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Inledning

m du lockades av titeln pa den har boken misstanker jag

att innehallet ar precis vad du behoéver. Sanningen ar att
det ar fullt mojligt att du inte ar lika knédpp som du alltid kant
dig utan att det faktiskt 4&r din mamma som orsakar all den
uppstandelse, angest, forvirring och osdkerhet som foljt dig
genom livet.
Och det ar dessutom moijligt att hon gor det for att hon har
nagot som kallas narcissistisk personlighetsstérning. Kort sam-
manfattat kan man saga att manniskor med narcissistisk per-
sonlighetsstorning har en 6verdrivet hég uppfattning om sig
sjalva. De anser sig perfekta och har ett absolut behov av att
fortsatta betrakta sig pa det viset. De har ocksa ett omattligt
behov av uppmarksamhet fran andra. De kdnner ingen empati
for andra méanniskor utan ser bara andra som kéllor till den
uppmarksamhet de sjalva soker.

Att vaxa upp med en narcissistisk foralder ar en alldeles
sarskild form av galenskap. Uppfostran blir ett rent, och mycket
skarpt, verktyg for psykologisk och kadnslomassig misshandel.
Och &nnu véarre - misshandeln ar helt osynlig. Varken férévaren
eller den drabbade ar ens medveten om att den pagar. Férova-
ren (narcissisten) tror inte att hon misshandlar nédgon, féor hon
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INLEDNING

ar ju perfekt, och perfekta manniskor gor ju inte icke-perfekta
saker, som till exempel att misshandla ndgon. Och offret for
misshandeln, dottern - det vill sdga du - inser inte heller att
det ar misshandel hon utsatts for, for hon tror pa sin mammas
l6gner: att allt ar hennes eget fel, att det &r hon som éar trasig.

Det har innebar att det pagar tva olika lager av misshandel och
dysfunktion. Det forsta lagret ar den ursprungliga misshandeln,
som vi ska tala mycket mer om langre fram. Och det andra lag-
ret ar féornekandet av att misshandeln 6verhuvudtaget gt rum.
Det ar den biten som gor att du tror att det 4&r du som ar knapp,
och det ar forstas den som ligger till grund for bokens titel. (Det
finns faktiskt ett tredje lager ocksd, som vi ska utforska senare.)

S& vem éar jag och varfor skriver jag den har boken?

Jag heter Danu Morrigan, och jag tror att jag har en narcis-
sistisk mamma. Jag vet forstds inte sakert. Hon har aldrig fatt
nagon professionell diagnos, och det 4r bara min totalt oprofes-
sionella gissning att hon skulle kunna fa det - men det ar ocksa
den rimligaste forklaringen till det jag upplevt - den perfekta
pusselbiten.

Jag har alltid haft ett problematiskt férhallande till min
mamma. Visst har vi haft bra stunder, men jag har inte kunnat
slappna av pa riktigt ens da. Det behévdes bara att ett enda ord
eller en enda &sikt som jag uttryckte inte passade henne, sa snéste

”

hon: "Det racker nu, Danu!” och stoppade tillbaka mig i min 1ada.

Jag brukade se det som att hon ville demonstrera sin status
- att det var hon som hade makten i var relation och att vi bara
kunde vara vanner pa hennes villkor och s lange jag kom ihag
min plats som underlagsen henne. Det var som att gad omkring

pa en ang full av blommor dar stigen gick precis intill ett stup
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och ett enda felsteg kunde gora att jag stortade ner i avgrunden.
Den standiga vaksamheten gjorde det omoijligt att slappna av.

Men jag bara accepterade det. Det ar val det man gor - det ar
ju danda ens mamma. Jag stod ut sa gott jag kunde. Min man blev
van vid att jag klagade och harjade efter varje besék, men ingen
av oss ifrdgasatte mitt val att utsatta mig (och honom och min
son) for denna plaga. Jag dnskade ofta att jag kunde sédga upp
bekantskapen med henne och pappa (mer om pappor senare),
eftersom jag insdg att om de varit vanner i stallet for familje-
medlemmar hade jag slutat umgéas med dem for lange sedan.
Men det kan man val inte géra - det ar ju anda ens familj. (Tips:
Jo,det kan man!Jag inser det idag, och jag ska beratta om det for
dig. Jag 6nskar bara att jag kant till det for flera artionden sedan.)

P& det viset sdg det ut fram till september 2008. Jag hade blivit
ganska skicklig pa att hdlla mina vanner, och alla jag respek-
terade, pa behorigt avstand fran mina féraldrar, men just den
dagen f6ljde min van Maggie med oss ut pa lunch.

Det var en typisk familjelunch fér oss: mamma pratade oupp-
horligt och ingen annan fick en syl i vadret. Hon och pappa hade
just kommit tillbaka frdn en semester och hon pratade om den.
Vi satt pa restaurangen i exakt tva timmar och tjugofem minuter,
och bortsett fran nar vi bestéllde var mat var det mamma som
pratade hela tiden. Det tog aldrig slut, och ingen detalj var for
obetydlig for att uteslutas.

