen.


Es kommen immer noch Momente, in denen ich mich sehr einsam fühle, es passiert meistens nachts. Ich denke sehr oft darüber nach, was mir passiert ist und an Charlie. Ich habe ihm leider nicht da raushelfen können und allein kann es das arme Tier nicht.


Ich lebe immer noch in einem Albtraum, da mein Ex mich weiterhin stalkt und versucht, mich durch seinen Rechtsanwalt zu brechen. Ich habe nach wie vor Angst vor ihm, Angst, nachts allein durch die Straßen zu laufen. Ich habe auch Angst davor, meinen Job zu verlieren. Ich erinnere mich ganz oft an die dunkelsten Tage in meinem Leben und daran, was ich alles durchgemacht habe. Ich bemitleide mich nicht und ich möchte nicht bemitleidet werden. Ich will nur eine Antwort, die ich vermutlich nie bekommen werde. Also frage ich dich, C., falls du das auch liest: „Warum hast du mir das angetan?“


Das Wichtigste ist aber, ich bin lebend rausgekommen! Es hätte aber auch anders enden können. Wenn nicht im Mai 2022, dann später.


Meine Botschaft an euch!


Wacht auf, holt euch oder euren Liebsten Hilfe. Es gibt einen Ausweg. Es ist klar, es wird nicht leicht. Aber ich habe die Hoffnung nicht aufgegeben, dass ich noch glücklich werden kann. Dass ich zusammenleben kann mit einem Partner, der mich liebt und akzeptiert, wie ich bin.


Ich bitte euch, wartet nicht zu lange, denn dieses Märchen, in dem ihr grade drinsteckt, kann nur schlecht enden. Da gibt es kein Happy End. Ich habe versucht, C. zu helfen, dass er sich ändert. Es hat nur leere Versprechen gebracht. Wacht also auf, bevor es zu spät ist. Denn ihr seid alle besonders und keiner hat sowas verdient.


Passt auf euch und eure Liebsten auf!


Euer Norbert
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WEG VOM MISSBRAUCH DURCH MEINE FRAU


von Mark-Oliver


Ich werde hier meine Geschichte erzählen, wie ich es geschafft habe, meinen Weg aus der toxischen Ehe zu finden und auch durchzuziehen. Auf die ganzen toxischen Verhaltensweisen werde ich nicht detailliert eingehen, denn diese Beschreibungen gibt es genug.


Ich war knapp acht Jahre mit meiner Frau zusammen, wir hatten uns kennengelernt und nach etwas mehr als eineinhalb Jahren geheiratet. Bereits vor der Hochzeit habe ich schon die ersten Ungereimtheiten festgestellt. Da waren nicht enden wollende Diskussionen aus heiterem Himmel, viele Missverständnisse, grundsätzlich verschiedene Ansichten diverser Dinge und irgendwann gab es auch schon mal die ein oder andere Kabbelei, bei der sie mal etwas handgreiflich wurde. Zwischendurch gab es Situationen, in denen sie behauptete, dass Absprachen nicht so waren, wie ich mich daran erinnerte, sondern so, wie sie es darstellte. Das machte mich immer unsicherer, bis ich anfing, meinen eigenen Wahrnehmungen nicht mehr zu trauen. Sie machte auch immer mal wieder meine Hobbys und meinen Freundeskreis schlecht. Das war so subtil, dass ich mich dafür schämte, was ich denn für komische Hobbys und Freunde habe. Als Konsequenz daraus habe ich mich nach und nach von den Hobbys und auch von diversen Freunden distanziert. Das ist eine der vielen Methoden von toxischen Menschen, um seinen Partner von der Außenwelt zu isolieren.


Nach der Hochzeit gingen wir dem gemeinsamen Kinderwunsch nach und sie wurde schwanger. Schon während der Schwangerschaft zeigten sich ihre toxischen Eigenschaften stärker als davor und die Lage wurde für mich wesentlich unangenehmer, aber noch so weit okay. Irgendwann habe ich angefangen, meiner Mutter davon zu erzählen, was sich bei uns hinter verschlossenen Türen immer mal wieder zuträgt. Das war für mich sehr erleichternd und am Ende des Jahres 2017 kam meine Mutter von einer Familienaufstellung zurück und brachte von dort eine Information zum Thema Narzissmus mit. Ich solle doch mal auf die Seite www.umgang-mit-narzissten.de schauen und mich damit beschäftigen.


Nun ja, was soll ich sagen, vieles davon, was ich auf dieser Seite las, kam mir sehr bekannt vor. Es wurde auch immer wieder erwähnt, dass es nicht möglich sei, mit einer Person, die narzisstische Züge hat, auf Dauer glücklich zu leben. Grundtenor ist: Nimm die Beine in die Hand und lauf, so weit sie dich tragen. Wenn du weg bist, dann reduziere den Kontakt auf ein absolutes Minimum.


