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Vorwort







V


 ielleicht hast du auch diesen einen Menschen in deinem Umfeld, ob als Partner, Kollege oder Freund, der auf der einen Seite ganz nett und sympathisch, auf der anderen Seite jedoch anstrengend und verletzend ist. Dieser eine Mensch, der extrem viel von sich hält, niemals Fehler macht und dem die Welt zu Füßen liegen muss.




Einen Narzissten zu entlarven, zu verstehen und letztlich abzuwehren ist leichter gesagt als getan. Solche Menschen haben sich ein eigenes Königreich in ihren Köpfen erschaffen, in denen sie die gutmütigen Herrscher sind und du sie bedingungslos lieben und bewundern musst.



Wenn du also keine Lust mehr auf nervige Psychospielchen, Drama und unnötige Machtspiele hast, dann lernst du in diesem Buch, was du dagegen tun kannst. Der erste Schritte ist das Erkennen eines Narzissten. Diese verstecken sich oft sehr gut, aber anhand einiger Merkmale kannst du sie entlarven.



Der zweite Schritt ist das Verstehen. Narzissten ticken anders als nicht narzisstische Menschen und sobald du weißt, was in ihren Köpfen vorgeht, kannst du zum dritten Schritt übergehen – dem Abwehren. Du musst dir nicht alles bieten und kein schlechtes Gewissen einreden lassen, weil du nicht bedingungslos alle Wünsche eines Narzissten erfüllst.

Bereite toxischen Beziehungen und unnötigem Drama in deinem Leben ein Ende – du hältst den Schlüssel für mehr Harmonie und Glück in deinen Händen.









Ich wünsche dir viel Erfolg mit diesem Buch


​
 ​
 
Dein
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Unser Geschenk an dich!







V


 
ielen Dank für den Kauf von diesem Buch und deinem damit verbundenen Vertrauen in uns als Herausgeber und in Johannes Lichtenberg als Autor dieses großartigen Buchs. Das bedeutet uns wirklich viel, weshalb wir dir den Ratgeber „Habit Hacks - 10 unscheinbare Schlüssel Gewohnheiten, die dein Leben verändern," als Download schenken - vollkommen gratis! Zudem möchten wir dir die Möglichkeit eines direkten Austauschs mit dem Autor anbieten. So kannst du z.B. deine Fragen, dein Feedback oder deine Anregungen Johannes zukommen lassen - eine tolle Möglichkeit für die Kommunikation zwischen Leser und Autor!






Diese kleinen und unscheinbaren Schlüssel Gewohnheiten verändern dein Leben - erfahre:
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Wenn du bereit bist, dein Leben mit einigen simplen Habit Hacks auf das nächste Level zu bringen, dann schaue am Ende nach deinem persönlichen Zugang.






Kapitel 

1


 : Rund um den Narzissmus







A


 ls ich meinen Ex-Partner Michael kennengelernt habe, schwebte ich auf Wolke Sieben. Er war ausgesprochen attraktiv, ungemein charmant und legte mir die Welt zu Füßen. In den ersten Monaten unserer Beziehung überhäufte er mich mit Komplimenten, bemühte sich um mich, brachte mich zum Lachen, machte mir Geschenke und führte mich oft zum Essen aus. Noch nie hatte mir ein Mann ein solches Gefühl gegeben. Ich spürte, ich war die Eine für ihn, etwas ganz Besonderes. Ich war überglücklich.



Oft dachte ich, es ist einfach zu schön, um wahr zu sein.



Und wahr war es tatsächlich nicht. Nach einiger Zeit begann Michael sich zu verändern. Hier und da ein paar verunsichernde Bemerkungen, manchmal seltsame Verhaltensweisen. Wir fingen an, uns zu streiten. Zunächst hin und wieder, dann immer häufiger. Er wurde dann schnell beleidigend, wertete mich ab. Eigene Fehler konnte er nicht erkennen. Es war alles meine Schuld. Immer. Zunächst habe ich diese Veränderungen nicht so ernst genommen. Es ist doch so schön gewesen am Anfang. „Er hat bestimmt nur einen schlechten Tag oder ist zur Zeit etwas unter Stress“, entschuldigte ich sein Verhalten in Gedanken. Ich konnte nicht glauben, dass dieser Mann, der so charmant und liebevoll gewesen ist, sich plötzlich so zum Negativen verändern könnte. Und in Gegenwart anderer war er nach wie vor dieser Mann. Charismatisch, humorvoll, zuvorkommend. Ein wahrer Sympathieträger und Entertainer. Wo auch immer er hinging, die Menschen mochten ihn. Niemand hätte mir geglaubt, wenn ich erzählt hätte, wie er sich mir gegenüber verhält.

Die Veränderungen wurden immer schlimmer. Äußerte ich auch nur einen Hauch von Kritik, ging er sofort an die Decke. Aus Kleinigkeiten wurde schnell ein großer Streit, in dem er oft sehr verletzend wurde. Immer mehr war er derjenige, der darüber bestimmte, wann und wie viel Zeit wir miteinander verbringen oder wann wir uns nahe sind. Seine Zeit und Aufmerksamkeit wurden zu einem raren Gut, das ich mir quasi erst „verdienen“ musste. Meine Bedürfnisse musste ich seinen unterordnen. Wenn etwas nicht nach seinen Wünschen lief, wurde ich mit Zurückweisung „bestraft“. Versuchte ich, mit ihm über meine Gefühle zu sprechen, reagierte er stets verständnislos, kalt und abweisend. Ich sei einfach zu empfindlich, zu kleinkariert, zu eifersüchtig. Es sei alles nur in meinem Kopf. Ständig gab Michael mir das Gefühl, dumm und unfähig zu sein. Wenn bei mir mal etwas schief ging – ich zum Beispiel versehentlich ein Glas verschüttete – hieß es: „Du bist aber auch zu Nichts zu gebrauchen!“ Ich war diejenige, die zu viel nörgelte, sich zu schnell aufregte, ihn einengte.

Meine Selbstzweifel wurden immer größer. War es vielleicht wirklich nur ich selbst, die für unsere Auseinandersetzungen und Probleme verantwortlich war? Womöglich war ich tatsächlich einfach etwas zu sensibel und emotional, zu kritisch. Ich stellte mich selbst in Frage, versuchte, es besser zu machen, um wieder diesen wunderbaren Zustand der Anfangszeit erleben zu können. Ich passte mich ihm, seinen Bedürfnissen und seinen Anforderungen immer mehr an, ließ mich von ihm manipulieren, nahm seine Herabsetzungen und Angriffe hin. Aber es schien, als würde mit jedem Versuch, unser „Glück“ zu retten, alles nur noch schlimmer werden und mir ging es zunehmend schlechter. Unsere Beziehung zu jenem Zeitpunkt war ein einziges emotionales Auf und Ab. In einem Moment beteuerte er seine unendliche Liebe zu mir, im nächsten Moment nannte er mich „dumm“ oder bezeichnete mich als „hysterische Kuh“. Klärende Gespräche auf Augenhöhe waren nicht mehr möglich. Ich versuchte alles, um ihn zu halten, seine Gefühle wiederzubeleben. Anstatt ihn zu verlassen, sehnte ich mich durch sein Spiel aus „heiß und kalt“, aus „Komm-her/Geh-weg“ nur noch mehr nach der Anerkennung und Aufmerksamkeit, die er mir anfangs gegeben hatte.

Ich brachte es nicht übers Herz, mich jemandem anzuvertrauen. Viel zu sehr war ich inzwischen davon überzeugt, dass ich selbst das Problem war. Ich schämte mich. Niemand hätte sich vorstellen können, dass er auch ganz anders sein konnte. Es musste also an mir liegen. Und in diesem Glauben nahm ich es noch lange Zeit weiter hin, ständig enttäuscht, verletzt und klein gemacht zu werden.



Es war ein langer und schmerzhafter Weg bis zur Erkenntnis, aber heute weiß ich:

 


Ich war gefangen in einer toxischen Beziehung mit einem Narzissten.





Und im Nachhinein habe ich erkannt, dass ich für ihn das „perfekte Opfer“ war. Schon immer war ich ein recht sensibler, einfühlsamer Mensch. Stets bemüht um das Wohl der Menschen um mich herum. Ich war immer diejenige, die sich um andere kümmert, zu der die Leute gehen, wenn sie Probleme haben oder einen Rat brauchen. Und genau das ist es, was ein Narzisst braucht und sucht. Ich habe aber gelernt, dass es – auch für sensible und empathische Menschen – möglich ist, sich aus dem Sog eines Narzissten zu befreien oder es erst gar nicht erst so weit kommen zu lassen. Das Wissen darüber, wie Narzissten sind und warum sie so sind, wie sie sind, hilft, sie frühzeitig zu erkennen und zu entlarven. So kann man sich selbst vor seinen Manipulationen und Verletzungen schützen. Und vielleicht sogar ihm selbst helfen.



Als ich bemerkte, dass ich mich in einer toxischen Beziehung mit einem Narzissten befinde, begann ich, mich intensiver mit diesem Thema auseinanderzusetzen. Ich wollte verstehen, warum Narzissten so sind, wie sie sind und warum sie die Menschen um sie herum ausnutzen und manipulieren. Und ich erkannte etwas, das sehr wichtig war und mir sehr geholfen hat:

 


Ich bin nicht allein



 
. Narzissmus scheint in der heutigen Zeit ein verbreitetes Phänomen zu sein. Bei meinen Recherchen ist mir zunächst insbesondere ein Aspekt aufgefallen: bei einem Blick ins Internet und insbesondere in die verschiedenen Social Media-Plattformen zum Thema ‚Narzissmus‘, habe ich den Eindruck gewonnen, wir lebten inzwischen in einer Welt voller Narzissten. Das hat zwei Gründe.



Auf der einen Seite finden sich in den Medien immer mehr Artikel, Blogs oder Berichte über persönliche Erfahrungen mit Narzissten im privaten oder beruflichen Umfeld, besonders über die Befreiung aus toxischen Beziehungen mit ihnen. Ich las auch viel über die „narzisstische Gesellschaft“, über „Opfer“ von Narzissten, die Manipulationsstrategien von Narzissten oder auch prominente Persönlichkeiten, denen nachgesagt wird, sie seien Narzissten.



Auf der anderen Seite ist mir aufgefallen, dass man im Internet und vor allem den sozialen Medien von allen Seiten mit den verschiedenen Möglichkeiten der Selbstdarstellung und des Ringens nach Bewunderung überflutet wird. Selfies, Posing, Bilder der tollsten Autos, stets das perfekte Styling, makellose (gefilterte) Gesichter – Millionen Menschen teilen täglich auf den Social Media-Kanälen, wie schön, erfolgreich, beliebt oder reich sie sind und was für ein beneidenswertes Leben sie führen. Da stellt sich schnell die Frage, inwiefern vielleicht sogar in jedem und jeder von uns ein kleinerer oder größerer Narzisst steckt.

Diese Schilderung stammt von einer Bekannten von mir und brachte mich dazu dieses Buch zu verfassen. Ist es wirklich so, dass es in der heutigen Zeit immer mehr Narzissten gibt? Welche Bedeutung verbirgt sich eigentlich hinter diesem Begriff, der inzwischen in aller Munde zu sein scheint? Im Allgemeinen wird der Begriff des Narzissmus oft als Selbstverliebtheit oder Egoismus ausgelegt. Aber sind Narzissten wirklich so sehr von sich selbst überzeugt und wollen nur das Beste und das Meiste für sich selbst herausholen? Oder stecken hinter narzisstischen Verhaltensweisen und Persönlichkeitsmerkmalen vielleicht ganz andere Motive und Ursachen? Wie erkenne ich einen Narzissten?

Die wahren Hintergründe und Ursachen narzisstischer Persönlichkeitsmerkmale zu kennen, hilft dir dabei, dich vor Narzissten zu schützen, sei es in einer Liebesbeziehung, in der Familie, im Freundeskreis oder auch im Beruf. Überall können wir Narzissten begegnen und somit „Opfer“ ihrer Manipulationen werden. Und genau hier liegt das Problem: Narzissten können anderen Menschen erheblichen Schaden zufügen. Denn je enger deine Beziehung zu einem Narzissten ist, desto höher ist das Risiko, dass du manipuliert wirst und dir weh getan wird.

Mit diesem Buch möchte ich meine persönlichen Erfahrungen mit dir teilen, um dir im Umgang mit Narzissten zu helfen. Ich möchte andere Menschen an meinem Wissen teilhaben lassen, um zu verhindern, dass sie, so wie meine Bekannte, in eine solche Spirale mit einem narzisstischen Menschen gelangen. Falls du selbst oder eine Person in deinem Umfeld bereits in einer toxischen Beziehung mit einem Narzissten steckst beziehungsweise steckt, möchte ich dir Wege aufzeigen, wie man wieder zu sich selbst finden und sich daraus befreien kann.

Was auch immer der Grund ist, warum du dich entschieden hast, dieses Buch zu lesen – sei es, weil du in deinem alltäglichen Leben mit einem Narzissten zu tun hast oder du dich einfach grundsätzlich für das Thema interessierst – mit diesem Buch möchte ich dir helfen, Narzissmus zu verstehen. Ich möchte dir helfen zu verstehen, warum Menschen Narzissten sind und woran du diese Menschen erkennen kannst. Und ich möchte dir helfen, dich vor narzisstischen Menschen und ihren Strategien, mit denen sie dir schaden, zu schützen.

Damit du dir ein umfassendes Bild davon machen kannst, was und wie ein Narzisst ist und wie du am besten mit ihm umgehst, um dich zu schützen, werde ich dir zunächst erklären, was genau mit dem Begriff Narzissmus gemeint ist, wie Narzissmus entsteht und wie man ihn erkennt.

Anschließend werde ich mit dir die narzisstische Persönlichkeit erkunden. Ein zentrales Merkmal narzisstischer Personen ist die Manipulation der Menschen in ihrem Umfeld. Diesem Phänomen widme ich mich in Kapitel 3. Im Kapitel „Narzissten im Alltag und in Beziehungen“ lernst du die verschiedenen Muster und Verhaltensweisen, die Narzissten im Rahmen ihrer verschiedenen Beziehungsbereiche, wie zum Beispiel Familie, Partnerschaft oder Beruf zeigen, kennen. Du erfährst auch, mit welchen Strategien du dich davor schützen kannst. Nicht zuletzt möchte ich dir aufzeigen, welche Hilfen es für Narzissten selbst oder deren Angehörige gibt, wie man sich aus einer Beziehung mit einem Narzissten befreien kann und welche therapeutischen Möglichkeiten im Zusammenhang mit Narzissmus sinnvoll und hilfreich sein können.

Zum Abschluss erhältst du außerdem einige Tipps und Tricks zum richtigen Umgang mit Narzissten, eine Übersicht über die typischen „Erkennungsmerkmale“, einen Selbsttest, um festzustellen, ob du vielleicht selbst narzisstische Tendenzen aufweist, sowie Antworten auf die wichtigsten Fragen zum Thema ‚Narzissmus‘.




Was bedeutet der Begriff Narzissmus?




Im Volksmund handelte sich bei Narzissmus um eine ausgeprägte Selbstverliebtheit und als Narzissten definierten Personen wird oft außerordentlicher Egoismus, Rücksichtslosigkeit und Arroganz zugeschrieben. Wenn man sich mit Narzissmus beschäftigt, muss zunächst einmal zwischen einem positiven und einem negativen beziehungsweise dysfunktionalen Narzissmus unterschieden werden. Der positive Narzissmus meint eine „gesunde“, realistische, wertschätzende und sichere Einstellung zu sich selbst, welche auch nicht so leicht durch Misserfolge oder Kritik ins Wanken gebracht wird. „Positive Narzissten“ ruhen in der Regel in sich selbst und strahlen oft auf angenehme Art Selbstsicherheit und Harmonie aus. Diese Menschen sind in der Lage, ganz sie selbst zu sein und andere Menschen bedingungslos und ohne darüber hinausgehenden Zweck zu lieben, da ihr Selbstwert nicht von äußeren Faktoren abhängig ist. Der negative Narzissmus bezieht sich hingegen auf Menschen, die in erster Linie mit sich selbst beschäftigt sind und deren Liebe zu anderen Menschen in der Regel an Bedingungen geknüpft ist und vorrangig dazu dient, selbst geliebt zu werden oder auch, um einen Vorteil oder Nutzen aus der Beziehung mit diesem Menschen zu gewinnen. Daher sind Narzissten oft unfähig, lange, glückliche Beziehungen zu führen. Diese Menschen verfügen meist über kein beziehungsweise nur ein geringes Maß an Empathiefähigkeit und ihr Selbstwertgefühl ist oft gering oder instabil. Sie sind deshalb auf die Bestätigung anderer Menschen angewiesen. Um sich selbst besser zu fühlen, neigen sie dazu, andere Menschen abzuwerten.

Auf diese negative Form bezieht sich im alltäglichen Sprachgebrauch in der Regel die Verwendung des Begriffes Narzissmus. Er ist assoziiert mit einer übermäßigen Selbstverliebtheit, Eitelkeit und Ich-Bezogenheit, oft auch einem starkes Leistungs- oder Statusbewusstsein. Hinzu kommen ein durch Selbstsucht und Rücksichtslosigkeit gekennzeichnetes Verhalten, ein ausgeprägtes Bedürfnis nach Anerkennung und Bewunderung durch andere Menschen und ein starker Drang zur Selbstdarstellung.

Narzissten weisen in der Regel eine stark egozentrische Weltsicht auf. Das bedeutet, alles dreht sich in erster Linie um sie selbst, ihre Bedürfnisse, ihre Wünsche. Das Wohl anderer Personen oder der Gemeinschaft hat für sie nur einen untergeordneten Stellenwert. „Schuld“ haben für Narzissten grundsätzlich die anderen, sie selbst machen keine Fehler – so meinen sie zumindest. Konfrontiert man Narzissten mit Fehlverhalten, können sie damit nicht umgehen. Auf Kritik, sei sie noch so sachlich und angebracht, Misserfolg oder Kränkungen reagieren Narzissten nämlich extrem allergisch. So stellte bereits der Psychoanalytiker und Sozialpsychologe Erich Fromm in seinem Buch „Die Antwort der Liebe“ fest: „Man kann einen narzisstischen Menschen daran erkennen, dass er äußerst empfindlich auf jede Kritik reagiert.“ Das liegt daran, dass dies eine große Gefahr für ihr Selbstbild darstellt. Entgegen ihres Auftretens und der verbreiteten Meinung verfügen Narzissten nämlich keinesfalls immer über ein durchweg positives Bild von sich selbst oder über ausgeprägte Selbstsicherheit. Vielmehr sind sie oft auf die Bewunderung und Bestätigung anderer Menschen angewiesen, weil sie sich ihrer selbst eben gerade nicht sicher sind. Viele Narzissten sind in ihrem Innersten zutiefst unsicher. Dies wollen sie jedoch nach außen hin keinesfalls zeigen. Denn dann würden die Menschen um sie herum schnell merken, dass sie eigentlich gar nicht so toll, so besonders, so großartig sind, wie sie vorgeben zu sein.

Neuere Studien zeigen aber, dass es auf der anderen Seite durchaus auch Narzissten gibt, die tatsächlich zutiefst überzeugt sind von ihrer eigenen Großartigkeit. Sie halten sich wirklich für etwas ganz Besonderes. Auch in diesem Fall verfügen die Betroffenen über große Schwierigkeiten, mit Zurückweisung oder Kritik umzugehen. Wie all diese Aspekte genau zusammenhängen, wirst du noch beim weiteren Lesen dieses Buches erfahren.

Neben diesem Alltagsverständnis eines negativen Narzissmus gibt es außerdem die psychologische beziehungsweise medizinische Perspektive auf Narzissmus, die sich auf diesen als eine Art psychische Erkrankung im Sinne einer Persönlichkeitsstörung bezieht. Im Gegen-satz zu dem narzisstischen Persönlichkeitsstil, von dem im Alltag mit der Verwendung des Begriffs Narzissmus in der Regel gesprochen wird, sind bei der krankhaften Form, der sogenannten narzisstischen Persönlichkeitsstörung, kurz NPS, diese Merkmale besonders ausgeprägt und zeigen sich als tiefgreifende Störung der Persönlichkeit. Diese zeichnet sich gemäß des Diagnostischen und statistischen Leitfadens psychischer Störungen (DSM-V) durch einen ausgeprägten Größenwahn und die tiefe Überzeugung aus, dass sie selbst wichtiger sind als andere Menschen. Betroffenen mangelt es an Einfühlungsvermögen für andere Menschen und sie zeigen meist arrogantes Verhalten. Darüber hinaus weisen sie ein extremes Verlangen nach Bewunderung sowie ein stark idealisiertes Selbstbild auf. Menschen mit narzisstischer Persönlichkeitsstörung hegen außerdem oft einen ausgeprägten Glauben an ihre eigene Macht, ihren übermäßigen Erfolg, ihre Attraktivität und ihre Einzigartigkeit. Aufgrund dieser (vermeintlichen) Besonderheit entwickeln sie zudem gewisse Erwartungshaltungen an ihre Umwelt, die sich vor allem auf eine bevorzugte Behandlung und die Erfüllung ihrer überhöhten Ansprüche beziehen. Von „normalen“ Menschen glauben sie, dass diese nicht in der Lage sind, ihre besondere Persönlichkeit zu verstehen und es nicht „wert“ sind, mit ihnen zu tun zu haben. Daher suchen Narzissten häufig den Kontakt zu angesehenen und/oder erfolgreichen Personen und Institutionen. Über deren Erfolg und Anerkennung versuchen sie, sich selbst bedeutender zu präsentieren.




Mythologischer Hintergrund und Entwicklung des Begriffs „Narzissmus“




Narzissmus scheint keinesfalls ein modernes Phänomen zu sein, sondern hat es wahrscheinlich zu allen Zeiten bereits gegeben. Der Begriff ‚Narzissmus‘ hat seinen Ursprung nämlich in der griechischen Mythologie. Er geht zurück auf den Jüngling Narziss, der sich in sein eigenes Spiegelbild verliebt. Nach diesem Mythos wurde Narziss von vielen Menschen – „Jünglingen und Mädchen gleichermaßen“ – verehrt. Er verschmäht jedoch alle seine Verehrer. So auch die Bergnymphe Echo und den „Bewerber“ Ameinias. Während Erstere sich daraufhin in Stein verwandelt, begeht Letzterer aus seiner Verzweiflung über die Zurückweisung Selbstmord. Ameinias bittet jedoch vorher die Götter, seine Kränkung zu rächen, woraufhin Narziss mit unstillbarer Selbstliebe bestraft wird. Als dieser dann schließlich an eine Wasserquelle gelangt und auf das Wasser blickt, verliebt er sich in sein eigenes Spiegelbild.

Für das Ende der Geschichte existieren zwei verschiedene Versionen, welche jedoch beide negativ für den selbstverliebten Narziss ausgehen. In der einen Variante wird er, bei dem Versuch aus der Quelle zu trinken, in eine Blume verwandelt. In der anderen Variante ertrinkt er bei dem Versuch sein eigenes Spiegelbild im Wasser zu küssen.


__________




Wieder aufgegriffen wurde der Name „Narziss“ dann während des 19. Jahrhunderts von der Psychologie beziehungsweise Psychiatrie. Wissenschaftler begannen, spezifische selbstbezogene Verhaltensweisen von Menschen mit dem der Selbstliebe verfallenen Narziss zu vergleichen. Aus dieser Verbindung entwickelte sich schließlich in der Wissenschaft der Begriff „Narzissmus

 
“

 
, unter dem insbesondere Selbstverliebtheit verstanden wurde. In der Psychoanalyse kam es zu einer zunehmenden Beschäftigung mit dem Phänomen Narzissmus, auch durch deren bekanntesten Vertreter Sigmund Freud. Der Begriff wurde vor allem im Zusammenhang mit Persönlichkeiten verwendet, die aggressiv auf Kritik oder Kränkungen reagierten. Seither hat der Narzissmus-Begriff zunehmend Popularität und Verwendung erlangt – neben der Psychologie und Psychiatrie auch in der Philosophie, der Soziologie oder den Kulturwissenschaften – und ist heute mit seiner aktuellen Bedeutung sowohl in der Wissenschaft als auch in der Alltagssprache fest etabliert.






Wie entsteht Narzissmus?




Oft wird angenommen, dass eine narzisstische Persönlichkeit, beziehungsweise die damit oft verbundene Selbstwertproblematik, auf eine schwierige Kindheit oder eine problematische Beziehung zu den Eltern in den ersten Lebensjahren zurückzuführen ist. Problematische narzisstische Persönlichkeitszüge oder gar eine narzisstische Persönlichkeitsstörung lassen jedoch sich in der Regel nicht auf eine einzige Ursache zurückführen. Hier kommen verschiedene – biologische, psychologische und umweltbezogene – Einflussfaktoren zusammen.

Denn zunächst einmal verfügt jeder Mensch, auch du und ich, über narzisstische Persönlichkeitszüge. Und das ist auch gut so. Wir alle weisen eine narzisstische Veranlagung auf. Diese ist zum Einen eine wichtige Grundlage für die Ausbildung unserer Identität und unseres Selbstbildes und zum Anderen für unsere persönliche Entwicklung und eine erfolgreiche Lebensführung. Gemäß den Annahmen der Psychoanalyse bilden Menschen in der Regel ein gewisses Ideal von sich selbst aus, mit denen sie ihr aktuelles Selbst vergleichen und das sie erreichen wollen. Wer ein gewisses Idealbild von sich selbst entwickelt, der steckt sich somit Ziele. Und Ziele sind der Motor für unsere Weiterentwicklung. Das gilt im Übrigen nicht nur für uns als Individuum, sondern auch auf gesellschaftlicher Ebene.



Freud bezeichnete diesen normalen, natürlichen Narzissmus als „primären Narzissmus

 
“

 
. Säuglingen und Kleinkindern fehlt demnach zunächst die eindeutige Vorstellung, dass es außer ihnen selbst noch andere Menschen mit eigenen Bedürfnissen gibt. Nur ihre eigenen Bedürfnisse sind ihnen wichtig – zum Beispiel ihr Hunger, ihr Durst, ihr Drang, auf die Toilette zu gehen, ihr Verlangen nach Aufmerksamkeit und Nähe. In ihrer Welt dreht sich alles um sie selbst. Sobald sie Laufen lernen, meinen kleine Kinder außerdem, sie könnten alles alleine schaffen und überschätzen ihre Fähigkeiten. Erst im Laufe der Entwicklung verwächst sich dieser Narzissmus. Aus Kindern wird im Zuge ihrer Reifungs- und Lernprozesse ein wirklich soziales Wesen, das zwischen sich und anderen Individuen unterscheiden kann, das sich in die Bedürfnisse anderer einfühlen kann, deren Rechte anerkennt und nicht an Bedingungen oder Vorteile geknüpfte Liebe für andere Personen empfinden lernt. Es entwickelt sich bestenfalls der eingangs erwähnte „positive Narzissmus“ daraus. Aber dieses frühe, natürliche narzisstische Erleben und Fühlen von Säuglingen und Kleinkindern ist in den ersten Lebensjahren überlebenswichtig und daher in jedem von uns angelegt.



Problematisch wird dieser erst, wenn sich später im Leben der „sekundäre Narzissmus“ zeigt. Dies ist der Fall, wenn eine Person die Phase des primären Narzissmus entwicklungsbedingt eigentlich schon überwunden hat, beziehungsweise haben sollte, also im Erwachsenenalter. Den Betroffenen ist es dann nicht möglich, Interesse an anderen Menschen zu hegen, ohne dabei nur eigene Belange zu verfolgen, sich in die Gefühle anderer Menschen einzufühlen oder deren Bedürfnisse zu berücksichtigen. Sie richten ihre „Energie“ ausschließlich auf sich selbst. Dieser sekundäre Narzissmus ist in der Regel auch gemeint, wenn in der heutigen Zeit von (dysfunktionalem/negativem) Narzissmus die Rede ist.



