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Einleitung

»Niemals werde ich so wie meine Schwiegermutter.« Solche Sätze stammen 
von Menschen1, die sich in Familiensystemen gefangen fühlen. In Struktu-
ren also, die eigentlich Halt geben sollten, aber stattdessen verunsichern und 
erschöpfen. Viele der Stimmen, die ich im Laufe der Jahre gehört habe, erzäh-
len von einem eben solchen paradoxen Kreislauf: Schwiegersöhne, die sich 
schwören, niemals so zu werden wie ihre Schwiegerväter, und Schwieger-
mütter, die sich nichts sehnlicher wünschen als ein gutes Verhältnis zu den 
Partnerinnen oder Partnern ihrer Kinder. Doch genau darin liegt eine psycho-
logische Falle. Was wir ablehnen, bleibt unbewusst wirksam. Unverarbeitete 
Erfahrungen suchen neue Bühnen. Wer unter Kontrolle gelitten hat, reagiert 
später besonders empfindlich auf Kontrollverlust. Wer als Schwiegertochter 
verletzt wird, trägt diese alte Wunde in sich und läuft Gefahr, sie, ohne es zu 
wollen, eines Tages an die eigenen Schwiegerkinder weiterzugeben. In vie-
len Familien entwickeln sich also die Dynamiken wie auf einer unsichtbaren 
Bühne weiter: Die Rollen werden gewechselt, aber das Drehbuch bleibt das-
selbe. Wie auch der Familientherapeut Murray Bowen (1978) und der unga-
risch-amerikanische Therapeut Ivan Boszormenyi-Nagy (Boszormenyi-Nagy 
u. Spark, 1973) beschrieben haben, wirken in diesen Beziehungen somit trans-
generationale Loyalitäten: emotionale Bindungen, die über Generationen hin-
weg verbinden, aber auch alte Konflikte fortschreiben. So wiederholen sich 
Muster, obwohl alle Beteiligten genau das verhindern wollen. Diese Dynamik 
zu erkennen, ist kein Vorwurf, sondern ein Schlüssel. Nur wer versteht, was 
weitergegeben wurde, kann den Kreislauf durchbrechen und damit die nächste 
Generation von alten Loyalitäten befreien.

1	 Systemtheoretisch entsteht eine Konfliktdynamik in Schwiegerkonstellationen weniger durch 
das Geschlecht der neuen Partnerperson als durch deren Status als gleichwertige primäre Bin-
dung. Vergleichbare Spannungen zeigen sich daher auch in gleichgeschlechtlichen Partner-
schaften, wenn bestehende Loyalitäten, Rollen oder Abgrenzungen ungeklärt bleiben (vgl. 
Bowen, 1978; Minuchin, 1974). In diesem Sinne werden in vorliegendem Buch alle Paar-
konstellationen mitgedacht. 
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11Einleitung

Heute richtet sich der Fokus der Forschung und der Therapie immer häufiger 
auf Schwiegerkinder, die selbst destruktiv handeln ‒ aus dem Bedürfnis nach 
Kontrolle, aus Angst, nicht zu genügen oder die eigene Bedeutung einzubüßen. 
Manche Schwiegertöchter oder Schwiegersöhne übernehmen – bewusst oder 
unbewusst – die Rolle, die sie bei den Herkunftsfamilien erlebt haben. Andere 
wiederum handeln aus Persönlichkeitsstrukturen heraus, die kaum Beziehungs-
tiefe zulassen. In meiner Arbeit begegne ich beidem: Menschen, die aufgrund 
einer alten Verletzung Macht ausüben, und solchen, die Nähe nur durch Domi-
nanz regulieren können. Beide erleben Bindung als Risiko und verwechseln 
Sicherheit mit Kontrolle. Doch viele Schwiegerkinder befinden sich dabei in 
einer inneren Zwickmühle: Sie sehnen sich nach Unterstützung, Verständ-
nis und Entlastung, und gleichzeitig erleben sie genau diese Nähe als Über-
griff. Sie möchten, dass die Schwiegermutter praktisch bei der Kindererziehung 
unterstützt, aber nicht, dass sie Ratschläge gibt. Sie freuen sich über die finan-
zielle Unterstützung oder das Mitorganisieren in herausfordernden Alltags-
situationen, spüren aber gleichzeitig, wie ihr Autonomiebedürfnis schrumpft. 
Diese Ambivalenz ist zutiefst menschlich und zugleich hoch konfliktträchtig. 
Denn wo Dankbarkeit erwartet, aber Unabhängigkeit gebraucht wird, entsteht 
ein Spannungsfeld, das leicht kippt. Eine junge Frau beispielsweise erzählte mir: 
»Meine Schwiegermutter meint es ja gut. Sie bringt Suppe vorbei, bietet an zu 
waschen, fragt, ob sie das Baby nehmen soll. Und ich weiß, ich sollte dankbar 
sein – aber ich fühle mich einfach überfahren. Ich kann gar nicht nein sagen, 
weil sie es so lieb meint. Und gleichzeitig ärgere ich mich dann über mich selbst, 
weil ich diese Hilfe ja eigentlich brauche.« Ihr Mann spürte die Spannung, ver-
suchte zu vermitteln, und stand schließlich selbst zwischen den Stühlen. So wird 
Hilfe zur Zumutung, Nähe zur Bedrohung, und jeder Versuch, den Kontakt zu 
regeln, als Kränkung erlebt.

Diese doppelte Bewegung – Nähe wollen und gleichzeitig fürchten – zieht 
sich durch viele moderne Familiensysteme. In meiner Arbeit begegnet sie mir 
immer wieder: Menschen sehnen sich nach Zugehörigkeit, Unterstützung und 
Verbundenheit, reagieren aber gleichzeitig empfindlich auf alles, was nach Ein-
mischung, Kontrolle oder Abhängigkeit aussieht. Gelingt es nicht, zwischen 
Nähe und Selbstbestimmung ein Gleichgewicht zu finden, wird Bindung ambiva-
lent. Man hält fest und stößt gleichzeitig weg. Bei Paaren mit starken Herkunfts-
einflüssen zeigt sich das besonders deutlich: Wenn die Herkunftsfamilie des 
einen Partners sehr präsent ist, reagiert der andere oft mit Rückzug, Abwehr oder 
subtiler Kontrolle, nicht weil er keine Verbindung will, sondern weil er Angst hat, 
darin zu verschwinden. Die klinische Forschung beschreibt diese Dynamik als 
»narcissistic defensiveness« (Pincus u. Lukowitsky, 2010): Das Bedürfnis, sich 
zu schützen, kippt in Selbstzentrierung; Autonomie wird zu einem Schutzpanzer 
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gegen Kränkung. Diese Form der Abwehr findet sich in vielen modernen Paar- 
und Familiensystemen wieder: subtil, höflich, oft gesellschaftlich unauffällig, 
aber mit massiver Wirkung auf die Beziehungsqualität.

