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					Narzisst*innen sind nicht immer leicht zu erkennen, aber sie sind überall: am Arbeitsplatz, im Freundeskreis, in Familien und Partnerschaften, im Sportverein. Nicht immer ist es möglich, ihnen zu entkommen und toxische Beziehungen zu beenden. Ramani Durvasula, Psychologin und Narzissmus-Expertin, erklärt, was vor krankmachenden Folgen solcher Erfahrungen schützt. Dabei verrät sie, wie es gelingt, sich erfolgreich aus narzisstischen Beziehungen zu befreien oder aber zu lernen, gesunde Grenzen zu setzen und sich von ihren Auswirkungen zu erholen. Denn die Schuld liegt nie bei den Opfern!

					 

					Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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					Für all jene, die emotional gewalttätige Beziehungen überlebt haben

				

					Finde unter Tränen das versteckte Lachen.

					Suche in den Ruinen nach Schätzen, o du Aufrichtige/-r.

					Rumi

					 

					 

					Jeder Verrat hat diesen einen vollkommenen Augenblick, 
eine Münze mit Kopf oder Zahl, 
deren andere Seite die Rettung ist.

					Barbara Kingsolver

				

					Vorwort

				Es war einmal ein achtjähriges Mädchen, das saß auf dem Boden einer brechend vollen Cafeteria in einer Grundschule in New England und schaute der Vorführung zu, die Zirkusleute aus New York darboten. Das war in den 1970ern, also lange Zeit vor jeglicher Form von kultureller Sensibilität, und das kleine Mädchen mit dem fremdartigen Namen, der braunen Haut und den zwei streng geflochtenen Zöpfen hatte sich selbst beigebracht, unsichtbar zu sein. Die Zirkusleute wählten aus der Kinderschar ihre Mitspieler aus. Ein Junge war ein Elefant, ein Mädchen assistierte dem Jongleur, und der Junge, der am meisten Glück hatte, wurde Zirkusdirektor.
Schließlich hielten die Zirkusleute ein Gewand empor, aus Satin, in dunklem Purpur, mit Rüschen und Pailletten. Die Mädchen fielen fast in Ohnmacht, auch die Kleine mit den Zöpfen. Alle Mädchen meldeten sich ungestüm, nur die Kleine mit den Zöpfen nicht. »Nimm mich, bitte, BITTE, nimm mich«, quietschten sie. »Woher nehmen die nur den Mut?«, dachte das Mädchen mit den Zöpfen. »Warum haben sie gar keine Angst?« Doch der Chef der Truppe achtete nicht auf die anderen Mädchen und pickte ausgerechnet die Kleine mit den Zöpfen heraus. Das Kind zitterte und ließ den Kopf hängen. Tränen liefen ihr über die Wangen, als sie leise sagte: »Nein, danke, Sir.« Der Mann sah sie an und fragte mit sanfter Stimme: »Bist du sicher?« Und das Mädchen nickte still. Das Mädchen neben ihr packte die Gelegenheit beim Schopf und trug das Kostüm voller Stolz. Der Mann fragte das Kind mit den Zöpfen, wo sie denn gerne mitspielen würde. In das Pferdekostüm würde sie gern schlüpfen, sagte sie, wo niemand sie sehen konnte. Sie dachte dann noch jahrelang darüber nach, wie es wohl gewesen wäre, dieses wunderbare Paillettenkostüm zu tragen. Aber an jenem Tag hatte sie so viel Angst vor dem Spott der anderen … und davor, gesehen zu werden.
Von Geburt an hatte sie die Botschaft verinnerlicht, dass ihre Wünsche, Träume und Bedürfnisse es nicht wert waren, gesehen zu werden, und dass sie nie genug war. Schon die Träume ihrer gütigen, mitfühlenden Mutter waren durchkreuzt und totgeschwiegen worden, und das Mädchen hatte das Gefühl, dass auch sie kein Recht auf dergleichen hätte.
Bis sich das änderte.
Ich habe vielleicht immer noch kein fantastisches purpurfarbenes Kleid mit Pailletten. Aber ich weiß mittlerweile, dass wir uns aus den Geschichten narzisstischer Menschen lösen können, die uns definiert, uns totgeschwiegen, uns die Flügel gestutzt und unsere Träume als Flausen abgetan haben. Die uns mit Scham erfüllten und uns eine Zeit lang jede Freude geraubt haben. Dass wir Geschichten von Liebe, Erfolg und Glück leben können und trotzdem verstehen, dass es weiterhin dunkle Nächte der Seele geben wird und der Schatten des Selbstzweifels uns ein treuer Begleiter bleibt. Und wir können dies weitergeben und den Menschen zeigen, dass das, was sie erlebt haben, real war und sie durchaus genug sind. Ich jedenfalls habe es so gemacht, und ich sehe Tag für Tag Menschen, die dasselbe tun. Wir können die generationenübergreifenden Zyklen von Herabwürdigung, Erniedrigung und psychologischer Selbstverletzung durchbrechen. Diese Geschichten müssen erzählt werden.
Ich weiß immer noch nicht, ob ich heute den Mut hätte, nach dem Flitterkleid zu greifen, aber ich stelle mir gerne vor, dass das kleine Mädchen mit den Zöpfen und den großen braunen Augen und diesem Namen, den niemand aussprechen konnte, es am Ende doch geschafft hat.
Und aus meinem vollen Kleinmädchenherzen kann ich nur sagen: Ich weiß, dass das auch für euch gilt!

					Einführung: 
Wie sind wir an diesen Punkt gekommen?

				
					Neutralität hilft dem Unterdrücker, niemals dem Opfer.

					Stillschweigen bestärkt den Peiniger, niemals den Gepeinigten.

					Elie Wiesel

				
9:00 Uhr
Carolina hat zwei Kinder und wurde während ihrer zwanzigjährigen Ehe von ihrem Ehemann mehrfach betrogen, selbst mit Freundinnen und Nachbarinnen. Nachdem er das mehrmals abgestritten und sie seinen Zorn wegen ihrer »grundlosen Anschuldigungen« zu spüren bekommen hatte, warf er ihr vor, sie sei selbst schuld an den Affären, weil sie ihm das Gefühl gebe, nicht wichtig zu sein. Sie steckte beruflich zurück, damit er sich »sicher« fühlen konnte. Nun hadert sie damit, dass sie das, was sie für das schöne Leben hielt, und die Familie, die sie aufgebaut haben, nicht haben kann, und meint, nicht genug zu sein. Und sie glaubt, dass sie ihn und die Situation falsch verstanden hat. Es bricht ihr das Herz, wenn er sie kritisiert und ihr Vertrauen missbraucht. Carolina konnte das alles einfach nicht begreifen. Ihre Eltern waren fünfundvierzig Jahre lang glücklich verheiratet, bis ihr Vater starb. Sie glaubte an die Familie, und jetzt, da sie vor der Scheidung steht, hat sie das Gefühl, versagt zu haben. Sie hatte auch regelmäßige Panikanfälle und lähmende Angstzustände. Manchmal hofft sie immer noch auf eine Versöhnung.
10:30 Uhr
Nataliya war fünfzig Jahre lang mit einem Mann verheiratet, der ihr vorhielt, es sei »lächerlich« von ihr, so viel von ihm zu erwarten, als sie an Krebs erkrankte. Er sagte, jetzt von ihm zu verlangen, Mitgefühl zu zeigen und seinen vollen Terminkalender umzukrempeln, um sie nach der Chemotherapie abzuholen, sei »störend« und würde seinen Tagesablauf durcheinanderbringen. In den Jahren nach der Krebsbehandlung hatte sie Neuropathien entwickelt, die ihr das Gehen schwer machten. Ihr Mann aber beschämte sie deswegen und nannte sie die »Kaiserin«, als sie ihn einmal bat, sie mit dem Wagen ins Restaurant zu fahren, damit sie nicht in einer kalten Nacht die fünf Blocks zu Fuß gehen musste. Nun haben die beiden aber erwachsene Kinder und Enkelkinder, und ihr Leben ist ausgefüllt mit Reisen und Familienbesuchen. Nataliya will nicht diejenige sein, die einen Lebensstil, den alle genießen, plötzlich unmöglich macht, und sie räumt ein, dass sie die Gesellschaft ihres Mannes an mehr als nur ein paar Tagen genießt – sie haben immer noch ein passables Sexleben und eine gemeinsame Geschichte. Obwohl Nataliya Medizin und Jura studiert hat, behandelt ihr Mann sie, als wäre sie seine persönliche Assistentin. Sie kämpft mit chronischen gesundheitlichen Schwierigkeiten, mit Scham und Selbstkritik. Und sie ist von allen Menschen isoliert, die nicht zur engeren Familie gehören.
13:00 Uhr
Seit Rafael ein Kind war, hält sein Vater ihm den Bruder als Beispiel vor, wobei Rafael regelmäßig schlecht abschneidet. Rafael lebt mit der Fantasievorstellung, dass er endlich Anerkennung finden wird, wenn er genug Geld verdient. Sein Vater jedoch sieht in ihm einen Schwächling und berichtet ihm voller Häme von den jüngsten Erfolgen seines Bruders (Rafael selbst hat sich von seinem Bruder distanziert). Außerdem hat der Vater Rafaels Mutter emotional missbraucht, was diese psychisch extrem belastet und – wie Rafael glaubt – zu ihrem frühen Tod beigetragen hat. Rafael weiß, dass sein Großvater mit seinem Vater genauso grob umgegangen ist – kulturell war das einfach so. Rafael gesteht den beiden auch zu, dass sie selbst lebenslang unter rassistischen Vorurteilen gelitten haben. Rafael hat bisher keine enge Beziehung aufrechterhalten können und sagt sich immer wieder: »Wenn ich Dad von meinen Erfolgen überzeugen kann, dann kommt alles in Ordnung. Dann kann ich mit dem Rest meines Lebens anfangen.« Rafael arbeitet rund um die Uhr, stützt sich dabei auf einen Cocktail aus Drogen und Arzneimitteln, damit er schlafen kann und durch den Tag kommt. Er trifft sich nur selten mit Leuten, sehnt sich aber nach sozialen Kontakten. Andererseits meint er, es sei eine Form von »Zügellosigkeit«, sich freizunehmen oder mit Bekannten wegzugehen, wenn dann so viel Arbeit liegen bleibt.
 
Gehen wir mal davon aus, dies sei ein hypothetischer Tag in meiner Praxis. Nachdem ich über die Jahre genug solcher Geschichten gehört hatte, bestand für mich kein Zweifel daran: Eltern wie die von Rafael würden ihre Kinder immer herabsetzen. Und Partner wie die von Carolina und Nataliya würden den Frauen immer Vorwürfe machen. Doch würde es Rafael, Carolina und Nataliya nichts helfen, wenn ich ihnen gleich zum Einstieg erklärte, dass die Menschen in ihrem Leben ihr schädigendes Verhalten nicht abstellen werden. Stattdessen ging es in unserer gemeinsamen Arbeit erst darum, aufzuzeigen, welches Verhalten akzeptabel ist und welches nicht und worum es in gesunden Beziehungen geht. Gleichzeitig schufen wir einen sicheren Raum, in dem sie ihre Gefühle erkunden, diese Beziehungen untersuchen und zu ihrem wahren Selbst finden konnten. Wir mussten klären, was sie verwirrte, und herausfinden, warum sie sich schuldig fühlten, obwohl sie nichts falsch gemacht hatten. Als Therapeutin wäre es für mich einfacher gewesen, in der Therapie nur auf die Angstzustände, gesundheitlichen Probleme und Depressionen, auf die Gefühle von Verwirrung, Unzufriedenheit, Frustration und Hilflosigkeit sowie auf die soziale Isolation und die Tendenz zum suchthaften Arbeiten einzugehen und den Kontext außen vor zu lassen. Genau das lernen wir Therapeuten ja auch: uns auf die nichtadaptiven Verhaltensmuster unserer Klienten zu konzentrieren und nicht auf das, was um sie herum vorgeht.
Nur gab es eben noch eine weitere Auffälligkeit. Woche für Woche erlebten meine Klienten, wie ihre Panik oder ihre Traurigkeit stärker oder schwächer wurde, entsprechend den Verhaltensmustern innerhalb ihrer Beziehungen. Schnell stellte sich heraus, dass die Beziehungen das Pferd waren und die Angstzustände, die sie in die Therapie gebracht hatten, der Wagen, den es zog. Ich war verblüfft, wie ähnlich sich die Geschichten so vieler Klienten waren, trotz aller Unterschiede in Biografie und Persönlichkeit. Eine Konstante allerdings zog sich durch: Sie alle fühlten sich selbst verantwortlich für ihre Situation. Sie zweifelten an sich selbst, ergingen sich in immer denselben Gedanken, empfanden Scham, waren psychisch isoliert, verwirrt und hilflos. In diesen Beziehungen zensierten sie sich immer öfter selbst. Sie wurden innerlich taub und nahmen sich extrem zurück, um nicht Kritik, Verachtung und Ärger von schwierigen Menschen in ihrem Umfeld auf sich zu ziehen. Sie versuchten, sich selbst zu ändern, in der Hoffnung, dass sich so auch ihr Gegenüber und die Beziehung verändern würden.
Und es gab noch eine weitere wichtige Gemeinsamkeit in diesen Geschichten: die Verhaltensweisen, die in den jeweiligen Beziehungen vorherrschten. Ganz egal, ob es um den Ehepartner, Eltern, andere Familienmitglieder, erwachsene Kinder, Freunde, Kolleginnen oder Chefs ging: Meine Klienten erzählten immer wieder, wie sie herabgesetzt oder gedemütigt wurden, weil sie Bedürfnisse hatten oder weil sie sie selbst waren und dies auch zeigten. Ihre Erfahrungen, Wahrnehmungen, ja die von ihnen erlebte Wirklichkeit wurde regelmäßig infrage gestellt. Und ihr Umfeld machte sie dafür verantwortlich, dass es sich so verhielt, wie es sich verhielt. Dadurch fühlten sie sich verloren und isoliert.
Doch zugleich berichteten sie alle, dass es nicht immer so schlimm sei. Dass man auch miteinander lachen konnte, guten Sex haben, angenehme Erfahrungen machen, ein schönes Abendessen genießen, gemeinsame Interessen und Erlebnisse, ja sogar Liebe erleben konnte. Gerade wenn die Situation unerträglich zu werden drohte, kam ein besserer Tag, gerade gut genug, um ihren Selbstzweifeln neue Nahrung zu liefern. Ich gab meinen Klienten, was mir selbst zur Heilung verholfen hatte – Bestätigung und Wissen. Hätte ich mich auf ihre Angstzustände konzentriert, ohne sie auf die Verhaltensmuster in ihren Beziehungen hinzuweisen, wäre das in etwa so, als würde ich versuchen, ein Motorstottern zu beheben, indem ich den Reifendruck einstellte. Und der stotternde Motor brachte uns ja immer zurück zum selben Punkt: zu narzisstischen Beziehungen.
Ein Sprichwort besagt: Solange nicht der Löwe von der Jagd erzählt, so lange wird in diesen Geschichten immer der Jäger gut dastehen. Die Person, die das Narrativ bestimmt, hat auch die Macht. Bis hierher haben wir nur die Geschichte der Jäger erzählt. Bücher über Narzissten drehen sich gewöhnlich um Narzissten. Wir sind zutiefst neugierig auf diese charmanten Menschen, die mit so viel schlechtem und verletzendem Verhalten durchkommen, ohne groß die Folgen tragen zu müssen. Wir sind gezwungen zu begreifen, warum sie offensichtlich so erfolgreich sind und warum sie tun, was sie tun. Auch wenn wir Narzissmus schrecklich finden, verherrlichen wir Menschen mit diesem Persönlichkeitsstil – denn sie sind unsere Führer, Heldinnen, Entertainer und Celebritys. Unglücklicherweise sind sie auch unsere Eltern, Partnerinnen, Freunde, Geschwister, Kinder, Chefinnen und Nachbarn.
Was aber ist mit dem Löwen? Was ist mit dem Menschen, den der Jäger hetzt und verletzt?
Der Großteil der Literatur über Narzissmus neigt dazu, den wichtigeren Teil der Geschichte zu übersehen: Was passiert mit den Leuten, die im Schatten eines Narzissten leben? Welchen Effekt haben narzisstische Persönlichkeiten und deren Verhaltensweisen auf ihre Mitmenschen? Wenn Menschen verletzt werden, bemüht man sich immer, das »Warum« zu verstehen – als würde das den Schmerz irgendwie lindern. (Tut es nicht.) Wir sind neugierig auf den Jäger und entwickeln einen beinahe obsessiven Eifer, um zu verstehen, warum diese Leute tun, was sie tun. Warum fehlt es jemandem komplett an Einfühlungsvermögen? Warum betreiben sie Gaslighting? Warum manipulieren und lügen sie so geschickt? Woher dieser Jähzorn? Aber wenn wir uns nur darauf konzentrieren, warum narzisstische Persönlichkeiten tun, was sie tun, verlieren wir die Menschen aus den Augen, die sich in sie verlieben, mit ihnen Kinder haben, von ihnen erzogen werden, mit ihnen verwandt sind, für sie beziehungsweise mit ihnen arbeiten, sich von ihnen scheiden lassen, mit ihnen zusammenwohnen, sich mit ihnen anfreunden oder Narzissten erziehen. Was passiert mit denen?
Die Antwort lautet schlicht und kurz: nichts Gutes.
Das ist ein unangenehmes Gesprächsthema. Schließlich wollen Sie ja nicht die Menschen in den Schmutz ziehen, die Sie lieben, bewundern, respektieren und schätzen. Es ist einfacher, sich selbst die Verantwortung für Ihre schwierige Beziehung zu geben oder sie dem Auf und Ab des Lebens zuzuschreiben. Einfacher jedenfalls, als sich klarzumachen, dass Sie mit vorhersagbaren, unveränderlichen und schädlichen Mustern vonseiten einer Person konfrontiert sind, die Sie lieben und respektieren. Als Psychologin, die mit Hunderten Überlebenden narzisstischen Missbrauchs gearbeitet hat, die für Tausende mehr ein dementsprechendes Programm entwickelt, Bücher über dieses Thema geschrieben und unzählige Stunden Content dazu erstellt hat, kann ich nur sagen: Ich glaube nicht, dass es sinnvoll ist, über Narzissmus als solchen zu diskutieren, denn es geht ja um den Schaden, den das narzisstische Verhalten bei Ihnen anrichtet.
Können wir Person und Verhalten trennen, wenn die Persönlichkeit sich vermutlich nicht ändern wird? Ist es von Bedeutung, ob hinter dem verletzenden Verhalten Absicht steckt? Können Sie Heilung finden, ohne den Narzissmus zu verstehen? Und vor allem: Können Sie von diesen Beziehungen geheilt werden? Dieses Buch wird diesen komplexen Fragen nachgehen.
Es gibt auch häufig Gegenwind von Leuten, die mich fragen: »Woher wissen Sie denn, dass der Partner/Elternteil/die Chefin/Freundin narzisstisch ist?«
Eine berechtigte Frage. Wenn ich mit jemandem therapeutisch arbeite, lerne ich normalerweise die anderen Menschen in seinem/ihrem Leben nicht kennen. Allerdings bekomme ich deren Geschichte ausführlich erzählt. Ich lese E-Mails und Textbotschaften, die meine Klienten von einer antagonistischen Person bekommen, und ich bin Zeugin der Auswirkungen, die das auf meine Klienten hat. Ich verwende den Begriff antagonistischer Beziehungsstress, um zu beschreiben, was den Überlebenden dieser Beziehungen geschieht. Und ich charakterisiere das Verhalten der psychisch schädlichen Person im Leben meiner Klienten als antagonistisch, weil dieser Begriff breiter gefasst ist und weniger stigmatisierend als das Wort »narzisstisch«.
Das ist der Begriff, den ich im Gespräch mit Menschen, die ein berufliches Interesse an diesen Verhaltensmustern haben, verwende. Er umfasst die gesamte Breite antagonistischer Verhaltensweisen und Taktiken, die wir beim Narzissmus beobachten können: Manipulation, Aufmerksamkeitssucht, Ausbeutung, Feindseligkeit, Arroganz. Diese Verhaltensweisen sind auch bei anderen antagonistischen Persönlichkeitsstilen wie zum Beispiel beim Psychopathen zu beobachten. Mit dieser Bezeichnung hat man speziell den Stress, den antagonistische Beziehungen auslösen, im Auge. Aber mittlerweile ist die narzisstische Katze eben aus dem Sack, und der Begriff »narzisstischer Missbrauch« ist den meisten Menschen vertraut. Nichtsdestotrotz werde ich immer wieder auf den Begriff antagonistisch zurückgreifen, um das gesamte Spektrum dieser Verhaltensmuster abzudecken.
 
Einen Beruf wie den meinen ergreift man nicht ohne ein persönliches Interesse. Und ja, für mich ist das Ganze eine persönliche Sache. Ich hatte in meinen familiären Beziehungen, meinen intimen Partnerschaften, meinen Beziehungen am Arbeitsplatz und meinen Freundschaften mit narzisstisch geprägter Abwertung, Wut, mit Betrug, Gleichgültigkeit, Manipulation und Gaslighting zu tun. Es hat mich zutiefst getroffen, als meine Klienten mir ihr Leid schilderten und ich dann selbst in Therapie ging, wo ich über meine Probleme sprach und allmählich feststellen musste, dass ihre Geschichte auch meine Geschichte war. Narzisstischer Missbrauch hat meine berufliche Laufbahn verändert und mein ganzes Leben. Ich war so massivem Gaslighting ausgesetzt, dass ich oben für unten hielt, dass ich mich schuldig fühlte, dass ich glaubte, meine Erwartungen an andere Menschen seien unrealistisch, und dass ich es nicht wert sei, gesehen, gehört oder bemerkt zu werden.
Es war ein Durchbruch für mich, als ich begriff, dass die Angst, nach dem purpurfarbenen Kleid zu greifen, sich in das Gefühl verwandelt hatte, als Erwachsene Erfolg, Liebe und Glück nicht zu verdienen. Dabei gab es nicht den einen Moment, in dem der Groschen definitiv fiel. Narzisstischer Missbrauch widerfuhr mir in vielen verschiedenen Beziehungen in meinem Leben. Daher glaubte ich immer, es liege an mir. Schließlich konnte es nicht sein, dass all diese Situationen in meinem Leben falsch waren. Ich habe nicht einmal in meinem Aufbaustudium Psychologie etwas von narzisstischem Missbrauch gehört. Ich glaubte auch nicht, dass dieses verwirrende und missbräuchliche Verhalten unter einen Begriff fallen könnte, bis ich es plötzlich ganz klar vor mir sah. Ich habe Jahre mit Trauer darüber verbracht und mir dann gewünscht, ich könnte all die Zeit zurückhaben, die ich auf dem Gedankenkarussell des Bedauerns verschwendet habe. Ich fühlte mich schuldig und illoyal, weil ich Familienmitglieder und Menschen, die ich liebte, als Narzissten ansah. Ich lernte ganz langsam, Grenzen zu ziehen, als ich ein für alle Mal akzeptierte, dass dieses Verhalten sich niemals ändern würde. Ich hörte auf, die antagonistischen Menschen in meinem Leben ändern zu wollen. Ich sagte mich von ihnen und ihrem Verhalten los. Ich büßte Beziehungen ein, die mir einmal wichtig waren. Und ich stellte mich der Kritik, ich würde uralte kulturelle Normen des familiären Zusammenhalts genauso wie moderne Normen verletzen, weil ich mir herausnahm, darüber nachzudenken, wie man mit Menschen umgeht, die ihre Ellbogen ausfahren. Mittlerweile weiß ich, dass man, wenn man nur genug Zeit mit Menschen mit solchen spitzen Ellbogen zubringt, schließlich ausblutet.
Vor wenig mehr als zwanzig Jahren war ich als Supervisorin tätig, und Forschungsassistenten berichteten mir, dass es bestimmte Patienten in der ambulanten Pflege gebe, die Krankenpfleger, Ärztinnen und alle anderen Menschen, die in der Klinik arbeiteten, in den Wahnsinn trieben mit ihrem Anspruchsdenken und ihrem dysregulierten, verächtlichen und arroganten Verhalten. Diese Beobachtung führte mich dazu, ein Forschungsprogramm zu entwickeln, das vor allem narzisstische und antagonistische Persönlichkeitsstile untersuchen sollte.
Gleichzeitig hatte ich das Privileg, die Geschichte Tausender Menschen, die solche Beziehungen erduldet haben, aus erster Hand zu hören. Unglücklicherweise hörte ich immer wieder, dass jene Menschen, die dem missbräuchlichen Verhalten ausgesetzt waren, von Partnern, Angehörigen, Freundinnen, Kollegen und sogar Therapeutinnen gesagt bekamen, sie seien zu empfindlich, sie müssten sich mehr anstrengen, sie seien zu ängstlich, müssten sich versöhnlicher zeigen, seien zu hart, wenn sie den Begriff narzisstisch gebrauchten, und müssten klarer kommunizieren. Man machte ihnen Vorwürfe, wenn sie blieben, und Vorwürfe, wenn sie sich aus der Beziehung lösten.
Ich habe Behandlungsprotokolle von Therapeuten in der Ausbildung gelesen, die Klienten, die ihre Familie oder Beziehung für toxisch hielten, nicht glaubten. Oder dachten, Klienten, die in der Therapie über manipulative Beziehungen sprechen, würden zu viel jammern. Es gab unzählige Bücher und Artikel über narzisstische Persönlichkeiten und Möglichkeiten, sie zu therapieren. Es gab bloß keine Veröffentlichungen zu der Frage, was den Menschen geschah, die in Beziehungen zu Narzissten steckten, und wie man sie therapieren könnte. Und das, obwohl jeder, der auf diesem Gebiet arbeitete, wusste, dass solche Beziehungen ungesund waren. Sobald ich lockerlassen konnte, ließ ich die Energie meines Ärgers in die Weiterbildung fließen. Nicht nur Klienten und Überlebende narzisstischen Missbrauchs, sondern auch jene, die beruflich mit diesem Thema zu tun hatten, sollten mehr und besser Bescheid wissen.
Die Klienten, mit denen ich gearbeitet habe, gingen durch Scheidungen, die sich über Jahre zogen. Ihre Vorgesetzten glaubten ihnen nicht, wenn sie sich über Belästigungen und Schikanen am Arbeitsplatz beschwerten, während der Urheber eine Stelle an einem anderen Standort bekam. Sie wurden von ihren Familien verstoßen, wenn sie klare Grenzen zogen. Zur Strafe durften sie ihre Enkelkinder nicht mehr sehen. Sie mussten zusehen, wie ihre alternden Eltern von narzisstischen Geschwistern finanziell ausgenutzt wurden. Sie überstanden eine Kindheit, in der sie ständig herabgesetzt wurden, nur um als Erwachsene dasselbe zu erleben. Sie wurden von narzisstischen Freunden einer Online-Schmutzkampagne ausgesetzt, nur weil diese nicht bekommen hatten, was sie wollten. Und sie mussten erleben, wie narzisstische Eltern sie selbst auf dem Sterbebett noch manipulierten. Ich habe in Organisationen gearbeitet, wo Gaslighting der bevorzugte Kommunikationsstil war. Ich habe beobachtet, wie die toxischsten Gestalten vom herrschenden System befördert wurden, zum Schaden der klügsten und besten Mitarbeiter in diesen Unternehmen. Ich persönlich vermeide bestimmte Straßen und Viertel in Los Angeles immer noch, weil ich mit den dazugehörigen Erinnerungen nicht fertigwerde. Ich habe meine Sicherheit bedroht gesehen und war gezwungen, aus bestimmten Arbeitsverhältnissen »auszuscheiden«. Und ich habe erlebt, dass die Familie mehr daran interessiert war, den Ruf eines Familienmitglieds zu schützen, als einer Person Trost zu spenden, die unter diesem Menschen litt. Ich brauche sehr, sehr lange, um zu Menschen, die ich frisch kennenlerne, Vertrauen aufzubauen.
Das Einzige, was Sie über Narzissmus wissen müssen, ist: In nahezu allen Fällen war dieses Persönlichkeitsmuster bereits vorhanden, bevor Sie in das Leben der narzisstischen Person getreten sind. Und es wird auch noch da sein, wenn Sie gehen. Solche Beziehungen verändern Sie, aber aus diesem Wandel entstehen persönliches Wachstum, eine neue Sicht und ein besseres zwischenmenschliches Urteilsvermögen. Diese Beziehungen richtig einzuschätzen und sich daraus zu lösen kann der Weckruf sein, der Sie veranlasst, Ihr authentisches Selbst auszugraben, es abzustauben und ihm die Welt zu zeigen. Das traditionelle Therapieziel, den Klienten zu helfen, ihre Rolle und Verantwortung in einer Beziehung zu erkennen und Situationen, die nicht funktionieren, anders zu sehen, berücksichtigt nicht, dass die Chancen dafür im Umgang mit narzisstischen Menschen schlecht stehen. Wenn Sie sich selbst nicht in blanke Illusionen verrennen wollen, wie sollen Sie dann einen Menschen, der Sie manipuliert und Ihre Existenz als Mensch schlicht leugnet, mit anderen Augen sehen? Statt zu lernen, diesen Menschen anders zu sehen, ist es an der Zeit, dass wir erfahren, was inakzeptables und toxisches Verhalten ausmacht.
Ich hoffe sehr, dass dieses Buch die simple Erkenntnis bewirkt, dass narzisstische Denk- und Verhaltensmuster sich nicht ändern und Sie nicht verantwortlich sind für das abwertende Verhalten eines anderen Menschen. Ich möchte, dass Sie diese einfache und doch tiefgründige Wahrheit verinnerlichen:
Es liegt nicht an Ihnen.
Menschen aus aller Welt haben mir gesagt, dass sie sich zum ersten Mal seit langer Zeit normal gefühlt haben, als sie erfuhren, wie sich Narzissmus auswirkt und was solche Beziehungen mit ihnen machen. Hier geht es nicht darum, bestimmte Menschen als Narzissten an den Pranger zu stellen, sondern darum, ungesunde Verhaltensweisen in Beziehungen offenzulegen. Um die Erlaubnis, sich daraus zu lösen. Um die Erkenntnis, dass in einer Beziehung vieles wahr sein kann (das Gute und das Böse). Zu wissen, dass narzisstische Verhaltensweisen zu durchschauen nicht heißt, dass Sie gehen oder den Kontakt zu Menschen abbrechen müssen, mit denen Sie eine komplizierte Beziehung verbindet. Es heißt nur, dass Sie lernen, mit diesen Menschen anders umzugehen. Zu verstehen, dass es das grundlegende Recht jedes Menschen ist, gesehen zu werden, eine eigene Identität zu haben, eigene Bedürfnisse, Wünsche und Neigungen, die Sie ausdrücken dürfen und die anerkannt werden. Sich klarzumachen, dass Sie nicht sich selbst anders sehen müssen, sondern das Verhalten eines Menschen, den Sie lieben oder respektieren, der Sie aber trotzdem verletzt. Und endlich klar und deutlich gesagt zu bekommen, dass Sie das Verhalten der anderen Person niemals ändern werden. Wir stellen also die Lichter im Haus an und machen die flackernden Gaslichter aus.
Dieses Buch ist für die Überlebenden solcher abwertenden Beziehungen mit narzisstischen Menschen gedacht. Und es geht hier nicht darum, wie der andere tickt, sondern wie Sie heil werden können. Anfangs bekommen Sie zwar eine kurze Einführung ins Thema Narzissmus, damit wir uns auch richtig verstehen. Aber der ganze Rest dreht sich um Sie und ist für Sie. Die Geschichte der Jagd aus der Perspektive des Löwen. Sie wird illustrieren, welche Auswirkungen narzisstisches Verhalten auf Sie hat, und Ihnen zeigen, wie Sie sich voller Anmut, Weisheit, Mitgefühl und Stärke heilen können. Dieses Buch hat seine Wurzeln in meinem Kopf und meinem Herzen.
Löst man sich aus einer narzisstischen Beziehung, meint man ja häufig, dies sei das Ende. Tatsächlich aber ist die Heilung und alles, was darauf folgt, ein neuer Anfang. Der Beginn Ihrer Geschichte, der Moment, da Sie aus dem abwertenden Schatten heraustreten und sich erlauben, Sie selbst zu sein.

					Teil I

					Die narzisstische Beziehung
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Narzissmus klären

					
					
						Eine für den Traum von unbegrenzter Freiheit empfängliche Persönlichkeit neigt auch, sollte der Traum je platzen, zu Misanthropie und Raserei.

						Jonathan Franzen1

					

					Carlos ist der Typ, der allen in der Nachbarschaft hilft. Er kümmert sich aufopfernd um seine kranke Mutter, ist für seinen Sohn da, den er mit seiner Ex aus einer kurzen Beziehung hat, und beschreibt sich selbst als »übergroßes Kind«, das sein Spielzeug und Fußball liebt. Alle Leute, auch seine langjährige Freundin, sagen von ihm, er sei einfühlsam und gebe ihnen das Gefühl, wichtig zu sein. Er vergisst vielleicht mal einen Geburtstag, erinnert sich aber an den Tag, an dem du ein Vorstellungsgespräch hast, und schickt dir eine kurze Nachricht: »Viel Glück!« Einmal an einem Wochenende besuchte er mit Freunden ein Musikfestival, trank zu viel und knutschte mit einer anderen herum. Voller Scham und Trauer kam er nach Hause und gestand alles seiner Freundin, weil er sie nicht belügen wollte. Daraufhin setzte sie in den sozialen Medien mehrere Posts über Carlos’ »Narzissmus« ab.

					Joanna ist seit fünf Jahren mit Adam verheiratet. Er arbeitet hart, aber seine Karriere kommt nicht so recht vom Fleck. Daher hat Joanna ihm geraten, doch das zu tun, was er wirklich möchte, während sie das Geld verdient. Anfangs fand Joanna Adams Disziplin, Loyalität und Arbeitsethos anziehend. Aber er hat sich oft über ihre Arbeit mokiert, und als sie nach einer Fehlgeburt längere Zeit trauerte, bezeichnete er das als »Drama«. Wenn Joanna ihn bittet, ihr im Haushalt zu helfen, bekommt er Wutanfälle. Wenn sie dann eine Putzkraft einstellt, wirft er ihr vor, Geld zu verschwenden. Auch über ihren Wunsch, Zeit mit Freunden und Familie zu verbringen, äußert er sich abfällig. Er bezeichnet ihre Freunde als »Parasiten« und ihre Familie als »tiefen Sumpf häuslicher Langeweile«, was sie tief verletzt. Er ist ausgesprochen selbstsüchtig, was seine Zeit angeht. Aber er erinnert sich an Geburtstage und Jahrestage, die er mit großem Trara feiert, auch wenn er sich das eigentlich nicht leisten kann. Joanna fühlt sich schuldig, weil Adams Träume nie so richtig Gestalt angenommen haben. Sie führt sein mangelndes Einfühlungsvermögen auf seine Überzeugung zurück, dass sein Leben nie verlaufen ist, wie er sich das gewünscht hätte. Sie glaubt, dass Adam netter sein wird, wenn sich das erst einmal ändert. Warum sich aufregen, wenn er den Geschirrspüler nicht ausräumt? Er gibt sich jedes Jahr so viel Mühe mit Joannas Geburtstag – obwohl sie es lieber hätte, wenn er im Haushalt helfen würde und netter zu ihren Freunden wäre.

					Wer von den beiden ist – Ihrer Meinung nach – eher narzisstisch veranlagt? Der leichtsinnige Carlos oder der zornige Adam?

					»Narzissmus« ist heutzutage ein Modebegriff, wird aber immer noch falsch verstanden. Wären Narzissten bloß selbstverliebte Poser, die sich nicht von ihrem Spiegelbild trennen können, wäre die Sache einfach. Leider sind sie so viel mehr als das. Sie sind emotional missbräuchliche Liebespartner, die Sie herabsetzen, aber mit denen Sie häufig auch viel Spaß haben. Oder toxische Chefs, die Sie vor allen Kollegen zusammenstauchen, aber deren Arbeit Sie trotzdem bewundern. Sie sind Eltern, die neidisch sind auf Ihren Erfolg, aber bei jedem Ihrer Fußballspiele am Spielfeldrand standen, als Sie noch klein waren. Oder Freunde, die ganz in der Opferrolle aufgehen und sich endlos darüber verbreiten können, was ihnen jetzt schon wieder passiert ist, ohne sich auch nur ein bisschen dafür zu interessieren, wie es Ihnen geht. Und trotzdem sind Sie mit diesem Menschen befreundet, seit Sie dreizehn waren. Und selbst diese kurzen Schnappschüsse können die Komplexität des Narzissmus nicht vollständig wiedergeben. Sie selbst hatten vermutlich schon eine oder mehrere Beziehungen mit einer narzisstischen Person – vielleicht sogar, ohne es bemerkt zu haben.

					Wie aber finden Sie nun heraus, was Narzissmus wirklich ist und was nicht und ob Sie das überhaupt wissen müssen? Dieses Kapitel geht der Frage nach, warum der Narzissmus so häufig missverstanden wird, und entlarvt die Mythen, die sich um dieses Thema ranken. Und Sie werden auch entdecken, dass Klarheit darüber zu haben, was »Narzissmus« ist, die Sache für Sie vielleicht sogar noch verworrener macht.

					
						
							Was ist Narzissmus?

						
						Narzissmus ist ein maladaptiver interpersoneller Persönlichkeitsstil, der ein breites Spektrum von Charakterzügen und Verhaltensmustern umfasst, die sich auf verschiedene Weise äußern, von mild bis schwer, von vulnerabel bis bösartig. Was eine narzisstische Person von einem einfach nur selbstbezogenen oder eitlen Menschen mit Anspruchsdenken unterscheidet, sind die Anzahl und Konstanz, mit der sich diese Charakterzüge bei einer Person zeigen. Nur oberflächlich zu sein heißt noch nicht, dass jemand narzisstisch ist.

						Letztlich geht es auch um die Funktion, die diese Charakterzüge haben: nämlich die narzisstische Person zu schützen. Hinter narzisstischen Verhaltensweisen stehen eine tiefe Unsicherheit und Verletzlichkeit, die durch Manöver wie Dominanzverhalten, Manipulation und Gaslighting kompensiert werden. Diese ermöglichen der narzisstischen Persönlichkeit, die Kontrolle zu behalten. Das unterschiedlich ausgeprägte Einfühlungsvermögen und das Fehlen jeglicher Selbsterkenntnis bedeuten, dass sie nicht innehalten und den Schaden bemerken, den sie mit ihrem Verhalten bei anderen anrichten. Denn letztlich geht es ja nicht um bestimmte Charakterzüge, sondern um die Art und Weise, wie diese in dauerhaft verletzende Verhaltensweisen übersetzt werden.

						Da sich diese Charakterzüge gerade bei einer so rigiden und von Selbsterkenntnis freien Persönlichkeit wie der narzisstischen nie ändern, bessert sich auch deren Verhalten eher nicht. Und da das Spektrum des Narzissmus ausgesprochen breit gefächert ist, können wir in Beziehungen mit diesem Persönlichkeitsstil sehr unterschiedliche Erfahrungen machen. Die meisten Menschen stehen in dieser Hinsicht mal im Regen, mal in der Sonne: mit genug schlechten Tagen, um einen Schaden davonzutragen, und genügend schönen, um bei diesem Wechselwetter nicht verdrießlich zu werden. Ebendieser »moderate Narzissmus« ist es, auf den wir uns konzentrieren werden.

						Also sehen wir uns zunächst einmal ein paar der klassischen Charakterzüge an.

						
							
								Das Bedürfnis nach narzisstischer Bestätigung

							
							Narzisstische Menschen brauchen Bestätigung und Bewunderung. Dieses Bedürfnis treibt einen Großteil ihres Verhaltens an. Sie streben nach Status, Komplimenten, ständiger Anerkennung und Aufmerksamkeit. Mittel zum Zweck sind ihnen die Zurschaustellung des eigenen Reichtums, die äußere Erscheinung, aber auch Freunde, die sich ihnen unterordnen, oder Likes und Follower in den sozialen Medien. Diese Anerkennung, nach der ein Narzisst bei anderen Menschen und der ganzen Welt sucht, bezeichnet man – egal, welche Form sie auch annehmen mag – als narzisstische Bestätigung. Die Stimmung von Narzissten ist mitunter sehr düster. Sie reagieren gereizt, nachtragend, verdrießlich und betrübt, wenn sie nicht die Bestätigung bekommen, die sie für ihr gutes Recht halten. Die Menschen in ihrem Umfeld müssen diese Unterstützung geben, wollen sie nicht ihren Zorn spüren.

						
						
							
								Selbstbezogenheit

							
							Narzisstische Menschen sind egozentrisch, aber das Ausmaß geht weit über bloße Selbstsucht hinaus. Hier haben wir es mit Selbstsucht »mit abwertendem Abgang« zu tun. Ein Beispiel: Ein selbstsüchtiger Mensch wird das Restaurant aussuchen, in dem es ihm am besten schmeckt. Ein Narzisst wird sein Lieblingsrestaurant wählen und Ihnen dann noch erklären, er habe das machen müssen, weil Sie viel zu wenig Ahnung vom Essen haben, um eines aussuchen zu können. Kurz gesagt: Die Bedürfnisse der narzisstischen Person werden in jeder Beziehung immer vorgehen.

						
						
							
								Beständige Unbeständigkeit

							
							Der Narzissmus ist ausgesprochen beständig. Doch diese Beständigkeit hat eine Eigenheit, die ihn widersprüchlich wirken lässt. Wenn die narzisstische Person gut reguliert ist, gefühlt alles im Griff hat und ausreichend narzisstische Bestätigung bekommt (weil in der Arbeit alles gut läuft, die Person Komplimente erhält, eine schöne neue Beziehung hat oder einfach nur ein neues Auto), dann ist sie weniger antagonistisch und viel angenehmer. Bedauerlicherweise hält die narzisstische Bestätigung selten lange vor, weshalb die Person immer mehr, immer Neues und immer Besseres braucht. Ich kann mich noch gut an eine narzisstische Person erinnern, die am Nachmittag meinte: »Das ist der beste Tag meines Lebens. Ich habe ein super Geschäft abgeschlossen. Ich hab’s einfach drauf. Ich haue alle um, nicht wahr?« Am Abend desselben Tages schickte er mir eine wütende SMS aufs Handy, er sei stocksauer und das Leben sei einfach nicht fair. Später erfuhr ich, dass die Person, mit der er abends ausgehen wollte, die Verabredung verschieben musste.

							So schnell kann das Wetter umschlagen.

						
						
							
								Ruhelosigkeit

							
							Zur narzisstischen Persönlichkeit gehört eine gewisse Ruhelosigkeit, weil sie ständig nach Neuem, nach Aufregung strebt. Aus diesem Grund haben solche Menschen häufig wechselnde Partner oder neigen zur Untreue. Sie geben zu viel Geld aus und gehen gerne shoppen, aber auch andere hektische Aktivitäten sind ihnen nicht fremd. Narzisstische Menschen erwecken häufig den Eindruck, ständig gelangweilt, enttäuscht oder voller Verachtung zu sein, wenn nichts ihr Interesse oder ihre Faszination erweckt.

						
						
							
								Wahnhafte Grandiosität

							
							Die Grandiosität gehört zu den Erkennungsmerkmalen des Narzissmus. Es geht dabei um übertriebene Vorstellungen von der eigenen Bedeutung in der Welt, um fantastische Geschichten über die ideale Liebe oder um den Erfolg, den sie jetzt oder in der Zukunft haben werden. Dazu kommt das Gefühl, anderen Menschen überlegen zu sein, und die Überzeugung, von einer Einzigartigkeit und Einmaligkeit zu sein, die anderen fehlt. Grandiosität heißt auch, dass die Person sich für besser hält als andere Menschen. »Wahnhaft« ist sie, weil es bei den meisten narzisstischen Personen keine oder nur geringe Anhaltspunkte gibt, die diese Überzeugung stützen würden. Und sie halten an dieser Überzeugung fest, auch wenn sie anderen damit zu nahe treten oder ihnen sogar schaden.

						
						
							
								Wechselnde Masken

							
							Verwirrend wirkt die Haltung der Narzissten vor allem deshalb, weil sie hin und her springt zwischen charmant, witzig und charismatisch (oder zumindest normal und gut reguliert) auf der einen Seite und brutal, mürrisch und zornig auf der anderen. Ihr Selbstwertgefühl ist stark, wenn alles gut läuft. Geht etwas schief, dann sind die anderen schuld, und der Narzisst sieht sich selbst als Opfer. Mit dem Ergebnis, dass Sie nicht immer im Voraus wissen können, an welche Version des Narzissten Sie geraten werden – den grandiosen und gut gelaunten, das mutlose Opfer oder den Racheengel. Was unterm Strich dabei herauskommt, ist ein wildes und unerquickliches Auf und Ab.

						
						
							
								Anspruchshaltung

							
							Das Anspruchsdenken ist ein Grundmuster des Narzissmus, und ein höchst problematisches obendrein. Die theoretischen Ansätze zum Narzissmus gehen davon aus, dass diese Einstellung der Grundpfeiler des narzisstischen Persönlichkeitsstils ist und alle anderen Dynamiken darin ihren Ursprung haben.2 Narzisstische Menschen glauben, dass sie etwas Besonderes sind und eine Sonderbehandlung verdienen, dass nur andere Ausnahmemenschen sie verstehen können und dass Regeln für sie nicht gelten. Wenn man sie tatsächlich an Regeln misst und zur Verantwortung zieht, dann können narzisstische Menschen ganz schön sauer werden. Sie wehren sich, denn diese Regeln gelten ja schließlich nur für gewöhnliche Menschen! Müssten sie sich nämlich an Regeln halten, wären sie nichts Besonderes mehr. Sie fühlen sich berechtigt, zu tun und zu sagen, was sie wollen, wann immer sie das wollen. Ihr Anspruchsdenken ermöglicht ihnen, ein Umfeld zu schaffen, in dem sie ihre Besonderheit leben können. Und es treibt sie zur Raserei, wenn sie das Gefühl haben, nicht als VIP behandelt zu werden.

