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Buch

Fühlst du dich in deiner Beziehung oft klein, missachtet und ausgelaugt? Hast du das Gefühl, nie gut genug zu sein, trotz aller Bemühungen? Dann könnte Narzissmus eine Rolle spielen.

In diesem praxisnahen Ratgeber gibt Dr. Alina Kastner, erfahrene Psychologin und Expertin für Persönlichkeitsstörungen, fundierte Antworten auf die Fragen, die viele Betroffene quälen:

Wie erkenne ich einen Narzissten? Warum bin ich in dieser Dynamik gefangen? Und wie finde ich den Weg zurück zu mir selbst?

Mit fachlicher Klarheit, echter Empathie und praktischen Übungen legt die Autorin ein wirkungsvolles 4-Schritte-Programm vor, wie man narzisstisches Verhalten entlarvt, Grenzen setzt, sich aus toxischen Beziehungen löst und Heilung findet.

Ein Buch für alle, die nicht länger leiden, sondern leben wollen – frei, stark und selbstbestimmt.

In diesem Buch erfährst du:

• Wie Narzissten denken und handeln

• Auf welche Warnsignale du frühzeitig achten solltest

• Wie du emotionale Abhängigkeit durchbrechen kannst

• Wie du gesunde Grenzen setzen und dein Selbstwertgefühl aufbauen kannst


Autorin

Dr. Alina Kastner ist systemische Psychotherapeutin mit Schwerpunkt auf Narzissmus, Familien- und Sexualtherapie. Sie unterstützt Menschen dabei, sich aus toxischen Beziehungen zu lösen und ihre Selbstbestimmung zurückzugewinnen. Ihre Motivation entspringt nicht nur ihrer fachlichen Expertise, sondern auch persönlichen Erfahrungen mit emotionalem Missbrauch. Diese Kombination verleiht ihrer Arbeit besondere Tiefe und Authentizität. Die Autorin lebt in Wien.
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Wie du dich aus einer toxischen Beziehung befreist und wieder zu dir selbst findest
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Für jeden Einzelnen von euch, der von einem Narzissten verletzt worden ist.
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Einleitung

»Der Narzisst verschlingt Menschen, ›verzehrt‹ ihre Leistungen und wirft die leeren, sich windenden Hüllen beiseite.«


— Sam Vaknin

Dir die Frage zu stellen, ob du es mit einem Narzissten zu tun hast, ist beängstigend. Wahrscheinlich fühlst du dich im Moment sehr allein und hast so einige unbeantwortete Fragen im Kopf. Mein Anliegen ist es, dir bei der Beantwortung der meisten dieser Fragen zu helfen. Ich bin schon oft in deiner Situation gewesen und weiß genau, wie sich das anfühlt. Obwohl ich dem Thema Narzissmus viel Zeit gewidmet habe, bin ich von den seelischen Qualen, die Beziehungen mit einem Narzissten verursachen, nicht verschont geblieben. Diese haben mich motiviert, so viel wie möglich über Narzissmus zu lernen und anderen Menschen überall auf der Welt zu helfen, damit sie nicht das Gleiche durchmachen müssen wie ich. Es hat mich dazu gebracht, Psychotherapeutin zu werden, mich auf Paare und häusliche Gewalt zu fokussieren und sogar eine 200-seitige Doktorarbeit über Narzissmus zu schreiben.

Trotz allem, was ich seinerzeit über Narzissten wusste, bin ich dennoch zutiefst von ihnen verletzt worden. Hätte ich damals ein einfaches Buch gehabt, in dem all das zusammengefasst gewesen wäre, was ich hätte wissen müssen, um meine Vermutungen bestätigt zu sehen und meinem Peiniger früher zu entkommen, wäre mir sehr viel Kummer erspart geblieben und ich hätte emotional weniger umsonst investiert.

Ich würde mich freuen, wenn dir die folgenden drei Dinge gelingen würden: zurückzuverfolgen, wie es dir in der Vergangenheit mit Narzissten ergangen ist, zu verstehen, was mit dem Narzissten, der aktuell an deiner Seite ist, vor sich geht, und herauszufinden, wie es dir gelingen könnte, den Narzissten zu verlassen. Genau deshalb habe ich dieses Buch geschrieben. Ich will dir all das Wissen an die Hand geben, das du für diesen Krieg brauchst, dich emotional auf ihn vorbereiten und dir die nötige Hilfe bieten sowie die notwendige Weisheit und Zuversicht vermitteln, um ihn zu beenden. Es ist möglich: Du kannst dich von narzisstischen Partnern befreien und für immer von ihnen frei bleiben.

Ich glaube nicht an Zufälle. Es gibt einen triftigen Grund dafür, dass du gerade jetzt dieses Buch liest. Der Grund ist, dass du deine Heilreise bereits begonnen hast, ob du es weißt oder nicht. Dieses Buch wird dir helfen, die rosarote Brille abzunehmen, die du immer noch trägst, wenn es um deinen Narzissten geht, und dir eine klare Sicht verschaffen, damit du genau sehen kannst, was vor sich geht, und dich selbst lieben lernst.