Wie ausgeprägt die natürlichen narzisstischen Züge bei jedem Einzelnen sind und inwiefern diese sich im weiteren Lebensverlauf entwickeln, hängt allerdings von der genetischen Veranlagung und weiteren Faktoren ab und kann durch verschiedene Faktoren beeinflusst werden. So kann, wie bereits erwähnt, entweder ein zu geringes Selbstwertgefühl („vulnerabler Typ

 
“

 
) oder auch ein zu positives Bild von sich selbst („grandioser Typ

 
“

 
) der narzisstischen Persönlichkeit zu Grunde liegen.



In den aktuellen Diagnosekriterien des DSM-V wird ein ausgesprochen hoher beziehungsweise übertriebener Selbstwert, der bis hin zum Gefühl von Grandiosität reichen kann, als zentrales Merkmal genannt. Zugleich weisen aktuelle wissenschaftliche Studien aber auch darauf hin, dass ein unterdurchschnittlich ausgeprägtes Selbstwertgefühl unter narzisstischen Menschen verbreiteter ist, als in der restlichen Bevölkerung. Wodurch aber kommt es zu einer übertriebenen oder zu geringen Ausbildung des Selbstwertgefühls?






Kindheit und familiäre Faktoren









Neben der genetischen Veranlagung können beide Varianten durch ungünstige familiäre Verhältnisse und/oder das Verhalten der Eltern während der Kindheit bedingt werden.

Wenn die Eltern zum Beispiel nur wenig einfühlsam sind, sie ihrem Kind nur wenig Wertschätzung, Aufmerksamkeit und Anerkennung entgegenbringen oder diese in der Regel an Bedingungen geknüpft sind, dann kann das bei dem Kind (und dem späteren Erwachsenen) dazu führen, dass ständig die eigenen Fähigkeiten und Besonderheiten betont werden und stets versucht wird, sich nach außen hin so positiv wie möglich darzustellen.

Eine andere elterlich bedingte Ursache kann auch ein übertriebenes In-den-Mittelpunkt-stellen des Kindes, eine Idealisierung und Bewunderung sowie eine Überbetonung seiner Bedürfnisse, Wünsche und Fähigkeiten sein. Ebenso, wie eine Überbehütung, bei der kein realistisches und gesundes Selbstbewusstsein entwickelt werden kann, kann auch eine Überforderung in Form mangelnder Unterstützung narzisstische Züge fördern. Wenn das Kind eigentlich noch auf Hilfe angewiesen ist, es aber beispielsweise häufig Reaktionen wie „Du bist ja schon ein großer Junge – du schaffst das alleine!“ erfährt, kann sich dies genauso schädlich auswirken. All diese elterlichen Verhaltensweisen können bei den Kindern dazu führen, dass sie zum einen über ein übertrieben positives Selbstbild verfügen und zugleich stets besorgt sind, dass sie den Erwartungen und Anforderungen ihrer Umwelt nicht gerecht werden können. Auch in diesen Fällen entwickelt sich die Überzeugung, dass die Anerkennung und Wertschätzung der eigenen Person an Bedingungen, beziehungsweise besondere Leistungen geknüpft ist. Daher werden auch hier stets die eigene Besonderheit und Kompetenz in den Mittelpunkt gestellt. Die Kinder lernen nicht, ein angemessenes und unabhängiges Selbstbild zu entwickeln. Es wird ein falsches Ideal-Selbst ausgebildet, die Kinder überschätzen sich und machen entsprechende negative Lernerfahrungen, die dieses falsche Ideal-Selbst nicht bestätigen. Es entsteht eine Diskrepanz zwischen dem Selbstbild, das auf den Eltern basiert und dem eigenen Empfinden und Erleben des Selbst, weshalb die Betroffenen ständig Bestätigung durch andere Menschen benötigen, um sich ihrer selbst sicher zu sein.



Das unter Narzissten weit verbreitete ständige Neidgefühl gegenüber anderen Menschen lässt sich laut Psychoanalyse – ebenso, wie das mangelnde Einfühlungsvermögen – darauf zurückführen, dass sie aufgrund dieser negativen Beziehungserfahrungen mit ihren Eltern unbewusste Wutgefühle gegenüber anderen hegen. Aufgrund ihrer Tendenzen, andere Menschen zu manipulieren und auszunutzen, setzen sich die negativen Erfahrungen mit Mitmenschen im weiteren Leben fort. Befriedigende zwischenmenschliche Beziehungen bleiben ihnen verwehrt und die unbewusste Wut wird noch verstärkt.






Gesellschaftliche Faktoren











Neben diesen individuellen Faktoren, wird in der Narzissmus-Forschung zudem davon ausgegangen, dass die aktuellen gesellschaftlichen Strukturen ebenfalls narzisstische Tendenzen bei Menschen verstärken. Zum einen liegt das daran, dass die oben genannte Überbetonung der Besonderheiten des eigenen Kindes unter Eltern, vor allem denen aus der Mittelschicht, inzwischen sehr verbreitet ist. Vielen Kindern wird in der heutigen Zeit vermittelt, sie seien der Mittelpunkt des Universums und sie könnten alles tun und erreichen – was auch immer sie wollen. Wenn im späteren Leben dann diese falsche Vorstellung auf die Realität trifft, dient der Narzissmus und das Festhalten an der eigenen Großartigkeit dazu, das eigene Selbstbild vor dieser Wahrheit zu schützen. Hinzu kommt, dass unsere kapitalistische Gesellschaft und insbesondere die Arbeitswelt narzisstische Eigenschaften mit Erfolg „belohnt

 
“

 
. Je besonderer und talentierter sich jemand präsentiert, je egoistischer man ist und je weniger Rücksicht jemand auf andere nimmt, desto höher sind oft Position und Einkommen. Und auch Eltern vermitteln nicht selten bereits ihren Kinder, dass beruflicher Erfolg vor allem durch „Ellenbogen- Mentalität“ erreicht werden kann.



Hinzu kommt ein deutlicher Anstieg an Ein-Personen-Unternehmen und freiberuflich arbeitenden Menschen sowie ein starker Rückgang der direkten Kommunikation am Arbeitsplatz. Ein großer Teil der Arbeitsplätze in unserer Gesellschaft zeichnet sich durch „einsame Computerarbeit“ oder Arbeit an Maschinen ohne unmittelbare zwischenmenschliche Kontakte aus. Fähigkeiten wie Rücksichtnahme oder Einfühlungsvermögen sind daher grundsätzlich weniger erforderlich in unserer Gesellschaft. Dies hört aber auch in unserer Freizeit nicht auf: Smartphone, Laptop, Videospiele – reale zwischenmenschliche Interaktionen werden zunehmend durch digitale Aktivitäten ersetzt, für die wir uns nicht direkt mit anderen auseinandersetzen müssen.

Aber es gibt noch einen weiteren Faktor, mit dem die neuen Medien die Ausprägung von Narzissmus in der Gesellschaft verstärken können. Unrealistische Schönheitsideale und populäre Vorbilder, die jungen Menschen falsche Werte und Illusionen vermitteln, stark gefilterte Bilder und Videos, soziale Netzwerke, die als Plattform zur Selbstdarstellung im Kampf um Beachtung und Anerkennung genutzt werden – das alles verstärkt narzisstische Merkmale und Verhaltensweisen.

Diese Einschätzungen werden durch Studien bestätigt, die aufzeigen, dass beispielsweise die Ausprägung narzisstischer Eigenschaften unter Studierenden noch nie so hoch war, wie in der heutigen Zeit. Auch zeigen Untersuchungen, dass Menschen mit ausgeprägteren narzisstischen Persönlichkeitsmerkmalen in der Regel mehr Zeit in sozialen Netzwerken verbringen und dort auch häufiger Fotos von sich selbst posten. Unsere heutige Gesellschaft und vor allem auch die Medienwelt sind somit ganz offensichtlich ein idealer Nährboden für Narzissten.




Diagnose: Narzissmus




Wie du bereits weißt, muss man bei der Auseinandersetzung mit den negativen Ausprägungen von Narzissmus zunächst einmal unterscheiden, ob es sich lediglich um narzisstische Tendenzen handelt oder eine krankhafte Störung der Persönlichkeit vorliegt. Darüber wird in beiden Fällen zwischen verschiedenen Formen und Ausprägungen unterschieden. Wie diese festgestellt werden, beziehungsweise, woran sich die Formen und Ausprägungen erkennen lassen, möchte ich dir in diesem Abschnitt erklären.





Der scheinbare Anstieg und der fast schon inflationäre Gebrauch der Bezeichnung „Narzisst“ in der heutigen Zeit machen eine genaue Differenzierung zwischen noch normalen und krankhaften Formen umso wichtiger. Aus psychologischer Sicht gibt es konkrete Kriterien, nach denen definiert wird, ob eine narzisstische Persönlichkeitsstörung vorliegt oder nicht. Doch wie kommt es überhaupt zu einer Diagnose?

Interessant ist, dass viele narzisstische Störungen zwar im Rahmen einer psychotherapeutischen Behandlung diagnostiziert werden, in den meisten Fällen der Narzissmus jedoch nicht der Grund ist, warum sich die Betroffenen in Therapie begeben. Da Narzissten kein Problembewusstsein bezüglich ihres Narzissmus haben, begibt sich ein Großteil der Betroffenen oft erst aufgrund anderer Erkrankungen oder Probleme in therapeutische Behandlung. Dies sind in der Regel spezifische Belastungen oder Störungen, die besonders häufig mit einer NPS gemeinsam auftreten. Hierzu zählen insbesondere soziale Isolation und ein Mangel an befriedigenden Beziehungen, Depressionen, Essstörungen, Drogenmissbrauch und weitere Persönlichkeitsstörungen, wie zum Beispiel die Borderline-Störung oder auch eine dissoziale oder paranoide Störung. Letztere treten nicht nur häufiger gemeinsam mit einer narzisstischen Störung auf, sondern können auch leicht miteinander verwechselt werden. Dies ist ein weiterer Grund, warum eindeutige Diagnosekriterien so wichtig sind.

Der DSM-V wird von der US-amerikanischen psychiatrischen Gesellschaft APA (American Psychiatric Association), dem welt-weit größten Fachverband für Psychologen, herausgegeben und stellt ein weltweit zentrales Instrument zur Diagnose psychischer Störungen dar. Laut diesem Diagnosehandbuch liegt eine narzisstische Persönlichkeitsstörung vor, wenn folgende Kriterien vorhanden sind:





✓

 
   

 
ein übertrieben hohes Selbstwertgefühl







✓

 
   

 
Vorstellungen, beziehungsweise Fantasien über den eigenen grenzenlosen Erfolg







✓

 
   

 
die Überzeugung sehr besonders oder einzigartig zu sein







✓

 
 

 
ein starkes Bedürfnis nach Anerkennung und Bewunderung







✓

 
   

 
eine ausgeprägte Anspruchshaltung







✓

 
 

 
ausnutzende Verhaltensweisen in zwischenmenschlichen Beziehungen







✓

 
   

 
mangelndes Einfühlungsvermögen für andere Menschen







✓

 
   

 
Neid gegenüber anderen Personen







✓

 
   

 
arrogante Verhaltensweisen



Im zweiten, international bedeutenden Klassifikationssystem für psychische Erkrankungen, der Internationalen statistischen Klassifikation der Krankheiten und verwandter Gesundheitsprobleme (ICD-10) wird die NPS nicht explizit aufgeführt, sondern unter der Rubrik „Sonstige spezifische Persönlichkeitsstörungen” genannt. An anderer Stelle werden diesbezüglich Vorschläge für spezifische Diagnosekriterien genannt, welche allerdings fast identisch mit denen im DSM-V sind.

Das DSM-V bietet zudem ein Alternativmodell zu den erstgenannten Kriterien. Dieses bezieht sich hinsichtlich der Diagnose einer narzisstischen Persönlichkeitsstörung vorrangig auf Probleme in den Bereichen Identität, Einfühlungsvermögen und zwischenmenschliche Nähe sowie der Selbstkontrolle. Es wird außerdem zwischen Faktoren im Bereich des Funktionsniveaus der Persönlichkeit (A) unterschieden, die bei den Betroffenen zu Schwierigkeiten in verschiedenen Lebensbereichen führen, und dem Bereich der problematischen Persönlichkeitsmerkmale (B). Für eine Diagnose einer narzisstischen Persönlichkeitsstörung müssen im ersten Bereich mindestens zwei Kriterien erfüllt sein und beide Persönlichkeitsmerkmale aus der zweiten Kategorie vorliegen.







(A)


 

Mittelgradige oder stärkere Beeinträchtigung im Funktionsniveau der Persönlichkeit, die sich durch typische Schwierigkeiten in mindestens zwei der folgenden Bereiche manifestiert.











✓

 

   


 

Identität








Hiermit ist die Selbstwertregulation und -definition durch übermäßigen Vergleich mit anderen Personen gemeint.






✓

 
   

 
Selbststeuerung








Der Betroffene hat entweder unangemessen hohe Maßstäbe, welche dazu dienen, sich selbst als besonders erleben zu können, oder unangemessen niedrige Maßstäbe aufgrund einer überzogenen Anspruchshaltung. Außerdem sind eigene Ziele nicht an Selbstverwirklichung orientiert, sondern nur darauf ausgerichtet, Anerkennung durch andere zu erlangen.





✓

 
 

 

 


 

Empathie








Die Fähigkeit, sich in die Gefühle und Bedürfnisse anderer Menschen einzufinden ist nur eingeschränkt vorhanden; starke Orientierung an Reaktionen anderer Personen, dies jedoch nur, wenn es von Wichtigkeit für den Betroffenen selbst ist.






✓

 
   

 
Nähe








Beziehungen zu anderen Menschen dienen der Regulation des Selbstwertgefühls und bleiben in der Regel oberflächlich. Gegenseitigkeit entsteht nur, wenn es persönliche Vorteile für die Betroffenen gibt. Echtes Interesse an anderen besteht daher nur in sehr geringem Maße.







(B)


 
   

 

Vorliegen der beiden folgenden problematischen Persönlichkeitsmerkmale:










✓

 
   

 
Grandiosität








Das Merkmal der Grandiosität kennzeichnet sich durch hohe offenkundige oder verborgene Anspruchshaltung, starke Selbstbezogenheit, ausgeprägte und stabile Überzeugung, außergewöhnlich zu sein sowie arrogantes Verhalten gegenüber anderen Menschen.






✓

 
   

 
Suche nach Aufmerksamkeit








Betroffene haben ein starkes Bedürfnis, im Mittelpunkt zu stehen und Bewunderung zu erhalten sowie ein häufiges Bestreben, in Gegenwart anderer aufzufallen.


__________


In der Regel wird eine Diagnose von einem Psychiater oder Psychotherapeuten gestellt. Wie aber kann ein Psychiater oder Psychologe herausfinden, ob diese Kriterien erfüllt werden? Da die Narzissten selbst oft über kaum bis gar keine Fähigkeiten zur selbstkritischen Betrachtung verfügen und vorrangig andere für Probleme verantwortlich machen, können sie selbst in vielen Fällen zunächst nur wenig zur Diagnosestellung beitragen. Daher spielen auch sogenannte Fremd-Anamnesen im Zusammenhang mit der Diagnose des Narzissmus eine wichtige Rolle. Das bedeutet, dass Angehörige und andere nahestehende Bezugspersonen gezielt und ausführlich befragt werden – insbesondere im Hinblick auf soziale Konflikte. Die Untersuchung der betroffenen Person selbst beinhaltet darüber hinaus in der Regel die ausführliche Befragung der Betroffenen durch genaue Beobachtung und Erhebung der Stimmungen beziehungsweise Verstimmungen, die sowohl die Betroffenen als auch deren Umfeld belasten. Hierzu zählen insbesondere:





✓

 
   

 
schlechte Laune und Missmutigkeit







✓

 
   

 
Deprimiertheit







✓

 
   

 
Missgunst und Neid







✓

 
   

 
Feindseligkeit gegenüber anderen







✓

 
   

 
offene und verdeckte Aggressionen







✓

 
   

 
aufbrausendes Verhalten







✓

 
   

 
Angstreaktionen







✓

 
   

 
gestörte Kontrolle der Realität







✓

 
   

 
psychoseartige Symptome







✓

 
   

 
ein hohes Maß an zwischenmenschlichen Problemen



Im Gegensatz zu früheren Versionen des Diagnose-Manuals berücksichtigt diese aktuelle Fassung auch Kriterien, die bei eher verdeckten Formen von Narzissmus bestehen. Die vorherigen Fassungen bezogen sich vorrangig auf den auffälligsten Typen von Narzissten, der insbesondere durch angenommene Grandiosität, Eigenwilligkeit, Zielstrebigkeit und Extrovertiertheit auffällt. Die neue Sichtweise schließt nun auch überempfindliche und introvertierte Narzissmus-Typen mit ein.

Erhoben werden können all diese Aspekte, unter anderem durch gezielte Fragen, wie zum Beispiel:





‣

 
    

 
„Sind Sie der Meinung, dass Sie in Ihrem Leben ganz besondere oder großartige Dinge leisten?

 
“







‣

 
 

 
„Haben Sie häufig das Gefühl, dass andere Menschen nicht in der Lage sind, Ihre Besonderheit oder Großartigkeit zu erkennen?

 
“







‣

 
      

 
„Ist es für Sie herausfordernd oder anstrengend, sich mit den Bedürfnissen oder Gefühlen anderer Menschen auseinanderzusetzen?

 
“



Zum Teil wird von Psychiatern abschließend eine neurologische Untersuchung vorgenommen, um gegebenenfalls körperliche Ursachen für die Störungen der Persönlichkeit zu identifizieren und so einen eventuell erforderlichen Bedarf an medizinischen Behandlungsmethoden – zum Beispiel Psychopharmaka oder andere Medikamente – zusätzlich zur Therapie zu erkennen. Außerdem wird im Rahmen der Diagnose auch eine Abgrenzung zu anderen Störungen vorgenommen, die der NPS sehr ähnlich sein können, wie beispielsweise der Borderline-Störung.




Formen von Narzissmus




Studien zufolge kann eine NPS in drei verschiedene Formen eingeteilt werden, die im Rahmen der Diagnose identifiziert werden können:




Das

 

grandiose


 
Selbst (grandios-maligner Narzissmus)





Dieser Typ zeichnet sich dadurch aus, dass er in zwischenmenschlichen Beziehungen rücksichtslos agiert, andere manipuliert und ausnutzt und in der Regel keine Reue für sein Verhalten empfindet oder zeigt. In Beziehungen zu anderen Menschen will dieser Narzissmus-Typ die Kontrolle erlangen. Sich selbst misst er eine ausgeprägte Besonderheit bei. Er betrachtet sich als privilegiert gegenüber anderen Menschen und ist fest davon überzeugt, großartig zu sein. Daher handelt es sich bei der nach außen dargestellten Grandiosität in diesem Fall nicht um eine bloße Selbstschutz-Strategie, sondern ein unangemessen, beziehungsweise unrealistisch positives Selbstbild. Es liegen in der Regel keine Minderwertigkeits- oder Unzulänglichkeitsgefühle oder sonstige negative Gefühlszustände vor. Typisch für diesen Narzissmus-Typen ist außerdem, dass er mit übertriebener Wut reagiert, wenn Dinge nicht nach seinen Wünschen laufen oder er kritisiert wird. Er zeigt sich in der Regel uneinsichtig bezüglich eigenen Fehlverhaltens, weshalb er grundsätzlich andere Menschen für Probleme verantwortlich macht. Narzissten dieses Typs haben oft zusätzlich Probleme mit Alkohol-, Medikamenten- oder Drogenmissbrauch und zeigen häufig Merkmale antisozialer oder paranoider Persönlichkeitsstörungen. Grandios-maligne Narzissten leiden selbst nicht unter ihrem Verhalten und tendieren dazu, sogar Psychiater und Therapeuten zu manipulieren, weshalb die Heilungschancen im Rahmen einer Psychotherapie vergleichsweise gering sind.




Das

 

verletzliche


 
Selbst (vulnerabel-fragiler Narzissmus)





Ebenso wie der grandios-maligne Narzisst weist auch der vulnerabel-fragile Typ Gefühle der eigenen Grandiosität auf. Im Unterschied zum ersten Typ wechseln sich diese jedoch mit Gefühlen der Unzulänglichkeit und Minderwertigkeit ab. Anders als beim grandiosen Narzissten dienen die Grandiositäts- Gefühle und das ausgeprägte Bedürfnis, sich bedeutend und privilegiert zu fühlen, dem Schutz des zerbrechlichen Selbstwertgefühls. Narzissten dieses Typs sind in ihrem Inneren zutiefst unsicher – sie fühlen sich klein, ungenügend, einsam und sind oft ängstlich. Wenn dieser Schutzmechanismus jedoch nicht funktioniert, fühlt sich der vulnerabel-fragile Narzisst äußert schlecht, minderwertig und reagiert mit Wut und Aggressionen. Narzissten dieser Form zeigen oft auch Merkmale einer Angststörung, Depression oder anderer Persönlichkeitsstörungen, wie zum Beispiel der Borderline-Störung sowie abhängige oder vermeidende Persönlichkeitsstörungen. Da vulnerabel-fragile Narzissten in der Regel gut in der Lage sind, Empathie zu empfinden und aufgrund des Leidensdrucks oft das Bedürfnis haben, ihre Situation zu verändern, sind die Heilungschancen im Rahmen einer Psychotherapie im Vergleich zur ersten Form relativ hoch. Oft gelingt es ihnen nach einer Therapie, mit ihren verletzlichen und unsicheren Gefühlen umzugehen, ohne andere dafür abwerten oder besonders beeindrucken zu müssen.




Das

 

hoch-funktionale


 
Selbst (exhibitionistischer/    „high-functioning“ Narzissmus)







Dieser Narzissmus-Typ zeichnet sich dadurch aus, dass er seine Persönlichkeitsstörung bewusst einsetzt, beziehungsweise benutzt, um erfolgreich zu sein. Er hält sich selbst für großartig und sucht gezielt die Aufmerksamkeit und Anerkennung anderer Menschen. Für seinen Erfolg nutzt er seine „narzisstischen Stärken

 
“

 
: eine hohe Leistungsorientierung sowie starkes Konkurrenzdenken, eine ausgeprägte Kontaktfreudigkeit und ein hohes Maß an Energie. Im sexuellen Bereich zeigen sich hoch funktionale Narzissten oft sehr verführerisch bis provokativ. Dieser Narzissmus-Typ zeigt in der Regel keine bis wenig Merkmale anderer Persönlichkeitsstörungen. Sein besonderer Vorteil liegt zudem in seiner guten Anpassungsfähigkeit. Aufgrund des nicht bis kaum vorhandenen Leidensdrucks begeben sich die high-functioning-Narzissten äußerst selten in eine Psychotherapie oder eine Klinik.






Dimensionen von Narzissmus




Über die Diagnose dieser drei verschiedenen Formen hinaus, sind viele Wissenschaftler überzeugt, dass es nicht „den“ Narzissmus oder nur diese drei klar abgrenzbaren Narzissmus-Formen gibt, sondern es sich dabei vielmehr um eine Störung mit zahlreichen Gesichtern handelt. So wird beispielsweise zusätzlich zwischen verschiedenen Dimensionen von Narzissmus unterschieden. Hierzu zählen die Dimensionen „offen – verdeckt“, „angepasst – unangepasst“, „grandios – fordernd“ sowie „robust - verletzlich“. Letztere bezieht sich auf die bereits beschriebene Unterscheidung zwischen den Narzissten mit übertrieben hohem Selbstwertgefühl und denjenigen, die ein ausgesprochen niedriges Selbstwertgefühl und – damit verbunden – starke Unsicherheiten, Überempfindlichkeit und Schamgefühle aufweisen. Die weiteren Dimensionen werden folgendermaßen definiert:





offen vs. verdeckt






Bei offenem Narzissmus handelt es sich um die klassische Form des Narzissmus, bei dem die Betroffenen in der Regel sehr arrogant auftreten und ihre eigene Großartigkeit offen und ohne Schamgefühle zur Schau stellen. Offene Narzissten sind ausgesprochen extravertiert. Im Umgang mit anderen Menschen überzeugen sie oft mit ihrem Charme und sind zudem sehr erfolgreich, wenn sie mit ihren Leistungen Anerkennung und Bewunderung erlangen können. Insbesondere zu Beginn neuer Beziehungen – nicht nur romantischer Art, sondern auch in Freundschaften oder im Beruf – sind sie häufig zu Beginn überaus aufmerksam und wertschätzend, sobald diese Beziehungen enger werden, zeigen sie jedoch ihr „wahres Gesicht“ und behandeln ihr Gegenüber dann zunehmend respektlos, manipulativ und ausnutzend und verhalten sich arrogant und gemein.

Die verdeckten Narzissten hingegen verhalten sich völlig konträr dazu. Ihr Narzissmus bleibt „verdeckt“, da sie ihre narzisstischen Tendenzen und insbesondere ihren Drang zur Selbstdarstellung unterdrücken und sich stattdessen stets freundlich, zurückhaltend und hilfsbereit zeigen. Sie versuchen zwar ebenfalls, bei anderen Menschen einen möglichst positiven Eindruck zu machen und Bewunderung zu erhalten, jedoch tun sie dies auf sehr subtile Art. Zum Beispiel, indem sie sich besonders sozial verhalten oder sich in Wohlfahrts- oder religiösen Organisationen engagieren. Sie selbst sehen sich tendenziell als Opfer, deren Besonderheit von anderen Menschen schlicht übersehen wird. Auch ihre Manipulationen sind deutlich unauffälliger und werden oft in Form von Schuldgefühlen, Unwahrheiten und Heimlichkeiten sowie verunsichernden Äußerungen ausgeübt. Für ihre „Opfer“ ist es daher oft sehr viel schwieriger, die Manipulationen und den Missbrauch zu erkennen.





angepasst vs. unangepasst






Während es angepassten Narzissten weitgehend problemlos möglich ist, gut in der Gesellschaft zu „funktionieren“ und sich zu integrieren, sie ehrgeizig und erfolgreich sind, ist dies bei unangepassten Narzissten nicht der Fall. Sie haben nicht selten mit emotionalen Problemen, Neurosen und Ängsten zu kämpfen und leiden auch oft unter sozialen Beeinträchtigungen. In ihren Lebensläufen kommt es häufiger zu depressiven Episoden, Trennungen und Scheidungen, beruflichen Misserfolgen, Drogen- und Alkoholproblemen sowie teilweise auch kriminellen Handlungen.





grandios vs. fordernd






Die „klassischen“ Narzissten fallen in der Regel vor allem durch die Überzeugung von ihrer eigenen Großartigkeit auf. Ihr Verhalten ist gekennzeichnet durch Dominanz und Arroganz und sie haben ein ausgeprägtes Bedürfnis nach Bewunderung. Die fordernden Narzissten hingegen streben weniger nach Anerkennung sondern viel mehr nach besonderer Behandlung, da sie sich oft benachteiligt fühlen. Sie sind der Meinung, dass ihnen stets das Beste zusteht beziehungsweise sie gegenüber anderen bevorzugt behandelt werden müssten. Diese ausgeprägte Erwartungshaltung zeigen sie meist eher subtil statt offen, beispielsweise indem sie sich als Opfer, besonders verletzlich, krank oder hilfsbedürftig präsentieren. Sie versuchen andere Menschen auf diese Weise zu manipulieren und Mitleid oder Schuldgefühle auszulösen.