							Vermutlich fällt den meisten von uns eine Situation ein, in der uns die Anspruchshaltung einer narzisstischen Persönlichkeit peinlich berührt hat. Eine Frau erzählte mir, wie unwohl sie sich jedes Mal fühlte, wenn ihr Ehemann im Restaurant die Kellner anblaffte, wenn er nicht bekam, was er wollte. Sie sagte, sie sei am Ende richtig gut darin gewesen, in solchen Situationen den Kopf einzuziehen und jeden Blickkontakt mit dem Objekt des Zorns zu vermeiden. Leider fühlte sie sich auch mitschuldig, weil sie ihren Mann nicht ausbremste. Doch hätte sie das getan, wäre er entweder so richtig zornig geworden oder hätte tagelang nicht mehr mit ihr geredet.

						
						
							
								Überkompensation wegen Unsicherheit

							
							Damit kommen wir zum Fundament des Narzissmus: Unsicherheit. Narzissmus ist keine Frage von hoher oder geringer Selbstachtung, sondern eher von falscher, übersteigerter und wechselnder Selbsteinschätzung. Die narzisstische Person trägt stets ein tief verborgenes Gefühl des Ungenügens mit sich herum, das deshalb solche Macht hat, weil die Person unfähig ist, darüber nachzudenken, wie sie »rüberkommt« oder was ihr Verhalten mit anderen macht. Das kann verwirrend sein: Wie kann jemand, der so selbstsicher wirkt, so schwach sein? Das ganze narzisstische Paket – die Grandiosität, die Anspruchshaltung, die Arroganz, das Charisma – ist letztlich ein Panzer, der die narzisstische Person schützen soll, eine Art Superhelden-Cape für Erwachsene, das sie um ihre zerbrechliche Psyche ziehen.

						
						
							
								Dünnhäutigkeit

							
							Narzisstische Personen können zwar ordentlich austeilen, aber nicht einstecken. Wenn Sie es wagen, sie auch nur ansatzweise zu kritisieren oder kein hundertprozentig positives Feedback zu geben, müssen Sie sich auf prompte, wütende und überschießende Reaktionen gefasst machen. Das kann erst recht verwirrend sein, weil er oder sie nicht zögern wird, Ihnen heftigste Vorwürfe zu machen. Dieses Verhalten steht im diametralen Gegensatz zu ihrem chronischen Bedarf an Bestätigung: Auch wenn sie das nie zugeben oder gar darum bitten würden, ist es trotz ihres arroganten Gebarens klar, dass sie im Grunde die Beruhigung und Versicherung benötigen, dass alles gut wird.

							Doch diese Art von Bestätigung ist ein trügerischer Tanz. Merkt nämlich Ihr Gegenüber, dass Sie es beruhigen wollen, wird es anfangen, um sich zu schlagen, weil Sie es an seine Schwäche erinnert haben.

							Ich habe mit einer Frau gearbeitet, die besessen war von Äußerlichkeiten. Zu ihrem Geburtstag dekorierte sie alles äußerst sorgfältig, schenkte aber der Tatsache, dass manche Menschen weder so viel Zeit noch so viel Geld zur Verfügung hatten wie sie, keinerlei Beachtung. Als ihre Angehörigen ihr im Vorfeld signalisierten, dass sie zu arbeiten hätten, sich um die Kinder kümmern müssten, krank seien oder einfach etwas anderes zu tun hatten, empfand sie das als persönlichen Angriff und klagte, dass niemand sie zu schätzen wisse. Ihr Sohn versuchte, sie zu trösten: »Keine Sorge, Mami. Wir sind sicher ganz pünktlich bei der Feier. Und wir besorgen dir den Kuchen, den du so magst, und Eiscreme. Und dann bekommst du viele Geschenke und ein großartiges Abendessen. Das wird der beste Geburtstag aller Zeiten.« Worauf seine Mutter ihn anherrschte: »Behandle mich nicht, als wäre ich sechs. Bei dir klingt das ja gerade so, als wäre ich verrückt.«

							Der Tanz zwischen der narzisstisch-reaktiven Empfindlichkeit gegenüber Feedback, dem Bedürfnis nach Bestätigung und dem chronischen Gefühl, eigentlich das Opfer zu sein, woraufhin die narzisstische Person zuerst Scham und dann Wut empfindet, erinnert uns an einen der Grundsätze narzisstischer Beziehungen: Du kannst einfach nicht gewinnen.

						
						
							
								Unfähigkeit zur Selbstregulation

							
							Narzisstische Menschen können mit ihren Gefühlen nicht umgehen. Sie wissen nicht, wie sie diese ausdrücken sollen, weil sie das verletzlich macht und sie sich deswegen schämen. Die Folge ist, dass sie ihre Emotionen nicht regulieren können. Die narzisstische Person stellt sich nicht hin und verkündet: »He, ich werde meine Unsicherheit mit großen Worten übertünchen.« Sie reibt sich auch nicht die Hände und spekuliert: »Wie kann ich dich am besten verletzen?« Wenn sie austeilt, dann stehen dahinter unverarbeitete Erlebnisse. Daher genügt schon leise Kritik oder eine kleine Krise, damit die narzisstische Person Scham empfindet angesichts ihrer Verletzlichkeit oder Unvollkommenheit, die plötzlich sichtbar wird. Diese Verletzungen des Ego werden zum Auslöser von Wut und Schuldzuweisungen. So lindern sie ihre Anspannung, halten ihre grandiose Fassade aufrecht und fühlen sich sicher. Da sie keinerlei Einfühlungsvermögen besitzen und extrem impulsiv sind, können sie nicht einfach innehalten und sich fragen, wie ihre heftige Reaktion auf Sie wirkt. Stattdessen werden sie eine hohl klingende Entschuldigung hervorbringen und frustriert sein, weil Sie sie für ihr Verhalten verantwortlich machen.

						
						
							
								Das Bedürfnis nach Dominanz

							
							Narzisstische Menschen werden motiviert durch Dominanz, Status, Kontrolle, Macht und das Gefühl, etwas Besonderes zu sein. Zusammengehörigkeit, Vertrautheit und Nähe interessieren sie nicht. Daher müssen sie in jeder Beziehung immer die Oberhand behalten. Wenn Sie in der Beziehung auf tiefe emotionale Verbundenheit oder Vertrautheit abzielen, dann unterscheidet sich Ihr Tanz massiv von dem Ihres Partners. Für die narzisstische Person dient die Beziehung einzig der Befriedigung ihres Vergnügens. Das Geben und Nehmen, das eine gesunde Beziehung prägt, ist der narzisstischen Person egal. Das Gleiche gilt für die Bedürfnisse anderer Menschen.

						
						
							
								Fehlende Empathie

							
							Dass narzisstische Personen keinerlei Empathie besitzen, ist nicht ganz richtig. Allerdings geht ihre Empathie nicht sonderlich tief und ist zudem Schwankungen ausgesetzt. Narzisstische Menschen verfügen über eine kognitive Empathie: Sie verstehen, was Empathie ist und warum jemand sie empfindet. Sie bedienen sich ihrer sogar, um zu bekommen, was sie wollen. Sobald sie es gekriegt haben oder es sie einfach nicht mehr kümmert, schwindet die Empathie. Narzisstische Empathie kann auch performativ sein – dann dient sie dem Zweck, vor anderen gut dazustehen oder sich jemanden gewogen zu machen. Oder sie ist transaktional, was heißt, dass man sich empathisch zeigt, um von jemand anderem etwas zu bekommen. Das ist besonders bitter, weil es zeigt, dass narzisstische Personen zwar wissen, was Empathie ist, sie jedoch nur als Taktik einsetzen, um ihre egoistischen Zwecke zu erreichen.

							Bekommen narzisstische Personen genügend Bestätigung und fühlen sich sicher, so sind sie eher zur »Empathie« geneigt. Hatten sie einen guten Tag, kommen sie abends vielleicht heim und hören Ihnen zu, wenn Sie ihnen von Ihren Schwierigkeiten erzählen. Möglicherweise trösten sie Sie dann, dass schon alles gut wird. Eine Woche später denken Sie sich vielleicht: »Ach, letzte Woche hat sie mich bei dem Thema ja voll unterstützt. Ich würde das gerne noch weiter bereden.« Aber dieses Mal hat die narzisstische Person vielleicht nicht ausreichend Bestätigung erfahren, und dann heißt es: »Wann hörst du endlich auf, dich dauernd über die Arbeit zu beschweren? Ich habe dein Gejammer wirklich satt.«

						
						
							
								Verachtung für andere

							
							Narzisstische Menschen brauchen andere Leute, und darüber ärgern sie sich. Andere zu brauchen heißt, dass diese Menschen Macht über einen haben. Und narzisstische Personen wollen nicht von anderen abhängig sein. Das ist eine der Hauptursachen der Verachtung, die man beim Narzissmus häufig beobachtet – Verachtung für andere Menschen und deren Gefühle, Verletzlichkeiten und Bedürfnisse. Mit ihren Schwachstellen werden andere Menschen unbewusst zum Spiegel, in dem die narzisstische Person ihre eigenen Unsicherheiten erkennt. Doch statt dem anderen beizustehen, entwickeln Narzissten Verachtung für all jene, die sie an ihre eigenen Schwächen erinnern. Die Verachtung kommt manchmal sehr direkt daher, aber häufig äußert sie sich auch als passiv-aggressive Stichelei.

						
						
							
								Die Projektion der Scham

							
							Auch die Projektion ist im Narzissmus ein verbreitetes Muster. Dabei handelt es sich um einen Abwehrmechanismus, der unbewusst abläuft, um das Ego zu schützen: Die Person projiziert nicht akzeptable Aspekte ihrer selbst auf jemand anderen. Ein Beispiel: Jemand lügt, wirft aber dem Gegenüber vor, es würde lügen. So kann der »Projizierende« sich vormachen, ehrlich zu sein, weil er sein negatives Verhalten jemand anderem übergestülpt hat. Narzisstische Personen projizieren die beschämenden Anteile ihrer Persönlichkeit und ihres Verhaltens auf andere Menschen, um so ihr grandioses Selbstbild aufrechtzuerhalten und das unangenehme Gefühl der Scham zu vermeiden. Das kann verwirrend sein, denn die narzisstische Person wirft Ihnen vielleicht gerade die Art von verletzendem Verhalten vor, die sie selbst begeht. (Im Café zum Beispiel beschuldigt der Narzisst Sie aus heiterem Himmel, mit dem Barista zu flirten, obwohl er es ist, der Sie betrügt.)

						
						
							
								Unglaublich charmant sein

							
							Wenn narzisstische Menschen sich so anmaßend, zornig, manipulativ und herablassend verhalten, warum erkennen wir das nicht gleich und bringen uns um Himmels willen in Sicherheit? Weil narzisstische Menschen unglaublich überzeugend sind. Sie sind charmant, charismatisch, neugierig, strahlen ein enormes Selbstvertrauen aus, sind häufig intelligent und machen auch optisch etwas her. Natürlich halten wir Arroganz nicht für wirklich anziehend, aber häufig nehmen wir an, dass hinter dem Selbstvertrauen und dem Stolz etwas steckt, was beides rechtfertigt. Außerdem entschuldigen wir negatives Verhalten vielleicht, wenn jemand klug oder erfolgreich ist. Narzissmus und Erfolg gehen häufig Hand in Hand, und statt ihn als toxisches und ungesundes Verhaltensmuster zu betrachten, denkt man, dass er oder sie sich aufgrund von übermäßigem Ehrgeiz halt ein wenig aufspielt. Narzisstische Menschen sind gewiefte Gestaltwandler, echte Chamäleons. Sie besitzen die unheimliche Fähigkeit, sich selbst erstklassig zu tarnen und Nähe herzustellen. Und erst wenn diese Nähe hergestellt ist, zeigen sie ihre Schattenseiten.

						
					
					
						
							Das Kontinuum des Narzissmus

						
						Viele von uns betrachten den Narzissmus sozusagen binär: Entweder du bist narzisstisch oder du bist es nicht. Dabei sitzen wir häufig der Vorstellung auf, dass Narzissmus sich klar definieren lässt und wir uns von Menschen mit solchen Charakterzügen fernhalten können. Aber in der Welt der Psychologie und der geistigen Gesundheit ist nichts so simpel.

						In Wirklichkeit lässt sich auch beim Narzissmus ein breites Spektrum beobachten. Am einen Ende, der milderen Ausprägung, finden wir die oberflächlichen Narzissten, die sich in den sozialen Medien tummeln – Berufsjugendliche, die in einer Form emotionaler Unterentwicklung feststecken. Die sind zwar nervig, aber noch nicht schädlich. Am anderen Ende sind die schweren Formen angesiedelt, die sich durch Gefühlskälte, Ausbeutung, Grausamkeit, Rachsucht, Dominanzstreben und den Gebrauch von körperlicher, sexueller, psychischer oder verbaler Gewalt auszeichnen. So etwas ist erschreckend und traumatisch. Moderater Narzissmus ist das, womit die meisten von uns Erfahrung haben und worum es in diesem Buch gehen soll.

						Marcus ist seit fünfundzwanzig Jahren mit Melissa verheiratet, einer gütigen, selbstkritischen Jasagerin, die sich regelmäßig krummlegt, um anderen helfen zu können. Die beiden haben zwei Kinder. Außenstehende sehen Marcus als hart arbeitende Stütze der Gemeinde. Zu Hause aber setzt Marcus durch, was er will und wann er es will. Das Familienleben dreht sich einzig und allein um seine Vorstellungen. Melissa hat einen fordernden, gut bezahlten Job, aber Marcus erwartet grundsätzlich, dass sie alles stehen und liegen lässt, um seine Bedürfnisse zu erfüllen, auch wenn das heißt, dass sie in der Arbeit Ärger bekommt.

						Und doch hat die Beziehung auch ihre guten Zeiten. Wenn Marcus zufrieden ist, wie sein Leben im Moment läuft, dann macht er mit der Familie Ausflüge, Campingtrips und führt sie alle zum Abendessen aus. Gerade als Melissa sich mit dem Gedanken trug, einen Anwalt aufzusuchen, weil sie es satthatte, in der »Marcus Show« zu leben, schlug er Ferien am Strand vor, damit sie wieder zueinanderfänden. Woraufhin sie sich Vorwürfe machte, weil sie die Situation so falsch eingeschätzt hatte und dabei übersah, welches Glück sie hatte. Bis sie wieder zu Hause waren und alles von vorne losging.

						Moderater Narzissmus ist weder die unreife Zuckerwatteform der oberflächlichen Narzissten noch der zwanghafte Terror des bösartigen, gewalttätigen und ausgeprägten Narzissten. Der moderate Narzisst bereitet Ihnen immer noch genug gute Tage, damit Sie seiner nicht überdrüssig werden. Und genug schlechte Tage, die Sie verletzen und Sie vollkommen verwirrt zurücklassen. Moderat narzisstische Personen verfügen über eine gewisse kognitive Empathie. Manchmal scheinen sie durchaus zu begreifen, worum es Ihnen geht. Sie sind anspruchsvoll, brauchen ständig Bestätigung und zeigen eine dreiste, aber nicht gefährliche Arroganz. Sie sind überkritisch und glauben, dass für sie Sonderregelungen bestehen, denn die allgemeinen Regeln gelten nur für die anderen. Laufen die Dinge nicht so, wie sie sich das vorstellen, halten sie sich gerne für das Opfer. Sie übernehmen keine Verantwortung für ihr Verhalten und geben anderen die Schuld für alles, was sie schlecht dastehen lässt. Sie sind zutiefst selbstbezogen und entscheiden sich immer für das, was vorteilhaft ist für sie, auch wenn es Ihnen und anderen Menschen schadet.

						Moderate Narzissten verfügen zwar über genügend Einsicht, um zu merken, dass ihr Verhalten nicht in Ordnung ist, jedoch nicht über genügend Selbstregulation, Achtsamkeit oder Empathie, um sich zu stoppen. Da sie wissen, dass ihr Verhalten unangemessen ist, verbergen sie es in Gegenwart anderer. Was zur Folge haben kann, dass Sie keinerlei Unterstützung bekommen. Der moderate Narzisst ist häufig ein Haustyrann, außerhalb der eigenen vier Wände aber die Sanftmut in Person. Solche Menschen überhäufen Sie in der Teambesprechung vielleicht mit Lob, nur um Sie anschließend hinter verschlossener Tür herunterzuputzen. Dieses doppelzüngige Verhalten, das einmal Maske trägt, dann wieder nicht, ist ein Kennzeichen der moderaten Narzissten. Außenstehende erleben einen ruhigen, charmanten Menschen, dessen Bild überhaupt nicht zu dem passt, was Sie im Privaten mitmachen.

					
					
						
							Die verschiedenen Typen von Narzissmus

						
						Es gibt verschiedene Narzissmustypen. Die grundlegenden Merkmale sind zwar bei allen dieselben, aber wie sie sich manifestieren und wie sie uns beeinflussen, ist jeweils anders. Da sich die Fachliteratur häufig nur mit dem grandiosen Narzissmus beschäftigt, kann es frustrierend sein, wenn »Ihr« Narzisst nie ganz in das Bild dessen zu passen scheint, was allgemein als Narzissmus verkündet wird. Üblicherweise ist der Typus dominant, aber die narzisstische Persönlichkeit kann auch eine Mischung aus all diesen Typen sein. Außerdem können die narzisstischen Züge bei all diesen Typen in unterschiedlich starker Ausprägung auftreten. So kann ein gering ausgeprägter kommunaler Narzisst ein oberlehrerhafter Typ sein, der sport- und gesundheitsbesessen ist und Body Positivity predigt, ungeachtet dessen aber Freunde und Familie verurteilt, wenn sie nicht in sein Weltbild passen. Ein massiv ausgeprägter kommunaler Narzisst hingegen ist möglicherweise ein Sektenführer.

						
							
								Der grandiose Typ

							
							Mit dreißig werde ich Millionär sein. Dann wird die Welt endlich sehen, dass ich ein Genie bin. Ich werde ein Erbe hinterlassen, wie du es dir nicht mal ansatzweise vorstellen kannst. Nichts wird mich aufhalten. Was geht mich das kleinkarierte Leben all derer an, die nicht zu träumen wagen? Die ziehen mich doch nur runter. Aber ich habe es verdient, Menschen um mich zu haben, die mich jederzeit aufbauen.

							 

							Der grandiose Narzissmus entspricht dem klassischen Bild vom narzisstischen Persönlichkeitsstil. Das sind die charismatischen, charmanten, geltungsbedürftigen, überheblichen, »strahlenden« Narzissten, die wir mit Erfolg, Glamour und Berühmtheit assoziieren. Sie machen eine gute Figur, solange alles gut geht, aber sobald sich Rückschläge einstellen, zeigen sich Risse in der Fassade, und sie werden zornig und geben Ihnen die Schuld. Es kann anstrengend sein, in der wirklichen Welt zu leben, während die narzisstische Person in ihrer Fantasiewelt verharrt. Grandiosität und Großspurigkeit sind der Panzer, hinter dem die narzisstische Person ihre tief sitzende Unsicherheit und das Gefühl des Ungenügens versteckt. Sie glauben selbst an ihren Hype, so sehr, dass sie mitunter wie verbohrt wirken. Trotzdem ist das Ganze so überzeugend, dass man sich von diesen Typen stets angezogen fühlt. Solche Beziehungen mit all ihren Höhen und Tiefen, mit guten und schlechten Tagen, lassen Sie erschöpft und verwirrt zurück, auch wenn es zwischendrin immer wieder aufregend ist.

						
						
							
								Der vulnerable Typ

							
							Ich bin genauso clever wie all diese Start-up-Typen, aber ich habe einfach nicht die nötigen Beziehungen oder Papas Brieftasche, um vorwärtszukommen. Ich werde meine Zeit nicht an der Uni verschwenden oder für irgendeinen Idiotenjob, den nur inkompetente Leute ausfüllen können. Lieber tue ich gar nichts, bevor ich für die Arschlöcher von den Elitehochschulen schufte. Eigentlich sind meine Eltern schuld, weil sie mir nicht mehr Geld und keine besseren Startbedingungen gegeben haben. Dann wäre ich nämlich der Beste im Geschäft.

							 

							Vulnerable Narzissten sind die getretenen, ängstlichen, sozial ungeschickten, sauertöpfischen, reizbaren, traurigen und übelnehmerischen Typen, die jede Menge unterdrückter Wut mit sich herumtragen. Man nennt sie auch verdeckte Narzissten. Die Unterscheidung »verdeckt« versus »offen« hat letztlich damit zu tun, ob wir die jeweiligen Muster sehen können oder nicht. Auf der einen Seite haben wir die offenen Verhaltensweisen wie Herumbrüllen oder Manipulation, auf der anderen die verdeckten, die mit den Gedanken und Gefühlen der narzisstischen Person zusammenhängen. Als »verdeckte Narzissten« bezeichnet man auch Personen, die die Fähigkeit haben, sich als netter Mensch zu präsentieren, wenn es jemanden zu beeindrucken gilt. Im Grunde verstecken solche Personen ihren Narzissmus in der Öffentlichkeit (und benehmen sich dann mies, wenn keiner zuschaut). Bei der vulnerablen Spielart des Narzissten wird die Grandiosität statt in anmaßendem Prahlen mit künftigen Erfolgen in der Opferrolle ausgelebt. (»Ich werde nie eine faire Chance bekommen, weil die Welt zu dämlich ist, mein Genie zu erkennen.«) Dazu kommt noch das Anspruchsdenken des Opfers: »Warum sollte ich arbeiten müssen, wo andere Leute doch von ihrem Treuhandvermögen leben?« Sind Sie erfolgreich, werden Menschen mit einem vulnerablen narzisstischen Stil das Ihrem Glück zuschreiben, die eigenen Misserfolge aber der unfairen Behandlung, der sie ausgesetzt sind. Diese Menschen sind chronisch unzufrieden. Vulnerable Narzissten sind grundsätzlich immer dagegen, was sich bei Auseinandersetzungen zeigt. Wenn man sie bittet, etwas zu tun, ist es, als würden Sie von einem Teenager verlangen, sein T-Shirt zu bügeln. Dieser Typus hat Angst davor, verlassen oder zurückgewiesen zu werden. Seine ständige, aus der Opfermentalität geborene Empörung raubt einem auch noch den letzten Funken Energie. Vulnerable Narzissten tun sich in sozialen Settings schwer. Sie kompensieren die dahinterstehende Angst und Unsicherheit mit Kritik und Häme, wenn Sie sich Ihres Lebens oder der Gesellschaft anderer Menschen freuen oder erfolgreich sind. Da es ihnen an Charisma und Charme fehlt, glauben die meisten Leute – auch Therapeuten –, vulnerable Narzissten hätten mit geringer Selbstachtung, Ängsten, Depressionen oder einfach nur Pech zu kämpfen. Aber selbst wenn man diese Bereiche bearbeitet hat, bleibt bei ihnen das Gefühl bestehen, schlecht behandelt worden zu sein.

						
						
							
								Der kommunale Typ

							
							Ich rette die Welt. Ich bin ein Menschenfreund, der echte Menschen und echte Probleme versteht. Und ganz ehrlich, ich habe die Leute satt, die sich ständig über ihr Leben beschweren, wo es doch so viele Probleme auf der Welt gibt und sie sich auch für deren Lösung einsetzen könnten. Ich möchte, dass die Leute sehen, wie viel Gutes ich tue. Menschen, die das nicht bemerken, sind einfach nur neidisch, weil sie in ihrem kleinlichen Leben nichts Gutes für andere tun.

							 

							Üblicherweise zieht der Narzisst seine Bestätigung und die Erfüllung anderer narzisstischer Bedürfnisse aus der Konzentration auf sich selbst. (»Ich bin so reich/attraktiv/ein toller Mensch/klug.«) Der kommunale Narzisst aber erfüllt diese Bedürfnisse auf kollektive Weise. Seine grandiose Identität gründet darauf, was er für andere tut. (»Ich gebe so gerne, dass ich andere grundsätzlich an erste Stelle setze.«) Kommunale Narzissten nehmen an Aktivitäten teil, die sie großzügig wirken lassen. Sie sammeln Spenden, engagieren sich freiwillig, organisieren Fundraising-Events, leisten Freiwilligenarbeit im Ausland, helfen den Nachbarn oder treten in den sozialen Medien für eine positive Einstellung zu bestimmten Dingen ein.

							Doch dieses Verhalten dient einzig dem Zweck, das grandiose Selbstbild eines Heiligen zu erschaffen, aus dem sie dann ihre Bestätigung ziehen.3 Ihr Hang zur Weltverbesserung zeigt sich im Kleinen, indem sie beispielsweise einen Strand säubern (und das natürlich auf Instagram posten), wie im Großen, indem sie große gemeinnützige Organisationen gründen (aber die Mitarbeiter behandeln wie den letzten Dreck). Ganz egal, wofür sie sich engagieren, sie stellen sicher, dass die Welt auch mitbekommt, wie viel Gutes sie tun. Sie dürsten nach dem Lob und der Anerkennung, die soziales Engagement einbringt, und werden schnell ungehalten, wenn sie ausbleiben.

							Kommunale Narzissten schließen sich häufig spirituellen Gemeinschaften oder Kulten an, wo sie Selbstverbesserung und Positivity predigen können. Das sind gewöhnlich Gemeinschaften aus dem religiösen oder New-Age- und Yoga-Bereich, wo man mittels Missbrauch und Beschämung all jene an die Kandare nimmt, die gegen die Gruppenideologie oder den charismatischen Führer der Gemeinschaft opponieren. Wenn Sie mit einem kommunal narzisstischen Elternteil aufgewachsen sind, hat man Ihnen vermutlich ständig gepredigt, dass er oder sie eine Stütze der Gemeinde ist, während Sie hinter verschlossenen Türen seinem Desinteresse und seiner Wut ausgesetzt waren.

						
						
							
								Der selbstgerechte Typ

							
							Es gibt einen richtigen und einen falschen Weg, und Leute, die das nicht begreifen, widern mich an. Ich arbeite hart, ich spare mein Geld, ich halte die Traditionen aufrecht, und ich habe keine Zeit und keine Geduld für Menschen, die kein verantwortungsbewusstes Leben führen. Wenn ich Leute sehe, die meinen, sie hätten Probleme, weiß ich, dass sie sich diese mit ihren schlechten Entscheidungen selbst eingebrockt haben. Es liegt nicht in meiner Verantwortung, ihnen da herauszuhelfen. Wenn du es nicht so machen kannst wie ich, dann verschwende nicht meine Zeit mit deinen Problemen. Lass dir selbst was einfallen.

							 

							Selbstgerechte Narzissten sind extrem moralisch und rigide. Sie sind auf eine kalte Weise loyal, verurteilen jedoch andere, ohne mit der Wimper zu zucken. Ihr Weltbild ist im Großen und Ganzen schwarz-weiß. Ihr Gefühl der Grandiosität beruht auf der fast schon wahnhaften Überzeugung, dass sie es besser wissen als alle anderen. Sie glauben allen Ernstes, dass ihre Ansichten, die Arbeit, die sie leisten, und ihr Lebensstil besser sind als das, was andere Leute tun oder denken. Sie erheben sich selbstherrlich über andere, für die sie nur Verachtung übrighaben. Und sie machen sich über alles lustig, ob Ernährung, Lebensgewohnheiten, Partnerwahl oder Beruf anderer Leute. Sie erwarten eine fast roboterhafte Unterwerfung unter ihre Art zu denken und zu fühlen. Menschliche Schwächen, Fehler oder Freuden sind in ihren Augen nichts, was Beachtung oder Verständnis verdienen würde.

							Der selbstgerechte Narzisst erwartet von Ihnen, dass Sie sich ihm fraglos anschließen. Alles, was von seinen Vorgaben abweicht, wird nicht toleriert. Solche Menschen führen oft ein extrem durchgetaktetes Leben: Sie stehen früh auf, haben eine strenge Morgenroutine, verzehren jeden Tag ähnliche Mahlzeiten, folgen einem präzisen Stundenplan und haben für alles ein bis ins Letzte durchorganisiertes Ablagesystem (und natürlich erwarten sie von den Menschen in ihrem Umfeld, dass sie dasselbe tun). Für Freude, Lachen, Herumblödeln oder andere Leute haben sie keine Zeit. Sie haben ein obsessives Arbeitsethos und verachten jeden Menschen, der Zeit hat für die »falschen« Freizeitvergnügungen oder in ihren Augen nicht fleißig genug arbeitet. Auch ihre Freizeit wird strikt durchgeplant – es muss das richtige Golfspiel auf dem richtigen Platz sein oder die richtige Spinning-Stunde im richtigen Studio.

						
						
							
								Der vernachlässigende Typ

							
							Wenn ich dich brauche, dann erfährst du das schon rechtzeitig. Ansonsten mache ich mein Ding und habe wirklich keine Zeit für dich.

							 

							Dieser Typus kapselt sich total ab. Sein Mangel an Empathie zeigt sich in einer maximalen Nichtbeachtung anderer Menschen. Seine Arroganz lässt ihn glauben, dass er über zwischenmenschliche Beziehungen schlicht erhaben ist. Das Streben nach narzisstischer Bestätigung wird eher im öffentlichen Raum ausagiert, in der Arbeit zum Beispiel, aber so gut wie nie innerhalb einer engen Beziehung. Solche Menschen antworten kaum je, wenn man mit ihnen spricht, und sie haben wenig bis kein Interesse an Ihnen. In einer Beziehung mit diesem Typus fühlen Sie sich in den eigenen vier Wänden vermutlich wie ein Gespenst. Als würden Sie nicht mehr existieren, sobald diese Person zu Hause ist. Dabei sind solche Leute nicht streitsüchtig und bleiben auch sonst auf Abstand zu Ihnen. Würden sie Streit suchen, dann würden sie ja zumindest mit Ihnen reden.

						
						
							
								Der maligne Typ

							
							Der Grund, dass ich nie die Kontrolle verliere, ist, dass die Leute mich fürchten, und das ist gut. Macht mir jemand Ärger, dann garantiere ich dafür, dass diese Person und ihre gesamte Sippschaft das ihr Leben lang nicht mehr vergessen werden. Wenn sich mir jemand in den Weg stellt oder mir nicht gibt, was ich haben will, dann sorge ich dafür, dass ich es bekomme.

							 

							Der maligne Narzissmus ist die finstere Vierfaltigkeit, in der sich Narzissmus, Psychopathie, Sadismus und Machiavellismus vereinen: zu der Bereitschaft, andere Menschen zu benutzen und auszubeuten.4 Man unterscheidet den malignen Narzissten vom Psychopathen, weil der maligne Narzisst immer noch dieses nagende Gefühl der Unsicherheit und des Ungenügens in sich trägt, das er mit Dominanz kompensiert. Der Psychopath hingegen kennt die Angst nicht, die wir beim Narzissmus beobachten. Wenn der maligne Narzisst sich bedroht fühlt oder frustriert ist, dann steigert sich sein Rachedurst zu einem lauten, bombastischen Ausbruch. Der Psychopath hingegen kann auch dann noch ruhig und gefasst bleiben, wenn er vor Wut innerlich kocht.

							Maligne narzisstische Typen ziehen aus ihrer Rache ein fast sadistisches Vergnügen. Sie setzen andere öffentlich herab oder betreiben Rufmord. Solche Menschen sind extrem manipulativ und geben nur, wenn sie dafür etwas zurückbekommen. Den Wert anderer Menschen bemessen sie ausschließlich daran, ob sie ihnen nützlich sind oder nicht – ob es nun um das Erlangen von Macht, Profit, Vergnügen oder Bestätigung geht. In seiner »harmlosesten« Form ist der maligne Narzisst ein Bully: fies, bedrohlich, unerbittlich und penetrant. Insgesamt ist die maligne die gefährlichste Form des Narzissmus: Nächster Halt ist die geschlossene Abteilung für Psychopathen. Ihre Bedürfnisse und Ihre Unversehrtheit sind etwas, das diese Menschen vollständig und bewusst ausblenden. Jeder, der ihnen in die Quere kommt, wird ausgenützt oder manipuliert. Ihre Aggressivität kann sich physisch zeigen durch Gewalttätigkeit, aber auch im ungehemmten Ausdruck von Wut, Beleidigungen und zwischenmenschlicher Grausamkeit. Ihr Argwohn ist extrem ausgeprägt und grenzt fast schon an Paranoia. Häufig glauben sie, dass andere Menschen »hinter ihnen her sind«. Das macht sie nur noch aggressiver.

						
					
					
						
							Der Kampf um die Begriffe »Narzissmus« versus »narzisstische Persönlichkeitsstörung«

						
						Wiederholt wurde Kritik daran geübt, jemanden als »Narzissten« zu bezeichnen. Der Begriff wird unterschiedslos verwendet, um Idioten, Politiker, Celebritys, toxische Familienmitglieder und Ex-Partner zu charakterisieren. Aber das Thema Narzissmus ist sehr viel komplizierter, und ein Narzisst ist nicht einfach nur ein Arschloch. Viele Therapeuten, Medienprofis, Richter, Anwälte und andere Leute sind der Ansicht, dass der Begriff als solcher zu diagnostisch ist, die Betroffenen mit einem Etikett versieht und sie zum hoffnungslosen Fall erklärt. Oder sie empfinden seine Verwendung als einfach nur fies, vor allem, wenn nicht zwischen Persönlichkeit und Verhalten unterschieden wird. Ich verstehe die Bedenken gegenüber solchen Etikettierungen: Durch sie wird die Person auf ein einziges Wort reduziert. Obwohl wir durchaus andere persönlichkeitsbezogene Begriffe gebrauchen, um Menschen zu beschreiben: introvertiert, bescheiden, neurotisch. Doch der Gebrauch des Begriffs Narzissmus ruft heftigere Reaktionen hervor.

						Tatsächlich birgt die inflationäre Verwendung des Begriffs Narzissmus eine Gefahr: nicht nur, weil man jemanden falsch etikettieren könnte, sondern auch, weil der Begriff dadurch an Aussagekraft verliert. Zu oft wird er für jemanden gebraucht, der alles Mögliche ist: prahlerisch, ichbezogen, oberflächlich oder untreu, aber eben nicht narzisstisch.

						Das wirkt sich in mehrfacher Hinsicht problematisch aus: erstens, indem Menschen, die in einer tatsächlich narzisstischen Beziehung stecken, nicht die nötige Aufmerksamkeit und damit auch nicht die Unterstützung und Empathie erfahren, die sie eigentlich bräuchten. Zweitens, indem Sie kein klares Verständnis dafür entwickeln können, was Narzissmus wirklich ist, und sich daher nicht entsprechend schützen können. Mit dem Ergebnis, dass Sie die Schuld dafür, wie die narzisstische Person sich verhält, bei sich suchen. Und drittens, indem die nuancierte Dynamik der Welterfahrung narzisstischer Personen simplifiziert wird, was zu noch mehr Missverständnissen führt. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass wir diesen Begriff korrekt, sparsam und wohlüberlegt verwenden. Genauso wichtig ist aber, dass wir für die in diesen Zusammenhang gehörenden Charakterzüge, Muster und Verhaltensweisen die korrekten Bezeichnungen verwenden.

						Eine exakte Terminologie zu verwenden heißt, dass wir wissen, wie wir mit dem Bezeichneten umgehen müssen, dass wir realistische Erwartungen haben und mit offenen Augen in die entsprechende Situation gehen. Wenn jemand üblicherweise mitfühlend und empathisch ist, aber an dem Tag, an dem er seinen Job verliert, ein wenig bissiger ist als sonst, sich aber dann entschuldigt und zu seinem respekt- und liebevollen Selbst zurückkehrt, dann ist diese Person nicht narzisstisch. Sie hatte einfach nur einen schlechten Tag. Wenn jemand normalerweise charmant ist, aber kein Einfühlungsvermögen besitzt, dafür haufenweise Anspruchsdenken und mangelnden Respekt zeigt, dann kann man diese Person vermutlich als narzisstisch einstufen, wenn sie an einem schlechten Tag richtig fies ist, sich nicht entschuldigt und Ihnen auch noch die Schuld für alles zuschiebt. Die Einsicht, dass unter »Narzissmus« eine Reihe von Charakterzügen fallen, die zu einem zwischenmenschlich verletzenden Verhalten führen und eben nicht nur einem schlechten Tag geschuldet sind, ist entscheidend, wenn wir nicht unser ganzes Leben darauf verschwenden wollen, solche Beziehungen zu reparieren oder in unmöglichen Situationen auszuharren.

						Und dann ist da noch die verbreitete, aber irrige Vorstellung, Narzissmus sei eine Diagnose oder eine Krankheit. In vielen Online-Communitys und auch unter Therapeuten ist die Überzeugung verbreitet, dass Sie ohne entsprechende Ausbildung keine Diagnosen stellen können. (Und das stimmt ja auch.) Damit üben sie aber zugleich implizit Kritik an Menschen, die narzisstische oder antagonistische Beziehungen überlebt haben. Denn – so ihre Auffassung – man könne das Verhalten von Menschen mit einer »Störung« nicht als missbräuchlich bezeichnen, weil die Betroffenen darüber ja keine Kontrolle hätten – obwohl wir wissen, dass narzisstische Menschen ihre verschiedenen Seiten durchaus taktisch einsetzen. Manche der Überlebenden glauben deshalb, dass sie nicht das Recht haben, die Muster in ihrer Beziehung als toxisch oder missbräuchlich zu bezeichnen, und betrachten letztlich sich selbst als das eigentliche Problem.

						Das ist jedoch in mehrfacher Hinsicht problematisch. Erstens ist Narzissmus ein Persönlichkeitsstil und keine Störung. Ein Persönlichkeitsstil ist die Gesamtheit von Charakterzügen, die in der Summe die Persönlichkeit eines Menschen ausmachen. Er bestimmt, wie Sie sich verhalten, mit dem Alltag zurechtkommen, an Dinge herangehen und das Leben meistern. Ja, es gibt die Diagnose Narzisstische Persönlichkeitsstörung (NPS), die alle Merkmale aufweist, die wir bei einem narzisstischen Menschen beobachten können. Aber damit man diese Diagnose stellen kann, muss erstens ein ausgebildeter Psychologe diese Muster als dauerhaft, stabil und konsistent einschätzen und müssen zweitens diese Muster den Betroffenen in seiner sozialen oder beruflichen Funktion eindeutig behindern. Wir können einem Patienten nicht diese Diagnose stellen aufgrund dessen, was andere Menschen mit ihm erlebt haben, auch wenn diese Erfahrungen belastend und schädlich waren.

						Die NPS ist eine paradoxe Krankheit, denn sie schadet den Menschen, die mit der narzisstischen Person leben, meist mehr als dieser Person selbst. Menschen mit einem narzisstischen Persönlichkeitsstil kommen normalerweise nicht in eine Therapie, um sich einschätzen zu lassen. Außerdem kann es Wochen und Monate dauern, eine echte NPS festzustellen. Wenn sich narzisstische Menschen in Therapie begeben, dann eher, weil sie selbst negative Stimmungen erleben (zum Beispiel Angst oder Depressionen) oder weil sie damit verbundene Probleme haben wie Drogensucht. Manchmal tun sie das auch nur, weil es sich gut macht oder weil ihr Leben eine unerquickliche Wendung erfahren hat (also beispielsweise ihre Beziehung endet). Im Normalfall aber holen sie sich keinen therapeutischen Rat, weil sie andere Menschen verletzt und deswegen Schuldgefühle haben. (Tatsächlich denken narzisstische Personen eher, ihr Gegenüber hätte ein Problem, nicht sie selbst.)

						Ich persönlich denke, dass man die Diagnose NPS aus den diagnostischen Handbüchern streichen sollte, weil es wenig belastbare Belege dafür gibt, dass die Störung behandelt werden kann, und weil Ärzte ganz unterschiedliche Fälle als NPS einstufen. Auch wenn diese Frage letztlich den Rahmen dieses Buches sprengt, hat der Begriff der narzisstischen Persönlichkeitsstörung die Diskussion über den Narzissmus verkompliziert. Wir alle haben eine Persönlichkeit. Nur dass man mit manchen Leuten besser auskommt als mit anderen.

						In diesem Buch jedenfalls beschäftigen wir uns nicht damit, ob ein Mensch eine »Diagnose« erhalten hat. Der Begriff Narzissmus steht hier für einen Persönlichkeitsstil, nicht für eine klinische Diagnose. Denn viel zu viele Überlebende bagatellisieren ihre persönliche Erfahrung, weil sie denken: »Nun, bei meinem Elternteil/Partner/Freund/meiner Kollegin/Chefin/meinem Kind wurde ja nie eine Erkrankung diagnostiziert. Vielleicht habe ich überreagiert, und es liegt doch an mir.« Einige meiner Leser und Leserinnen suchen vielleicht Heilung von einer Beziehung mit jemandem, bei dem NPS diagnostiziert wurde, andere von einer Beziehung mit jemandem, der gerade genug narzisstisch war, um zum Problem zu werden. Und wieder andere wollen von einer Beziehung mit jemandem gesunden, der die Diagnose NPS vielleicht verdient hätte, hätte er oder sie je den Weg zu einem Psychiater gefunden. Für die Leidtragenden jedoch sind die Folgen in allen Fällen die gleichen.

					
					
						
							Narzissmus-Mythen

						
						Der Versuch, den Narzissmus zu vereinfachen oder ihn auf einen bestimmten Charakterzug zu reduzieren, geht am wesentlichen Punkt vorbei. Narzisstische Muster und Verhaltensweisen wie wahnhafte Grandiosität oder die Tendenz, einen groben Kommunikationsstil als »offenes Gespräch« zu bezeichnen, werden heutzutage immer normaler. Was heißt, dass mehr Menschen darunter leiden. Auch aus diesem Grund ist es so wichtig, gut über diese Dinge Bescheid zu wissen. Im Folgenden werden wir einige der verbreitetsten Mythen über Narzissmus entlarven, um nicht gängigen Fehlannahmen aufzusitzen.

						
							
								Narzissten sind immer Männer

							
							Nicht so ganz zutreffend, und vermutlich haben genügend Leser eine narzisstische Mutter, um zu wissen, dass das nicht stimmen kann. Forschungsarbeiten zeigen, dass der grandiose Narzissmus bei Männern stärker verbreitet ist, aber trotzdem tritt Narzissmus bei allen Geschlechtern auf.5 Der Prototyp des grandiosen Alphamännchens ist natürlich bestens geeignet, diesen Mythos fortzuschreiben, aber es handelt sich hier um ein irreführendes Vorurteil, das uns dazu verleitet, toxische Muster zu übersehen oder zu bezweifeln.

						
						
							
								Ach, das ist doch nur Arroganz und Großspurigkeit

							
							Arroganz beruht auf Anmaßung und dem Gefühl der Überlegenheit. Da geht es um Menschen, die im Gespräch durch Sie hindurchschauen, weil sie glauben, dass Sie ihre Zeit nicht wert sind. Um Leute, die sich kaum für ihre Mitmenschen interessieren, weil die nicht »auf Augenhöhe« mit ihnen sind oder keinen erkennbaren Nutzen haben. Alle narzisstischen Menschen sind arrogant, aber der narzisstischen Persönlichkeit reicht es nicht, sich allen anderen überlegen zu fühlen – sie muss ihrem Gegenüber auch das Gefühl vermitteln, dass es »ungenügend« ist – und zwar durch verächtliches Herabsetzen, Kritik und Snobismus. Oder sie verwirrt ihr Gegenüber durch Manipulation und Gaslighting. Der arrogante Mensch stellt Ihnen ein Bein, der narzisstische lacht auch noch, wenn Sie hinfallen. Ein arroganter Typ ist vielleicht nur privilegiert oder zum Anspruchsdenken erzogen worden. Der Narzisst hat eine komplexere Psyche, deren Verhaltensmuster auf Unsicherheit und Verletzlichkeit beruhen. Arroganz hat auf der zwischenmenschlichen Ebene etwas Unangenehmes und Abstoßendes. Der Narzissmus aber ist wirklich ungesund.

						
						
							
								Sie haben sich eben nicht unter Kontrolle

							
							Waren Sie je in Begleitung einer narzisstischen Person, die Ihnen nahestand, auf einer Party? Dort, in Gegenwart anderer, war sie charmant und charismatisch. Sie waren verblüfft, dass die Person nicht einmal da die Beherrschung verlor, als jemand sie ein bisschen aufzog. Vielleicht dachten Sie sogar: »Wahrscheinlich liege ich doch falsch, was diese Person angeht. Alle mögen sie. Und sie hat sich wirklich zusammengerissen.« Dann steigen sie nach dem Event ins Auto, und die Person lässt all ihre Wut an Ihnen aus. Sie erkennen, dass die Bemerkung Ihre Begleitung sehr wohl verärgert hat, sie sich aber so weit im Griff hatte, um nicht vor den Leuten dort loszupoltern und blöd dazustehen. Wie sie ja auch die Entscheidung getroffen hat, alles an Ihnen auszulassen, sobald niemand ihren Ausbruch mitbekommt.

							Narzisstische Menschen können ihr Verhalten durchaus steuern. Sie rasten vor Nahestehenden aus (zum Beispiel Familienmitgliedern), aber normalerweise nicht vor Menschen »mit hohem Status« oder neuen Bekannten, deren Bestätigung sie suchen. Eine Frau erzählte mir einmal, dass sie manchmal, wenn sie gerade mit dem Auto unterwegs war, Anrufe von ihrer narzisstischen Schwester bekam. Die fragte dann mit süßlicher Stimme, ob sie alleine sei. Sie wusste ja, dass im Auto das Telefon auf laut gestellt war. Wenn die Frau dann bejahte, zog die Schwester vom Leder und machte sie fertig. Das ist eine bewusst getroffene Entscheidung. Sie wollte nicht, dass irgendjemand mitbekam, wie sehr sie ausrasten konnte. Schließlich kommt es nicht gut rüber, wenn jemand seiner Wut die Zügel schießen lässt. Im Gegensatz zu Menschen mit einem komplett fehlregulierten Persönlichkeitsstil, die Sie auch vor Freunden, Klientinnen und Fremden runtermachen, sind narzisstische Typen weniger desorganisiert und gehen deswegen taktisch vor. Narzisstische Menschen wissen, was gut und was schlecht ankommt und wie sie auf ihr Publikum eingehen müssen, um in der Öffentlichkeit eine weiße Weste zu behalten. Gleichzeitig missbrauchen sie ihnen nahestehende Menschen als Punchingball.