Zunächst werde ich dir erklären, warum dir dein narzisstischer Partner zu Anfang wie ein kleines Stück vom Paradies vorgekommen sein mag – wie dein Seelenverwandter. Dann werde ich aufdecken, was wirklich passiert ist: Er/sie hat dich in sein/ihr narzisstisches Netz gelockt, um dich zu manipulieren und zu missbrauchen. Nachdem wir geklärt haben, warum du verwirrst bist, dich verletzt und betrogen fühlst und vielleicht sogar unter einer schweren Depression leidest, werde ich dich durch den Heilungsprozess geleiten. Zu diesem Heilungsprozess gehört es, dich aus psychologischer Sicht über die Dynamik narzisstischer Beziehungen aufzuklären, dir effektive Bewältigungsmechanismen vorzustellen und Regeln darzulegen, wie du mit einer derartigen Beziehung umgehen und von ihr genesen kannst. Dieses Buch soll dir helfen, dich von der Toxizität einer narzisstischen Beziehung zu befreien, und dich wieder in Kontakt mit deinem wahren Selbst bringen. Es ist schwer zu glauben, doch wenn du ein wenig Vertrauen in dich selbst und in diesen Prozess hast, selbst wenn du es im Moment noch nicht spürst, wird sich die harte Arbeit lohnen und diese qualvolle Erfahrung dich stärker machen.

Im gesamten Buch wirst du immer wieder Passagen finden, die persönliche Kommentare von mir und konkrete Erinnerungshilfen für dich enthalten. Diese sollen dir helfen, innezuhalten, nachzudenken und dich auf einer tieferen Ebene mit der Thematik zu befassen. Bei dieser interaktiven Herangehensweise geht es nicht nur ums Lesen – es geht darum, an deinem emotionalen und spirituellen Wachstum zu arbeiten. Bitte lege dir immer ein Journal oder ein Tagebuch zurecht, damit du dir Dinge notieren und die Check-in-Übungen machen kannst. In den »Ressourcen« am Ende des Buches findest du ein Selbsthilfe-Tagebuch, das ich speziell für die Heilung nach toxischen Trennungen entwickelt habe. Nimm jede dieser Einladungen zur Reflexion ernst, und du wirst feststellen, dass der Heilungsprozess hier wirklich einsetzt.

Es beginnt alles mit dir.









Teil eins




Erkennen, dass du dich im Netz eines Narzissten befindest







Kapitel 1


Wie entlarvt man einen Narzissten?

»Wenn es geht wie eine Ente und spricht wie eine Ente, ist es eine Ente. Doch wenn es geht wie eine Ente und spricht wie ein Schwan, ist es ein Narzisst.«


Anonym


Ich erinnere mich an unsere erste Begegnung. Seine Augen leuchteten, und er strahlte über das ganze Gesicht. Es war so ansteckend. Er hat mir das Gefühl gegeben, der einzige Mensch im gesamten Restaurant zu sein. Als er in den ersten fünf Minuten unseres Dates über seine Liebe zu Kindern sprach und dass er selbst welche wolle, war ich beeindruckt. Die ersten Wochen mit ihm waren geradezu himmlisch. Er erfüllte alle Punkte auf meiner Traummann-Wunschliste. Sein Job bestand darin, anderen in schweren Zeiten zu helfen, und er erzählte immer Geschichten davon, wie er unschuldige Kinder gerettet hatte. Er war nett zu all unseren Freunden und zeigte emotionale Intelligenz, wie es nie jemand zuvor getan hatte. Er hörte zu, er kümmerte sich, er liebte. Er schien innerlich und äußerlich schön zu sein – ein Mann, der im Himmel geschaffen wurde. Er machte mir Frühstück. Er war sehr großzügig. Er hörte zu, wenn andere redeten, gab sich große Mühe, meine Probleme zu lösen, ließ seine Eltern einfliegen, damit sie mich nach nur wenigen Wochen kennenlernen konnten, sagte, ich sei hinreißend, schlief jeden Tag und jede Nacht mit mir. Er beeindruckte meine Eltern mit seiner Intelligenz, seinem Charme und seinem Gerede über eine baldige Heirat, und all meine Freundinnen meinten, dass sie eifersüchtig wären, wenn sie mich nicht so gern hätten. Ich war so froh, endlich jemanden getroffen zu haben, der genauso bereit zu sein schien wie ich: bereit, zu lieben, bereit, zu geben, bereit, sich zu binden – bereit für wahre Liebe, für intensive Leidenschaft und ein liebevolles Familienleben. Für die Art von Liebe, die laut meiner Mutter nicht existierte. Ich hatte das Gefühl von »wir gegen den Rest der Welt« – für immer. Das volle Programm. Endlich alles, was ich je gewollt hatte. Nie hätte ich mir vorstellen können, dass dieser wunderbare Mann mir einmal solche seelischen Qualen bereiten würde. Er wirkte so unschuldig, so voller Liebe, so bereit, Liebe zu geben. Doch all das war eine Täuschung.


Nach ein paar Monaten einer stürmischen Liebesaffäre wurde mir klar, dass ich sein wahres Wesen nicht länger ausblenden konnte, mochte meine Brille auch noch so rosarot sein. Dieser »perfekt funktionierende« Mann war in Wirklichkeit ein heimlicher Alkoholiker mit massiven Kontroll- und Eifersuchtsproblemen. An den meisten Abenden trank er heimlich, bis er lallte. Wenn ich Besorgnis äußerte, verunsicherte er mich gezielt, indem er beteuerte, es sei nur ein Glas gewesen, und einen Streit anfing. Wann immer ich mich mit Freunden traf, machte er eine Szene und behauptete, es sei meine Schuld, wenn er sich betrinke, weil ich »ihn allein zu Hause gelassen habe« – auch wenn es nur ein paar Stunden gewesen waren und ich verzweifelt versuchte, ihm meine Liebe zu beweisen und ihn immer über meinen Aufenthaltsort auf dem Laufenden zu halten. Er verbot mir sogar, meinen Vater zu besuchen, und warf mir vor, meinen Vater mehr zu lieben als ihn.