Maligner Narzissmus




Eine weitere Ausprägung des Narzissmus ist der sogenannte maligne Narzissmus. Hierbei handelt es sich um eine Art Steigerung, die als eine Kombination aus NPS mit einer antisozialen Verhaltensstörung sowie aggressiven und paranoiden Tendenzen beschrieben werden kann. In diesem Fall treten die betroffenen Personen oft noch egoistischer und rücksichtsloser auf, das Verhalten kann sogar sehr gemein und bösartig ausfallen. Personen mit malignem Narzissmus haben teilweise den Bezug zur Realität verloren. Alles, was für sie zählt, sind Macht, Kontrolle und die Befriedigung ihrer eigenen Bedürfnisse.

Nicht nur bei der krankhaften Ausprägung einer narzisstischen Persönlichkeit wird zwischen verschiedenen Formen oder Abstufungen unterschieden. Auch bei „lediglich“ narzisstischen Tendenzen können verschiedene Typen ausgemacht werden. Im Rahmen einer Analyse von Narzissmus-Typen wurden zwei unterschiedliche Ausprägungen gefunden: auf der einen Seite gibt es diejenigen, die eher zu großspurigem Verhalten neigen, die oft auch in höherem Maße auf Social Media- Plattformen aktiv sind und dort die vielfältigen Möglichkeiten der Selbstdarstellung nutzen. Und auf der anderen Seite gibt es die sehr unsicheren Narzissten, die sich im Allgemeinen eher von der Öffentlichkeit zurückziehen und sehr sensibel, beziehungsweise empfindlich im Kontakt mit anderen Menschen sind.

Neben den Narzissten in ihren unterschiedlichen Formen und Ausprägungen gibt es aber noch eine weitere „Form“, die zwar nicht den Narzissten selbst betrifft, aber im Zusammenhang mit Narzissmus eine bedeutende Rolle spielt: die sogenannten Co-Narzissten. Was es damit auf sich hat, erfährst du im folgenden Abschnitt.




Was ist ein Co-Narzisst?




Wie du bereits weißt, sind die meisten Narzissten in hohem Maße auf Bestätigung durch ihre Mitmenschen angewiesen. In zwischenmenschlichen Kontakten und Beziehungen sind sie daher immer dann besonders zuvorkommend und charmant, wenn sie dadurch Aufmerksamkeit und Anerkennung bekommen können, um ihr Ego zu füttern. Sie setzen ihre positive, freundliche und charismatische Seite gezielt dort ein, wo sie dafür belohnt werden. Wenn sie die erwartete Bewunderung nicht erhalten, sehen sie keinen Nutzen in positivem Verhalten und entziehen ihrem Gegenüber die Zuwendung. Sie behandeln sie dann zunehmend kalt und abweisend, meckern und kritisieren ständig und die Beziehung wird sehr einseitig.

Dieses Wechselspiel aus Wertschätzung und Ablehnung sowie aus Nähe und Zurückweisung führt bei den Beziehungspartnern von Narzissten zu einer emotionalen Achterbahnfahrt. Besonders problematisch daran ist, dass Narzissten sich sehr oft mit Partnern zusammenfinden, deren persönliche Eigenschaften – um nicht zu sagen „Schwächen“ – die des Narzissten perfekt ergänzen und so dessen Bedürfnisse ideal befriedigen. Sie sind wie zwei perfekt zusammenpassende Puzzleteile.

Die Partner von Narzissten zeichnen sich in vielen Fällen durch ein ebenfalls geringes Selbstwertgefühl, eine hohe Empfindlichkeit gegenüber Kränkungen sowie ein starkes Bedürfnis nach Akzeptanz, Zuwendung und Liebe aus. Der typische Narzissten-Partner versucht diese Aspekte jedoch nicht durch Bewunderung der eigenen Großartigkeit, egoistisches Verhalten, Rücksichtslosigkeit oder eine ausgeprägte Anspruchshaltung zu kompensieren, sondern durch eine übermäßige Anpassung an andere. Auch neigen sie stark dazu, sich mit dem großartigen, narzisstischen Partner zu identifizieren, um sich selbst aufzuwerten. Der narzisstische Partner wird glorifiziert und seine Schwächen werden ausgeblendet, entschuldigt oder ausgeglichen.

Dieses „Gegenstück“ zum Narzissten wird als Co- oder auch Komplementär-Narzisst bezeichnet. Die Beziehung zwischen diesen beiden Persönlichkeitstypen wird oftmals Co-Abhängigkeit genannt. Der Co-Narzisst ist für sein Selbstwertgefühl darauf angewiesen, vom Narzissten für die Befriedigung seiner Bedürfnisse gebraucht zu werden. Somit sind im Grunde beide Seiten aufeinander angewiesen, beziehungsweise voneinander abhängig, um das Selbstbild stabil zu halten. Im Alltag zeigt sich in diesen Beziehungen häufig eine typische Aufteilung hinsichtlich der Geschlechter: die Narzissten selbst sind oft männlich und deren co-narzisstische Partner weiblich.

Die narzisstischen Partner hegen aufgrund ihres Verhaltens nicht selten unbewusst Schuldgefühle. Diese passen jedoch nicht mit seinem grandiosen Selbstbild zusammen und werden daher verdrängt. Ausdruck finden sie stattdessen in Aggressionen, Kritik, Vorwürfen und Demütigungen gegenüber den Partnern. In der Folge wird der Co-Narzisst noch unsicherer, unterwürfiger und empfindet selbst Schuldgefühle. Es entsteht zunehmend eine sich stets wechselseitig verstärkende „Täter-Opfer-Beziehung“: Je größer, stärker und abwertender und je mehr der Narzisst ein Täter ist, desto kleiner, schwächer und devoter und desto mehr Opfer ist der Co-Narzisst und umgekehrt.




Berühmte Narzissten




Wie du bereits weißt, sind viele Narzissten oft auch besonders erfolgreich. Das liegt daran, dass ihr Wunsch nach Anerkennung sie antreibt, große Leistungen zu erbringen. Dadurch, dass sie zudem anderen gegenüber oft sehr charmant sind und durch ihre Persönlichkeit Sympathien und Aufmerksamkeit auf sich ziehen, sind sie bei anderen Menschen oft sehr beliebt. Narzissten stehen überaus gerne im Mittelpunkt. Daher verwundert es nicht, dass es auch unter berühmten Persönlichkeiten relativ viele Narzissten gibt – in Politik, Wirtschaft und der Unterhaltungsbranche. Berühmtheit und beruflicher Erfolg sind die ideale Nahrung für die narzisstische Persönlichkeit. In den jeweiligen Positionen gelingt es Narzissten nicht selten, Großes zu leisten, neue Trends zu setzen, Engagement für andere zu zeigen oder revolutionäre Veränderungen in Gang zu bringen. Natürlich geht es den Narzissten dabei in der Regel nicht um die eigentliche Aufgabe, die sie erfüllen, sondern in erster Linie um die Inszenierung ihres besonderen Selbst und das Ernten der Bewunderung anderer Menschen. Beispielhaft stelle ich dir nachfolgend einige große, berühmte Narzissten vor.






‣

 
     

 
Ludwig XIV.








Der frühere französische König ist ein typisches Beispiel für einen narzisstischen Menschen. Nachdem er an die Macht gelangt ist, verzichtete er fortan darauf, Minister für die Staatsgeschäfte einzusetzen, da er die alleinige Herrschaft über sein Land haben wollte. Ludwig XIV. war stets sehr bemüht, die anderen europäischen Staatsmänner zu beeindrucken und seine Macht, Überlegenheit und seinen Reichtum darzustellen. Er organisierte pompöse Feste am Hof, präsentierte sich gerne selbstbewusst und prunkvoll und stellte seinen übertriebenen Luxus gezielt zur Schau. Er galt als egozentrisch, sehr eitel und fordernd. Gegenüber anderen Menschen und insbesondere Frauen zeigte er sich stets ausgesprochen höflich und charmant, weshalb er neben seiner Ehefrau noch zahlreiche Liebschaften pflegen konnte. Während das Volk hungerte, ließ er das prachtvolle Schloss Versailles bauen, welches damit als eine Art „Denkmal“ für seinen ausgeprägten Narzissmus betrachtet werden kann.






‣

 
     

 
Salvador Dalí








Über den berühmten spanischen Künstler, der bereits zu Lebzeiten als Genie bezeichnet wurde, hegen sich zahlreiche Geschichten darüber, wie exzentrisch und sonderbar er gewesen sein muss. Nicht selten wurde er sogar als paranoid oder gar wahnsinnig bezeichnet. Er liebte es, zu provozieren und zu verstören – und dies findet sich auch in seiner surrealistischen Kunst wieder. Dalí liebte die Aufmerksamkeit und das Polarisieren. Sein Markenzeichen, den langen, mittels Wachs aufgerichteten Zwirbelbart, ergänzte er stets mit Umhang und goldverziertem Spazierstock, wenn er sich in der Öffentlichkeit präsentierte. Dalí, mit seinem großen künstlerischen Talent und seiner ausgeprägten Selbstverliebtheit, genoss zwar die Bewunderung, die ihm entgegengebracht wurde, verachtete seine Bewunderer aber zugleich. Freundschaften pflegte er kaum und wenn, dann vornehmlich für Menschen, die ihm ähnlich waren: exzentrische Künstler und rebellische Intellektuelle. Am deutlichsten werden seine narzisstischen Züge und seine Selbstverliebtheit aber wohl in Aussagen, die er über sich selbst gemacht hat. So soll er beispielsweise gesagt haben: „Die beiden größten Glücksfälle, die einem Maler passieren können, sind: 1. Spanier zu sein, 2. Dalí zu heißen.“






‣

 
     

 
Coco Chanel








Auch wenn, insbesondere berühmte, Narzissten oft männlich sind, soll an dieser Stelle auch ein weibliches „Exemplar“ der Narzissten vorgestellt werden. Die französische Modedesignerin Coco Chanel gilt als Revolutionärin der Mode-Welt. Mit der Erfindung des „kleinen Schwarzen“ schuf sie einen unsterblichen Klassiker in der Damenmode und die von ihr gegründete Marke „Coco Chanel“ ist auch heute noch eines der populärsten und erfolgreichsten Labels im Bereich Mode. All dies hat sie nicht zuletzt ihrer narzisstischen Persönlichkeit zu verdanken. Ihr Wunsch nach Anerkennung und Erfolg haben ihren Ehrgeiz ins Unermessliche beflügelt. All ihre Energie steckte sie in ihre Arbeit. Und sie war extrem überzeugt von sich selbst – mit einem Hang zur Selbstüberschätzung. So behauptete sie beispielsweise, es sei ihr zu verdanken, dass die Frauen aus dem Korsett „befreit“ wurden. In Wahrheit ist dies aber bereits anderen Designerinnen zu Beginn des 20. Jahrhunderts zuzuschreiben. Über sich selbst sagte sie einst: „Ich bin der einzige noch nicht erloschene Vulkan der Auvergne.“






‣

 
     

 
Cristiano Ronaldo








Der berühmte und erfolgreiche portugiesische Fußballspieler fällt auf dem Platz nicht nur durch seine besonderen sportlichen Leistungen auf, sondern auch durch sein stets akkurates Styling. Wenn er das Spielfeld betritt, sieht er immer aus wie „aus dem Ei gepellt“. Ronaldo legt größten Wert auf sein Äußeres, die Kleidung sitzt grundsätzlich perfekt und vor der Ausführung von Freistößen oder Elfmetern bringt er sich gern selbstbewusst, kämpferisch und breitbeinig in Pose. Schießt er ein Tor, so lässt er es sich nicht nehmen, selbstgefällig und arrogant über den Platz zu stolzieren, um sich feiern zu lassen. Sein gesamtes Auftreten ist darauf ausgerichtet, ungeteilte Aufmerksamkeit zu erhaschen und der Welt zu zeigen, was für ein großartiger Fußballspieler er ist. Beliebtheit bringt ihm dieses Verhalten nicht sonderlich ein – sowohl unter anderen Fußballspielern als auch im Publikum wird er von vielen Menschen für seine Allüren verachtet. Er selbst meinte dazu aber einst recht unbeeindruckt und typisch narzisstisch „Vielleicht hassen sie mich, weil ich zu gut bin.“


__________




Weitere Berühmtheiten, denen oft eine narzisstische Persönlichkeit zugeschrieben wird, sind unter anderem der irische Schriftsteller Oscar Wilde, der frühere italienische Staatschef Silvio Berlusconi, der Autor Thomas Mann oder der ehemalige US-Präsident Richard Nixon. Der derzeit wohl bekannteste Narzisst und wohl auch einer der umstrittensten ist der US-amerikanische Präsident

 
Donald Trump. So beschreibt ihn selbst seine eigene Nichte, die Psychologin Mary Trump, als „verlogenen und kaltherzigen Narzissten“. Andere Psychologen gehen sogar so weit, ihn als perfektes Beispiel oder gar eine Karikatur eines Narzissten zu bezeichnen. So schrieb die Psychotherapeutin Marie-France Hirigoyen über Trump: „Auch jemand, der kein Psychologe und Psychiater ist, merkt sofort, dass mit Donald Trump etwas nicht stimmt. Denen, die nicht wissen, was unter ‚pathologischem Narzissmus‘ genau zu verstehen ist, liefert der Präsident der Vereinigten Staaten mit seiner Prahlerei, seinem extrovertierten Verhalten, seiner absoluten Hemmungs- und Empathielosigkeit ein karikatureskes Beispiel.“



Donald Trump wird von einigen Menschen sogar als maligner, also bösartiger Narzisst beurteilt. Weitere berühmte Beispiele für bösartige Narzissten sind unter anderem der römische Kaiser Nero, Hitler, Stalin oder auch der libysche Staatschef Muammar al-Gaddafi.





Das Wichtigste in Kürze










✓

 
    

 
Der Begriff Narzissmus hat seinen Ursprung in dem griechischen Mythos vom Jüngling Narziss und wurde im 19. Jahrhundert von der Psychologie und insbesondere der Psychoanalyse aufgegriffen.







✓

 
 

 
Heute werden im alltäglichen Gebrauch Menschen als Narzissten bezeichnet, die sich selbst für ausgesprochen großartig halten, arrogant sind, einen Hang zur Selbstdarstellung aufweisen, dazu neigen, andere Menschen zu manipulieren und auszunutzen und sehr empfindlich auf Kritik reagieren.







✓

 
  

 
Aus medizinischer Perspektive wird der Begriff für das Krankheitsbild der narzisstischen Persönlichkeitsstörung, kurz  NPS, verwendet, bei der diese Merkmale und Verhaltensweisen besonders stark ausgeprägt sind.







✓

 
  

 
Eine Diagnose erfolgt anhand verschiedener Diagnosekriterien und typischer Merkmale und Verhaltensweisen sowie durch Befragungen betroffener Personen und deren Bezugspersonen.







✓

 
    

 
Narzissmus hat seinen Ursprung in der Regel in verschiedenen ursächlichen Faktoren, wie der Erziehung durch die Eltern, gesellschaftlichen Faktoren und der individuellen Veranlagung.







✓

 
    

 
Der „Gegenpart“ eines Narzissten in Beziehungen wird als Co-Narzisst bezeichnet.







✓

 
    

 
Narzissten sind oft erfolgreich in Politik, Medien und der Unterhaltungsbranche.













Kapitel 

2


 : Erkunden der narzisstischen Persönlichkeit







I


 n diesem Kapitel wirst du nun die narzisstische Persönlichkeit kennenlernen. Ich werde dir zunächst aufzeigen, wodurch sich der Charakter eines Narzissten im Detail auszeichnet, an welchen konkreten Verhaltensweisen du narzisstische Persönlichkeiten im Alltag erkennen kannst und warum und wie genau diese Verhaltensweisen an den Tag gelegt werden. Darüber hinaus wirst du erfahren, ob es überwiegend männliche Narzissten gibt – wie es manchmal den Anschein hat – oder ob Narzissmus unter Frauen ebenso verbreitet ist und welche Unterschiede es möglicherweise zwischen Männern und Frauen gibt.

Wie du schon im ersten Kapitel erfahren hast, hat gesunder, positiver Narzissmus durchaus mit Selbstliebe zu tun. Wie aber verhält es sich mit Selbstverliebtheit und welche Rolle spielt Egoismus im Zusammenhang mit Narzissmus? Auch dies wirst du im Verlauf des folgenden Kapitels erfahren. Außerdem möchte ich dir aufzeigen, welche Bedeutung Empathie und Hochsensibilität für narzisstische Persönlichkeiten haben.




Charakter und typisches Verhalten eines Narzissten




Die üblichen Persönlichkeitsmerkmale von Narzissten, die bei jedem in mehr oder weniger starker Ausprägung vorhanden sind, bewirken, dass sie oft bestimmte Denk- und Verhaltensweisen an den Tag legen, denen gemeinsame Ursachen, Motive und Absichten zu Grunde liegen. Narzissten geht es vor allem um Eines: ihren eigenen Vorteil und die Aufmerksamkeit anderer Menschen. Um diese Bedürfnisse zu erfüllen, wenden Narzissten verschiedene Strategien an. Eine der häufigsten Methoden ist die Manipulation anderer Menschen zu ihren Gunsten. Narzissten nutzen andere Menschen innerhalb ihrer zwischenmenschlichen Beziehungen oft aus, um ihre eigenen Ziele zu erreichen.







Fehlende Empathie






Ein Merkmal, dass sich in hohem Maße unter narzisstischen Persönlichkeiten zeigt, ist ein Mangel an Einfühlungsvermögen für andere Menschen, beziehungsweise ein mangelndes Feingefühl für die Befindlichkeiten und Bedürfnisse anderer Personen. Dies ist auch eines der Merkmale, die am meisten Probleme in zwischenmenschlichen Beziehungen verursacht. Damit ist jedoch nicht gemeint, dass Narzissten grundsätzlich von ihren geistigen Fähigkeiten her nicht in der Lage seien, zu erkennen, was andere Personen brauchen oder fühlen, sondern dass sie das einfach nicht selbst nachempfinden können. Und da ihnen dies nicht möglich ist, sind sie auch nicht Willens, die Gefühle anderer zu beachten und anzuerkennen oder deren persönliche Aussagen anzuhören, geschweige denn zu verstehen. Entsprechend nehmen narzisstische Persönlichkeiten darauf auch keine Rücksicht oder unterstützen andere. Viele Narzissten neigen aufgrund ihrer mangelnden Empathie auch dazu, persönliche Botschaften von oder Situationen mit anderen völlig falsch zu interpretieren, damit ihr positives Selbstbild und der Glaube an die eigene Besonderheit und Beliebtheit nicht beschädigt werden – selbst wenn sie sich selbst im Vorfeld noch so rücksichtslos verhalten haben.

Worin Narzissten aber durchaus gut sind ist, empathisches Verhalten und feinfühlige Reaktionen gegenüber anderen überzeugend echt vorzuspielen, wenn es die Situation erforderlich macht. Dies ist der Fall, wenn sie einen persönlichen Nutzen aus einer solchen Täuschung ziehen können. Angeboten oder Versprechungen, die im Rahmen ihrer „Empathie-Inszenierung“ gemacht werden, folgen dann in der Regel jedoch keine Taten. Ihr Verhalten bleibt egoistisch und wenig unterstützend. Zudem zeigt der Narzisst spätestens auch wieder seine gänzliche emotionale Kälte, wenn er sich selbst kritisiert oder zurückgewiesen fühlt oder durch Ereignisse oder Handlungen der anderen Person frustriert ist. Untersuchungen haben gezeigt, dass ein Teil der narzisstischen Persönlichkeiten weniger als die meisten anderen Menschen in der Lage ist, bestimmte tief gehende Gefühle zu empfinden, beziehungsweise sie zur „Gefühlstaubheit“ tendieren. Diese Einschränkungen zeigen sich insbesondere hinsichtlich Traurigkeit, Mitgefühl, Glück, Freude sowie bezüglich ihrer Sensibilität. Auch die Regulation der jeweiligen Gefühle und Stimmungen ist bei vielen Narzissten eingeschränkt.

Da es ihnen an Einfühlungsvermögen fehlt, sind sie nicht in der Lage, die Bedürfnisse und Gefühle der anderen zu erkennen oder nachzuvollziehen und empfinden keine Schuldgefühle oder Mitleid. Aufgrund ihrer angenommenen Besonderheit unterstellen sie anderen Menschen zudem häufig, dass diese neidisch auf sie seien. Viele Narzissten sind dabei oft selbst neidisch auf andere Personen.





Übertreibungen und Lügen






Ein weiteres charakterliches Merkmal mit entsprechenden Verhaltensweisen ist der Hang zu Übertreibungen und Lügen. Wie du bereits erfahren hast, zeigen Narzissten zwar oft tatsächlich besonders gute Leistungen oder erreichen hohe Positionen. Dennoch neigen sie dazu, sich selbst, beziehungsweise ihre Fähigkeiten und Erfolge sowie insbesondere auch ihren Einsatz für die Gemeinschaft, noch größer und besser darzustellen, als sie es in Wahrheit sind. Ebenfalls kommt es vor, dass sie gute Leistungen anderer Personen fälschlicherweise als ihre eigenen ausgeben, um dafür Lob und Anerkennung zu ernten oder sie versuchen, sich als enge Freunde und Bekannte von angesehenen oder berühmten Persönlichkeiten zu präsentieren, um damit ihren eigenen Status zu erhöhen. Das narzisstische Lügen und Täuschen beinhaltet zudem ein häufiges Manipulieren ihrer Bezugspersonen, um diese für die Erreichung ihrer eigenen Ziele auszunutzen. Da manipulatives Verhalten ein besonderes und stark ausgeprägtes Merk-mal von Narzissten ist, werden wir uns diesem Thema im nächsten Kapitel noch ausführlich widmen. Narzissten fallen oft durch ausgeprägtes Prahlen und Übertreiben auf, wenn es darum geht sich selbst darzustellen. Auf der anderen Seite kann neben dem besonders arroganten und selbstsicherem Verhalten beim verdeckten Narzissten aber auch ein besonders bescheidenes Verhalten und viel Engagement für andere Menschen Ausdruck ihres übertriebenen Geltungsdrangs sein. Sie versuchen stets, sich als besonders zurückhaltende, fürsorgliche und selbstlose Menschen darzustellen, um auf diese Weise Aufmerksamkeit und Bewunderung zu erlangen. Unabhängig davon, welche Art von Verhalten Narzissten zeigen – dahinter steckt stets auch die Angst, den Ansprüchen an sie nicht genügen zu können.





Umgang mit Kritik und Misserfolgen






Wie du bereits weißt, fällt es narzisstischen Personen außerordentlich schwer, angemessen mit Kritik oder Misserfolgen umzugehen. Eine verbreitete Einschätzung ist, dass dies daran liegt, dass Kritik oder Rückschläge eine Bedrohung für das schwache Selbstwertgefühl darstellen. Jeder Angriff auf das eigene Selbstbild muss daher mit drastischen Mitteln, wie beispielsweise Wut, Beleidigungen und Demütigungen des Gegenübers oder arroganten Reaktionen, abgewehrt werden. Zum Teil ist dies auch tatsächlich der Fall. Wie aber inzwischen bekannt ist, weisen nicht alle Narzissten ein geringes Selbstwertgefühl auf, sondern haben zumindest in bestimmten Persönlichkeitsbereichen eine relativ hohe Meinung von sich selbst. Vor allem in Bezug auf Intelligenz und Status sind Narzissten häufig in hohem Maße überzeugt von sich selbst. 





Umgang mit anderen








Auch im Bereich der sozialen Fähigkeiten, wie moralisches Verhalten oder Freundlichkeit gegenüber anderen, halten sich die meisten Narzissten nicht für inkompetent sondern mindestens durchschnittlich befähigt. Aber in der Realität kommt es sehr oft zu intensiven, impulsiven und aggressiven Reaktionen auf Kritik und Misserfolge, da diese als ein völlig unangemessener Angriff gegen ihre besondere Person und als Demütigung missverstanden werden. So lässt sich häufig beobachten, dass sie auf kritische Äußerungen mit persönlichen, beleidigenden Attacken, Beschimpfungen und Herabwürdigungen des Gegenübers reagieren. Seltener, aber durchaus möglich, kommt es auch zu Reaktionen in Form von Rückzug oder depressiven Verstimmungen. Diese typische Art des Umgangs mit Kritik führt dazu, dass narzisstische Menschen sehr oft Probleme und Auseinandersetzungen mit anderen Menschen haben, die aufgrund ihrer Tendenz zu Wutanfällen schnell eskalieren können.

 
Narzissten können ihre Gefühle nur schlecht kontrollieren und schon aus geringstem Anlass explodieren.

 
Zusätzlich erschwert wird der angemessene Umgang mit Konflikten durch weitere Defizite, die Narzissten in verschiedenen Bereichen aufweisen. Neben ihrer falschen Selbstwahrnehmung weisen Narzissten nämlich meistens auch Beeinträchtigungen im Bereich der Sprache und ihrer Art und Weise zu Denken sowie ihrer Wahrnehmung von Zeit, räumlichen Strukturen und kausalen Zusammenhängen auf, die das Risiko für Missverständnisse und Streitigkeiten zusätzlich erhöhen.







Schwankendes Selbstwertgefühl






Ein anderes, häufig zu beobachtendes, charakterliches Merkmal von Narzissten sind auch starke Schwankungen des Selbstwertgefühls sowie ihrer Stimmungen. So ist es nicht unüblich, dass ein und dieselbe Person in einer Situation über ein grandioses Selbstbild verfügt, das aber in einer anderen Situation stark von Scham, Schuldgefühlen oder Ängsten geprägt sein kann. Da sie sich selbst als ausgesprochen großartig empfinden, halten sie sich grundsätzlich für „berechtigt“, Ansprüche an andere zu stellen und über sie bestimmen zu können. Durch diese oft unausgesprochenen Erwartungen und Regeln entstehen ebenfalls viele unnötige Konflikte mit anderen.





Kontrollsucht






Eng mit diesen Charakterzügen verbunden ist auch ihr starker Drang, andere Menschen – vor allem ihre Partner, nachdem die erste rosige Zeit der Beziehung vorüber ist – zu kontrollieren. Narzissten versuchen zum Beispiel gerne, ihren Partnern vorzuschreiben, wie sie sich kleiden oder wie sie ihre Haare tragen sollen. Hinzu kommt auch oft Kontrolle in Bezug auf die Aktivitäten und Kontaktpersonen der Partner, was sich in starker Eifersucht äußert. All dies dient der Aufrechterhaltung ihrer Überlegenheits- und Großartigkeitsgefühle. Sobald sie keinen Nutzen mehr aus einer Interaktion oder Beziehung ziehen können, wenden sie sich außerdem ab und lassen die Betroffenen fallen. An diesem Verhalten zeigt sich wohl besonders deutlich, wie egoistisch und ausbeutend Narzissten sind.

Weitere Methoden, um andere zu kontrollieren, zu dominieren, Aufmerksamkeit zu erlangen, andere klein zu machen oder sich selbst besser zu fühlen sind außerdem Unzuverlässigkeit und häufiges Zu-spätkommen, groß inszenierte Dramen, maßlose Übertreibungen sowie regelmäßige kleinere und größere Katastrophen im Alltag, die sich aus ihrem Geltungsbedürfnis und ihrer Kontrollsucht ergeben.





Egozentriertheit






Da narzisstische Persönlichkeiten grundsätzlich nur an sich selbst interessiert sind, hegen sie in der Regel nur wenig oder gar kein Interesse an anderen Menschen. In ihrem Verhalten drückt sich dies dadurch aus, dass sie sich besonders gerne in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit drängen, durch lautes, übertrieben lustiges und sehr extrovertiertes Verhalten. Sie wirken zwar oberflächlich freundlich, offen und interessiert an ihren Interaktionspartnern, aber oft hören sie ihnen nicht wirklich zu. Denn sobald es in Gesprächen nicht um sie selbst geht oder sie nicht mehr bewundert werden, langweilen sie sich furchtbar – oder werden manchmal sogar wütend.