						
						
							
								Narzissten können sich grundlegend ändern

							
							Nehmen Sie sich eine Minute Zeit, um sich über Ihre Persönlichkeit Gedanken zu machen. Sind Sie introvertiert? Wenn ja: Können Sie sich vorstellen, vier Abende pro Woche auszugehen und viel Zeit unter einer großen Menge von Menschen zu verbringen? Sind Sie ein verträglicher Mensch? Verträglichkeit ist ein Persönlichkeitsstil, der durch Empathie, Altruismus, Bescheidenheit, Vertrauen und die Bereitschaft gekennzeichnet ist, sich an Regeln zu halten. Dieser Persönlichkeitsstil führt zu besserer Gesundheit und besserer emotionaler Regulierung.6 Also nehmen wir mal an, dass Sie zu den verträglichen Menschen gehören. Möchten Sie das ändern? Haben Sie das Gefühl, Sie könnten es ändern? Glauben Sie, dass Sie sich vom morgigen Tag an von einem empathischen, bescheidenen und ethischen Menschen zu einem manipulativen, aufmerksamkeitssüchtigen, anmaßenden und egozentrischen Typ entwickeln könnten? Nicht sehr wahrscheinlich. Vermutlich würden Sie jetzt sogar einwenden: »Warum sollte ich das wollen? Es würde sich nicht gut anfühlen, und es würde meine Mitmenschen verletzen.«

							Es ist nicht leicht, seine Persönlichkeit zu verändern. Die menschliche Persönlichkeit gilt allgemein als stabil und wenig wandelbar. Manche Wissenschaftler glauben, dass ein einschneidendes Erlebnis wie ein Trauma Veränderungen der Persönlichkeit bewirken kann. Das Gleiche gilt für körperliche Traumata wie eine Kopfverletzung oder ein Schlaganfall.7 Doch selbst um ihre Persönlichkeit nur ein bisschen zu ändern, muss die betreffende Person diese Veränderung wollen, weil sie sich davon ein wünschenswertes Ergebnis erhofft. Und selbst dann wird unsere grundlegende Persönlichkeitsstruktur immer noch »durchschlagen«, sobald wir unter Stress stehen.

							Der Narzissmus gilt als maladaptiver Persönlichkeitsstil, weil er zu Konflikten mit den Mitmenschen führt. Doch je maladaptiver die Persönlichkeit ist, desto resistenter ist sie gegen Veränderung. Solche Personen haben nicht den Wunsch, sich zu ändern, vor allem, da viele narzisstische Personen finanziell und beruflich erfolgreich sind. Und da Narzissten kaum zur Selbstreflexion neigen, merken sie nicht, wie andere Menschen sie erleben und was sie dazu beitragen. Stattdessen geben sie anderen die Schuld, wenn etwas schiefgeht, und sind sich in ihrer selbstgerechten Haltung sicher, dass sie alles richtig machen. Wenn der narzisstische Typ nicht glaubt, dass er einen Grund hat, sich zu ändern – und vermutlich wird er davon ausgehen, dass ihm das nur schaden könne, weil es seine Besonderheit untergraben würde –, dann ist es sehr unwahrscheinlich, dass er ein verträglicher oder selbstreflektierter Mensch werden möchte. Genauso wenig, wie Sie vom verträglichen Menschen zum Streithammel werden möchten. Ein Persönlichkeitswandel ist möglich, aber zu diesem Zweck muss die betroffene Person enorm viel Energie investieren. Möchte beispielsweise ein Mensch gewissenhafter werden (weil er studiert und dann bessere Noten bekäme), so kann er diesen Sprung schaffen, aber leicht wäre es trotzdem nicht.

							Alle Menschen lieben Erlösungsgeschichten. Der Mythos besagt ja, dass jeder Mensch sich ändern kann. Und wenn jeder sich ändern kann, dann gilt dies auch für eine narzisstische Person. Wenn Sie diesen Menschen genug lieben, ihm seine Unsicherheit ein Stück weit nehmen können, wissen, wie Sie am besten mit ihm reden, oder wenn Sie genug sind, dann wird die Beziehung gut gehen. Aber in Wahrheit ist dies ausgesprochen unwahrscheinlich. Und jeder Mensch, der behauptet, eine narzisstische Person habe sich um hundertachtzig Grad gewandelt, vom Tyrannen zum echten Goldschatz, erzählt Ihnen eine Geschichte vom Einhorn unter dem Regenbogen. Es gibt nur sehr wenige Forschungsarbeiten, die einen signifikanten und dauerhaften Wandel von narzisstischem Verhalten belegen könnten. Also halten wir es doch am besten einfach: Die Wahrscheinlichkeit, dass die narzisstischen Menschen in Ihrem Leben vermutlich nicht die Ausnahme von der Regel darstellen werden, ist hoch.

						
					
					
						
							Gesundheitliche Probleme, die sich mit Narzissmus überschneiden

						
						Menschen, die in ihrem Leben mit moderat narzisstischen Menschen zu tun haben, haben vielleicht Schwierigkeiten, den Persönlichkeitsstil von anderen psychischen Problemen zu unterscheiden. Das liegt daran, dass der Narzissmus andere mentale Probleme verstärken oder zumindest eine gewisse Ähnlichkeit damit aufweisen kann.

						Am häufigsten gibt es Überschneidungen mit den folgenden Problemen: Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung (ADHS)8, Sucht9, Angststörung, Depression10, bipolarer Störung11, Störungen der Impulskontrolle12 und posttraumatischer Belastungsstörung (PTBS). Diese Überschneidungen treten bei bestimmten Narzissmus-Subtypen eher auf. So beobachtet man soziale Ängste häufig beim vulnerablen Narzissmus.13 Grandiosität sowie Stimmungsumschwünge, Reizbarkeit und Jähzorn führen häufig dazu, dass das narzisstische Muster als bipolare Störung oder Hypomanie (eine leichte Form der Manie, die die Betroffenen nicht daran hindert, zu arbeiten und zu funktionieren) diagnostiziert wird.

						Eine bipolare Störung ist etwas grundsätzlich anderes als Narzissmus. Doch es ist nicht selten, dass ein Mensch gleichermaßen von einer bipolaren Störung wie von Narzissmus betroffen ist.14 In diesem Fall bleibt die Grandiosität bestehen, auch wenn die manische Phase der bipolaren Störung längst abgeklungen ist. Reizbarkeit ist ein häufiges Symptom bei Depressionen, gleichzeitig gehört sie zu den Charakterzügen einer narzisstischen Persönlichkeit. Wir wissen zwar, dass Narzissmus und Depressionen gemeinsam auftreten können15, doch ist die Depression des vulnerablen Narzissmus mitunter so ausgeprägt, dass der Therapeut die narzisstischen Muster übersieht. Was bedeutet: Wenn sich auch die Depression verbessern mag, so bleiben die narzisstischen Muster mit Opferhaltung, Reizbarkeit und Apathie doch bestehen.

						Narzisstische Menschen leiden häufig auch unter einer Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung (ADHS) oder haben zumindest Probleme mit der Aufmerksamkeitssteuerung.16 Das ist problematisch, denn die Diagnose ADHS kann als Entschuldigung vorgeschoben werden, wenn die narzisstische Person sich hochgradig impulsiv verhält oder nicht zuhört, wenn Sie reden (obwohl sie sehr gut folgen kann, wenn das Gespräch sich um sie dreht oder um etwas, das sie interessiert). ADHS an sich geht nicht einher mit Manipulation, Anspruchsdenken oder fehlender Empathie.

						Narzissmus kann die Behandlung von Drogenproblemen massiv erschweren und die Wahrscheinlichkeit eines Rückfalls erhöhen. Das Gefühl der Grandiosität verleitet narzisstische Personen vielleicht zu der Vorstellung, sie bräuchten keine Hilfe, sodass sie Therapien abbrechen oder gar nicht erst aufnehmen.17 Eine Sucht verschleiert auch für die Partner, worum es bei der narzisstischen Persönlichkeit geht. Die Partner glauben, dass das unangenehme Verhalten von selbst verschwindet, sobald die narzisstische Persönlichkeit »trocken« ist. Oder sie fürchten, dass die Person bei einer Trennung einen Rückfall erleidet.

						Die Kindheit von Menschen mit einer narzisstischen Persönlichkeitsstruktur ist nicht selten von Traumata, Vernachlässigung oder Chaos geprägt. Forscher wie Tracie Afifi und ihre Kollegen führen Narzissmus, vor allem Züge wie Impulsivität und Wut, auf negative Kindheitserfahrungen zurück.18 Doch ein Großteil der Menschen mit narzisstischer Persönlichkeit hat eben keine massiven Traumata erlebt. Und die meisten Menschen, die solche Traumata erlitten haben, entwickeln keine narzisstische Persönlichkeit. Wissen Sie jedoch, dass die narzisstische Person in ihrem Leben eine Traumageschichte hat, dann haben Sie vielleicht Schuldgefühle und glauben, es sei nicht fair, diese Person für ihr Verhalten verantwortlich zu machen, wenn es posttraumatisch ist.

						Solche Überschneidungen sind mitunter recht verwirrend. Vielleicht rechtfertigen Sie ja das Verhalten »Ihres« Narzissten. (»Sie/er hat vielleicht nur Angst.« Aber die meisten ängstlichen Menschen werden eben nicht ausfallend.) An diesem Punkt sollten Sie sich ins Gedächtnis rufen, dass Persönlichkeit etwas Dauerhaftes ist, eine Art Rhythmus, der dem Musikstück seine Grundstruktur verleiht. Andere psychische Probleme zeigen sich vielleicht nur von Zeit zu Zeit oder lassen sich mit therapeutischen und medikamentösen Mitteln beherrschen. Viele narzisstische Menschen »kapern« jedoch diese medizinischen Erklärungen häufig, um ihr chronisch abwertendes Verhalten zu rechtfertigen, weil solche Gründe eher als Entschuldigung akzeptiert werden. Dennoch begeben sie sich nicht in Therapie, um dieses Verhalten zu ändern. Vermutlich fällt es Ihnen als Betroffenem oder Betroffener auch schwerer, Grenzen zu setzen oder sich aus der Beziehung zu lösen, wenn Sie annehmen, dass die narzisstischen Muster Resultat einer mentalen Erkrankung sind. Paradoxerweise suchen immer die Leute, die eine narzisstische Person zum Partner haben, einen Therapeuten auf. Die Narzissten hingegen tun das nur sehr selten.

						Der Narzissmus ist in der Welt der psychischen Gesundheit immer noch ein düsteres und frustrierendes Hinterland. Das medizinische Establishment mag sich vor der Verantwortung drücken, den Narzissmus zu verstehen und zu behandeln – möglicherweise, weil dieser Persönlichkeitsstil Klinikern ein Gefühl der Sinnlosigkeit ihrer Arbeit einflößt. Aber das ist keine Entschuldigung. Tatsächlich stellt der Narzissmus in der Welt der psychischen Gesundheit ein seltenes Rätsel dar: Man versucht, den Persönlichkeitsstil bestimmter Menschen zu verstehen, um andere Menschen davor zu schützen.

						 

						Was aber ist nun mit Carlos und Adam? Nach der Lektüre dieses Kapitels ist Ihnen vermutlich klar, dass Adam die chronischen, verletzenden, abwertenden und unveränderlichen Muster aufweist, die zum Narzissmus passen, auch wenn die ganze Welt ihn für einen freundlichen Menschen hält. Carlos’ achtloses und selbstbezogenes Verhalten hat Schmerz verursacht, aber er wurde sich dessen ja auch bewusst und es tat ihm leid. Daneben zeigt er auch langfristige empathische und gesunde Verhaltensweisen. Sich einmal danebenzubenehmen, macht aus einem Menschen noch keinen Narzissten.

						Narzissmus bezeichnet eine Reihe von Charakterzügen, die sich zu einem Persönlichkeitsstil fügen. Er kann schwach oder stark ausgeprägt sein. Dabei sind nicht die Charakterzüge an sich das Problem. Es geht vielmehr um die Taktiken und Verhaltensweisen, die daraus resultieren und schließlich andere verletzen. Die Verhaltensweisen, die narzisstische Menschen an den Tag legen, um dominant zu wirken und ihre eigene Verletzlichkeit zu schützen, sind der Punkt, an dem das Unheil seinen Anfang nimmt.

						Sie fühlen sich vielleicht schuldig, wenn Sie einen nahestehenden Menschen für narzisstisch halten. Vielleicht betrachten Sie dieses Verhalten auch gar nicht als verletzend, weil sich im Umgang mit dieser Person ohnehin alles unangenehm anfühlt. Dieses Schuldgefühl und das schlechte Gewissen, wenn Sie den Begriff Narzissmus benutzen, hat viele von Ihnen zu einem Leben im Schatten verdammt. Wenn dies bei Ihnen der Fall ist, dann überlegen Sie nicht lange, mit welchen Begriffen Sie eine bestimmte Person beschreiben. Fangen Sie lieber an, deren Verhalten genau zu beobachten.

						Die meisten von uns sind ja nicht mit den bösartigen Ausprägungen des Narzissmus konfrontiert, sondern eher mit Menschen, die in diesem Spektrum irgendwo in der Mitte liegen. Die Frage ist: Wie wirkt sich narzisstisches Verhalten in Ihrer Beziehung aus? Sie wissen, was es ist. Sie kennen die verschiedenen Typen. Nun ist es an der Zeit, diese Beziehungen und das damit einhergehende Verhalten unter die Lupe zu nehmen. Sobald Sie den Zyklus narzisstischen Missbrauchs verstehen, können Sie aufhören, sich dafür die Schuld zu geben – und sich Ihrer Heilung zuwenden.
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Ein Tod durch tausend Schnitte: 
die narzisstische Beziehung

					
					
						Stell dir vor, wie viel leichter uns das Erlernen der Liebe fiele, 
wenn wir uns auf eine Definition einigen könnten.

						bell hooks

					

					Jordan hasste sich selbst, weil er seinem Vater immer noch gefallen wollte. Mit seinen fünfundvierzig Jahren kam er sich vor wie ein Junge, der seinen Vater dazu bringen möchte, Baseball mit ihm zu üben. Seine Kindheit war für ihn eine einzige Achterbahnfahrt gewesen. Die guten Zeiten fühlten sich an wie ein überraschend warmer Tag mitten im Winter, und er liebte sie und wünschte, sie würden niemals enden, weil er wusste, dass der nächste eine Ewigkeit auf sich warten lassen würde.

					Jordan sah seinen Vater als großen Fisch in der mittelgroßen Stadt, in der sie lebten. Er fuhr Oldtimer und hielt Hof in den örtlichen Institutionen, wobei die Menschen ein Loblied auf ihn sangen. Bekam er hingegen nicht, was er wollte, rastete er häufig aus. Schon das Essen im Restaurant war eine Qual. Jordans Vater stauchte jeden zusammen, der ihn nicht mit höchster Ehrerbietung behandelte. Dabei sagte er tatsächlich Dinge wie: »Wissen Sie nicht, wer ich bin? Wenn ich möchte, könnte ich diesen Laden auf der Stelle dichtmachen lassen.« Die ganze Familie organisierte ihr Leben rund um die väterlichen Interessen. Am Wochenende richteten sich alle nach seinem Golfplan. Die Familie hatte immer mitzukommen und ihn bei jedem Turnier anzufeuern. Jordans Eltern waren fünfzig Jahre verheiratet, aber seine Mutter war nur noch ein Schatten ihrer selbst – sie schien häufig traurig, ängstlich und nervös. Jordan konnte sich fast nicht vorstellen, dass sie einmal eine erfolgreiche Karriere gehabt hatte. Es tat weh zu sehen, wie gefühllos sein Vater mit seiner Frau umging. In vielen Nächten hörte Jordan seine Mutter weinen.

					Außerdem fiel ihm auf, dass sein Vater den Kindern seiner Freunde mehr Aufmerksamkeit widmete als ihm und seiner Schwester. Also ging er seinem Vater tunlichst aus dem Weg, wünschte sich aber gleichzeitig, von ihm beachtet zu werden. Er fragte sich: »Was ist bloß los mit mir? Warum genüge ich ihm nicht?« Jordan war ein ausgezeichneter Schüler. Er spielte gut Geige, sodass er ins Schulorchester aufgenommen wurde. Und er war ein netter Mensch. Doch sein Vater machte sich sogar über sein Geigenspiel lustig. (»Willst du etwa mal Berufsfiedler werden?«) Er zog Jordans Gefühle ins Lächerliche und versuchte auch nicht ein einziges Mal, seinen Sohn besser zu verstehen. Seine Mutter war so sehr verstrickt in ihr eigenes Unglück, in ihre Versuche, einem Mann zu gefallen, der mit nichts zufrieden war, dass sie Jordans Bedürfnisse gar nicht wahrnahm. Jordan versuchte sogar, Golf zu lernen, um seinem Vater näherzukommen, doch er hasste das Spiel nur. Und das einzige Mal, als Jordan mit ihm eine Runde spielte, hielt sein Vater ihm ständig vor, wie schlecht er sei.

					Als Erwachsener dann war Jordan unterfordert, weil er sich unter Wert verkaufte. Und er ging ständig Beziehungen mit Menschen ein, die er »in Ordnung bringen« wollte. Jordans erste Ehe mit einer schwierigen Frau endete in Scheidung. Seitdem fand er keinen Halt mehr. Er hatte das Gefühl, seine Familie nicht einfach im Stich lassen zu können. Außerdem wollte er immer noch seine Mutter beschützen – obwohl er wütend war, dass sie das Verhalten seines Vaters einfach so hinnahm. Und er versuchte unerklärlicherweise immer noch, seinen Vater für sich einzunehmen. Er gab sich die Schuld für seine glanzlose Karriere, seine gescheiterte Ehe und seine erfolglosen Versuche, seinen Vater »zu verstehen«.

					Jordans Geschichte zeigt anschaulich, was Narzissmus anderen Menschen antun kann. Die Persönlichkeit seines Vaters übersetzte sich in ein Verhalten, das dessen Familie schadete. Der Zorn des Vaters, sein Anspruchsdenken, seine unrealistische Erwartung, dass seine Familie nur Adressat für seine ewige Suche nach Bestätigung sei, der Hohn und die Verachtung – all das schadete nicht nur Jordan, sondern auch seiner Mutter. Dieses Verhalten bezeichnet man als narzisstischen Missbrauch.

					Häufig erwachsen aus den Mustern und Charakterzügen der Narzissten Verhaltensweisen, die für jede Beziehung ungesund und schädlich sind: Herabsetzung, Manipulation, Feindseligkeit, Arroganz und Anspruchsdenken. Sie ermöglichen der narzisstischen Person, Macht und Kontrolle über die Beziehung auszuüben und zu behalten. Das trifft auch auf andere narzisstische Züge zu wie das ständige Verlangen nach Bestätigung, was in diesem Fall heißt, dass die narzisstische Person immer noch so viel Charme verströmt, um ebendiese Bestätigung zu bekommen. Während Sie Opfer verletzender Verhaltensmuster werden, sieht Ihr Umfeld nur die charismatische Maske, was Sie dann erst recht verwirrt.

					In diesem Kapitel werden wir uns mit Beziehungen auseinandersetzen, die von ebendiesem narzisstischen Missbrauch geprägt sind.

					
						
							Was ist narzisstischer Missbrauch?

						
						Narzisstischer Missbrauch lässt sich definieren als (aus der Sicht des Betroffenen) ständiges Wechselbad zwischen interpersonell schädlichen, trügerischen und abwertenden Denk- und Verhaltensmustern und Phasen der Sicherheit, des Vertrauens, ja der Normalität, welche es in jeder Beziehung mit einem Menschen gibt, dessen Persönlichkeitsstil von Narzissmus und Antagonismus geprägt ist. Diese Definition beruht auf Forschungsarbeiten, klinischer Praxis und der Fachliteratur sowie den Erfahrungen Tausender Menschen (auch Klienten), mit denen ich über narzisstisches Verhalten in Familie, Partnerbeziehungen und Freundschaften sowie am Arbeitsplatz oder in der Gemeinde gesprochen habe. Diese schädlichen Verhaltensweisen erlauben es der narzisstischen/antagonistischen Person, in der Beziehung Dominanz und Kontrolle ebenso aufrechtzuerhalten wie das grandiose und verzerrte Bild ihrer selbst. Dies schützt sie vor ihrer Verletzlichkeit und Unsicherheit, vor ihrer Schwäche und Scham, während es gleichzeitig ihrem Gegenüber oder den Menschen, zu denen sie eine Beziehung hat, psychisch schwer schadet. Solche missbräuchlichen Verhaltensweisen wechseln sich ab mit Zeiten der Verbundenheit und Behaglichkeit. Dazu verfügt die narzisstische Person typischerweise über separate Verhaltensrepertoires. (Gewöhnlich erscheint sie in der Öffentlichkeit umgänglich und sozial, während sie sich in einem privaten, unbeobachteten Umfeld antagonistisch und manipulativ zeigt, vor allem im Umgang mit Partnern, Familienmitgliedern oder anderen Menschen, an deren Bestätigung ihr wenig gelegen ist.) Anders ausgedrückt: Narzisstische Menschen setzen Sie herab, damit sie sich sicher fühlen können.

						Narzisstischer Missbrauch wird zum Beispiel erkennbar, wenn Sie sich fragen: »Was braucht die narzisstische Person?« Die Antwort ist: Kontrolle, Dominanz, Macht, Bewunderung und Bestätigung. Der narzisstische Missbrauch dient vor allem der Befriedigung dieses Bedürfnisses.

						So wie der Narzissmus eine große Bandbreite aufweist, kann auch der narzisstische Missbrauch unterschiedlich stark ausgeprägt sein. Die mildere Form äußert sich vielleicht in dem Gefühl, als selbstverständlich angesehen und ständig enttäuscht zu werden. Am anderen Ende haben wir es mit Gewalt, Ausbeutung, Stalking und zwanghafter Kontrolle zu tun.19 Der Großteil der Menschen, die von narzisstischem Missbrauch betroffen sind, müssen sich nicht bloß mit einem nervigen Erwachsenen abfinden, dessen wichtigste Spielwiese die sozialen Medien sind, noch sind sie mit Gewalt und Zwang konfrontiert. Ihr Alltag ist meist bestimmt durch moderatere Formen narzisstischen Missbrauchs: systematische Abwertung, Herabsetzung, Manipulation, Wut, Betrug und Gaslighting, die sich abwechseln mit »normalen« oder »guten« Zeiten. Auf die Außenwelt mag Ihre Beziehung super wirken, Sie aber leben unter einer beengenden, undurchsichtigen Dunstglocke.

						Sehen wir uns also die Taktiken, Strategien und Tricks an, die die narzisstische Person einsetzt, damit ihre Bedürfnisse befriedigt werden. Sie werden erfahren, wie diese Zyklen zustande kommen und wie die tief sitzenden Muster aussehen, die Sie in der Beziehung halten, selbst wenn Sie deutlich spüren, dass diese alles andere als gesund ist. Alles in allem untergraben die verschiedenen Formen narzisstischen Missbrauchs Ihre Identität, Ihre Intuition und Ihr Wohlbefinden.

						
							
								Gaslighting

							
							Gaslighting ist der Kern narzisstischen Missbrauchs. »Gaslighting« heißt, dass jemand Ihre Erfahrungen, Erinnerungen, Wahrnehmungen, Ihr Urteil und Ihre Gefühle systematisch infrage stellt. Die Konsequenz ist, dass Sie Ihre Wirklichkeit mehr und mehr in Zweifel ziehen. Gaslighting ist emotionaler Missbrauch. Die narzisstische Person leugnet Vorkommnisse, Verhaltensweisen oder Erfahrungen, die Sie gemacht haben. Sie streitet, entgegen aller Tatsachen, ab, dass bestimmte Worte gefallen sind. Ein klassischer »Gaslighter« stellt Dinge im Haus um, behauptet aber, das nicht getan zu haben. Klassische Sätze sind:

								»Das ist nie passiert. Ich habe das nicht getan/gesagt.«

	»Warum bist du nur dauernd so wütend?«

	»Du übertreibst. So schlimm war es doch gar nicht.«

	»Du hast kein Recht, dich so zu fühlen.«

	»Das spielt sich doch nur in deinem Kopf ab.«

	»Andere Menschen haben es viel schwerer als du. Hör doch auf, immer das Opfer zu spielen.«




							 

							Gaslighting ist ein stufenweiser Prozess. Er setzt voraus, dass Sie dem Gaslighter glauben und vertrauen, so wie Sie das tun, wenn Sie sich verlieben. Auch Angehörigen oder Arbeitgebern bringt man gewöhnlich Vertrauen entgegen. Der Gaslighter missbraucht dieses Vertrauen, um Sie zu demontieren, was ihm oder ihr Macht verschafft.20 Der Gaslighter sät Zweifel (»Das ist nie passiert. Du hast kein Recht, dich so zu fühlen.«) und stellt daraufhin Ihre geistige Stabilität infrage (»Du hast ein Problem mit deinem Gedächtnis. Bist du sicher, dass du nicht geistig krank bist? Ich glaube, darum kümmere ich mich jetzt. Du wirst damit nicht fertig.«). Gaslighting erlaubt narzisstischen Menschen, ihr Narrativ, ihre Version von der Wirklichkeit, aufrechtzuerhalten. Das schützt ihr Ego, schadet aber Ihnen. Mit der Zeit akzeptieren Sie dann das Gaslighting als Realität, was es Ihnen erschwert, sich aus der Beziehung zu lösen.

							Für Menschen, die mit einem narzisstischen Elternteil aufwuchsen, kann Gaslighting bedeuten, dass häuslicher Missbrauch geleugnet oder Schikane durch die Geschwister nicht ernst genommen wurde. Und damit nicht genug: Die schwierigen Erfahrungen von Kindern aus einer Gaslighting-Familie werden selbst dann noch geleugnet, wenn sie diese später als Erwachsene thematisieren. In einer solchen Familie aufzuwachsen heißt also nicht nur, dass Sie emotionalen Missbrauch erfahren, sondern auch, dass Ihre Kindheitserfahrungen zu »Märchen« erklärt werden.

							Beim Gaslighting geht es nicht um Meinungsverschiedenheiten oder Lügen. Jeder, der schon einmal versucht hat, einen Gaslighter durch eine SMS oder ein Video zu »überführen«, weiß, dass diese Person sich trotzdem den Tatsachen verweigert. Stattdessen lenkt die Person von den Fakten ab und fängt an, Ihre geistige Gesundheit infrage zu stellen. Oder sie wiederholt ihre verzerrte Version der Geschichte. Gaslighter sagen dann zum Beispiel: »Ich habe keine Lust, meine Zeit mit jemandem zu verbringen, der mir nachspioniert und mein Handy überprüft. Du bist einfach nur kleinlich.« Oder der Gaslighter leugnet ganz einfach die Realität: »Na ja, in deiner Welt ist das vielleicht so.« Und das, obwohl Sie ihm ein unterschriebenes Dokument oder eine E-Mail unter die Nase halten, die beweisen, dass er nicht die Wahrheit sagt.

							Wenn Sie trotzdem auf Ihrer Version bestehen, sagt er zum Beispiel: »Nun, wenn du das so siehst, liegt dir vielleicht wirklich nichts an unserer Beziehung.« Denn damit die narzisstische Beziehung nicht zerbricht, müssen Sie sich auf deren Realität einlassen. Wenn die narzisstische Person Ihren Wunsch, innerhalb der Beziehung anerkannt zu werden, damit gleichsetzt, dass Sie diese Beziehung nicht wollen, dann lassen Sie vielleicht Beweis Beweis sein und stecken zurück, nur um die Beziehung nicht zu gefährden.

							Wer mehr über Gaslighting wissen will, findet Informationen dazu in der Arbeit von Dr. Jennifer Freyd, einer bekannten Psychologin, die das betrayal trauma (Betrugstrauma) erforscht hat. Das von ihr entwickelte DARVO-Modell beschreibt die Reaktion von Gaslightern und anderen missbräuchlichen Personen auf die Konfrontation mit ihrem missbräuchlichen Verhalten. »DARVO« ist die Abkürzung für: deny (das Verhalten leugnen), attack (die damit konfrontierende Person angreifen) und reverse victim and offender (Täter-Opfer-Umkehr) – der Gaslighter stellt sich selbst als Opfer dar: »Immer hast du an mir etwas auszusetzen und kritisierst mich.«21

							Das DARVO-Modell erfüllt einen doppelten Nutzen: Als Opfer können Sie damit dem Gaslighting etwas entgegensetzen. Und es hilft Ihnen zu verstehen, warum Sie nicht nur glauben, »verwirrt« oder »verrückt« zu sein, sondern sich sogar für einen schlechten Menschen halten, wenn Sie längere Zeit einem Gaslighter ausgesetzt waren.

							Zeichen, dass Sie möglicherweise Opfer von Gaslighting sind

								Wenn Sie sich gezwungen fühlen, dem Gaslighter lange Mails oder Textnachrichten zur Erklärung zu schicken.

	Wenn Sie nach »Beweisen« für Gefühle suchen (zum Beispiel, indem Sie der Person alte Textnachrichten zeigen).

	Wenn Sie heimlich oder offen Gespräche aufnehmen wollen, damit Sie Beweise dafür haben, was die Person gesagt hat.

	Wenn Sie unbedingt das Feedback anderer Leute brauchen, um festzustellen, wie Sie sich fühlen.

	Wenn Sie lange Vorreden halten, bevor Sie etwas zur Sache sagen.

	Wenn Sie sich gezwungen fühlen, die Kommunikation nur noch schriftlich zu führen, damit Sie »einen Beweis« haben.

	Wenn Sie immer nachgeben und einschwenken, um sich zu vertragen.




						
						
							
								Die DIMMER-Muster

							
							Hier handelt es sich um spezielle, mit Abwertung verbundene Verhaltensmuster, die Sie in jeder narzisstischen Beziehung erleben. Ich verwende dafür das Akronym DIMMER: dismissiveness (Gleichgültigkeit), invalidation (Abwertung), minimization (Geringschätzung), manipulation (Manipulation), exploitativeness (Ausbeutung) und rage (Wut). Diese Verhaltensmuster sind wie ein Schalter, der – einmal umgelegt – Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Wohlbefinden dimmt, das heißt herunterdämpft.

							In einer narzisstischen Beziehung zu sein heißt, dass Ihre Bedürfnisse, Gefühle, Überzeugungen, Erfahrungen, Gedanken, Hoffnungen, ja sogar Ihre Selbstwahrnehmung gering geschätzt und abgewertet werden. Das kann ganz einfach geschehen, indem die narzisstische Person Ihnen beispielsweise nicht zuhört oder das, was Sie sagen, kurzerhand vom Tisch wischt. (»Das ist doch lächerlich. Niemand interessiert sich dafür, was du sagst.«) Es ist entmenschlichend, wenn alles, was Sie sagen, als unwichtig abgetan oder überhört wird. Mit der Zeit fühlt sich das so an, als würden Sie gar nicht existieren. Die Erfahrung, gering geschätzt und abgewertet zu werden, kann sich schrittweise aufbauen: Was anfangs nur eine Meinungsverschiedenheit war, wird plötzlich zu einer saftigen Abfuhr.

							Der Geringschätzung folgt oft die Verachtung, die völlige Missachtung Ihrer Person und all dessen, was Ihnen wichtig ist. Abgewertet zu werden bedeutet, dass Sie nicht gesehen, gefühlt, gehört oder erlebt werden. Bekommt man bei Geringschätzung die kalte Schulter gezeigt, so ist Herabsetzung die vollkommene Verneinung oder Zurückweisung. Geringschätzung heißt, dass die andere Person Ihren Sorgen oder Bedürfnissen gleichgültig gegenübersteht und sie ignoriert. Abwertung bedeutet, dass Sie wegen Ihrer Bedürfnisse Beschämung oder Ablehnung erfahren. (»Benimm dich nicht wie ein Baby. Ich verschwende meine Zeit doch nicht, nur um mit dir beim Arzt herumzusitzen. Ich kann an deiner Krankheit sowieso nichts ändern, auch wenn ich mitkomme. Außerdem hasse ich Krankenhäuser.«) Mit der Zeit beraubt die Abwertung Sie Ihrer Stimme und schließlich Ihrer Selbstwahrnehmung. Anfangs haben Sie vielleicht noch die Stirn gerunzelt und sich gefragt: »Hat sie das jetzt überhaupt gehört?« Wenn Sie mit einem narzisstischen Elternteil aufgewachsen sind, sind Sie mit Abwertung vertraut. Beachtung hat man Ihnen nur ganz unregelmäßig geschenkt. Und wenn doch, dann war das damit verbunden, dass man Sie beschämt, verächtlich behandelt oder beiseitegeschoben hat. Irgendwann fühlt es sich dann sicherer an, gar nicht erst bemerkt zu werden.

							Herabsetzung heißt, dass die narzisstische Person Ihre Erfahrung herunterspielt oder gar leugnet. Zum narzisstischen Missbrauch gehört, dass Ihre Gefühle als unwichtig abgetan werden. Zum Beispiel mit Sätzen wie diesen: »Das ist doch keine große Sache.« Oder: »Ich verstehe gar nicht, wieso du dich über eine derartige Kleinigkeit so aufregst.« Damit werden nicht nur Ihre Gefühle und Erfahrungen als unwichtig abgetan. Meist betrifft dieses Urteil auch Ihre Leistungen, zum Beispiel wenn Sie eine Beförderung erhalten haben oder wenn jemand nicht akzeptiert, dass die Schule schwierig ist. In dieser Herabsetzung verbirgt sich ein doppeltes Maß, denn wenn dasselbe der narzisstischen Person passiert, so fühlt sie sich berechtigt, ein großes Tamtam zu veranstalten. Sie erwartet, dass man ihre Gefühle wichtig nimmt. Was Ihnen passiert ist, ist dagegen eine Lappalie. Herabgesetzt zu werden kann letztlich sogar Ihre Gesundheit gefährden. Sollte die narzisstische Person in Ihrem Leben ständig Ihre gesundheitlichen Probleme herunterspielen, suchen Sie vielleicht viel zu spät ärztliche Hilfe.

							Manipulation wird von Narzissten eingesetzt, um Sie zu kontrollieren und zu beeinflussen, sodass Sie zum Beispiel Ziele verwirklichen, die nicht Ihren Interessen, sondern denen der Narzissten dienen. Statt offen zu sagen, was sie wollen oder warum sie Ihre Hilfe brauchen, spielen sie mit Ihren Schwachstellen – Schuld- bzw. Pflichtgefühlen, niedrigem Selbstwert, Verwirrung, Nervosität oder Angst –, um Sie dahin zu bringen, das zu tun, wovon sie profitieren. Jeder, der von erwachsenen narzisstischen Eltern schon mal Sprüche gehört hat wie den folgenden, weiß, was Manipulation ist: »Nun, mir ist es nicht wichtig, ob du zu den Feiertagen kommst. Vermutlich kann ich sowieso nicht kochen, weil ich wieder Rückenprobleme habe. Ich frage mich jedes Jahr, ob dies das letzte Mal ist, dass ich so ein großes Essen geben kann. Aber ich verstehe, dass du Wichtigeres zu tun hast.«

							Ausbeutung heißt, dass man jemand anderen auf unfaire Weise ausnutzt. Die narzisstische Person spielt auf der Klaviatur vorhandener Schwachstellen des anderen oder bringt ihn in eine Position der Schwäche, zum Beispiel durch Isolation oder finanzielle Abhängigkeit. Und diese Situation nutzt sie dann gnadenlos aus. Es kann auch heißen, dass der Narzisst das Geld, die Kontakte oder andere Ressourcen, die Sie in die Beziehung eingebracht haben, für seine Zwecke nutzt. Narzisstische Menschen gehen üblicherweise davon aus, dass Sie ihnen etwas schuldig sind. Narzisstische Eltern begründen das gewöhnlich damit, dass sie Ihnen schließlich Essen und ein Dach über dem Kopf gegeben haben. Ausbeutung heißt in diesem Zusammenhang auch, dass eine psychologische Schuld begründet wird, sollten Sie je von diesem Menschen eine Gefälligkeit akzeptieren. Und wenn Sie sich später sträuben, wenn die narzisstische Person einen Gefallen von Ihnen verlangt, dann wird sie Ihnen aufs Brot schmieren, was sie in der Vergangenheit alles für Sie getan hat.

							Die plötzlichen Ausbrüche von Wut der narzisstischen Person sind vielleicht der erschreckendste Aspekt am narzisstischen Missbrauch. Narzissten fühlen sich berechtigt zu diesen Zornesausbrüchen, die häufig durch Scham aktiviert werden. Falls Sie irgendwie an ihre Gefühle des Ungenügens rühren, dann werden sie auf Sie losgehen, entweder offen aggressiv (Herumbrüllen) oder passiv-aggressiv (die kalte Schulter zeigen, toxisches Schweigen oder andere stumme, aber nichtsdestotrotz unmissverständliche Signale der Wut).22 Hinterher empfinden sie nicht selten Scham, wohl wissend, dass so ein Wutanfall keinen guten Eindruck macht. Aber natürlich geben sie die Schuld dafür Ihnen, und so geht das Spiel wieder von vorne los.

							Narzisstische Menschen sind nicht bereit, ihre Impulse zu kontrollieren. Das heißt, dass sie hoch reaktiv sind und schnell in die Luft gehen, vor allem wenn sie sich provoziert fühlen, neidisch sind oder einen Machtverlust befürchten. Narzisstische Menschen reagieren vehement auf alles, was nach Zurückweisung oder Verlassenwerden aussieht. Das sind die Zünder für ihre reaktive Wut.23 Die narzisstische Wut nutzt buchstäblich jeden verfügbaren Kommunikationskanal – SMS, Voicemails, E-Mails, Direktnachrichten auf X oder TikTok, Telefon oder den persönlichen Kontakt. Sie äußert sich auch in Verhaltensweisen wie Aggressivität im Straßenverkehr. Ungebremste Wut ist ein eindeutiges Zeichen für narzisstischen Missbrauch und eines, das auf Sie extrem belastend wirkt.

						
						
							
								Die Dominanzmuster

							
							Hierunter fallen: Dominanzverhalten, Isolation, Rache und Drohungen. Beim narzisstischen Missbrauch geht es immer um Dominanz. Durch sie soll das Gefühl des Ungenügens und der Unsicherheit ausgeglichen werden, die das Mark der narzisstischen Persönlichkeit ausmachen. Dominante Persönlichkeiten kontrollieren den Tagesablauf, die äußere Erscheinung, die finanziellen Entscheidungen anderer. Dieses Narrativ ist ein klassischer Teil narzisstischen Verhaltens. Das Kontrollverhalten kann durchaus etwas Boshaftes haben, vor allem, wenn sein einziger Zweck der ist, Ihnen zu zeigen, dass Sie nichts zu melden haben. Zum Beispiel, wenn die narzisstische Person sich weigert, Sie zu einem für Sie wichtigen Termin zu begleiten, was dann meist bedeutet, dass Sie auch nicht hingehen. Die narzisstische Person wird versuchen, Sie über Ihre Finanzen zu kontrollieren. So bezahlt sie beispielsweise Ihre Miete, damit Sie in der Nähe wohnen bleiben. Oder sie bietet an, die Arztrechnungen eines Familienmitglieds zu übernehmen, damit Sie sich in ihrer Schuld fühlen. Aus der Kontrolle entsteht dann die Isolation. Narzisstischer Missbrauch kann sich mitunter auch darin äußern, dass die narzisstische Person Ihre Familie, Freunde und Ihre Arbeit kritisiert. Im direkten Kontakt mit Ihnen wird der Narzisst sich beleidigend, ja grob verhalten. Eine narzisstische Person tischt Ihnen vielleicht auch bewusst Lügengeschichten über Menschen auf, die Ihnen nahestehen, sodass Sie an deren Loyalität und Freundschaft zu zweifeln beginnen. Mit dem Resultat, dass Sie den Kontakt zu Menschen, die Sie schätzen, immer stärker einschränken oder dass sie diese gleich nicht mehr besuchen. Je isolierter Sie sind, desto leichter ist es für den Narzissten, Sie zu kontrollieren.

							Rache gehört ebenfalls zu den narzisstischen Dominanzmustern. Narzisstische Menschen sind ausgesprochen nachtragend. Tatsächlich kennt die Hölle keinen heftigeren Zorn als den eines zurückgewiesenen Narzissten. Von Rachsucht getrieben, verbreitet er an Ihrem Arbeitsplatz vielleicht üble Gerüchte über Sie oder klaut Ihre Businesskontakte. Schlimmer wird es, wenn die narzisstische Person ihre Arbeit aufgibt, nur um Ihnen nach der Scheidung keinen Unterhalt zahlen zu müssen. Oder wenn man Sie aus dem Treuhandvermögen der Familie ausschließt, weil Sie für sich Grenzen gezogen haben. Was diese narzisstischen Rachemanöver so schwierig macht, ist die Tatsache, dass sich Narzissten gewöhnlich recht geschickt unter dem Radar halten, was Sie vielleicht davon abhält, rechtliche Schritte zu unternehmen, um Abhilfe zu schaffen – ein Arschloch zu sein ist schließlich nicht verboten. Narzisstischer Missbrauch ist gekennzeichnet von kleinen und großen Drohungen: Drohungen mit juristischen Schritten, Drohungen, Sie bei den wichtigsten Menschen in Ihrem Leben unmöglich zu machen, Drohungen, Ihnen den Geldhahn zuzudrehen oder Ihnen das Sorgerecht entziehen zu lassen, damit Sie sich während einer Scheidung unsicher fühlen. Großspurige Statements wie »Niemand legt sich mit mir an« oder »Wir sehen uns vor Gericht wieder« und andere Verhaltensweisen, die Ihnen das Gefühl geben sollen, ständig auf der Hut sein zu müssen, sollen die narzisstische Dominanz stärken.

						
						
							
								Die unangenehmen Muster

							
							Dazu gehören: Streiten, Ködern, Schuldzuweisungen, Rechtfertigungen, Rationalisierungen, Kritik, Respektlosigkeit, Beschämen und Phrasendreschen. Letztlich geht es hier um Taktiken, mit denen narzisstische Menschen das Ziel allen narzisstischen Verhaltens erreichen: das Narrativ zu kontrollieren. Narzisstische Menschen lieben Machtkämpfe, Auseinandersetzungen, Streit, überhaupt jede Form von Konflikt. Bei einem Streit können sie Dampf ablassen, ihrem Ärger Luft machen und dominant bleiben. Wie im Sprichwort mit dem Schwein: »Lass dich nie auf einen Ringkampf mit einem Schwein ein – du machst dich schmutzig, und dem Schwein macht es Spaß.« Wenn Sie versuchen, sich aus einer solchen Beziehung zurückzuziehen, passiert es häufig, dass die narzisstische Person so lange stichelt, bis es zum Streit kommt. Ihre gewöhnliche Taktik dabei ist es, Sie zu ködern. Die Person dreht Ihnen zu diesem Zweck das Wort im Mund um: »Du hast doch gesagt, dass du den Mann deiner Schwester hasst.« Sie widersprechen dieser unwahren Behauptung, und schon ist der Streit vom Zaun gebrochen. Unglücklicherweise legt der Narzisst nach, wenn Sie nicht auf seinen Köder anbeißen. Dann bringt er eben Themen aufs Tapet, die Ihnen wichtiger sind. Sobald Sie den Köder geschluckt haben und sich aufregen, tritt er in aller Seelenruhe zurück und stellt Sie als fehlreguliert und unberechenbar hin.

							Narzisstischer Missbrauch geht auch immer einher mit Schuldzuweisungen. Die narzisstische Person übernimmt nie für etwas die Verantwortung, weil das ja hieße, sie müsste akzeptieren, dass sie nicht vollkommen ist. Schuldzuweisungen erlauben ihr, ihr grandioses, selbstgerechtes Bild von sich aufrechtzuerhalten, wonach sie entweder immer besser ist als Sie oder andernfalls einfach ein Opfer der Umstände. In Paarbeziehungen ist es Ihre Schuld, wenn der Partner oder die Partnerin Sie betrügt. Konnten narzisstische Eltern ihre Träume nicht leben, so sind die Kinder schuld. Bei erwachsenen narzisstischen Kindern liegt es an Ihnen, dass sie ihren Job verloren haben. Sie sind es, den oder die die Schuld trifft, wenn narzisstische Kollegen Termine nicht halten können und das Geschäft deshalb ein Flop wurde. Sich hier auf Diskussionen einzulassen bringt nichts, weil narzisstische Menschen einfach darauf beharren, dass sie ganz bestimmt keine Schuld trifft.

							Diese Schuldzuweisungen sind meist verknüpft mit diversen Rechtfertigungen. Rechtfertigungen und Rationalisierungen sind Schlüsselelemente narzisstischen Missbrauchs und kommen mit Verhaltensmustern wie Gaslighting, Manipulation und Ableugnung daher. So sagt ein narzisstischer Mensch beispielsweise: »Ich habe dich betrogen, weil du mir, seit das Baby auf der Welt ist, überhaupt keine Aufmerksamkeit mehr schenkst, obwohl ich ununterbrochen arbeite, damit wir unseren Lebensstandard aufrechterhalten können. Du weißt gar nicht zu würdigen, was ich alles für uns tue.« Mit der Zeit fühlen Sie sich so elend, als würden Sie wirklich dauernd alles falsch machen. Dabei werden Sie nur als Rechtfertigung für das miese Verhalten der narzisstischen Person missbraucht. Narzisstische Menschen können argumentieren wie Rechtsanwälte. Sie finden kaltschnäuzige, logische Rechtfertigungen für ein Verhalten, das Sie verletzt, nur um in einem Streit recht zu behalten.

							Ein anderes unangenehmes Muster ist es, fast alles, was Sie tun, zu kritisieren. Manchmal kommt die Kritik auch im Gewand der Verachtung daher, für Sie, Ihre Gewohnheiten, Ihr Leben oder Ihre bloße Existenz. Wenn sie noch tiefer geht, wird sie zur Demütigung. Vielleicht, indem der Narzisst sich vor anderen Menschen über Sie lustig macht oder seine Missbilligung in einen Witz packt. Manchmal wird sie auch nonverbal kommuniziert, zum Beispiel durch Augenrollen. Sie zu beschämen und in Verlegenheit zu bringen ist für die narzisstische Person eine unbewusst wahrgenommene Möglichkeit, durch Projektion eigene Schamgefühle zu überwinden.