War ich zu einem Geburtstag eingeladen, musste zum Arzt oder hatte andere Termine, bestand er darauf, mich dort hinzubringen und wieder abzuholen, und stellte so sicher, dass er genau wusste, wo ich war und mit wem. Er isolierte mich, wo er nur konnte. Im Lauf unserer Beziehung sind wir nur zweimal essen gegangen. Abgesehen davon waren wir nur zu Hause, weil er nicht wollte, dass irgendjemand, schon gar nicht ein Mann, mit mir redete, mich berührte (wenn auch nur, um mir die Hand zu schütteln) oder mich anschaute. Das war seine Art, die Kontrolle zu behalten.


Neben den expliziten gab es Hunderte von impliziten Regeln. Ich musste mich jederzeit auf ihn konzentrieren. Ich durfte bei der Arbeit nicht »zu« erfolgreich oder aufgeschlossen sein. Ich durfte mit meinem Hund Amari nicht mehr schmusen als mit ihm, durfte für meine eigene Wohnung keine Möbel von meinem Geld kaufen. Ich durfte nichts sagen, wenn Handwerker zu uns kamen. Ich durfte ihn nicht darum bitten, sich an der Miete zu beteiligen. Ich war ständig nervös, versuchte, diese Regeln zu befolgen und seine nächste Forderung vorauszusehen, damit ich mich entsprechend verhalten konnte. Einem guten Tag folgten zwei schlechte. Einem guten Moment der Hoffnung folgten viele des Schmerzes und der Verzweiflung. Die dauernde Angst zehrte an mir. In den meisten Nächten bekam ich im Durchschnitt nur drei Stunden Schlaf, da er mich entweder mit ständigen sexuellen Forderungen wachhielt oder einen Streit vom Zaun brach, der dann in einen fünf- bis achtstündigen Monolog ausartete. Er zwang mich, wach zu bleiben und ihm bis vier Uhr morgens zuzuhören, obwohl wir um 6.30 Uhr aufstehen mussten. Ich war so ausgelaugt und erschöpft, dass die Leute oft sagten, ich würde sehr müde wirken. Ich sah alle Anzeichen.


Unzählige Male habe ich darüber nachgedacht, ihn zu verlassen. Doch sobald er spürte, dass ich mich zurückzog, holte er mich mit einer verwirrenden Mischung aus dem Versprechen, sich zu ändern, schrecklichen Drohungen und seiner überzeugendsten Taktik zurück: Er lockte mich mit dem Traum, ein Baby zu bekommen, und versprach, mich dabei zu unterstützen. Ich bin nicht stark genug gewesen, ihn während meiner ersten Versuche zu verlassen. Ich bin so lange geblieben, bis er meine gesamte Lebendigkeit und Lebensfreude zerstört hatte und ich jeden zweiten Tag zusammengerollt wie ein Embryo auf dem Boden lag und so heftig geweint habe, dass es körperlich wehtat. Es war mir unbegreiflich, wie ich auf jemanden wie ihn hatte hereinfallen können – schon wieder.


Ich könnte weitere 100 Seiten mit Geschichten über sein Verhalten füllen, aber in diesem Buch geht es nicht um mich – es geht um dich. Ich möchte dir den Schmerz ersparen, den ich ertragen habe.

Kommt dir das alles bekannt vor? Ich wette, ja. Es ist meine persönliche Geschichte, doch sie kann jedem passieren. Der Narzisst wird dich glauben lassen, er sei ein Schwan, obwohl er in seinem Inneren ein hässliches Entlein ist. Es ist manchmal sehr schwer, zu sagen, wen du vor dir hast oder auf wen du hereingefallen bist. Du musst verstehen, was einen Narzissten ausmacht. Nach der Lektüre dieses Buches wirst du es verstanden haben.

Was ist eine narzisstische Persönlichkeitsstörung?

Heutzutage wird gern gesagt, »Soundso ist ein Narzisst«, einfach weil »Soundso« sich verhält wie ein Idiot. Das ist verständlich, aber nicht korrekt. Narzissmus ist eine Persönlichkeitsstörung, die schwerwiegende Auswirkungen auf die psychische Gesundheit aller Beteiligten hat. Narzissmus ist auch ein Spektrum. Nur weil jemand eine narzisstische Eigenschaft aufweist, hat er noch keine Persönlichkeitsstörung. Du magst Narzissten bei der Arbeit, innerhalb deiner Familie oder im Freundeskreis begegnen, doch dieses Buch fokussiert sich ausschließlich auf die Erfahrung, einen Narzissten als Lebenspartner zu haben.