Mir half es ungemein zu wissen, dass ich nicht der Einzige bin, der in einer solchen Situation steckt. Es war wie eine Neuausrichtung meiner Antennen, festzustellen, dass gut 98 % der Diskussionen, Zoffereien und anderen Meinungsverschiedenheiten nicht durch mich ausgelöst wurden, sondern durch meine Frau. Es war sehr beruhigend zu lesen, dass ich nicht derjenige bin, der spinnt (so wie es mir dauerhaft eingetrichtert wurde), sondern dass es ihre Wahrnehmung ist, die eine komplett andere ist.


Das hört sich im ersten Moment durchaus einfach an, wenn es dir nicht passt und du nichts an der Situation ändern kannst, dann ändere dich und gehe. Aber alle, die eine solche Beziehung durchgemacht haben oder noch in einer solchen stecken, wissen ganz genau, dass es nicht so ohne Weiteres möglich ist, sich einfach zu trennen. Denn der toxische Partner schafft es meistens, den Betroffenen emotional so von sich abhängig zu machen, dass die Trennung einem kalten Entzug gleichkommt. Auch bei mir gab es diese Anzeichen, dass ich Angst davor hatte, was denn wäre, wenn ich mich trennte, wie es mit der Tochter klappen könnte (die zu dem Zeitpunkt knapp ein Jahr alt war).


Um mich ein bisschen zu stabilisieren, nahm ich für ein paar Termine das Beratungsangebot von Pro Familia an und hatte dort einige Gespräche mit einer Psychologin. Auch mit einem Familienrechtsanwalt habe ich gesprochen, um die rechtlichen Aspekte nicht außer Acht zu lassen. Ich fing an, mich näher mit dem Thema Trennung zu beschäftigen, und ich merkte, dass ich es schaffen könnte. Ich las sehr viel auf der oben genannten Seite und besorgte mir auch die E-Books von Sven Grüttefien. Diese Bücher haben mir in der Anfangszeit sehr geholfen, mich zu reflektieren und für mich mit der Ergründung anzufangen, wieso ich für solche Personen anfällig war. Mit diesen Informationen begann ich, meine Vergangenheit und vergangene Beziehungen (freund- und partnerschaftlich) unter einem anderen Licht zu betrachten. Und siehe da, unter dieser Betrachtung ergaben sich einige andere Menschen in meinem Leben, die ähnlich wie meine Frau ticken. Insgesamt habe ich vier Ex-Partnerinnen, einen ehemals besten Freund und einen ehemaligen Kollegen, der mich stark mobbte, entlarvt, die vermutlich (mehr oder weniger starke) narzisstische Züge haben. Also kam ich zu der Erkenntnis, dass ich etwas an mir haben muss, womit ich diese Art Menschen in mein Leben ziehe.


Mit dieser Erkenntnis und dem festen Wunsch, diese Anteile, die ich in mir trage und die mich für diese Personen anfällig machen, in Zukunft heilen zu wollen, begann ich mich mit dem Thema Trennung auseinanderzusetzen. Da meine Frau in der Mitte des zweiten Lebensjahres unserer Tochter wieder zu arbeiten anfing, plante ich für einen Tag im Juni, an dem sie arbeiten musste, meinen Auszug. Ich organisierte ein paar Freunde, die mir halfen, meine Sachen einzupacken und dann auch noch wegzufahren. Als meine Frau von der Arbeit kam, eröffnete ich ihr meinen Entschluss, den sie natürlich keinesfalls nachvollziehen konnte. Nach gut zweieinhalb Stunden Diskussion konnte ich mich dann endlich befreien und zu meiner Übergangsunterkunft bei meinem Trauzeugen aufmachen. Ich hatte ihr gesagt, wo ich unterkomme, und blieb auch für sie erreichbar, denn wenn mal etwas mit der Tochter wäre, könnte sie mich ja anrufen. Sie wollte meine Entscheidung und meine Auszeit respektieren und sich nicht melden.


So viel zur Theorie … praktisch rief sie mich öfter an und stand am dritten Tag, nachdem ich ging, mit der Tochter auf dem Arm vor der Tür meiner Übergangsunterkunft und hatte Blumen sowie einen langen Brief dabei, in dem sie alle ihre Fehler einsah und Besserung versprach. Ich habe in den ersten Wochen mehr oder weniger standgehalten, aber irgendwann bröckelte mein Widerstand und ich ließ mich auf ihre Versöhnungsbemühungen ein. Eine dieser Bemühungen war, dass sie den Vorschlag einer Paartherapie machte, wobei sie meinen Vorschlag hierfür gut sieben Monate zuvor mehrfach vehement abgewiesen hatte. Im Nachgang meinte sie, dass ich mehr hätte dranbleiben sollen, um sie zu der Paartherapie zu bewegen, wenn es mir ernst gewesen wäre.