Darüber hinaus lässt sich bei Narzissten beobachten, dass sie nicht in der Lage sind, andere Menschen differenziert wahrzunehmen. Für sie gibt es nur schwarz und weiß, gut und schlecht. Entweder ist eine Person für sie perfekt oder aber unnütz. Sobald ihr Gegenüber ihren Erwartungen und Ansprüchen gerecht wird, finden sie diese Person super, wenn nicht, dann sind sie für sie wertlos.





Perfektionismus






Ein anderes typisch narzisstisches Merkmal ist ihr ausgeprägter Perfektionismus – sowohl in Bezug auf die Darstellung ihrer eigenen Person als auch bezüglich ihrer Leistungen. Daher ist ein typisches Merkmal von Narzissten, dass sie besonders ehrgeizig und leistungsfähig sind und gerne Herausforderungen annehmen. Die hohen Erwartungen und Ansprüche haben allerdings gerade für unangepasste Narzissten auch eine Kehrseite: sie können ihnen selbst oft nicht gerecht werden und sind daher im Leben immer wieder zum Scheitern verurteilt. Unter ihnen zeigen sich beispielsweise viele Studienabbrecher oder Arbeitslose.

Mit dem Perfektionismus verbunden zeigt sich in vielen Fällen auch eine besonders gute Fähigkeit, Entscheidungen zu treffen. Entscheidungen, die sich positiv auf ihr Selbstbild auswirken oder sie im Leben weiterbringen, machen sie gerne mit sich alleine aus und werden anderen lediglich mitgeteilt.

Den Perfektionismus, den Narzissten an den Tag legen, erwarten sie im Übrigen häufig auch von anderen und sind entsprechend enttäuscht oder gekränkt, wenn diese Erwartung nicht erfüllt wird. Eigene Schwächen und Fehler werden jedoch grundsätzlich versteckt und nicht eingestanden, da dies ihr perfektes Image beschädigen würde.


__________


All dies sind typische Charakterzüge und Verhaltensweisen, die sich sehr häufig bei Narzissten beobachten lassen. Im Einzelfall kann sich die narzisstische Persönlichkeit natürlich sehr unterschiedlich äußern. Darüber hinaus gibt es oft typische Unterschiede zwischen männlichen und weiblichen Narzissten.




Männlicher vs. weiblicher Narzissmus




Es besteht die verbreitete Annahme, dass Narzissten in der Regel männlich sind und Frauen eher seltener narzisstische Persönlichkeitszüge aufweisen. Zwar konnte in Studien tatsächlich bestätigt werden, dass Männer in allen Altersgruppen häufiger narzisstisch sind, dennoch gibt es auch viele weibliche Narzissten. Es bestehen allerdings große Unterschiede hinsichtlich der narzisstischen Merkmale und Verhaltensweisen.

Es ist nämlich nicht nur so, dass Männer häufiger Narzissten sind, sondern sie zeigen auch häufiger spezifische Merkmale des Narzissmus, die sich bei narzisstischen Frauen weitaus seltener beobachten lassen. Hierzu zählen insbesondere das Streben nach Macht sowie ihre Anspruchshaltung gegenüber anderen Menschen. Sie halten sich in hohem Maße berechtigt, bestimmte Privilegien einzufordern.






‣

 
     

 
Das Selbstbild








Während bei Frauen das Selbstbild häufig instabil ist und zwischen Großartigkeit und Minderwertigkeit schwankt, ist dieses bei Männern seltener der Fall. Sie verfügen über ein stabileres, übertrieben positives Selbstbild.
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Das berufliche Umfeld








Auch im beruflichen Umfeld zeigen Männer geschlechtsspezifische Charakteristika: Sie sind oft stärker bereit als Frauen, andere auszunutzen oder unfair zu behandeln, um ihren eigenen beruflichen Erfolg voran zu bringen. Das lässt sich auch darauf zurückführen, dass männliche Narzissten über mehr Durchsetzungsvermögen und ein stärker ausgeprägtes Machtbedürfnis verfügen.





‣

 

     


 

Das Streben nach Anerkennung








Bei Frauen ist der Narzissmus stärker dadurch gekennzeichnet, dass ihr Selbstbild in hohem Maße abhängig von den Rückmeldungen anderer Menschen ist. Das äußert sich insbesondere dadurch, dass sie nach Anerkennung hungern und ständig Bestätigung darüber benötigen, dass sie von ihren Mitmenschen gemocht werden. Hierfür bemühen sie sich um ein bestmögliches Auftreten, perfektes Styling, körperliche Attraktivität, angepasstes Verhalten – stets versuchen sie, andere zu übertrumpfen. Erhalten sie nicht die erwartete Bewunderung, schlägt ihre Überzeugung von sich selbst schnell in Minderwertigkeitsgefühle um, was sogar soweit gehen kann, dass ihr Selbstbild vollständig zusammenbricht. Dies wird von vielen narzisstischen Frauen auch durch Essstörungen kompensiert. Sie versuchen mit allen Mitteln den Schönheitsidealen zu entsprechen, um „die Beste“ sein zu können – und dadurch, dass sie ihren Körper kontrollieren, erleben sie insgesamt ein stärkeres Gefühl, die Kontrolle zu haben.



Forscher gehen davon aus, dass diese Unterschiede zumindest teilweise auf die nach wie vor ungleichen Geschlechterverhältnisse in unserer Gesellschaft zurückzuführen sind. Frauen sind zwar auf dem Papier gleichberechtigt, die gesellschaftlichen Erwartungen an und Bilder von Frauen sind aber immer noch anders. Entsprechend erfahren Jungen und Mädchen immer noch eine unterschiedliche Erziehung und Sozialisation, die in anderen Persönlichkeitsausprägungen und anderen Verhaltensweisen resultiert. Bei Mädchen beziehungsweise Frauen bedeutet dies oft ein höheres Maß an Zurückhaltung und stärkerer Sensibilität. Frauen sind im Allgemeinen weniger offen aggressiv, empathischer und emotionaler. Dies liegt unter anderem daran, dass Mädchen und Frauen stärker kritisiert werden, wenn sie sich arrogant, egoistisch, rücksichtslos oder aggressiv verhalten.

Keine Unterschiede zwischen männlichen und weiblichen Narzissten zeigen sich hinsichtlich des exhibitionistischen Verhaltens. Damit ist gemeint, dass die Tendenz zu Ich-Bezogenheit und Eitelkeit sich bei beiden Geschlechtern gleichermaßen zeigt. Insgesamt weisen Männer aber häufiger offene Formen von Narzissmus auf, während unter Frauen der verdeckte Narzissmus verbreiteter ist.




Im Beruf sind weibliche Narzissten aber dennoch meist sehr erfolgreich und in höheren Positionen anzutreffen. Hier verhalten sie sich zielstrebig, selbstbewusst und rational. In partnerschaftlichen Beziehungen hingegen, zeigen sie allerdings oftmals völlig gegensätzliches Verhalten: Sie sind sehr emotional, passen sich stark an ihren Partner an, ordnen sich ihm unter oder klammern sich an ihren Partner. Ein Grund für dieses Beziehungsverhalten ist die große Angst vor dem Alleinsein bei narzisstischen Frauen, da sie auf den Partner als Stütze für ihr Selbstwertgefühl angewiesen sind. Statt den Verlust des Partners zu riskieren, nehmen sie jegliche Forderungen oder Verhaltensweisen hin und bemühen sich sehr, dessen Wünsche und Erwartungen zu erfüllen. Ihr Empfinden in derart gestalteten Beziehungsmustern ist geprägt durch Hilf- und Hoffnungslosigkeit, Resignation und Deprimiertheit. Der Beziehung hilft dies natürlich nicht – oft ziehen sie damit auch ihre Partner in diese emotionale Negativspirale hinein. Männliche Narzissten hingegen sind eher „Beziehungs-Flieher“. Sobald es ihnen zu emotional, zu nah, zu eng wird, brechen sie die Beziehungen ab.





Wie kommuniziert ein Narzisst?




Narzissten weisen spezifische Merkmale hinsichtlich ihrer Art der Kommunikation mit anderen Menschen auf. Das typischste Merkmal der „narzisstischen Gesprächsführung“ ist daher, dass sie kaum etwas mit wirklicher Kommunikation zu tun hat. Üblicherweise ist es nämlich weniger so, dass Narzissten mit anderen Menschen sprechen, sondern vielmehr nur von sich selbst erzählen. In ihrer Welt dreht sich alles nur um sie, alles andere ist mehr oder weniger uninteressant, solange es nicht in irgendeiner Weise einen Vorteil für sie bringen könnte.






‣

 
     

 
Neigung zu Monologen








Es geschieht beim Aufeinandertreffen mit Narzissten sehr häufig, dass sie in einen Monolog verfallen, in dem sie darüber sprechen, wie toll, wie besonders, wie erfolgreich und wie talentiert sie sind. Die Rolle ihrer Gesprächspartner besteht in erster Linie darin, ihnen Impulse beziehungsweise Stichwörter zu geben, die sie aufgreifen können, um weitere beeindruckende Erlebnisse oder Geschichten zu erzählen.
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Beklagen zum Ausdruck der eigenen Überlegenheit








Wenn der Narzisst einmal doch nicht gerade über seine eigene Grandiosität berichtet, dann beklagt er sich gerne. Entweder über die Situation oder andere Personen, denn er selbst ist ja schließlich unfehlbar, während alle anderen unfähig sind. In Unterhaltungen kommt dies beispielsweise dadurch zum Ausdruck, dass Narzissten gerne unangemessene, unsachliche oder auch unwichtige Schuldzuweisungen machen. Dies ist auch der Grund, warum Konfliktgespräche mit narzisstischen Personen so häufig nicht zielführend verlaufen und am Ende keine Klärung bringen. 
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Häufige Einwände








Auch neigen narzisstische Menschen dazu, anderen gegenüber grundsätzlich Einwände entgegenzubringen oder widersprüchliche Äußerungen machen – und das nicht nur, wenn es um ernste oder wirklich wichtige Themen geht. Selbst ein Gespräch über das Wetter des letzten Wochenendes  kann in einer anstrengenden Diskussion über banale Details enden, nur weil der Narzisst es besser wissen oder die Unterhaltung dominieren will.
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Sieg oder Gesprächsabbruch








Ein weiteres Merkmal narzisstischer Kommunikation ist es auch, dass der Narzisst Gespräche über ein Thema gerne als „Sieger“ beendet, indem er quasi absolute Aussagen macht und auf Hintergründe oder den eigentlichen Kern der Angelegenheit nicht eingeht. Wenn dies nicht möglich ist oder gelingt, wird das Thema auch einfach beendet und abrupt zu einem anderen übergegangen, welches mit der eigentlichen Unterhaltung nichts mehr zu tun hat.
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Überlegenheit durch Abwertung








Auch greifen narzisstische Persönlichkeiten in der Kommunikation mit anderen gerne auf das Mittel der Abwertung zurück, um sich selbst als überlegen zu fühlen. Da dies aber eigentlich nicht seinem nach außen dargestellten, großartigen Bild entspricht, kann der Narzisst in solchen Gesprächssituationen nicht authentisch sein, wenn er dieses nicht zerstören will.
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Schwammige Ausdrucksweise








Verdeckte Narzissten zeigen eine weniger eindeutige und direkte Art zu kommunizieren. Ihr Gesprächsverhalten zeichnet sich eher dadurch aus, dass sie Aspekte weglassen, Andeutungen machen und Dinge nur umschreiben.






‣

 
     

 
Bestrafen durch Schweigen








Häufig verzichten sie auch darauf, sich auf eine Meinung festzulegen – insbesondere nicht auf die ihres Gegenübers. Dabei bedienen sie sich oftmals einer spezifischen Manipulationstechnik: dem sogenannten Silent Treatment, zu deutsch stille Behandlung/Bestrafung. Sie „strafen“ ihren Interaktionspartner mit Schweigen und versuchen auf diese Weise, Schuldgefühle auszulösen oder ihr Gegenüber zu verunsichern. Auf diese und weitere, für Narzissten typische, Manipulationstechniken werde ich im Kapitel zur narzisstischen Manipulation noch näher eingehen.






‣


 

     


 

Der narzisstische Wettkampf








Ein „Sonderfall“ in der narzisstischen Kommunikation ist das Aufeinandertreffen von zwei Narzissten. Nachdem diese Situation oft von beiden Seiten zunächst recht anregend und fast schon als berauschend erlebt werden kann, kippt diese Atmosphäre in der Regel relativ schnell. Es entsteht quasi ein narzisstischer „Wettkampf“, in dessen Verlauf beide Narzissten extrem egozentrisch agieren und versuchen, besser zu sein als ihr Gegenüber.

Am Ende sprechen die beiden schließlich meist monologisch völlig aneinander vorbei, weil sie sich nicht auf den anderen einlassen und nur an ihren eigenen Ansichten und Aussagen interessiert sind. Sie halten sich für überlegen und sind davon überzeugt, dass ihre Meinung die bessere und einzig wahre ist.

Freundschaften, Beziehungen und sonstige zwischenmenschliche Beziehungen sind dadurch für narzisstische Menschen im Alltag langfristig problem- und konfliktbehaftet. Oft kommt es zu Streitigkeiten und Beziehungsabbrüchen, weil sie nicht in der Lage sind, einzulenken und eigene Fehler einzugestehen.




Alltägliche Probleme von Narzissten




Ihre spezifischen Persönlichkeitsmerkmale und Verhaltensweisen bescheren Narzissten immer wieder zahlreiche Probleme in ihrem Alltag. Denn aufgrund ihrer Schwierigkeiten zur selbstständigen Regulation ihres Selbstwertgefühls, ihrer mangelnden Empathie, ihrer Überempfindlichkeit gegenüber Kritik und Misserfolgen sowie ihrer Anspruchshaltung, fällt es ihnen ausgesprochen schwer, sich an ihre Umwelt und aktuelle Lebensumstände anzupassen. Ausdruck finden diese Anpassungsprobleme auf vielfältige Weise, so zum Beispiel über die verschiedenen Formen und Dimensionen der NPS oder auch über weitere Störungen und Probleme, wie beispielsweise Depressionen, Ängsten oder Essstörungen. Schnell kann es bei Narzissten auch zu schweren seelischen Krisen kommen, wenn ihr Selbstwertgefühl durch Misserfolge, wie Jobverlust, Trennung oder Kritik, ins Wanken gerät.
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Aufgrund des Charakters zum Außenseiter?








Ihre typischen charakterlichen Merkmale und ihre spezifischen Verhaltensweisen machen Narzissten grundsätzlich zu eher schwierigen und tendenziell weniger beliebten Mitmenschen. Denn nicht nur sie selbst leiden unbewusst unter der Art und Weise, wie sie ihren Alltag und ihre Beziehungen gestalten. Sie verursachen auch viel Frust und Schmerz bei den Menschen in ihrem Umfeld. Zum einen ist das auf ihr starkes Verlangen nach Aufmerksamkeit, Bestätigung und im Mittelpunkt zu stehen zurückzuführen. Denn für andere Menschen ist es anstrengend, ständig nur ihnen zuzuhören, ihre Bedürfnisse zu beachten und ihnen ständig Bewunderung zu zollen. Zugleich ist es aber auch sehr frustrierend bis verletzend, im Gegenzug keinerlei Interesse, Aufmerksamkeit, Mitgefühl für Wünsche und Bedürfnisse zu erhalten. Zwischenmenschliche Beziehungen mit Narzissten sind stets extrem einseitig und können daher nie langfristig funktionieren. Wenn dann noch arrogantes, herablassendes Verhalten und Abwertungen hinzukommen, sind Leid und Schmerz vorprogrammiert. Die Beziehungspartner von Narzissten kommen früher oder später an einen Punkt, an dem sie sich deren Verhalten nicht mehr aussetzen wollen oder der Narzisst selbst bricht die Beziehung ab, weil der Partner ihm nicht mehr die Bestätigung gibt, die er daraus zu ziehen hofft. Er ersetzt abgebrochene Beziehungen freundschaftlicher, romantischer oder beruflicher Natur dann einfach mit einer neuen. Dies geht aber nur so lange gut, bis wieder der Punkt erreicht wird, an dem einer von beiden genug hat. Da der Narzisst sich aber tief in seinem Inneren selbst eigentlich nur nach Liebe und Anerkennung sehnt und die anderen Menschen für seinen Selbstwert benötigt, kann auch er selbst nicht glücklich werden. Ihre Unfähigkeit sich in andere hinein zu fühlen und echtes, nicht zweckgebundenes Interesse zu hegen, machen es ihnen jedoch unmöglich, ihren Umgang mit ihren Mitmenschen positiver zu gestalten und so setzen sich diese negativen Beziehungserfahrungen immer weiter fort. Wirklich tiefgehende, emotionale erfüllende und auf Vertrauen und Zuneigung basierende Beziehungen bleiben ihnen verwehrt. Das Sozialleben von Narzissten ist daher stets von Enttäuschungen, Wut und Schmerz geprägt.
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Belastungsgrenzen ausgrenzen








Weitere Probleme im Leben eines Narzissten sind die gesundheitlichen Folgen, die sich aus seiner narzisstischen Persönlichkeitsstruktur ergeben. Dadurch, dass Narzissten stets bemüht sind, die besten und größten Leistungen zu erbringen, um zu zeigen, wie großartig sie sind und entsprechende Bewunderung zu erhalten, gehen sie nicht selten bis an die Grenzen ihrer Belastbarkeit. Auch ist es für Narzissten aufgrund ihrer Leistungsorientierung schwierig, Aktivitäten und Hobbys entspannt und mit Freude nachzugehen. Alles, was sie tun, betrachten sie unter dem Aspekt der Leistung – sie müssen stets die Besten sein. Narzissten stehen daher bei allem, was sie tun, unter Stress und können eine Aktivität nicht einfach nur genießen. Alles, was der Narzisst tut, muss in irgendeiner Weise seinem Ego nutzen. Dieser dauerhafte Stress und Leistungsdruck kann einerseits körperliche Beeinträchtigungen verursachen, wie beispielsweise Bluthochdruck, Magen- und Darmprobleme oder Herzerkrankungen. Darüber hinaus leiden viele Narzissten aufgrund dieser ständigen Selbstüberforderung nicht selten an chronischen Erschöpfungszuständen oder gar dem Burnout-Syndrom. Diese Folge- beziehungsweise Begleiterscheinungen äußern sich im Alltag körperlich und seelisch, vor allem in Form von extremer, anhaltender Müdigkeit, zunehmenden Einschränkungen der körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit, mangelnder Konzentration, starker Nervosität und Schlafstörungen. Auch ihre emotionalen Fähigkeiten werden noch weiter eingeschränkt und sie stumpfen immer mehr ab. Typischerweise gehen Erschöpfungszustände oder ein Burnout auch mit Kopf- und Rückenschmerzen einher, die den Narzissten im Alltag zusätzlich belasten.
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Anspruchshaltung führt zu negativen Emotionen








In Kombination mit ihrer ausgeprägten Erwartungshaltung erleben Narzissten zudem häufiger Wut und Ärger. Nicht selten empfinden sie eine dauerhafte Unzufriedenheit, weil ihre Bedürfnisse nicht oder nicht in dem Maße berücksichtigt werden, wie sie es von ihrem Umfeld erwarten. Aber auch ihre hohen Ansprüche an sich selbst, denen sie nicht immer gerecht werden können, führt zu Frustrationen und negativen emotionalen Reaktionen. Sie stehen ständig unter Druck, den sie sich selbst auferlegen. Stress, Ärger und Wut belasten den Narzissten stark in seinem Alltag und stellen zusätzliche Risikofaktoren für die Gesundheit und insbesondere Herzerkrankungen dar.
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Suchtanfälligkeit








Ein weiteres Problemfeld, dass sich bei Narzissten im Alltag zeigt, ist deren Tendenz zur Sucht. Narzissten neigen dazu, zu viel Alkohol zu trinken oder auch Drogen, insbesondere Kokain, zu konsumieren. Diese erfüllen für den Narzissten verschiedene Funktionen: so werden beispielsweise aufputschende Drogen genommen, um die eigene Leistungsfähigkeit zu erhöhen. Darüber hinaus gibt es Drogen, die über die biochemischen Prozesse im Gehirn dafür sorgen, dass sich die Konsumenten grandios und überlegen fühlen. Sie geben dem Narzissten also genau das, was er so sehr braucht. Bestimmte Suchtmittel dienen dem Narzissten auch zur Beruhigung und Entspannung, da er selbst nicht in der Lage ist, sich herunterzufahren und zu entspannen.



Die Folgen dieses Alkohol- oder Drogenmissbrauchs sind jedoch fatal und beeinträchtigen den Narzissten über kurz oder lang massiv in seinem Alltag. Neben den typischen gesundheitlichen Folgen, die sich aus einem Substanzmissbrauch ergeben, kann dies auch finanzielle Probleme nach sich ziehen, da das Suchtmittel irgendwie finanziert werden muss. Alkohol- oder drogenabhängige Menschen sind oftmals ständig gereizt und leiden unter innerer Anspannung. Sie geraten schnell in Konflikte mit ihrem Umfeld, vor allem, wenn diese sie auf ihr ungesundes Konsumverhalten ansprechen. Sind Narzissten berauscht, neigen sie zu irrationalen, unvernünftigen Entscheidungen und Verhaltensweisen und zeigen eine erhöhte Risikobereitschaft in Form von unvorsichtigen Handlungen, bei denen sie auch in Kauf nehmen, andere mit zu schädigen – beispielsweise im Straßenverkehr. Wenn der Rausch abklingt, empfinden sie zudem oft eine innere Leere, die durch weiteren Konsum gefüllt werden muss, sowie Minderwertigkeitsgefühle. Der Konsum von Alkohol und Drogen erfüllt für Narzissten eine ähnliche Funktion, wie die Bestätigung ihrer Mitmenschen: Sie fühlen sich großartig und besonders, unerwünschte Gefühle werden zudem betäubt.


__________


Betrachtet man die negativen Auswirkungen der narzisstischen Persönlichkeitszüge, wird schnell deutlich, dass der Narzisst nicht nur sein Umfeld belastet, sondern er auch sich selbst keinen Gefallen mit seinem Verhalten tut. Und hier zeigt sich ein zentraler Aspekt, der immer wieder diskutiert wird: Auf den ersten Blick wirkt der Narzisst selbstverliebt und egoistisch, bei näherem Hinsehen ist aber erkennbar, dass er sich selbst Schaden zufügt und leidet.




Narzissmus im Gegensatz zu Selbstverliebtheit und Egoismus




Immer wieder wird im Zusammenhang mit Narzissmus von Selbstverliebtheit und Egoismus gesprochen. Insbesondere Sigmund Freud sah in narzisstischen Persönlichkeitsmerkmalen eine ausgeprägte Selbstverliebtheit. Das diese Selbstverliebtheit jedoch nur Schein ist und Narzissmus auch keinesfalls mit Selbstliebe gleichzusetzen ist, zeigt sich nicht nur daran, dass sie sich selbst mit ihrem Verhalten im Großen und Ganzen selbst schaden. Bereits Erich Fromm hat in seinem Werk „Die Antwort der Liebe“ festgestellt:












„Was für den Selbstsüchtigen gilt, gilt auch für den narzisstischen Menschen. Dessen allgegenwärtiges Interesse ist es weniger, sich Dinge anzueignen, als vielmehr sich selbst zu bewundern. Oberflächlich betrachtet scheinen diese Menschen in sich selbst verliebt zu sein; in Wirklichkeit aber können sie sich nicht leiden, und mit ihrem Narzissmus, wie mit der Selbstsucht, kompensieren sie einen grundlegenden Mangel an Selbstliebe.


 

Freud


 

 


 

hat betont, dass der Narzisst seine Liebe vom anderen zurückzieht und auf die eigene Person richtet. Der erste Teil dieser Behauptung ist richtig, der zweite ist ein Trugschluss. Er liebt weder die anderen noch sich selbst.“




Wie ich zu Beginn des Buches schon angedeutet habe, zeigt sich Selbstliebe vor allem auch dadurch, dass eine Person sich uneingeschränkt selbst annimmt und liebt. Ein Mensch, der über ein hohes Maß an Selbstliebe verfügt, hat ein stabiles und realistisches Selbstwertgefühl und akzeptiert alle Facetten seiner Identität, seines Körpers, seiner Fähigkeiten sowie seiner Stärken und Schwächen. Eine solche Person ruht in sich selbst und kann auch durch Äußerungen oder Handlungen anderer Menschen nicht so leicht aus der Fassung gebracht werden. Menschen, die sich selbst lieben und akzeptieren, können Kritik annehmen, da sie dies nicht als Angriff wahrnehmen und ihr Selbstwertgefühl dadurch nicht beschädigt wird. Sie wissen, dass sie selbst – ebenso wie niemand anderes – nicht perfekt sind und dass das so völlig in Ordnung ist. Daher haben sie auch nicht das Bedürfnis, ständig im Mittelpunkt zu stehen und bewundert zu werden. Aufgrund ihrer von anderen Meinungen unabhängigen Selbstsicherheit sind sie sich ihres eigenen Wertes bewusst und können außerdem für die Bedürfnisse und Befindlichkeiten anderer offen sein. Sie zeigen in Gesprächen Interesse an ihren Interaktionspartnern, hören ihnen zu und sprechen nicht ausschließlich über sich selbst. Sie sind ausgeglichen, können Kompromisse eingehen und nutzen andere Menschen nicht zu ihrem Vorteil aus, beziehungsweise manipulieren sie nicht.




Selbstverliebtheit





Selbstverliebtheit im Gegensatz zur Selbstliebe bezeichnet eine Charaktereigenschaft, die durch ein übertriebenes, unrealistisches Idealbild von sich selbst geprägt ist. Dies ist, wie du bereits weißt, bei einem Teil der Narzissten durchaus der Fall. Aber gleichzusetzen ist Selbstverliebtheit nicht mit Narzissmus, da es eben auch diejenigen Narzissten gibt, die ihr realistisches, wahres, „unperfektes“ Selbst nicht annehmen können. Sie sind in Wahrheit entweder sehr unsicher und schützen sich mit ihrer nach außen dargestellten Großartigkeit und Selbstsicherheit vor den negativen Auswirkungen ihres instabilen Selbstwertes. Daher ist Selbstverliebtheit bei Narzissten oft mehr Schein als Sein.





Egoismus






Ähnlich verhält es sich auch mit dem Egoismus, der ebenfalls oft mit Narzissmus gleichgesetzt wird. Egoismus wird im Allgemeinen definiert als eine Haltung oder ein Verhalten, welches ausschließlich  darauf abzielt, eigene Vorteile zu erlangen oder die eigenen Wünsche und Bedürfnisse zu erfüllen ohne die Bedürfnisse und Interessen anderer zu berücksichtigen, beziehungsweise sich über diese hinwegzusetzen. Hierbei handelt es sich um ein häufiges Merkmal narzisstischer Persönlichkeiten. Wie du aber bereits erfahren hast, gibt es durchaus auch Narzissten, die sich für andere engagieren, besonders hilfsbereit sind und sich in hohem Maße um andere kümmern – nicht, weil sie so selbstlos sind, sondern um dafür Anerkennung und Bewunderung zu erhalten. Und hier wird deutlich, dass Narzissmus nicht automatisch offen egoistisches Verhalten bedeutet. Der Hintergrund und das Motiv für das besonders soziale Verhalten von verdeckten Narzissten ist aber dennoch ein egoistischer: das Verlangen nach Anerkennung, um sich selbst besser zu fühlen. Und genau dieses Verlangen wird vor allem von Menschen bedient, die über eine besonders ausgeprägte Empathiefähigkeit verfügen oder hochsensibel sind.