Ich möchte dir die einzig richtige Art und Weise vorstellen, wie eine narzisstische Persönlichkeitsstörung (NPS) definiert wird, und den einzigen Weg, um herauszufinden, ob dein Partner/deine Partnerin diese Störung hat. Um bei jemandem eine NPS zu diagnostizieren, verwenden Fachkräfte für psychische Gesundheit das Diagnostische und Statistische Manual psychischer Störungen in der fünften Auflage (DSM-5), die »Bibel« der psychischen Störungen.

Das DSM-5 gibt für eine narzisstische Persönlichkeitsstörung neun Kriterien an:



	Ein grandioses Gefühl der eigenen Wichtigkeit

	Fantasien von grenzenlosem Erfolg und grenzenloser Macht

	Der Glaube, »besonders« und einzigartig zu sein und nur von anderen besonderen Menschen verstanden zu werden

	Das übermäßige Verlangen nach Bewunderung

	Ein übertriebenes Anspruchsdenken

	Ausbeuterisches Verhalten in zwischenmenschlichen Beziehungen

	Ein Mangel an Empathie

	Neid auf andere

	Arrogantes, überhebliches Verhalten



Um offiziell mit NPS diagnostiziert zu werden, muss eine Person mindestens fünf dieser neun Verhaltensweisen zeigen. Nur zugelassene psychologische Fachleute können die Diagnose NPS stellen, aber die neun Kriterien können dir helfen, selbst einzuschätzen, ob du es mit einem Narzissten zu tun hast.

Nur weil jemand mit dir schläft und dich dann ignoriert, interessiert zu sein scheint und dann plötzlich keine Nachricht mehr schickt oder dich betrügt und dich und deine Kinder verlässt, ist er noch nicht automatisch ein Narzisst. Einfach gesagt: Wenn sich jemand wie ein Idiot verhält, heißt das nicht unbedingt, dass er eine NPS hat. Es zeigt lediglich, dass er narzisstische Züge hat. Das wäre so, als würde man sagen, man sei depressiv, wenn man traurig ist – Traurigkeit ist ein Merkmal einer Depression, doch eine Depression umfasst sehr viel mehr. Und Narzissmus geht über Egoismus, Arroganz und mangelnde Empathie hinaus. Ein echter Narzisst muss mindestens fünf der neun aufgelisteten Kriterien aufweisen, um mit einer NPS diagnostiziert zu werden. Ansonsten handelt es sich einfach um einen Menschen, der narzisstische Züge aufweist.

Die zwei Arten des Narzissmus

Narzissmus kann außerdem in zwei Kategorien unterteilt werden: in den grandiosen (»offenen«) und den vulnerablen (»verdeckten«) Narzissmus. Die meisten Menschen wissen über den grandiosen Narzissten Bescheid. Dieser wird definiert durch sein furchtloses, selbstbewusstes und zielstrebiges Verhalten. Er hat ein starkes Bedürfnis, seinen Partner/seine Partnerin zu dominieren, und übt seine Macht aus, indem er tiefe emotionale Bindungen meidet. Um die Kontrolle und Macht über seine Partner zu gewinnen, ruft er bei ihnen Minderwertigkeitsgefühle hervor, indem er ihnen durch Gehässigkeit und Feindseligkeit Angst einjagt, sie eifersüchtig macht und verunsichert. Dieses Verhalten hält dich immer auf Trab. Es mag zwar so scheinen, als habe der grandiose Typ ein angemessenes Selbstwertgefühl, doch tatsächlich ist er schwach. Er muss unbedingt sein überlegenes Selbstbild aufrechterhalten und sein Bedürfnis nach Bewunderung und Aufmerksamkeit stillen. Zuerst schleicht er sich mit seiner scheinbaren Freundlichkeit und seinem magnetischen Charisma in dein Herz und übt eine unwiderstehliche Anziehungskraft auf dich aus. Er täuscht nicht nur dich, auch deine Freunde und deine Familie werden höchstwahrscheinlich auf seine Show hereinfallen. Er scheint ständig in einer Beziehung zu stecken, doch nur selten ist eine von Dauer. Nachdem du eine Weile mit ihm zusammen gewesen bist, wirst du feststellen, dass er unglaublich ichbezogen ist und ständig im Rampenlicht stehen muss.

Der vulnerable Narzisst hingegen scheint neurotisch, ängstlich und schüchtern zu sein. Im Unterschied zum grandiosen Narzissten wirkt er zunächst reserviert, weil er versucht, Spannungen und Konflikte zu vermeiden. Da es ihm an Selbstwertgefühl mangelt und er zwischen Gefühlen der Überlegenheit und Minderwertigkeit schwankt, ist es schwieriger, ihn als gefährlich zu identifizieren. Um die Kontrolle und Macht über seinen Intimpartner/seine Intimpartnerin zu gewinnen, wird er das Opfer spielen, weil er dadurch das Mitgefühl und die Aufmerksamkeit seines Partners erhält. Er legt ein passiv-aggressives Verhalten an den Tag, um seine Wut und seine Frustration zu zeigen, und bewirkt damit, dass sein Partner sich schuldig fühlt. Das wiederum ermöglicht es ihm, seine Fassade der Unschuld länger aufrechtzuerhalten. So wie der grandiose Narzisst ist er äußerst empfindlich gegenüber Kritik und wird sie nicht zulassen. Er wird dir Schuldgefühle einreden, sodass er dir leidtut und du ihm seine Wünsche erfüllst, was oft dazu führt, dass du deine eigenen Bedürfnisse vernachlässigst und ausgebeutet wirst.