Dieses Buch ist aus vielen Jahren professioneller Arbeit als Psychologin und 
Paar- und Familientherapeutin entstanden. Immer wieder habe ich erlebt, wie 
sehr Schwiegerkonstellationen Beziehungen belasten – und zugleich, welches 
Potenzial für Nähe und Unterstützung in ihnen steckt. Niemand handelt in sol-
chen Mustern freiwillig. Toxisches Verhalten ist selten Ausdruck von Bosheit, 
sondern meist von Angst, Scham oder Überforderung. Deshalb erzählt dieses 
Buch nicht nur von Verletzungen, sondern auch von dem, was darunter liegt: 
von der Sehnsucht nach Zugehörigkeit und dem Schmerz, wenn sie verloren 
geht. In meiner Praxis sitzen meist Paare, die an den Spannungen zwischen Her-
kunfts- und Schwiegerfamilie leiden. Schwiegertöchter, die nicht mehr wissen, 
wie sie sich abgrenzen können, und Partner, die zwischen den Fronten stehen. 
Doch immer häufiger begegne ich auch der anderen Seite: verunsicherten Eltern 
und Schwiegereltern, die den Kontakt zu ihren Kindern oder Enkel:innen ver-
loren haben und unter dieser Distanz zutiefst leiden. Sie fragen sich, was sie 
falsch gemacht haben, und erleben das Schweigen als schmerzhaften, unein-
deutigen Verlust. Manche von ihnen werden nicht ausgeschlossen, weil sie über-
griffig waren, sondern weil ihr bloßes Dasein alte Unsicherheiten bei anderen 
aktiviert. Das sind besonders tragische Fälle: Schwiegerkinder, die Beziehung 
als Machtmittel nutzen, Nähe dosieren und Zugehörigkeit regulieren. Sie setzen 
Kontakt, Aufmerksamkeit oder Enkel:innen als Pfand ein, um die Kontrolle zu 
wahren. Die amerikanische Familientherapeutin Evan Imber-Black spricht in 
solchen Fällen von »verdeckter Macht in offenen Beziehungen« (1998, S. 3 ff.; 
28 ff.) – ein Phänomen, das Bindungssysteme erschöpft, weil es auf Angst und 
Scham statt auf Vertrauen gründet. Diese Gespräche sind oft von Hilflosigkeit 
getragen. Und sie erinnern mich daran, dass es in all diesen Geschichten kei-
nen einfachen Schuldigen gibt, nur Menschen, die auf ihre Weise mit Schmerz, 
Angst und Ohnmacht ringen.

Wenn ich heute über Familien schreibe, tue ich das nicht nur als Psycho-
login, sondern auch als Frau, die selbst erlebt hat, wie herausfordernd Nähe sein 
kann. Ich bin mit einem Landwirt verheiratet und habe viele Jahre mit meiner 
Schwiegermutter unter einem Dach gelebt: die vielleicht intensivste Wohn-
form, die man wählen kann. Nähe und Einmischung, gemeinsames Arbeiten 
und privates Rückzugsbedürfnis, Tradition und eigene Ideen ‒ all das lag dort 
so eng beieinander, dass es manchmal kaum Luft zum Atmen gab. Was ich 
damals spürte, begegnet mir heute täglich in der Praxis: dieses Überlagern der 
Paarbeziehung durch die Herkunftsfamilie, das Schweigen, weil man »nichts 
kaputt machen will«, die Loyalitätskonflikte zwischen Liebe und Pflicht. Kaum 
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irgendwo wird so deutlich, wie stark Generationen, Erwartungen und Rollen 
ineinandergreifen. Ein Paar ist nie nur zu zweit. Es ist eingebettet in Geschich-
ten, Aufträge und unausgesprochene Regeln, die lange vor seiner Zeit begonnen 
haben. Diese Erfahrung hat meinen Blick geschärft: Ich weiß, wie schwer es ist, 
die Balance zwischen Nähe und Selbstbestimmung, zwischen Tradition und 
Neubeginn zu halten. Und ich weiß, dass es keine einfachen Lösungen gibt, 
nur ehrliche Auseinandersetzung, Mut zur Klarheit und die Bereitschaft, alte 
Bindungen neu zu ordnen.

Um das Phänomen toxischer Schwiegerbeziehungen umfassend zu verstehen, 
habe ich zahlreiche Interviews mit Betroffenen geführt. Diese Stimmen2 fließen 
in das Buch ein. Mal als O-Töne, mal als ausführliche Fallvignetten3. Sie zeigen, 
dass es sich nicht um Einzelfälle handelt, sondern um wiederkehrende Muster, 
die Menschen in ganz unterschiedlichen Lebenswelten belasten. Aus diesen 
Begegnungen sind viele Übungen und Modelle hervorgegangen (insgesamt über 
dreißig erprobte Werkzeuge, die helfen, klarer zu sehen und gesünder zu han-
deln – sowohl in der Partnerschaft als auch in der Familie und in sich selbst); 
gewachsen am Leben, geprüft in Beratungszimmern, am Küchentisch und in 
langen, ehrlichen Gesprächen. 

Dieser Praxisteil gliedert sich in sechs Themenfelder: 
	– Orientierung und Diagnose: Die von mir entwickelte Schwieger-Ampel 

hilft Ihnen, Situationen klarer einzuordnen – noch schwierig, bereits kri-
tisch oder schon toxisch?

	– Soforthilfe im Moment: Techniken, die Ihnen helfen, in belastenden Situ-
ationen sofort handlungsfähig zu bleiben.

	– Das Paar stärken: Übungen, die Ihre Allianz nach innen festigen und nach 
außen sichtbar machen.