							Ein ganz klassisches Beispiel für die unangenehmen Verhaltensmuster beim narzisstischen Missbrauch ist die Phrasendrescherei: Wenn ein Mensch Dinge sagt, die völlig sinnfrei sind. (»Ich erkenne mich in meinen Zielen wieder, ich stehe für Wachstum und die Welt.«) Oder jemand pflastert Sie mit Worten zu, die Sie an die Vergangenheit erinnern. So fragen Sie vielleicht einen narzisstischen Partner, warum er immer so lange arbeitet, und die Person antwortet: »Ich bemühe mich eben, aber du bist einfach nur eine Verschwenderin. Ich arbeite wie ein Ochse, um bei uns alles am Laufen zu halten, damit wir etwas zu essen auf dem Tisch haben. Ich werde mich immer anstrengen. Ich gebe, und du nimmst. Ich bemühe mich, und ich gebe. Ich weiß nicht einmal, was du den ganzen Tag über so tust. Was treibst du eigentlich wirklich? Und woher kommt unser Essen? Ich kenne noch nicht mal das Passwort von deinem Telefon. Ich arbeite, und du spielst herum. Wie heißt er denn? Vielleicht sollte ich mir das mal anschauen?«

							Schon ein wenig verwirrend, oder?

						
						
							
								Die Betrugsmuster

							
							Hierher gehören das Lügen, die Untreue und die gefakte Zukunft. Narzisstischer Missbrauch fühlt sich deswegen so schlimm an, weil ein Mensch, der behauptet hat, Sie zu lieben, Sie getäuscht und betrogen hat. Narzissten lügen. Das ist ihr Lebenselixier. Sie sind darin nicht so geschickt wie psychopathische Lügner, aber es geht in die Richtung. Narzisstische Menschen lügen, um ihr grandioses Narrativ aufrechtzuerhalten, Aufmerksamkeit zu bekommen und um der Welt ein bestimmtes Bild von sich zu verkaufen. Sie lügen auch, um sich vor ihren Schamgefühlen zu schützen. Das Lügen und der Betrug treten gewöhnlich gemeinsam auf. Narzisstische Untreue kann besonders schmerzhaft sein, denn der narzisstischen Person tut es noch nicht einmal leid. Vielmehr gibt sie Ihnen die Schuld und schaltet sofort in den Selbsterhaltungsmodus, damit sie vor anderen nicht schlecht dasteht. Wir merken oft nicht, wie traumatisch und folgenreich Betrug sein kann. Doch wenn ein Ihnen wichtiger Mensch Ihr Vertrauen missbraucht, dann verunsichert Sie das und unterminiert Ihre Fähigkeit, künftig noch jemandem zu vertrauen.24 Lange Zeit haben wir Betrug als unglücklichen Zwischenfall betrachtet, der in jeder Beziehung auftreten kann. Doch übersieht man dabei die verheerenden Auswirkungen, die ein Betrug in narzisstischen Beziehungen haben kann.

							Und dann ist da noch die gefakte Zukunft. Kennen Sie das: Die narzisstische Person verspricht Ihnen, sich zu ändern. Sie will Ihnen genau das geben, was Sie sich wünschen – ob es nun um die Eheschließung geht, um den Umzug an einen bestimmten Ort, um Kinder, Ferien, Darlehensrückzahlung, eine Therapie et cetera. Alles, damit Sie in der Beziehung bleiben – nur dass diese Versprechen nie eingelöst werden oder sich die Ziele ändern. Die gefakte Zukunft ist ein besonders hinterhältiges Element narzisstischen Missbrauchs. Narzisstische Menschen wissen ganz genau, was Sie wollen, also versprechen sie Ihnen genau das – zum Zweck der Manipulation, damit Sie weiter am Haken zappeln. Die meisten dieser leeren Versprechen einer besseren Zukunft liegen genau dort, in einer weit entfernten Zukunft: »In einem Jahr ziehen wir um.« Oder: »Ich zahle dir das Geld zurück, sobald ich das Haus verkauft habe.« Und: »Ich fange eine Therapie an, sobald ich meine Arbeitsstunden reduzieren kann.« Sie sind also gezwungen, eine (schlechte) Wette auf die Zukunft einzugehen. Sie können ja nicht erwarten, dass Sie jetzt sofort oder gleich in einer Woche vor den Traualtar treten. Oder dass Sie in wenigen Tagen umziehen oder dass die Therapie die Dinge über Nacht verändert. Also warten Sie und warten und warten … Und wenn der Zeitpunkt der versprochenen Veränderung heranrückt und Sie wissen wollen, wie es denn damit aussieht, dann bezeichnet die narzisstische Person Sie als »Drängler«. Wenn Sie beim ersten Angebot sagen: »Ich glaube dir nicht«, dann kommt mit Sicherheit: »Woher willst du das wissen, wenn du mir keine Chance gibst?« Aber wenn dann ein Jahr verstrichen ist und das Versprechen nicht eingehalten wurde, haben Sie ein ganzes Jahr verloren.

						
						
							
								Die Entzugsmuster

							
							Narzissmus ist ein Persönlichkeitsstil, bei dem es um ein offenes Quid pro quo geht. Narzisstische Menschen schenken nur dann Zeit oder Nähe, wenn sie im Gegenzug etwas dafür bekommen (narzisstische Bestätigung). Narzisstischer Missbrauch hat daher auch immer mit Entzug zu tun: von Nähe, Zeit, Intimität, Aufmerksamkeit und Liebe. Die Beziehung besteht darin, dass Sie immer duldsam Ihren Eimer in einen leeren Brunnen senken. Hin und wieder schöpfen Sie zwar etwas Wasser daraus, aber die meiste Zeit kommt der Eimer oben leer an. Dann wieder fühlt sich die Beziehung an, als müssten Sie von Krümeln leben. Das Breadcrumbing kennen wir aus dem Märchen. In der Psychologie aber bezeichnet es eine Dynamik, bei der die narzisstische Person in der Beziehung immer weniger gibt – und Sie lernen, mit immer weniger auszukommen und dafür sogar noch dankbar zu sein. Auch diese Entwicklung kann langsam vor sich gehen. Oder es war in Ihrer Beziehung immer schon so, und Sie haben vom ersten Tag an gelernt, nicht viel zu verlangen. Sehr häufig passiert dies als Fortschreibung eines in der Kindheit erlernten Musters, das auf Liebesentzug beruhte.

						
					
					
						
							Der narzisstische Beziehungszyklus

						
						Asha lernte Dave kennen, als sie abends mit Freunden ausging. Dave war charmant und faszinierend, und nachdem die Bar geschlossen hatte, saßen die beiden noch draußen zusammen und unterhielten sich bis um drei Uhr morgens. Dave war ein guter Zuhörer, und er erzählte Asha von seiner schwierigen Kindheit. Als sie anfingen, miteinander zu gehen, schrieb Dave ihr oft tagsüber Textnachrichten und erinnerte sich an viele kleine Dinge. So fand Asha häufig morgens Kaffee und Frühstück auf ihrem Schreibtisch, die sie erwarteten. Sie fuhren oft zusammen weg. Kaum vier Wochen nach ihrem ersten Treffen entführte Dave sie zur Feier ihres Geburtstags nach New York.

						Mit der Zeit aber stellte Asha fest, dass es zwei verschiedene Versionen von Dave gab. Da war der aufmerksame, großzügige, charmante und ehrgeizige Mann. Und dann war da der missmutige, nachtragende Typ, der dezidiert überempfindlich und anmaßend war. Dave rastete regelmäßig aus, auch wenn er sich dafür dann wieder entschuldigte. Anfangs war Asha davon nur irritiert, aber sie lernte, an solchen Tagen besonders rücksichtsvoll zu sein. Sie fing an, sich immer mehr selbst zu zensieren. Sie erzählte Dave nichts von ihren Sorgen oder Belastungen, weil er ihr dann regelmäßig vorwarf, sie würde seine Probleme nur vergrößern und alles müsse sich immer um sie drehen. Asha rechtfertigte sein Verhalten, weil sie nicht wollte, dass die Beziehung auseinanderging. Denn was sie an Gutem zu teilen hatten, war wirklich gut.

						Eines Tages erhielt Dave eine Beförderung, und das hieß, sie mussten umziehen. Asha gab ihre geliebte Wohnung auf, trennte sich von ihren Kollegen und wurde in ein anderes Büro versetzt. Und dann änderten sich die Dinge. Dave machte Asha Vorhaltungen, sie würde nicht genug arbeiten oder nicht ihren gebührenden Teil beitragen. Sie würde die Wohnung nicht richtig sauber halten und sei nicht da, wenn er sie brauchte. Die Beziehung war immer öfter davon geprägt, dass sie sich verteidigen musste, nur um seinem Zorn zu entgehen. Sie fragte sich ständig, was sie falsch machte und was sie besser machen könnte.

						Schließlich war Asha es leid. Sie bedauerte den Umzug, sehnte sich in ihre Wohnung zurück und zu ihren guten Freunden. Die Achterbahnfahrt von Daves guten und schlechten Tagen machte das Leben unberechenbar. Schließlich sagte sie ihm, sie würde ihn verlassen. Sie wollte in eine neue Wohnung ziehen und sich ein Zuhause aufbauen. Aber Dave fing an zu weinen. Er bettelte Asha an, zu bleiben, und erklärte sein Verhalten mit Stress im Job. Er versprach ihr, eine Therapie zu machen, um mit seinen Dämonen ins Reine zu kommen. Es täte ihm alles so leid. Sie müsse nicht gehen, er würde sich ändern.

						Also blieb Asha. Anfangs war wieder alles so wie damals, als sie sich kennengelernt hatten. Dave war wieder charmant und großzügig. Er vereinbarte sogar einen Termin beim Therapeuten. Asha war voller Hoffnung, dass sie es zusammen doch noch schaffen würden. Aber bald gingen die Streitigkeiten wieder von vorne los. Dave brach die Therapie ab. Und Asha ging wieder wie auf rohen Eiern und hatte das Gefühl, festzustecken. Einmal mehr fand sie, der einzige Weg vorwärts sei es, die Beziehung zu beenden und auszuziehen. Sie fand sogar eine neue Wohnung. Dieses Mal sagte Dave: »Es tut mir wirklich total leid. Ich kann dich nicht verlieren. Ich werde mit dir zusammen zurückgehen. Ich weiß, dass du näher bei deinen Freunden und deiner Familie sein möchtest.« Asha meinte, es könnte wirklich alles besser werden, wenn sie wieder mehr Unterstützung von außen hätte. Also stimmte sie zu, und die beiden zogen in ihr altes Viertel zurück. Es fühlte sich an wie ein Neuanfang an einem sicheren Ort. Doch es dauerte nicht lange, bis die Spannungen von Neuem aufflackerten.

						Narzisstische Beziehungen gehorchen einem bestimmten Zyklus. Am Anfang stehen meist Charme, Intensität, Idealisierung – Muster, die wir als Love Bombing bezeichnen und die uns fesseln. Dann bröckelt Stückchen für Stückchen die »idealisierte« Maske, und wie zu erwarten machen sich die Muster von Abwertung und Ausmusterung breit. Es läuft nicht in allen Fällen so, aber üblicherweise versucht die narzisstische Person, Sie erneut an sich zu binden, und zwar nicht nur, wenn die Beziehung zerbrochen ist oder Sie fortgegangen sind. Nein, dasselbe geschieht auch, wenn Sie einfach nur Grenzen ziehen und etwas auf Abstand gehen. Wenn Sie ihr dann eine »zweite Chance« geben, geht der »Tanz« unweigerlich von Neuem los.

						Diese Phasen gestalten sich von Fall zu Fall anders, je nachdem, welcher Natur die Beziehung ist. Aber der zyklushafte Charakter zeigt sich in allen narzisstischen Beziehungen. Freilich wird ein narzisstischer Elternteil das Kind nicht mit Love Bombing überschütten. Doch das Kind wird sich an die idealisierten Momente klammern, die sich mit Zeiten der Abwertung und des emotionalen Rückzugs des narzisstischen Elternteils abwechseln. Das Kind wird versuchen, diese Phasen zu verhindern oder zu beenden, indem es »sich bessert«, damit der betreffende Elternteil wieder so ist wie vorher. Idealisierung oder Love Bombing sind hier das Ergebnis des innigen Wunsches, den das Kind hegt, von dem betreffenden Elternteil geliebt zu werden, und der Bereitschaft des Elternteils, aus diesem Wunsch Profit zu schlagen. Wird eine narzisstische Beziehung erst im Erwachsenenalter aufgenommen, tritt dieser Beziehungszyklus, vor allem das Love Bombing, deutlicher zutage. Verführung und Idealisierung sind aktive Prozesse mit dem Ziel, Sie an den Haken zu bekommen. Das aber ist der Auftakt zu einem verwirrenden Reigen, bei dem sich gute und schlechte Muster und Erfahrungen abwechseln. Diese narzisstischen Beziehungsmuster können sich bei erwachsenen Kindern narzisstischer Eltern wiederholen. Die Folge ist, dass die Betroffenen sich immer wieder auf toxische Beziehungen einlassen, ob nun zu einem Elternteil oder mit einem Partner (oder einer anderen narzisstischen Person). So werden sie ständig und aufs Neue in diesen Entwertungsprozess hineingezogen, der einzig den Interessen der narzisstischen Person dient.

						Diese toxischen Zyklen sind sehr schwer zu durchbrechen. Viele von uns wurden mit Märchen groß, in denen misslaunige Frösche sich plötzlich in Prinzen verwandeln und Beziehungen zu etwas werden, an dem man »arbeiten« muss. Durch unseren Kopf spuken Fantasiegebilde, in denen wir »auserwählt« werden und die Liebe »erkämpft« wird. Narzisstische Beziehungszyklen sind häufig die Verkörperung dieser verqueren Narrative rund um die Liebe. Für viele von uns ist dieser Zyklus die Neuinszenierung unseres Kampfes um einen nicht verfügbaren Elternteil. Daher fühlt sich die Zurückweisung einerseits so vertraut an, während wir es gleichzeitig aufregend finden, auf diese Weise idealisiert zu werden. Oder Sie fühlen sich den Menschen, die Sie lieben, tief verbunden und möchten ihren Charakter oder sie selbst nicht als »toxisch« bezeichnen. (Daher geben Sie sich selbst die Schuld.)

						Der narzisstische Beziehungszyklus verläuft nicht immer linear, mit klar abgegrenzten, aufeinanderfolgenden Phasen. Sie können sehr wohl in derselben Woche, ja mitunter sogar am selben Tag Love Bombing/Idealisierung und krasse Abwertung erfahren. Oder es kommt nach dem ersten Kennenlernen nie wieder zu einer Love-Bombing-Phase, und herabgesetzt zu werden wird zum Dauerzustand. Auch Mini-Zyklen aus Idealisierung, Abwertung und Ausmusterung können immer wieder vorkommen. In manchen Beziehungen erstreckt sich dieser Zyklus über gut und gerne eine Woche. Jedenfalls ist die Sache nicht mit einer einzigen »Runde« erledigt.

					
					
						
							Die »Liebesbombe«: ein Lügenmärchen

						
						Love Bombing ist in einer Beziehung diese intensive, herrliche Phase, die Sie in den Bann zieht und dadurch verhindert, dass Sie die Alarmsignale erkennen. Nehmen wir mal an, Sie lernen jemanden kennen, erleben zusammen einige umwerfende Momente und tauschen daher Telefonnummern aus. Schon am nächsten Morgen erhalten Sie eine Textnachricht: »Guten Morgen, Babe.« Das fühlt sich so gut an. Und im Laufe des Tages kommen noch mehr: »Gerade habe ich an dich gedacht. Ich kann mich gar nicht konzentrieren, weil ich dauernd an letzte Nacht denken muss.« Sie haben Schmetterlinge im Bauch, und es fällt Ihnen schwer, sich zu konzentrieren. Der Abend bricht an, und die Person fragt: »Was machst du denn heute Abend? Ich würde dich gerne wiedersehen.« Sie stimmen zu und treffen sich in einem schicken Restaurant zum Essen. Es fühlt sich alles einfach perfekt an – absolut elektrisierend.

						Sie verbringen mehr Zeit miteinander. Sie werden regelrecht verführt, weil die Person um Sie wirbt. Die Liebesbekundungen werden immer fantastischer, die Aufmerksamkeit wird intensiver. Alles geht unglaublich schnell. Vielleicht fahren Sie gemeinsam weg oder Sie sagen andere Verabredungen ab, um mehr und mehr Zeit mit diesem Menschen zu verbringen. Endlich haben Sie Ihre lang ersehnte Lovestory. Vielleicht reden Sie schon übers Zusammenziehen, übers Heiraten und über Namen für die Kinder. Das ist die Zeit der Idealisierung.

						Love Bombing ist das Vorspiel zu einer kontrollierenden und manipulativen Beziehung. Diese setzt den Ton für die später folgenden Rechtfertigungen: Wir hatten doch letzte Nacht so eine gute Zeit. Er ist so unglaublich aufmerksam. Jeder wird schließlich mal wütend. Sie hat es nicht so gemeint, wie sie es gesagt hat. Love Bombing ist der Haken, an dem Sie zappeln. Es bildet sozusagen das Startkapital für die Manipulation. Während dieser Phase fühlen Sie sich begehrt, gesehen und wertgeschätzt. (Was sich ja wirklich toll anfühlt!) Selbst toxische Verhaltensweisen wie das Isolieren vom Rest der Welt verströmen den romantischen Duft von Nestbau und trauter Zweisamkeit. Klar, dass Sie ständig zusammen sein wollen. Einer der gefährlichsten Aspekte des Love Bombing ist, dass Sie Schritt für Schritt Ihre Identität preisgeben, Ihre Neigungen und Ziele, nur um die Beziehung nicht zu verlieren. Und Sie merken es noch nicht mal.

						Während sich all das abspielt – die Aufregung, die Verbundenheit, die Aufmerksamkeit und sein oder ihr Wunsch nach ständiger Zweisamkeit –, verlieren Sie das Wesentliche aus dem Blick. Sie richten Ihr Augenmerk nicht länger auf das, worum es in einer Beziehung eigentlich geht: jemanden kennenzulernen und sich mit dieser Person so sicher zu fühlen, dass Sie Ihre Bedürfnisse, Hoffnungen und Wünsche ausdrücken können. Ihnen schwirrt der Kopf, Sie können nicht mal einen Gang herunterschalten, um diesen Menschen nüchtern zu sehen und die verräterischen kleinen Signale und Muster des Narzissmus zu bemerken. Die narzisstische Beziehung funktioniert mit Ködern, die ausgelegt werden, bis schließlich der Schalter umgelegt ist. Und das Love Bombing ist der Köder, der Ihren Blick trübt und gleichzeitig mit Ihren tiefsten Verletzungen und Hoffnungen spielt. Narzisstische Menschen beherrschen die Fähigkeit, sich als Ihr lang ersehnter Traumpartner zu präsentieren – bis Sie sicher am Haken hängen. Dann schlägt ihr Verhalten um. Die oberflächliche Natur narzisstischer Persönlichkeiten lässt sie instinktiv erspüren, was gut ankommt.

						Bereits in der Phase des Love Bombings wird manchmal ein toxischer Zyklus aus Nähe und Entzug etabliert. Die narzisstische Person ist für eine Weile ständig in Kontakt mit Ihnen, bis sie plötzlich abtaucht. Oder Sie erhalten, wenn Sie sich nicht melden, eine Nachricht nach der anderen, doch kaum gehen Sie auf Ihr Gegenüber zu, verschwindet es eine Zeit lang von der Bildfläche. Das ist ein höchst irritierendes Spiel, bei dem Sie schließlich anfangen, jede einzelne Botschaft genauestens zu analysieren, und überlegen, wie Sie am besten darauf antworten und was sie bedeuten soll. Und wenn dann endlich eine Antwort kommt, sind Sie erleichtert und überglücklich.

						Natürlich sind nicht alle großen Gesten am Beginn einer Beziehung Love Bombing. Selbst gesunde Beziehungen sind anfangs von Aufregung und Faszination getragen. Der Unterschied? Wenn Sie Ihre Bedürfnisse äußern, weil Sie beispielsweise die ganze Sache langsamer angehen oder den anderen erst besser kennenlernen möchten, dann wird die narzisstische Person wütend und wirft Ihnen vor, keine echte Bindung eingehen zu wollen. Dadurch fühlen Sie sich schuldig, zweifeln an sich selbst und rechtfertigen innerlich diese unguten und ungesunden Muster. Würden Sie hingegen einen potenziellen Partner, der nicht dysfunktional ist, bitten, es langsamer angehen zu lassen, würde die Person nicht verärgert oder gereizt reagieren. Echte Liebe ist respektvoll und mitfühlend. Love Bombing hingegen ist nur eine Taktik.

						Das klassische Love Bombing wird häufig als grandios und fesselnd dargestellt: Man durchtanzt die Nacht, macht kostspielige Geschenke, geht teuer essen und so weiter. Aber das ist keineswegs das »Standardprozedere«. Bei vulnerablen narzisstischen Personen geht es in dieser Phase häufig darum, dass man sich anhört, welche Enttäuschungen sie erlitten haben, und ihnen signalisiert, dass man sie unbedingt retten möchte. Bei malignen Narzissten steht das ständige Zusammensein im Vordergrund, ein besitzergreifendes Verhalten, mit dem der Partner isoliert werden soll: »Ich kann die Vorstellung nicht ertragen, dass jemand anderer dich bekommt.« Beim kommunalen Typ fühlt man sich inspiriert von dessen Plänen, die Welt zu retten, oder von seinem spirituellen »Gewahrsein«. Selbstgerechte Narzissten wirken einnehmend, weil sie extrem gut organisiert sind und finanziell »erwachsen« herüberkommen. Jeder Mensch fühlt sich von den unterschiedlichsten Eigenschaften angezogen. Jedes Märchen, mit dem wir aufgewachsen sind, endet damit, dass die Liebenden Hand in Hand in den Sonnenuntergang verschwinden. Die narzisstische Beziehung aber ist das, was nach dem Sonnenuntergang passiert.

						Eine der Fragen, die mir häufig gestellt wird, ist: »Wie kann ich beim Daten herausfinden, ob jemand narzisstisch ist?« Darauf gibt es keine einfache Antwort. Wenn Sie Ihre Dates gerade am Anfang ständig auf Alarmzeichen hin scannen, verhindert diese Über-Wachsamkeit, dass Sie im Kontakt mit einem neuen Menschen wirklich präsent sind. Viele von uns haben noch nicht einmal eine Vorstellung davon, was für Beziehungen gesund oder ungesund ist. Die schwierigere und wichtigere Kunst ist, beim Dating einen Punkt zu erreichen, an dem Sie Ihr authentisches Selbst einbringen und auf Ihre Gefühle achten können, statt rigiden Regeln zu folgen oder jemanden »aufzureißen«. Es geht darum, dass Sie für sich Maßstäbe setzen und sich erlauben, danach auch zu handeln.25 Die höchste Kunst aber ist es, zu begreifen, wer Sie wirklich sind, und dementsprechend authentisch aufzutreten. Dazu müssen Sie zuallererst verstehen, was »Authentizität« eigentlich heißt. Authentisch zu sein bedeutet, aufrichtig und ehrlich aufzutreten und sich mit der Person, die Sie sind und sein wollen, wohlzufühlen. Das ist für die meisten Leute selbst unter Idealbedingungen nicht ganz einfach. Für Menschen in narzisstischen Beziehungen aber kann das an die Schmerzgrenze gehen, weil sie ganz an den Anfang zurückmüssen, um herauszufinden, wo ihr eigentliches Selbst ist.

						Viele berichten zudem, dass die Probleme in ihrer Beziehung erst nach einem oder zwei Jahren aufgetreten sind. Es gibt einfach keinen simplen Fragebogen, mit dem sich Narzissmus schon nach vier Wochen zweifelsfrei nachweisen ließe. Mitunter dauert es ein Jahr, bis Sie hinter den problematischen Anteilen der Beziehung ein Muster erkennen. Und dann haben Sie meist schon viel investiert. Selbst Therapeuten brauchen einige Monate, um bei ihren Klienten narzisstische Persönlichkeitsmuster zu erkennen. Seien Sie also nett zu sich selbst, wenn Sie Ihre Beziehung analysieren und sich fragen, warum Sie »es nicht früher gemerkt haben«.

						Wenn Sie die Phase des Love Bombings unter die Lupe nehmen, so ist der entscheidende Punkt folgender: Es ist keineswegs kindisch oder dumm, diese Zeit zu genießen oder sie sich zu wünschen. Machen Sie sich nicht herunter, weil Sie auf das Love Bombing »hereingefallen« sind. Es ist nur menschlich, begehrt werden zu wollen und romantische Gesten zu genießen. Das eigentlich Schädliche am Love Bombing ist, dass es Ihnen die Munition liefert, um die Beziehung wider Ihr besseres Wissen zu rechtfertigen, sobald sich ihre ungesunden Seiten zeigen.

						
							
								Gibt es Love Bombing auch in nicht romantischen Beziehungen?

							
							Zwar sprechen wir nicht von »Love Bombing«, wenn es um die Beziehung eines Kindes zu einem narzisstischen Elternteil geht, doch ein dementsprechendes Gegenstück gibt es durchaus. Oft müssen Eltern nichts weiter tun, als dem Kind ein kleines Geschenk zu machen, sich auf ein Spiel einzulassen, eine Geschichte vorzulesen oder auch nur Hallo zu sagen. Das Kind erlebt diese »Krümel« von Zuneigung, dieses flüchtige Eingehen auf seine Bedürfnisse, als idealisierten Augenblick. Hier wird der Grundstein dafür gelegt, dass es sich später in Beziehungen mit ähnlichen »Brosamen« zufriedengibt. Möglicherweise macht das Kind auch Erfahrungen mit einem übergriffigen narzisstischen Elternteil, der seine Bestätigung aus dem Kind zieht. (Wenn das Kind zum Beispiel gedrängt wird, in einer Sportart, die einem Elternteil gefällt, gut zu sein, damit dieser sich mit den Lorbeeren des Kindes schmücken kann.) Wenn das Kind sich nicht verhält wie gewünscht, zieht der Elternteil sich zurück. Diese Dynamik führt dazu, dass es im Erwachsenenleben keine gesunden Grenzen ziehen kann. Vielleicht hat es später auch das Gefühl, Leistung bringen oder Erfolge vorzeigen zu müssen, um die Beziehung mit jenem Elternteil aufrechtzuerhalten. (Dieses Muster greift dann häufig auf die Partnerbeziehungen über.)

							Auch in narzisstischen Beziehungen unter Erwachsenen kann es zu einer Art von Love Bombing kommen: Familienmitglieder ziehen Sie auf ihre Seite, damit sie von Ihnen bekommen, was sie wollen. Ein potenzieller Arbeitgeber kann Sie zu einer Geschäftspartnerschaft überreden, die für Sie nicht vorteilhaft ist. Oder Freunde suchen den Kontakt zu Ihnen, weil sie Ihre Beziehungen brauchen oder Ihr Geld.

						
						
							
								Das Tor zum Love Bombing: die fünf C

							
							Wenn Sie in der Mitte oder am Ende einer narzisstisch-missbräuchlichen Beziehung stehen, dann fragen Sie sich vielleicht, wie in aller Welt Sie sich je von diesem Menschen angezogen fühlen konnten, warum Sie diesen Job angenommen haben oder warum Sie sich nicht längst von Ihrem Partner, Elternteil, Bruder, Freund, Ihrer Schwester oder Freundin losgesagt haben. Nun, wohl die wenigsten hätten sich auf eine Beziehung mit einem Narzissten eingelassen, wäre der ihnen von Anfang an mit fehlender Empathie, mit Wut und Anspruchsdenken begegnet. Aber narzisstische Menschen beherrschen eben die »fünf C«. Und diese machen wirklich jeden Menschen attraktiv. Also gehen wir sie doch mal der Reihe nach durch.

							Charme: Die narzisstische Person ist häufig die faszinierendste und charmanteste Person im Raum. Ihre grandiose und aufmerksame Maske sorgt dafür, dass sie viel Bestätigung erfährt. Charme ist das psychische Eau de Cologne, mit dem Narzissten ihre Unsicherheit übertünchen. Er drückt sich in Komplimenten aus, in faszinierenden Geschichten, in kurzfristiger Aufmerksamkeit für andere und in untadeligen Manieren.

							Charisma: Wenn aus diesem Charme nun Magnetismus und Faszination werden, sodass jeder Mensch sich davon angezogen fühlt, dann sprechen wir von Charisma. Charismatische Menschen erscheinen visionär und extrem attraktiv. Oder sie sind einfach gute Selbstdarsteller.

							Confidence (Selbstvertrauen): Die narzisstische Arroganz, die Anspruchshaltung, das verzerrte Selbstbild und das Streben nach Bestätigung vereinigen sich schließlich zu einer Persönlichkeit, die sich in ihrer Haut wohlzufühlen und ihrer Fähigkeiten sicher zu sein scheint. Gesündere Menschen sind gewöhnlich bescheidener. Sollten Sie an jemanden geraten, der so demonstrativ zur Schau stellt, was er weiß oder hat, nehmen Sie vielleicht fälschlich (und verständlicherweise) an, dass diese Person tatsächlich auch vorzuweisen hat, was zu diesem Auftreten berechtigt.

							Credentials (Statussymbole): Narzisstische Menschen streben nach Status und suchen sich entsprechende Statussymbole: Sie studieren an Eliteuniversitäten, haben eine exklusive Adresse, Traumberufe und gute Beziehungen. Sie stammen aus wohlhabenden oder mächtigen Familien, oder sie sind einfach total »hip«. Wir missdeuten diese Statussymbole mitunter als Belege für die positiven Eigenschaften eines Menschen. Und wir unterschätzen gesunde »Statussymbole« wie Weisheit, Güte, Respekt, Mitgefühl, Empathie, Bescheidenheit und Ehrlichkeit.

							Curiosity (Neugier): Narzisstische Menschen bekunden manchmal ein leidenschaftliches Interesse an Ihnen. Zu Beginn der Beziehung stellen sie Ihnen viele Fragen, um Sie besser kennenzulernen. Was sie aber tatsächlich interessiert, sind Informationen, die Ihnen später nützlich sein könnten: über Ihre Vermögenswerte, Ihre Beziehungen, Ihre Schwächen und Ängste. Für Menschen, die selten gesehen oder gehört werden, ist das Interesse der narzisstischen Person der Haken, der sie in die Beziehung zieht.

						
						
							
								Abwertung: Der narzisstische Missbrauch entfaltet sich

							
							In dem Moment, in dem Sie sich vollkommen auf die narzisstische Beziehung eingelassen haben, gibt es einen beinahe hörbaren Klick. Vielleicht sagen Sie: »Ich liebe dich.« Oder Sie haben zugestimmt, dass Sie zusammenziehen, nehmen den Job an oder kommen mit zum Familientreffen. Irgendwann zwischen der vierten Woche und dem sechsten Monat nach Beginn des Love Bombings setzt die Auflösung ein – ausnahmslos zu dem Zeitpunkt, wenn die narzisstische Person glaubt, Sie am Haken zu haben. Vielleicht haben Sie so lange gezögert oder waren klug genug zu wissen, dass das Love Bombing zu schön ist, um wahr zu sein. Und gerade wenn Sie denken, Sie hätten die nötige Vorsicht walten lassen, beginnt die Phase der Abwertung.

							Der Übergang vom Love Bombing zur Abwertung mag scheibchenweise verlaufen, aber er überrascht Sie trotzdem. Die narzisstische Person fängt vielleicht an, Sie mit anderen Leuten zu vergleichen. Oder sie lässt ganz nebenbei fallen, was andere Leute über Sie denken. Zum Beispiel: »Meine Freunde finden, du bist zu fordernd.« Haben die Warnlichter vorher nur sachte geblinkt, so funkeln sie nun feuerrot und sind nicht mehr zu übersehen. Da Sie sich aber mittlerweile auf die Beziehung voll eingelassen haben, ist es schwieriger, sich daraus wieder zu lösen.

							Während der Abwertungsphase verschwindet die idealisierte Version der narzisstischen Person von der Bildfläche. Sie tun vielleicht alles, um ihre Aufmerksamkeit wiederzuerlangen und zu behalten – Sie verändern Ihr Aussehen, versuchen, sie durch Wort und Tat zu beeindrucken, gehen auf jeden ihrer Wünsche ein, geben Dinge auf, die Ihnen wichtig sind, unterstützen ihre Familie oder verdienen mehr Geld. Sie fühlen sich versucht, sich rarzumachen, um wieder den Jagdinstinkt zu entfachen. Was Überlebende narzisstischer Elternteile immer wieder erzählen: Sobald sie nicht mehr so klein, niedlich, handhabbar, gehorsam oder fotogen waren wie früher, wurden sie von diesem Elternteil zunehmend abgewertet. Interessanterweise machten manche meiner Klienten die Erfahrung, dass sie als nun Erwachsene für ihre narzisstischen Eltern wieder interessant wurden, weil sie jetzt Dinge tun konnten, die ihre Eltern schätzten (Sport, Reisen, im Familienunternehmen arbeiten). Trotzdem blieb in diesen Beziehungen ein Moment der Abwertung bestehen.

							Wenn wir so über narzisstische Alarmsignale und Zyklen sprechen, fragen Sie sich vielleicht: »Warum gehen die Leute nicht, sobald der Abwertungsprozess einsetzt?« Weil sie verwirrt sind. Weil sie keine Roboter sind, die Alarmsignale registrieren und sich dann schleunigst in Sicherheit bringen. Sie lieben oder bewundern diesen Menschen schließlich. Sie wollen die Bindung aufrechterhalten. In einer neuen Beziehung wollen Sie dem anderen vielleicht eine Chance geben. In einer langfristigen Beziehung haben Sie eine gemeinsame Geschichte. Denn es ist ja nicht nur die narzisstische Person, die verführerisch und anziehend wirkt. Das gilt auch für Liebe, Vertrautheit und Hoffnung.

						
						
							
								Die Ausmusterung: »Für mich funktioniert das einfach nicht mehr …«

							
							Die Ausmusterungsphase ist genau das, was der Begriff sagt: Entweder hat die narzisstische Person von Ihnen die Nase voll oder Sie von ihr. Das muss nicht immer heißen, dass die Beziehung endet, aber es ist wirklich nichts mehr da. Das Ausmustern kann auch so aussehen, dass die narzisstische Person eine Affäre beginnt oder in den sozialen Medien unangemessene Posts verbreitet, ohne Sie real zu verlassen. Vielleicht nimmt der Narzisst ein Jobangebot an oder ergreift eine andere Gelegenheit beim Schopf, die Sie ausschließt. Sie müssten also Ihr ganzes bisheriges Leben aufgeben, oder Sie werden verlassen. Vielleicht verliert die narzisstische Person einfach das Interesse an Ihnen und baut sich ein Leben auf, in dem Sie keinen Platz mehr haben. Vielleicht geht sie auch nur Nähe und Intimität zunehmend aus dem Weg, sodass Sie sich fühlen wie ein Geist. Möglicherweise aber scheren auch Sie aus. Vielleicht hatten Sie ein Aha-Erlebnis, das die Phase des Ausmusterns einläutet. Möglicherweise haben Sie eine Therapie angefangen, haben Videos über narzisstische Beziehungen gesehen oder Bücher darüber gelesen und wollen deshalb weg. Das kann zusätzliches Chaos verursachen, da die narzisstische Person auf Ihre Zurückweisung, auf die neue Distanz und Gleichgültigkeit, nicht nur mit Wut reagiert. Unter Umständen versucht der Narzisst auch, Sie zurückzugewinnen. (Noch mehr Verwirrung!)

							Während der Ausmusterungsphase erleben Sie vielleicht, wie der Missbrauch zunimmt, wie sich die Verachtung plötzlich ungeschminkt zeigt und das Gaslighting an der Tagesordnung ist. Narzisstische Menschen brauchen immer etwas Neues. Selbst die Bestätigung, die manche Menschen ihnen schenken, fühlt sich mit der Zeit schal an. Bitte machen Sie sich eines klar: Es ist keineswegs so, dass Sie langweilig sind. Der narzisstischen Person wird jeder Mensch langweilig, sodass sie ihn mit Verachtung behandelt. Sie lebt in einer Welt, die ihr nie genug geben kann. Ihr Leben soll ein Kaleidoskop aus Leichtigkeit, Bestätigung und Unterhaltung sein. In Ihrer Ursprungsfamilie wurden Sie vielleicht nach einer Scheidung ausgemustert: Ihr narzisstischer Elternteil lernt jemand Neuen kennen und verliert das Interesse am Kind. Oder Sie sind in ein Alter gekommen, in dem der narzisstische Elternteil Sie als lästig betrachtet. Oder ein neues Geschwisterchen kommt zur Welt. Oder ein Elternteil macht einen Karrieresprung und nabelt sich von der Familie ab. In dieser Phase ist das Gefühl mit Händen zu greifen, dass der narzisstische Elternteil mit Ihnen oder der Familie nichts mehr zu tun haben will. Doch das Ausgemustertwerden kann auch dann einsetzen, wenn der narzisstische Elternteil aus dem Kind keine Bestätigung mehr ziehen kann.

							Wenn Sie versuchen, die narzisstische Person dafür zur Rechenschaft zu ziehen, wie sie sich in der Ausmusterungsphase Ihnen gegenüber verhält, dann ist das vermutlich der Auftakt zum Gaslighting. Möchten Sie beispielsweise die Beziehung beenden, weil Ihr Partner untreu war, dann antwortet er oder sie vielleicht: »Aber ich wollte ja nicht, dass die Beziehung endet und die Familie auseinanderbricht. Das warst einzig und allein du.« Die Person akzeptiert einfach nicht, dass ihre Untreue etwas damit zu tun hat. Narzisstische Menschen legen viel Wert auf ihr Image. Sie wollen nicht das Miststück sein, das Sie wegen jemand anderem (oder etwas anderem) sitzen lässt. (Das heißt, sie wollen nicht die Person sein, die sofort eine neue Beziehung eingeht, aber behauptet, sie wäre nie »zweigleisig gefahren«.) Sie sind auch gut darin, die Opferrolle zu spielen und Ihnen den Schwarzen Peter zuzuschieben, indem sie Ihnen vorwerfen: »Du hast schließlich mich verlassen.« Oder: »Du hast doch die Scheidung eingereicht.« Und: »Du hast einfach nicht auf mich reagiert.«

							Während der Ausmusterungsphase liegt ein Hauch Verzweiflung über der Beziehung. Da wird auf beiden Seiten gefleht, entschuldigt und beschwichtigt. Möglicherweise wollen Sie ja um die Beziehung kämpfen in dem Gefühl, schon so viel Zeit, Mühe, Herzschmerz und Geld investiert zu haben. Oder man einigt sich auf Last-Minute-Strategien wie eine Paartherapie. Doch die Zeit ist um. Und noch mehr Zeit und Mühe zu verschwenden bringt Ihnen die Zeit nicht zurück, die Sie bereits investiert haben.

						
						
							
								Die Staubsaugerphase: »He, ich habe gerade an dich gedacht. Sollen wir’s nicht noch mal versuchen?«

							
							Auf das Abwertungs- und Ausmusterungsstadium der narzisstischen Beziehung folgt häufig die Staubsaugerphase. Ganz egal, warum die Beziehung zu der narzisstischen Person endete, zuletzt wird sie versuchen, Sie wieder einzusaugen wie ein Staubsauger. Vergessen Sie nicht: Narzissten geht es in Beziehungen um Kontrolle, Bestätigung und darum, dass sie die Regeln bestimmen. Narzisstische Menschen saugen Sie an, weil sie wieder Ihre Bestätigung haben wollen, die sich jetzt frisch und unverbraucht anfühlt, vor allem, wenn Sie es waren, der oder die Schluss gemacht oder sich zurückgezogen hat.

							Und narzisstische Menschen saugen nicht nur Liebespartner wieder an, sondern auch erwachsene Kinder, entfernte Verwandte, frühere Kollegen und all die Menschen, die sich ihrem Kontrollnetz entzogen haben oder etwas besitzen, was die narzisstische Person braucht. Fühlt sie sich einsam oder wünscht sich Gesellschaft, dann sind mit einem Mal Sie gefragt. Sieht die narzisstische Person, dass Sie glücklich sind und Erfolg haben, so will sie sich das auf ihre Fahnen schreiben. Sind Sie ohne die narzisstische Person glücklich, heißt das, dass Sie sich nicht in ihrem Kontrollbereich befinden. Das Ansaugen ist der Versuch, die Macht über Sie zurückzubekommen. Und wenn Sie ihr auf den Leim gehen, geht das alte Spiel wieder von vorne los.

							Es kann verführerisch sein, die Erregung der Staubsaugerphase mit Liebe, Schicksal oder Auserwähltsein zu verwechseln. Wenn narzisstische Menschen versuchen, Sie wieder in die Beziehung einzusaugen, dann gelingt das häufig auch, weil ihr Arsenal an Charme, Charisma und Selbstvertrauen immer noch gefüllt ist. Oder sie spielen die Opferrolle, um Ihre Schuldgefühle für sich zu instrumentalisieren. (»Meine Mutter hat mich schon im Stich gelassen, und jetzt tust du es auch.«) Ein weiteres Requisit in dieser Phase sind Pseudo-Entschuldigungen, die aber nie thematisieren, dass und auf welche Weise der Narzisst Sie verletzt hat. (»Es tut mir leid, dass du dich so fühlst.«) Da die Staubsaugerphase Hoffnungen weckt und das Narrativ des Begehrt- und Geliebtwerdens reaktiviert, kann sie verführerischer wirken als das ursprüngliche Love Bombing.

							In einer narzisstischen Beziehung ist in der Staubsaugerphase in der Regel klar ersichtlich, was sich ändern müsste. Vielleicht sollte die narzisstische Person Sie nicht mehr betrügen, Sie nicht mehr herabsetzen, Ihre Freunde oder Ihre Familie nicht mehr beleidigen oder einfach nur öfter da sein und sich weniger arrogant und anmaßend gebärden. Vielleicht haben Sie diesen Menschen ja immer wieder gebeten, sich zu ändern, mehr Mitgefühl zu haben, aufmerksamer zu sein, bis Sie eines Tages das Handtuch werfen. Und dann macht die narzisstische Person – die nicht gerne verlassen wird, nicht gerne verliert und großen Wert auf Kontrolle und ein gutes Image legt – Ihnen endlich das lang ersehnte Versprechen: »Ich werde mich ändern.« Vielleicht bietet sie ja an, in Therapie zu gehen, einen Kurs zur Aggressionsbewältigung zu machen oder Sie jeden Abend ihr Telefon kontrollieren zu lassen. Das Gefühl zu haben, dass man endlich zu jemandem durchdringt, kann ausgesprochen anziehend sein. Eine Zeit lang sieht es tatsächlich so aus, als hätte sich etwas geändert. Und dann, als Sie endlich aufatmen und aufhören, an Trennung oder Auszug zu denken, verfällt die narzisstische Person wieder in ihre alten Muster. Anders ausgedrückt: Die gefakte Zukunft ist ein wesentlicher Teil der Staubsaugerphase, eine Taktik, um Sie wieder einzusaugen. Die Alarmsignale sind die gleichen wie zuvor. Charme und Charisma des Narzissten überwölben alles, aber während der Staubsaugerphase haben Sie vielleicht das Gefühl, als seien Sie jetzt gerächt, als seien Sie endlich »genug«, wert, gehört zu werden. Die Ausnahme von der Regel narzisstischer Beziehungen. Doch dann macht es »bumm«, und Sie stehen wieder da, wo Sie zuvor gestanden waren – nur kommen Sie sich jetzt so richtig dumm vor und geben sich einmal mehr die Schuld dafür, dass alles wieder schlimmer wird.

							Nicht jeder narzisstische Beziehungszyklus endet mit einer Staubsaugerphase. Manchmal findet die narzisstische Person neue Bestätigung – beispielsweise eine neue Beziehung, einen anderen Job, neue Lebensumstände oder gar Berühmtheit –, sodass ihre Bedürfnisse erfüllt werden. (Falls dieses Neue in Scherben geht, steht sie vielleicht wieder auf Ihrer Matte.) Wenn sie Sie betrogen hat, geht sie Ihnen vielleicht aus dem Weg, um sich nicht schämen zu müssen. Die Beziehung steckt in einer Sackgasse. Vielleicht erwartet das Ego der narzisstischen Persönlichkeit, dass Sie den ersten Schritt machen. Oder Sie geben ihr ausreichend Bestätigung, indem Sie ihr hin und wieder eine SMS schicken oder über die sozialen Medien kommunizieren. Dann wiederum gibt es Fälle, in denen es noch Jahre später zu einer Staubsaugerphase kommt. Ich habe Geschichten gehört, in denen die narzisstische Person den Staubsauger nach mehr als zehn Jahren anwarf. Glücklicherweise haben sich die meisten Menschen in der Zwischenzeit weiterentwickelt, aber wenn Sie nicht verstehen, worum es in der Staubsaugerphase geht, fallen Sie vielleicht auf Love Bombing 2.0 herein.

							Vergessen Sie nicht: Angesaugt zu werden heißt nicht, dass Sie jetzt genug sind. Es liegt auch keine Anerkennung darin, dass die narzisstische Person Sie braucht. Diese Phase reflektiert einzig und allein die Bedürfnisse der narzisstischen Person – nach Bestätigung, Kontrolle oder welcher Ressource auch immer, die Sie ihr zu bieten hatten. Manchmal geht es auch nur darum, Sie von Ihrem neuen Leben abzuhalten. Sich nicht wieder ansaugen zu lassen fühlt sich an wie kalter Entzug – es ist anfangs schmerzhaft, aber für eine Heilung unverzichtbar.

						
					
					
						
							Traumabindungen: die gefährliche Unterströmung der narzisstischen Beziehung

						
						Häufig stellen wir uns vor, dass die Menschen, die sich in einer schlimmen Lage befinden, die unsicher und verschüchtert sind, auch am stärksten gefährdet sind, in einer narzisstischen Beziehung stecken zu bleiben.

						Aber das muss nicht so sein. Asha war weder einsam noch verletzt oder hilfsbedürftig, als sie Dave kennenlernte. Ihr ging es gut. Sie fühlte sich ja nicht nur von Daves großzügigen Gesten angezogen, sondern auch von seiner scheinbaren Verletzlichkeit. Sie nahm die Alarmsignale wahr, sie sah die beiden Gesichter des Mannes – wenn er die Maske aufhatte oder sie abnahm. Und trotzdem begann sie, ihr Verhalten auf seine Stimmungen abzustellen, um wieder seine Zuneigung zu gewinnen und die Beziehung aufrechtzuerhalten.