CHECK-IN

Ich bin mir sicher, dass dir mehrere Situationen einfallen, in denen eigentlich du im »Rampenlicht« hättest stehen sollen, es jedoch nach wenigen Sekunden wieder auf ihn gerichtet war. Oder Situationen, in denen du dich wegen seines Verhaltens schuldig oder unsicher gefühlt oder Eifersucht empfunden hast. Halte diese schmerzlichen Situationen in deinem Tagebuch fest, damit du sie nicht vergisst, und lass dich von deinen Freundinnen und Freunden an sie erinnern, wenn du den Schmerz vergessen hast, den diese Situationen in dir ausgelöst haben.





Sowohl der grandiose als auch der vulnerable Narzisst verbirgt seine Unsicherheiten hinter einer Maske des Selbstvertrauens. Wenn du beginnst, diese Maske infrage zu stellen, wirst du oft feststellen, dass er die Wahrheit verdreht. Damit bringt er dich dazu, an deinem Urteil oder an deiner Erinnerung an gerade Geschehenes zu zweifeln. Er wird dir für alles, was er getan hat, die Schuld geben, was zur Folge hat, dass du deine geistige Gesundheit infrage stellst. Das ist das, was man »Gaslighting« nennt (jemanden an seiner Wahrnehmung der Realität zweifeln lassen). Wird jemand zu lange derart gezielt verunsichert, führt dies häufig zu Selbstzweifeln, psychischen Erkrankungen, dazu, dass der Betreffende am Boden zerstört ist, und gelegentlich auch zu Mord oder Suizid.




WARNUNG

Falls du Suizidgedanken hast, kann dir kein Selbsthilfebuch dieser Welt genügend Unterstützung bieten. Bitte leg dieses Buch weg und wende dich sofort an eine psychologische Fachkraft oder an die Telefonseelsorge und lass deine Familie und deine Freunde wissen, dass es dir nicht gut geht. Du bildest dir das nicht ein. Forschungen bestätigen, dass es eine Überschneidung zwischen grandiosem Narzissmus und Psychopathie gibt und dass Psychopathen immer das Ziel verfolgen, dich vollkommen zu zerstören.





Der Narzisst wird dich vielleicht so manipulieren, dass du glaubst, sein Verhalten sei allein deine Schuld und du würdest ihn dazu treiben, sich so zu verhalten, wie er es tut. Doch nicht du hast seine Probleme »verursacht«, sondern seine Kindheit.

Wodurch entsteht eine NPS?

Kinder, die von ihren Eltern oder ihrer primären Bezugsperson in den ersten drei Lebensjahren »ausreichend« Liebe, Pflege und Fürsorge erfahren, lernen, ihre Gefühle in geeigneter Weise zu regulieren. Bekommt ein Kind diese Zuwendung, kann es, wenn es zum Beispiel wütend ist, weil es nicht kriegt, was es will, seine Wut zum Ausdruck bringen, sie spüren und dann sich selbst regulieren und die Situation akzeptieren. Die Eltern bieten dem Kind einen sicheren und geschützten Raum, in dem es seine unangenehmen Gefühle (wie Wut) spüren darf, ohne dafür bestraft zu werden. Sie helfen ihrem Kind, mit schwierigen Gefühlen umzugehen, bis es allein mit ihnen fertigwerden kann.

Das bedeutet nicht, dass ein Kind sich immer so verhalten darf, wie es will. Eltern, die dies dulden, vermitteln und tolerieren ein Anspruchsdenken und leisten damit dem Narzissmus Vorschub. Eine gesunde Erziehung besteht unter anderem einfach darin, zuzulassen, dass Kinder ihr gesamtes Spektrum an Gefühlen erleben und dennoch bedingungslose Liebe erfahren. Wenn es Kindern erlaubt ist, alle Arten von Gefühlen zu erleben und sie soziale Normen lernen, um mit ihnen umgehen zu können, wenn sie die Regeln in Bezug auf ihr Verhalten verstehen und sich dennoch sicher fühlen, wenn sie schwierige Gefühle erleben. Sie entwickeln ein gesundes Selbstwertgefühl, das auch als »gesunder Narzissmus« bezeichnet wird. Gesunder Narzissmus ist ein normaler Teil der kindlichen Entwicklung, der dadurch kultiviert wird, dass Kinder das Selbstvertrauen und das Selbstwertgefühl der Eltern imitieren beziehungsweise spiegeln. Kinder lernen Verhaltensregeln implizit. Nur wenn die Eltern »angemessen gesund« sind, wird das Kind, indem es sie spiegelt, ein gesundes Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl aufbauen.

Das Spiegeln funktioniert in beide Richtungen. Eltern können auch das Kind spiegeln, indem sie seine Verhaltensweisen, Haltungen und emotionalen Zustände nachahmen. So wird ein aufmerksamer Elternteil, wenn ein Baby lächelt, dieses Lächeln erwidern und dem Baby damit vermitteln, dass es gesehen und wertgeschätzt wird. Der Elternteil spiegelt das Lächeln des Kindes und hilft ihm damit, sich verstanden und verbunden zu fühlen. Wenn ein Kind mitbekommt, dass ein Elternteil mit einem negativen Gefühl wie Enttäuschung oder Frustration auf gesunde Weise fertigwird, lernt es, dass Gefühle kommen und gehen, dass man mit ihnen umgehen kann und sich nicht von seinem inneren Zustand überwältigen lassen muss.