	– Die Familie schützen: Wie Räume, Rituale und klare Rollen Ihre kleine 
Familie stabil halten.

	– Distanz und Unabhängigkeit: Wege, um schädlichen Dynamiken den Boden 
zu entziehen – ohne unnötige Eskalation.

	– Selbstreflexion und Landkarten: Methoden wie der Lebensbogen, die fünf 
Säulen der Identität oder die Arbeit mit inneren Stimmen eröffnen neue 
Klarheit über sich selbst.

2	 Dass einige Beispiele autobiografische Anteile tragen, ist kein Abrechnen, sondern ein Auf-
decken. Es zeigt, wie sich Muster anfühlen (von der ersten kleinen Stichelei bis zur völligen 
Erschöpfung, vom leisen Zweifel bis zur ohnmächtigen Wut), wenn man mittendrin ist, und 
es zeigt Wege, wie man sie erkennt, ordnet und verändert.

3	 Alle Fallvignetten sind so gestaltet, dass die jeweiligen Identitäten geschützt bleiben; sie bün-
deln die Erfahrungen vieler, damit sich viele darin wiederfinden können.
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Diese Praxisnähe wird durch Forschungsergebnisse gestützt, die erklären, 
warum bestimmte Dynamiken so hartnäckig sind: von Bindung und Kommu-
nikation über Macht, Double Binds und transgenerationale Loyalitäten bis hin 
zu Persönlichkeitszügen, die Beziehungen belasten können. 

Dieses Buch richtet sich also an alle, die verstehen wollen, warum fami-
liäre Nähe manchmal zur Belastung wird, und wie sie sich in etwas Heilsames 
verwandeln lässt. Es möchte Menschen begleiten, die in solchen Dynamiken 
gefangen sind, ebenso wie jene, die sie von außen beobachten; dabei will es aber 
kein distanzierter Ratgeber sein, sondern eine Handreichung: Es möchte an 
Ihre Seite treten, Sprache geben, wo Ihnen die Worte fehlen, und Mut machen, 
die eigene Situation ernst zu nehmen.

Es ist auch eine Einladung an Schwiegereltern, hinzuschauen: zu prüfen, 
wo sie vielleicht selbst unbewusst in alte Muster geraten, und zu verstehen, 
wie sich diese durchbrechen lassen. Und es richtet sich ebenso an Schwieger-
kinder und besonders an diejenigen, die bereit sind, die eigenen Schutzmuster 
zu erkennen, bevor sie zur Waffe werden. Fast alle von uns werden eines Tages 
selbst Schwiegermutter oder Schwiegervater und stehen dann vor derselben Auf-
gabe: Liebe zeigen, ohne sich einzumischen. Wer diese Rolle bewusst gestaltet, 
kann dazu beitragen, dass familiäre Beziehungen nicht vergiften, sondern tragen. 
Wenn am Ende mehr Klarheit, mehr Selbstachtung und vielleicht auch mehr 
Mitgefühl möglich werden, hat dieses Buch erreicht, wofür es geschrieben wurde.
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1	 Zwischen Nähe und Gift:  
ein kurzer (Forschungs-)Überblick

Schwiegerfamilien sind ein Brennpunkt zwischen Hoffnung und Enttäuschung. 
Für viele Paare ist die erste Begegnung mit den Eltern der Partnerin oder des 
Partners ein Moment voller Aufregung: Man erhofft sich Zugehörigkeit, Wärme, 
vielleicht sogar eine zweite Familie. Manche erleben genau das: offene Arme, 
Unterstützung, ein Gefühl, willkommen zu sein. Andere spüren schon nach 
kurzer Zeit, dass hier etwas nicht zusammenpasst. Aus der erhofften Nähe wird 
ein Minenfeld, in dem jedes Wort falsch verstanden werden kann, jede Ent-
scheidung Anlass für Streit wird. Der Psychologe und Familientherapeut Peter 
Kaiser (2013, 2023) hat zwar gezeigt, dass die Mehrheit die Beziehung zu den 
Schwiegereltern eher neutral oder positiv beschreibt, aber eben auch, dass ein 
relevanter Teil aller Paare Konflikte mit den Schwiegereltern erlebt. Schwieger-
beziehungen sind somit kein Randthema, sondern prägen das Leben fast aller 
Menschen. In Befragungen gaben mehr als drei Viertel an, belastete Beziehungen 
zur Schwiegermutter zu haben. Rund die Hälfte aller Menschen empfindet die 
Beziehung zu den Schwiegereltern als schwierig. Evolutionspsychologisch wird 
elterliche Einflussnahme auf die Partnerwahl als Ausdruck eines strukturellen 
Interessenkonflikts zwischen Eltern und Kindern verstanden. Während Kinder 
primär individuelle Bindungs- und Attraktivitätskriterien verfolgen, priorisie-
ren Eltern langfristige Stabilität, Ressourcen und soziale Passung (vgl. Trivers, 
1974; Apostolou, 2010, 2013). Kaisers (2013) Studien zu Schwiegerbeziehungen 
belegen zugleich, dass diese einen zentralen Knotenpunkt im Gefüge der Mehr-
generationenfamilie darstellen. Sobald eine Partnerschaft entsteht, verbinden 
sich zwei Herkunftssysteme mit eigenen Regeln, Werten und Loyalitäten. Diese 
Schnittstelle ist hochsensibel, weil sie emotionale, soziale und wirtschaftliche 
Ebenen berührt und weil sie Fragen von Macht, Einfluss und Zugehörigkeit neu 
verhandelt. Seine internationalen Vergleichsstudien (u. a. Deutschland, Korea, 
Polen) zeigen, dass Konflikte mit Schwiegereltern ein universelles Phänomen 
sind. Besonders häufig treten Spannungen dort auf, wo Grenzen und Rollen 
unklar bleiben. Gleichzeitig betont Kaiser, dass funktionierende Schwieger-
familien enorme Ressourcen freisetzen: Sie fördern Bindungssicherheit, emo-
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tionale Unterstützung und generationale Solidarität. Kommt eine neue Per-
son – die Schwiegertochter oder der Schwiegersohn – hinzu, wird das familiäre 
Gleichgewicht herausgefordert. Es ist der Moment, in dem sich entscheidet, 
ob das System Integration zulässt oder Abwehr mobilisiert. Besonders in tra-
ditionell strukturierten Familien, in denen die emotionale Bindung zwischen 
Mutter und Sohn als Kernachse erlebt wird, wird die Partnerin zunächst als 
Eindringling wahrgenommen. Viele Konflikte drehen sich dann nur schein-
bar um Kindererziehung, Feiertage oder Alltagsfragen. Tatsächlich werden 
Zugehörigkeit, Einfluss und Rollen neu verhandelt. Hinter vielen Spannungen 
steht die Frage: Wer gehört wirklich dazu, und wer darf bestimmen, was rich-
tig ist? Allen Unkenrufen zum Trotz: Viele Schwiegerkonstellationen funktio-
nieren ausgesprochen gut. Die Psychologin und Familientherapeutin Felicitas 
Heyne (2008) hebt hervor, dass klare Rollen, gegenseitige Anerkennung und 
die Zufriedenheit besonders der Schwiegermutter mit ihrem eigenen Leben 
entscheidende Schutzfaktoren sind. Denn: Wer sich im eigenen Leben als stim-
mig erlebt, hat weniger das Bedürfnis, Kontrolle auszuüben oder sich einzu-
mischen. Wo dagegen Einsamkeit, unbewältigte Verluste oder das Gefühl von 
Bedeutungsverlust wirken, wächst die Neigung zu Nadelstichen. Zufriedenheit 
schützt, Leere sucht Kontrolle. 