						Zu verstehen, warum manche Menschen in narzisstischen Beziehungen feststecken, obwohl diese missbräuchlich sind, heißt nicht nur, zu wissen, wie die narzisstische Persönlichkeit aufgebaut ist. Es geht auch darum, zu verstehen, wie die Dynamik in diesen Beziehungen gewöhnlich wahrgenommen wird. Ich bin es leid, dass Menschen, die in solchen Zyklen festsitzen, als »co-abhängig« oder »süchtig« nach narzisstischen Bindungsmustern eingestuft werden. Daran liegt es nicht. Wenn Sie ein empathischer Mensch sind, normale kognitive Funktionen haben und von gesellschaftlichen und kulturellen Normen und Wirklichkeiten geprägt sind, dann ist es nicht weiter überraschend, dass Sie sich aus einer narzisstischen Bindung nicht so einfach lösen können. Die narzisstische Beziehung ist wie eine Unterströmung, die Sie zurückzieht, auch wenn Sie eigentlich wegschwimmen möchten. Deren Intensität, Ihr Fokus sowie die Höhen und Tiefen dieser Beziehung lassen Sie genau dorthin schwimmen, wo die Unterströmung verläuft. Das missbräuchliche Verhalten erweckt in Ihnen den Wunsch, sich aus ihrem Sog zu lösen, aber die Schuldgefühle, die Angst vor dem Fortgehen und die damit verbundenen praktischen Probleme (Finanzen, Sicherheit, kulturelle und familiäre Bindungen) sowie unsere natürliche Neigung zu Verbundenheit und Liebe halten uns in der Unterströmung fest.

						Narzisstische Unterströmungen entstehen durch Traumabindungen. Der Begriff der Traumabindung wird häufig missverstanden als Bindung zwischen Menschen, die ähnliche traumatische Erfahrungen gemacht haben. Tatsächlich geht es dabei um die rätselhafte Bindung in Beziehungen, die durch Leid und Verwirrung gekennzeichnet sind, welche sich in späteren Beziehungen widerspiegeln.

						In narzisstischen Beziehungen ist die Traumabindung ein tiefes und schmerzliches Gefühl der Liebe oder Verbundenheit, das verhindert, dass Sie den toxischen Zyklus der Beziehung klar erkennen.26 Niemand bleibt in einer narzisstischen Beziehung, weil sie missbräuchlich und die Hölle ist. Überlebende von narzisstischen Beziehungen zwischen Erwachsenen als »Masochisten« oder »schmerzsüchtig« zu beschreiben ist ebenso falsch wie ungerecht. Die guten Augenblicke sind es, die Sie anziehen und die Sie gerne wiederhaben möchten, die schlechten aber stiften Unsicherheit und Irritation. Die narzisstische Person kontrolliert den »emotionalen Thermostat« der Beziehung. Laufen die Dinge nach ihren Vorstellungen oder möchte sie Sie für sich gewinnen, dann haben Sie Wochen oder Monate voll guter Tage. Nur wenn die Person sich nicht bestätigt oder sicher fühlt, versinkt die Beziehung in einem Morast aus Abwertung, Wut, Manipulation und Gaslighting. Mit der Zeit aber werden die schlechten Tage zu einem Signal, dass irgendwann auch wieder gute Tage anbrechen werden. Und so harrt man in diesen schlechten Phasen aus mit einer Erwartungshaltung, die einen noch stärker bindet und die schlechten Tage noch trüber macht, sodass sie nicht mehr als Alarmsignal gesehen werden. Bedauerlicherweise heißt das, dass auch die guten Tage von Angst überschattet sind, denn Sie wissen nur zu gut, dass es lediglich eine Frage der Zeit ist, bis das Wetter wieder umschlägt.

						Es gibt zwei Formen von traumatisch gebundenen Beziehungen: Die einen entwickeln sich bereits in der Kindheit, die anderen erst im Erwachsenenalter. Eine Kindheit mit einem narzisstischen Elternteil ist geprägt von Unberechenbarkeit, Verwirrung und einer Liebe, die an Bedingungen geknüpft ist. Ein narzisstischer Elternteil kann sich nicht auf das Kind als Mensch mit Bedürfnissen, einer Identität und einer Persönlichkeit einstellen, die sich von der seinen unterscheidet.

						Leider sind das Dinge, die kein Kind einfordern kann. Kinder in Traumabindungsbeziehungen lernen, das abwertende und distanzierte Verhalten ihrer Eltern zu rechtfertigen. Sie betrachten es als normal, weil sie es nicht als »schlecht« erkennen können. Sie reden nicht über die Dinge, geben sich selbst die Schuld dafür, verleugnen ihre Bedürfnisse und idealisieren ihre Eltern, um zu überleben. (Da Kinder ja nicht mit ihren Eltern brechen und ohne sie überleben können.) Wenn Kinder mit narzisstisch missbräuchlichen Elternbeziehungen versuchen, Grenzen zu setzen oder ein Bedürfnis einzufordern, werden sie entweder ignoriert oder man flößt ihnen Schuldgefühle ein, indem die Eltern die Kinder mit toxischem Schweigen strafen oder sich selbst zum Opfer stilisieren. Dann finden sich die Kinder plötzlich in der Rolle des Fürsorgers wieder, der sich auf die Bedürfnisse der verletzten Eltern einstellen und die eigenen unterdrücken muss.

						Eine derart abwertende Kindheit zu erleben, sorgt für eine Beziehungsblaupause, bei der Betroffene durch brennende Reifen springen müssen, um sich Liebe zu verdienen. Sie fühlen sich schuldig, sobald sie eigene Bedürfnisse anmelden. Sie sind überzeugt, dass Missbrauch und Herabsetzung unvermeidlich Teil einer Liebesbeziehung sind. Auch die Angst und Verzweiflung, die sich einstellen, wenn man keine gesunden Beziehungen eingehen kann, gehören ihrer Ansicht nach dazu. Der ständige Wechsel zwischen guten und schlechten Tagen bedeutet, dass solche Zyklen nicht nur als normal empfunden werden, sondern die Betroffenen nehmen die Selbstvorwürfe auch mit in ihre Erwachsenenbeziehungen. Traumabindung heißt, dass man diese Zyklen in seinen Beziehungen als Erwachsener für normal und akzeptabel hält. Ja, man hat sogar das Gefühl, dass es der Beziehung ohne diese Dynamik an »prickelnder Chemie« fehlt. Das führt regelmäßig zu einem toxischen Déjà-vu. Wenn Sie in einer Traumabindungsbeziehung stecken, dann erfasst Sie ein tiefes Gefühl von Panik bei dem Gedanken, dass die Beziehung enden könnte oder Sie die narzisstische Person vielleicht verlieren. Sie haben das heftige körperliche und emotionale Empfinden, dass Sie ohne diesen Menschen nicht leben können, auch wenn jede rationale Zelle in Ihrem Körper weiß, dass die Beziehung nicht gut für Sie ist. Letztlich sind es der Charme, das Charisma und das Selbstvertrauen des Narzissten, die uns anziehen, aber es ist die Traumabindung, die uns in der Beziehung festhält.

						Natürlich wiederholt nicht jeder Mensch, der als Erwachsener Traumabindungszyklen durchläuft, dabei Muster aus der Kindheit. Viele von uns finden sich erst als Erwachsene im ständigen Auf und Ab einer narzisstischen Beziehung wieder. Die narzisstische Charme- und Charismaoffensive sowie die Märchen, dass Liebe nun mal intensiv sein müsse, Opfer fordert, uns errettet, unglaublich, leidenschaftlich, überwältigend sein muss, so wie es »nur einmal im Leben« vorkommt – das sind die Ingredienzen eines psychischen Cocktails, der uns blendet und zu chaotischen Beziehungen verleitet.

						Traumabindungszyklen, die im Erwachsenenalter beginnen, sind häufig kognitiver begründet und emotional weniger tief verankert. Sie möchten einfach, dass die Beziehung funktioniert. Sie lieben diesen Menschen, die Beziehung ist in vielerlei Hinsicht das, was Sie sich wünschen. Und so wird das Ganze zum Spiel am einarmigen Banditen: Sie werfen immer wieder nach, weil Sie auf den Jackpot hoffen. Und in der Zwischenzeit begnügen Sie sich mit kleinen Gewinnen. Das Resultat? Für Menschen, deren Traumabindungszyklus erst im Erwachsenenleben entstand, macht es einen großen Unterschied, wenn sie über diese Vorgänge Bescheid wissen. Menschen, deren Traumabindungen auf die Kindheit zurückgehen, brauchen in der Therapie häufig eine klare Ausrichtung auf das traumatische Erleben. Die Kindheitszyklen können stärkere Traumabindungen erzeugen, die tief verankert und daher schwieriger aufzulösen sind. Aber egal, wann diese Dynamik in Ihrem Leben einsetzte: Ihre Heilung stellt eine enorme Herausforderung dar.

						Die zehn klassischen Muster in Traumabindungsbeziehungen

							Sie rechtfertigen das missbräuchliche und abwertende Verhalten.

	Sie glauben an die gefakte Zukunft.

	Sie erleben chronisch wiederkehrende Konflikte: Sie trennen sich, kommen wieder zusammen und führen dieselben Auseinandersetzungen wie vorher.

	Die Beziehung kommt Ihnen magisch vor, mystisch, schicksalhaft.

	Sie haben Angst vor dem, was passiert, wenn die Beziehung endet.

	Sie werden für die narzisstische Person zur rund um die Uhr geöffneten Tankstelle für alle Bedürfnisse.

	Sie verbergen Ihre Gefühle und Bedürfnisse.

	Sie rechtfertigen die Beziehung vor anderen Menschen oder kaschieren die toxischen Muster.

	Sie fühlen sich schuldig, wenn Sie negativ über die Beziehung denken, und es tut Ihnen leid.

	Sie fürchten Auseinandersetzungen.




						Das Schlimme am Narzissmus ist weniger die Einstellung der Person als das Verhalten, das sie an den Tag legt. Menschen mit einer narzisstischen Persönlichkeit benehmen sich abwertend und errichten Mauern aus Grandiosität und Anspruchshaltung, die ihre Unsicherheit ausgleichen und ihnen ein Gefühl von Macht und Kontrolle geben. Diese Verhaltensweisen wechseln sich ab mit anderen Mustern wie Charme und Charisma, ja sogar Empathie, wenn die narzisstische Person sich sicher und bestätigt fühlt. Ebendieses Wechselbad resultiert in Zyklen, die uns zutiefst verwirren. Da ist eine Beziehung zu einem Menschen, den Sie vielleicht lieben, schätzen, bewundern und mit dem Sie unbedingt zusammenbleiben wollen. Nur handelt es sich dabei um jemanden, der nicht bereit ist, Ihre Bedürfnisse und Hoffnungen oder Sie als eigenständige Person anzuerkennen. Um einen Menschen, der nicht davor zurückschreckt, jede nur mögliche Taktik anzuwenden, um Kontrolle und Dominanz aufrechtzuerhalten. Nichts davon fühlt sich gut an. Narzisstischer Missbrauch verleitet Sie zu der Überzeugung, dass mit Ihnen etwas nicht stimmt. Die Reaktionen auf narzisstischen Missbrauch sind immer die gleichen: Jeder, der mit Partnern, Angehörigen, Freunden oder Kollegen zu tun hat, die narzisstischen Missbrauch betreiben, wird ähnliche Gedanken, Gefühle, Verhaltensweisen und auch Verletzungen entwickeln. Überlebende narzisstischen Missbrauchs denken immer über die gleichen Fragen nach: Vielleicht hat er/sie ja recht. Vielleicht ist es ja mein Fehler. Vermutlich liegt es an mir.

						Es liegt nicht an Ihnen. Lesen Sie weiter, um herauszufinden, was allen von uns passiert, wenn wir in einer narzisstischen Beziehung stecken.

					
				
					
						3 
Der Fallout: die Folgen narzisstischen Missbrauchs

					
					
						Schmerz ist wichtig: wie wir ihm entgehen, wie wir ihm erliegen, wie wir damit umgehen, wie wir darüber hinauswachsen.

						Audre Lorde

					

					Jaya lebte nun schon seit einem Jahr mit Ryan zusammen. In der Frühphase ihrer Beziehung hatten die beiden eine wunderbare Zeit miteinander. Aber nach einigen Monaten verliefen die meisten Abende wie folgt: Ryan schimpfte stundenlang über seinen Chef, und Jaya musste sich seine Tiraden anhören. Er fragte so gut wie nie, wie es ihr in ihrem anstrengenden Job als Ärztin an einer stark frequentierten Klinik ging, denn seiner Ansicht nach stellte sie nur »Tag für Tag dieselben Rezepte aus«. Ging etwas nicht nach seinem Kopf, rastete Ryan selbst bei Kleinigkeiten schnell aus, was Jaya entsetzte. Schließlich bekam er die Kündigung, und obwohl er die ganze Angelegenheit als »unfair« bezeichnete, ging er nicht vors Arbeitsgericht. Später fand Jaya heraus, dass er entlassen worden war, weil er Kollegen schikanierte, Kunden grob behandelte und viele Fehlzeiten hatte.

					Jaya und Ryan lebten einen Zyklus geprägt von heftigen Streitereien, nach denen Ryan aus der Wohnung stürmte. Jaya war danach erst einige Tage lang erleichtert, bis sie die Panik überfiel. Wenn er sich dann wieder meldete, stellte sie ihn wegen seines Verhaltens nicht zur Rede, sondern glaubte seinen falschen Versprechungen und nahm ihn wieder bei sich auf. Jaya fühlte sich ausgelaugt, so, als wäre sie eher Ryans Mutter als seine Partnerin. Dauernd grübelte sie über die vielen Lügen nach, die er schon erzählt hatte, über seine Untreue, darüber, dass er sich immer wieder Geld von ihr lieh, das er nur für sich ausgab, obwohl er ihr schon einiges schuldete. Sie wollte, dass er für sein Handeln die Verantwortung übernahm, dass er sich entschuldigte. Jaya merkte, dass sie in der Arbeit immer unkonzentrierter wurde, weil sie ihr Urteilsvermögen ganz allgemein anzweifelte. Das machte ihr so viel Angst, dass sie mitunter auf dem Weg zur Arbeit Panikanfälle bekam.

					Jaya spielte die Beziehung immer wieder im Kopf durch. Sie fragte sich, wie sie und Ryan ihren Besitz aufteilen sollten, hatte aber auch immer Zweifel, ob es richtig sei, sich zu trennen. Sie dachte ständig daran, wie attraktiv sie Ryan fand und wie sehr sie sich davor fürchtete, wieder auf Partnersuche gehen zu müssen. Außerdem hoffte sie, dass seine neue Geschäftsidee sich gut entwickelte und die Dinge sich vielleicht zum Besseren verändern würden. Jaya hatte Schlafstörungen, litt unter mangelndem Appetit und wurde öfter krank. Außerdem verhielt sie sich an ihrem Arbeitsplatz eher streitlustig, was ihre Leistung und damit ihren Job gefährdete. Aber es war ihr peinlich, mit Freunden über ihre Beziehungsprobleme zu sprechen. Sie hatte niemanden, dem sie sich wirklich hätte offenbaren können. Und sie gab sich selbst die Schuld für diese Situation: »Wenn ich nicht immer so schlecht gelaunt von der Arbeit kommen würde und überhaupt mehr zu Hause wäre, vielleicht wäre Ryan dann auch netter. Vielleicht sollte ich mehr für mich tun, ich habe mich ziemlich gehen lassen. Möglicherweise drücke ich mich auch falsch aus.« An manchen Tagen wünschte sie sich, sie hätten sich nie kennengelernt, und spekulierte endlos, welche Gelegenheiten sie sich hatte entgehen lassen, nur damit aus dieser Beziehung etwas wurde. An anderen Tagen kam sie kaum aus dem Bett und konnte nicht arbeiten.

					 

					Wenn jeder Mensch, der schon einmal eine narzisstische Beziehung erlebt hat, ein Blatt Papier nähme und aufschreiben würde, welche Folgen das für ihn oder sie gehabt hat, dann würde auf all diesen Blättern so ziemlich dasselbe stehen. Die ständige Angst und die Erschöpfung kommen nicht aus heiterem Himmel und auch nicht daher, dass es Ihnen an Energie fehlen würde. Beides ist die Folge des widersprüchlichen und emotional missbräuchlichen Verhaltens, dem Sie ausgesetzt sind. Der radioaktive Niederschlag narzisstischen Verhaltens beeinflusst Ihr Denken und Ihren Umgang mit der Welt. Ähnliches kann man manchmal bei Menschen beobachten, die Traumata erlebt haben. Dieser Fallout verändert die Art und Weise, wie Sie über sich selbst und Ihre Fähigkeiten denken, ja sogar Ihre Autokommunikation, also die Art und Weise, wie Sie mit sich selbst reden. Er beeinflusst Ihre emotionalen Reaktionen, Ihre Verhaltensmuster, Ihre körperliche Gesundheit und Ihre physischen Funktionen. Der Stress, den der narzisstische Missbrauch auslöst, verändert Sie und Ihre Weltsicht bis in die Tiefe hinein.

					Leider geht es in der ganzen Narzissmusdebatte immer wieder nur darum, die narzisstische Person zu verstehen. Für Sie als Überlebende ist dies wenig hilfreich. Denn eine narzisstische Person als solche zu erkennen ist weit weniger wichtig, als zu begreifen, was inakzeptables Verhalten ist und was es mit Ihnen macht. In all den Jahren, in denen ich mit Überlebenden narzisstischen Missbrauchs gearbeitet habe, habe ich immer wieder erlebt, dass die meisten Menschen vergleichsweise schnell wieder gesunden, wenn sie in der Therapie zum ersten Mal hören, dass das Verhalten, dem sie in ihrer narzisstischen Beziehung ausgesetzt sind, toxisch ist. An diesem Punkt können wir anfangen, Schritt für Schritt von unseren Selbstvorwürfen wegzukommen und den Heilungsprozess einzuleiten.

					Manchmal erledigen sich Stress und Anspannung von selbst, sobald die narzisstische Person aus Ihrem Leben verschwindet. Häufig aber bleiben die Verwirrung und das Gedankenkarussell, bleiben Schuldgefühle, Trauer und Wut auch bestehen. Eine Frau, die aus einer traditionellen Kultur stammt und fünfzig Jahre mit einem älteren Narzissten verheiratet war, sagt vielleicht: »Ich kann nicht gehen. Die Schuldgefühle und das Stigma wären zu stark.« Sie fühlt sich schon schuldig, weil es ihr besser geht, sobald er aus dem Haus ist. Kann jemand unter solchen Bedingungen überhaupt Heilung finden? Absolut, und ein Erklärungsmodell kann sich dabei als wirklich hilfreich erweisen. Möglicherweise haben auch Sie Schuldgefühle, weil das Verhalten eines nahestehenden Menschen Sie wütend macht. So tief kann die Traumabindung gehen – als wären Sie ein schlechter Mensch, nur weil es Sie nervös macht, wenn jemand anderes Sie anbrüllt und Sie zu manipulieren versucht. Meist bekommen Sie dann ja den »Rat«, Sie sollten sich zusammenreißen und über das Ganze hinwegsehen. Aber niemand kann über so etwas »hinwegsehen«.

					Dieses Kapitel erklärt, was narzisstische Beziehungen in Ihnen auslösen – von Wut und Angst über Selbstvorwürfe, Scham, Verzweiflung und Depression hin zu Panikanfällen, Drogenkonsum und akutem oder traumatischem Stress. Die Einsicht, dass Ihre Anspannung und Verwirrung angesichts des narzisstischen Verhaltens erwartbar und, ich würde fast sagen, normal sind, ist der wesentliche erste Schritt zu der Erkenntnis, dass es nicht an Ihnen liegt.

					
						
							Was macht narzisstischer Missbrauch mit uns?

						
						Im Fall eines narzisstischen Missbrauchs durchläuft Ihre Erfahrung gewöhnlich bestimmte Phasen, das heißt, Ihre Reaktion auf die Beziehung verändert sich. Anfangs können Sie sich vielleicht noch gegen den Missbrauch behaupten und agieren so, als würden Sie eine Beziehung auf Augenhöhe führen. Doch mit dem Versuch, sich ohne ein Erklärungsmodell einen Reim auf die verstörenden Seiten der Beziehung zu machen, beginnt die Waage sich langsam auf die Seite des Missbrauchenden zu neigen. Schon diese Einsicht kann Ihnen helfen, sich selbst weniger Vorwürfe zu machen. Dann erkennen Sie, dass die gesunden Anteile Ihrer selbst – Empathie, Verantwortungsbewusstsein und Ihr Wunsch nach Verbundenheit und Liebe – von der toxischen Kontrollwut der narzisstischen Beziehung immer stärker ausgehöhlt werden.

						
							
								Phase 1: Sie behaupten sich

							
							Überlebende einer solchen Beziehung als »welke Mauerblümchen« zu bezeichnen ist falsch und völlig unangebracht: Viele, die sich auf eine Beziehung mit einem Narzissten einlassen, sind stark und haben ein gesundes Selbstbewusstsein. In dieser Anfangsphase wissen Sie vielleicht noch nicht, an wen Sie da geraten sind. Verwahren Sie sich daher gegen jeden Versuch, Ihre Erfahrung so hinzustellen, als beruhe sie auf Einbildung. Sie kritisieren das Verhalten der narzisstischen Person und wollen, dass sie dafür die Verantwortung übernimmt. Doch nicht lange, und die Verwirrung ergreift auch von Ihnen Besitz. Sie kommen einfach nicht dahinter, warum Sie sich mit der narzisstischen Person manchmal so unglaublich wohlfühlen, wenn sie im nächsten Moment nur verletzend und gemein zu Ihnen ist. Langsam fragen Sie sich, ob die Schuld vielleicht bei Ihnen liegen könnte, weil die Person Ihnen gegenüber mit der üblichen Gaslighting-Technik operiert. Sie erklärt Ihnen, dass mit Ihnen etwas nicht stimmt, und irgendwie fühlt sich das ganz plausibel an, also hat er oder sie womöglich recht. Geraten Sie an ein narzisstisches Familienmitglied, dann streiten Sie immer wieder über die gleichen Dinge, und Sie kommen sich dabei vor wie ein kleines Kind. Und je mehr Ihnen an dieser Beziehung gelegen ist, desto mehr verzichten Sie darauf, Ihren Standpunkt zu behaupten.

						
						
							
								Phase 2: Was mache ich bloß falsch?

							
							Gaslighting und Abwertungsspirale werden in dieser Phase zum festen Bestandteil der Beziehung. Sie selbst werden immer unruhiger, vor allem aber haben Sie das Gefühl, dass Sie an dieser Situation zumindest teilweise die Schuld tragen. In dieser Phase denken Sie ständig darüber nach, was in dieser Beziehung abläuft. Immer wieder spielen Sie in Gedanken durch, was die narzisstische Person gesagt hat, und rechtfertigen ihr Verhalten. Vielleicht regt sich in Ihnen auch schon der Wunsch, sich zu ändern, damit die Beziehung weiter funktioniert. Sie geben der narzisstischen Person, was sie will, indem Sie auf Ihre Bedürfnisse verzichten und ständig nachgeben. An diesem Punkt fühlen Sie sich extrem isoliert. Sie leiden massiv unter Verwirrung und Wut, weil der Narzisst Außenstehenden ein so ganz anderes Bild von sich zeigt als Ihnen. Sie kommen mit der Verantwortung für Ihr Leben, mit Arbeit, Schule und der Sorge für Ihre Angehörigen immer noch gut zurecht. Viele merken überhaupt nicht, was Sie durchmachen, weil sie ja nur die »schöne Maske« des Narzissten sehen und glauben, die Beziehung sei in Ordnung. Einige Menschen schaffen es an diesem Punkt, aus der narzisstischen Beziehung auszuscheren. Die meisten aber harren ihr Leben lang in dieser Phase aus.

						
						
							
								Phase 3: Hoffnungslosigkeit

							
							In dieser Phase haben Sie sich vermutlich schon aufgegeben. Sie zweifeln an sich, geben sich die Schuld an allem und schaffen es nicht mehr, Entscheidungen zu treffen. Depressionen und Angstzustände beeinträchtigen Ihr Leben massiv. Sie haben große Probleme im Beruf, in der Schule oder in anderen Beziehungen. Selbst Ihre Gesundheit kann unter dieser Situation leiden. Ihre gesamte Energie wird von dieser Beziehung beansprucht, sodass Sie den anderen Seiten Ihres Lebens keine Aufmerksamkeit mehr schenken. Traurigerweise ziehen sich ausgerechnet jetzt viele Menschen von Ihnen zurück oder bieten Ihnen keine Hilfe mehr an. In diesem Stadium sind Sie enorm isoliert, und selbst wenn Sie Zeit mit anderen Leuten verbringen, haben Sie Angst, dass sie nicht verstehen würden, was Sie in Wirklichkeit durchmachen. Sie halten sich für den schuldigen Teil oder sehen keinen Ausweg aus Ihrem Dilemma.

							An diesem Punkt haben viele von uns das Gefühl, selbst nicht mehr zu wissen, wer sie eigentlich sind. Welche Hoffnungen und Neigungen wir auch immer für unsere Zukunft hatten, nun sind sie zunichtegemacht. In diesem Stadium erleben Sie Panikzustände und andere Symptome, die man gewöhnlich posttraumatischem Stress zuschreibt. Dazu gehören Albträume, eine übermäßige Wachsamkeit und Vermeidungsverhalten. Nicht alle Betroffenen schlittern so tief ins Elend, doch während eine Therapie für alle drei Phasen nützlich ist, ist sie in Phase 3 unverzichtbar.

							Der Fallout narzisstischen Missbrauchs

							Gedanken und Überzeugungen

								ständiges Grübeln

	Bedauern

	schönfärberische Erinnerungen (an »all das Gute«)

	Hilflosigkeit

	Hoffnungslosigkeit

	Ohnmachtsgefühl

	Verwirrung

	Perfektionismus

	Schuldgefühle




							 

							Wie Sie sich in der Welt erleben

								Einsamkeit

	mangelndes Vertrauen

	Isolation

	Scham




							 

							Massive Stressreaktionen

								Flashbacks

	übermäßige Wachsamkeit (ständig auf Beobachtungsposten, was das Umfeld angeht)

	extreme Übererregung (Schreckhaftigkeit und Gereiztheit)

	Konzentrationsprobleme

	Dissoziation durch innere Betäubung (zum Beispiel durch Überarbeitung, ungesunde Verhaltensweisen und Tagträume)




							 

							Ihr Selbstwert und Verantwortungsgefühl

								Angst vor dem Alleinsein

	Selbstzweifel

	Selbstabwertung (Herabsetzung)

	Selbstvorwürfe

	Selbsthass




							 

							Ihre Gefühle

								Depressionen

	Trauer

	Reizbarkeit

	Selbstmordgedanken

	Angst

	Apathie (Ihnen ist alles egal)

	fehlende Motivation (Sie wollen nichts mehr tun)

	Anhedonie (Sie empfinden keine Freude mehr, nicht einmal bei Dingen, die Ihnen früher Spaß gemacht haben)




							 

							Dinge, die Sie für die Beziehung tun

								Nachgeben

	Beschwichtigen

	Entschuldigen

	krampfhafte Selbstbeobachtung

	Selbstverleugnung




							 

							Wie die Beziehung Ihre Gesundheit beeinflusst

								Schlafstörungen

	körperliche Probleme

	verringerte Selbstfürsorge

	Ermüdung, Erschöpfung

	fehlende Bewältigungsstrategien




						
					
					
						
							Das Gedankenkarussell

						
						Narzisstische Beziehungen beschäftigen uns geistig so sehr, dass wir in unserem Leben nicht mehr voll präsent sein können. Am deutlichsten zeigt sich das am sogenannten Gedankenkarussell: ein ständiges In-sich-Kreisen bestehend aus Grübeln, Bedauern und Erinnerungsverklärung. Erfahrungen wie diese machen alle Überlebenden eines Missbrauchs. Solche Grübeleien halten Sie in der schädlichen Dynamik fest, verfolgen Sie noch lange nach dem Ende der Beziehung und enden in Selbstzweifeln und Selbstvorwürfen.

						
							
								Das Bedauern

							
							Das Bedauern kann sich in Gestalt von Selbstvorwürfen gegen die eigene Person richten (»Warum habe ich bloß nicht auf die Alarmsignale geachtet? Warum habe ich mich nicht mehr bemüht?«); sich auf die eigenen Lebensumstände beziehen (»Warum hatte ich nicht solche Eltern?«); oder die investierte Zeit betreffen (»Warum bin ich nur so lange geblieben?« Oder: »Warum habe ich das nicht früher gesehen?«). Sehr häufig geht es dabei um folgende Sachverhalte:

								dass es überhaupt zu dieser Beziehung kommen konnte

	dass sie nicht anders verlief

	verpasste Gelegenheiten

	eine unglückliche Kindheit

	Auswirkungen auf die eigenen Kinder

	dass Sie sich nicht früher getrennt haben

	dass Sie nicht mehr getan haben, um »es hinzubekommen«

	dass die Beziehung endete




							 

							Im Fall von engen Beziehungen oder Freundschaften bekommt das Bedauern oft eine spezielle »Note«, weil Sie sich verantwortlich fühlen, dass Sie diesem Menschen vertraut und nicht früher gemerkt haben, was da ablief. Das Gefühl des Bedauerns selbst ist nicht selten ein zweischneidiges Schwert: Sie fürchten einerseits, dass es Ihnen leidtun wird, wenn Sie bleiben und nichts sich ändert. Gleichzeitig haben Sie Angst, dass Sie es bereuen werden, wenn Sie gehen. Schließlich könnte die narzisstische Person sich ja ändern, und der neue Partner würde dann die bessere Version von ihr abbekommen. Sie fühlen sich hin- und hergerissen zwischen der Angst vor einer Trennung (beziehungsweise der Reue wegen Ihrer Kinder) und der Angst zu bleiben, noch mehr Zeit zu verlieren und Ihre Kinder den Szenen einer ungesunden Ehe mit einem narzisstischen Partner, der sich niemals ändert, auszusetzen.

							Wenn Sie aus einer narzisstischen Familie kommen, dann mag es Ihnen so erscheinen, als würden diese Gefühle des Bedauerns nie aufhören. Sie beklagen, dass Sie entscheidende soziale und emotionale Bedürfnisse nicht entwickeln durften. Sie trauern, dass Sie nie Ihre Flügel entfalten konnten, weil Sie das Gefühl hatten, dies gar nicht zu können. Sie bedauern, dass Sie nie dazu ermutigt wurden, Ihre Träume zu verfolgen, oder dass Sie nie einen sicheren Raum für sich hatten, nicht einmal als erwachsener Mensch. Vielleicht finden Sie es auch schade, dass Sie kein Vorbild für eine gesunde Beziehung hatten. Beruflich bedauern Sie womöglich, dass Sie so lange für einen narzisstischen Chef oder eine Mentorin gearbeitet haben, die Sie nur ausgebremst und Ihre Karriere behindert haben. Sie bereuen, dass Sie jahrelang Ihr Bestes gegeben und geglaubt haben, dass Ihre Leistung anerkannt würde. Stattdessen wurden Ihnen Ihre Ideen gestohlen, oder man hat sie ignoriert. Sie wurden durch Menschen ersetzt, die dem Narzissten besser nach dem Mund reden konnten, sodass Ihre Karriere ebenso darunter litt wie Ihr Einkommen.

						
						
							
								Ständiges Grübeln

							
							Narzisstisches Verhalten ist so verwirrend, dass Sie sich ständig in Gedankenkreisläufen verheddern, weil Sie es einfach nicht verstehen. Eine Blitzumfrage unter den Teilnehmern meines monatlichen Heilungsprogrammes zeigte, dass diese Gedankenkreisläufe sie am meisten belasteten. Je mehr Gaslighting es in der Beziehung gab, desto länger dreht sich das Gedankenkarussell nach dem Ende der Beziehung – vor allem dann, wenn es zu massivem Treuebruch gekommen ist. An diesem Zustand hat auch das Bedauern einen entscheidenden Anteil. Da das Gedankenkarussell verhindert, dass Sie am Leben teilnehmen, versäumen Sie so einiges. Das ist, als würden Sie doppelt bestraft: Sie denken ständig über etwas nach, was sich nicht »in Ordnung bringen« lässt. Gleichzeitig hält Sie das von den schönen Momenten Ihres Lebens ab, die Sie normalerweise mit Familie, Freunden, Hobbys oder anderen wichtigen Aktivitäten verbringen würden. Das ständige Grübeln verhindert auch, dass Sie sich auf neue Beziehungen und Erfahrungen einlassen können. Sie merken selbst, dass Sie über nichts anderes mehr nachdenken oder reden können. Mit der Zeit brechen so alle Brücken zu Ihren Freunden und Angehörigen hinter Ihnen ab, weil diese es leid sind, sich immer die gleichen Geschichten anzuhören.

							Ständiges Grübeln bedeutet in Bezug auf eine narzisstische Beziehung, dass Sie im Geist Gespräche immer wieder aufs Neue durchspielen, immer wieder E-Mails und Textnachrichten lesen, darüber nachdenken, was Sie hätten anders machen oder sagen können. Das Gedankenkarussell dreht sich um die »Fehler«, die Sie Ihrer Ansicht nach gemacht haben. Eine narzisstische Beziehung wird manchmal zum Versuch, die andere Person auszumanövrieren. Dann denken Sie vorzugsweise über »taktische« Fehler nach. (»Ich habe zu früh geantwortet. Ich hätte mit dem Rückruf noch warten sollen. Ich wünschte, ich hätte sie nicht danach gefragt.«) Oder Sie lassen die guten Tage geistig wiederaufleben, weil Sie sich wünschen, alles könnte wieder so werden, wie es war. Ist die Beziehung vorüber, dann versinkt man häufig in einer fast zwanghaften Leichenschau, bei der man jedes Ereignis mehrfach dreht und wendet, um das Verhalten des anderen zu verstehen. Ist die narzisstische Person dann ausgezogen, spekulieren Sie vermutlich: »Was hat der andere, was ich nicht habe?« Oder: »Wird er sich jemals ändern?«

							In der Ursprungsfamilie drehen sich solche Grübeleien meist um zwei Dinge. Zum einen denken Sie ständig über die Abwertung, die Zurückweisung und Vernachlässigung nach, die Sie in der Kindheit erfahren haben. Zum anderen gehen Ihnen, wenn Sie mit dem entsprechenden Elternteil noch Kontakt haben, die Äußerungen, das Gaslighting und die Abwertung, die aktuell stattgefunden haben, durch den Kopf. Sie wünschen sich vielleicht, dass ein Ereignis oder ein Gespräch anders verlaufen wäre, und denken hinterher darüber nach, was warum schiefgegangen ist. Kreisen Ihre Gedanken um die Situation an Ihrem Arbeitsplatz, hält Sie das nachts wach und bringt Unruhe in Ihr Leben, Ihre Freundschaften und Ihre Familienbande. Sie müssen ständig an Ihren Chef denken, der immer seine Lieblinge hat, der Sie mithilfe Dritter ausspielt oder Kollegen befördert, die weniger geleistet haben.

							Diese Gedankenkreisläufe enden schließlich im sogenannten brain fog: Sie können einfach nicht mehr klar denken. Das kommt recht häufig vor und ist ein Nebenprodukt der chronischen emotionalen Belastung, die Sie bei narzisstischem Missbrauch erfahren. An diesem Punkt ist es wichtig, dass Sie sich nicht selbst »gaslighten« und Ihre Erfahrungen infrage stellen oder annehmen, dass Sie »das Problem« sind, nur weil es Ihnen im Moment schwerfällt, einen klaren Gedanken zu fassen.

						
						
							
								Schönfärberische Erinnerungen

							
							Zum Gedankenkarussell gehört auch eine bestimmte Art des Erinnerns, die sich schönfärberisch die guten Momente der Beziehung herauspickt. Selbst nach Jahren der Abwertung erinnern Sie sich vielleicht immer noch an den einen Abend im Restaurant, der so unglaublich schön war. Diese »Erinnerungsverklärung« macht es schwer, Heilung vom narzisstischen Missbrauch zu finden, weil es Sie davon abhält, die Beziehung im richtigen Licht zu sehen. Sie betreiben Selbst-Gaslighting, indem Sie Ihre eigenen Erfahrungen infrage stellen. (»Vielleicht war es ja gar nicht so schlimm, und ich mache wirklich aus einer Mücke einen Elefanten.«) Die Erinnerungsverklärung ist nicht nur Teil des schädlichen Niederschlags in einer narzisstischen Missbrauchsbeziehung. Sie ist auch der Zement, mit dem beide Seiten den Missbrauch rechtfertigen.

							In einer Paarbeziehung spielen diese Erinnerungen oft schon von Anfang an eine wichtige Rolle. Sie wollen ja, dass die Beziehung funktioniert, daher konzentrieren Sie sich auf »all das Gute« und ignorieren die Alarmsignale und die abwertenden Gesten. Mit den Jahren verstärkt sich das narzisstische Verhalten, aber die Erinnerungsverklärung sorgt dafür, dass Sie die Beziehung nicht mehr realistisch sehen, keine Grenzen mehr setzen oder sich daraus lösen können.

							Erinnerungsverklärung in Bezug auf die Familien bedeutet, dass Sie Ihre Kindheit in einem idealisierenden Licht sehen wollen. Sie imaginieren Ihre Familie als eng verbunden, lassen gemeinsame Campingferien oder das Plätzchenbacken vor Ihrem inneren Auge aufleben. Dabei übersehen Sie die Manipulation und die ständige Herabsetzung. Die schönfärberische Erinnerung wird zum Wunschdenken, um den Schmerz zu übertünchen, den ein realistischer Blick auf Ihre Familie hervorrufen würde.

							Schönfärberische Erinnerungen sind eine Mixtur aus Verleugnung, Hoffnung, Rechtfertigung und Verzerrung. Sich an gute Momente zu erinnern, ist nicht unbedingt schlecht, wenn es Sie nicht in toxischen Mustern und zyklischen Selbstvorwürfen festhält.

						
					
					
						
							Selbstvorwürfe

						
						»Liegt es an mir?« Das ist das Mantra fast aller Menschen, die narzisstischen Missbrauch erfahren. Sie versuchen, einen Weg aus der Verwirrung zu finden, die das narzisstische Verhalten verursacht, und kritisieren sich selbst für den Missbrauch, den sie erfahren. Viele von Ihnen machen sich vielleicht Ihr Leben lang selbst Vorwürfe, mitunter setzt sich dieses Verhalten über Generationen hinweg fort. Selbstvorwürfe haben verschiedene Gründe – verinnerlichtes Gaslighting, der Versuch, das Geschehen zu verstehen, und das Bemühen, die Kontrolle zurückzuerlangen. (»Wenn es mein Fehler war, dann kann ich es in Ordnung bringen.«) Doch bedeuten Selbstvorwürfe eine doppelte Belastung: einmal durch das narzisstische Verhalten in der Beziehung, dann durch die irrige Annahme, dass Sie etwas falsch gemacht hätten. Das macht es schwierig, die Situation zu durchschauen und sich Hilfe zu suchen. Sie ziehen keinen Schlussstrich unter diese Beziehung, denn wenn der Fehler bei Ihnen lag, werden Sie versuchen, daran zu arbeiten. Selbstvorwürfe halten Sie in einem Zyklus innerseelischer Selbstverletzung fest, und das mitunter über Jahre.

						Warum aber geben sich Überlebende die Schuld für das, was ihnen in toxischen Beziehungen widerfährt? Ist das ein Relikt aus der Kindheit? Oder eine Möglichkeit, die Kontrolle zu behalten? Oder liegt es an der Zunft der Beziehungsexperten, die behaupten, dass für das, was in einer Beziehung passiert, beide Partner die Verantwortung tragen? Und dass ein schöner Abend und Dankbarkeitsübungen das Steuer herumwerfen können? Fällt es Ihnen leichter zu denken, dass Sie an allem schuld sind, als zu glauben, dass jemand, der Ihnen nahesteht – ein Elternteil, eine Partnerin oder ein erwachsenes Kind –, zu so grausamem Verhalten fähig ist? Oder liegt es an dem Schuldgefühl, das wir empfinden, wenn wir die Lebensgeschichte einer Person kennen und glauben, dass darin die Erklärung liegt, »warum« sie tut, was sie tut?

						Auf all diese Fragen gibt es nur eine Antwort: Ja. Wenn Sie schon als Kind narzisstischen Missbrauch erfahren haben, sind Selbstvorwürfe eine Überlebensstrategie. Sie erlauben Ihnen, ein idealisiertes Bild des Elternteils zu behalten und so Ihre lebenswichtigen Bindungsbedürfnisse zu erfüllen. Der Großteil der »Beziehungsbranche« predigt tatsächlich, dass ein paar clevere Tricks, wie dem Partner in die Augen zu schauen, wenn Sie mit ihm oder ihr sprechen, ausreichen, um die Beziehung wieder ins Lot zu bringen. Bekommen Sie das oft genug vorgebetet, dann fangen Sie an, sich selbst Vorwürfe zu machen und sich zu fragen, ob Sie vielleicht nicht klar genug kommunizieren. Selbstvorwürfe dienen dem Selbstschutz. Wenn Sie die Schuld auf sich nehmen, vermeiden Sie Konflikte und Gaslighting.

						Möglicherweise machen Sie sich auch Vorwürfe, weil Sie negative oder illoyale Gedanken hegen: »Ich kann meinen Vater nicht ausstehen.« Oder: »Mein Sohn ist ein schrecklicher Mensch.« Und: »Ich hasse meinen Mann.« »Ich glaube, meine Schwester ist ein selbstverliebtes Arschloch.« Schließlich verurteilen Sie sich selbst, wenn Sie solche Gedanken haben. (»Vielleicht liegt es ja an mir, wenn ich so schlimme Sachen denke. Vielleicht spürt der andere das ja, und ich bin der Grund dafür, dass die Beziehung so schiefläuft. Vielleicht bin ich ja die Narzisstin.«) Sie verinnerlichen die Dynamik Ihrer narzisstischen Beziehung, und damit verändern sich auch Ihre Selbstgespräche. (»Es ist alles meine Schuld. Vielleicht bin ich einfach zu empfindlich. Ich bekomme einfach nichts richtig hin.«)

						Ein wichtiges Puzzlestück zum Verständnis der Selbstvorwürfe in einer narzisstischen Beziehung liefert uns Jennifer Freyd, die in diesem Zusammenhang von betrayal blindness spricht, von »Betrugsblindheit«. Sie beschreibt diese als »Vergessen, Nicht-Wahrnehmung und Ignoranz, die Menschen gegenüber dem Betrug an den Tag legen«.27

						Eine Person, die unter dieser Form der Blindheit leidet, entdeckt vielleicht auf dem Handy des Partners eine verräterische Textnachricht. Sie konfrontiert ihn damit, bekommt eine fadenscheinige Erklärung und geht daraufhin zur Tagesordnung über. Sie macht sich das Problematische der Nachricht nicht bewusst, weil sie dafür ihre Wahrnehmung des Partners ändern müsste.

						Bei Kindern ist dieses Verhalten noch ausgeprägter. Den problematischen Elternteil so zu sehen, wie er ist, wäre für das Kind lebensbedrohlich. Es muss also eine verzerrte und idealisierende Wahrnehmung des Elternteils aufrechterhalten, um sich weiterhin sicher und verbunden zu fühlen. Wir sehen, was los ist, und sehen es doch nicht. Das passiert, um Beziehungen, Weltanschauungen oder soziale und institutionelle Systeme aufrechterhalten zu können.28 In ihrer einfachsten Form ermöglicht uns die Blindheit gegenüber dem Betrug, die Verbundenheit zu den Menschen zu bewahren, die wir lieben.

						Doch dieses bequeme Beiseiteschieben der unangenehmen Wahrnehmung des Betrugs hat seinen Preis. Zwar müssen wir uns so mit dem Betrug nicht bewusst auseinandersetzen, in unserem Kopf bleibt er aber nichtsdestotrotz präsent. Die Sektenexpertin Janja Lalich spricht hier vom »Regal« im Hinterzimmer unseres Geistes, das schließlich irgendwann zusammenkracht, wenn in einer Beziehung genug schlimme Erfahrungen vorgekommen sind und sie uns zwingen, all den Betrug und all das emotional missbräuchliche Verhalten mit einem Mal wahrzunehmen.29 Bis zu diesem Moment des Zusammenbruchs jedoch machen betrugsblinde Menschen sich selbst Vorwürfe. (»Vielleicht bin ich ja eine schlechte Frau.« »Vielleicht bin ich ja ein böses Kind.«) Und sie erleben alle möglichen emotionalen Belastungen wie Anspannung, Panik, Isolation und Verwirrung.

						Einer der dicksten Fallstricke in narzisstischen Beziehungen ist die Tatsache, dass Narzissten sich für nette Menschen halten. Wirklich! Das ist Teil ihres wahnhaften Systems von Grandiosität, Selbstgerechtigkeit und moralischer Rechtschaffenheit. Es wäre alles so viel einfacher, wenn sie durch das Leben gingen und für ihr Verhalten die Verantwortung übernehmen würden: »He, ich bin ein Arsch. Ich glaube, alles sollte sich immer um mich drehen. Damit musst du nun mal leben.« Wenn so ein Mensch sich dann schlecht oder manipulativ benimmt, dann würde Sie das vielleicht stören, aber Sie wären nicht überrascht. Und Sie würden sich ganz sicher nicht die Schuld an seinem miesen Verhalten geben. Doch narzisstische Beziehungen sind zutiefst asymmetrisch: Sie und die narzisstische Person spielen nicht nach den gleichen Regeln. Wo Sie auf Verbundenheit und Bindung hoffen, operiert Ihr Gegenüber mit Kontrolle und Selbstsucht. Das Resultat ist, dass die Narzissten weniger investieren, aber mehr herausholen.

						Narzisstische Menschen sind so sehr von ihrer Güte, Wärme, Empathie und Rundum-Großartigkeit überzeugt, dass Sie, wenn Ihr Selbstvertrauen ohnehin schon schwächer ausgeprägt ist, umso bereitwilliger die Schuld auf sich nehmen. (»Sie sagt ja, dass sie toll ist, und ich sehe mich nicht so. Vielleicht liegt es ja wirklich an mir?«) Und gerade dann, wenn die Beziehung unerträglich wird, zaubern narzisstische Typen gerne ein Häschen aus dem Zylinder: Ein toller Urlaub oder sie schenken Ihnen etwas, das Sie sich schon so lange gewünscht haben. Vielleicht helfen sie auch jemandem, der Ihnen wichtig ist. So aber bekommen Ihre Selbstvorwürfe noch mehr Gewicht. Denn nun fühlen Sie sich erst recht undankbar, sollten Sie sich doch eigentlich vor Augen halten, was für ein »Glück« Sie haben.