Da jedes Kind wie seine Eltern sein will, wird es immer ihrem Beispiel folgen; man spricht in diesem Zusammenhang auch von »Idealisierung«. Idealisierung ist die Überzeugung des Kindes, dass seine Eltern perfekt sind. Zu Beginn erlebt jedes Kind dieses Phänomen. Kinder betrachten ihre Eltern als allmächtige, allgegenwärtige, fehlerlose Wesen, um sich sicher, geborgen und geschützt zu fühlen. Dies stärkt das Vertrauensverhältnis zwischen Kindern und ihren Eltern, das die Basis für die Vorbildfunktion bildet. Aufgrund dieses Vertrauensverhältnisses lernen Kinder, die Verhaltensweisen und Werte ihrer Eltern zu kopieren, und das wiederum formt ihr Selbstgefühl und ihr Verständnis von der Welt.

Haben Kinder gesunde Eltern, erwerben sie durch das Spiegeln und Idealisieren Selbstsicherheit. Und selbstsichere Kinder sind weitaus besser in der Lage, soziale Aktivitäten wie Sport zu genießen und neue Freundschaften zu knüpfen. Diese Kinder respektieren Grenzen, weil sie deren Bedeutung verstehen, und passen sich somit besser an gegebene Umstände an. Gleichzeitig sind sie jedoch auch fähig, ihre eigenen Grenzen auf emotional intelligente Weise aufzuzeigen. Die Phasen des Spiegelns und Idealisierens finden nach und nach ein Ende und werden durch realistischere Wahrheiten und Sichtweisen ersetzt. Kinder verstehen irgendwann, dass niemand perfekt ist; ihre Eltern haben Schwächen und das ist in Ordnung. Sie lernen, ihre Erwartungen an sich selbst und andere zu regulieren – Erwartungen an die Familie, Freunde, Partner. Und sie wissen: Menschsein heißt, dass jeder – einschließlich ihrer selbst! – Schwächen hat, und können dennoch authentisch lieben und echte Beziehungen führen.

Vernachlässigen Eltern ihr Kind jedoch, beginnt es, Bewältigungsmechanismen zu entwickeln, um die harten Bedingungen zu überleben. Es lernt schon sehr früh, seine Antenne zu feinjustieren, um die Menschen um es herum lesen zu können und zu bekommen, was es zum Leben braucht – zum Beispiel Essen, Zuneigung, Aufmerksamkeit. Das passiert unbewusst und ist bei Babys nichts »Schlimmes«, sondern ein reiner Überlebensmechanismus.

Kaiser Friedrich II. führte im 13. Jahrhundert ein teuflisches Experiment durch, als er Säuglinge bei der Geburt ihren Müttern wegnahm und in die Obhut von Ammen gab. Er versuchte herauszufinden, welche Sprache sie sprechen würden, wenn niemand mit ihnen sprach. Dafür stellte er zwei Regeln auf: Die Ammen durften weder mit den Babys sprechen, noch sie im Arm halten. Zu seiner Überraschung starben alle Babys. Tragischerweise zeigt dieses Experiment, dass Säuglinge, die nicht »geliebt« werden – indem sie Streicheleinheiten, Wärme und Zuwendung erhalten –, buchstäblich sterben, selbst wenn sie ernährt und hygienisch versorgt werden.

Bekommen Babys demgegenüber ein gewisses, wenn auch völlig unzureichendes Maß an Liebe (wird manchmal mit ihnen gesprochen, werden sie manchmal gehalten, manchmal gefüttert und manchmal hygienisch versorgt), überleben sie zwar, leiden jedoch für immer unter einem Mangel – einem Mangel, der so groß ist, dass er nicht wiedergutgemacht werden kann. Wenn Kinder also in den ersten drei Lebensjahren nicht »richtig« behandelt werden, kann dies in späteren Jahren und im Erwachsenenleben zu einem ungesunden Bewältigungsverhalten führen. Sie bleiben im Überlebensmodus eines Babys stecken und stellen immer sicher, dass sie bekommen, was sie brauchen. Sie nutzen ihre Antennen, um zu lesen, was ihr Partner braucht, und geben es ihm zunächst (das heißt, sie betreiben Love Bombing), jedoch nicht aus tiefstem Herzen, sondern notgedrungen, um etwas zurückzubekommen – um sich geliebt und bewundert zu fühlen. Genau so verhält sich ein Narzisst und er wird sich ohne professionelle Hilfe niemals ändern. Seine Wunde ist zu tief. Ein Narzisst hat das Gefühl, dass er ohne diese Bestätigung sterben würde – etwas, das für ihn als Baby gestimmt hätte.

Ich schreibe das hier nicht, um dein Mitleid für Narzissten zu wecken, sondern um dir zu erklären, wie sich ihr Mangel nach und nach entwickelt hat und warum er so tief sitzt, dass du ihn nicht rückgängig machen kannst. Du kannst nicht in der Zeit zurückgehen und ihre Wunde heilen. Sie wird für immer bleiben, es sei denn, sie selbst leisten die Arbeit.

Auch noch so viel Liebe in der Gegenwart kann die Liebe, die in der Vergangenheit fehlte, nicht wettmachen.