Es sind nicht die großen Auseinandersetzungen, sondern die kleinen Bemer-
kungen, die Seitenhiebe, das hochgezogene Augenbrauenpaar. Diese kleinen 
Nadelstiche wirken oft stärker als offene Konflikte. Ich bezeichne sie im Folgen-
den als Mikroaggressionen: scheinbar harmlose Bemerkungen und Verhaltens-
weisen, die in ihrer Summe verletzend und zermürbend wirken können. »Die 
Kinder vermissen dich gar nicht, wenn sie bei mir sind«, »So trägt man ein 
Kind nicht«, »Die erste Frau konnte das besser«. Sätze, die für sich genommen 
fast banal wirken, in der Summe aber das Selbstvertrauen untergraben. Heyne 
(2008) betont, dass solche Verletzungen oft aus kulturellen Unterschieden ent-
stehen: Was die eine Familie als Fürsorge versteht, hört sich für die andere wie 
Kontrolle an. Mikroaggressionen sind also gewissermaßen kleine Splitter, und 
sie hinterlassen Wunden, die nicht heilen, solange sie immer wieder gesetzt 
werden. Und sie sind selten zufällige Einzelereignisse. Familien werden in der 
Systemtheorie als Systeme verstanden, die Stabilität durch Wiederholung erzeu-
gen. Verhaltensmuster werden über Generationen tradiert, ungelöste Loyalitäts-
konflikte weitergegeben. Was als Abwehr beginnt, wird zum Erbe (vgl. Bowen, 
1978; von Schlippe u. Schweitzer, 2016). Toxische Schwiegerkinder sind des-
halb kein Zufall, sondern Ausdruck familiärer Resonanz: Sie wiederholen, was 
sie nicht tragen konnten, und schreiben damit alte Geschichten fort. Wer selbst 
unter einer schwierigen Schwiegermutter gelitten hat, gibt unbewusst weiter, 
was ungelöst blieb. Evolutionspsychologisch erklärt Kaiser diese Dynamiken 
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als Fortwirkung alter Überlebensstrategien: Die Familie der Frau sicherte emo-
tionale Bindung und Kontrolle über die Nachkommen, die Familie des Mannes 
wachte über Besitz, Status und Loyalität. Diese unterschiedlichen Ziele kollidie-
ren in modernen Familien subtil, aber wirksam. Wer das versteht, kann Schuld-
zuweisungen durch Verantwortung ersetzen und Systeme verändern, statt sie 
nur zu verurteilen.

Gefährlich wird es natürlich dort, wo Spannungen in das Paar hineinwirken. 
Murray Bowen (1978) hat dieses Muster als »Triangulierung« beschrieben: 
Gerät eine Beziehung zwischen zwei Menschen unter Druck, wird eine dritte 
Person hineingezogen. In Schwiegerkonstellationen bedeutet das: Der Sohn 
sucht Rückhalt bei seiner Mutter, wenn es mit der Partnerin schwierig wird. 
Ein Dreieck entsteht, das über Jahre stabil bleibt. Szenen wie an Heiligabend. 
Die Mutter übernimmt den Braten, der Sohn nickt, die Partnerin fühlt sich 
ausgelöscht. Das sind keine Nebensächlichkeiten. Sie zementieren Rollen: Der 
Mann rutscht zurück in die Position des Kindes, das der Mutter Loyalität schul-
det, die Partnerin erlebt Ausgrenzung und Ohnmacht. Wenn Grenzen nicht 
klar gezogen werden, dringen Dritte in den innersten Bereich des Paares ein.

Noch weiter geht Gaslighting als die systematische Infragestellung der Wahr-
nehmung einer anderen Person. »Das habe ich nie gesagt.« »Du übertreibst.« 
»Du bist zu empfindlich.« Solche Sätze verdrehen die Wirklichkeit. Wer sie 
oft genug hört, verliert den inneren Kompass. Die eigene Wahrnehmung wird 
unsicher, das Selbstgefühl brüchig. Viele Menschen beschreiben, dass sie irgend-
wann gar nicht mehr wissen, was sie glauben dürfen – weder sich selbst noch 
den anderen. Oder: »In dem Kleid wirkst du fülliger«, heißt es beim Essen. Spä-
ter wird der Satz bestritten: »Das habe ich nie gesagt, du bist zu empfindlich.« 
Oft verstärken Partner diese Dynamik, indem sie beschwichtigen: »Mama meint 
das nicht so.« Wer solche Botschaften immer wieder hört, verliert den Halt im 
eigenen Erleben. Gaslighting zerstört nicht nur Vertrauen in andere, es zerstört 
das Vertrauen in sich selbst. Besonders verletzlich sind Paare in eben solchen 
Loyalitätskonflikten. Hier entscheidet sich, ob die Kernfamilie geschützt bleibt 
oder ob alte Bindungen das Fundament untergraben (nicht zu unterschätzen 
sind auch Spannungen mit Schwägerinnen und Schwägern. Häufig wiederholt 
sich die alte Geschwisterrivalität, nur mit neuer Zielscheibe. Die Partnerin 
wird zur Projektionsfläche: Konkurrenz um Aufmerksamkeit, um Status, um 
Zugehörigkeit lebt in neuen Bahnen fort. Heyne (2008) beschreibt Schwieger-
beziehungen als Orte, an denen unterschiedliche Lebensstile aufeinandertreffen: 
Direktheit prallt auf Zurückhaltung, Nähe auf Distanz, Strenge auf Großzügig-
keit. Selbst kleine Unterschiede im Alltag, wie man isst, wie man über Geld 
spricht, können Gräben aufreißen, wenn die Erwartungen weit auseinander-
liegen. Über die Jahre kann daraus ein Gefühl von Ausweglosigkeit entstehen. 
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Viele Betroffene beschreiben, dass es irgendwann egal war, ob sie widersprachen 
oder schwiegen: »Ich war immer schuld.« Das ist klassische erlernte Hilflosig-
keit. Wer erlebt, dass das eigene Verhalten keinen Unterschied macht, zieht sich 
zurück, resigniert – und entwickelt nicht selten depressive Symptome. Erlernte 
Hilflosigkeit ist das Endstadium toxischer Muster. Ein Zustand, der krank macht. 