Bei den Sitzungen war sie sehr einsichtig und ging auch darauf ein, was ich sagte. Allerdings wendete sich das Blatt, sobald wir den Praxisraum verließen, und dann meinte sie, wie ich denn nur diese ganzen Geschichten auspacken könnte und so weiter. Auch um die Ansätze, wie z. B. gewaltfreie Kommunikation und regelmäßige Zwiegespräche, hatte ich mich allein zu kümmern. Beim ersten Zwiegespräch habe ich mich getraut und wirklich angesprochen, was mir nicht passt. In ihrer Redezeit nahm sie mich dann dafür verbal auseinander. So ist das Zwiegespräch nicht gedacht. Durch diesen Missbrauch an den Gesprächen, die offen gedacht sind, habe ich nicht lange gebraucht, um sie aufzugeben.


Sie hat mich überzeugt (überredet), den im Januar geplanten Urlaub an der Nordsee wie vorgesehen anzutreten. In diesem Urlaub meinte sie dann irgendwann, dass sie sich ja jetzt ausreichend darum gekümmert habe, dass ich wieder zurückkomme, und nun sei ich an der Reihe, mich zu bemühen, dass sie mich wieder lieben könne. Nach dieser Aussage war ich erstmal sehr perplex und wusste nicht, was sie damit meinte und bezwecken wollte. Ich strengte mich an und versuchte mehr als zuvor, ihr zu gefallen, damit sie mich wieder lieben könne. Dies ist eine erlernte Verhaltensweise aus meinen Kindertagen, Liebe gegen Leistung. Ein paar Monate wurde es etwas ruhiger und ich schöpfte Hoffnung, dass es besser werden könnte.


Irgendwann war dann auch das zweite Kind unterwegs und auch hier war das Verhalten in der Schwangerschaft wieder massiver, mehr noch als während der ersten. Es häuften sich stärkere Eskalationen, in denen es auch zu physischen Übergriffen gegen mich kam. Ja, meine Frau hat mich geschlagen, gekratzt, auch mal ins Gesicht gespuckt, mal mit dem Unterarm in den Nacken geschlagen, von außen gegen mein Knie getreten, Drohungen ausgesprochen oder mir auch mal den Tod gewünscht.


Diese Ereignisse fanden viel zu oft in der Gegenwart der Kinder statt. Die Frage, wieso ich trotzdem blieb, kann ich aus heutiger Sicht nur damit beantworten, dass mein Selbstwert ziemlich am Boden war, ich meine Kinder liebe und sie nicht zurücklassen wollte.


Als unser Sohn geboren wurde, kam kurz darauf Corona, damit dann auch die Zeit der Kurzarbeit und später Homeoffice. Ich habe die Zeit einerseits sehr genossen, denn ich habe unheimlich viel Zeit mit den Kindern verbringen können, andererseits haben sie auch viel mitbekommen, wie sich meine Frau mir gegenüber verhalten hat. Es ist nicht schön, wenn der Papa von der Mama permanent angemotzt und wie ein Mensch 3. Klasse hingestellt wird. Auf den brauchst du nicht zu hören, der räumt alles alleine auf und so weiter.


Im zweiten Jahr von Corona hat unsere Tochter im Alter von vier Jahren die Diagnose Diabetes Typ 1 bekommen und ich war mit ihr in der Klinik zur Insulineinstellung. Meine Frau ist Kinderkrankenschwester und damit die medizinische Kompetenz im Haus. Bedingt dadurch hatte ich mit meinen Grundkenntnissen, was den Diabetes betrifft, nicht viel zu melden. Ich war bei den Schulungen in der Klinik mit unserem Sohn draußen vor der Tür, damit sie sich die Informationen abholen kann und sie mir im Nachgang mitteilen würde, was nur extrem spärlich funktionierte. So kam es dann, dass ich recht wenig in die diabetische Betreuung unserer Tochter eingebunden war, obwohl ich mir das einerseits ohne Weiteres zutraute und auch gemacht habe, als es darauf ankam. Ich kann die benötigte Insulinmenge berechnen und ihr verabreichen, kann das Infusionssystem und die Insulinampulle der Insulinpumpe austauschen und die Pumpe bedienen und natürlich regelmäßig den Blutzucker messen (mit einem Sensor, der auf dem Arm klebt).