Narzissmus und der Zusammenhang mit Empathie und Hochsensibilität




Narzissten verfügen nicht über die Fähigkeit, sich in die Bedürfnisse und Gefühle anderer Menschen hineinzuversetzen und diese nachzuempfinden. Woran es ihnen mangelt, suchen sie jedoch bei anderen Menschen umso mehr: Einfühlungsvermögen und das Erkennen und Erfüllen ihrer Bedürfnisse und Wünsche. Denn um ihr Verlangen nach Bestätigung und die Erfüllung ihrer Erwartungen zu stillen, sind sie darauf angewiesen, dass die Menschen, mit denen sie es zu tun haben, eine hohe Bereitschaft aufweisen, für sie da zu sein und es ihnen recht zu machen.

Du hast im ersten Kapitel bereits das Phänomen des Co-Narzissten kennengelernt. Dieser typische Partner von Narzissten zeichnet sich dadurch aus, dass er sich übermäßig an die Bedürfnisse des anderen anpasst und seine eigenen Bedürfnisse unterordnet. Narzissten bevorzugen es, wenn andere Menschen ihre Bedürfnisse möglichst von selbst erkennen und diese unaufgefordert erfüllen. Menschen, die über ein hohes Maß an Empathiefähigkeit verfügen, gelingt dies besonders gut, weshalb diese Eigenschaft besonders häufig bei Co-Narzissten anzutreffen ist.

Bei Hochsensibilität handelt es sich um eine ausgeprägte Empfindlichkeit. Die Betroffenen verfügen über eine sehr geringe Reizschwelle und reagieren mit sehr intensiven Gefühlen und Empfindungen auf Außenreize. Dies kann sich auf Reize jeglicher Art beziehen: Geräusche, Temperaturen, Gerüche, Menschenansammlungen, Stress, Spannungen und Konflikte oder auch Stimmungen und Gefühle anderer Menschen. Sie nehmen diese deutlich besser und intensiver wahr als andere Menschen. Außerdem sind auch die eigenen emotionalen Reaktionen auf diese Reize deutlich tiefgehender und langanhaltender als bei durchschnittlich sensiblen Menschen. Hochsensible Menschen sind oftmals eher zurückhaltend, vorsichtig, gehen meist sehr überlegt vor und sind emotional tendenziell instabil, da ihre Gefühle in hohem Maße von der Außenwelt beeinflusst werden. Die Ursachen für Hochsensibilität liegen zum einen in der individuellen Veranlagung und zum anderen, wie beim Narzissten auch, in frühen Kindheitserfahrungen. Hochsensible erleben oft ausgeprägte Schamgefühle und sind sehr leicht gekränkt, da sie bei Kritik und Kränkungen schnell Angst haben, abgelehnt und zurückgewiesen zu werden, was aus ihren Kindheitserfahrungen resultiert. Erwachsene haben oft Schwierigkeiten, mit hochsensiblen Kindern angemessen umzugehen. Betroffene Kinder fühlen sich daher oft für ihr Verhalten abgelehnt und zurückgewiesen. Sie entwickeln die Überzeugung, dass sie nicht „richtig“ sind, so wie sie sind. Sie schämen sich und versuchen es ihren Bezugspersonen recht zu machen, um deren Liebe und Anerkennung nicht zu verlieren. Um sich vermeintlich sicher zu fühlen, brauchen sie oft eine Person, um die sie sich „kümmern“ und dessen Wünsche sie erfüllen können. Um zu wissen, wie sie es ihren Bezugspersonen recht machen können, entwickeln sie immer bessere Fähigkeiten, deren Gefühle, Wünsche und Bedürfnisse zu „lesen“. Diese Fähigkeit macht sie für Narzissten besonders attraktiv. Hinzu kommt, dass auch sie sich von Narzissten oft in hohem Maße angezogen fühlen, da diese einen „Kümmerer“ brauchen, der bereit ist, die eigenen Bedürfnisse denen des Narzissten unterzuordnen und sich bemüht, seinen Erwartungen zu entsprechen.

Es wird zum Teil auch die Ansicht vertreten, dass es sich bei Hochsensibilität um eine versteckte Form von Narzissmus handele, bei dem gewisse, typisch narzisstische, Persönlichkeitsanteile jedoch verdrängt werden. Begründet wird diese Annahme oft damit, dass es einige gemeinsame Merkmale bei Narzissten und hochsensiblen Menschen gibt, wie die leichte Kränkbarkeit und eine ausgeprägte Tendenz zu Schamgefühlen. Dem Argument der leichten Kränkbarkeit kann jedoch entgegengesetzt werden, dass hochsensible Menschen durchaus in der Lage sind Kritik anzunehmen und zu erkennen, wie und warum andere Menschen sie kritisiert haben oder sich kränkend verhalten haben. Sie sind dazu fähig, derartige Situationen zu reflektieren und sich auch die Perspektive und die Gefühle ihres Gegenübers vorzustellen. Hier liegt ein zentraler Unterschied zum Narzissten, den dies üblicherweise nicht interessiert und dem dies in der Regel auch nicht gelingt. Der Narzisst sieht sich selbst, im Gegensatz zur hochsensiblen Person, immer im Recht und als Opfer, welches ungerecht behandelt wird. Außerdem resultiert die Kränkung bei Hochsensiblen aus der Angst vor Zurückweisung, während sie beim Narzissten dem Schutz des idealen Selbstbildes dient. Hinsichtlich der Schamgefühle unterschieden sich der Narzisst und die hochsensible Persönlichkeit ebenfalls, wenngleich dies nicht auf den ersten Blick erkennbar ist. Bei den Hochsensiblen ergeben sich die Schamgefühle aufgrund der Angst, nicht gut genug zu sein und daher nicht geliebt zu werden. Sie sind aber auch hier in der Lage, diese Erfahrungen und Empfindungen zu reflektieren und konstruktiv mit den Schamgefühlen umzugehen. Hochsensible sind in der Lage zu verstehen, dass sich beispielsweise Kritik nicht unbedingt auf die Person als Ganzes bezieht, sondern eben auf bestimmte Verhaltensweisen oder Persönlichkeitsanteile. Dies ermöglicht es ihnen auch, auf Kritik nicht mit Gegenangriff zu reagieren und andere zu verletzen oder zu erniedrigen. Die narzisstische Scham ergibt sich aus Angst davor, dass die Mitmenschen erkennen könnten, dass sie gar nicht so besonders und großartig sind, wie sie vorgeben zu sein. Werden sie kritisiert, fühlen sie sich schnell in ihrer gesamten Person angegriffen und herabgesetzt. Ihre übliche Strategie damit umzugehen, ist das Abwerten des Gegenübers, um die eigenen Schamgefühle zu reduzieren und ertragen zu können.

Es bestehen also insgesamt verschiedene wechselseitige Zusammenhänge zwischen Empathie, Hochsensibilität und Narzissmus, wobei die gegenseitige Anziehung zwischen Narzissten und hochsensiblen Menschen dabei wohl am problematischsten ist. Diesem Aspekt widme ich mich im nächsten Kapitel noch im Detail, wenn es um die narzisstische Manipulation und das „perfekte Opfer“ dafür geht.





Das Wichtigste in Kürze










✓

 
   

 
Zu den typischen Charakterzügen und Verhaltensweisen von Narzissten zählen vor allem, dass sie sich selbst gerne in den Mittelpunkt stellen und nach Aufmerksamkeit und Bestätigung anderer Menschen „schmachten“.







✓

 
   

 
Narzissten interessieren sich nur für sich selbst und sind nicht in der Lage, sich in andere Menschen einzufühlen, was insbesondere in Gesprächen mit Narzissten zum Ausdruck kommt.







✓

 
 

 
Narzisstische Menschen reagieren darüber hinaus außerordentlich empfindlich auf Kritik und Misserfolge, worauf sie in der Regel mit extrem negativen Emotionen reagieren.







✓

 
  

 
Auch das Empfinden von Neid, Perfektionismus, rücksichtsloses Vorgehen, sowie häufiges Lügen, Übertreiben und Täuschen zählt zu den typischen Eigenschaften von Narzissten.







✓

 
    

 
Neben der Aufrechterhaltung des häufig stark schwankenden Selbstwertes dienen diese Verhaltensweise auch dazu, ihre eigenen Interessen durchzusetzen und andere Menschen zu kontrollieren.







✓

 
    

 
Narzisstische Menschen geraten aufgrund ihrer Wahrnehmung und ihres Verhalten sowie ihrer ausgeprägten Erwartungshaltung schnell und oft in Konflikte mit ihren Mitmenschen.







✓

 
  

 
Während Männer im Allgemeinen oftmals grandiose Formen des Narzissmus zeigen, sind Frauen häufiger verdeckte Narzissten.







✓

 
    

 
Narzisstische Menschen nutzen in Gesprächen spezifische Methoden, um Kontrolle über ihr Gegenüber zu gewinnen, ihnen Schuldgefühle zu machen oder ihre Meinung und ihre Interessen durchzusetzen.













Kapitel 

3


 : Der Narzisst und die Manipulation







N


 arzissten geht es vor allem um Eines: ihren eigenen Vorteil und die Aufmerksamkeit anderer Menschen. Um diese Bedürfnisse zu erfüllen, wenden Narzissten verschiedene Strategien an. Eine der häufigsten Methoden ist die Manipulation anderer Menschen zu ihren Gunsten. Narzissten nutzen andere Menschen innerhalb ihrer zwischenmenschlichen Beziehungen oft aus, um ihre eigenen Ziele zu erreichen und ihr Gegenüber zu verunsichern. Die häufigsten Manipulationsstrategien von Narzissten sind Lügen, Spiegeln, emotionale Erpressung, die Isolation von Freunden und Familie, das sogenannte Silent Treatment, das Gaslighting, und das Love Bombing. Was genau unter diesen Manipulationstechniken zu verstehen ist, erfährst du auf den folgenden Seiten. Du erfährst außerdem, ob es einen „typischen Opfertyp“ gibt, den Narzissten für ihre Manipulationen bevorzugen und welche Folgen und Gefahren sich aus der Manipulation ergeben.





Lügen








Narzissten greifen, wie du bereits weißt, sehr oft auf den Einsatz von Lügen zurück. Dies machen sie nicht, um ihr grandioses Bild von sich  zu schaffen und aufrechtzuerhalten, sondern auch, um ihr Umfeld im Hinblick auf die Durchsetzung ihrer eigenen Interessen zu täuschen und zu manipulieren. Ihr Vorgehen zeichnet sich dabei in der Regel durch ausgeprägte Schamlosigkeit und Kreativität aus. Sie lassen gerne bestimmte Details weg, fügen welche hinzu oder erfinden auch völlig frei Geschichten. Das Lügen kann durch den gewohnheitsmäßigen Umgang bei narzisstischen Menschen schnell krankhafte Ausmaße annehmen. Sie sind dank ihres Charmes meist sehr begabt darin, anderen ihre Unwahrheiten überzeugend zu „verkaufen

 
“

 
, sodass diesen die Täuschung oft gar nicht auffällt. Sollte jemand doch einmal Zweifel an seinen Aussagen kundtun oder kritisch nachfragen, reagiert der Narzisst mit Arroganz und weiteren Lügen, um seine Unwahrheiten weiter zu stützen. Ebenso neigen sie dazu, die Informationsquellen für die Argumente ihres Gegenübers oder die jeweilige Person selbst als unseriös oder unglaubwürdig zu diffamieren. Maligne Narzissten gehen sogar noch weiter, denn im Gegensatz zu den nicht bösartigen Narzissten empfinden sie noch nicht einmal mehr ein schlechtes Gewissen, da allgemeine Werte und Normen für sie selbst aus ihrer Sicht keine Geltung besitzen. Moralisches Verhalten und gesellschaftliche Regeln interessieren sie daher nicht. Betrüger, Heiratsschwindler, Erbschleicher und andere Hochstapler sind besonders häufig maligne Narzissten.







Spiegeln






Damit Narzissten ihre Mitmenschen für sich gewinnen und um den Finger wickeln können, müssen sie Strategien entwickeln, mit denen sie ihren Mangel an Empathie ausgleichen können. Denn nur wer anderen Menschen „auf einer Wellenlänge“ begegnen kann, weckt Sympathien und Interesse. Hierfür nutzen Narzissten die Technik des Spiegelns. So wiederholen sie beispielsweise in Gesprächen die Aussagen ihres Interaktionspartners, Kopieren deren Körpersprache oder die Art zu Sprechen oder eignen sich sogar deren typische Eigenschaften an. Narzissten tun dies nicht zufällig, sondern ganz bewusst, um Menschen für sich zu gewinnen und so für sie nützliche Freundschaften, berufliche Beziehungen oder Partnerschaften aufzubauen. Dahinter steckt jedoch keine echte Sympathie oder gar Interesse an der anderen Person. Auch hier geht dem Narzissten einzig und allein um die Aufwertung seines Selbstbildes und die Erfüllung seiner Bedürfnisse.





Emotionale Erpressung






Bei der Manipulationstechnik der emotionalen Erpressung versucht der Narzisst die Gefühle seiner Mitmenschen, insbesondere des Partners, ganz gezielt zu beeinflussen und für seinen eigenen Vorteil zu nutzen. Er versucht beispielsweise, den Interaktionspartner dazu zu bringen etwas Bestimmtes zu tun oder zu unterlassen. Um dies zu erreichen, wendet er verschiedene Strategien an, die sein Gegenüber emotional unter Druck setzen, Ängste auslösen oder ihn verunsichern. Eine Möglichkeit, andere Menschen emotional zu erpressen, ist beispielsweise, Schuldgefühle auszulösen, indem er sein eigenes Wohl an das Verhalten des Partners knüpft – beispielsweise: „Wenn du mich verlässt, werde ich nie wieder glücklich werden/zugrunde gehen/mir etwas antun/etc.“ Oder der Narzisst versucht, Unsicherheit auszulösen, indem er droht, es würde dem Partner sowieso niemand glauben, wenn er dieses oder jenes tue. Gerne werfen Narzissten ihren Mitmenschen auch vor, sich sehr egoistisch zu verhalten und so ein schlechtes Gewissen auszulösen. Nicht zuletzt drohen sie auch selbst gerne mit Trennungen, um den Partner dazu zu bringen, ihnen ihren Willen zu erfüllen. Dies machen sie beispielsweise durch Aussagen wie „Nur weil du dich so verhältst, geht es mir schlecht“ oder „Wenn du dies machst/nicht machst, dann werde ich dich verlassen.“



Es gibt aber noch weitere Formen der emotionalen Erpressung. So bestrafen Narzissten ihre Mitmenschen auch gerne durch negative Stimmungen, beispielsweise Mimik, Stimmlage, Körpersprache und Launenhaftigkeit. Ihr Gegenüber soll deren negative Gefühle „erahnen“, sich dadurch schlecht und schuldig fühlen und sein Verhalten entsprechend ändern.





Silent treatment






Die stärkste Waffe zur emotionalen Erpressung ist das Strafen durch Schweigen, das sogenannte Silent Treatment. Hierbei handelt es sich um eine besonders gemeine Manipulationstechnik. Bei dieser Strategie zielen Narzissten darauf ab, ihr Gegenüber durch eisernes Schweigen massiv zu verunsichern und Schuldgefühle auszulösen. Sie hören ganz konsequent auf, mit der anderen Person zu sprechen und behandeln sie zusätzlich nicht selten wie Luft. Jegliche Kommunikation wird verweigert. Es handelt sich hierbei um eine ausgeprägte Form der passiven, also indirekten Aggression. Das völlige Ignoriert-werden durch den Narzissten löst bei den Betroffenen oft eine starke Unsicherheit, Zweifel und Ängste aus, da diese nicht wissen oder nicht verstehen, was in dem Narzissten vorgeht und ein klärendes Gespräch nicht möglich ist. Sie wissen zum Teil nicht einmal, was der Auslöser für diese Reaktion ist und beginnen, den Fehler bei sich selbst zu suchen. Die Betroffenen fragen sich, ob sie etwas Falsches getan oder gesagt haben und fühlen sich schuldig. Der Zweck des Silent Treatments ist es, wie bei allen anderen Manipulationstechniken auch, den Interaktionspartner dazu zu bringen, sich dem Willen des Narzissten zu unterwerfen, dessen Interessen und Bedürfnisse zu erfüllen oder Bestätigung für seine Überlegenheit zu erhalten. Häufige Auslöser sind daher vermeintliche Kränkungen und Enttäuschungen durch sein Gegenüber, Meinungsverschiedenheiten und Machtkämpfe, Umgehen unangenehmer Gespräche und Themen sowie wenn der Narzisst beim Lügen erwischt, beziehungsweise mit eigenem Fehlverhalten konfrontiert wird.

Eingeleitet wird das Silent Treatment häufig von einem Wutausbruch, bei dem der Narzisst auf die Missachtung seines Bedürfnisses mit lautem und aggressivem Tonfall, Beschimpfungen, Beleidigungen und Vorwürfen reagiert, um seine Verachtung auszudrücken und sein Gegenüber einzuschüchtern und zu verunsichern. Für sein Opfer ist er dann schon emotional nicht mehr erreichbar, selbst wenn dieses sich ihm daraufhin unterwirft, sich für das vermeintlich falsche Verhalten entschuldigt und um Vergebung bittet. Der Narzisst sieht sich mit seinem Verhalten völlig im Recht, da er dies als die gerechte Strafe für das Fehlverhalten ihm gegenüber empfindet. Letztendlich geht es Narzissten beim Silent Treatment darum, ihre eigene Verletztheit zum Ausdruck zu bringen und sein instabiles Selbstbild vor weiteren Verletzungen zu schützen. Durch das völlige Ignorieren des anderen versucht er, dessen Aufmerksamkeit zu gewinnen und ihn dazu zu bringen, sich ihm zuzuwenden und sich um ihn zu bemühen.





Ghosting






Eine extreme Form des Silent Treatment ist das sogenannte Ghosting. Dies stellt den völligen Kontakt- oder Beziehungsabbruch zur betreffenden Person dar, ohne das dieser aber vorher angekündigt wird. Dies kann sich sowohl auf neue Bekanntschaften als auch auf Beziehungspartner beziehen. Jegliche Kommunikationsversuche des Gegenübers werden gänzlich ignoriert. Die Opfer sind in der Regel völlig verunsichert und verstehen nicht, was vor sich geht. Versuche, dies herauszufinden, laufen ins Leere, da der Narzisst überhaupt nicht mehr reagiert und eine Erklärung schuldig bleibt.





Isolation von Freunden und Familie






Bei dieser Manipulationsstrategie geht es den Narzissten darum, ihre Bezugsperson von deren sozialem Umfeld fernzuhalten, um deren ganze Aufmerksamkeit für sich zu gewinnen und Kontrolle über sie auszuüben. Sie versuchen das beispielsweise, indem sie diese Personen schlecht reden oder ihnen unterstellen, sie würden böse Absichten hegen. Sie behaupten zum Beispiel, dass die Bezugsperson von den jeweiligen Personen nur ausgenutzt werden würde. Zunehmend gelingt es den Narzissten aufgrund der ungesunden Beziehungsdynamik oft, ihr Gegenüber von diesen Behauptungen zu überzeugen, sodass diese sich tatsächlich von Familienmitgliedern und Freunden zurückziehen.





Gaslighting






Der Begriff Gaslighting geht zurück auf ein amerikanisches Theaterstück aus dem Jahre 1938, in dem eine Frau durch ihren Ehemann manipuliert wird, indem er sie dazu bringt, an ihrer Wahrnehmung zu zweifeln und sie massiv verunsichert. Dieses Vorgehen lässt sich bei Narzissten häufig beobachten. Sie bestreiten zum Beispiel, dass Dinge, die ihre Bezugsperson wahrnimmt, geschehen sind oder sie diese gesehen haben. Auch kehren sie Sachverhalte oder Aussagen gerne um, um Schuldgefühle auszulösen und jegliche Verantwortung von sich zu weisen. So sagen sie ihren Partnern beispielsweise „Weil du mich immer unter Druck setzt und mich schlecht behandelst, werde ich so wütend. Du bist an allem Schuld.“ Mit der Zeit gelingt es ihnen oft, dass die Opfer sich tatsächlich schuldig fühlen und an sich selbst zweifeln. Sie versuchen bei ihren Opfern gezielt Desorientierung auszulösen, was bei denen im Zeitverlauf zur allmählichen Zerstörung des Selbstbewusstseins und sogar zum Realitätsverlust führen kann. Ziel dieser Ausnutzung des Vertrauensverhältnisses ist es, Macht über die Betroffenen auszuüben und sie von sich abhängig zu machen.









Love Bombing






Eine weitere perfide, von Narzissten besonders häufig eingesetzte Manipulationsstrategie ist das sogenannte Love Bombing. Hierbei handelt es sich um eine Methode, die eingesetzt wird, wenn sie einen potenziellen Partner kennenlernen. In der Anfangsphase der Beziehung wird die andere Person mit Zuneigung, Komplimenten und rosigen Versprechungen überschüttet. Es werden schon sehr früh Zukunftspläne geschmiedet. Es wird von Hochzeit, Kindern und gemeinsamem Alt-werden gesprochen. Der Narzisst gibt seinem Gegenüber das Gefühl, etwas ganz Besonderes, die große Liebe, sein Seelenverwandter zu sein – jedoch nur, wenn es sich seinen Erwartungen und Wünschen entsprechend verhält. All dies macht der narzisstische Mensch, um sein Gegenüber für sich zu gewinnen und gefügig zu machen. Er „erzieht“ die andere Person quasi für die Erfüllung seiner Bedürfnisse. Für den Narzissten positives Verhalten wird mit Liebe und Aufmerksamkeit belohnt, für ihn negatives Verhalten durch Rückzug oder Abwertung bestraft. Besonders in der Kennenlernphase verhalten sich die neuen Beziehungspartner aufgrund des Verliebt-seins aber tendenziell eher zurückhaltend und kritisieren selten, weshalb sie zunächst in hohem Maße mit Zuneigung überschüttet werden. Erst im weiteren Verlauf beginnt der Narzisst zunehmend auch seine negativen narzisstischen Seiten zu zeigen, insbesondere indem er den Partner abwertet, ständig kritisiert und ihm Schuldgefühle macht.





Typische Opfer der Manipulation






Narzisstische Menschen wählen als Opfer für ihr manipulatives Vorgehen bevorzugt Menschen aus ihrem unmittelbaren, engsten sozialen Umfeld aus. Besonders betroffen sind daher ihre Ehe-, Beziehungs- oder Sexualpartner sowie ihre Kinder. Ziel der Manipulationen ist schließlich die narzisstische Bestätigung zur Aufrechterhaltung oder zum Schutz ihres Selbstbildes sowie das Ausüben von Kontrolle. Sie verüben quasi emotionalen Missbrauch an ihren engsten Bezugspersonen, da sie von diesen in besonders hohem Maße für ihre narzisstischen Bedürfnisse abhängig sind. Damit deren Erfüllung gewährleistet ist, wenden sie alle genannten Formen und Facetten der Manipulation an. Sobald absehbar ist, dass dies keinen Erfolg mehr einbringt, werden diese jedoch fallen gelassen. Wie du bereits erfahren hast, werden die Partner von Narzissten auch als Co-Narzissten bezeichnet und weisen ihrerseits spezifische Merkmale auf. Oft sehnen sie sich sehr stark nach tiefer, inniger Liebe und Angenommen-werden und sind zugleich so aufrichtig und ehrlich, dass sie ihre typische Persönlichkeitsstruktur prädestiniert für Beeinflussungen durch nahestehende Menschen macht.

Daraus ergibt sich eine doppelte Wechselwirkung zwischen Hochsensibilität und Narzissmus. Die oft ausgeprägte Sensibilität und das hohe Ausmaß an Einfühlungsvermögen, das hoch empathische oder hochsensible Menschen aufweisen, machen sie nicht nur anfälliger, sich von Narzissten angezogen zu fühlen und in eine Beziehung mit ihnen zu geraten, sondern auch beeinflussbarer für deren Manipulationen. Hochsensible oder besonders empathische Menschen haben von ihrer Kindheit an oft die Erfahrung gemacht, dass sie von ihren Mitmenschen nicht verstanden werden. Da Narzissten aber besonders gut darin sind, andere zu lesen und zu spiegeln, fühlen sie sich bei ihnen schnell akzeptiert und verstanden. Der Narzisst wird dann von ihnen als „Seelengefährte“ erlebt, der sich ebenso in sie einfühlen kann, wie sie sich in ihn. Sie erleben dies als etwas ganz Besonderes. Umso schwerer fällt es ihnen daher, die Manipulationen zu erkennen oder sich dagegen zu wehren. Zu groß wäre der Verlust, wenn es zum Beziehungsabbruch kommt.

Die typischen Charakteristika der Co-Narzissten sorgen auch dafür, dass die Manipulationstechniken von Narzissten bei ihnen besonders wirksam sind. Denn Narzissten wissen genau, was die wunden Punkte der besonders empathischen und sensiblen Partner sind – beispielsweise ihre besondere Fürsorglichkeit und ihre hohe Empfindlichkeit gegenüber Ablehnung und Zurückweisung. In der Regel weisen diese typischen Opfer der narzisstischen Manipulation auch eine hohes bis zu hohes Maß an Verantwortungsbewusstsein und Gewissenhaftigkeit auf. Auch ihre Tendenz zu ausgeprägten Schuldgefühlen trägt dazu bei, die Fehler eher bei sich selbst zu suchen, statt das ausbeuterische und manipulative Verhalten des Narzissten zu erkennen und abzuwehren. All diese Eigenschaften bieten die idealen Voraussetzungen zur erfolgreichen emotionalen Manipulation und werden durch die narzisstischen Partner – bewusst oder unbewusst – gezielt angesprochen. Bei diesen Menschen ist es besonders leicht, ein schlechtes Gewissen, Schuldgefühle und Einlenken hervorzurufen. Es wird vorsätzlich mit deren fragilem Selbstbild und der Angst vor dem Verlassen-werden gespielt. Nicht selten mit dramatischen Folgen für die Betroffenen.




Folgen und Gefahren der Manipulation




Das Erleben von Manipulation durch Narzissten und insbesondere narzisstische Partner können massive emotionale Folgen für deren Opfer haben. Diese reichen von starken Abhängigkeits- und Schuldgefühlen über ausgeprägte Unsicherheit und Selbstzweifel sowie Selbstaufgabe bis hin zu psychischen Problemen wie seelischen Krisen, Depressionen und Traumata. Lügen, Täuschungen, Ausgenutzt-werden schädigt nachhaltig und tiefgehend die Fähigkeit, anderen Menschen zu vertrauen.




Durch Schweigen zum emotionalen Ausbruch





Das Silent Treatment beispielsweise kann zudem bei den Betroffenen extreme Schuld-, Scham- und Minderwertigkeitsgefühle auslösen. Hinzu kommt oft ein starkes Gefühl von Ohnmacht und Hilflosigkeit, die in Wut und Aggressionen münden kann. Der Narzisst treibt sein Gegenüber mit seinem Schweigen und Ignorieren quasi in den Wahnsinn, sodass dieses seinerseits irgendwann die Kontrolle verliert und sich zu impulsiven Reaktionen, wie Beschimpfungen und Vorwürfen, hinreißen lässt, um wenigstens irgendeine Reaktion vom Narzissten zu erhalten. Jedoch ohne Erfolg. Der Narzisst gibt nicht nach und zieht seine Bestrafung solange durch, bis der Partner klein bei gibt und sich unterwirft, um endlich wieder Zuwendung zu erfahren. In Beziehungen birgt ein solches Muster ein hohes Eskalationspotential, das durchaus auch in körperliche Auseinandersetzungen ausarten kann.