Handeln Schwiegerkinder destruktiv, so resultiert dies oftmals auch auf-
grund tradierter Glaubenssätze oder aus unbewusster Angst, verletzt oder ver-
einnahmt zu werden, selten aus purer Bosheit. In der psychologischen Praxis 
zeigt sich, dass manche Schwiegertöchter oder Schwiegersöhne die Nähe zur 
Herkunftsfamilie des Partners oder der Partnerin als Bedrohung erleben. Sie 
setzen Grenzen, die nicht mehr schützen, sondern ausschließen. Was als Selbst-
schutz beginnt, kippt in Macht. Psychologisch betrachtet begegnen wir hier 
zwei schon ansatzweise betrachteten Hauptmustern: Das erste ist reaktiv – es 
entsteht als Antwort auf eine frühere Verletzung, meist aus dem Bedürfnis her-
aus, Autonomie zu sichern. Das zweite ist ein Persönlichkeitsmuster, bei dem 
Kontrolle zum festen Bestandteil von Beziehung geworden ist. Nähe wird dabei 
weniger über Vertrauen als über Einfluss, Rückzug oder Steuerung geregelt. 
Manche Menschen erleben Nähe als Risiko. Sie versuchen deshalb, möglichen 
Kränkungen durch Kontrolle, Rückzug oder Überlegenheit zuvorzukommen. 
Was von außen hart oder dominierend wirkt, dient nicht selten dem Schutz 
eines verletzlichen Selbstwertgefühls. Kontakt wird dosiert, Zugehörigkeit zur 
Währung. Eine Frau, nennen wir sie Claudia, erzählte: »Früher war mein Sohn 
ständig bei uns, brachte Freunde mit, wir hatten ein richtig gutes Verhältnis. 
Dann lernte er seine Partnerin kennen und plötzlich war alles anders. Ich wurde 
vorsichtig, wollte nichts falsch machen, aber jede Geste schien zu viel. Irgend-
wann erfuhr ich von einer Nachbarin, dass ich Oma werde.« Sie schwieg einen 
Moment und sagte dann leise: »Ich wusste gar nicht, dass man sich so über-
flüssig fühlen kann.« Solche Geschichten sind keine Seltenheit. Hier wirkt kein 
offener Konflikt, sondern ein stiller Rückzug, der als Strafe erlebt wird. For-
schung zum »ambiguous loss« (Boss, 2000, S. 5) beschreibt dieses Phänomen 
als »uneindeutigen Verlust«: Die Beziehung ist formal vorhanden, aber emo-
tional entzogen. So führen Schwiegerkinder, die bestimmen, wann Kontakt 
möglich ist, den Zugang zu Enkel:innen oder Informationen regulieren, und 
festlegen, wer dazugehört und wer nicht4, kein neues Machtspiel, sondern eine 

4	 Die Beziehung zwischen Eltern und Großeltern prägt häufig auch die Beziehung zu den Enkel-
kindern. Wo Vertrauen, Respekt und gegenseitige Anerkennung fehlen, geraten nicht selten 
die Kinder in die Konfliktdynamik der Erwachsenen. Nicht weil die Beziehungen unheilbar 
belastet sind, sondern weil Loyalität mit Besitz verwechselt wird. Die Enkel:innen werden 
zum Symbol der Zugehörigkeit: Wer sie sehen darf, gilt als sicher, wer ausgeschlossen wird, 
als Feind.
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Form emotionaler Kontrolle ein, die an die Stelle körperlicher Nähe tritt. In 
der klinischen Praxis spricht man hier von »emotionaler Deprivation als Dis-
ziplinierung«, einer Strategie, die kurzfristig Sicherheit schafft, langfristig aber 
Isolation erzeugt. Besonders häufig tritt sie bei Menschen mit narzisstischen 
oder ängstlich-vermeidenden Bindungsmustern auf. Die Enkel:innen werden 
dann zum Symbol, zur Waffe oder zum Schutzschild. Kontaktregelungen wer-
den als »Schutz des Kindeswohls« getarnt, obwohl sie in Wahrheit emotionale 
Abgrenzung sichern sollen. Was als Hilfe angeboten wird, ist nicht immer nur 
Hilfe. Manchmal geht es zugleich darum, Einfluss zu behalten. Eine Klientin 
sagte: »Ich weiß, ich tue meinem Sohn weh, aber ich kann sie nicht sehen, ohne 
wütend zu werden. Dann halte ich Abstand und nenne es Schutz.« Hinter sol-
chen Sätzen stehen Ohnmacht und Scham, aber auch ein Mangel an emotio-
naler Selbstregulation.

Generell sind Enkelkinder und weiterführend Feiertage die häufigsten »Brenn-
punkte«. Enkel:innen sind Geschenk und Zankapfel zugleich. Großmütter mütter-
licherseits haben meist den direkteren Draht, was bei Schwiegermüttern leicht zu 
Eifersucht führt. Nähe kippt dann in Einmischung. Feiertage wiederum sind wie 
Brenngläser: Sie sollen verbinden, werden aber zur Bühne von Erwartungen. Wer 
feiert mit wem? Wer bestimmt die Rituale? Ohne klare Absprachen wird Weih-
nachten schnell zum Krisenherd. Feiertage sind Prüfsteine der Loyalität.