Det var néstan lustigt. Jag tyckte synd om min dé tolvariga
son som satt hopsjunken pa sin stol med ett matt uttryck i
ansiktet, fullstandigt ignorerad, och viskade till honom att han
kunde gé ut till bilen och lésa sin bok om han hellre ville det.
Han foérsvann med en entusiasm som hade varit komisk om
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det hela inte varit sa tragiskt. Varken min mamma eller pappa
kommenterade att han féorsvann, och det verkade inte ens som
om de lade marke till det.

Sedan hade Maggie fatt nog, sa hon ursaktade sig och lamnade
oss, officiellt for att g& ut och roka men i sjalva verket (vilket jag
misstankte och hon senare bekraftade) for att hon inte stod ut
langre. Hennes forsvinnande kommenterade mamma med en
hanfull kommentar om rokare, men det var ocksa allt.

Att lunchgésterna férsvann en efter en som i en mordgéta pa
tv storde inte mamma det minsta. Hon fortsatte bara att prata
och prata, gick pa utan uppehall som rena duracellkaninen.

Nar jag talade med Maggie senare var hon chockad och full
av ursakter. Hon var chockad éver hur det varit pd lunchen, och
hon ville be om ursékt for att hon aldrig forstatt hur det lag till.
Visst hade jag ndmnt att jag hade besvérliga foraldrar, men hon
hade aldrig kunnat drémma om att det var s& har illa.

Hon pépekade saker om var lunchtraff som jag inte lagt
marke till, van som jag var vid att bli behandlad pd mammas
typiska vis. En av de saker hon kommenterade var att ingen av
mina foraldrar 6verhuvudtaget hade tilltalat min son. Inte en
enda gang, bortsett fran héalsningsfraserna nar vi féorst kom dit.
De ignorerade honom fullstandigt. Och han var &nd3a, i prak-
tiken, deras enda barnbarn. (De hade redan slutat umgés med
mina tva syskon som ocksa har barn - barn som mina féraldrar
aldrig har tréaffat, savitt jag kdnner till.) De ignorerade dessutom
min syster, som ocksé var dar. Och ingen av dem hade hyfs att
tilltala Maggie, trots att de inte kinde henne alls. Hon brydde sig
inte om det for sin egen del, sa hon, men det var bara sé oartigt!
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Det har samtalet var ett sensationellt avsldjande for mig. En
uppenbarelse. Menade hon att det var objektivt illa? Jag visste att
jag inte tyckte att det var sarskilt kul, men det var alltsd daligt
aven sett med andras 6gon?

I den stunden visste jag att jag inte ville traffa ndgon av mina
foraldrar igen, inte ndgonsin. Jag visste att jag inte skulle gora
det heller. Maggies perspektiv gav mig pa ndgot satt den till-
latelse jag hade trott mig behova - en tillatelse som jag langtat
efter i manga ar.

(Jag hoppas att den héar boken kan ge dig samma tillatelse,
den som du tror att du behover. Sanningen ar att du, precis som
jag, inte behover ndgon annans tillatelse for att dra dig ur en
relation dar du blir illa behandlad.)

Men hur skulle jag informera mina férdldrar om det héar
beslutet? Det skulle ju bli rena kriget. I hela mitt liv hade enkla
klagomal eller 6nskemal om battre behandling alltid lett till
problem. De hade lett till att jag blev &nnu samre behandlad,
nedvarderad, krankt och 6vertygad om att jag fattat allt fel och
att det var min verklighetstuppfattning som var sned (mer om
det nedan).

Och allt detta for en liten synpunkt. Idag vet jag att alltihop
ar en del av den osunda, krankande, narcissistiska dynamiken.
Hur mycket varre skulle det inte bli om jag forsokte sdga upp
bekantskapen med dem? Jag var livradd. Hur skulle jag ta upp
saken? Eller behovde jag ens gora det? Kanske kunde jag 1&ta bli
att sdga ndgot. Kanske kunde jag bara férsvinna. Men det skulle
aldrig fungera. Och sé& fortsatte tankarna, runt, runt.

Tva veckor gick medan jag oroade mig 6ver hur jag skulle
gora, och jag var livradd hela tiden och madde fysiskt illa.
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Och sedan ringde pappa. De hade haft sé trevligt pa lunchen,
sa han, och de skulle vilja géra om det. Var jag ledig samma dag?

Skakande svarade jag att jag inte kunde luncha med dem.
"Varfor det?” fragade han med det lédga, farliga tonfallet som sa
lange jag kunde minnas hade skramt vettet ur mig.

"For att det var en provning férra gdngen”, svarade jag, "och
jag ar inte sa sugen pa att géra om det”

"Och vad var det som varit sa jobbigt?” fragade han vidare i
samma farliga ton.

Fortfarande skakande i hela kroppen, med magen i uppror
och darrande rost, talade jag om vad som varit fel med dagen.
Jag var noga med att sdga "jag’, uttrycka mig lugnt och tala om
odnskade handlingar snarare 4n om dem personligen. Men det
rackte inte for att raidda mig.