Durch Ghosting zu Bindungsproblemen





Insbesondere auch die extremere Form des Silent Treatment, das Ghosting, kann schwere psychische Probleme verursachen. Durch den plötzlichen, unangekündigten Beziehungsabbruch, dem keinerlei Kommunikation mehr folgt, kann es bei den Opfern zu schwerwiegenden Bindungs- und Verlustängsten in nachfolgenden Beziehungen kommen. Einige Betroffene werden durch das kalte und verletzende Verhalten der Narzissten sogar so schwer traumatisiert, dass sie ohne psychologische Hilfe nicht in der Lage sind, sich auf neue Beziehungen einzulassen oder anderen Menschen überhaupt zu vertrauen. Nicht selten verursacht das plötzliche Ignoriert- oder Verlassen-werden, für das sie keine Erklärung erhalten, bei den betroffenen Personen eine schwere emotionale Krise sowie eine massive Selbstwertproblematik, da sie die Überzeugung entwickeln, sie seien nicht gut so, so wie sind und daher selbst Schuld.





Durch Love Bombing zur emotionalen Verwirrung






Das Love Bombing, das narzisstische Menschen zu Beginn einer neuen Beziehung typischerweise zeigen und das später nach und nach durch Abwertungen, Aggressionen und emotionale Kälte ersetzt wird, stellt für die Opfer zunehmend ein Wechselspiel aus Verehrung und Zurückweisung dar, welches in Kombination mit ihrer tiefen emotionalen Bindung zum Narzissten eine äußerst belastende emotionale Berg- und Talfahrt auslöst. Sie erleben permanent Verlustängste, Schuldgefühle und Selbstzweifel. Die durch das Love Bombing geschaffene starke Bindung macht es den Betroffenen zudem oft extrem schwer, sich zu trennen. Sie klammern sich krampfhaft an die Erinnerungen an die besonders schöne Kennenlernphase und hoffen, dass sich der Narzisst wieder in den Menschen „zurückverwandelt“, den sie kennengelernt haben. Dabei übersehen sie, dass er am Anfang gar nicht authentisch und er selbst war und die Person, die sie jetzt sehen, sein wahres Ich ist. Leider ist das typische, hochsensible Manipulations- Opfer von Narzissten besonders anfällig für die Strategie des Love Bombings, was ihr Risiko zusätzlich erhöht, in die Fänge eines narzisstischen Partners zu geraten.

Aber nicht nur das Love Bombing, auch die anderen Manipulationsstrategien, insbesondere die emotionale Erpressung, führen zu einem enormen psychischen Druck, der sich nicht nur emotional, sondern auch körperlich auswirken können. Nicht selten leiden Betroffene unter Herzproblemen, Hauterkrankungen oder Kopf- sowie Rückenschmerzen.





Das Wichtigste in Kürze










✓

 
   

 
Narzissten manipulieren ihr soziales Umfeld, um die Erfüllung ihrer Bedürfnisse und die Bestätigung ihres Selbstbildes zu erzielen.







✓

 
  

 
Sie bedienen sich hierfür verschiedener Strategien, insbesondere Lügen, Spiegeln, emotionale Erpressung, Silent Treatment, Ghosting, Isolation von Freunden und Familie sowie Gaslighting.







✓

 
 

 
Als Opfer für ihre Manipulationen wählen Narzissten in der Regel besonders sensible und empathische, beziehungsweise hochsensible Menschen aus.







✓

 
  

 
Diese typischen Opfer sind aufgrund ihrer besonderen Persönlichkeitsstruktur häufiger Partner von Narzissten und  besonders empfänglich für ihre Manipulationsversuche.







✓

 
   

 
Die Manipulation durch Narzissten kann gravierende Folgen für deren Opfer haben und sogar Traumata oder andere schwere psychische Probleme auslösen.













Kapitel 

4


 : Der Narzisst im Alltag und in Beziehungen







D


 u weißt nun bereits viel darüber, was narzisstische Menschen auszeichnet, wie sie sich typischerweise verhalten, welche Art zu kommunizieren sie anwenden und auch, wie und warum sie ihre Mitmenschen manipulieren. Dass der Umgang mit Narzissten im Alltag und insbesondere in zwischenmenschlichen Beziehungen durch seine spezifischen Eigenschaften ebenfalls gewisse Besonderheiten und vor allem auch Herausforderungen und Probleme mit sich bringt, liegt auf der Hand. Nachfolgend erfährst du, welche Spezifika Liebesbeziehungen mit Narzissten aufweisen, warum Narzissten von ihren Partner oft erst so spät erkannt werden, was bei narzisstischen Familienmitgliedern wissenswert ist und wodurch sich Narzissten am Arbeitsplatz für gewöhnlich auszeichnen.




Narzissten in Liebesbeziehungen




Wie bereits in den vorherigen Kapitel erkennbar geworden ist, stellt Narzissmus insbesondere in Liebesbeziehungen immer wieder eine besondere Herausforderung, beziehungsweise sogar ein massives Problem dar, das vor allem für die Partner – die Co-Narzissten – oft eine heftige emotionale Achterbahnfahrt sowie ein hohes Maß an Leid und Schmerz mit sich bringt.





Widersprüchlich Empfindungen








Die Grundproblematik von Narzissten in Liebesbeziehungen liegt in einem tiefen inneren Widerspruch: zum einen weisen sie solch ein großes Bedürfnis nach Überlegenheit auf, dass sie jegliche Liebe, die ihnen entgegengebracht wird, bereits im Keim zu zerstören versuchen, um keinen Machtverlust zu riskieren. Das wirkliche Einlassen auf eine tiefe Liebesbeziehung birgt für sie die große Gefahr, angreifbar und verletzbar zu sein oder gar zurückgewiesen oder verlassen zu werden, was einen immensen Machtverlust sowie eine starke Beschädigung ihres Selbstbildes bedeuten würde. Zugleich sehnen sich Narzissten aber nach Geborgenheit, Annahme, Bestätigung und bedingungsloser Liebe – das, was ihnen in der Kindheit oft verwehrt geblieben ist. Innerhalb von Beziehungen bewegen sie sich daher in emotionaler Hinsicht stets auf einem sehr schmalen Grat. Ihr ausgeprägtes Bedürfnis Liebe zu empfangen und zu geben, das in der Vergangenheit erheblich verletzt und enttäuscht worden ist, wandeln Narzissten in unterbewusste Wut und Verbitterung sowie andere negative Empfindungen um, die sie zwar vor weiteren Verletzungen schützen, sie aber zugleich emotional blockieren.





Narzisstisches Beziehungsmuster








Ausdruck findet diese Ambivalenz der Narzissten in ihren typischen Beziehungsmustern. Während sie sich anfangs in der Regel extrem um einen potentiellen neuen Partner bemühen und äußerst charmant und liebenswürdig auftreten – wie du bereits im Abschnitt zum Thema Love Bombing erfahren hast – wandelt sich dieses Verhalten im Laufe der Zeit immer mehr in einen Wechsel zwischen heiß und kalt, zwischen „Komm her – Geh weg“ um. Insbesondere durch seinen Charme und seine Flirt-Kompetenzen holen sich Narzissten immer wieder einen „Boost“ für ihr zerbrechliches Ego.






Vermeiden des Kontrollverlustes









Wirklich einlassen auf die Beziehung kann sich der Narzisst nicht, denn eine aufrichtige Beziehung auf Augenhöhe würde bedeuten, dass er seine vermeintliche Macht und Überlegenheit aufgeben müsste. Für Narzissten ist es extrem wichtig, den Partner zu kontrollieren, er sieht ihn quasi als seinen „Besitz“, auf den nur er selbst Anspruch hat und über den er bestimmen darf.





Erhalten des Selbstwertes








Narzissten zeigen sich daher in Beziehungen in der Regel sehr eifersüchtig, dominant und eben auch feindselig. Er kann dem Partner nicht wirklich vertrauen, sondern ist immer im Angriffs- oder Verteidigungsmodus, für den Fall, dass sein Selbstwertgefühl angegriffen wird. Eine Beziehung bedeutet für einen Narzissten immer auch Abhängigkeit, insbesondere in Bezug auf die Aufrechterhaltung seines Selbstbildes, was für ihn jedoch gleichzeitig kaum vereinbar ist mit seinem starken Bedürfnis nach Selbstbestimmung und Kontrolle. Dieses Dilemma versuchen narzisstische Menschen mit verschiedenen Strategien zu bewältigen. So neigen sie beispielsweise dazu, sich häufig auf Kurzzeit-Beziehungen und oberflächliche Affären einzulassen, da diese ihnen zwar zu einem gewissen Grad Bestätigung verschaffen, jedoch nicht das Risiko bergen, Autonomie und Kontrolle aufzugeben und weniger Enttäuschungs- und Verletzungsgefahr mit sich bringen.





Folgen einer narzisstischen Beziehung








Für die Partner von narzisstischen Menschen stellt diese Art von Beziehungsmuster eine enorme Belastung dar. Da der Narzissmus aber oft erst spät entdeckt wird, setzen sie sich dieser emotionalen Zerreißprobe nicht selten über lange Zeiträume hinweg aus, was schließlich zu ernsten psychischen Folgen führen kann. Dies wird noch dadurch potenziert, dass die Co-Narzissten üblicherweise selbst ein fragiles Selbstwertgefühl und spezifische Abhängigkeitsmuster aufweisen.


__________


Oft zeigt sich eine typische Rollenverteilung in Beziehungen, bei denen die Männer in der Regel den narzisstischen und die Frauen den co-narzisstischen Part besetzen. Dies bedeutet aber nicht, dass es nicht auch umgekehrt Fälle geben kann. Derartige Partnerschaftsmuster werden auch als „toxische Beziehung“ bezeichnet. Diese zeichnen sich insbesondere dadurch aus, dass sie dauerhaft mehr Energie und Kraft rauben als sie geben und dass einer der Partner, der Narzisst, ein hohes Maß an Eifersucht, Kontrolle sowie Unterdrückung, Abwertung emotionalen Missbrauch des anderen an den Tag legt. Menschen, die sich in einer toxischen Beziehung mit einem narzisstischen Partner befinden, fühlen sich oft den Großteil der Zeit schlecht, Glück können sie nur empfinden, wenn ihr narzisstischer Partner ihnen wohlgesonnen ist, was wiederum an ihr eigenes „gutes” Verhalten gebunden ist.




Warum Narzissten in einer Beziehung oft so spät erkannt werden




Egal ob als Sexualpartner oder in einer ernsthaften Paarbeziehung – oft wird Narzissmus vom Gegenüber erst sehr spät erkannt. Man kann sich schließlich fragen, warum man so lange mit einem Narzissten zusammen war, wenn es ab einem gewissen Punkt nicht mehr schön gewesen ist. Dementsprechend folgen einige Gründe für das späte Erkennen einer narzisstischen Beziehung.





Hinterher ist man immer schlauer








Erst wenn die Opfer narzisstischen Missbrauchs es geschafft haben, sich aus der ungesunden Beziehungsdynamik zu befreien, können sie sehen, wie sie über lange Zeit manipuliert und ausgenutzt wurden und ärgern sich nicht selten über sich selbst, dass sie dies so lange mit sich machen lassen haben.





Empfindung von Scham








Oft ist diese Erkenntnis auch mit starken Schamgefühlen verbunden, da die Betroffenen es als ihren eigenen Fehler empfinden, die narzisstischen Verhaltensweisen nicht viel eher erkannt und die Beziehung nicht schon zu einem viel früheren Zeitpunkt abgebrochen zu haben. Diese Scham ist jedoch völlig unnötig, denn die späte Erkenntnis der Ausbeutung und Manipulation sind typisch innerhalb narzisstischer Beziehungen. Das liegt darin begründet, dass die Opfer von Narzissten aufgrund ihrer spezifischen Persönlichkeitsmerkmale oft lange Zeit nicht wahrhaben wollen, dass mit ihrem Partner etwas nicht stimmen könnte.





Fehlersuche bei sich selbst








Betroffene neigen aufgrund ihrer eigenen Unsicherheit dazu, die Fehler zunächst bei sich selbst zu suchen und beginnen an sich selbst zu zweifeln. Verstärkt wird dies in der Regel noch zusätzlich durch das anfängliche Love Bombing und die weiteren Manipulationen des Narzissten. Der Narzisst selbst ist davon überzeugt, unfehlbar zu sein und sieht die Schuld für Probleme stets nur bei seinen Interaktionspartnern. Über ein Problembewusstsein bezüglich seiner Persönlichkeit und seines Verhaltens verfügt er selbst in der Regel nicht. Durch seine geschickte Art, seine Mitmenschen zu manipulieren, gelingt es ihm zusätzlich, den Opfern Schuldgefühle zu machen, sodass diese eher sich selbst als den narzisstischen Partner in der Verantwortung für die Probleme und Konflikte sehen. Ihre Selbstwahrnehmung wird durch den Narzissten gezielt beeinflusst. Sie können und wollen die negativen Seiten des Narzissten nicht sehen und klammern sich an das falsche, großartige Bild, das sie von ihm haben und die Erinnerungen an die glückliche Anfangszeit.






Angst vor dem Alleinsein









Die Opfer können auch Angst vor dem Alleinsein und einer Trennung haben. Stets halten sie daher an der Hoffnung fest, er würde wieder zu der charmanten und liebenswürdigen Person werden, die er zuvor einmal gewesen ist. Verhalten sie sich entsprechend den Erwartungen der narzisstischen Person, werden sie zudem durch deren Zuneigung belohnt, was diese Wahrnehmungsmuster und Empfindungen sowie die Angst vor einer Trennung noch verstärkt. Zugleich wird es für die Betroffenen jedoch immer schwieriger, die Abwertungen, die Verletzungen und den Missbrauch zu ertragen und es baut sich ein massiver psychischer Leidensdruck auf.





Verspäteter Perspektivwechsel








Erst allmählich, mit immer schlimmer werdenden und demütigenderen Erlebnissen – oft auch erst, nachdem sie sich einer anderen Person anvertraut haben – beginnen viele Beziehungspartner von Narzissten, die Situation, das eigene Verhalten sowie das Verhalten des Narzissten aus einer anderen Perspektive heraus betrachten zu können. Nach und nach realisieren sie, dass es weniger sie selbst sind, die die Beziehung so extrem schwierig und belastend machen, sondern vor allem die destruktiven Verhaltensmuster des Narzissten. Bis es zu diesem Moment der Einsicht kommt, haben sie jedoch in den meisten Fällen bereits einen langen Leidensweg hinter sich. Und selbst wenn die Einsicht da ist, fällt es vielen Betroffenen immer noch ausgesprochen schwer, sich von ihrem narzisstischen Partner zu trennen. Wie dies dennoch gelingen kann, erfährst du im letzten Kapitel, wenn wir uns den Hilfen für Narzissten und deren Opfern widmen.




Narzissten innerhalb der Familie




Für Narzissten dreht sich alles um sie selbst. Das gilt leider auch innerhalb der Familie, also dort, wo in der Regel Fürsorge, Verständnis, Vertrauen, Rücksichtnahme, Austausch und Harmonie vorherrschen sollten. Für Narzissten sind diese Aspekte jedoch zweitrangig. In erster Linie geht es ihnen darum, ihren Willen durchzusetzen, alles unter Kontrolle zu haben und sich selbst als fehlerlos darzustellen. Ein Streben nach perfektem Familienleben dient vorrangig dazu, nach außen hin einen guten Eindruck zu erwecken und dafür beneidet und bewundert zu werden.





Instrumentalisieren der Kinder








Wenn Eltern narzisstisch veranlagt sind, dann weisen sie in der Regel eine starke Tendenz auf, ihre Kinder für ihre Zwecke zu instrumentalisieren. Das bedeutet, die eigenen Kinder werden benutzt, um ihr grandioses Selbstbild nach außen hin zu präsentieren. Aufgrund ihres mangelnden Einfühlungsvermögens und ihrer Egozentriertheit neigen narzisstische Eltern dazu, ihre Kinder als Teil ihres Selbst zu empfinden und können ihren Kindern keine eigene Persönlichkeit mit eigenen Bedürfnissen zugestehen. Die Kinder sind für ihre Eltern quasi ein Objekt, welches nach den Wünschen und Erwartungen der Eltern zu funktionieren hat. Damit machen sie es ihren Kindern jedoch unmöglich, eine eigene Identität zu entwickeln und eigene Fähigkeiten, Vorlieben und Interessen zu entdecken.






Die Außenwahrnehmung zählt









Um nach außen hin einen möglichst perfekten Eindruck zu machen und zu zeigen, über welche großartigen Erziehungsfähigkeiten sie verfügen, legen narzisstische Eltern in der Regel großen Wert auf bestes Benehmen der Kinder, auf überdurchschnittliche schulische Leistungen, besondere Fähigkeiten in außerschulischen Bereichen, wie zum Beispiel in einem Sportverein oder im musikalischen Bereich. Kinder von Narzissten sind stetig mit der Erwartung konfrontiert, Höchstleistungen erbringen zu müssen, was für sie einen enormen Druck darstellt. Und den Eltern geht es dabei nicht um das Wohl und die Zukunft der eigenen Kinder, sondern in erster Linie um das Erlangen von Anerkennung und Bewunderung.






Entstehung eines Zwiespalts









Die Kinder geraten langfristig in einen emotionalen Zwiespalt: Entweder geben sie eigene Persönlichkeitsanteile und Bedürfnisse auf und entsprechen den Erwartungen der Eltern, um deren Zuwendung nicht zu verlieren oder sie gehen ihren eigenen Weg – mit der Gefahr, dass die eigenen Eltern ihnen Aufmerksamkeit und Liebe entziehen. Neben den Auswirkungen, die diese permanente Zerrissenheit und der stetige Druck auf die Entwicklung der Identität hat, besteht zudem das Risiko, dass diese Kinder im späteren Leben selbst zu Narzissten werden. Denn sie lernen ebenso wie ihre Eltern, dass Liebe und Zuneigung an das Erbringen von Leistung und besondere Erfolge geknüpft sind oder sie lernen, dass wahre Gefühle und die eigenen Bedürfnisse dem Willen der Eltern unterzuordnen sind. Dies birgt das Risiko, dass sie im Lebensverlauf ähnliche Beziehungsmuster fortsetzen und beispielsweise immer wieder in die Rolle des Co-Narzissten in Beziehungen mit narzisstischen Menschen geraten. Wenn Kinder narzisstischer Eltern doch versuchen, sich aus diesen abhängigen Beziehungsmustern zu befreien und ihr „eigenes Ding“ zu machen, dann führt dies oft dazu, dass die narzisstischen Eltern sie mittels verschiedener Manipulationstechniken – insbesondere Drohen, Angst machen und Strafen – davon abzubringen versuchen.




Die narzisstische Mutter





Bei Müttern findet eine narzisstische Persönlichkeit meist Ausdruck in Form mangelnder mütterlicher Wärme und Unterstützung sowie der mangelnden Fähigkeit, aufrichtiges Interesse für die Kinder und deren Bedürfnisse und Gefühle zu empfinden. Um den Anschein einer perfekten Familie zu wahren, wirken sie nach außen hin oft sehr bemüht um ihre Kinder, die Motivation dafür ist jedoch eine egoistische – der Schutz vor Verletzungen des Selbstbildes und das Streben nach Anerkennung. Der Vater der Kinder wird zudem häufig instrumentalisiert. Er dient als „Befehlsausführer“, den sie sich bereits im Vorfeld zur Erfüllung ihrer Bedürfnisse „erzogen“ hat. Auch seine Bedürfnisse und Interessen spielen für sie eine untergeordnete Rolle.





Der narzisstische Vater






Narzisstische Väter zeichnen sich überwiegend dadurch aus, dass sie sich relativ wenig um ihre Kinder kümmern und sie in erster Linie damit beschäftigt sind, ihren eigenen Interessen nachzugehen. Die Erziehung der Kinder ist oftmals weitgehend ausschließlich der Mutter überlassen, die außerdem auch für die Erfüllung seiner Bedürfnisse verantwortlich ist. Wenn es jedoch um wichtige Entscheidungen oder Entwicklungsschritte der Kinder geht, legen narzisstische Väter großen Wert darauf, ihren Willen durchzusetzen, um Macht auszuüben. Die Väter sind oft besonders talentiert darin, ihre Kinder zu manipulieren und sie so dazu zu bringen, seinem Willen Folge zu leisten. Eigene Bedürfnisse spricht auch der narzisstische Vater seinen Kindern selten zu – vielmehr geht er davon aus, dass sie als „Teil seiner selbst“ und als sein „Besitz“ umso besser und glücklicher sind, je mehr sie zu seinem Ebenbild geformt werden. Widerworte werden nicht geduldet und mit emotionaler Härte bestraft, da sie einen massiven Angriff auf seine Person und seine väterliche Dominanz darstellen.




Das narzisstische (Geschwister-)Kind





Wer Kinder, beziehungsweise Geschwister mit einer narzisstischen Persönlichkeit hat, wird diese in der Regel als ausgesprochen selbstbewusst, zielstrebig und willensstark erleben. Wie sich dies im Alltag konkret auswirkt, hängt jedoch stark davon ab, wie die Eltern mit diesen Persönlichkeitsmerkmalen umgehen. Wenn die Eltern eher dazu tendieren, nachgiebig zu sein und Kindern viele Freiräume zu lassen, dann wird das Kind in hohem Maße seine Freiräume ausnutzen sowie Grenzen austesten und überschreiten. Sind die Eltern hingegen sehr streng und unnachgiebig oder weisen sogar selbst narzisstische Persönlichkeitsmerkmale auf, dann kommt es innerhalb der Familie oft zu Diskussionen, heftigen Auseinandersetzungen und Machtkämpfen. Auch narzisstische Kinder können bereits in der Lage sein, andere zu manipulieren und kooperatives Verhalten gezielt einzusetzen, um daraus eigene Vorteile zu erlangen. Sie versuchen stets im Mittelpunkt zu stehen und jegliche Aufmerksamkeit für sich allein zu haben. Auch versuchen sie oft, gegenüber ihren Geschwistern eine bevorzugte Behandlung zu erfahren und im Vergleich zu anderen Kindern stets besser, talentierter und erfolgreicher zu erscheinen. Wenn sie andere Kinder als bevorzugt wahrnehmen oder diese bessere Leistungen als sie selbst erbringen, reagieren sie schnell neidisch und wütend. Narzisstische Kinder scheuen sich nicht, ihre Eltern oder andere Personen anzulügen und Anforderungen, mit denen sie konfrontiert werden, zu ignorieren und nicht zu erfüllen. Sie nutzen auch andere Kinder für ihre eigenen Interessen aus und bedienen sich hierfür verschiedener Manipulationstechniken. Unterstützung oder Zuspruch für andere zeigen narzisstische Kinder oft nur, wenn sie dadurch selbst in einem besseren Licht erscheinen oder Vorteile dadurch zu erwarten sind.




Narzissten am Arbeitsplatz




Eine weitere möglich Form der Beziehung mit einem narzisstischen Menschen ist die berufliche. Diese unterscheidet sich im Vergleich zu familiären oder romantischen Beziehung dadurch, dass es sich dabei in der Regel um eine unfreiwillige Beziehung handelt. Es gibt bestimmte Merkmale dafür, wie und wo Narzissten am Arbeitsplatz für gewöhnlich auftreten.

Wie du bereits weißt, ist es für Narzissten aufgrund ihrer spezifischen Persönlichkeitsmerkmale oft relativ einfach, gute Leistungen zu erbringen und erfolgreich zu sein. Narzisstische Persönlichkeiten streben im Allgemeinen danach, bestmögliche Ergebnisse zu erzielen, sich über andere zu erheben und zu kontrollieren. Sie verfügen oftmals über ein ausgeprägtes Durchsetzungsvermögen, sind charismatisch und sehr von ihren eigenen Fähigkeiten überzeugt, während sie zugleich wenig Rücksicht auf andere nehmen und versuchen, zielstrebig die eigenen Interessen zu verfolgen. So verwundert es auch nicht, dass sie im Beruf oft hohe Stellen besetzen oder sogar Führungspositionen einnehmen.

Teamarbeit liegt ihnen aufgrund ihrer egoistischen Neigungen nicht wirklich, innerhalb einer Gruppe von Kollegen sorgen Narzissten daher nicht selten für ein negatives Arbeitsklima, versuchen andere Mitarbeiter schlecht aussehen zu lassen und sind häufiger in Konflikte verwickelt. Ebenso wie im privaten Bereich, versuchen Narzissten am Arbeitsplatz durchaus auch, ihre Kollegen zu manipulieren, zu schikanieren, sie bloßzustellen und für ihre Vorteile zu manipulieren. Sich für andere Kollegen und deren Erfolge zu freuen ist Narzissten meist nicht möglich, Unterstützung bieten sie anderen nur an, um selbst einen Vorteil dadurch zu erlangen, wie zum Beispiel besser dazustehen. Bei ihren Vorgesetzten sind sie stets sehr um Anerkennung und Bestätigung für ihre Leistungen bemüht. So übernehmen sie beispielsweise häufiger zusätzliche Aufgaben und Ämter, um sich vor den Augen des Chefs besonders hervorzutun, ihr ausgeprägtes Engagement und ihre hohe Kompetenz zu betonen. Ihr dominantes Verhalten lässt andere Kollegen zudem oft bereitwillig zur Seite treten.

Als Vorgesetzte beziehungsweise Führungskraft wirken sie in der Regel überheblich, dominant und autoritär. Sie werten ihre Mitarbeiter gerne ab, machen sie klein und setzen sie unter Druck, um ihren Willen durchzusetzen. Narzisstische Chefs  sind auch eher bereit, Risiken einzugehen sowie Entscheidungen im Alleingang zu treffen und durchzusetzen.

Weitere typische Verhaltensweisen von Narzissten am Arbeitsplatz sind übermäßiges Prahlen, starkes in den Mittelpunkt drängen, mangelnde Bereitschaft, Fehler einzugestehen, Schuldzuweisungen an andere, das Streuen von Gerüchten über andere sowie Hochstaplerei. Vor allem auch Mitarbeiter narzisstischer Führungskräfte haben oft ständige Angst vor unsachlicher Kritik, Wutausbrüchen und Abwertung, selbst wenn nur kleinste Fehler gemacht wurden. Denn wie du bereits weißt, erwarten Narzissten von ihren Mitmenschen das gleiche Maß an Perfektion, das sie auch selbst an den Tag legen.





Das Wichtigste in Kürze










✓

 
    

 
Liebesbeziehungen mit Narzissten verlaufen in der Regel in Form toxischer Beziehungen, die eine enorme psychische Belastung für die Partner von Narzissten darstellen.







✓

 
    

 
Toxische Beziehungen mit Narzissten basieren auf einem kräftezehrenden Wechselspiel aus Zuneigung und Zurückweisung, die bei den Betroffenen spezifische Abhängigkeitsmuster verstärkt und eine Trennung sehr schwierig macht.







✓

 
  

 
Zusätzlich erschwert wird eine Befreiung aus toxischen Beziehungsmustern oft dadurch, dass Narzissmus in Beziehungen aufgrund der Manipulationen und der typischen Persönlichkeitsmerkmale der Co-Narzissten in vielen Fällen erst sehr spät erkannt wird.







✓

 
  

 
Narzisstische Eltern streben danach, nach außen hin die „perfekte Familie“ darzustellen, während sie in Wahrheit in erster Linie an sich selbst, statt an ihre Kinder denken.







✓

 
    

 
Kinder narzisstischer Eltern werden oft instrumentalisiert, um deren Bedürfnisse und Wünsche zu erfüllen. Dies erschwert ihnen die Entwicklung ihrer eigenen Identität sowie das Ausleben ihrer eigenen Wünsche und Interessen.







✓

 
    

 
Aufgrund des typischen Erziehungsstils narzisstischer Eltern weisen deren Kinder ein höheres Risiko auf, später selbst zu Narzissten oder Co-Narzissten zu werden.