Am Ende verdichtet sich das Bild: Schwiegerbeziehungen sind weit mehr 
als »Verwandtschaft zweiten Grades«. Sie sind Resonanzräume für alte Muster, 
Prüfsteine für Paarbindungen und manchmal Schauplätze von Verletzungen, 
die tief in Identität und Gesundheit eingreifen. Viele Beziehungen gelingen. 
Manchmal sogar bereichernd. Doch dort, wo alte Loyalitäten, unbewusster Neid, 
Triangulierung und Gaslighting zusammentreffen, reicht Reden nicht mehr 
aus. Dann braucht es Schutz, Struktur und neue Klarheit. Toxische Schwieger-
beziehungen sind kein Missverständnis, sondern ein System. Und Systeme las-
sen sich verändern. Denn wer Grenzen zieht, schreibt ein neues Drehbuch. Und 
wer das Gift erkennt, kann anfangen, das Gegengift zu leben.
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2	 Was heißt eigentlich »toxisch«? Psychologische 
Grundlagen eines Beziehungsbegriffs

Das Wort »toxisch« ist in den letzten Jahren allgegenwärtig geworden. Kaum 
ein Begriff wird so häufig benutzt, um schwierige Beziehungen zu beschreiben, 
und kaum ein Begriff so missverstanden. Ein Satz wie »Der ist toxisch« taucht 
in sozialen Medien, Talkshows oder Alltagsgesprächen auf, meist mit einem 
klaren Urteil: Jemand ist schlecht für mich. Doch in der Psychologie bedeutet 
»toxisch« etwas anderes. Es beschreibt keine Charaktereigenschaft, sondern ein 
Beziehungsmuster, in dem Nähe nicht mehr nährt, sondern zermürbt. Schon in 
den 1960er Jahren beschrieb der Kommunikationsforscher Paul Watzlawick, wie 
sogenannte »Double Binds« – widersprüchliche Botschaften, die keine richtige 
Antwort erlauben –, Beziehungen vergiften können (vgl. Watzlawick, Beavin u. 
Jackson, 1967). Der Familientherapeut Salvador Minuchin (1974) erklärte, dass 
Systeme, in denen Grenzen unklar oder durchlässig sind, Spannungen über 
bestimmte Personen ableiten. Meist über jene, die am empfindsamsten reagie-
ren. Und Murray Bowen (1978) zeigte, dass Menschen, die nicht ausreichend 
zwischen eigenen und fremden Emotionen unterscheiden können, anfälliger 
für solche Verstrickungen sind.

Toxisch wird eine Beziehung nicht, weil Menschen Fehler machen, sich strei-
ten oder einmal verletzen. Toxisch wird sie, wenn Macht, Angst oder Schuld 
dauerhaft an die Stelle von Vertrauen treten. Wenn Kommunikation nicht mehr 
klärt, sondern verunsichert. Wenn Zuneigung an Bedingungen geknüpft ist. Wenn 
das Bedürfnis nach Kontrolle stärker wird als das nach Verbindung, kurzum, 
wenn Abwertung, Kontrolle und Verunsicherung in Systemen chronisch werden. 
Dann entsteht ein Klima, in dem das Nervensystem in Alarmbereitschaft bleibt 
und das Selbstwertgefühl allmählich erodiert. So leise, dass man es oft erst merkt, 
wenn die Kraft schon verschwunden ist. Toxisch ist also nicht gleichbedeutend 
mit Konflikt. Konflikte sind notwendig. Sie halten Beziehungen lebendig, brin-
gen Luft und Entwicklung. Toxisch wird es erst, wenn Auseinandersetzungen 
nicht mehr auf Augenhöhe geschehen, sondern dazu dienen, Macht zu sichern. 
Gesunde Konflikte klären und toxische verschleiern. Gesunde Nähe stärkt, wäh-
rend toxische lähmt. Der Begriff »toxisch« ist daher kein moralisches Urteil, son-
dern ein diagnostischer Hinweis: Hier wirkt ein Muster, das krank macht, nicht 
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nur seelisch, sondern auch körperlich. In meiner Arbeit begegnen mir immer 
wieder Menschen, die über längere Zeit subtiler Abwertung, emotionalem Druck 
oder widersprüchlichen Botschaften ausgesetzt waren. Viele berichten von Schlaf-
problemen, innerer Anspannung, Erschöpfung oder körperlichen Beschwerden, 
für die sich zunächst keine eindeutige medizinische Ursache finden lässt. Den-
noch: Der Körper spürt das Gift zuerst. 

Im Kern geht es auch an dieser Stelle um ein Ungleichgewicht zwischen 
Nähe und Autonomie. Wenn ein System Zugehörigkeit nur dann erlaubt, wenn 
man sich unterordnet, entsteht ein Sog aus Angst und Anpassung. In toxischen 
Beziehungen herrscht keine Gleichwürdigkeit mehr. Eine Seite kontrolliert, 
die andere rechtfertigt sich. Eine setzt die Deutung, die andere zweifelt an sich. 
Aus »Ich sehe das anders« wird »Du bist falsch«. Toxische Muster entstehen 
meist nicht bewusst, sie sind gelernt, wie bereits in der Einleitung anklang, oft 
über Generationen weitergegeben, wurzeln in Systemen von Loyalität und 
Angst, in Familiengeschichten, die von Generation zu Generation weitergereicht 
werden, und in denen Abwertung, Schuld oder Kontrolle zum Umgangston 
gehören. Hier erleben Kinder früh, dass Liebe an Bedingungen geknüpft ist. 
Diese Erfahrung prägt. Wer als Kind lernen musste, sich anzupassen, um dazu-
gehören zu dürfen, wird auch als Erwachsene oder Erwachsener in Beziehungen 
nach denselben Regeln agieren: sich anpassen, beschwichtigen, Verantwortung 
übernehmen, wo eigentlich Grenzen nötig wären.