						Die Dynamik dieser Beziehungen zielt einzig darauf ab, dass wir uns selbst Vorwürfe machen, vor allem, wo es um Traumabindungen geht. Gerade im Umgang mit Kindern missbrauchen narzisstische Eltern das Bedürfnis des Kindes nach Verbundenheit, damit es die elterliche Schuld und Scham auf sich nimmt. (»Mama, es war mein Fehler. Es tut mir leid.«) Mit der Zeit distanziert sich das Kind so von den eigenen Bedürfnissen und wird tatsächlich zum Babysitter der narzisstischen Eltern. Von diesem Punkt an verinnerlicht die betroffene Person Scham und Tadel, sodass sie in Beziehungen reflexhaft die Verantwortung anderer Menschen übernimmt.30 Kinder können sich nicht von ihren Eltern scheiden lassen. Sie müssen sich also auf die antagonistischen Umstände einstellen. Und das funktioniert nur über Selbstvorwürfe.

						 

						Selbstvorwürfe und zugehöriges Verhalten

						Was Sie sagen:

							Das ist alles mein Fehler.

	Wie kann ich mich bessern?

	Vielleicht drücke ich mich nicht klar genug aus.

	Ich strenge mich nicht genug an.

	Ich sage immer das Falsche.

	Ich muss rücksichtsvoller sein.




						 

						Was Sie tun:

							Sie entschuldigen sich ständig.

	Sie gehen wie auf Eiern und versuchen, die narzisstische Person zu beschwichtigen.

	Sie übernehmen die Schuld für Handlungen oder Ereignisse, die ganz klar nicht Ihr Fehler sind.

	Sie geben sich unglaublich viel Mühe und übernehmen die Verantwortung für jede Kleinigkeit im Haushalt, am Arbeitsplatz oder in der Familie.

	Sie sorgen dafür, dass die Menschen in Ihrem Umfeld immer die Wahl haben (zum Beispiel fürs Abendessen).

	Sie versuchen, die Gedanken der narzisstischen Person zu lesen und ihren Bedürfnissen zuvorzukommen.

	Sie verändern sich selbst oder die Umgebung, um dem Narzissten entgegenzukommen (zum Beispiel, indem Sie zwanghaft alles sauber halten).

	Sie verleugnen Ihre eigenen Bedürfnisse und Wünsche.




					
					
						
							Scham

						
						Sind wir voller Scham, fühlen wir uns kaputt, gebrochen, manchmal vollkommen hoffnungslos. Scham besteht aus Selbstvorwürfen, die öffentlich gemacht werden, aus dem Glauben, dass wir von der Welt für das verurteilt werden, was wir uns bereits vorwerfen. Wenn Sie aus einer narzisstischen Familie stammen, deren Motto »nicht gut genug« lautete und in der Lügen und Geheimnisse an der Tagesordnung waren, haben Sie von klein auf gelernt, sich zu schämen. Diese Kinder sind ständig damit beschäftigt, falsche Geschichten rund um die Familie zu weben, damit diese für den Rest der Welt »normal« wirkt. Sie fühlen sich isoliert, Freunde nach Hause mitzubringen wäre ihnen peinlich. Und wenn sie die gesünderen Familien ihrer Klassenkameraden oder Nachbarn erleben, senken sie beschämt den Kopf. Das Narrativ der Scham, die Last des »Nicht-richtig-Seins« landet auf ihren Schultern und nicht auf denen der Familienmitglieder, die die Probleme verursachen. Die narzisstische Beziehung funktioniert nur dann, wenn Sie die Scham des Narzissten verinnerlichen und sie zu der Ihren machen. Im Grunde werden Sie der Abladeplatz für die Scham der narzisstischen Person.31

						Diese Dynamik spielt mitunter eine gewichtige Rolle dabei, wie Sie als erwachsener Mensch in eine narzisstische Beziehung geraten. Da sind die Scham und damit verbunden die Selbstvorwürfe, weil die Beziehung nicht funktioniert. Daneben die Scham, in einer Beziehung zu bleiben, die so dysfunktional ist. Und die Scham des Fortgehens und der Scheidung. Die Dynamik der Scham (»Ich stecke in etwas fest, was total kaputt ist«) kann ein falsches Selbstbild verursachen (»Mit mir stimmt etwas nicht«).

					
					
						
							Verwirrung

						
						Die meisten von Ihnen haben sich vermutlich schon mal gefragt: »Was passiert da mit mir? Ich habe das Gefühl, ich werde verrückt.« Wenn Sie nicht wissen, worum es beim narzisstischen Verhalten und beim Missbrauch geht, wird diese Verwirrung zum neuen Normalzustand. Sie entsteht, weil Sie sich nicht vorstellen können, dass ein anderer Mensch so wenig Empathie empfindet; dass eine Person Ihnen innige Liebe schwören kann und Sie dann ständig herabsetzt oder einfach verschwindet; dass diese Person Sie ausnutzt, obwohl Sie alles für sie tun; dass gute und schlechte Tage sich ständig abwechseln; dass Sie die Geschichte dieser Person verstehen und Mitgefühl haben, aber trotzdem unter ihrer Wut leiden müssen; und dass Sie sich hin- und hergerissen fühlen zwischen der Loyalität und der Verpflichtung Menschen gegenüber, die Sie eigentlich mögen »sollten« wie Eltern oder Familienmitglieder, und dem Zorn, den Sie auf sie haben. Wenn Sie unter narzisstischem Missbrauch leiden, sagt man Ihnen, was Sie fühlen und denken sollen. Irgendwann wissen Sie selbst nicht mehr, wer Sie sind und was Ihnen im Leben wichtig ist, und das macht Sie noch ratloser.

						In diesen Beziehungen müssen Sie einen schwierigen Tanz der Selbstverleugnung aufführen. Sie werden feststellen, dass Sie mittlerweile ganz gut darin sind, sich so zu verhalten, als wäre alles um Sie herum normal. Die narzisstischen Personen und ihre Wegbereiter erwarten das von Ihnen. Hier geht es um eine Indoktrination in kleinen Schritten, eine Verzerrung der Realität, die letztlich dazu führt, dass Sie sich fragen, was normales oder gesundes Verhalten eigentlich ist. Sie waren flexibel genug, um diese Beziehung zum Laufen zu bringen. Die Schattenseite dabei ist jedoch, dass diese Erwartung an Sie und Ihre Fähigkeit, den anderen vorzuspiegeln, alles sei »bestens«, letztlich bedeuten, dass die guten Menschen in Ihrer Umgebung keine Ahnung haben, wie schlimm Ihre Situation tatsächlich war oder ist.

						Ihre Verwirrung wird durch Gaslighting und gefakte Zukunft weiter verschärft. Sie grübeln beispielsweise über alte Textnachrichten und fragen sich, ob Sie diese auch richtig verstanden haben. Und schon beginnen Sie, an sich zu zweifeln. Und durch die Lügen der Narzissten kommt noch mehr Dunkel in die Situation. Zu allem Überfluss gibt es da auch noch die »Triangulation«, eine Form der Manipulation, bei der der Manipulator Menschen insgeheim gegeneinander aufhetzt oder indirekt kommuniziert, indem er hinter Ihrem Rücken mit Dritten über Sie spricht. Zum Beispiel, wenn Ihre narzisstische Mutter Ihnen erzählt, Ihre Schwester halte Sie für gierig. Dann sind Sie wütend auf Ihre Schwester und laden Sie nicht zur Geburtstagsfeier ein. Ihre Schwester hat aber nichts dergleichen gesagt und kann nicht verstehen, warum Sie auf Distanz zu ihr gehen. Die Triangulation sät Misstrauen in Familien, Freundesgruppen und am Arbeitsplatz.

					
					
						
							Verzweiflung

						
						Die Erkenntnis, dass der Mensch, den Sie lieben (oder meinen, lieben zu müssen), wirklich keinerlei Empathie besitzt, sich nicht darum schert, ob Sie verletzt sind, und die eigenen Interessen immer an erste Stelle setzen wird, ist trostlos. Fast jeder Mensch, der mit narzisstischen Beziehungen zu kämpfen hat, kennt diese Verzweiflung. Sie ist eine Mischung aus Trauer, Hilflosigkeit, Ohnmacht und Angst, in die sich manchmal sogar Suizidgedanken mischen. Es gibt keine Möglichkeit, diese Situation zu ändern, etwas zu verbessern, endlich gesehen zu werden oder Sympathie zu finden. Ganz egal, was Sie sagen oder tun, nichts ändert sich. Ganz egal, in welcher Art von narzisstischer Beziehung Sie stecken, die Erkenntnis, dass sich nichts ändern wird, erzeugt ein Gefühl der Angst und der abgrundtiefen Trauer.

						Wenn Sie versuchen, Ihre Wünsche, Neigungen oder Bedürfnisse in einer solchen Beziehung auszuleben, wird die narzisstische Person das nicht zulassen. Und mit der Zeit haben Sie das Gefühl, in Ihrem Leben nichts mehr zu sagen zu haben. In narzisstischen Beziehungen geht es häufig nicht direkt um Sie – sondern um Ihre Kinder, Ihre Arbeit, Ihre Freundschaften oder Beziehungen zu anderen Familienmitgliedern. Ihr Ohnmachtsgefühl innerhalb der narzisstischen Beziehung kann sich auf andere Beziehungen ausdehnen, in denen Sie sich ebenfalls hilflos fühlen. Vielleicht sind Sie auch verzweifelt, weil Sie andere nicht schützen können. Und Sie erleben möglicherweise andere Muster, die mit Depressionen in Zusammenhang gebracht werden: Traurigkeit, Reizbarkeit, Veränderungen des Appetits, Schlafstörungen, Gefühle der Wertlosigkeit, Ablenkung, Konzentrationsschwäche, Weinerlichkeit und sozialer Rückzug.

						Festzustellen, ob Sie tatsächlich unter einer Depression leiden oder ob dies eine Nebenwirkung des narzisstischen Missbrauchs ist, stellt eine echte Herausforderung dar. Einige von Ihnen, die Ähnliches erleben, werden sagen, dass es in manchen Lebensbereichen ganz gut läuft – Sie lachen mit Freunden, genießen die Zeit mit Ihren Kindern, in der Arbeit ist auch alles in Ordnung – und dass Ihre Traurigkeit und Verzweiflung auf die narzisstische Beziehung beschränkt sind. Vielleicht haben Sie Angst vor der Begegnung mit der narzisstischen Person, aber mit allen anderen Menschen verstehen Sie sich gut. Fangen die depressiven Verhaltensmuster aber an, auf andere Lebensbereiche überzugreifen, und Sie haben das Gefühl, im Beruf, in der Ausbildung oder in der Sorge für andere nicht mehr richtig funktionieren zu können, wenn Sie vielleicht auch gar kein Interesse mehr am Leben haben, dann haben Sie es mit einer klinischen Depression zu tun. In diesem Fall müssen Sie sich so schnell wie möglich professionelle Hilfe suchen. Wenn Verzweiflung und Depression immer wieder in Suizidgedanken umschlagen, dann sind Sie damit keineswegs allein. Es ist wichtig, dass Sie nun den Schritt tun, sich helfen zu lassen. Am Ende des Buches finden Sie dazu einige Kontaktadressen.32

					
					
						
							Wie Sie sich selbst in der Welt erleben

						
						Narzisstischem Missbrauch ausgesetzt zu sein macht einsam. Solange Ihnen nicht klar ist, dass Ihre Situation nicht einzigartig ist, fühlt es sich an, als lebten Sie in einem Paralleluniversum, in dem die Welt die narzisstische Person und Ihre Beziehung mit ihr ganz anders erlebt als Sie. Dieses Gefühl der Einsamkeit kann bestehen bleiben, auch wenn Sie die Beziehung beenden und jeden Kontakt einstellen. Haben Sie narzisstischen Missbrauch erfahren, haben Sie vielleicht das Gefühl, dass Sie weder sich selbst noch anderen Menschen jemals wieder vertrauen werden. Möglicherweise begegnen Sie jedem Menschen erst einmal mit Misstrauen und versäumen so neue Freundschaften, Beziehungen und Chancen. Wenn Sie in einer narzisstischen Familie aufgewachsen sind, dann war das Vertrauen entweder fehlgeleitet, verzerrt oder konnte sich gar nicht erst entwickeln. Es kann recht anstrengend sein, der Welt ständig mit Misstrauen zu begegnen.

						Der Vertrauensverlust, den die Erfahrung von narzisstischem Missbrauch auslöst, kann auch zur Folge haben, dass man Angst davor entwickelt, sich auf andere Menschen zu verlassen. Das führt mitunter zu dem unglaublich ermüdenden Gefühl, »allein gegen die ganze Welt zu stehen« – eine Pseudo-Unabhängigkeit, die Sie lieber alles selbst machen lässt, bevor Sie im Stich gelassen werden. Aber narzisstischer Missbrauch kann auch ineffizient machen, weil Sie nie genau wissen, wann Sie sich auf andere verlassen können. Vielleicht sind Sie ja mittlerweile gut darin, Rechtfertigungen für die Unberechenbarkeit von Narzissten zu finden. Das Hin und Her zwischen guten und schlechten Tagen heißt vielleicht, dass die narzisstische Person Sie an einem Tag gut gelaunt zum Flughafen fährt, während sie Ihnen beim nächsten Mal Selbstsucht vorwirft, weil Sie es auch nur ansatzweise wagen, ihr mit einem solchen Anliegen zu kommen. Macht man derartige Erfahrungen immer wieder, wenn man andere um einen Gefallen bittet, so dehnt man das nicht selten auf andere Menschen aus. Vielleicht glauben Sie deshalb ja, die Bitte um Hilfe würde Ihnen immer nur Enttäuschungen und Ärger einbringen.

					
					
						
							Psychische Herausforderungen für Menschen, die narzisstischen Missbrauch erleben

						
						Wenn Sie tatsächlich den schädlichen Auswirkungen narzisstischen Missbrauchs ausgesetzt sind, überschneiden sich viele der dabei auftretenden Gefühle oder Muster mit bestimmten psychischen Problemen oder gehen mit diesen einher. Vergessen Sie nicht, dass die Folgen dieses radioaktiven Niederschlags keine Störung sind, sondern eine erwartbare Reaktion auf den Stress in toxischen Beziehungen. Schwierigkeiten wie Panik, Anspannung, Ängste und Depressionen treten in diesem Rahmen recht häufig auf. Möglicherweise bestanden manche dieser Probleme schon vor der narzisstischen Beziehung. (Vielleicht hatten Sie ja schon depressive Verstimmungen, bevor Sie die narzisstische Person kennenlernten.) Oder die Probleme wurden überhaupt erst durch den narzisstischen Missbrauch aktiviert (wenn Sie zum Beispiel im Rahmen einer narzisstischen Beziehung eine Angststörung entwickeln).

						Haben Sie traumatische Erfahrungen gemacht, dann können posttraumatische Reaktionen stärker werden, wenn Sie in eine narzisstische Beziehung geraten. Auch soziale Ängste treten häufig auf, denn wenn Sie immer wieder unter Gaslighting zu leiden haben, glauben Sie vermutlich selbst, dass Sie soziale Situationen falsch lesen. Oder die narzisstische Person sagt Ihnen, Sie würden sich idiotisch anhören, wenn Sie mit anderen Menschen zusammen sind. Wenn Sie die hier geschilderten Muster kennen und das Gefühl haben, dass sie Sie bei der Arbeit, der Sorge für Angehörige, in der Schule, bei Ihren sozialen Kontakten oder in anderen Lebensbereichen beeinträchtigen, dann begeben Sie sich bitte in Therapie, um solche Dinge abzuklären und eine geeignete Behandlung zu bekommen.

					
					
						
							Kann narzisstischer Missbrauch Sie körperlich krank machen?

						
						Setzen Sie sich bitte mit der Frage auseinander, ob es Ihnen gesundheitlich besser oder schlechter geht, wenn Sie in Kontakt mit der narzisstischen Person sind. Eine solche Beziehung zu durchleben ist Stress. Und Stress kann Ihre Gesundheit auf mannigfaltige Weise beeinflussen, zum Beispiel in Gestalt von Kopfschmerzen, muskulären Verspannungen oder schlechter Immunfunktion. All das macht Sie anfälliger für Krankheiten. Hatten Sie bereits vorher gesundheitliche Probleme wie Autoimmunerkrankungen, Asthma oder Diabetes, dann kann Stress die Erkrankung verschlimmern. Man kann auch unterdrückte traumatische Erfahrungen als körperlichen Schmerz erleben.33 Dass Menschen, die lange Zeit unter narzisstischem Missbrauch leiden mussten, von chronischen Schmerzen berichten, passt zu dieser wissenschaftlichen Beobachtung.

						Die Forschungsarbeiten, die nötig sind, um den Zusammenhang zwischen narzisstischem Missbrauch und Krankheit zu belegen, sind nicht leicht durchzuführen. In einer idealen Welt würden wir Gruppen von unter narzisstischem Missbrauch leidenden Menschen viele Jahre lang beobachten, ihre Gesundheit, ihre Beziehungen und ihr Stresslevel messen, um herauszufinden, wie all das zusammenspielt. Ich konnte immer wieder beobachten, wie ansonsten gesunde Menschen, die die Auswirkungen narzisstischen Missbrauchs erfahren, Krankheiten entwickeln, die durch deren Alter, genetische Veranlagung und körperliche Verfassung nicht zu erklären sind. Manchmal verliefen Krankheiten auch nur komplizierter als erwartet. Aber letztlich sehen viele Menschen im Gesundheitswesen die negativen Auswirkungen toxischer Beziehungen auf die Gesundheit.

						Ihr Körper registriert den Preis des narzisstischen Missbrauchs zuverlässiger als Ihr Geist. Ihr Gehirn verfängt sich grübelnd in den Traumabindungen, den Rechtfertigungen und Rationalisierungen, Ihr Körper aber spürt den Schmerz, die Trauer, das Trauma und den Verlust, ohne all das zu zensieren. Wiederholt konnte ich umgekehrt auch beobachten, wie es mit der Gesundheit Betroffener wieder bergauf ging, sobald sie sich von der narzisstischen Beziehung distanzierten. Ich kann mich noch gut an eine Frau erinnern, die ständig gesundheitliche Probleme hatte – Kopfschmerzen, Verdauungsschwierigkeiten, chronische Schmerzen –, bis ihr narzisstischer Partner nach kurzer, schwerer Krankheit verstarb. Sie erzählte mir, dass ihre körperlichen Symptome schon einen Monat nach seinem Tod verschwunden waren, obwohl sein Ableben und die Schulden, die er ihr hinterlassen hatte, sie finanziell belasteten. Sie fühlte sich schuldig, weil sie über seinen Tod so erleichtert war, der gleichzeitig das Ende seines Psychoterrors bedeutete. Sie fühlte sich sogar schuldig, weil sie sich gesundheitlich erholte, obwohl sie wusste, dass man von ihr als Witwe Trauer erwartete. Wie gesagt: Nichts ist hier wirklich einfach.

						Die körperlichen Auswirkungen narzisstischen Missbrauchs stellen sich auch häufig auf indirektem Weg ein. Sie kümmern sich nicht mehr ausreichend um sich selbst. Sie sind so erschöpft oder besorgt, dass Sie vergessen, sich Rezepte für Ihre Medikamente zu holen oder diese nach Vorschrift einzunehmen. Sie schlafen schlecht, essen nicht richtig, treiben keinen Sport oder gehen nicht zu Vorsorgeuntersuchungen, was tragische Konsequenzen haben kann, zum Beispiel weil Sie das Krebsscreening verpassen. Außerdem sind narzisstische Menschen nicht fürsorglich. Wenn Sie in einer narzisstischen Ehe ausharren in der Hoffnung, dass Ihr Partner Sie im Alter versorgen wird: Das wird vermutlich nicht passieren. Narzisstische Menschen empfinden es als Zumutung, wenn Sie gesundheitliche Probleme haben. Krankheit und alles, was sie an die menschliche Anfälligkeit oder Sterblichkeit erinnert, mögen sie nicht. Und sie sind viel zu selbstsüchtig und ungeduldig, um auf Dauer mitfühlende Hilfe zu leisten. Ich habe viel zu viele Geschichten gehört, wie narzisstische Personen Ehepartner oder Familienmitglieder gerade in dem Moment im Stich ließen, als diese sich einer Chemotherapie unterziehen mussten oder andere wichtige gesundheitliche Termine wahrzunehmen hatten. Wenn Sie bisher die Hoffnung hegten, Ihr toxischer Partner oder ein anderes antagonistisches Familienmitglied würde Sie unterstützen, sollte dies nötig werden, dann führt es vermutlich nicht nur zu Verzweiflung, sobald Sie erkennen, dass genau das nicht passieren wird. In Ihren medizinisch heikelsten Momenten allein gelassen zu werden kann gefährlich und teuer sein. Dann müssen Sie sich nämlich entweder Pflegepersonal suchen oder ohne Hilfe zurechtkommen. Narzisstische Beziehungen können Sie Jahre Ihres Lebens kosten.

						 

						Beim narzisstischen Missbrauch geht es nicht nur um verletzte Gefühle. Sind Sie damit konfrontiert, werden Sie unweigerlich erleben, dass sich eine Reihe psychischer Reaktionen einstellt. Diese Muster zeigen sich bei allen Menschen in narzisstischen Beziehungen, was einmal mehr beweist: Es liegt nicht an Ihnen. Sie reagieren nicht »seltsam« oder »melodramatisch«. Der radioaktive Niederschlag trifft jeden Menschen, der in eine solche Beziehung involviert ist. Dagegen bieten auch Geld, Privilegien und Macht keinen Schutz.

						Daher ist es nun an der Zeit, über Heilung zu sprechen, über die Genesung, über Wachstum und Gedeihen. So schwierig das ist, so habe ich doch viele Menschen erlebt, die aus einer narzisstischen Beziehung weiser und mutiger hervorgegangen sind, ja für sich einen Sinn im Leben gefunden haben. Wir können unsere Vorgeschichte nicht ändern, aber wir können weitergehen. Sie können Heilung finden, ob Sie nun bleiben oder gehen, ob Sie die narzisstische Person weiter täglich oder nie wieder sehen. Sie werden sich nicht mehr darauf konzentrieren, die narzisstischen Menschen in Ihrem Leben zu managen und gleichzeitig Schuldgefühle zu entwickeln. Stattdessen werden Sie Ihr Augenmerk auf Ihr eigenes Wachstum richten, auf Selbsterkenntnis, auf Ihre Wirklichkeit und Klarheit. Statt einfach nur zu überleben, ist es nun an der Zeit, Ihre Energie, Ihre Ressourcen und Ihre Zeit zu investieren, damit Sie selbst aufblühen und gedeihen können.

						 

					
				
					Teil II

					Erkennen, wiederherstellen, heilen und wachsen

				
					Die Schönheit des Schmetterlings verzückt uns, 
und doch machen wir uns kaum einmal bewusst, 
durch welche Veränderungen er gegangen ist, 
um diese Schönheit an den Tag zu legen.

					Maya Angelou

				
Viele erfahren zum ersten Mal, dass ihr Leiden einen Namen hat, wenn sie den Begriff narzisstischer Missbrauch hören oder lesen. Hier geht es nicht um Liebeskummer und gebrochene Herzen, sondern um den gebrochenen Geist. Dieses Zerbrechen mag in der Kindheit seinen Anfang nehmen oder auf eine Reihe missbräuchlicher Beziehungen zurückgehen, die Sie geprägt, verwundet, verändert haben, weil sie Ihnen Ihre Wirklichkeit und Ihr Selbstwertgefühl geraubt haben. Manche unter Ihnen haben sich vielleicht in Therapie begeben, wo man Ihnen erklärt hat, Sie seien eben ein Angstpatient, alle Beziehungen seien schwierig und Sie müssten nur besser kommunizieren. Was Ihre Selbstzweifel noch verstärkt hat. Anderen wirft man vor, dass sie sich ihrer Familie »entfremdet« hätten. Wenn Sie in den radioaktiven Niederschlag des narzisstischen Missbrauchs geraten sind, können Sie sich vermutlich gar nicht vorstellen, dass es einen Weg heraus gibt. Und selbst wenn Sie die Beziehung beendet haben, bleiben manche Wunden offen – die Trauer, der Vertrauensverlust und der für immer veränderte Blick auf die Welt.
Was also bedeutet Heilung für Sie? Vielleicht Frieden, vielleicht endlich Schluss mit Selbstzweifeln und Sich-schuldig-Fühlen. Endlich Schluss mit dem Gedankenkarussell. Sie fühlen sich wieder ganz und vertrauen Ihren Instinkten. Und Sie können sich selbst vergeben. Oder möchten Sie, dass der Narzisst zur Rechenschaft gezogen wird? Sie reißen ihm die Maske vom Gesicht, damit er oder sie Verantwortung für seine oder ihre Handlungen übernimmt. Vielleicht finden Sie, dass Sie Gerechtigkeit brauchen, um heilen zu können. Sie möchten, dass die narzisstische Person nicht einfach so weitermachen kann, während Sie mit Ängsten, Trauer, Bedauern und Zweifel kämpfen. Unglücklicherweise kommt es selten vor, dass wir Gerechtigkeit oder Verantwortungsbewusstsein einfordern können. Meist gibt es nicht mal eine Entschuldigung. Ist es möglich zu heilen, wenn die narzisstische Person nicht einmal ansatzweise Konsequenzen zu befürchten hat?
Bei der Heilung geht es nicht nur darum, sich endlich auszuweinen. Sondern darum, zu trauern und Raum zu schaffen und in diesem neuen Raum ein neues Leben aufzubauen, zu Ihrer Stimme zurückzufinden und so viel Selbstbewusstsein zurückzuerobern, dass Sie Ihre Bedürfnisse, Wünsche und Hoffnungen in völliger Sicherheit äußern können. In diesem Prozess entwickeln Sie sich weiter: vom schlichten Überleben hin zum Wachsen und Gedeihen.
Daher gibt es für eine Heilung keinen fixen Zeitplan. Es dauert so lange, wie es eben dauert. Das hängt mit der Natur der Beziehung zusammen, damit, ob Sie bleiben oder gehen, und schließlich mit Ihrer Lebensgeschichte. Heilung heißt, dass Sie liebevoll mit sich umgehen, auch wenn Sie sich zurücksaugen lassen oder der narzisstischen Person eine zweite Chance geben, was dann wieder schiefgeht. Heilung bedeutet Weisheit, Erkenntnis und die Bereitschaft, sich von toxischen Menschen zu lösen, auch wenn andere Leute Ihnen einreden wollen, Sie müssten den Betreffenden vergeben. Es geht dabei um eine radikale Akzeptanz und um das Leben mit der schmerzlichen Einsicht, dass narzisstische Muster sich nicht ändern. Für Sie geht es einzig und allein darum, dass Sie nicht länger sich selbst die Schuld geben und sich das Gehirn zermartern, ob Sie etwas falsch gemacht haben. Darum, für sich einen Sinn zu finden und endlich durchatmen zu können nach einem Leben, das bestimmt war von der schwierigen Balance zwischen Beschwichtigung beziehungsweise Bestätigung für die narzisstische Person einerseits und Selbstzensur andererseits.
Ich hätte dieses Buch nicht geschrieben, wenn ich nicht überzeugt wäre, dass Heilung möglich ist. Tag für Tag werde ich Zeugin, wie die Menschen sich wieder für einfache Freuden öffnen, die sie in der narzisstischen Beziehung nicht mehr genießen konnten, wie sie Ziele verfolgen, für die sie vorher verspottet wurden, und wie sie Kontakt aufnehmen zu Menschen, die sie verloren hatten. Ich sehe, wie die Menschen zu sich selbst zurückfinden, eine Identität entwickeln, die die narzisstischen Personen in ihrem Leben außen vor lässt. Ich habe miterlebt, wie solche Menschen sich neu verlieben … und wie sie Schrittchen für Schrittchen lernen, wieder zu vertrauen.
Aber die Heilung ist nur ein Teilziel. Ihr größeres Ziel ist es, aufzublühen und im Einklang mit Ihrem authentischen Selbst zu leben (und herauszufinden, wer dieses authentische Selbst eigentlich ist). Ihre Bestimmung ist es, sich die Flügel, die Ihnen in der narzisstischen Beziehung beschnitten wurden, wieder wachsen zu lassen, sie auszubreiten und sich aufzuschwingen. Sobald Sie mit Grübeln und Bedauern aufhören, sobald Sie das traumatisch gebundene Kind in sich beschützen und befreien können, sobald Sie Ihre Selbstgespräche ändern und aufhören mit dem Selbst-Gaslighting, haben Sie genug Energie, um Ihr wahres Selbst hervorzulocken und mit ihm die Ziele und Neigungen, die Sie zum Verstummen gebracht haben. Und Sie können sich endlich erlauben, danach zu leben.
Wenn Sie sich nun mit dem nächsten Teil dieses Buches auseinandersetzen, möchte ich Sie ermuntern, aktiv zu werden. Schreiben Sie Tagebuch, zeichnen Sie Ihre Gedanken und Gefühle auf, damit Sie Ihre Fortschritte verfolgen können. Probieren Sie die Übungen aus und überlegen Sie, wie sie Ihnen helfen. Lassen Sie sich auf sie ein und achten Sie darauf, wie sich das anfühlt. Heilung ist immer ein aktives Tun.
Narzisstische Menschen sind lautstarke Geschichtenerzähler. Sie infizieren Sie mit den Narrativen, die sie sich für Sie ausgedacht haben. Letztendlich geht es bei der Heilung darum, dass Sie sich selbst zurückerobern, die Geschichten durchleuchten, die man Ihnen über sich erzählt hat, und Sie nach Ihren Wünschen neu schreiben.
 

					
						4 
Wie Sie Ihre Vorgeschichte verstehen lernen

					
					
						Sie hatte plötzlich ein Innen- und ein Außenleben. 
Und mit einem Mal wusste sie, wie sie beides getrennt halten konnte.

						Zora Neale Hurston

					

					Als Sarah nach Los Angeles zog, war das aufregend und ein Paukenschlag. Sie hatte sich erst kürzlich aus einer toxischen Beziehung gelöst und wollte einen Neuanfang. Ihr Arbeitgeber hatte ihr dort eine Stelle angeboten, was für sie ein Segen war, denn ihr alter Vorgesetzter hatte Sarah und ihrem Team eine Menge Ärger gemacht. Sie genoss es auch, endlich mal weiter weg von ihrer Familie zu sein. Da sie sich meist um alle schwierigen Dinge kümmerte, war das gewissermaßen ein zusätzlicher Teilzeitjob für sie.

					Sarah wollte eigentlich keine Beziehung eingehen, als sie nach Los Angeles kam. Als sie Josh kennenlernte, war sie nicht auf der Hut. Nach ihrer letzten Beziehung hatte sie sich die Zeit genommen, sich mit Narzissmus und narzisstischen Bindungen auseinanderzusetzen. Sie wusste, wie narzisstische Beziehungen aufgebaut sind, kannte das Love Bombing und alles, was dazugehörte. Aber da Josh nur ein Freund war, hielt sie das nicht für relevant. Mit der Zeit aber freute sie sich immer mehr, wenn sie ihn sah. Da er ein »Freund« war, öffnete sie sich mehr als sonst. Sie erzählte ihm von ihrer abwertenden Familie, die ihr oftmals das Gefühl gab, nicht genug zu sein. Und dass sie immer wieder versuchte, alles für jeden zu tun. Schließlich sprach sie auch über die schwierige Beziehung zu ihrem Ex-Partner. Josh hörte aufmerksam zu. Im Gegenzug berichtete er auch öfter aus seinem Leben, unter anderem von einem Projekt, das er eigentlich anleiern wollte. Sie fand es schrecklich, dass seine Familie ihn nicht dabei unterstützte, und konnte all das nachfühlen.

					Einige Monate nach ihrer ersten Begegnung erzählte Josh, er wolle aus ihrem Wohnblock ausziehen und bei einem Freund auf dem Sofa schlafen, um Geld für seinen Traum zu sparen. Sarah wollte nicht den einen Menschen verlieren, der ihr in der neuen Stadt gleichsam zur Oase geworden war, daher bot sie ihm an, auf ihrem Sofa zu nächtigen. Da sie nun zusammenlebten, wurde die Beziehung immer intimer. Sie fand das auch gut, denn sie hatte das Gefühl, Josh bereits zu kennen. Es war schön, jemanden zu haben, mit dem man einfache Freuden teilen konnte, ein Abendessen zu Hause oder gemeinsam einen Anime-Film gucken. Sie mochte es, neben einem anderen Menschen aufzuwachen und wieder mit jemandem intim zu sein.

					Dabei wurde Sarah bald klar, dass das Leben mit Josh nicht immer perfekt war – aber wer ist schon vollkommen? Er half meist nicht bei der Hausarbeit, aber das fand sie nicht schlimm, denn sie war ja ohnehin gewohnt, alles selbst zu erledigen. Und er hatte nun mal viel um die Ohren mit seinem Projekt. Er »half« bei Dingen, die nützlich für ihn waren (zum Beispiel beim Umstellen der Möbel, sodass er eine Arbeitsecke bekam). Das nervte Sarah zwar ein bisschen, aber sie war andererseits froh, dass er sich bei ihr offensichtlich zu Hause fühlte, und hoffte, dies werde sich positiv auf sein neues Unternehmen auswirken. Häufig wollte er von ihr wissen, wohin sie ging und mit wem sie sich traf. Er selbst allerdings reagierte ausweichend, wenn sie dieselben Fragen stellte. »Es ist nett, dass es ihm wichtig ist, wo ich bin. Mein letzter Freund war so selbstsüchtig, dass er so was nicht mal gefragt hat«, dachte Sarah. Es tat ihr leid, dass das Geschäft, das Josh angefangen hatte, so gar nicht in Schwung kommen wollte. Sie hatte sogar Schuldgefühle, weil ihre Karriere eigentlich sehr gut lief. Daher ließ sie es auch durchgehen, dass er endlos lange Monologe über seinen Tag, seine Enttäuschungen und seine Arbeit hielt. Oder wenn er auf einen Rat von ihr antwortete: »Hör auf, so zu tun, als wüsstest du alles darüber, wie man ein Geschäft gut führt. Ein- und auszustempeln ist schließlich leicht.« Oder wenn er sich weigerte, etwas zum Haushaltsgeld beizusteuern. Sarah glaubte, etwas für andere Menschen zu tun sei ihre Art, Liebe zu zeigen. Also versuchte sie, Josh zu trösten und ihn Kollegen vorzustellen, die ihm vielleicht helfen konnten.

					 

					Wenn narzisstische Menschen so schlecht für uns sind, warum fühlen wir uns dann von ihnen angezogen? Warum suchen wir nicht das Weite, sobald wir die ersten Alarmsignale bemerken? Das ist eine schwierige Frage, mit der ich mich häufig herumschlage, wenn ich über Heilung rede. Ich erinnere mich noch an ein Interview mit einer Frau, das ich mal gehört habe. Die Frau hatte in einer extrem narzisstisch-missbräuchlichen Beziehung gelebt, und die recht unbedarfte Interviewerin wollte von ihr wissen: »Warum sind Sie nicht einfach gegangen?« Allein die Frage ließ mich schon zusammenzucken, weil es sich so anhörte, als würde sie der Frau vorwerfen, dass sie diesen Mann nicht verlassen hatte. Die Frau reagierte mit einer scharfen Gegenfrage: »Warum fragen Sie nicht, warum er Missbrauch getrieben hat?« Das war eine nur zu berechtigte Reaktion, aber selbst das ist nicht das Herzstück der Heilung. Der Mann, der sie so schlecht behandelte, war stark narzisstisch veranlagt. Er hat andere Leute missbräuchlich behandelt, tut das immer noch und wird es vermutlich auch weiterhin tun. Daher kann eine Heilung nicht nur vom Verhalten des Narzissten abhängig gemacht werden.

					Heilung bedeutet nicht nur, dass wir uns um unsere offenen Wunden kümmern. Sie soll uns auch so weit wie möglich vor künftigen Verletzungen schützen. Fast alle von uns haben Charakterzüge oder eine Vorgeschichte, die uns anfällig dafür machen, in narzisstische Beziehungen zu geraten und darin auszuharren. Sich mit dieser Anfälligkeit auseinanderzusetzen heißt nicht, dass Sie sich für eine Schwäche »tadeln« sollen. Es geht vielmehr darum, dass Sie verstehen, wie sehr die gesunden, positiven Anteile Ihrer Persönlichkeit (Ihre Empathie, Ihr Mitgefühl, Ihre Güte) sowie einige komplexe Elemente Ihrer Geschichte (Trauma, narzisstische Familie) es Ihnen erschweren, sich aus solchen Zyklen zu befreien.

					Bei körperlichen Problemen ist es nicht schwer zu verstehen, wie wir uns verhalten sollten: Ich habe mir den Knöchel verstaucht, daher kann ich keine Treppen steigen. Ich habe Asthma, also betrete ich keinen Raum, der sehr staubig ist. Doch um uns auch in Zukunft vor dem Fallout narzisstischen Missbrauchs zu schützen, müssen wir erst unser gesamtes Selbst kennenlernen, also auch unsere Schwachstellen, Überzeugungen und unsere Geschichte. Selbst wenn Sie aus einer glücklichen Familie stammen, in einem guten Beruf sehr zufrieden sind und viele Freunde haben, können narzisstische Beziehungen mit Ihren Überzeugungen spielen.

					Ihre Vorgeschichte und Ihre Anfälligkeit für diese Beziehungen zu verstehen kann Ihnen bei der Heilung helfen und Sie künftig schützen. Dieses Kapitel geht den Risikofaktoren auf allen möglichen Ebenen nach: Sie als Individuum, die Erfahrungen in Ihrer Ursprungsfamilie, die Botschaften, die Ihnen Ihre Kultur vermittelte, und das, was Ihnen die Gesellschaft insgesamt signalisiert. Wir werden auch feststellen, dass der Versuch, Alarmsignale möglichst früh zu bemerken, vergebliche Liebesmüh ist. Andererseits dauert es manchmal höchstens eine Minute, bis man weiß, was in einer neuen Beziehung so abgeht.

					
						
							Was macht uns anfällig?

						
						Die magnetische Anziehung, die wir an narzisstischen Menschen oft beobachten, beruht auf Charme, Charisma und Selbstvertrauen. Das erklärt die Faszination und viele der Rechtfertigungen, die wir für ihr Verhalten finden. Daher sind einerseits alle Menschen anfällig für narzisstische Beziehungen. Andererseits gibt es durchaus Charakterzüge, Situationen und Geschichten, die diese Anfälligkeit verstärken. Je mehr sich davon in Ihrer Vorgeschichte finden, desto offener sind Sie für den Charme der narzisstischen Person und desto leichter bleiben Sie in solch einer Beziehung hängen. Wenn Sie Heilung suchen, ohne sich diese Mechanismen klarzumachen, ist das so, als würden Sie im Garten beim Unkrautjäten nur das Laub abschneiden, die Wurzel aber in der Erde lassen. Mit dem Ergebnis, dass bald Ihr ganzer Garten von Unkraut überwuchert ist. Ich bin immer ein bisschen frustriert, wenn einem die Leute so einfach raten, man solle doch »das eigene Denken ändern«, ohne zu verstehen, dass man schließlich eine komplizierte Geschichte mitbringt, die sich in einer komplexen Welt entfaltet. Wenn Sie derart nuancierte und individualisierte Prozesse grob vereinfachen, dann verstärkt das im Endeffekt nur Ihre Scham. Es gibt nun einmal keine einfache Fünf-Punkte-Schnellkur zur Heilung von narzisstischem Missbrauch.

						In einer meiner Gruppen habe ich mal über das Thema Vorgeschichten und Schwachstellen gesprochen, was zur Folge hatte, dass die Teilnehmer kläglich fragten: »Aber wenn man Ihre Liste der Risikofaktoren berücksichtigt, wer ist denn dann nicht gefährdet?« Woraufhin sich allgemeines Gelächter erhob, aber natürlich steckt in dieser Frage schon ein Körnchen Wahrheit. Viele von uns sind in gewisser Weise anfällig für narzisstische Beziehungen, ob nun aufgrund unserer Vorgeschichte oder unserer Charakterzüge. Mit diesen Schwachstellen umzugehen heißt, dass wir unsere Vorgeschichte verstehen, aber uns auch klarmachen müssen, wie Narzissmus aussieht und was ungesunde zwischenmenschliche Verhaltensweisen sind. Wir müssen darauf achten, wann wir uns in Rechtfertigungen und reflexartigen Reaktionen verfangen und wann jemand unsere Wirklichkeit kapert. Vor allem aber heißt es, dass wir unsere Schwachstellen nicht als Schwäche sehen, sondern als wertvolle und wichtige Persönlichkeitsanteile. Heilung bedeutet, dass wir alle Anteile von uns akzeptieren und uns trotzdem erlauben, den Durchblick zu haben, und unsere Achtsamkeit entwickeln, damit wir uns schützen können.

						
							
								Empathie

							
							Empathische Menschen sind wunderbar, und ich wünschte, wir alle könnten in einer Welt leben, die voll solcher Menschen ist. (Was aber nicht der Fall ist.) Aber narzisstische Typen nutzen diese Güte häufig aus. Ihre Empathie macht sie extrem anfällig für die narzisstischen Beziehungszyklen aus Idealisierung, Entwertung, Entschuldigung und Rechtfertigung. Als empathischer Mensch sind Sie eine wunderbare Quelle für narzisstische Bestätigung. Empathische Menschen geben anderen immer eine zweite Chance. Sie können vergeben und versuchen immer, den Standpunkt des anderen zu verstehen.

							Wenn Sie empathisch sind, aber das narzisstische Verhalten nicht verstehen, dann schenken Sie rückhaltlos Empathie und verwandte Qualitäten wie Vergebung, und die narzisstische Person nimmt sie, ohne Ihnen etwas zurückzugeben. Das führt zu einer extrem asymmetrischen Situation, die man empathic reversal nennt, »empathische Umkehr«. (Sie geben alle Empathie, die Sie aufbringen können, aber Sie bekommen keine zurück.) Wenn Sie ein empathischer Mensch sind, entschuldigen Sie das Verhalten Ihres Gegenübers. Sie sehen die narzisstische Person durch die Brille des Mitgefühls, bis Sie vollkommen ausgelaugt sind. Empathie kann ein Schwachpunkt sein, der Sie nicht nur in solche Beziehungen schlittern lässt, sondern Sie auch darin festhält, wenn eindeutig toxische Muster erkennbar sind. Wenn wir das Beispiel zu Beginn dieses Kapitels nehmen: Sarahs Empathie macht sie für Josh zur idealen Quelle für seine narzisstische Bestätigung. Und darum hört sie sich auch seine einseitigen Schimpftiraden klaglos an.

						
						
							
								Die Retterpersönlichkeit

							
							Retterpersönlichkeiten sind »Zupacker«, die die Ärmel aufkrempeln, Probleme lösen, alles in Ordnung bringen und versuchen, die Welt zu einem besseren Ort zu machen. Vielleicht fühlen Sie sich aufgerufen, andere Leute ständig aufzuheitern oder sie mit Lob zu überschütten. Vielleicht bieten Sie ihnen auch ein Dach überm Kopf an, ein Auto, Geld, oder Sie helfen ihnen, wieder Arbeit zu finden. Irgendwann aber geraten Sie selbst in Schwierigkeiten, weil Sie anderen helfen wollen. Sie geben vielleicht Geld aus, das Sie nicht haben, oder kommen in eine ethisch oder rechtlich fragwürdige Lage. Im Umgang mit narzisstischen Menschen kann diese Hilfsbereitschaft gefährlich werden, weil diese Leute Sie im Regen stehen lassen, sobald Sie nicht mehr liefern können, ohne auch nur einen Gedanken an Ihre missliche Lage zu verschwenden.

							Narzisstische Menschen, vor allem vom vulnerablen Typ, erzählen schon bald ihre Opfergeschichte und lassen ihren Missmut über nicht erfüllte Ansprüche erkennen. (»Jeder kriegt hier eine Extrawurst gebraten. Und ich muss zusehen, wie ich allein zurechtkomme.«) Was in Ihnen vielleicht Schuldgefühle auslöst, weshalb Sie der Person helfen wollen. Vielleicht geben Sie ihm oder ihr auch, was Sie sich selbst einst gewünscht hätten. Ihre Hilfsaktion hat eventuell auch damit zu tun, dass Sie alte Wunden verheilen lassen wollen. Oder Sie versuchen, in der Beziehung die Kontrolle zurückzubekommen, indem Sie als Retterin auftreten und sich krummlegen, damit die Beziehung funktioniert. Aber mit einer narzisstischen Person begeben Sie sich auf eine Rettungsmission, die niemals endet. Ganz egal, wie viel Sie tun – wie viel Geld, Chancen, Kontakte oder Zeit Sie investieren –, es wird nie genug sein. Möglicherweise glauben Sie ja, dass die Beziehung besser wird, wenn Sie alles »in Ordnung bringen«. Aber wenn es Ihnen nicht gelingt, die narzisstische Person vor jeder möglichen Enttäuschung zu bewahren, wird diese Rechnung nicht aufgehen. Retterpersönlichkeiten riskieren nicht nur, in diese Art von Beziehung zu geraten. Sie bleiben auch häufig darin stecken, weil sie fälschlicherweise glauben: »Wenn ich nur genug tue, wird alles anders.«

							Wenn wir uns Sarahs Geschichte anschauen, dann war ihre Hilfe für Josh nicht nur der Haken, an dem sie schon bald zappelte. Ihr Augenmerk auf das zu richten, was sie für die Beziehung »tun« konnte, verhinderte zudem, dass sie erkannte, was tatsächlich ablief.

							Wie Sarahs Geschichte zeigt, gibt es bei diesen beiden Veranlagungen Überschneidungen im Verhalten. Trotzdem stehen empathische Menschen nicht immer unter dem inneren Druck, sämtliche Probleme lösen zu wollen, denn ihr Einfühlungsvermögen macht sie eher anfällig für Schuldgefühle und Rechtfertigungen. Retterpersönlichkeiten hingegen fühlen empathisch, wollen aber auch gefallen, um sich sicher zu fühlen, verbunden und nützlich.