✓

 
    

 
In der Arbeitswelt sind narzisstische Persönlichkeiten aufgrund ihrer spezifischen Persönlichkeitsmerkmale häufig in Führungspositionen anzutreffen, da sie über ein ausgeprägtes Durchsetzungsvermögen, Charisma, Perfektionismus und Ehrgeiz verfügen.







✓

 
 

 
Narzisstische Menschen fallen im Job oft durch verschiedene negative Verhaltensweisen auf. Hierzu zählen insbesondere Egoismus und mangelnde Teamfähigkeit, mangelnde Kritikfähigkeit, eine starke Tendenz, sich in den Mittelpunkt zu drängen, prahlerisches Verhalten oder das Streuen von Gerüchten über andere.











Kapitel 

5


 : Hilfe für Narzissten und Außenstehende







D


 u weißt bereits, dass Narzissmus von Angehörigen und anderen Bezugspersonen oft erst spät erkannt wird. Wenn die Erkenntnis aber da ist, ist es wichtig, sich gegen den Missbrauch zur Wehr zu setzen und sich aus der toxischen Beziehung zu befreien. Aufgrund der häufig bestehenden Abhängigkeiten ist dies jedoch meist gar nicht so einfach. Wie es dennoch gelingen kann, möchte ich dir in diesem Kapitel aufzeigen. Du erfährst außerdem, welche Hilfsmöglichkeiten es für Menschen in narzisstischen Beziehungen sowie für die Narzissten selbst gibt.




Die Trennung von einem Narzissten




Die Trennung von einem narzisstischen Partner fällt den meisten Betroffenen extrem schwer. Oft hoffen sie lange Zeit darauf, der Narzisst könnte sich doch noch ändern und alles würde sich zum Besseren wenden. Diese Hoffnungen sind besonders verbreitet unter sehr empathischen oder hochsensiblen Co-Narzissten. Die Realität sieht aber meist anders aus. Selbst wenn der Narzisst Besserung gelobt und immer wieder neue Chancen erkämpft, die Beziehung aufrecht zu erhalten, setzen sie ihre Manipulationen und Gemeinheiten fort. Er versucht zwar mit allen Mitteln, die Trennung zu verhindern und beginnt nicht selten zunächst auch wieder mit den anfänglichen Strategien des Love Bombings und der Schaffung der Illusion der „perfekten Liebe“, damit der Partner bei ihm bleibt. Je mehr Verständnis und Geduld der Co-Narzisst ihm jedoch entgegenbringt und je sicherer sich der Narzisst mit der Zeit wieder fühlt, desto mehr wird er wieder in seine narzisstischen Missbrauchs-Muster zurückfallen. Dies liegt daran, dass der Narzisst sein Verhalten in der Regel für berechtigt hält und die eigentlichen Ursachen nur bei seinem Gegenüber sieht. Ihre Versprechen sich zu bessern dienen lediglich dazu, den Partner weiter an sich zu binden und ihn gefügig zu machen. Die Co-Narzissten tendieren jedoch dazu, in ihrem Partner das Gute, das Idealbild zu sehen und lassen sich immer wieder auf den Beziehungs-Teufelskreis ein. Sie glauben, sie könnten dem narzisstischen Partner helfen, seine Defizite zu überwinden und sich zu bessern und fühlen sich für dessen „Heilung“ verantwortlich.

Durch die Abhängigkeit und der ausgeprägten Angst vor dem Allein-sein, die der Co-Narzisst zum Partner entwickelt hat, ist ihre Fähigkeit zum rationalen Handeln außerdem eingeschränkt. Zusätzlich erschwert wird die Trennung nicht selten durch emotionale Erpressung. Ein weiteres Problem ist, dass der Narzisst sich eigentlich gar nicht helfen lassen und sich ändern will, da er ja aus seiner Sicht völlig in Ordnung ist, so wie er ist. Der einzige Ausweg ist daher in diesem Fall die Trennung von einem narzisstischen Partner. Es besteht eine äußerst komplexe Beziehungsdynamik, die geprägt ist durch wechselseitige Abhängigkeiten, Manipulationen und Kontrollmechanismen. Den-noch ist es möglich, sich aus diesen toxischen Abhängigkeitsverhältnissen zu lösen.






Sich Hilfe suchen









Ein erster wichtiger Schritt, der Betroffenen helfen kann, sich aus einer Beziehung mit einem narzisstischen Partner zu lösen, ist es, sich Hilfe bei Außenstehenden zu suchen. Dies können beispielsweise Freunde oder Familienangehörige sein. Co-Narzissten haben oft die Sorge, dass ihnen von Außenstehenden kein Glauben geschenkt wird, da der Narzisst anderen Menschen gegenüber meist sehr charmant und sympathisch wirkt. Oder die Betroffenen schämen sich gegenüber ihrem Umfeld einzugestehen, dass sie sich in einer derart problematischen und missbräuchlichen Beziehung befinden und sich so behandeln lassen. Diese Aspekte stellen oft eine zusätzliche Belastung für die leidenden Partner dar. Falls es eine zu große Herausforderung darstellt, sich an Personen aus dem unmittelbaren Umfeld zu wenden, kann es daher auch sinnvoll sein, sich direkt professionelle Hilfe bei einem Psychologen oder Psychotherapeuten zu holen. Dieser kann den Prozess der Ablösung und Trennung professionell begleiten und unterstützen. Der Austausch mit Außenstehenden ist so wichtig, da er den Betroffenen hilft zu verstehen, welche Dynamiken in der Beziehung zum Tragen kommen, wie sie sich auswirken und wie sie überhaupt erst entstehen konnten.










Eine Entscheidung treffen









Bei der eigentlichen Entscheidung, ob es zur Trennung kommen soll oder nicht, hilft es, sich verschiedene Fragen zu stellen, wie beispielsweise:





✓

 
    

 
Hast du das Gefühl, dass du für deinen Partner niemals gut genug bist, völlig egal, wie sehr du dich auch um ihn bemühst?







✓

 
   

 
Bleibt dein Partner dir nach Verletzungen häufig Entschuldigungen schuldig?







✓

 
   

 
Leidest du in deiner Beziehung, weil du das Gefühl hast, immer an allem Schuld zu sein?







✓

 
   

 
Schwanken deine Gefühle für deinen Partner zwischen tiefem Vertrauen und großem Unbehagen bezüglich seinem Verhalten?







✓

 
    

 
Fühlst du dich oft kraftlos, müde und schlapp und so, als hättest du deine Lebensenergie und dein „Strahlen“ verloren?







✓

 
    

 
Haben deine sozialen Kontakte außerhalb der Beziehung nachgelassen, weil dein Partner versucht, dich von ihnen fernzuhalten?







✓

 
    

 
Kommt es häufiger vor, dass du an dir selbst zweifelst und deinem Partner mehr glaubst als deiner eigenen Wahrnehmung?







✓

 
    

 
Lenkst du in Auseinandersetzungen oder Diskussionen häufiger ein, nur um deinen Partner nicht wütend zu machen?







✓

 
    

 
Entschuldigst du dich manchmal bei deinem Partner, obwohl du gar nichts Falsches getan hast?







✓

 
    

 
Wirft dein Partner dir oft exakt die Verhaltensweisen vor, die er dir gegenüber selbst zeigt?



Wer mehrere dieser Fragen mit „Ja“ beantworten kann, befindet sich sehr wahrscheinlich in einer toxischen Beziehung und sollte unbedingt die Reißleine ziehen. Zusätzlich sollten Betroffene sich bewusst mit der Frage auseinandersetzen, wie sie sich eine erfüllende Beziehung vorstellen und ob sie diese mit ihrem aktuellen Partner jemals haben können. Sich bewusst zu machen, dass man es verdient bedingungslos geliebt und zu einhundert Prozent respektiert zu werden, unterstützt zusätzlich bei der Entscheidungsfindung bezüglich einer Trennung.






Und nach der Trennung?











Ist die Entscheidung getroffen und wird die Trennung schließlich vollzogen, beginnt in der Regel erst der eigentliche Kampf. Denn

 
Trennungen von einem Narzissten, selbst wenn sie zunächst friedlich verlaufen, ziehen nicht selten noch längere Dramen nach sich, da der Narzisst die tiefe Kränkung der Zurückweisung meist nicht auf sich beruhen lassen kann. Es folgen daher oft auch noch einige Zeit nach der Trennung gezielte Herabsetzungen, Demütigungen, Manipulationen und emotionale Erpressungsversuche. Durch das gezielte Säen von Schuldgefühlen geraten die Ex-Partner oft auch in Zweifel darüber ob die Trennung richtig war. Gelingt es auch damit nicht, diesen zurückzugewinnen, soll der der Ex-Partner schließlich für die Demütigung, die er dem Narzissten damit angetan hat, bezahlen. Anfängliche Versuche, den Partner zurückzugewinnen schlagen dann schnell in maßlose Wut um. Es werden unverhältnismäßige Forderungen an den Ex-Partner gestellt, massive Vorwürfe gemacht, es wird manipuliert, gedroht, verfolgt und schikaniert. Spätestens hier sollten sich Betroffene auf jeden Fall Hilfe von außen holen, beispielsweise bei Freunden oder Therapeuten, im Falle einer Scheidung auch bei Rechtsberatern und gegebenenfalls bei der Polizei oder Organisationen für Opferschutz. Hilfreich ist es zudem, den Kontakt abzubrechen oder – falls dies nicht möglich ist – auf das Nötigste zu begrenzen.



Ein Eingehen auf die narzisstischen Spielchen und Manipulationen sollte vermieden werden, da dies den Narzissten bloß in seinem Verhalten bestätigt und die Gefahr besteht, dass durch seine gezielten Manipulationen doch wieder Zweifel an der Trennung aufkommen und man einknickt. Unbedingt sollten Betroffene sich immer wieder in Erinnerung rufen, warum sie sich getrennt haben und welchen Leidensweg sie hinter sich haben. Auch eine verstärkte Hinwendung zu bestehenden oder neuen sozialen Kontakten hilft, den Selbstwert zu stabilisieren, sich abzulenken, unabhängige Rückmeldungen und Zuspruch von Außenstehenden zu erhalten und so nicht wieder in den Sog der toxischen Beziehung hinein zu geraten.






Was tun, wenn Kinder im Spiel sind?









Eine besondere Situation liegt vor, wenn es nicht nur um die Beziehungspartner geht, sondern auch Kinder im Spiel sind. In diesem Fall ist ein Kontaktabbruch in der Regel nicht möglich. Die Interaktionen sollten dann jedoch auf das Notwendigste beschränkt und so sachlich und zielorientiert wie möglich ablaufen. Versuche, an seine Vernunft zu appellieren. Beschwichtigen oder auch rationale Argumente vorzubringen, ist nicht zu empfehlen, denn sie laufen für gewöhnlich ins Leere und erreichen den Narzissten nicht. Sinnvoller ist es, sich immer wieder bewusst zu machen, dass die richtige Entscheidung getroffen wurde und diese feststeht. Damit schützen Betroffene letztendlich nicht nur sich selbst, sondern auch die Kinder. Nicht selten kommt es vor, dass Narzissten im Falle einer Scheidung und gegebenenfalls aufkommenden Sorgerechtsfragen zu harten Mittel greifen und erbittert kämpfen, beispielsweise auch um finanzielle Belange. Auch hier empfiehlt es sich in jedem Fall rechtliche Unterstützung hinzuzuziehen.




Die Befreiung von einem Narzissten




Nicht nur in Paarbeziehungen ist das Leben mit einem narzisstischen Menschen extrem schwierig und belastend. Auch innerhalb der Familie und im Freundeskreis kann es für Bezugspersonen äußerst schwierig sein, sich von ihm zu befreien. Je länger man dem Narzissten bereits ausgesetzt war, desto schwieriger ist es, diesen Schritt zu vollziehen. Es gibt jedoch einige Strategien, die den Opfern von narzisstischer Manipulation helfen, ihr Leben künftig ohne den Einfluss des Narzissten zu gestalten und die Spuren, die er hinterlassen hat, auszulöschen.





Sich Ziele setzen






Die Erfahrungen vieler Betroffener zeigen, dass es zum einen helfen kann, sich selbst neue Ziele zu setzen und gezielt auf deren Erfüllung hinzuarbeiten. Hilfreiche Fragen sind beispielsweise:





✓

 
   

 
Was will ich?







✓

 
   

 
Wie möchte ich leben?







✓

 
   

 
Was möchte ich erreichen?



Auf diese Weise wird der Alltag nicht nur mit neuen Gedanken, Gefühlen und Erfahrungen gefüllt, sondern auch das eigene Selbstwertgefühl gestärkt. Zu sehen, dass man in der Lage ist, sein Leben ohne den narzisstischen Menschen positiv, erfolgreich und selbstbestimmt zu gestalten, gibt dem eigenen Ego einen kräftigen Schub. Ist man den negativen Einflüssen des Narzissten erst einmal entkommen, können Opfer endlich wieder eine Verbindung zu ihren eigenen Bedürfnissen, Gefühlen und Interessen aufbauen. Wurde der Veränderungsprozess in Gang gebracht, ist die wichtigste Grundlage gelegt und weitere Schritte werden folgen. Es geht dabei gar nicht unbedingt darum, jedes der Ziele nach und nach abzuarbeiten und unbedingt jedes einzelne zu erfüllen. Vielmehr liegt der Zweck darin, sich wieder mehr sich selbst und seinen eigenen Wünschen zuzuwenden und die Lücke, die der Narzisst nach einem Beziehungsabbruch hinterlässt, sinnvoll zu füllen.





Das Erlebte verarbeiten






Wichtig ist in jedem Fall aber auch die aktive, bewusste Verarbeitung der Erfahrungen, die mit der narzisstischen Person gemacht wurden. Hier geht es in erster Linie darum, sich damit auseinanderzusetzen, wie und warum man zum Opfer narzisstischen Missbrauchs geworden ist. Dabei geht es durchaus auch um die eigenen Persönlichkeitsanteile, insbesondere bei hochempathischen beziehungsweise hochsensiblen Menschen oder wenn die Beziehung in hohem Maße durch Abhängigkeiten geprägt war. In vielen Fällen, besonders nach langem und schwerem narzisstischen Missbrauch, ist es ratsam die Erfahrungen im Rahmen einer Therapie aufzuarbeiten.




Sich gegen narzisstische Kollegen oder Chefs wehren




Für die Menschen, die mit narzisstischen Kollegen oder Chefs zusammenarbeiten müssen – besonders, wenn es sich um sensible Menschen handelt – ergeben sich daraus oft psychische Belastungen am Arbeitsplatz. Das Problem hier ist, dass es sich in den seltensten Fällen um eine freiwillige Beziehung handelt, die nicht so ohne weiteres abgebrochen werden kann. Es gibt jedoch verschiedene Strategien mit denen der Umgang mit Narzissten am Arbeitsplatz erleichtert werden kann.

Zunächst einmal ist es wichtig, möglichst viel Distanz zur narzisstischen Person am Arbeitsplatz einzuhalten, um sich so wenig wie möglich auf deren Manipulationen und Querelen einzulassen. Betroffene sollten stets versuchen, möglichst ruhig und sachlich zu bleiben und nicht auf unsachliche Äußerungen und Herabwürdigungen einzugehen. Dieser Entzug von Aufmerksamkeit für die narzisstischen Verhaltensweisen nimmt dem Narzissten bereits einen Teil seiner Energie, die er für das Ausleben seiner narzisstischen Seite benötigt und seinen narzisstischen Charakter füttern. Hilfreich ist es hingegen, sich am Arbeitsplatz denjenigen Menschen zuzuwenden, denen man vertrauen kann, die einem ein gutes Gefühl geben und die sich fair verhalten. Empfehlenswert ist es in jedem Fall auch, sich seine eigenen Rechte und Bedürfnisse bewusst zu machen und diese zu vertreten. Es ist sehr wichtig, sich gegen unsachliche Kritik, Beleidigungen oder unangemessene Forderungen zu wehren und Grenzen zu setzen. In schwerwiegenden Fällen kann es hilfreich sein, die Vorfälle schriftlich zu dokumentieren und sich für Unterstützung an wohlgesonnene Kollegen oder Vorgesetzte zu wenden und den Narzissten mit seinem Fehlverhalten zu konfrontieren. Denn je mehr man sich auf das „Narzisstische Spiel“ einlässt und sich deren Benehmen gefallen lässt, desto mehr Bestätigung empfindet der Narzisst. Er wird sein Verhalten beibehalten und immer häufiger auf Manipulationen und Abwertungen zurückgreifen, um seine Interessen durchzusetzen und sich selbst besser zu fühlen. Daher gilt: Je früher man sich zur Wehr setzt, desto besser.




Kann man einem Narzissten helfen?




Viele Partner von Narzissten bleiben oft über lange Zeit in der toxischen Beziehung mit ihnen, da sie die Hoffnung hegen, sie könnten ihm helfen oder ihn gar „heilen“. In der Realität gelingt dies allerdings äußerst selten. Einem Narzissten kann nämlich nur geholfen werden, wenn er selbst etwas verändern will. Da die meisten Narzissten jedoch über keine Problembewusstsein verfügen und der Meinung sind, sie selbst seinen völlig in Ordnung und die Fehler liegen stets bei den anderen Personen, stehen die Chancen dafür eher gering. Hinzu kommt, dass Narzissten sich in der Regel nicht für die Meinungen anderer interessieren und eine wirkliche Nähe zu anderen Menschen gar nicht erst zulassen, um ihre falsche, geschönte Fassade aufrecht erhalten zu können. Sollte es aber doch einmal passieren, dass ein Narzisst sich einsichtig zeigt und er selbst etwas verändern möchte, kann dies durch seine Bezugspersonen durchaus unterstützt werden.







Interesse und Authentizität






Ein sehr hilfreiches Mittel ist dabei zunächst das aufrichtige Interesse und ernst gemeinte Unterstützung für den narzisstischen Menschen, egal, ob es sich dabei um den Partner, einen Freund, ein Familienmitglied oder einen Psychotherapeuten handelt. Auch ehrliches Feedback ist äußerst hilfreich und wichtig, um der Person aufzuzeigen, dass sie als der Mensch geschätzt und angenommen wird, der er ist – ohne übertriebene Eitelkeit, Perfektionismus und besondere Leistungen. So gibt man dem Narzissten die Chance zu lernen, dass Authentizität viel eher auf echte Sympathien und Zuneigung stößt. Sie erfahren, dass sie für ihr wahres Selbst angenommen und gemocht werden und können nach und nach immer mehr zulassen, einfach sie selbst zu sein. Im Zuge dieser Lernerfahrungen kann sich ihr Selbstbild allmählich stabilisieren und wird weniger von anderen Menschen abhängig. Bei vielen Narzissten ist jedoch eine Psychotherapie unumgänglich, um die zugrunde liegenden Verletzungen aus der Kindheit aufzuarbeiten und die über die Zeit sehr festgefahrenen Denk-, Gefühls- und Verhaltensmuster aufzubrechen und durch neue zu ersetzen.




Therapie für Narzissten




Es existieren in der heutigen Zeit verschiedene Ansätze zur therapeutischen Behandlung der narzisstischen Persönlichkeitsstörung, wie beispielsweise die psychoanalytische und die tiefenpsychologische Therapie oder auch die Verhaltenstherapie. Bislang gibt es jedoch noch keine gesicherten Forschungsergebnisse, die zeigen, ob und welche Behandlungsansätze wirklich effektiv sind. Den verschiedenen Ansätzen ist gemeinsam, dass sie darauf abzielen, die Empathie- und Beziehungsfähigkeit der narzisstischen Menschen zu verbessern, typisch narzisstische Verhaltensweisen, wie zum Beispiel die Manipulation, zu reduzieren und vorhandene Stärken im Hinblick auf das Selbstwertgefühl und im Umgang mit anderen Menschen zu aktivieren. Dies wird in erster Linie über Techniken versucht, die die Betroffenen zur Selbstreflexion und -wahrnehmung sowie zur besseren Emotionsregulation anregen. Grundsätzliches Ziel ist, die Patienten zum Aufbau eines gesunden und realistischen Selbstwertgefühls und stabiler sozialer Beziehungen zu befähigen.

Ein Hauptproblem im Zusammenhang mit therapeutischen Angeboten für Menschen mit einer narzisstischen Persönlichkeit ist auch hier, dass sie in der Regel über kein, beziehungsweise nur ein geringes Problembewusstsein verfügen und die Verantwortung für die Schwierigkeiten, die sie haben, nicht bei sich, sondern ihren Mitmenschen sehen. Daher suchen Narzissten selbst eher selten therapeutische Unterstützungsangebote auf. Wesentlich häufiger wenden sich deren Opfer an Psychologen oder Therapeuten.

Beginnen narzisstische Menschen doch eine Therapie, dann passiert dies oft erst zu einem Zeitpunkt, zu dem sie schon mit schwerwiegenden Auswirkungen der Störung zu kämpfen haben, wie beispielsweise Depressionen oder selbstzerstörerischem Verhalten, insbesondere Suchterkrankungen. Auch im Rahmen der Behandlung zeigen sich hier die typischen Charakteristika der Störung, was den Erfolg der Therapie in der Regel erschwert. So zeigen sie ihr herablassendes, arrogantes und abwertendes Verhalten, mangelnde Problemeinsicht sowie die Verweigerung der Eigenverantwortung nicht selten auch gegenüber ihren Therapeuten. Der Aufbau einer konstruktiven, vertrauensvollen Patient-Therapeuten-Beziehung nimmt oft eine gewisse Zeit in Anspruch, sodass Veränderungen nur sehr schwer und langsam erreicht werden können. Eine erfolgreiche Therapie einer narzisstischen Persönlichkeitsstörung und begleitender Probleme nimmt daher nicht selten mehrere Jahre in Anspruch.





Das Wichtigste in Kürze










✓

 
  

 
Trotz des hohen Maßes an Belastungen und Verletzungen, die Co-Narzissten in der Beziehung mit Narzissten erleben, gelingt es ihnen aufgrund der komplexen Abhängigkeitsverhältnisse und der spezifischen Beziehungsdynamik oft für lange Zeit nicht, sich von ihrem Partner zu trennen.







✓

 
    

 
Partner von Narzissten fühlen sich oft für die Probleme verantwortlich, empfinden Schuld- und Schamgefühle und trauen sich häufig nicht, sich anderen Personen anzuvertrauen.







✓

 
    

 
Kommt es schließlich zur Trennung, beginnen die narzisstischen Ex-Partner oft, die Co-Narzissten wieder zu manipulieren oder setzen durch Drohungen, Vorwürfe und emotionale Erpressung unter massiven Druck.







✓

 
    

 
Der Kontakt zum Narzissten sollte konsequent abgebrochen werden. Wenn dies nicht möglich ist, beispielsweise weil gemeinsame Kinder vorhanden sind, sollte er zumindest auf ein Mindestmaß reduziert werden sowie möglichst sachlich gehalten werden.







✓

 
  

 
Familienangehörigen und Freunden fällt es ebenfalls oft schwer, sich gegen Narzissten in ihrem Umfeld zur Wehr zu setzen oder sich von ihnen zu lösen. Hilfreich ist es, sich bewusst zu machen, wie sehr man unter den narzisstischen Verhaltensweisen zu leiden hat und wie man seine sozialen Kontakte stattdessen gestalten möchte.







✓

 
    

 
Die Auseinandersetzung mit eigenen Bedürfnissen, Wünschen und Zielen hilft Betroffenen dabei, das eigene Selbstwertgefühl zu stabilisieren, sich vom Narzissten zu distanzieren und alternative Beziehungen aufzubauen und zu pflegen.







✓

 
 

 
Die verletzenden, teils traumatisierenden Erfahrungen sollten unbedingt aufgearbeitet werden, gegebenenfalls auch mit therapeutischer Unterstützung.







✓

 
   

 
Da zwischenmenschliche Beziehungen zu Narzissten am Arbeitsplatz in der Regel nicht so ohne Weiteres abgebrochen werden können, empfiehlt es sich, Kollegen oder Vorgesetzte hinzuzuziehen, um sich gegen narzisstische Manipulationen und Verletzungen zu schützen.







✓

 
    

 
Einem narzisstischen Menschen zur Besserung beziehungsweise Heilung zu verhelfen ist in der Regel nicht einfach, da diese normalerweise über kein Problembewusstsein verfügen und die Verantwortung für die Schwierigkeiten in ihrem Leben auf andere Menschen schieben.







✓

 
   

 
Authentisches Interesse, ehrliche Unterstützung sowie aufrichtige Rückmeldungen können Narzissten im unmittelbaren sozialen Umfeld helfen, ihr Verhalten zu reflektieren und Veränderungen einzuleiten.







✓

 
    

 
Es gibt zahlreiche therapeutische Behandlungsformen für Narzissten. Diese können jedoch nur erfolgreich sein, wenn der Narzisst bereit ist, sich zu verändern und seinen eigenen Anteil an seinen Problemen zu erkennen.











Kapitel 

6


 : Narzissmus erkennen leicht gemacht 







D


 u weißt nun, wie es gelingt sich aus einer privaten oder beruflichen Beziehung mit einem Narzissten zu befreien, sich gegen ihn zur Wehr zu setzen und wie Narzissten und deren Opfern geholfen werden kann. Zum Abschluss möchte ich dir noch einige Ratschläge, Empfehlungen und Tipps mit auf den Weg geben, die dir helfen sollen, narzisstisches Verhalten frühzeitig zu erkennen, dich im Alltag besser vor den Manipulationen und anderen schädlichen Verhaltensweisen von Narzissten zu schützen und den alltäglichen Umgang mit narzisstischen Menschen erleichtern. Zum Abschluss erhältst du außerdem Antworten auf die wichtigsten Fragen zum Thema Narzissmus.




Narzisstisches Verhalten frühzeitig erkennen




Du hast in diesem Buch viel darüber erfahren, welche Auswirkungen und Folgen das destruktive Verhalten von Narzissten auf deren Opfer haben kann. Doch soweit muss es gar nicht erst kommen, denn es gibt bestimmte Anzeichen, anhand derer du einen Narzissten bereits frühzeitig erkennen und entsprechend reagieren kannst, um dich davor zu schützen. Wenn du die typischen Anzeichen und Merkmale kennst, ist es für den Narzissten weniger einfach, dich zu manipulieren und um den Finger zu wickeln, bevor er beginnt dich für seine Zwecke zu benutzen und dir weh zu tun. Es ist gar nicht immer so einfach, einen wirklich Narzissten von einem sehr selbstbewussten Menschen zu unterscheiden. Bestimmte Anzeichen entlarven ihn aber bei genauem Hinsehen relativ schnell.





‣

 
   

 

 


 

Überstürzte Bekenntnisse








Ein typisches Merkmal ist beispielsweise, wenn ihr einen potentiellen neuen Partner kennenlernt und dieser bereits zu einem sehr frühen Zeitpunkt beginnt, von der großen Liebe zu sprechen, gemeinsame Zukunftspläne zu schmieden oder von Hochzeit und Kindern zu reden. Dies entspricht in der Regel unmittelbar nach dem Kennenlernen nicht dem normalen, reifen Verhalten erwachsener Menschen, weshalb bei dir in diesem Fall die Alarmglocken schrillen sollten. Meint er es wirklich ernst oder versucht dein Gegenüber nur, dich schnell zu erobern, ohne es wirklich ernst zu meinen?





‣

 
 

 

   


 

Unausgewogene Freundschaft








Auch in Freundschaften solltest du aufmerksam sein, wenn die Freundin oder der Freund dir fortwährend Honig ums Maul schmiert und dir die tollsten Ideen und Perspektiven präsentiert. Ist dies vielleicht sogar an Erwartungen und Forderungen geknüpft oder hast du das Gefühl, dass die Person Druck auf dich ausübt? Dann solltest du unbedingt genauer hinschauen und Vorsicht walten lassen.