Wenn Eltern ihre Kinder dagegen mit Lob überhäufen oder ihnen das Gefühl geben, dass ihre Probleme einzigartig und sie selbst etwas ganz Besonderes sind, können die Kinder eine Anspruchshaltung entwickeln und glauben, sie hätten das Recht, auf moralisch fragwürdige Weise zu handeln oder anderen wehzutun und dabei soziale Normen zu missachten. Ein Kind glaubt naturgemäß, dass es den Mittelpunkt der Welt darstellt, und zu lernen, dass dies nicht der Fall ist, gehört zum Erwachsenwerden. Haben die Eltern ihm jedoch nicht beigebracht, mit seinen von Natur aus egoistischen Impulsen richtig umzugehen, wird es die Phase, in der wir Menschen eine realistische Weltsicht entwickeln, nicht erreichen. Es bleibt in einer kindlichen Entwicklungsphase stecken und hat unrealistische Perfektionserwartungen – der Beginn dessen, was als Narzissmus enden könnte. Es will glauben, dass es frei von Fehlern ist, und erwartet, dass auch andere frei davon sind. Da diese unrealistische Erwartung nicht erfüllt werden kann, springt es hin und her zwischen Idealisieren (alles ist perfekt) und Abwerten (oh nein, es ist nicht alles perfekt und ich hasse alle dafür). Sein überhöhtes Gefühl der eigenen Wichtigkeit wechselt sich ab mit tiefen Gefühlen der Unwürdigkeit, wenn es seinen »speziellen« Status nicht aufrechterhalten kann. Das führt zu einem schwachen und labilen Selbstgefühl.

Eltern, die ihr Kind vernachlässigen oder übermäßig idealisieren, mangelt es normalerweise an Mitgefühl. Sie verstehen die altersgerechten Bedürfnisse ihres Kindes nicht und sind dementsprechend nicht in der Lage, angemessen auf sie zu reagieren. Dieser Mangel an ausreichender Liebe und angemessener Fürsorge führt dazu, dass die emotionale Funktionsfähigkeit des Kindes beeinträchtigt ist und beschert ihm ständige intensive Gefühle der Angst und der Verlassenheit sowie Selbstzweifel. Und so entwickelt sich das Kind zu einem narzisstischen Individuum, das sein Leben lang versucht, seine kindlichen Bedürfnisse von anderen erfüllt zu bekommen, vor allem von seinem Intimpartner. Es erwartet von ihm, dass er die Leere füllt, die seine Eltern hinterlassen haben.




CHECK-IN

Wenn du in einer Liebesbeziehung mit einem Narzissten steckst, hast du vielleicht das Gefühl, dass es deine alleinige Verantwortung ist, diese Leere für ihn zu füllen. Du kannst ihn nicht retten. Es ist eine alte Wunde, die er mit sich herumträgt. Schreibe einige Situationen auf, in denen du das Gefühl hattest, für diese Leere verantwortlich zu sein, und in denen er dir Schuldgefühle eingeflößt hat, weil du deine »Pflicht« nicht perfekt erfüllt hattest. Gibt es noch mehr, was du deiner Meinung nach hättest tun müssen, um gut genug zu sein und seine Liebe zu verdienen?





Narzissten sind ausbeuterisch und behandeln ihren Partner/ihre Partnerin meistens als Objekt, das sie mit dem versorgt, was sie brauchen, und nicht als menschliches Wesen. Sie haben oft massive Stimmungsschwankungen, die viele Probleme in intimen Beziehungen hervorrufen. Aufgrund ihrer Fantasien von Macht, von überragendem Erfolg oder großer Schönheit, von der idealen Familie und der perfekten Liebe beneiden Narzissten sogar ihre Intimpartner und natürlich alle anderen, die ihrer Meinung nach »mehr als sie haben« oder »alles haben«. Ihre Unsicherheit kann sich wie ein leerer Brunnen anfühlen. Bist du mit einem Narzissten zusammen, versuchst du immer wieder, diesen Brunnen mit allem zu füllen, was du hast, doch es wird nie genug sein. Deswegen kannst du mit einem Narzissten niemals gewinnen, selbst wenn du versuchst, dich selbst anzuzünden, um ihn warm zu halten. Stattdessen wird es einen hohen emotionalen Tribut von dir fordern, ihm so viel zu geben.

Dein emotionaler Tribut

Wie hoch ist der emotionale Tribut, den deine Beziehung von dir fordert? Du kannst die folgende Checkliste nutzen, um es herauszufinden. Wenn mehr als fünf dieser Punkte zutreffen, steckst du in einer missbräuchlichen Beziehung mit einem Narzissten.



	So viele Komplimente mein Partner mir auch macht, ich fühle mich dennoch manchmal bewertet.

	Ich habe Angst, dass mein Partner mir eine riesige Szene machen oder drohen wird, mich zu verlassen, wenn ich etwas falsch mache.

	Mir wird dauernd die Schuld für die Fehler oder Probleme meines Partners gegeben.

	Ich bin ständig unsicher, was er für mich empfindet; ich fühle mich nie durchweg sicher oder geliebt.

	Ich kann nicht mit anderen über unsere Probleme sprechen, weil mein Partner mir das Gefühl gibt, dass es falsch ist, dies zu tun, mir oft vorwirft, Dinge zu dramatisieren, oder mir große Schuldgefühle macht, als würde ich versuchen, unsere Beziehung zu zerstören.