						
						
							
								Optimismus und eine positive Haltung

							
							Sie erspähen immer den Silberstreif am Horizont. Sie machen aus Zitronen Limonade und sehen die Gläser halb voll vor sich. Sie glauben wirklich, dass jeder Mensch Potenzial hat und sich ändern kann. Sie glauben an Fairness, Gerechtigkeit und dass schließlich alles gut wird. Sie glauben vermutlich auch, dass ein Mensch sich ändern wird, wenn Sie ihm nur eine zweite Chance geben. Doch gerade wenn Sie zu den positiv denkenden Optimisten gehören, fällt es Ihnen vielleicht schwer zu akzeptieren, dass narzisstische Menschen sich nicht ändern.

							Überzeugungen sind das Herzstück dessen, was wir sind. Es kann sich bedrohlich anfühlen, die eigene Weltsicht aufgeben zu müssen. In meiner therapeutischen Arbeit habe ich immer wieder bemerkt, dass die Heilung bei optimistischen und positiv gestimmten Menschen anfangs länger dauert, einfach weil sie sich nicht damit anfreunden können, dass etwas unveränderlich ist. Wenn ihnen endlich klar wurde, dass das Verhalten der narzisstischen Person sich nie ändern wird, war dies regelmäßig ein Augenblick tiefster Verzweiflung und Depression. (Auf der Plusseite haben wir die Tatsache, dass ihre optimistische Grundhaltung diese Menschen über die anfängliche Trauer hinausträgt und ihre Resilienz stärkt.) Optimismus ist eine Kraft, die Anziehung in zweifacher Hinsicht verstärkt: Optimistische Menschen fühlen sich von dem nahezu magnetischen Charisma des Narzissten bezaubert. Und umgekehrt geht die narzisstische Person gern auf Menschen mit dieser positiven Ausstrahlung zu, weil sie von ihnen mehr Bestätigung bekommen. Allerdings bleiben Optimisten in diesen Bindungen häufig gefangen, weil sie nie die Hoffnung auf Besserung verlieren.

							Sarah war zwar keine Optimistin im eigentlichen Sinne, aber sie war doch offen für Joshs grandiose Pläne und hochfliegende Ideen, auch wenn diese nicht vom Fleck zu kommen schienen. Wenn Sie zu den positiv gestimmten Optimisten gehören, dann facht dies die Grandiosität der narzisstischen Person an und macht Sie zum beliebten Zielobjekt für die narzisstisch gefakte Zukunft.

						
						
							
								Vergeben und Verzeihen

							
							Vergeben Sie allen Menschen? Geben Sie immer wieder eine zweite Chance? Es gibt aus Ihrer Sicht viele Gründe, um anderen zu vergeben: weil Sie glauben, dass es richtig ist; weil das zu Ihren religiösen oder kulturellen Normen zählt; weil Sie hoffen, dass der andere sich ändert, wenn Sie ihm vergeben; weil Sie glauben, dass jeder Mensch eine zweite Chance verdient; weil Sie glauben, es sei ja alles nur ein Missverständnis gewesen; oder weil Sie Angst davor haben, was passiert, wenn Sie nicht verzeihen. Vergebung ist nicht an sich schlecht. Sie funktioniert bei Narzissten nur einfach nicht. Wenn Sie immer vergeben, macht Sie das enorm anfällig, denn die narzisstische Person wird dies keineswegs als Anstoß verstehen, sich in Zukunft besser zu benehmen, sondern einfach nur als Signal, dass ihr Verhalten folgenlos für sie bleibt. Da es narzisstischen Menschen an Empathie mangelt, werden sie kaum ihr Verhalten ändern, weil sie sich um Sie Gedanken machen würden. Bleiben zudem spürbare Konsequenzen aus und Sie vergeben der narzisstischen Person sowieso, wird sich bald ein Zyklus von Verrat, Betrug und schlechtem Benehmen etablieren. Erinnern Sie sich noch an Sarah, die Joshs mieses Benehmen einfach durchgehen ließ? Sie vergab ihm zwar nicht explizit, aber sie rechtfertigte sein Verhalten und stellte es nicht infrage. Vergebung kann heißen, dass Sie all die Alarmsignale munter blinken lassen und daher in der Beziehung bleiben.

						
						
							
								Narzisstische, antagonistische und abwertende Eltern

							
							In einer narzisstischen Familie aufzuwachsen ist eine Form der Indoktrination und Gehirnwäsche. Solche familiären Systeme hinterlassen Gefühle der Leere und Selbstabwertung. Sie geben sich für alles die Schuld und haben immer das Gefühl, nichts richtig zu machen.34 In solchen Familien lernen Sie, dass Sie sich Liebe erst verdienen müssen. Sie müssen dem narzisstischen Elternteil Bestätigung liefern, um seine oder ihre Liebe zu erhalten. Oder Sie werden gleich nur daran gemessen, was Sie für das narzisstische Familienmitglied tun können. Als Ergebnis bringen Sie Ihre eigenen Bedürfnisse zum Verstummen. Sie liefern der narzisstischen Person ideale Bedingungen und gewöhnen sich an das Gaslighting, an die Manipulation und an das toxische Schweigen. Mit der Zeit wird in narzisstischen Familien das narzisstische Verhalten zur Normalität, was Sie für all die Narzissten, die später in Ihr Leben treten, noch anfälliger macht. In solchen Familiensystemen lernen Sie, dass Sie sich »anpassen« müssen und kein Recht haben, Maßstäbe für das Verhalten anderer Leute aufzustellen. Kinder in solchen Familien spielen unterschiedliche Rollen, je nachdem, was die narzisstischen Eltern von ihnen brauchen. Die kindliche Persönlichkeit wird dadurch beschränkt und durch die Funktion definiert, die das Kind in der Familie übernimmt. Wir werden uns mit diesen Rollen etwas später in diesem Kapitel auseinandersetzen.

							Hier besteht vor allem das Risiko, dass Ihnen jemand, der oberflächlich zu bieten scheint, was Ihnen in Ihrem toxischen Herkunftssystem gefehlt hat (finanzielle Stabilität, Zuneigung, Interesse oder Aufmerksamkeit), wie die vollkommene Erlösung von allen schlimmen Kindheitsmustern erscheinen mag. Und schon übersehen Sie andere Muster, die sich deutlich zeigen, wie zum Beispiel die Abwertung Ihrer Person. Sarah war von ihrer Familie weggezogen und hatte Mitgefühl mit Josh, weil auch dieser aus einer entwertenden Familie kam. Das rief ihre innere Retterpersönlichkeit auf den Plan und drückte auf ihren »Empathieknopf«. Sie wollte vielleicht für ihn da sein, um ihre eigenen Verletzungen zu vergessen. Vermutlich merkte sie gar nicht, wie ungesund sein Verhalten war, weil es für sie schon zur Normalität gehörte. Das trübte nicht nur von Anfang an ihren Blick, sondern sorgte auch dafür, dass sie nichts an der Situation änderte, weil ja alles so vertraut war.

						
						
							
								Glückliche Familien

							
							Ja, dass Menschen aus glücklichen Familien anfälliger sind, ist eine Tatsache, auch wenn es paradox erscheinen mag. Manche Menschen wachsen in glücklichen Familien auf. Ihre Eltern führten eine respekt- und liebevolle Ehe. Die Familie hält zusammen, und man begegnet einander mit Empathie und Mitgefühl. Jeder stärkt dem anderen den Rücken. Die anderen hören Ihnen zu, wenn Sie von Ihren Träumen reden. Sie sehen und lieben Sie. Wenn Sie traurig sind, werden Sie getröstet, und niemand brüllt herum, streitet oder verletzt den anderen. Wo also ist das Problem? Sie haben die fiesen Methoden des Narzissmus nie kennengelernt. Wenn es in Ihrer Ursprungsfamilie so zuging, dann können Sie vermutlich nicht glauben, dass Menschen herabsetzend, manipulativ, abweisend und grausam sein können. Sie haben erlebt, dass jedes Schlagloch auf dem Beziehungsweg durch Kommunikation, Vergebung und Liebe aufgefüllt werden kann. Sie glauben vielleicht auch, dass Liebe letztlich alle Hindernisse überwindet, denn so war es in den glücklichen Beziehungen, die ihre Kindheit bestimmten, schließlich auch.

							Ihre glückliche Familie mag ans Verzeihen glauben. Doch mit diesem Glauben macht sie eventuell Ihre narzisstische Beziehung erst möglich, weil sie Ihnen rät, die narzisstische Person mehr zu lieben und bei ihr zu bleiben. Ich kann mich noch gut an das Gespräch mit einem älteren Ehepaar erinnern, deren Tochter in einer narzisstischen Ehe feststeckte. Die Eltern waren fünfundvierzig  Jahre glücklich miteinander verheiratet, und die Familie hielt zusammen. Als die Tochter in eine Beziehung zu einem malignen Narzissten geriet, begriffen sie einfach nicht, was da ablief. Sie versuchten wirklich alles. Sie gaben dem jungen Paar Darlehen, schenkten ihnen einen Luxusurlaub und spielten Babysitter bei den Kindern, damit sich die Ehe besserte. Doch es funktionierte nicht, und ihre Tochter verkümmerte nach und nach psychisch. Am Ende brach die Ehe auseinander. Das Paar glaubte auch an Gerechtigkeit. Das Gericht würde ihrer Tochter doch wohl das volle Sorgerecht zusprechen, schließlich war der Mann ein »schlechter Mensch«. Die Großeltern waren am Boden zerstört, als sie merkten, welche Machenschaften hinter dem Scheidungsprozess mit einem narzisstischen Co-Elternteil stehen können.

							Das Gute am Aufwachsen in einer glücklichen Familie ist, dass eine sichere Bindung Ihnen soziale Unterstützung und Resilienz gibt, wenn Sie anfangen, sich mit Ihrer narzisstischen Beziehung auseinanderzusetzen. Sie fallen also nicht ganz so hart.

						
						
							
								Schwierige Umstellungen

							
							Manche Menschen tun sich schwer, wenn sie mit Veränderungen in ihrem Leben konfrontiert sind. Ich habe viele Menschen erlebt, die eine narzisstische Beziehung eingegangen sind, kurz nachdem eine andere gescheitert war, während einer Scheidung, nachdem sie in eine neue Stadt gezogen waren oder den Tod eines nahestehenden Menschen verarbeiten mussten. Solche Übergänge können traumatisch sein (Verlust) oder inspirierend (Umzug, neuer Job), aber sie wirken zunächst einmal destabilisierend. Ihre Aufmerksamkeit richtet sich auf all das Neue, was in Ihrem Leben vorgeht. Sie haben mit akuten Krisen oder einer neuen Logistik zu kämpfen. Dabei fallen gleichzeitig Ihre »Trittsteine« weg, womit hilfreiche Netzwerke oder verlässliche Routinen gemeint sind, aber auch der Luxus, einfach mal auf Autopilot zu schalten, weil Sie sich in vertrauter Umgebung (Straßen, Gebäude, Menschen) bewegen. Das Neue und Ungewohnte kann Ängste auslösen oder ein Gefühl der Unzulänglichkeit, sodass Sie sich verletzlich fühlen. Dieser Prozess der Akklimatisierung nimmt Ihre ganze Aufmerksamkeit in Anspruch, und Sie übersehen toxische Muster, selbst wenn sie offen zutage treten. Erinnern Sie sich an Sarah? Auch sie war gerade in eine neue Stadt gezogen, hatte sich kürzlich aus einer toxischen Beziehung gelöst und arbeitete in einem neuen Büro, als sie Josh kennenlernte. Sie sah sich nicht nach einer neuen Beziehung um, aber sie freute sich, in einem wenig vertrauten Umfeld einen neuen Freund gefunden zu haben. In so einer Zeit des Übergangs sind Sie möglicherweise anfälliger für eine narzisstische Beziehung.

						
						
							
								Übereilte Beziehungen

							
							Viele narzisstische Beziehungen nehmen Fahrt auf, weil in irgendeiner Form Zeitdruck herrscht. Die biologische Uhr, sozialer Druck oder Zeitmangel in irgendeiner Form können Sie Alarmsignale schlicht übersehen lassen, weil diese verhindern würden, dass Sie bekommen, was Sie sich wünschen. Ich hatte schon Klienten, die in der Therapiesitzung vor mir saßen und sagten: »Ich weiß ja, dass diese Beziehung schlecht für mich ist, aber ich habe keine Zeit mehr, mich nach einem anderen Partner umzusehen, zu heiraten und ein Kind zu bekommen, bevor es zu spät ist.« Aus dieser Sicht ist das Übel, das man kennt, das erträglichste, sodass Sie bei dieser Person bleiben. Auf lange Sicht wird sich jedoch herausstellen, dass diese Art der Torschlusspanik entweder eine belastende, schmerzhafte und teure Scheidung nach sich zieht oder eine nicht erfüllende, missbräuchliche Beziehung. Denn unter Druck treffen wir nur selten unsere besten Entscheidungen.

							Narzisstische Beziehungen werden ohnehin häufig zu schnell eingegangen. Sie ziehen zu schnell zusammen, verloben sich zu früh oder investieren Ihr Geld unüberlegt in eine Geschäftsidee. Zum Love Bombing gehört es, dass Meilensteine einer Beziehung wie der erste gemeinsame Urlaub oder das Kennenlernen der Familien immer ein bisschen übereilt erfolgen. Wenn dieser schnelle Vorlauf mit für Sie wichtigen Lebenszielen zusammenfällt, dann gerät man schnell zu tief in eine Beziehung, weil man glaubt, Probleme ließen sich später immer noch angehen. Dabei übersieht man, wie toxisch das Verhältnis schon jetzt ist.

							Es waren die Umstände, die Sarah jede Vorsicht vergessen ließen. Sie musste sich mit vielen Neuerungen in ihrem Leben auseinandersetzen und wollte eine feste Bindung zu einem anderen Menschen. Ihre Retterpersönlichkeit sorgte dafür, dass die Freundschaft zu einer Beziehung wurde, als sie Josh bei sich wohnen ließ.

						
						
							
								Traumatische Vorgeschichten von Verlust und Betrug

							
							Wenn wir Traumata oder Betrug erlebt haben, dann verändert uns das. Es prägt unser Innenleben und macht uns empfänglicher für Selbstzweifel, Selbstvorwürfe, negative Emotionen, Scham, Schuldgefühle und für Probleme in engen Beziehungen.35 Auch in einer Beziehung betrogen zu werden kann traumatisierend wirken, ob es nun um eine untreue Ehefrau, um Unterschlagungen vom Geschäftspartner oder um Diebstähle von Verwandten geht. Diese Form von betrayal trauma ist psychisch sehr schmerzhaft, weil wir von jemandem getäuscht werden, dem wir vertraut haben. Dadurch verlieren wir das Vertrauen und die Sicherheit in der Beziehung, was – im Gegensatz zu anderen Formen von Traumata oder Verlust – häufig länger bestehende psychische Probleme verursacht.36 Daraus entwickelt sich eine Mischung aus Selbstentwertung, Selbstvorwürfen und verzerrter Wahrnehmung, die uns anfälliger macht für narzisstische Menschen und narzisstischen Missbrauch. Viele Trauma-Überlebende erhalten nie eine richtige, auf das Trauma zugeschnittene Therapie, vor allem wenn es um komplexe Traumata der Kindheit geht. Hier kann die Heilung ein Leben lang dauern. Wenn Sie eine traumatische Vorgeschichte haben, gaslighten Sie sich vielleicht selbst (»Bestimmt werde ich überreagieren, wenn diese Person mich anschreit«), statt zu erkennen, dass die Zyklen einer narzisstischen Beziehung Sie definitiv stärker belasten, wenn Körper und Geist Traumata und emotionales Leid abgespeichert haben. Da viele Menschen eine Vorgeschichte aus unbehandelten traumatischen Erfahrungen mitbringen, führt die mangelnde Einsicht in das Funktionieren von Traumata zu einem erhöhten Risiko, auch in Zukunft eine missbräuchliche Beziehung einzugehen.

							Wenn Sie also Ihre Vorgeschichte und Ihre damit zusammenhängenden Schwachstellen erkunden, sollten Sie darauf achten, wie diese sich überschneiden und verstärken. Ihre positive Einstellung verstärkt die Retterpersönlichkeit. Ihre narzisstische Familie und Ihre Traumageschichte schwächen Ihr Urteilsvermögen. Sie können Ihre Vorgeschichte nicht ändern, aber Sie können sich ihrer bedienen, um besser zu verstehen, wann Sie innehalten, auf der Hut und nett zu sich selbst sein sollten. Und vor allem: wann Sie sich von Ihren Selbstvorwürfen lösen sollten.

						
					
					
						
							Das narzisstische Familiensystem

						
						In der Familie Smith ging es der narzisstischen Matriarchin Isabelle vor allem um äußere Erscheinung und Status. Emotionen waren Nebensache, und es war, als wäre alles und jeder in diesem Haus ein Bauer auf dem Schachbrett oder eine Figur auf der Bühne. Andrew, der älteste Sohn, versuchte oft, seine Geschwister zu beschützen und auf seinen Vater zuzugehen, der Isabelles Kritik ertragen musste, weil er es ihrer Ansicht nach nicht weit genug gebracht hatte. Sheryl, die Zweitälteste, war das Ebenbild ihrer Mutter und großartig im Ballett. Ihre Mutter konzentrierte sich darauf, Sheryl an die beste Tanzschule zu schicken und ihr jedes Jahr eine der begehrten Rollen in der Schulaufführung von Der Nussknacker zu verschaffen. Sheryl war nahezu perfekt, und Isabelle verreiste häufig mit ihr, damit sie Ballettaufführungen im ganzen Land ansehen konnte.

						Die zwei Jahre jüngere Diane hatte ein sanftes Naturell, war in der Schule nicht besonders gut und hatte Gewichtsprobleme. Isabelle behandelte Diane häufig mit Verachtung. Sie ließ sie immer wieder Diäten machen, und an schlechten Tagen war Diane einfach an allem schuld, was falsch lief. Dann wurde sie von ihrer Mutter mit Schimpfnamen bedacht oder mit Aussagen wie: »Bitte sag mir, du hast eine Freundin gefunden, mit der du am Wochenende zusammen sein kannst, denn Sheryl und ich haben zu tun.« Martine hingegen war nur dreizehn Monate jünger als Diane, aber im Familiensystem wurde sie fast vergessen. Ihre Interessen wurden kaum gefördert. Sie musste also selbst herausfinden, was ihr Spaß machte, oder sich durchs Leben treiben lassen. In Eigenregie hatte sie für sich ein außerschulisches Programm gefunden und sogar ein Stipendium dafür erhalten, doch ihre Eltern vergaßen immer wieder, sie danach abzuholen. Martine fand schließlich heraus, wie und wann der Bus ging, und legte die drei Kilometer zwischen Haltestelle und Haus zu Fuß zurück.

						Der Jüngste war Thomas, der schon als kleiner Junge zu verstehen schien, was in der Familie ablief. Er schwieg und war immer hilfsbereit. Schon im Alter von vier Jahren räumte er sein Zimmer auf und flehte seine Geschwister an, dasselbe zu tun. Mit zwölf Jahren war oft er es, der dafür sorgte, dass das Abendessen auf dem Tisch stand, da seine Mutter ja mit Sheryl beschäftigt war. Obwohl Thomas ausgesprochen hilfsbereit war, schien Isabelle etwas gegen ihn zu haben. Sie brauchte ihn, aber man hatte den Eindruck, als würde er sie mit seiner Anwesenheit beschämen. Thomas tröstete Diane, die unter der Grausamkeit der Mutter litt. Diane fragte Thomas: »Warum mag Mama mich bloß nicht?« Und Thomas antwortete mit einer Weisheit, die sein Alter weit überstieg: »Diane, es liegt nicht an dir.«

						Der Friedensstifter Andrew war meist erschöpft, weil er versuchte, Therapeut und menschlicher Schutzschild zu sein.

						Das goldene Kind Sheryl bekam von alldem meist nichts mit, hatte aber eine Heidenangst, was passieren würde, wenn sie ihrer Mutter sagte, dass sie nicht professionelle Balletttänzerin werden wollte.

						Diane, der Sündenbock, entwickelte Verhaltensmuster einer Zwangsneurose. Sie machte gefährliche Crash-Diäten, um Gewicht zu verlieren, und kämpfte mit Depressionen und Angststörungen. Martine, das unsichtbare Kind, blieb sich selbst überlassen und traf einige schlechte Entscheidungen, als sie ohne jede Anleitung oder Hilfe erwachsen wurde.

						Der hilfsbereite Thomas, der die Wahrheit erkannte, litt schon früh unter Burn-out-Symptomen, weil er den Haushalt am Laufen halten wollte. Es fiel ihm schwer, Diane zu verlassen, die er beschützen wollte, doch er zog an seinem achtzehnten Geburtstag aus und kam nie wieder zurück.

						In gesunden Familiensystemen werden Neigungen, Unterschiede und Temperamente anerkannt, die Kinder aber werden nicht unbedingt darüber definiert. In narzisstischen Familiensystemen neigt ein Elternteil oder neigen alle beide dazu, die Kinder zu instrumentalisieren. Sie betrachten sie entweder als Lieferanten für Bestätigung oder als lästig und benutzen sie, um ihre eigenen Bedürfnisse zu befriedigen. Kinder sind in so einem System durch ihre Rollen definiert, in denen sie feststecken. Diese Rollen funktionieren für den narzisstischen Elternteil ohne Rücksicht darauf, wer das Kind ist und was es braucht. Diese Rollen erlauben dem narzisstischen Elternteil auch, innerhalb des Systems unangefochten Macht und Kontrolle auszuüben. Nicht immer werden die Kinder in diese Rollen gedrängt, doch sie spüren manchmal, dass es für sie sicherer ist, diese Rolle zu übernehmen, weil sie dann zumindest irgendeine Beziehung zu dem abwertenden Elternteil aufrechterhalten können. Sicher sind nicht alle meiner Leser in einer narzisstischen Familie aufgewachsen, aber interessanterweise finden sich diese Rollen auch an toxischen Arbeitsplätzen oder in der Familie des Partners. Ein Verständnis dieser Rollen zeigt Ihnen nicht nur auf, wie und ob Sie bestimmte Zyklen aus Ihrer Ursprungsfamilie in anderen Systemen wie einer toxischen Clique oder am Arbeitsplatz wiederholen. Diese Rollen zu verstehen kann auch Einfluss auf Ihre Heilung haben, denn sie stehen häufig der Selbstfindung entgegen, die für Ihre Heilung so wichtig ist.

						Und sollten Sie tatsächlich aus einer narzisstischen Familie stammen, dann erkennen Sie sich vielleicht in einer der Rollen wieder.

						Waren Sie das Ziel von Beleidigungen und Schikane? Oder sind Sie von Pontius zu Pilatus gelaufen, um sicherzustellen, dass es allen gut ging? Waren Sie also der Diplomaten-Däumling? Waren Sie sich der problematischen Natur des Verhaltens Ihres narzisstischen Elternteils bewusst? Ein Bewusstsein übrigens, dass deren Ego bedrohte. Wenn Sie nun mehr über diese Rollen erfahren, werden Sie feststellen, dass es in manchen Fällen Überschneidungen gibt. So können Sie beispielsweise beides sein: der Mund, der die Wahrheit kundtut, und der Sündenbock. Kommen Sie aus einer Patchworkfamilie, dann haben Sie vielleicht in der einen Familie die eine Rolle gespielt, in der zweiten eine andere. Außerdem können sich Ihre Rollen mit der Zeit ändern. Vielleicht waren Sie das goldene Kind, als Sie noch klein waren. Als dann das nächste Geschwisterchen kam, wurden Sie entthront, weil Sie nicht mehr so süß waren oder Ihrem narzisstischen Elternteil keine Bestätigung mehr liefern konnten. Je größer die Familie, desto eher war eine bestimmte Rolle mit einer bestimmten Person besetzt. In einer kleineren Familie übernehmen die Geschwister häufig mehrere Rollen, während andere gar nicht vergeben sind. Vielleicht aber haben Ihre Rollen auch mit der erweiterten Familie zu tun, zu der auch Cousinen und Cousins, Tanten und Onkel gehörten.

						Leider können diese Rollen so fest in Ihnen verankert sein, dass Sie nur über diesen Umweg Ihre Bedürfnisse erfüllen können. Das ist vor allem dann der Fall, wenn sich beide Eltern narzisstisch oder antagonistisch verhalten haben. Dann halten diese Rollenbilder Sie in einer falschen Identität fest, die sich bis in Ihre Erwachsenenbeziehungen fortpflanzt. Es ist wichtig, dass Sie sich ihrer bewusst werden, damit Sie langsam herauswachsen können. Je mehr Rollen Sie übernommen haben, desto mehr Arbeit müssen Sie leisten, um sich daraus zu lösen und zu Ihrem wahren Selbst zu finden.

						Also gehen wir die Rollen mal der Reihe nach durch.

						
							
								Das goldene Kind

							
							In der Familie Smith hat Sheryl sicher einen großen Anteil der Aufmerksamkeit ihrer Mutter erhalten, doch auch Sheryl steht vor dem Problem, mit dem Zorn ihrer Mutter fertigwerden zu müssen, sobald sie eigene Interessen zeigt. Das goldene Kind ist das Lieblingskind, die bevorzugte Quelle der Bestätigung für den narzisstischen Elternteil. Goldene Kinder vertreten immer die Werte ihrer narzisstischen Eltern: Vielleicht ähneln sie ihnen oder sie sind übermäßig attraktiv, gehorsam und nachgiebig. Manche sind auch gute Sportler oder Schüler. Der Erfolg, das Aussehen oder Verhalten des goldenen Kindes liefert dem narzisstischen Elternteil die Bestätigung, die er braucht. Das Bindungsbedürfnis goldener Kinder wird erfüllt, indem sie tun, was die Eltern wollen. Manchmal hat das goldene Kind deshalb mehr oder bessere Ressourcen zur Verfügung als seine Geschwister (ein eigenes Zimmer, ein Auto, eine Ausbildung). Aber das goldene Kind sitzt auf einem trügerischen und von Bedingungen abhängigen Thron. Es weiß, dass es heruntergestoßen wird, sobald es nicht mehr liefern kann.

							Empathische goldene Kinder empfinden vielleicht Schuldgefühle beziehungsweise Trauer oder Scham, weil sie die »Auserwählten« sind und nicht ihre Geschwister. Goldene Kinder, denen es an Empathie fehlt, entwickeln sich zu Ekelpaketen und/oder werden selbst zu Narzissten. Sollten Sie selbst ein goldenes Kind gewesen sein, stecken Sie vielleicht in einer Art Zwangsjacke: Sie wollen Ihren Status behalten und dem narzisstischen Elternteil weiter gefallen. Das aber hindert Sie daran, eigene Interessen zu entdecken oder ein eigenständiges Leben zu führen. Als erwachsenes goldenes Kind füllen Sie vielleicht immer noch diese Rolle aus und brauchen weiterhin das Lob des narzisstischen Elternteils. Oder Sie haben das Gefühl, dass Sie das Leben des alternden narzisstischen Elternteils organisieren müssen, weil Ihre Geschwister längst das Weite gesucht haben. Doch selbst für Sie als Erwachsene gilt: Sollten Sie auch nur einen Schritt vom vorgegebenen Kurs abweichen, entzieht der narzisstische Elternteil Ihnen die Zuwendung.

							Wenn Sie das goldene Kind Ihrer dysfunktionalen Familie waren, sollten Sie sich bewusst machen, wie diese Rolle auf Ihre Geschwister gewirkt hat, ja vielleicht immer noch wirkt, wenn das Verhältnis zu Ihren Geschwistern angespannt ist. Also sagen Sie ihnen nicht, dass ja eigentlich alles ganz anders war, wenn sie erzählen, wie sich die Kindheit für sie angefühlt hat. Vielleicht empfinden Sie auch heute noch die Schuld der Überlebenden, wenn Sie gut versorgt wurden, Ihre Geschwister und der andere Elternteil aber nicht. In diesem Falle wäre eine Therapie angeraten. Und möglicherweise müssen Sie darauf achten, dieses Muster nicht an die nächste Generation weiterzugeben, indem Sie nun eines Ihrer Kinder zum goldenen Kind machen.

						
						
							
								Der Sündenbock

							
							Narzisstische Menschen nutzen und missbrauchen andere auch dazu, um ihr Verhalten und ihre Emotionen zu regulieren. Hier kommt der Sündenbock ins Spiel. Ist die Rolle des Sündenbocks Ihnen zugefallen, ist der Großteil des narzisstischen Zorns auf Sie niedergegangen, sodass Sie psychisch schwere Schläge einstecken mussten. Man hat Sie für Verhaltensweisen getadelt, die Sie nie gezeigt haben, hat Ihnen viel mehr Hausarbeit aufgebürdet als den anderen und Ihnen Ressourcen vorenthalten, auf die Ihre Geschwister Zugriff hatten. Sie haben schon in sehr jungen Jahren alle Aspekte narzisstischer Übergriffe erfahren, darunter auch körperliche Misshandlungen. All das kann zu schweren seelischen Schäden führen. Diane, der Sündenbock der Familie Smith, hatte viele Probleme, die langfristig negative Auswirkungen haben, wie Essstörungen oder zwanghafte Verhaltensmuster. Beides war ihr Versuch, innerhalb des Familiensystems zurechtzukommen und Sicherheit zu finden.

							Für das Sündenbockspiel gibt es viele Gründe. Der narzisstische Elternteil hat Sie möglicherweise als schwach oder unerwünscht gesehen, als verletzlich oder als Bedrohung. Der Sündenbock wird so zur Hauptprojektionsfläche für die Schamgefühle des narzisstischen Elternteils. Das Sündenbockkind »ist« vielleicht nicht so, wie der Elternteil es haben möchte, und liefert nicht die erwünschte Bestätigung: Das kann ein Junge mit einem narzisstischen Vater sein, der zu seiner Zeit eine Sportskanone war. Nur dass der Junge lieber Künstler werden möchte oder körperlich einfach nicht kräftig genug für Leistungssport ist. Oder es handelt sich um ein Kind, das nicht ins herrschende Bild der Geschlechterrollen passt und daher die Erwartungen enttäuscht. Das Sündenbockmodell kann auch zu einer umfassenderen familiären Dynamik gehören, dem innerfamiliären Mobbing. Dabei stürzt sich die gesamte Familie auf den Sündenbock, einschließlich seiner Geschwister, die so den Zorn des narzisstischen Elternteils von sich ablenken.

							Als Sündenbock empfinden Sie im Erwachsenenleben eine große Distanz zu Ihrem Umfeld. Sie haben ein geringes Selbstwertgefühl, und es fehlt Ihnen an Zugehörigkeit. In dieser Situation haben Sie zwei Möglichkeiten. Die problematischere Option lässt Sie weiterhin mit Identität, Selbstachtung und Anspannung kämpfen. Dann werden Sie dieses Muster nicht nur in Ihren Erwachsenenbeziehungen wiederholen, sondern versuchen vermutlich noch immer, den narzisstischen Elternteil für sich zu gewinnen, und verbleiben deshalb im Sog der Familie. Der bessere Weg ist es, Grenzen zu setzen oder sich von den schädlichen Mitgliedern Ihrer Familie zu distanzieren. (Möglicherweise praktizieren Sie auch beide Möglichkeiten: Sie haben sich zwar losgemacht, haben aber immer noch mit Ihrer Identität und Ihrem fehlenden Selbstwert zu kämpfen.)

							Die Rolle des Sündenbocks bedeutet gewöhnlich viel Schmerz und kann sich zu einem komplexen Trauma entwickeln. Um damit umgehen zu lernen, brauchen Sie eine Therapie bei einem Traumaspezialisten. Wenn Sie der Sündenbock Ihrer Familie waren, arbeiten Sie daran, jenseits des Familiensystems zu Ihrer Stimme zu finden, sich anderswo Unterstützung zu holen, sich einer selbst gewählten Familie anzuschließen und Aktivitäten nachzugehen, die Ihr Selbst stärken. So entwickeln Sie sich als Person, völlig unabhängig vom familiären Abwertungssystem.

						
						
							
								Die Helferpersönlichkeit

							
							Wenn Sie wie Thomas die Helferrolle innehatten, dann schützen Sie sich, indem Sie die Bedürfnisse Ihres narzisstischen Elternteils erfüllen. Das kann alles Mögliche sein: kochen, das Haus sauber halten, sich um jüngere Geschwister kümmern oder den narzisstischen Elternteil versorgen und beruhigen. Sie haben zumindest ansatzweise das Gefühl, Kontrolle zu haben, weil Sie etwas »tun« können, um die Aufmerksamkeit der narzisstischen Person zu erringen. Aber Sie hatten vermutlich mit Erschöpfung zu kämpfen, hatten Schwierigkeiten in der Schule, hatten keine Freunde oder konnten nicht Kind sein, weil Sie dem narzisstischen Elternteil »dienen« mussten.

							Vergessen Sie bitte nicht: Es besteht ein himmelweiter Unterschied zwischen der Helferrolle, in die man von außen gedrängt wird, und spontaner Hilfsbereitschaft, bei der man einfach mal mit anpackt. In gesunden Großfamilien, Familien mit alleinerziehenden Eltern oder Familien in einer schwierigen finanziellen Situation müssen mitunter auch Kinder mithelfen, aber das wird dann auch anerkannt und geschätzt. Das Kind kann sich sicher fühlen, geliebt und unterstützt, statt das Gefühl zu entwickeln, es müsse das tun, um geliebt zu werden.

							Wenn Sie als Kind die Helferrolle innehatten, dann werden Sie diese als Erwachsener in Ihren Beziehungen vermutlich beibehalten. Möglicherweise übernehmen Sie auch am Arbeitsplatz alles, was anfällt. Narzisstische Eltern gehen einfach davon aus, dass es ihr Recht ist, ihre Kinder zur Erfüllung ihrer Bedürfnisse zu gebrauchen. Doch selbst wenn diese Rolle dem Helferkind entsprechen sollte, wird dem ein oder anderen auch bewusst, dass dies der einzige Weg ist, um von dem Elternteil überhaupt bemerkt zu werden. Andere wiederum übernehmen diese Rolle, um die narzisstische Person zu beschwichtigen, ihrem Zorn zu entgehen und das Familiensystem am Laufen zu halten. Lösen Sie sich später nicht aus dieser Funktion, dann helfen Sie vielleicht immer noch Ihren Eltern und ersticken Ihr Leben im Keim, während Ihre Geschwister, sollten Sie welche haben, sich darauf verlassen, dass Sie den Laden schon schmeißen.

							Falls Sie als Kind die Helferrolle übernommen haben, sollten Sie anfangen, sich im Neinsagen zu üben. Sie müssen nicht immer mit dem Abwasch helfen, Leute herumkutschieren oder alles selbst erledigen. Mir ist durchaus klar, dass es Ängste auslösen kann, nicht »anzupacken«, aber das ist einfach der Weg, wie Sie die Identität der Helferrolle abstreifen. Fangen Sie mit kleinen Neins an und lassen Sie sie allmählich größer werden.

						
						
							
								Der Problemlöser/Friedensstifter

							
							Dies ist die Rolle des Diplomaten im narzisstischen Familiensystem. Andrew, der Friedensstifter der Familie Smith, war sozusagen ihr Mediator. Er beschwichtigte seinen Vater und sorgte dafür, dass seine jüngeren Geschwister nicht in den psychologischen Kugelhagel gerieten. Als Problemlöser waren Sie vielleicht von Ängsten motiviert. Sie wollten sich selbst schützen, hatten Angst vor dem Verlassenwerden oder traten für andere ein. Ihnen war sehr bewusst, dass die Zündschnur des narzisstischen Elternteils kurz war, und so versuchten Sie ständig, Spannungen zu entschärfen. Vermutlich bemühten Sie sich auch, den nicht missbräuchlichen Elternteil, das Sündenbockkind oder andere Mitglieder des Familiensystems (inklusive Haustiere) abzuschirmen, indem Sie Konflikte deeskalierten. In gewisser Weise waren Sie der hauseigene Clown, der den narzisstischen Elternteil ablenkte und im Vorhinein alles ausräumte, was seine Wut entfachen konnte, indem Sie das Gespräch auf ein anderes Thema brachten oder seinen Zorn auf sich lenkten. Das ist eine Rolle, die sehr viel Kraft kostet, und mit der Zeit werden Sie hyperwachsam. Sie sind ständig angespannt, Ihr Frühwarnsystem ist dauernd aktiv, um Zündstoff, der Konflikte wieder aufflammen lassen könnte, rechtzeitig zu entdecken. Unglücklicherweise werden Sie dadurch – unbewusst – zum Wegbereiter des narzisstischen Verhaltens. Sie fangen die Schläge ab, indem Sie alle beschwichtigen, auch den narzisstischen Elternteil. Um des lieben Friedens willen überreden Sie alle, der narzisstischen Person nachzugeben.

							Als Erwachsener behalten Sie diese Rolle bei. Sie agieren bei Familiendramen als Schiedsrichter und soufflieren Ihrer dysfunktionalen Familie den Text, wodurch sie nach außen hin funktionstüchtiger erscheint, als sie ist. Außerhalb Ihrer Familie ist Ihr Risiko hoch, in eine narzisstische Beziehung zu geraten, weil Sie ja ständig als Vermittler agieren und eine Lösung finden wollen. Vielleicht sind Sie auch konfliktscheu. Das ist ein Muster, das bei Traumabindungen immer wieder auftritt. Problemlöser kapitulieren einfach vor den Wünschen der narzisstischen Person. Sie vermeiden es, Grenzen zu setzen, weil dies mit Spannungen und Konflikten einhergeht.

							Wenn Sie an einer in der Kindheit erworbenen Problemlöserrolle arbeiten wollen, müssen Sie sich mit der Angst auseinandersetzen, die unweigerlich auftritt, wenn Sie eben nicht alles in Ordnung bringen oder den Frieden erhalten können. Am besten beginnen Sie damit, innerhalb Ihrer Ursprungsfamilie kleine Grenzen zu ziehen. Bleiben Sie einfach mal stumm, wenn alle Sie in der Erwartung anschauen, dass Sie den Konflikt ausbügeln oder den narzisstischen Elternteil beruhigen.

						
						
							
								Das unsichtbare Kind

							
							Martine wäre vielleicht die ganze Nacht über in der Schule geblieben, hätte sie nicht herausgefunden, wie sie nach Hause kommt. Es war einfach, als könne man ihren Eltern nicht zumuten, sich auch noch um so was zu kümmern. Sie wurde schlicht nicht gesehen. Wenn Sie das unsichtbare Kind waren, gingen Sie im Auf und Ab der narzisstischen Familie einfach verloren. Ihre Interessen wurden nicht gefördert, Ihre Bedürfnisse übersehen. Ihr narzisstischer Elternteil hat Sie nur selten bemerkt, sich nach Ihnen erkundigt oder Sie gar angesprochen. Das unsichtbare Kind ist seelisch verlassen. Das Unglück eines unsichtbaren Kindes besteht darin, dass es ja möglicherweise Geschwister hat, die »gesehen« werden, vor allem das goldene Kind. Der Kontrast zwischen diesen beiden Erfahrungswelten bringt dieses Gefühl des »Nicht-genug-Seins« hervor, das wir bei Kindern aus narzisstischen Familien meist finden. Als unsichtbares Kind befinden Sie sich in einer extrem schmerzlichen Lage, weil sogar der Sündenbock wahrgenommen wird (wenn auch offensichtlich zu seinem Nachteil). In manchen Familien wird das unsichtbare zum verlorenen Kind – ein Kind, das richtungslos im familiären System treibt, sich manchmal anschließt, dann wieder abtaucht.

							Sollten Sie ein unsichtbares Kind gewesen sein, dann waren Sie bei Entscheidungen meistens sich selbst überlassen, ob es nun um die Schule ging oder um wichtige Weichenstellungen für Ihr späteres Leben. Nicht gesehen zu werden erzeugt das Gefühl von Wertlosigkeit. Entsprechend gering ist Ihre Selbstachtung, und es fällt Ihnen schwer, für sich einzutreten. So steigt das Risiko, dass Sie als Erwachsene Beziehungen eingehen, in denen Sie nicht gesehen werden. Sie sind die perfekte Beute für Narzissten, gerade weil diese Ihnen anfangs viel Aufmerksamkeit entgegenbringen. Das einzig Tröstliche an dieser Rolle ist, dass meist keiner davon Notiz nimmt, wenn Sie sich von Ihrer Familie lösen. Andererseits laufen Sie auch Gefahr, Ihr Leben lang verzweifelt zu versuchen, die Aufmerksamkeit Ihrer Ursprungsfamilie zu erregen, denn diese Bemühungen tragen gewöhnlich keine Früchte. So ketten Sie sich dauerhaft an das toxische System und verleugnen Ihr wahres Selbst, um das zu sein, was die Familie will, nur damit man Sie endlich wahrnimmt. Damit bringen Sie sich aber nur um die Möglichkeit, Ihre Identität außerhalb dieses Systems zu entwickeln.

							Wollen Sie aus Ihrer Unsichtbarkeit heraustreten, müssen Sie wirklich auf der Hut sein, denn nicht jede Aufmerksamkeit ist gut. Finden Sie zu einer Möglichkeit, gesehen zu werden, die Sie als authentisch empfinden. Hören Sie auf, Ihre Leistungen, Freuden und Erfahrungen mit Ihrer Ursprungsfamilie teilen zu wollen. Es verdirbt Ihnen nur die Freude an Ihren Erfolgen, wenn selbst diese wieder einmal nur unter ferner liefen abgehakt werden. Und Sie laufen Gefahr, dass der Zyklus wieder von vorne losgeht, der Sie nach der Anerkennung dieser Leute schnappen lässt wie den Hund nach der Wurst.

						
						
							
								Der Wahrheitsseher

							
							In fast jedem narzisstischen Familiensystem gibt es ein kluges Kind, das mit erstaunlicher Urteilskraft und Weisheit die narzisstischen Muster als toxisch und grausam erkennt (selbst wenn es keine Worte hat, um seine Wahrnehmung zu beschreiben). Dieses Kind ist der Wahrheitsseher oder -sager. Wenn Sie dieses Kind waren, dann haben Sie eine Gabe, doch eine, die Sie in reale Gefahr bringt. Ihre bloße Präsenz weckt beim narzisstischen Elternteil Scham, selbst wenn Sie kein Wort sagen. Vielleicht haben Sie sich ja auch erlaubt, etwas zu sagen wie: »Mama mag es nicht, wenn die Leute sie nicht für klug halten.« Und schwupp werden Sie zum Sündenbock. Der narzisstische Elternteil wird versuchen, Sie zum Schweigen zu bringen, aber er oder sie kann nicht verhindern, dass Sie sehen, was hier vor sich geht. Sie haben vielleicht Ihre unglücklichen Geschwister getröstet. Oder Sie haben sich mit dem goldenen Kind und dem Nutznießer des Systems angelegt. Vielleicht waren Sie das Kind, das (im Stillen oder ganz öffentlich) ausrief, der Kaiser (in dem Fall der narzisstische Elternteil) habe ja keine Kleider an. Aber wenn Sie älter werden, werden Sie vielleicht zum sprichwörtlichen »schwarzen Schaf«. Sie sehen die Familiendynamik vollkommen klar, daher kann der narzisstische Elternteil Sie und Ihre Gegenwart entbehren.

							Wenn Sie der Wahrheitsseher sind, dann haben Sie auf den erstbesten Moment gewartet, sich aus dem System auszuklinken. In der Familie Smith war Thomas der Helfer, aber er hat die Wahrheit auch deutlicher erkannt als andere. Und er hat sich so schnell wie möglich abgesetzt. Und doch können Sie bei all der Weisheit und der Resilienz, die Ihnen eigen sind, auch unter Ängsten leiden, eben weil Sie in einer narzisstischen Familie aufwuchsen. Möglicherweise fehlt es Ihnen an Selbstvertrauen, um Ihren Plan, aus der Familie auszubrechen, umzusetzen. Oder Sie fühlen sich schuldig bei dem Gedanken, Ihre Geschwister und Ihren nichtnarzisstischen Elternteil zurückzulassen. Vielleicht haben Sie auch mit einer tiefen Trauer zu kämpfen, weil Sie keinen sicheren Raum zur Verfügung hatten, keine Familie, die Sie bedingungslos liebte.

							Und doch können Sie wachsen und gedeihen. Vielleicht verstehen Sie es, sinnvolle Grenzen zu setzen. Sie haben gute Instinkte und können ungesunde Situationen beinahe wittern. Dann treten Sie einen Schritt zurück und lassen sich nicht ködern. Wenn Ihre Familie Sie ausgrenzt, weil der narzisstische Elternteil das von ihr verlangt, kann das zu tiefer Trauer führen. In diesem Fall ist eine Therapie angeraten, die Ihnen hilft, mit diesen Gefühlen fertigzuwerden und sich neue Quellen sozialer Unterstützung zu suchen (eine »Familie Ihrer Wahl«). Sie haben eine Gabe. Und Sie sollten Ihre Fähigkeit, toxische Muster zu erkennen und demgemäß zu handeln, zu schätzen wissen.

						
					
					
						
							Wie Sie Ihre Vorgeschichte verstehen können

						
						Ihre Vorgeschichte gibt Ihnen vielleicht das Gefühl, dass es so gut wie unmöglich ist, sich besser zu schützen. Sie müssen nämlich erkennen, dass es gerade die schönsten Anteile Ihres Selbst sind, die Sie paradoxerweise anfälliger dafür machen, in eine narzisstische Beziehung zu geraten. Gleichzeitig müssen Sie sich in einer Welt behaupten, an einem Arbeitsplatz oder in einer Familie, in der niemand sieht, was wirklich abläuft. Als Psychologin muss ich jedes Mal wieder dem Eindruck gegensteuern, die Verantwortung liege nur bei dem Überlebenden, wenn ich darüber spreche, wie wichtig es ist, Ihre Vorgeschichte, Ihre Schwachstellen und Ihre frühere Rolle in der Familie zu erkennen. Zum Beispiel, wenn Sie in eine narzisstische Beziehung geraten sind, weil Sie zu den Problemlösern gehören. Hier müssen wir uns alle klarmachen, wie einzelne Personen, Familien und die Gesellschaft als Ganzes Narzissmus möglich machen und unsere Schwachstellen oder Selbstzweifel verstärken.