‣

 

     


 

Umgang mit Kritik








Beobachte, wie dein Gegenüber auf Kritik reagiert. Kein Mensch freut sich, wenn er mit Kritik konfrontiert wird, denn niemand hört sich wirklich gerne an, was er falsch gemacht hat. Der Unterschied beim Narzissten ist aber, dass er grundsätzlich nicht mit Kritik umgehen kann und bei jedweder Kritik sehr schnell unangemessen, wütend und aggressiv reagiert oder im Gegenzug verletzende und abwertende Äußerungen macht. Ist dies der Fall, dann kannst du davon ausgehen, dass diese Person über ausgeprägte narzisstische Züge verfügt, nicht wirklich an dir interessiert ist, sondern dich nur benutzt und dir über kurz oder lang erheblichen Schaden zufügen kann. Versuche, ruhig zu bleiben, nimm es nicht persönlich und beginne, dich von dieser Person zu distanzieren.





‣

 

     


 

Übersteigertes Selbstbild








Wenn deine Bekanntschaft, dein Partner oder eine andere Person in deinem sozialen Umfeld häufig prahlt, wie toll sie ist, was für besondere Leistungen sie erbracht hat und wie gut sie bestimmte Dinge tun kann, ohne dabei auch mal eigene Schwächen einzugestehen, sollte dich dies ebenfalls warnen. Ein zu positives, unrealistisches Selbstbild, das ständig durch Angeberei zur Schau gestellt wird, ist ein deutliches Anzeichen für eine narzisstische Persönlichkeit. Noch deutlicher wird das Vorliegen einer narzisstischen Persönlichkeitsstruktur, wenn zugleich andere Menschen permanent schlecht geredet werden oder auch du selbst immer wieder von der Person klein gemacht und abgewertet wirst.





‣

 

     


 

Ein hohes Kontrollbedürfnis








Versucht dein Partner, dein Familienmitglied oder dein Freund dich übermäßig zu kontrollieren und ist sehr eifersüchtig? Werden deine Bedürfnisse oft übergangen, während die andere Person stets versucht, ausschließlich die eigenen Interessen durchzusetzen und du fühlst dich damit zunehmend unzufrieden oder gar extrem unglücklich? Dies ist ein deutlicher Hinweis darauf, dass es sich bei dieser Person um einen Narzissten handelt. Sei vorsichtig und setze frühzeitig Grenzen. Je eher du dich gegen dieses narzisstische Verhalten zur Wehr setzt, desto schneller merkt der Narzisst, dass er bei dir mit seinem manipulativen Verhalten nicht weit kommen wird und dir wird viel Ärger und Leid erspart bleiben.





‣

 
 

 

   


 

Schlichtungsverhalten








Wie verhält sich dein Gegenüber nach einer Meinungsverschiedenheit oder einem Streit? Bist stets du derjenige, der sich entschuldigt, während der andere sich grundsätzlich im Recht sieht und noch niemals eine Entschuldigung über die Lippen gebracht hat? Dann kannst du davon ausgehen, dass diese Person sich nicht für deine Gefühle interessiert und keine aufrichtige Zuneigung zu dir empfindet. Verschwende deine Zeit nicht mit solchen Menschen, sondern widme deine Zeit und Aufmerksamkeit den Menschen, die dich wirklich schätzen, dich unterstützen und Rücksicht auf dich nehmen.






‣

 
     

 
Gegenseitiges Miteinander








Hast du manchmal das Gefühl, dass dich die andere Person nur ausnutzt? Meldet sie sich nur, wenn sie etwas will oder Hilfe braucht, sie hilft dir im Gegenzug aber nie? Wie reagiert dein Gegenüber, wenn du Unterstützung benötigst? Wahre Freundschaft und Liebe beruhen auf Gegenseitigkeit. Ist die Beziehung nur einseitig und raubt mehr Energie, als sie dir gibt, dann ist es an der Zeit, sich von dieser Person zu lösen und die Beziehung hinter sich zu lassen.




__________


Dies sind nur einige typische Warnzeichen, dass die Person, mit der du es zu tun hast, ein Narzisst ist. Weitere Merkmale, an denen du Narzissten schnell erkennen kannst, sind häufig wechselnde, kurzzeitige Affären, Beziehungen und Freundschaften, ein ständiges Drängen in den Mittelpunkt oder ein ständiges „Betteln“ um Aufmerksamkeit und Anerkennung. Auch mangelndes Verständnis für andere Personen entlarven einen Narzissten schnell. Sie sehen nur ihre eigene Perspektive und haben für Gefühle und Bedürfnisse anderer kein Verständnis.



Wenn du feststellst, dass du es mit einem Narzissten zu tun hast, solltest du dir bewusst machen, dass sein Verhalten nichts mit dir zu tun hat. Er handelt so, weil er selbst über kein unabhängiges, stabiles Selbstbild verfügt und versucht dich für seine Belange auszunutzen. Dies tut er in der Regel nicht aus böser Absicht, sondern weil er es nicht besser kann. Setze Grenzen und gebe ehrliches Feedback. Wenn der Narzisst darauf mit Ablehnung und Wut reagiert, dann ziehe dich von ihm zurück, um dich selbst zu schützen, bevor es noch schlimmer wird. Wie du bereits erfahren hast, kann einem Narzissten nur geholfen werden, wenn dieser selbst erkennt, dass sein Verhalten problematisch ist. Nimmst du sein Benehmen stillschweigend hin, wird er nie merken, dass er an sich arbeiten und etwas verändern muss.




Narzisstische Manipulation erkennen




Auch wenn es schwierig erscheint – besonders, wenn du zu den sehr empathischen oder hochsensiblen Menschen zählst – einem Narzissten frühzeitig und eindeutig Grenzen aufzuzeigen ist ungemein wichtig. Wartest du zu lange, steckst du möglicherweise schon tief in einer ausbeuterischen Beziehung, in der du seinen Manipulationen immer mehr ausgesetzt bist. Und je mehr es dem Narzissten gelingt, dich zu manipulieren, desto schwieriger wird es, sein destruktives Verhalten zu erkennen und dich davor zu schützen.



Wenn du dich häufiger ärgerst, weil du im Nachhinein das Gefühl hast, mal wieder zu freundlich und hilfsbereit gewesen zu sein, während die andere Person dich immer wieder vertröstet, wenn du sie mal um etwas bittest, solltest du die Reißleine ziehen. Frage dich selbst einmal:





✓

 
    

 
Bist du einfach nur freundlich und nett oder bist du vielleicht manchmal etwas naiv, wenn du um Hilfe gebeten wirst?







✓

 
    

 
Hilfst du freiwillig oder handelst du so, weil du dich unter Druck gesetzt fühlst?







✓

 
 

 
Achtest du dabei auch auf deine eigenen Bedürfnisse? Achtet die andere Person auf deine Bedürfnisse?







✓

 
    

 
Hast du manchmal das Gefühl, feige zu sein, weil du deinem Gegenüber eigentlich gerne sagen würdest, dass du mit seinem Verhalten nicht einverstanden bist, hast aber Angst vor einer impulsive Reaktion, Streit oder einem Beziehungsabbruch?







✓

 
    

 
Fühlst du dich manchmal, als wärst du zu nett und als hätte die andere Person deine Freundlichkeit eigentlich gar nicht verdient?







✓

 
    

 
Hast du den Eindruck, dass dein Gegenüber dir immer wieder seinen Willen aufdrängt, obwohl du eigentlich etwas ganz anderes willst?




__________


All dies sind typische Hinweise darauf, dass du manipuliert und ausgenutzt wirst. Es ist höchste Zeit, dass du beginnst, dich selbst zu behaupten und dem Narzissten ganz klar aufzuzeigen, dass es in zwischenmenschlichen Beziehungen immer um beide Beteiligten geht. Umso wichtiger ist dies, wenn der narzisstische Mensch dir wiederholt auch Lügen auftischt, um seine eigenen Interessen durchzusetzen. Denn spätestens dann ist klar, dass diese Person es nicht ernst mit dir meint und du ihr nicht vertrauen kannst. Ausgeprägtes beziehungsweise krankhaftes Lügen kannst du an bestimmten Merkmalen erkennen:





✓

 
   

 
Narzissten erzählen oft Geschichten, für die es keine Zeugen, Gegendarstellungen oder „Beweise“ gibt, sodass die Wahrheit gar nicht erst überprüft werden kann.







✓

 
    

 
Bei konkreten Nachfragen zu weiteren Aspekten oder Details weichen Narzissten oft aus.







✓

 
  

 
Einwände, die Zweifel an der Geschichte aufkommen lassen könnten, werden von Narzissten oft ignoriert und schlicht übergangen.







✓

 
   

 
Narzisstische Lügen lassen sich häufig auch daran erkennen, dass sie in extremer Weise, beispielsweise durch große Gesten, auf dominante, laute Weise und fast schon „feierlich“ vorgetragen werden.







✓

 
    

 
Nicht zuletzt sind Narzissten stets extrem bemüht, ihre Lügengeschichten auf übertriebene, unangemessene Weise zu verteidigen, wenn Kritik oder Zweifel daran geäußert werden. Narzissten verstricken sich dabei durchaus auch in Widersprüche, wenn es darum geht, auf Details einzugehen.




_________


Um Narzissten und deren Manipulationen und Lügen zu entlarven ist es daher sehr wichtig, dass du dir Zeit nimmst und stets genau zuhörst sowie Rückfragen stellst. Höre auf dein Bauchgefühl und achte darauf, wie es dir geht.




Tipps zur Gesprächsführung mit Narzissten




Im Kapitel zur narzisstischen Kommunikation hast du erfahren, durch welche typischen Merkmale sich die Gesprächsführung von Narzissten auszeichnet. Sie versuchen stets, das Gespräch zu dominieren, bei ihrem Gegenüber Schuld- und Schamgefühle auszulösen und interessieren sich nicht wirklich für die andere Person. Stattdessen monologisieren sie besonders gerne über sich selbst, vor allem ihre besonderen Fähigkeiten und Leistungen. Solltest du dich selbst in einem solchen Gespräch mit einem Narzissten wiederfinden, dann ist es hilfreich, wenn du eher desinteressiert reagierst und dich nicht zu sehr bemühst, auf seine Aussagen einzugehen. Hilfreiche Äußerungen hierfür sind zum Beispiel „Das weiß ich bereits“, „Das kenne ich schon“ oder „Das ist nichts Neues für mich“. Solche Reaktionen bringen Narzissten oft aus der Fassung, da sie damit in der Regel nicht rechnen. Weitere Reaktionen mit denen Narzissten nicht gut umgehen können, da sie sie aus ihrem narzisstischen Monolog herausreißen, sind banale Äußerungen oder auch Aufforderungen wie „Sprich bitte lauter/langsamer/deutlicher, ich kann dich nicht gut verstehen.“

Hast du es mit einem Narzissten zu tun, der gerne auf die Manipulationstechnik des Silent Treatment zurückgreift, kann es helfen, den Spieß einfach einmal umzudrehen und den Narzissten selbst mit Schweigen aus der Fassung zu bringen. Auch ein spontanes Lob für den Narzissten an unerwarteter Stelle wird ihn wahrscheinlich für einen Moment aus der Bahn werfen. Schweigt der Narzisst weiter, dann signalisiere ihm dennoch deine grundsätzliche Gesprächsbereitschaft. Zeige ihm, dass du auch später noch offen für eine Klärung bist, falls es der Narzisst zum aktuellen Zeitpunkt nicht schafft, sein unfaires Verhalten abzulegen. Mache ihm klar, dass du bereit bist ihm zu helfen und eine Einigung zu erzielen, dass dies jedoch nur möglich ist, wenn ihr einen ehrlichen und offenen Dialog auf Augenhöhe führt. Bleibt dies erfolglos, dann hilft es in der Regel nur noch, sich zu distanzieren und zu warten, ob der Narzisst bereit ist, auch einen Schritt auf dich zuzugehen. Denn für ihn selbst ist der Entzug von Aufmerksamkeit ebenfalls dramatisch, da er ja auf die Zuwendung durch andere Menschen angewiesen ist. Weiteres Einreden auf den Narzissten hingegen stellt eine Form von Aufmerksamkeit dar und bewirkt bei narzisstischen Menschen nämlich in der Regel nur das Gegenteil und er wird sich noch mehr verschließen. Selbst verzweifelte Versuche – Schreien, Schimpfen, Betteln, Weinen – das alles lässt narzisstische Personen in der Regel völlig kalt und kann ihnen nicht die geringste Reaktion oder Emotion entlocken. Er wird sein Schweigen beziehungsweise seine Gesprächsverweigerung fortsetzen. Wenn der Narzisst irgendwann wieder bereit ist, das Gespräch fortzusetzen, gibt er sich meist zunächst nachtragend oder mürrisch. Auch hier hilft es, sachlich zu bleiben, ihm Wertschätzung zu zeigen und keine Vorwürfe zu machen, um ein erneutes Schweigen zu vermeiden.

Narzissten betrachten ihre Gesprächspartner in der Regel nur als Objekte, die sie für ihre eigenen Bedürfnisse benutzen und mit denen sie ihre Interessen durchsetzen wollen. Um dennoch die Fähigkeit zur gesunden Gesprächsführung, die Freude an guten Unterhaltungen und den Glauben an gute Menschen und aufrichtigem Interesse nicht zu verlieren, ist das beste Mittel jedoch dafür zu sorgen, dass du neben dem Kontakt zu der narzisstischen Person auch viele Gespräche mit „normalen“ Menschen führst.





Das Wichtigste in Kürze










✓

 
  

 
Um sich vor narzisstischem Missbrauch zu schützen, ist es wichtig, narzisstische Persönlichkeitszüge frühzeitig zu erkennen. Dies gelingt, wenn man aufmerksam für typische Anzeichen von Narzissmus ist.







✓

 
   

 
Typische Merkmale sind insbesondere häufig wechselnde Affären und Beziehungen, unrealistischer und übertriebener Zuspruch, schnelles Gekränkt-sein bei Kritik, Prahlerei, stark kontrollierendes oder eifersüchtiges Verhalten oder extrem impulsives und verletzendes Verhalten bei Meinungsverschiedenheiten.







✓

 
 

 
Auch Manipulationen und Lügen durch Narzissten lassen sich anhand spezifischer Warnzeichen erkennen. Hierzu zählen beispielsweise das Knüpfen von Zuwendung an Bedingungen, das Aufbauen von Druck oder der Einsatz von intensiven Emotionen und Schuldgefühlen, um Interessen durchzusetzen.







✓

 
    

 
Narzisstische Lügen sind oft daran zu erkennen, dass es keine Möglichkeiten gibt, den Sachverhalt zu belegen, dass der Narzisst es vermeidet, Details zu nennen oder sie übertrieben und durch große Gesten dargestellt werden. Weiteren Fragen weichen Narzissten zudem oft aus.







✓

 
   

 
Um mit der typischen, narzisstischen Gesprächsführung umzugehen, empfiehlt es sich, dem Narzissten nicht zu viel Aufmerksamkeit und Bestätigung für seinen Kommunikationsstil zu geben, desinteressiert zu reagieren oder den Spieß umzudrehen.







✓

 
  

 
Der Strategie des Silent Treatments begegnet man am besten, in dem man den Narzissten mit seinen eigenen Waffen schlägt und schweigt, aber grundsätzliche Gesprächsbereitschaft zeigt. Versuche, die Aufmerksamkeit des Narzissten durch emotionale Reaktionen zurück zu erlangen, sind in der Regel erfolglos und würden eher eine Form der Belohnung durch Aufmerksamkeit für ihn darstellen.
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 : Die häufigsten Fragen & Antworten







Z


 um Abschluss möchte ich dir gerne Antworten auf Fragen geben, die häufig zum Thema Narzissmus gestellt werden.





Warum hört man meist nur von männlichen Narzissten?






Der Grund dafür, dass man häufiger von Narzissmus bei Männern hört, liegt darin, dass Männer in der Regel offene, grandiose Formen von Narzissmus zeigen, die mit extrovertiertem Verhalten, Angeberei und offener Aggression einhergehen. Frauen weisen meist verdeckte, vulnerable Formen einer narzisstischen Persönlichkeit auf, weshalb ihr Narzissmus häufiger unentdeckt bleibt. Diese Formen zeichnen sich eher durch introvertiertes Verhalten, passiver Aggression und vielen sozialen Verhaltensweisen aus.





Steckt in jedem Menschen ein Narzisst?






Ja, im Grunde genommen steckt in jedem Menschen ein Narzisst. Wie du im ersten Kapitel erfahren hast, ist jeder Mensch in seinen ersten Lebensjahren narzisstisch veranlagt und auf seine eigenen Bedürfnisse fixiert. Die Vorstellung, dass andere Menschen andere Bedürfnisse haben, ist Babys und kleinen Kindern aufgrund ihrer unvollständigen psychischen Entwicklung nicht möglich. Das hat auch einen guten evolutionär bedingten Grund, denn Babys und Kleinkinder sind für ihr Überleben auf die Fürsorge anderer Menschen, in der Regel ihrer Eltern, angewiesen. Erst mit steigendem Alter und zunehmender geistiger Entwicklung verwächst sich dieser primäre Narzissmus und es entsteht eine Art „gesunder Narzissmus“. Dieser basiert auf der Entwicklung eines stabilen, realistischen Selbstbildes sowie Selbstakzeptanz und -liebe. Es sei denn, die Person hat aufgrund ihrer Veranlagung, des Erziehungsverhaltens der Eltern sowie weiterer Faktoren eine dysfunktionale, narzisstische Persönlichkeit entwickelt.





Ist Narzissmus immer automatisch schlecht?






Nein, Narzissmus ist nicht immer automatisch schlecht. Neben dem „gesunden Narzissmus“, der mit Selbstliebe gleichgesetzt werden kann, gibt es durchaus auch Vorteile, die mit dysfunktionalen narzisstischen Persönlichkeitsmerkmalen einhergehen. So sind narzisstische Menschen in der Regel sehr ehrgeizig und leistungsfähig, sie verfügen oft über außerordentliche Fähigkeiten andere Menschen zu „lesen“ und können extrem sympathisch und charmant sein. Studien haben darüber hinaus gezeigt, dass Narzissmus sich positiv auf die psychische Gesundheit auswirken kann, da sie insgesamt widerstandsfähiger gegenüber bestimmten psychischen Krankheiten sind, wenn sie zu den Narzissten mit grandiosem Selbstwert zählen, und oft auch besser mit Stress umgehen können, als viele andere Menschen.





Hat Narzissmus „tausend Gesichter”?








Tausend Gesichter besitzt der Narzissmus wohl nicht unbedingt, jedoch zeigt er sich tatsächlich in vielen verschiedenen Formen und Facetten. Narzissmus zeigt sich bei jedem Menschen individuell sehr verschieden und anhand zahlreicher Kombinationen der verschiedenen Formen und Dimensionen in unterschiedlich starken Ausprägungen. Bei dem einen sind zum Beispiel manipulatives und ausnutzendes Verhalten ausgeprägter, bei dem anderen die Extrovertiertheit und das Bedürfnis nach Aufmerksamkeit und bei wieder einem anderen können Unsicherheit, Ängste und Depressionen vorherrschen. Es gibt daher nicht

 

den


 
Narzissten, sondern jeder Mensch zeigt seinen eigenen, spezifischen Narzissmus.







Merken Narzissten, dass sie Narzissten sind?






Die meisten Narzissten merken in der Regel entweder gar nicht oder erst sehr spät im Leben, dass sie Narzissten sind. Das liegt daran, dass narzisstische Menschen über eine sehr schlechte Selbstwahrnehmung verfügen. Sie können sich kein echtes Bild von sich selbst machen, sondern klammern sich an ein vermeintliches Ideal-Selbst und sind von der Bestätigung desselben durch andere Menschen abhängig. Sie sind davon überzeugt, dass sie selbst keine Fehler machen und völlig in Ordnung sind, so wie sind. Daher mangelt es oft auch an der Fähigkeit zur Erkenntnis, dass sie nicht „normal“ sind, sondern dysfunktionale Persönlichkeitsstrukturen aufweisen. Ein derartiges Eingeständnis würde einfach nicht mit ihrem idealen Selbstbild in Einklang zu bringen sein.





Ist Narzissmus heilbar?






Nein, grundsätzlich ist eine narzisstische Persönlichkeitsstörung nicht heilbar. Im Rahmen einer Therapie können die narzisstischen Tendenzen jedoch soweit gemildert werden, dass die Betroffenen in der Lage sind, ein weitgehend normales Leben zu führen. Das bedeutet, dass sie schließlich fähig sind, aufrichtige, auf wahrer Liebe und Vertrauen basierende Beziehungen zu führen, sie über ein stabiles, von äußeren Faktoren unabhängiges und realistisches Selbstbild verfügen und ihre Emotionen besser kontrollieren können. Sie reagieren dann weniger empfindlich auf Kränkungen und Kritik, sind weniger arrogant, aggressiv und verletzend und verzichten darauf, ihre Bezugspersonen zu manipulieren und auszunutzen.






Schlusswort







F


 ange damit an Narzissten zu entlarven und dich weitestgehend von ihnen zu entfernen. Lerne dadurch wie befreiend es sein kann, ein Leben ohne narzisstisch veranlagte Menschen zu führen. Auch wenn du zunächst denkst, dass eine Trennung unmöglich scheint, wirst du unabhängig von eurer Beziehung zueinander feststellen, dass es einfacher ist als gedacht und dir ein komplett neues Leben ermöglichen wird. 

Wenn dir dieses Buch gefallen und geholfen hat, dann würde ich mich sehr über dein Feedback freuen. So kannst du anderen Menschen ebenfalls dabei helfen, dass sie Narzissten zukünftig entlarven.

Gehe dazu auf





www.amazon.de/ryp







und hinterlasse eine Rezension – du kannst das in 2 Minuten erledigen und hilfst mir und anderen zukünftigen Narzissmusinteressierten dadurch enorm weiter.







Viel Spaß und viel Erfolg
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STOIZISMUS - Die Philosophie der Resilienz und Gelassenheit
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Die Macht der Emotionalen Intelligenz










[image: ]





Konfliktfrei durch Gewaltfreie Kommunikation
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Endlich schlank! Intervallfasten für Frauen
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AUSGEGRÜBELT - Grübeln stoppen in der Praxis
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Die Klartraum Methode - Luzides Träumen in der Praxis










[image: ]





EINSERKANDIDAT - Stressfrei zur Bestnote
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Best of Allgemeinwissen








Lust auf mehr? Unser Geschenk an dich!







V


 
ielen Dank für den Kauf von diesem Buch und deinem damit verbundenen Vertrauen in uns als Herausgeber und in Johannes Lichtenberg als Autor dieses großartigen Buchs. Das bedeutet uns wirklich viel, weshalb wir dir den Ratgeber „Habit Hacks - 10 unscheinbare Schlüssel Gewohnheiten, die dein Leben verändern“, als Download schenken - vollkommen gratis! Zudem möchten wir dir die Möglichkeit eines direkten Austauschs mit dem Autor anbieten. So kannst du z.B. deine Fragen, dein Feedback oder deine Anregungen Johannes zukommen lassen - eine tolle Möglichkeit für die Kommunikation zwischen Leser und Autor!






Diese kleinen und unscheinbaren Schlüssel Gewohnheiten verändern dein Leben - erfahre:
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Wenn du bereit bist, dein Leben mit einigen simplen Habit Hacks auf das nächste Level zu bringen, dann gehe jetzt auf






www.KRPublishing.de/nar






und sichere dir dein kostenloses Exemplar als digitalen Download.
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OEBPS/Image00002.jpg
W ansciibae St Gvobeten,
i Lsben verisen,

wie eine kleine Verinderung beim Duschen
deine Disziplin starkt und dir einen Energiekick
verschafft...

wie eine Prise Salz dir einen Kickstart am Mor-
gen verschaffen kann...

wie eine kleine Einstellung an deinem Smart-
phone & Computer deinen Schlaf verbesser...

und noch weitere geniale und unscheinbare
Habit Hacks!
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STOIZISMUS

- Johannes Lichtenberg -

In diesem Buch erféahrst du:
v Wie du zum Fels in der Brandung
wirst und jede Situation meisterst.

v Wie du die unerschiitterliche Gelas-
senheit eines Monchs erlangst.

v Wie du resistent gegen Stress wirst
und dich nie wieder aufregst.

Und noch Vieles mehr!
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Konflikrei durch

Konfliktfrei durch
Gewaltfreie
Kommunikation

- Johannes Lichtenberg -

In diesem Buch erfahrst du:

v Wie du Konflikte gewaltfrei 16st.

v Wie du eine Beziehungen langfristig
verbessern kannst.

v Wie du deine Gesprachspartner un-
bemerkt analysieren kannst.

Und noch Vieles mehr!
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In diesem Buch erféahrst du:
% v Wie du deine emotionale Intelligenz
schnell & einfach erhéhen kannst.

v Wie du durch einen hsheren EQ er-
folgreicher im Leben werden kannst.

v Wie du die emotionalen Intelligenz
effektiv im Alltag anwenden kannst.

Die Macht der
Emotionalen Und noch Vieles mehr!
Intelligenz
R AR
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STRESSFREI

EINSERKANDIDAT
Stressfrei zur
Destnote

- Fredertk Holm -

In diesem Buch erfahrst du:

v Wie du mit genialen Lerntechniken
endlich das Lernen lernst.

v Wie du stressfrei Bestnoten schreiben
kannst.

v Wie du vom Aufschieber zum Lern-
profi wirst.

Und noch Vieles mehr!





OEBPS/Image00011.jpg
In diesem Buch erfahrst du:

ALLGEMEIN
WISSEN v Warum Allgemeinwissen so wichtig
n— ist.
@.? =) v Wie du Allgemeinwissen am besten
0950 und leichtesten lernen und behalten
- kannst.
v Umfassendes Allgemeinwissen zu 16
Best of ALLGEMEIN- verschiedenen Themen.

WISSEN

oo oed Und noch Vieles mehr!
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In diesem Buch erfahrst du:

v Wie du negative Gedanken endlich
stoppen kannst.

v Wie du innere Blockaden beseitigen

msmukﬂ_]’l kannst und zur Ruhe kommst.

GRUBELNSTOPPEN  / Wie du dir nicht mehr iber jede
Kleinigkeit den Kopf zerbrichst.

AUSGEGRUBELT!

Gritbeln stoppen in Und noch Vieles mehr!
der Praxis

- Paula Weinbach -
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Tuzides Traumen
in der Praxis

Die Klartraum
Methode

- Paula Weinbach -

In diesem Buch erféhrst du:
v Wie du jeden Tag zusitzlich einige
Stunden an wertvoller Zeit gewinnst.

v Wie du dein Unterbewusstsein erfor-
schen und programmieren kannst.

v Wie du komplexe Probleme im Schlaf
16st und kreativer wirst.

Und noch Vieles mehr!
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In diesem Buch erféhrst du:
v Wie du ohne Sport effektiv und lang-
fristig abnehmen kannst.

¥ Wie du nur mit einer Stoppuhr dir die

Endlich schlank! Kilos schmelzen lasst.

v Wie du ohne Verzicht auf SiiRes deine
Wunschfigur erreichen kannst

Intervallfasten
fiir Frauen

" Und noch Vieles mehr!
- Paultne Hippner -
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W ansciibae St Gvobeten,
i Lsben verisen,

wie eine kleine Verinderung beim Duschen
deine Disziplin starkt und dir einen Energiekick
verschafft...

wie eine Prise Salz dir einen Kickstart am Mor-
gen verschaffen kann...

wie eine kleine Einstellung an deinem Smart-
phone & Computer deinen Schlaf verbesser...

und noch weitere geniale und unscheinbare
Habit Hacks!
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Johannes Lichtenberg

Ce—, Das Konigreich im Kopf s

P
Egoistische Selbstliebe und Manipulation von Narzissten erkennen, verstehen
und abwehren. Praxisratgeber fiir den Alltag und gegen toxische Beziehungen.