Allerdings durfte ich mir gerade zu Beginn der Diabeteszeit von meiner Frau anhören, dass ich doch so dappisch sei und die Berechnung des Insulins nicht richtig hinbekommen und am Ende ihr zu viel geben würde, so dass sie daran sterben würde. Es gab auch mehrfach die Situation, dass sie unserer Tochter sagte, dass sie nur noch bei mir sei, damit sie (die Kinder) gut und gesund aufwachsen. Denn wenn sie sich trennen würde, müssten sie (die Kinder) ja jedes zweite Wochenende zum Papa und der bekäme das mit dem Insulin nicht hin und würde zu viel geben. „Und wenn du zu viel Insulin bekommst, dann stirbst du, willst du das?“, fragte sie unsere Tochter mehrmals, als sie vier bis fünf Jahre alt war.


In dieser Zeit begann sich der Gedanke an einen erneuten Trennungsversuch in mir zu regen. Ich habe mir überlegt, wie es am besten funktionieren könnte. Denn seitdem unser Sohn geboren ist, war sie in Elternzeit und nicht arbeiten. Wenn sie nicht arbeiten ist, kann ich nicht einfach meinen Kram packen und ausziehen. Also dachte ich darüber nach, wie es denn funktionieren könnte. Im September 2021 fuhren wir an die Ostsee und da überlegte ich mir, dass ich mich eines Nachts aus dem Urlaub absetzen könnte, um dann zu Hause all meine Sachen zu packen und auszuziehen. Dieser Plan war aber lange nicht ausgereift und im Urlaub sind alle außer mir krank geworden. Ich informierte meine Mutter, dass es nichts wird und ich nicht kommen werde. Somit blieb ich dann erstmal da.


In der folgenden Zeit schaute ich wieder vermehrt Videos zum Thema narzisstisch/toxische Beziehungen und wie man davon loskommen kann. Ich fand eine Therapeutin namens Tanja Grundmann, die auch auf YouTube aktiv ist. Ihre Videos ließen einen anderen Ansatz als bei vielen anderen Aufklärern erkennen. Dieser Ansatz hat mich angesprochen und ich nahm Kontakt mit ihr auf.


Es gab ein paar telefonische Sitzungen, in denen die Anteile und Gefühle betrachtet wurden, die mich in diesem Konstrukt einer Beziehung hielten. Ich bekam Anleitungen und Übungen, wie ich auf die Gefühle und Anteile in mir hören und etwas zu Kräften kommen kann, um den Ausstieg zu planen bzw. auch irgendwann zu schaffen.


In der Folgezeit änderte sich die Qualität der Beziehung zwischen meiner Frau und mir, sie merkte wohl unbewusst, dass sich bei mir etwas verändert, und zog die Zügel noch weiter an. Sie schloss mich vermehrt von den gemeinsamen Mahlzeiten aus, da sie die Meinung vertrat, immer wenn ich beim Essen dabei wäre, gäbe es Zoff. Sie schaffte es immer wieder, sich selbst so in Rage zu reden, dass sie eskalierte und mich dafür verantwortlich machte. So durfte ich dann häufig in der Zeit, als sie mit den Kindern zu Mittag oder Abend aß, irgendwo aufräumen, putzen oder einkaufen gehen. Hauptsache, ich war nicht in der Nähe und konnte so die friedliche Mahlzeit nicht stören. Wenn jetzt geglaubt wird, dass ich danach noch etwas abbekommen hätte oder dass mir eine Portion übriggelassen wurde, wäre das ja noch halbwegs okay. Teilweise war aber nicht einmal das der Fall und ich ging leer aus.


In den ersten Wochen des Jahres 2022 wollte ich mit einer Hauruckaktion den Ausstieg machen und zwar, wenn sie mal mit den Kindern einen Nachmittag nicht da wäre. Ich dachte, dass ich meine Siebensachen packen und verschwinden könnte. Aber das hatte sich nicht ergeben und so schaute ich in den Kalender, um nach einem geeigneten Datum für den Ausstieg zu suchen. Nach einigen Überlegungen fasste ich einen Termin ins Auge und setzte ihn mir als Fixdatum: Der 27.06.2022 sollte der große Tag werden. Dieser Tag war sehr bewusst gewählt, denn er lag mitten in dem Urlaub, den wir an der Nordsee geplant hatten. Ich wollte vor der Trennung nämlich noch ein paar schöne Tage am Strand mit den Kindern verbringen können. Außerdem hätte meine Frau dann noch gut fünf Tage in der Ferienwohnung, bevor die Buchung abläuft. So hätte sie die Möglichkeit, sich dort zu sammeln und mit den Kindern wieder gut nach Hause zu fahren. Von dem Tag der Terminsetzung an waren es noch 96 Tage bis zum Tag X. Und von da an begann ich mit der genaueren Planung.
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