Han drog efter andan, ldngsamt, djupt och skakigt - jag trodde
att jag skulle fa en hjartattack under tiden - och sedan sa han
samma sak som han alltid sa om jag vdgade mig pa att klaga
over ndgonting. "Jaha, s& ar du sa perfekt da?” Darefter f6ljde en
timslang utskallning fran foérst honom och sedan mamma, nar
han lamnade 6ver luren till henne sa att hon kunde ta 6ver. Det
var rena helvetet. De vande ut-och-in pa mig, férminskade mig
och attackerade min personlighet pa alla tankbara satt i stallet
for att forsoka reda ut nagot.

Till sist lade jag p3, illam&ende och skalvande, utan att nagon-
ting hade blivit utrett.

Ytterligare tva veckor passerade i tystnad. Och sedan, som en
blixt fran klar himmel, kom tanken till mig, lugn och kristallklar:
"Hon har en narcissistisk personlighetsstérning” Jag har ingen
aning om varifran insikten kom - jag tankte inte ens pa henne
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just da. Och dven om jag kande till sjalva diagnosen, eftersom jag
studerat den for ett projekt, hade jag aldrig satt den i samband
med henne férran da.

Den uppenbarelsen ledde mig in p& den resa som lett fram
till den har boken och att dela den har informationen med dig.

Idag har jag en hemsida for doéttrar till narcissistiska modrar:
www.daungtersofnarcissisticmothers.com. P4 de tre ar jag haft
hemsidan och forumet!' har jag haft privilegiet att hora fran
manga sddana dottrar och ta del av deras erfarenheter - de
flestas mycket varre &n mina. Idag inser jag att min mamma ar
ett lindrigt fall, och d&nda har hennes problem skapat kaos i mitt
liv. Jag har lart mig mycket om narcissistiska modrar, narcissis-
tiska krankningar och deras effekt pa déttrarna, och det &r den
erfarenheten jag nu vill dela med mig av.

Jag vill dock betona att jag inte har nagra professionella
kvalifikationer pa det har omradet, och det pastar jag inte hel-
ler. Jag ar bara en medresenar, precis som du - en som overlevt
narcissismens osynliga, fruktansvarda krankningar. Men jag
har varit pa den har resan lange, och jag har pratat med manga
andra som gjort samma resa, som vet och forstar hur det ar. Det
ar i den andan jag delar med mig av resten av informationen i
den har boken.

Boken diskuterar vad narcissistisk personlighetsstérning ar,
hur den ser ut hos olika médrar och vilka effekter din mam-
mas symtombild haft pd dig. Sedan diskuterar vi vara olika
mojligheter nar det géller fortsatt kontakt med henne och hur
det paverkar oss att kdnna till sanningen. Och till sist diskuterar
vi den viktiga frdgan om hur vi kan laka sédren. En del av lak-

1. Forumet ar idag nedlagt, men hemsidan finns kvar. Red. anm.
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ningen som jag berattar om i boken ar EFT (Emotional Freedom
Technique). Jag stotte pd metoden for ungefar tio ar sedan nar
jag sokte efter olika satt att stalla till ratta det som jag trodde
var fel pd mig. Metoden innebar att man knackar pa akupunk-
turpunkter, och den ar fantastiskt bra for att ta bort negativa
kénslor och begréansande forestéllningar. Jag ska g in pa den
mer i detalj langre fram.
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Kanner du dig ofta sdrad och upproérd efter att ha varit i kon-
takt med din mamma? Ar det som om du blir "ndgon annan” i
hennes narhet? Verkar hon distansera sig frdn dig nar du har
medgang i livet medan hon blir upprymd nar du har motgang?
Kritiserar hon dig standigt eller &r hon oftast artig och trevlig
men kan ploétsligt sdga ndgot som ar sa elakt att du undrar om
du horde ratt?

Runt, runt vandrar dina tankar och kéanslor tills du tror att
det maste vara nagot fel pa dig. Men det ar inte dig det ar fel
pé. I denna bok far du verktyg for att vaga se sanningen om din
mamma och pabérja resan mot insikt och lakning.

En narcissistisk mamma &r inte genuint nyfiken pa sina barn
- antingen ignorerar hon dem eller s& upplever hon dem som
en oskiljaktig forlangning av henne sjalv. Om barnen visar att
de har andra behov dn vad hon har kan hon bli mycket krankt
och provocerad.

Du dar inte kndpp .. det ar din mamma diskuterar vad narcis-
sistisk personlighetsstéorning ar, hur den ser ut hos olika mam-
mor och vilka effekter den kan fa. Sedan diskuteras vara olika
mojligheter nar det géller fortsatt kontakt med henne och hur
det paverkar oss att kdnna till sanningen.

I de tva sista kapitlen tar forfattaren upp en metod for att
laka saren som hon sjalv haft stor nytta av - EFT (Emotional
Freedom Technique).

Eftersom boken bygger péa forfattarens egna erfarenheter
handlar den specifikt om maodrar och riktar sig till déttrar, men
aven soner kan ha stor nytta av att lasa den.
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