	Ich habe das Gefühl, dass ich dazu gebracht werde, meine Urteile, meine Erinnerungen und meine geistige Gesundheit anzuzweifeln (auch als »Gaslighting« bekannt).

	Ich habe das Gefühl, dass meine Gefühle nicht ernst genommen werden.

	Ich habe das Gefühl, wie auf rohen Eiern gehen zu müssen, um meinen Partner nicht zu verärgern.

	Ich glaube langsam, dass mein Partner mit seiner Kritik an mir recht hat; vielleicht ist alles meine Schuld.

	Ich weiß morgens nie, mit welchem Teil von ihm ich es heute zu tun haben werde.

	Ich fange an, meine eigene Wahrheit und Realität infrage zu stellen.

	Niemand aus unserem Freundeskreis und unseren Familien sieht je seine dunkle Seite.

	Im einen Moment fühle ich mich geliebt und wertgeschätzt, im nächsten werde ich ignoriert oder mein Partner ist wütend.

	Die Beziehung fühlt sich oft einseitig an.

	Wir streiten uns unglaublich oft, und es wirkt nie konstruktiv.



Kommt dir irgendetwas davon bekannt vor? Wahrscheinlich hast du das Meiste davon erlebt. Du musst wissen, dass es das Bedürfnis deines Partners nach narzisstischer Zufuhr ist, das an deiner psychischen Gesundheit zehrt und deine Beziehung ruiniert. Es ist nicht deine mangelnde Fähigkeit oder dein mangelnder Wert, es ist nicht dein Fehler, und es gibt nichts, was du tun kannst, außer seine Regeln nicht zu befolgen. Was mich zu den Zehn Geboten der narzisstischen Zufuhr führt.

Die Zehn Gebote der narzisstischen Zufuhr

Es ist völlig natürlich, dass jeder und jede von uns sich von Zeit zu Zeit eine »Zufuhr« an Bewunderung, Liebe und Respekt wünscht, um ein glückliches Leben voller Selbstwertgefühl zu führen. Manchmal tun wir etwas zu unseren Gunsten und zum Nachteil von jemand anderem: Wir handeln egoistisch, wollen Dinge kontrollieren oder andere manipulieren. Doch ein gesunder Mensch ist aufgrund seines inneren Systems der »Checks and Balances« (Kontrolle und Ausgleich) fähig, das zu reflektieren und zu hinterfragen. Wenn wir erkennen, dass wir mehr nehmen als geben, werden wir unser Verhalten anpassen, uns entschuldigen, Reue empfinden und wachsen. All das ist menschlich.

Hauptunterschiede zum Narzissten bilden seine Intention und die Intensität seiner Bedürfnisse. Er hat das extreme und unablässige Bedürfnis, ständig die gesamte »Zufuhr« zu erhalten, und zwar auf höchstem Niveau und vor allem von dir. Für ihn steht nie die Gegenseitigkeit in der Beziehung zur Debatte, er fragt nie, ob das Geben und Nehmen ausgewogen oder fair ist. Er erwartet uneingeschränktes Engagement für seine Bedürfnisse und hat nicht vor, sich zu revanchieren, es sei denn, dies ist Teil seiner kalkulierten Strategie, etwas für sich selbst zu erreichen. Ein Narzisst gibt nie ohne die Erwartung, etwas zu bekommen. Wenn du nicht jederzeit alle Zufuhrbedürfnisse des Narzissten erfüllst, wirst du schnell eine Veränderung seines Verhaltens feststellen, da seine Fassade zu bröckeln beginnt.

Die folgenden »Zehn Gebote der narzisstischen Zufuhr« zeigen, wie sich diese Merkmale in deinem Alltagsleben manifestieren können. Wenn mehr als die Hälfte von ihnen auf deine Situation zutreffen, kannst du dir sicher sein, dass dein Partner ein Narzisst ist.

1. Grandiosität:


»Du sollst keine anderen Götter neben mir haben!«

a.Dein Partner ist extrem selbstgefällig und bläht ständig auf unverhältnismäßige Weise seinen Wert auf:


»Mein Boss hat mich heute gelobt, weil …«


»Ich hab meiner verrückten bipolaren Ex so viel von mir gegeben …«


»Ich musste heute unseren Hund ausführen, obwohl es so heiß war, und ich hatte eigentlich so viel Arbeit nachzuholen …«

b.Dein Partner denkt immer, dass er außergewöhnlich ist, und möchte nur mit gleichermaßen »besonderen« Menschen verkehren: 


»Ich glaube, Soundso ist nicht so religiös wie wir …« 


»Ich möchte mit … keinen Kontakt haben.« 


»Ich glaube, Soundso ist moralisch fragwürdig – ich meine, er hat seine Partnerin und zwei Kinder verlassen …«

2. Bewunderung:


»Du sollst niemanden so begehren wie mich!«

a.Dein Partner trachtet ständig nach übermäßiger Bewunderung und Aufmerksamkeit – vor allem von dir, aber auch von allen anderen:


»Ich bin der Beste in meinem Job. Alle anderen sind nicht zu gebrauchen …« 


»Ich habe die Regale sehr schnell angebracht. Ich wette, dass niemand sonst es so schnell hätte schaffen können!«

Anschließend erwartet er, dass du ihn wie ein kleines Kind, das nach Bestätigung sucht, für seine Leistung lobst.
...
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