So entstehen Dynamiken, in denen alle leiden, auch jene, die sie aufrecht-
erhalten. Der Familientherapeut Ivan Boszormenyi-Nagy beschrieb solche Bin-
dungen als »unsichtbare Loyalitäten«: implizierte Verpflichtungen, die Men-
schen binden, ohne dass sie ihnen bewusst sind (vgl. Boszormenyi-Nagy u. 
Spark, 1973). Bindungen, die uns verpflichten, ohne dass wir es merken. In die-
sem Sinne ist toxisches Verhalten selten Ausdruck von Bosheit. Es ist oft der Ver-
such, Halt zu finden, wo keiner ist. Kontrolle ersetzt Sicherheit, Schuld ersetzt 
Nähe. Was von außen wie Härte aussieht, ist innerlich Angst. Gerade deshalb 
braucht der Begriff »toxisch« eine präzise, respektvolle Anwendung. Er darf 
nicht als Etikett dienen, sondern als Vergrößerungsglas für Dynamiken. Nur 
wenn wir verstehen, was in einer Beziehung geschieht, welche Ängste, welche 
Muster, welche Rollen wirken, können wir Wege finden, sie zu verändern. Der 
Begriff soll aufrütteln, nicht stigmatisieren.

In Paar- und Familiensystemen zeigt sich Toxizität meist nicht in lauten Eska-
lationen, sondern in Mikroaggressionen: in spitzen Bemerkungen, ironischen 
Kommentaren, subtilen Vergleichen. »So ordentlich bist du ja sonst nie«, »Dass 
es dir schmeckt, kann man sehen!« – harmlose Sätze an der Oberfläche, die in 
ihrer Wiederholung zersetzen, was eigentlich tragen sollte. Die Folgen solcher 
Muster sind tiefgreifend. Menschen, die sich über längere Zeit in einem toxischen 
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Beziehungsgefüge bewegen, erleben häufig ein Gefühl von innerer Erschöpfung, 
die schon erwähnte erlernte Hilflosigkeit: das Empfinden, dass kein Verhalten 
mehr einen Unterschied macht. Selbst wenn sie widersprechen, wird es verdreht; 
wenn sie schweigen, wird es als Zustimmung gewertet. Das Resultat ist Rück-
zug, Scham, manchmal eine depressive Symptomatik. Die Beziehung wird zur 
Dauerschleife aus Versuch, Enttäuschung und Selbstzweifel. Dass sich besonders 
in Schwiegerkonstellationen solche Muster verdichten, hängt damit zusammen, 
dass sich hier Menschen begegnen, die sich nicht ausgesucht haben, aber emo-
tional eng miteinander verbunden sind. Nicht gewählt sind Herkunftsfamilien 
auch nicht, das stimmt! Doch während Herkunftsfamilien primäre Bindungs-
systeme darstellen, in die Menschen hineingeboren werden, beruhen Schwieger-
beziehungen auf einer strukturellen Zuschreibung. Sie verlangen Nähe und Loyali-
tät, ohne auf einer gewachsenen Bindung zu beruhen. Genau diese Konstellation 
macht sie besonders konfliktanfällig und daher verdichten sich ungünstige Dyna-
miken in Schwiegerfamilien in besonderer Weise. Alte Bindungen treffen auf neue, 
unausgesprochene Erwartungen auf individuelle Bedürfnisse. Genau an diesen 
Schnittstellen entsteht das, was viele als »giftig« erleben: das Gefühl, immer auf 
dem Prüfstand zu stehen, sich rechtfertigen zu müssen, nie ganz dazuzugehören. 
Schwiegerfamilien sind also nicht deshalb schwierig, weil sie unfreiwillig sind, 
sondern weil sie Nähe verlangen, ohne eine Bindungsgeschichte zu haben.

2.1	 Wenn das Gift im Körper ankommt

Tiefgreifende seelische Verletzungen entstehen nicht nur durch offene Gewalt 
oder massiven Streit. Sie entstehen auch dort, wo Spott, Verachtung oder 
Demütigung wirken. Besonders dann, wenn sie von einer nahestehenden Per-
son ausgehen und keine Möglichkeit besteht, das Erlebte zu klären. In vielen 
Schwiegerkonflikten berichten Betroffene, dass sie sich nach einer abwerten-
den Bemerkung oder öffentlichen Bloßstellung bis ins Mark getroffen gefühlt 
haben und dass es nie eine Entschuldigung gab. Stattdessen folgten Schweigen, 
Relativierung oder das bekannte »War doch nicht so gemeint«. Genau in die-
sem Moment verwandelt sich eine Kränkung in ein Trauma: Die Erfahrung von 
Schmerz trifft auf das Gefühl, dass niemand sie wahrnimmt oder ernst nimmt. 

Neurowissenschaftliche und klinische Studien belegen, dass soziale Beschä-
mung und Verachtung im Gehirn dieselben Schmerzzentren aktivieren wie kör-
perliche Verletzungen (vgl. Eisenberger u. Lieberman, 2004). Wiederholte Krän-
kungen, besonders wenn sie von vertrauten Personen ausgehen und nie korrigiert 
werden, halten das limbische System in Alarmbereitschaft. Die Amygdala bleibt 
auf »Gefahr« eingestellt, auch wenn äußerlich längst Ruhe eingekehrt ist. Aus bin-
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dungstheoretischer Sicht (Schore, 2012; Siegel, 2020) bedeutet das: Sicherheit in 
Beziehungen kann nicht mehr vollständig erlebt werden. Jede ähnliche Situation – 
ein spöttischer Ton, ein übergehendes Verhalten – reaktiviert die alte Ohnmacht. 
Die Traumatherapeutin Verena König (2024) beschreibt diesen Mechanismus 
als »Beziehungstrauma«: eine Erfahrung, in der das Nervensystem in Erwartung 
auf Klärung verharrt, die nie eintritt. Der Körper bleibt in latenter Anspannung – 
in Erwartung eines Wortes, das nie kommt. König betont weiter, dass Trauma 
in Beziehung entsteht und auch in Beziehung heilen kann. Wenn die Beziehung 
jedoch endet, ohne eine Wiedergutmachung zu ermöglichen, bleibt die Verlet-
zung innerlich aktiv. Viele Schwiegertöchter tragen die Entwertungen der Vergan-
genheit weiter in sich. Ein einziger Satz – eine Bemerkung über Herkunft, Beruf 
oder Körper – kann sich tief einprägen, weil er genau die Stelle trifft, an der das 
Selbst ohnehin empfindlich war. Wird dieser Schmerz nicht anerkannt, entsteht 
eine narzisstische Wunde: das Gefühl, in der eigenen Würde nicht gesehen zu 
werden. Der Körper erinnert, selbst wenn der Kopf längst sagt: »Es ist vorbei.«

Forschung zu Scham und sozialem Ausschluss (Tangney u. Dearing 2002; 
Gilbert 2010) zeigt, dass fehlende Reparation das Risiko für Depression, Angst 
und psychosomatische Beschwerden deutlich erhöht. Besonders kritisch ist, 
wenn die verletzende Person eine Autorität oder emotionale Bezugsperson ist. 
Etwa eine Mutter oder Schwiegermutter. Dann entsteht eine Störung des Selbst-
wert- und Beziehungssystems: Menschen beginnen, sich selbst als defizitär zu 
erleben, statt das Verhalten der anderen als destruktiv zu erkennen. Oft ist nicht 
allein die Verletzung das Problem, sondern die Erfahrung, mit ihr allein zu blei-
ben. Heilung beginnt dort, wo diese alten Sätze erstmals ausgesprochen werden 
dürfen, ohne dass sie kleingeredet oder relativiert werden. Es geht nicht um Ver-
söhnung, sondern um das Wiedererlangen von Bedeutung: Das, was passiert 
ist, wird als real anerkannt. Der entscheidende therapeutische Schritt besteht 
darin, die innere Zeugin wiederherzustellen: Sich selbst zu glauben, auch wenn 
niemand es bestätigt hat.

So unsichtbar solche Kränkungen wirken, so deutlich zeigen sie ihre Folgen 
im Körper. Der Schmerz, der nie anerkannt wurde, bleibt nicht im Kopf und 
er gräbt sich in die Biologie ein. Das Nervensystem hält die alte Alarmbereit-
schaft aufrecht, als könne die nächste Demütigung jederzeit wieder geschehen. 
Wer jahrelang auf Spannung lebt, lernt, dem eigenen Körper zu misstrauen. 
Herzklopfen wird zur Warnung, Anspannung zum Normalzustand. In der 
Traumaforschung wird dieser Prozess als Verkörperung seelischer Verletzung 
beschrieben. Was psychisch nicht verarbeitet werden kann, sucht sich körper-
liche Bahnen: Schlafstörungen, Magenprobleme, Druck im Brustkorb, chroni-
sche Erschöpfung. Das »Gift« toxischer Beziehungen ist keine Metapher. Es 
lässt sich in überaktiven Stressachsen, veränderten Hormonspiegeln, in der 
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ständigen Bereitschaft des Körpers, sich zu verteidigen, neurobiologisch nach-
weisen. Damit schließt sich der Kreis: Was als verbale Abwertung oder stilles 
Desinteresse begann, wirkt tief ins Zellgedächtnis hinein. Der Körper erinnert, 
was die Seele lange nicht benennen durfte.

Zu verstehen, wie emotionale Verletzung in körperliche Reaktion übersetzt 
wird, ist kein theoretischer Exkurs, sondern ein Schritt in Richtung Heilung. 
Erst wenn Betroffene begreifen, dass ihre Symptome keine Charakterschwäche, 
sondern eine Folge chronischen Stresses sind, kann sich Scham in Selbstmit-
gefühl verwandeln, und der Körper beginnen, loszulassen. Zu verstehen, was 
bei dauerhaftem emotionalem Missbrauch im Gehirn und im Körper passiert, 
entlastet. Es zeigt, dass Symptome keine Schwäche, sondern logische Folgen 
von Dauerstress sind. Wut und Verzweiflung sind Gefühle, die viele Betroffene 
erst am Ende zulassen. Lange Zeit dominiert der Versuch, ruhig zu bleiben, zu 
erklären, Verständnis zu zeigen, es noch einmal zu versuchen. Doch irgendwann 
kippt das Gleichgewicht. Es kommt der Moment, in dem man spürt: Es ist egal, 
was ich sage oder tue, es wird gegen mich ausgelegt. Aus diesem Gefühl der 
Ausweglosigkeit erwachsen zwei große Kräfte: Wut und Verzweiflung. Wut ist 
zunächst ein gesundes Signal. Sie zeigt an: Hier stimmt etwas nicht, hier werde 
ich verletzt. Doch in toxischen Familiensystemen darf diese Wut nicht sichtbar 
werden. Wer aufbegehrt, gilt als überempfindlich oder schwierig. Also bleibt 
die Wut stumm, wird heruntergeschluckt. Verzweiflung entsteht, wenn auch 
die Wut keinen Weg mehr findet. Wenn jedes Nein in einen neuen Streit mün-
det. Wenn kein Wort, keine Träne etwas verändert. Dann wächst das Gefühl, 
aus dieser Nummer nicht mehr rauszukommen. Viele Betroffene beschreiben 
es als inneren Käfig: Man sieht die Gitterstäbe, spürt die Enge und findet doch 
die Tür nicht. Eine Frau sagte: »Egal, wie ich mich drehte, es war falsch. Wenn 
ich schwieg, war ich kalt. Wenn ich sprach, war ich frech. Wenn ich half, war es 
nie genug. Und irgendwann wusste ich nicht mehr, wer ich bin.« Eine andere: 
»Nach den Terrorjahren mit meiner Schwiegermutter habe ich bis heute Schmer-
zen. Es ist nicht vorbei, die Wunde ist noch offen. Meine Gesundheit litt, mein 
Kind bekam es zu spüren, meine Ehe zerbrach. Und während meine Wunde 
eitert, lebt sie fröhlich weiter, als wäre nichts gewesen.« Diese Worte zeigen, 
wie Wut und Verzweiflung nicht aus dem Nichts entstehen, sondern die Folge 
jahrelanger Demütigung, Ignoranz und Täter-Opfer-Umkehr sind.

Der menschliche Körper reagiert auf emotionale Verletzung, als stünde er 
unter physischer Bedrohung. Für das Gehirn macht es keinen Unterschied, ob 
jemand angeschrien oder mit einer Waffe bedroht wird – die inneren Alarm-
anlagen springen gleichermaßen an. Im Zentrum steht die Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennieren-Achse, die Stressachse. Sie verbindet Gehirn und 
Körper und startet in Sekundenbruchteilen das Überlebensprogramm. Zuerst 
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