						In narzisstischen und abwertenden Familien passiert es häufig, dass man »etwas sieht, aber nichts sagt«. Wenn Sie also auf das narzisstische Verhalten eines Familienmitglieds hinweisen, werden Sie als Problem betrachtet. Man schweigt Sie tot, erklärt Ihre Wahrnehmung für falsch oder isoliert Sie. Auch am Arbeitsplatz wird Narzissmus gefördert, indem man die goldene Gans schützt und Leistungsträger belohnt, auch wenn sie Kollegen noch so mies behandeln. Whistleblower werden ebenfalls mundtot gemacht oder massivem Gaslighting ausgesetzt, wenn sie auf schikanöses oder anderweitig destruktives Verhalten hinweisen. Und die Welt fördert den Narzissmus zusätzlich, ob nun durch Ermutigung oder Applaus für ungeniert narzisstisches Treiben oder schlicht durch Ignorieren. All das hat das Narzissmusproblem immer weiter anschwellen lassen, sodass seine Zyklen sich von Mensch zu Mensch und von Generation zu Generation fortsetzen. Selbst wenn Sie sich Ihrer Vorgeschichte und der daraus resultierenden Probleme bewusst sind, belohnen die Systeme um uns herum narzisstische Muster. Und das heißt, dass Sie Heilung in einem Kontext finden müssen, der dafür kein gesundes Ökosystem bereitstellt. Wenn Sie also nur langsam und mühselig vorwärtskommen, dann liegt es nicht daran, dass Sie sich nicht genug Mühe geben. Ihre Wunden müssen vielmehr in kranken Systemen verheilen.

						Und doch können Sie es schaffen. In der einfachsten Form geht es bei der Heilung darum, das verletzte Kind in Ihnen zu erreichen, das jemanden gebraucht hätte, der ihm sagt: »Das ist nicht dein Fehler.« Und: »Du bist nicht dafür verantwortlich, dass das in Ordnung kommt.« Oder: »Deine Stimme ist wichtig.« Vielleicht haben Sie ja mit mehreren Anfälligkeiten zu kämpfen, was nicht nur erklärt, warum Sie in die narzisstische Beziehung geraten sind, sondern auch, was Sie darin festhielt. Vielleicht sind Sie in einer narzisstischen Familie aufgewachsen, haben eine traumatische Vorgeschichte, sind sehr empathisch und mussten, gerade als Sie die narzisstische Person kennenlernten, eine massive Umstellung in Ihrem Leben bewältigen. Mehrere Schwachstellen erhöhen die Wahrscheinlichkeit einer Traumabindung, die sich in Selbstzweifeln und Selbstvorwürfen niederschlägt. Heilung heißt, dass Sie dafür Verständnis entwickeln.

						Sie können nicht zurückgehen, um Ihre Vorgeschichte zu ändern, aber Sie können offen bleiben für diese Geschichten und Schwachstellen. Heilung heißt oft ganz einfach, die Augen zu öffnen und die Situation klar wahrzunehmen. Die nachfolgend aufgeführten Strategien stellen Möglichkeiten dar, Ihre Schwachstellen zu integrieren und Ihre Sicht auf die Dinge zu verändern, sodass Sie auf die Risiken und Dynamiken narzisstischer Beziehungen reagieren und sich selbst schützen können.

						
							
								Achtsam bleiben, langsamer werden

							
							Ihre Schwachstellen äußern sich möglicherweise als reflexhafte Reaktionen: Sie springen sofort auf, wenn jemand etwas möchte. Sie lassen sofort alles stehen und liegen, wenn jemand ein offenes Ohr braucht. Der einzige Weg, wie Sie diese tief eingeschliffenen Muster verändern können, ist, sich ihrer bewusst zu werden. Fangen Sie an, indem Sie einen Gang herunterschalten, mit sich selbst reden und aufpassen, wie Sie darauf reagieren. Wenn Ihr Leben im Moment von Hektik geprägt ist, erhöhen Sie Ihre Achtsamkeit durch tiefes Ein- und Ausatmen und durch Meditation. Das bremst das Gedankenkarussell herunter. Nehmen Sie sich zehn Minuten Zeit, um etwas zu machen, was gerade ansteht: den Geschirrspüler ausräumen, die Wäsche falten, einkaufen gehen, eine Excel-Tabelle ausfüllen. Nur dass Sie das dieses Mal ganz langsam machen und genau darauf achten, wie es sich anfühlt, etwas bewusst zu tun. Aufgaben schnell zu erledigen heißt eben auch, dass wir im Geist nicht ganz dabei sind, was unserer Wahrnehmung schadet. Wenn Sie lernen, langsamer zu machen, werden Sie sich auch eher bewusst, wann Ihre Vorgeschichte Sie in ungesunde Verhältnisse einsaugt. Ihre übergeordneten Ziele wie Ehe, Kinder und Karriere sind natürlich wichtig, aber überstürzt eine Beziehung einzugehen oder eine Arbeitsstelle anzunehmen, wo ungesunde Muster dominieren, wird die Verwirklichung Ihrer Pläne letztendlich verhindern.

						
						
							
								Schärfen Sie Ihre Wahrnehmung

							
							Auch für den nächsten Schritt ist Achtsamkeit eine wichtige Grundlage. Die Schärfung der Wahrnehmung erfolgt in zwei Schritten: Zum einen üben Sie, Menschen einzuschätzen, die Sie neu kennenlernen. Zum anderen achten Sie darauf, wie Sie mit den Menschen in Ihrem Leben umgehen. Der erste Schritt heißt, dass Sie bei Leuten, die Sie noch nicht kennen, darauf achten, wie diese sich verhalten, wie sie auf Stress reagieren, mit Feedback umgehen und auf Ihre Zeit Rücksicht nehmen. Dann machen Sie sich diese Fakten bewusst, ohne ungesundes und inakzeptables Verhalten zu rechtfertigen. Hier gibt es ein Hilfsmittel, das ich in meinem Doktorandenprogramm gelernt habe: Passiert etwas einmal, dann ist es ein Ausreißer, beim zweiten Mal ist es Zufall, aber beim dritten Mal stellt es ein Muster dar. Mit dieser Dreierregel können Sie anderen eine Chance geben. Aber Sie geben sich auch die Erlaubnis, ein problematisches Muster zu erkennen und sich von jemandem zurückzuziehen.

							Bei den Menschen in Ihrem Leben ist es nie zu spät, einen analytischen Blick auf ihr Verhalten zu werfen. Vielleicht fällt es Ihnen ja schwer, diese geschärfte Wahrnehmung auf Menschen anzuwenden. Aber wie würden Sie denn mit Lebensmitteln umgehen? Sie würden sich doch sicher kein verdorbenes oder schlecht schmeckendes Essen zumuten. Geschärfte Wahrnehmung heißt, dass Sie bereit sind, sich von Menschen zu lösen, die nicht gut für Sie sind. Aber sie erfüllt auch noch eine weitere Funktion: Sie kann Sie davor bewahren, in einer schädlichen Beziehung zu verharren, wenn sich genug Alarmsignale und ungesunde Muster gezeigt haben.

							Eine gute Übung für das Schärfen der Wahrnehmung ist es, den Blick nach innen zu richten. Achten Sie darauf, wie Sie sich fühlen, wenn Sie mit den narzisstischen Menschen in Ihrem Leben zusammen waren – emotional, mental, körperlich, ja sogar energetisch. Dann machen Sie dasselbe mit gesunden Menschen. Wenn Sie Zeit mit einer gesunden Persönlichkeit verbringen, fühlen Sie sich hinterher voller Energie, Inspiration und Glück. Sie sind im Kopf völlig klar. Wie aber geht es Ihnen nach der Begegnung mit einem narzisstischen Menschen? Ich nehme mal an, Sie sind dann müde, frustriert, empört oder wütend. Dann spüren Sie nach, wie Sie sich nach solchen Begegnungen selbst wahrnehmen. Nach einem Treffen mit einer gesunden Persönlichkeit haben wir häufig ein gesteigertes Selbstwertgefühl. (Ich sage oft, dass wir um fünf Zentimeter wachsen, wenn wir mit einem netten Menschen zusammen waren.) Nachdem wir Zeit mit einer ungesunden Persönlichkeit verbracht haben, sehen wir uns selbst häufig negativ, zweifeln an uns, fühlen uns ausgelaugt oder »ungenügend«. Diese kurzen Checks zeigen Ihnen etwas sehr Nützliches, das Sie in neue Begegnungen mitnehmen können, sodass Sie Ihr Innenleben weiter im Blick haben. Sie wissen nun, wie sich eine gesunde Begegnung anfühlt. Sie müssen einfach nur innehalten und auf Ihr Innerstes achten.

							Kein Mensch nimmt immer alles korrekt wahr. Sie müssten ein Roboter sein, um das zu können. Wenn Sie ein empathischer Mensch sind, werden Sie sich wieder die Finger verbrennen, und das ist in Ordnung. Es heißt nicht, dass Sie immer wieder in toxische Beziehungen geraten. Und es ist besser, ein bisschen angesengt zu werden, als diese schönen menschlichen und mitfühlenden Seiten zu verlieren, die Sie offen für neue Begegnungen machen. Das Schärfen der Wahrnehmung ist ein lebenslanger Prozess des ständigen Nachjustierens und der Bereitschaft, narzisstische Verhaltensmuster als dauerhaft, unveränderlich und nicht gut für Sie zu erkennen. Eine geschärfte Wahrnehmung heißt auch nicht, dass Sie sich auf der Stelle von bestimmten Menschen trennen müssen. Treten Sie nur einfach ein paar Schritte zurück und spüren Sie nach, wie Sie sich fühlen. Wenn Sie Ihrem Wesen nach zur Vergebung neigen, dann achten Sie darauf, ob das Verzeihen der Beziehung guttut und ob sich das Verhalten dadurch ändert. Oder ob Sie immer wieder die gleichen Sünden und Irrtümer verzeihen. Wenn jemand sich immer wieder negativ verhält und Sie vergeben dieser Person wieder und wieder, dann richten Sie Ihre geschärfte Wahrnehmung auf diesen Zyklus. Selbst wenn Sie bisher immer davon ausgegangen sind, dass Verzeihen göttlich ist, werden Sie erfahren, dass eine geschärfte Wahrnehmung die höchste Form der Transzendenz darstellt.

						
						
							
								Tun Sie das Gegenteil

							
							Ihre Vorgeschichte und die familiären Rollen, die Sie eingenommen haben, führen mitunter zu einem reflexhaften Verhalten, das in einer toxischen Beziehung gefährlich werden kann. Es schafft außerdem Präzedenzfälle, die man später nur schwer wieder außer Kraft setzen kann. So schwierig es auch sein mag: Versuchen Sie, diese Instinkte zu durchbrechen, indem Sie das Gegenteil dessen tun, was Sie im Normalfall tun würden. Zum Beispiel ruhig sitzen bleiben, ohne Probleme zu lösen, zu verzeihen oder jemandem eine zweite Chance zu geben. Üben Sie das auch ruhig in anderen Beziehungen in Ihrem Leben. Wenn jemand Sie durch Andeutungen dazu bewegen möchte, dass Sie ihm helfen, springen Sie eben mal nicht sofort darauf an. Denken Sie an den Ursprung Ihres Retterverhaltens. Lernen Sie jemanden gerade erst kennen, dann warten Sie mindestens drei bis sechs Monate, ehe Sie anbieten, ihm zu helfen.

						
						
							
								Schaffen Sie sichere Räume

							
							Es ist für Ihre Heilung zentral, dass Sie in Ihrem Leben Räume haben, in denen Sie sich sicher fühlen können, wo Sie nicht fürchten müssen, dass Ihre Vorgeschichte und Ihre Schwachstellen ausgenutzt werden, ob es sich nun um Freunde handelt oder um zuverlässige Familienmitglieder, um eine Therapie oder um Selbsthilfegruppen. Waren Sie der Sündenbock oder das unsichtbare Kind, dann wünschen Sie sich einfach, richtig gesehen und gehört zu werden. So ein sicherer Raum kann Ihnen helfen, aus Ihrer Rolle auszubrechen und sich selbst ganzheitlicher wahrzunehmen. Toxische Beziehungen rauben uns so viel Zeit, dass es Ihnen vermutlich nicht leichtfällt, sich einen sicheren Raum zu schaffen, solange Sie noch in einer solchen Beziehung stecken. Fangen Sie also klein an: Bleiben Sie in Kontakt mit gesunden Persönlichkeiten. Dann geben Sie diesen Beziehungen langsam mehr und mehr Gewicht. Sie verbringen bewusst mehr Zeit mit diesen Menschen als damit, für die Narzissten in Ihrem Leben alles in Ordnung zu bringen. Sie schalten in der toxischen Beziehung einfach einen Gang runter und investieren Ihre Energie in die sicheren Räume.

						
						
							
								Machen Sie sich schlau

							
							Sammeln Sie über Narzissmus alles an Information, was Sie nur finden können. Wenn Sie aus einer glücklichen Familie stammen, geben Sie diese Informationen am besten auch an Ihre Angehörigen weiter, damit diese einen sicheren Raum für Sie schaffen können. (In einem narzisstischen Familiensystem sollten Sie darauf verzichten!) Blättern Sie noch einmal die ersten Kapitel dieses Buches durch, um sich klarzumachen: Es geht nicht darum, dass man der narzisstischen Person ein Etikett aufdrückt und sich dann davonmacht. Wir wollen vielmehr, dass Sie ungesunde, für Sie schädliche Verhaltensweisen als solche erkennen und sich klarmachen, dass diese sich nicht ändern werden.

						
						
							
								Stellen Sie Regeln auf

							
							Nach einer Operation bekommen wir Verhaltensregeln mit – das Bein sechs Wochen lang nicht belasten, einen Monat lang nicht vornüberbeugen, zwei Wochen aufs Autofahren verzichten. Diese Regeln befolgen wir, weil wir heil werden wollen. Da Sie eine bestimmte Vorgeschichte und deswegen bestimmte Schwachstellen haben, können klare Regeln und Grenzen Sie schützen. Zum Beispiel: keine Beziehung eingehen, während Sie mit einer massiven Veränderung in Ihren Lebensumständen fertigwerden müssen. Schaffen Sie sich ein gutes soziales Umfeld, bevor Sie anfangen zu daten. Oder Sie schalten die Nachrichtenfunktion aus, wenn Sie in der Arbeit sind, sodass Sie für die narzisstische Person und ihre Ansprüche nicht erreichbar sind. Dabei handelt es sich keineswegs um an den Haaren herbeigezogene Tipps. Diese Regeln können Ihnen als Leitplanken dienen, die Sie zu sich selbst zurückführen und Sie daran erinnern, »das Bein noch eine Weile nicht zu belasten«, solange Sie nicht stärker geworden sind.

						
						
							
								Ziehen Sie eine Therapie in Erwägung

							
							Je nachdem, ob Sie eine traumatische Geschichte haben oder wie Ihre narzisstische Beziehung aussieht, kann es von entscheidender Bedeutung sein, eine Therapie zu machen, wobei der Therapeut oder die Therapeutin sich mit der Behandlung von Traumata auskennen sollte. Ein zentraler Punkt dieser Arbeit ist es, Ihnen zu der Erkenntnis zu verhelfen, dass Ihr Trauma Sie nicht definiert. Sie haben eine Identität jenseits von dem, was Ihnen widerfahren ist. Menschen, die schon einmal auf traumatische Weise betrogen wurden, oszillieren häufig hin und her zwischen mangelndem Vertrauen, Vertrauensseligkeit und Vertrauen in die falschen Menschen. In der Therapie können Sie Ihr Verhältnis zum Thema »Vertrauen« untersuchen. Sie können üben, Entscheidungen zu treffen, die für Sie gesund sind. Und Sie erkennen, dass Sie unabhängig sind in Ihren Entscheidungen. Ebendies ist eine Erfahrung, deren Möglichkeit bei Traumata und in narzisstischen Familien häufig übersehen wird.

						
						
							
								Seien Sie offen

							
							Ihre Vorgeschichte verstellt häufig den Blick auf die Tatsache, dass die Dinge auch in Ihrem Leben anders sein könnten. Ihre Beziehungen müssen nicht so bleiben, wie sie sind. Neugier kann ein starker Ansporn sein. Sie glauben, dass es Sie überfordert, einen neuen Weg einzuschlagen, weil das unangenehme Gefühle wie Bedauern auslöst. Aber wenn Sie nur diesen winzigen Samen in die Erde legen können, dass Ihr Leben auch anders sein könnte, dann wird sich Ihre Sicht der Dinge verändern. Sie müssen ja nicht sofort alles umkrempeln. Bleiben Sie nur einfach offen für andere Möglichkeiten. Das ist schon der angesprochene Same. Und »Offenheit« meint nicht nur Ihre Lebensbedingungen, sondern vor allem das, was Sie im Innersten für möglich halten. So lockern Sie das strenge Drehbuch auf und lösen sich von der Vorstellung, dass es für Ihr Leben nur einen einzigen Weg gibt. Sie tragen unendlich viele Pfade in sich. Das sollten Sie nicht vergessen.

						
						
							
								Identifizieren Sie Ihre Lieblingsrechtfertigung

							
							Ihre Schwachstellen und Rollen bestimmen über Ihre Rechtfertigungsstrategien und den Punkt, an dem Sie vor der narzisstischen Beziehung die Augen verschließen. Aber sobald Sie diese Strategien erkennen als das, was sie sind, nämlich Rechtfertigungsbemühungen, sind Sie in einer viel besseren Position und können innehalten. Also schreiben Sie erst einmal auf, welche Strategien Sie am häufigsten verwenden, und denken Sie darüber nach. (Beispiele: »Sie hat es ja nicht so gemeint«, »Vielleicht verlange ich einfach zu viel«, »Möglicherweise ist es dumm von mir zu glauben, dass Menschen höflich sein sollten«, »Er weiß es eben nicht besser«, »Ich denke einfach zu viel darüber nach, es ist nun mal seine Art zu kommunizieren«, »Er wird eben alt«.)

							Vielleicht stoßen Sie dabei auf Muster: Verwenden Sie bestimmte Rechtfertigungen nur für Familienmitglieder, andere nur für Freunde? Oder neigen Sie zum Selbst-Gaslighting? (Sie stellen Ihre Wahrnehmung infrage und rechtfertigen narzisstisches Verhalten damit, dass Sie angeblich zu sensibel sind.) Vielleicht ändern Sie Ihre Rechtfertigungsstrategien, je nach Geschlecht, Alter, Situation oder danach, wie lange Sie jemanden kennen. Überlegen Sie darüber hinaus, wie Ihre Vorgeschichte und Ihre Schwachstellen Ihre Art der Rechtfertigung beeinflussen. Die besonders empathischen Menschen unter Ihnen lassen diese Empathie in ihre Rechtfertigungsmuster einfließen. (»Vielleicht hatte sie ja nur einen schweren Tag.«) Eine Retterpersönlichkeit sagt sich vielleicht: »Er braucht halt nur jemanden, der ihm hilft.« Sobald Sie all diese Punkte aufgeschrieben haben, bleiben Sie achtsam. So erkennen Sie, wann Sie diese Strategien einsetzen, und können Ihre Beziehung klarer sehen.

						
						
							
								Arbeiten Sie an Ihren Schuldgefühlen

							
							Schuld ist ein unangenehmes Gefühl, das immer dann auftritt, wenn Sie glauben, etwas falsch gemacht zu haben. Aber Schuldgefühle sind hochgradig subjektiv. Vielleicht fühlen Sie sich ja schuldig, wenn Sie Grenzen setzen, von anderen erwarten, dass sie ihre Aufgaben erledigen, oder wenn Sie nicht zu einer Feier gehen, weil Sie schon im Voraus wissen, dass man Sie dort schlecht behandeln wird. Die vielen Jahre, in denen ich mit Überlebenden narzisstischen Missbrauchs arbeite, haben mir vor allem eines gezeigt: Diese Menschen fühlen sich sehr häufig schuldig. Also stelle ich ihnen regelmäßig eine Frage: »Was haben Sie falsch gemacht?«

							Wenn Sie sich schuldig fühlen, fragen auch Sie sich: »Was habe ich falsch gemacht?« Und die zweite Frage ist: »Wenn jemand anderer dafür verantwortlich ist, habe ich das Gefühl, dass diese Person etwas falsch gemacht hat?« Es ist nützlich, diese Fragen schriftlich, zum Beispiel in einem Tagebuch, zu beantworten. Wird dieses Schuldgefühl eventuell durch Ihre Vorgeschichte und Ihre familiären Rollen vergrößert? Wie wirkt es sich auf Ihre verschiedenen Beziehungen aus? Darüber nachzudenken hilft Ihnen, dieses Gefühl zurückzudrängen. Vielleicht entdecken Sie ja, dass Ihre »Fehler« eigentlich harmlose Freuden waren: sich zum Geburtstag einen Tag freizunehmen oder ausnahmsweise mal morgens auszuschlafen. Oder sich nicht mehr auf jemanden einzulassen, der immer wieder Gaslighting mit Ihnen betreibt.

						
						
							
								Denken Sie an Ihre Stärken

							
							Ihre Stärken zu entdecken ist vielleicht eine der schwierigsten Übungen, wenn Sie zu den Narzissmus-Überlebenden gehören. Aber schließlich waren es Ihre Stärken, die die narzisstische Person an Ihnen anziehend fand. Und sie sind es auch, die Ihnen geholfen haben, in dieser Beziehung zu überleben. Sie gehören ganz wesentlich zu Ihrem persönlichen Muster, das Sie solche Beziehungen eingehen und Sie darin verharren lässt. Vielleicht stellen Sie ja fest, dass Sie unglaublich flexibel sind. Sie können ausgezeichnet planen und dabei alle möglichen Eventualitäten berücksichtigen. Sie sind eine großartige Problemlöserin. All die Dinge, die die narzisstische Person an Ihnen anziehend fand – Kreativität, Lachen, Intelligenz –, sind ja immer noch da. Vielleicht ein bisschen verschüttet, aber nichtsdestotrotz vorhanden. Schreiben Sie alle Stärken auf, die Ihnen geholfen haben, zu überleben. Stärken, die Sie seit jeher hatten. An diesem Punkt des Ablösungsprozesses merken Sie, dass Ihre Erfahrung in der narzisstischen Beziehung keineswegs nur passives Mitmachen war. Sie haben vielmehr aktiv überlebt.

							 

							Ihre Vorgeschichte ebenso zu erkennen und zu verstehen wie die damit einhergehenden Schwachstellen und die Rollenmuster, die Ihnen in narzisstischen Beziehungen aufgenötigt wurden, trägt dazu bei, dass Sie sich dieser Dinge immer deutlicher bewusst werden. Aber diese Vorgeschichte und alles, was damit zusammenhängt, findet ja nicht im luftleeren Raum statt. Wenn Sie also anfangen, sich zu verändern und Grenzen zu ziehen, werden Sie vermutlich auf Widerstand stoßen. Andere werden Zweifel an Ihnen äußern und vielleicht versuchen, Sie zu beschämen. Doch wenn Sie unverdrossen immer weiter bohren und diese Muster erkunden, werden Sie Ihr authentisches Selbst freilegen – nicht die Version von Ihnen, deren Daseinszweck es war, die Neigungen und Bedürfnisse der narzisstischen Persönlichkeit zu erfüllen, sondern Ihr wahres Selbst. Heilung heißt nicht, dass auf einen Schlag alle narzisstischen Beziehungen aus Ihrem Leben verschwinden. Heilung bedeutet vielmehr, dass Sie kontinuierlich daran arbeiten, aus den alten, engen, toxischen Räumen herauszuwachsen, während Sie sich gleichzeitig darauf einstellen, dass auch in Zukunft narzisstische und manipulative Menschen Ihren Weg kreuzen werden. Wachstum und Selbstfindung heißen: Sie lassen sich ein auf das Herzstück der Heilung von narzisstischem Missbrauch, und das ist: radikale Akzeptanz.

						
					
				
					
						5 
Radikale Akzeptanz

					
					
						Schmerz erreicht das Herz so schnell wie elektrischer Strom, aber die Wahrheit dringt so langsam wie ein Gletscher zu ihm vor.

						Barbara Kingsolver, Die Pfauenschwestern37

					

					Vielleicht kennen Sie ja die Geschichte vom Skorpion und vom Schwan. Der Skorpion überredet den Schwan, ihn auf den Rücken zu nehmen und über den Fluss zu bringen. Er verspricht, ihn nicht zu stechen. Und der Schwan lässt sich wider besseres Wissen darauf ein. (Der Skorpion betört den Schwan mit einer gefakten Zukunft und lässt die Love Bomb auf ihn los.) Kaum auf der anderen Seite angekommen, sticht der Skorpion den Schwan. Ganz egal, wie überzeugend der Skorpion das Gegenteil versprechen mag, er wird zustechen. Das liegt in seiner Natur.

					Der Skorpion und der Narzisst spielen dasselbe Spiel. Trotz Charmeoffensive, Schmeicheleien, Versprechungen und falschen Versicherungen wird der Narzisst sich nie ändern. Und er wird Sie stechen. Wichtiger als das Verständnis des Narzissmus ist es daher zu verstehen, wie die ungesunden Muster in Ihrer Beziehung funktionieren. Es gibt eine Menge scharfsinniger Analysen, die sich mit der Frage befassen, warum narzisstische Menschen tun, was sie nun einmal tun. Aber wo es um Ihre Heilung geht, ist das nicht wirklich von Belang. Es geht nicht um Narzissten und ihre Motive, sondern um die Erkenntnis: »Diese Person hat dies oder jenes getan. Das ist nicht gut für mich. Und sie wird es wieder tun.« Radikale Akzeptanz heißt, sich klarzumachen, dass die narzisstische Person unweigerlich bei ihrem Verhalten bleiben wird. Nur so schaffen Sie es, sich von ihr zu lösen.

					Dabei müssen Sie verstehen, was Akzeptanz ist und was nicht. Akzeptanz bedeutet nicht, dass Sie gutheißen, was Ihnen in der narzisstischen Beziehung passiert ist. Es geht weder um Unterwerfung noch um Kapitulation. Akzeptanz heißt auch nicht, dass Sie sich zum Fußabstreifer machen. Radikale Akzeptanz besteht darin, dass Sie die Realität der narzisstischen Beziehungslandschaft begreifen und – vor allem – verstehen, dass dieses Verhalten sich niemals ändern wird. Radikale Akzeptanz erlaubt Ihnen, heil zu werden, weil Sie Ihre Energie nicht mehr in die Verbesserung der Beziehung investieren, sondern Wege suchen, die Sie persönlich weiterbringen. Die Alternative ist, in der unbegründeten Hoffnung auszuharren, dass irgendwann einmal schon alles besser wird, und die Zyklen der Abwertung bis in alle Ewigkeit mitzumachen.

					
						
							Die Kraft der radikalen Akzeptanz

						
						Luisa hatte es endlich verstanden. Nach fünfundzwanzig Jahren in einer narzisstischen Beziehung, nach einer Therapie und vielen Treffen mit Selbsthilfegruppen wusste sie: Ihr Partner würde sich nicht ändern. Und das war ihr Aha-Moment: Sie hatte zum wahrscheinlich hundertsten Mal ein aufwendiges Abendessen zubereitet, weil er versprochen hatte, pünktlich zu sein. Nur um dann in einem kurzen Telefonat mitzuteilen, dass er abends doch noch länger arbeiten müsse. Wie bei dem sprichwörtlichen letzten Tropfen, der das Fass zum Überlaufen bringt, war auch dieser Abend nichts Unübliches. Luisa war noch nicht mal wütend, als er anrief. Und als er endlich nach Hause kam, war sie ganz gelassen. Sie versuchte nicht, herauszufinden, wo er gewesen war. Sie stürzte auch nicht in die Küche, um den Tisch zu decken und das Abendessen aufzuwärmen. Sie stand nicht auf, sie machte keine bissige Bemerkung, sondern wies ihn nur einfach darauf hin, dass das Essen in der Mikrowelle stand. Dann schaute sie weiter ihren Film. Sie hatte Situationen wie diese schon Hunderte von Malen durchgefochten, bloß um nicht erkennen zu müssen, dass es immer so sein würde. Nun aber verspürte sie eine Mischung aus Trauer, Klarheit und Leichtigkeit.

						Auch Costa hatte die Beleidigungen seiner Frau fünfundzwanzig Jahre lang über sich ergehen lassen. In ihren Augen tat er immer entweder zu viel oder zu wenig. Er unterstützte sie bei ihrer Karriere, kümmerte sich um die Kinder und nahm die Sticheleien seiner Schwiegereltern, die ihm vorhielten, sein Schwager sei erfolgreicher als er, kommentarlos hin. In seiner Familie hatte sich noch nie jemand scheiden lassen, und seine Kinder waren sein Leben. Er konnte den Gedanken nicht ertragen, die Hälfte seiner Zeit von ihnen getrennt zu sein. Seine Freunde sahen, wie seine Frau ihn behandelte, und sprachen ihn darauf an, aber seine Antwort darauf war normalerweise: »Es ist schwierig, in ihrem Bereich als Frau etwas zu erreichen. Und daher bringt sie häufig ihren Frust mit nach Hause.«

						Als Costas Schwester ihm ein Video über Narzissmus zeigte, schob er das beiseite. Seiner Ansicht nach war es illoyal, wenn ein Mann so über seine Frau dachte. Doch mittlerweile litt seine Gesundheit. Er war völlig ausgelaugt, weil er so viele Aufgaben übernahm, aber auch, weil die andauernde Abwertung ihn alle Kraft kostete. Er wollte keine Therapie machen, aber im Gespräch mit seiner Schwester öffnete er sich für die Einsicht, dass er sich mit dem Thema »Narzissmus« vielleicht deswegen nicht auseinandersetzen wollte, weil er Angst davor hatte, was das für ihn bedeuten könnte.

						Alle Wege sind gefährlich, wenn man auf narzisstischem Territorium unterwegs ist. Aber es gibt nur einen Weg, der Sie an einen besseren Ort führt, und das ist der Pfad der radikalen Akzeptanz. Luisas Geschichte zeigt uns, dass sich der Vorhang hebt, sobald wir die narzisstische Situation sehen, wie sie ist. Endlich können wir aufhören, gegen Windmühlen zu kämpfen. Natürlich macht es traurig, wenn Sie akzeptieren müssen, dass sich Ihre Beziehung nicht verbessern wird, dass es keinen Phönix gibt, der sich aus der Asche erhebt, und dass die narzisstische Person nie versuchen wird, Sie zu verstehen. Das kann niederschmetternd sein und den Verlust festschreiben, dem Sie mental und emotional aus dem Weg gehen wollten.

						Doch die Akzeptanz stößt nicht nur das Tor zu Heilung und Wachstum weit auf. Sie kann Ihnen auch ein Gefühl der Erleichterung verschaffen. Ein bisschen so, als würde man Ihnen sagen, dass es auf eine bestimmte Frage in einer Prüfung keine richtige Antwort gibt, egal, welchen Lösungsweg Sie versucht hätten. Sie können endlich den Irrglauben loslassen, dass Sie etwas tun können, um diese Beziehung »zu retten«. Sie können aufhören, darauf Zeit zu verschwenden. Und Sie können endlich anfangen, diese Stunden für sich selbst zu nutzen und für die Beziehungen und Projekte, die wirklich gut für Sie sind.

						Radikale Akzeptanz bedeutet den Verlust von Macht, Selbstwirksamkeit und Hoffnung, und das ist etwas, das die meisten Leute nicht mögen. Wir wollen die Trauer darüber, dass die Situation sich nicht ändern lässt, nicht spüren. Konflikte vermeiden wir lieber. Den Status quo aufrechtzuerhalten hat für uns etwas Tröstliches.

						Müssen Sie sich aus einer bestehenden Beziehung lösen, damit radikale Akzeptanz möglich wird? Nein. Aber ist es möglich, ohne radikale Akzeptanz zu einer sinnstiftenden Heilung zu finden? Nicht wirklich. Wenn Sie wie Costa immer noch glauben, dass die Beziehung sich verbessern kann oder dass Sie dafür irgendetwas tun können, dann bedeutet das nur, dass sich der Zyklus aus Beschimpfungen, Selbstvorwürfen und Enttäuschung bis in alle Ewigkeit fortsetzt. Und das ist ein schwieriger Lebensweg.

					
					
						
							Radikale Akzeptanz ist das Tor zur Heilung

						
						Ich erinnere mich noch gut an die Arbeit mit einem Klienten, der ein hundertköpfiges Team führte. Doch drei Personen aus diesem Team beanspruchten mehr Zeit, Mühe und Energie als die restlichen siebenundneunzig. Aufgrund der Probleme, die diese drei machten, litt er unter Burn-out, Angststörungen, Konzentrationsschwierigkeiten und Erschöpfung. Als er die Gemeinsamkeiten bei diesen drei erkannte (was sozusagen ein Abriss narzisstischen Verhaltens war) und ihm klar wurde, dass er es mit Narzissmus zu tun hatte, konnte er sich auf die radikale Akzeptanz einlassen. Er hörte auf, sich als unfähigen Manager zu betrachten, und änderte seine Bewertungsmodelle fürs Personal. Er erkannte, dass diese Leute ihn immer wieder Kraft kosten würden, solange er nicht durchgriff. Die Situation belastete ihn immer noch, aber er war weniger erschöpft, nachdem ihm klar geworden war, dass die drei sich nicht besser einbinden lassen würden. Er musste sich einfach dazu durchringen, ihnen zu kündigen, oder hoffen, dass sie von selbst gehen würden.

						Der Weg zur Heilung ist ohnehin schwierig genug. Heilung ohne radikale Akzeptanz ist, als wollten Sie schon am Tag des Unfalls Ihr gebrochenes Bein belasten. Die narzisstische Beziehung zu sehen, wie sie ist, sich nicht von Gaslighting und Abwertung kalt erwischen zu lassen und mit realistischen Erwartungen Grenzen zu setzen, auch wenn der narzisstische Missbrauch weitergeht, erlaubt Ihnen, die Traumabindung zu kappen. Wenn Sie wissen, dass sich die Dinge nicht ändern werden, können Sie aufhören, sich selbst Vorwürfe zu machen, und endlich die trüben Wasser der Verwirrung klären. Allerdings ist die radikale Akzeptanz kein Zauberstab: Selbst wenn Sie ohne Wenn und Aber akzeptieren, dass die narzisstische Person sich nicht ändern wird, werden Sie unter ihrem fortgesetzten verletzenden Verhalten weiter zu leiden haben, obwohl Sie darauf gefasst sind.

						Wenn ich Menschen durch ihren Heilungsprozess vom narzisstischen Missbrauch begleite, arbeiten wir immer wieder am Thema »Überraschung« – an der Empörung, die sich ihrer bemächtigt, wenn sie einmal mehr Ziel einer toxischen Textnachricht, E-Mail oder Ansprache geworden sind: »Ich kann einfach nicht glauben, dass das passiert. Wie kann er das nur machen?« Radikale Akzeptanz heißt, dass Sie in solchen Momenten nicht mehr aus allen Wolken fallen. Tatsächlich würden Sie sich eher wundern, wenn diese Dinge nicht passierten. Dass solche toxischen Muster Sie nicht mehr überraschen, heißt nicht, dass Sie das in Ordnung finden oder dass es Sie nicht verletzt. Aber da Sie wissen, dass so etwas wieder vorkommen wird, können Sie sich von Mal zu Mal besser wappnen. Und Sie verurteilen sich nicht mehr dafür, wie Sie emotional in solchen Situationen reagieren.

						Und schließlich ist die radikale Akzeptanz auch deshalb so wichtig, weil Sie dann aufhören können, Ihr Leben immer danach zu beurteilen, was gerade in dieser Beziehung passiert. Sobald Sie akzeptiert haben, dass diese ungesunden Muster eine Konstante sind, können Sie Ihr Augenmerk auf sich selbst und auf Menschen und Aktivitäten richten, die Ihnen wichtig sind. Der Tag, an dem Sie aufhören, darauf zu hoffen, dass die narzisstische Situation sich ändert, ist gleichzeitig der Tag, an dem Sie sich psychische Ressourcen und die Zeit zurückholen, die Sie bisher in Hoffnung, Vermeidungsverhalten und Grübeln investiert haben. An diesem Tag hören Sie damit auf, sich selbst ändern zu wollen, damit die Beziehung funktioniert.

					
					
						
							Hindernisse auf dem Weg zur radikalen Akzeptanz

						
						Die Realität einer narzisstischen Beziehung zu akzeptieren ist nicht einfach. Mit der heraufdämmernden Erkenntnis zu leben, dass dieser Mensch sich nie ändern und die Beziehung nie besser werden wird, heißt, dass Sie in eine ganz andere Wirklichkeit eintreten als die, die Sie sich erhofft und gewünscht hatten und für die Sie sich Jahre, möglicherweise ein ganzes Leben lang, abgemüht haben. Das größte Hindernis auf dem Weg zur radikalen Akzeptanz ist die Hoffnung. Hoffnung auf Veränderung. Hoffnung, dass Versprechen auch gehalten werden. Hoffnung, dass die Situation sich verbessert. Hoffnung auf eine ehrlich gemeinte Entschuldigung oder das Übernehmen von Verantwortung. Hoffnung auf ein Happy End. Hoffnung, dass dies eine gesunde und normale Beziehung ist. In einer narzisstischen Bindung stirbt die Hoffnung lange nicht. Das Schwierige an der Akzeptanz ist, dass sie genau diese Hoffnung zerstört und erst einmal nur Trauer, Schuldgefühle und Hilflosigkeit zurücklässt.

						Wenn die Hoffnung erlischt, fühlen sich manche Menschen gedrängt, eine Entscheidung zu treffen, für die sie noch nicht reif sind, denn radikale Akzeptanz wirft unweigerlich die Frage auf: »Wenn es wirklich so schlecht ist und sich nicht ändern wird, kann ich doch nicht einfach in der Beziehung bleiben, oder?« Diese Akzeptanz kann auch Schuldgefühle hervorrufen: als wären Sie ein schlechter Mensch, weil Sie »pessimistische« Ansichten über jemanden hegen, den Sie eigentlich lieben sollten.

						Um dieser schwierigen Entscheidung zu entgehen, errichten Sie Mauern, die Sie vor der Akzeptanz der Wahrheit schützen sollen: Rechtfertigungen, Rationalisierungen, Leugnen und Narrative, die Ihre Geschichte bekömmlich machen sollen. (»So schlimm ist es gar nicht. Wir lieben uns, obwohl jeder eine schwierige Kindheit hatte. Beziehungen sind nun einmal nicht leicht. Aber sobald alles in Ordnung kommt, wird es schön werden. Und das Familienleben ist immer kompliziert. Wir arbeiten schwer, daher streiten wir auch heftig.«) Solche Gedanken erlauben Ihnen, in der Beziehung zu bleiben und sich nicht mit den beängstigenden Erfahrungen auseinandersetzen zu müssen, die die Akzeptanz mit sich bringt: die Hoffnung aufgeben, Grenzen setzen, allein sein, Trennung von der Familie, ein Neuanfang oder die Frage, ob Sie etwas falsch gemacht haben.

						Aber radikale Akzeptanz heißt nicht unbedingt, dass Sie unter eine Beziehung oder Situation einen Schlussstrich ziehen müssen. Es geht vielmehr darum, Ihre Erwartungen zu ändern, ganz egal, was Sie dann damit anfangen. Radikale Akzeptanz bedeutet: Wenn Sie in der Situation verbleiben wollen, dann sehen Sie zumindest die Beziehung und das damit verknüpfte Verhalten ungeschminkt.

						Unter radikaler Akzeptanz verstehen wir auch die Einsicht, dass die derzeitige Situation für Sie nicht sicher ist und Sie sich auf diese Beziehung nicht verlassen können. Das ist kein leichter Schritt, doch der Pfad der radikalen Akzeptanz beginnt mit der fast schon banalen Erkenntnis, dass die Dinge sind, wie sie sind, und sich nicht ändern werden. Zu Beginn müssen Sie nichts tun – Sie müssen sich nicht trennen oder die Scheidung einreichen oder den Kontakt abbrechen. In den Anfangstagen der radikalen Akzeptanz ist es wichtig, dass Sie für einen Moment durchatmen, denn diese bahnbrechende Erkenntnis muss erst einmal fester Teil Ihrer Wirklichkeit werden. Nach diesem ersten Schritt sind Sie besser in der Lage, Entscheidungen zu treffen, die Hand und Fuß haben, Ihnen guttun und Sie schützen.

						Dieser Schritt bedeutet eine gewaltige Verschiebung dessen, was Sie bis jetzt – und vielleicht jahrelang – über Ihre Beziehung gedacht haben. Es kann sich pessimistisch oder gar zynisch anfühlen, eine andere Person »abzuschreiben«. Vielleicht blockiert dieser Wandel im Denken Sie sogar, weil Sie sich nicht als jemanden sehen, der einen anderen aufgibt.

						Aber radikale Akzeptanz ist nicht dasselbe wie zu der narzisstischen Person völlig auf Distanz zu gehen. Sie weisen nur ihr Verhalten zurück, während Sie gleichzeitig wissen, dass sich dieses nicht akzeptable Benehmen nie ändern wird. Wenn wir mitten in der narzisstischen Situation stecken, kämpfen wir ohnehin schon mit Selbstentwertung. Die radikale Akzeptanz kann diese Gefühle noch verstärken, wenn Sie denken, dass Sie eine andere Person aufgeben. Mentale Fallstricke wie: »Ich muss ihr vergeben, ich weiß, sie meint es nicht so« oder »Ich bin so schlecht wie er, wenn ich ihn abschreibe«, halten Sie in der Situation fest und behindern den Heilungsprozess. Konzentrieren Sie sich also darauf, den narzisstischen Missbrauch als Verhaltensweise zu sehen. So müssen Sie sich nicht auch noch mit einem schlechten Gewissen herumschlagen, weil Sie Ihr Gegenüber als »schlechten Menschen« betrachten.

						Das Schwierige an der radikalen Akzeptanz ist, dass es manchmal verbrannte Erde braucht, bevor Sie klarsehen können. Mitunter reichen die subtilen Elemente narzisstischen Missbrauchs dafür nicht aus. Manchmal muss es erst dicke kommen: in Gestalt von Untreue zum Beispiel, der Gefährdung der Kinder, einer Verhaftung oder einer Kollegin, die vertrauliche Informationen an die Chefin durchsticht. Oder durch den Verlust des Familienvermögens beziehungsweise des eigenen Unternehmens. Das kann dann der Tag sein, an dem der Zorn des Narzissten eskaliert und er Sie oder die Kinder schlägt oder in anderer Form körperlich bedroht.

						Umgekehrt kann es schwerfallen, Missbrauch als das Übel wahrzunehmen, das er ist, vor allem in der Kindheit. Ein Kind kann nicht radikal akzeptieren, dass das Verhalten eines Elternteils toxisch ist. Kinder innerhalb eines narzisstischen Familiensystems lernen, derartiges Verhalten fraglos zu akzeptieren und zu rationalisieren.38 Diese Muster zu durchbrechen und als Erwachsener die Eltern mit unverstelltem Blick wahrzunehmen, ist keine einfache Aufgabe. Doch nur wenn Sie radikal akzeptieren, dass ein Elternteil oder Ihre Familie als Ganzes sich nicht ändern werden und Ihre Kindheit so war, wie sie eben war, können Sie den ersten Schritt zur Heilung tun.

						Bedauerlicherweise empfinden sich viele von uns aufgrund dieser Bindungen und Geschichten als beschmutzt oder beschädigt. Sich dieser radikalen Akzeptanz zu verweigern heißt, dass Sie sich nicht auf diese schrecklichen Gefühle einlassen müssen, zumindest nicht im Moment. Aber Sie sind nicht kaputt, weil Sie in einer narzisstischen Beziehung waren. Und Sie sind nicht minderwertig, weil Ihr Vater oder Ihre Mutter eine narzisstische Person war oder Sie einen narzisstischen Partner haben. Das narzisstische Verhalten klar zu sehen, macht Sie nicht zu einem »schlechten«, sondern zu einem sehr mutigen Menschen. Ein Muster zu sehen, dessen Wahrnehmung für uns schmerzhaft ist, und trotzdem realistische Entscheidungen zu treffen und gut für sich zu sorgen, ist das Maximum an Furchtlosigkeit und Resilienz.

					
					
						
							Radikale Akzeptanz, wenn Sie bleiben

						
						Emma versuchte jahrelang, mit ihrem Ehemann zu kommunizieren, ihre Bedürfnisse mitzuteilen und auf Probleme hinzuweisen. Üblicherweise erntete sie dafür Wut und Manipulation. Auch im Umgang mit ihrer Mutter tat sie ihr Bestes. Sie erinnerte sich immer an besondere Tage, besuchte sie, sooft sie nur konnte, aber gerade wenn sie dachte, dass dies ein guter Tag war, krachte es. Ihre Mutter schnappte zu wie eine Muschel, Emma verteidigte sich, und schon war der schönste Streit im Gange. Emma versuchte, an sich zu arbeiten. Sie ging in Therapie und glaubte, es müsse an ihr liegen, weil sie ja das Bindeglied zwischen beiden Beziehungen war. Emma hatte mit Depressionen zu kämpfen, mit Erschöpfung, Schuldgefühlen und Ängsten. Sowohl ihr Ehemann als auch ihre Mutter warfen ihr vor, sie sei nur manipulativ und für ihre »Probleme« gäbe es überhaupt keinen Grund.

						Nach der Geburt der Kinder beschwerte Emmas Mann sich oft, er müsse Arbeit und Vaterschaft unter einen Hut bringen. Ihre Mutter kritisierte Emma dafür, wie sie die Kinder erzog, und beklagte sich, dass sie nicht genug Zeit mit ihr verbrachte. Emma glaubte immer, dass es einen Weg geben müsse, um Mann und Mutter glücklich zu machen oder wenigstens einigermaßen zufriedenzustellen. Erst als sie sich eingestehen musste, dass das nicht funktionierte, kam sie zu einem klaren Entschluss: »Ich werde nicht die Scheidung beantragen, weil wir uns das nicht leisten können. Ich werde mich auch nicht von meiner Mutter distanzieren, denn ich bin ihr einziges Kind. Aber ich weiß nun, dass ich in einer Ehe mit einem Mann stecke, mit dem manchmal gut auszukommen ist. Aber viel öfter erlebe ich Manipulation, Enttäuschung und Wutanfälle. Und meine Mutter ist so egozentrisch, dass sie wissen wollte, warum ich sie nicht angerufen habe, während ich in den Wehen lag.«

						Nachdem Emma wirklich akzeptiert hatte, dass sich weder am Verhalten ihres Mannes noch an dem ihrer Mutter jemals etwas ändern würde, dass sie sich aber auch nicht aus einer dieser Beziehungen oder aus beiden lösen konnte, überkam sie eine immense Traurigkeit. Sie glaubte zwar, akzeptieren zu können, dass sie nie eine perfekte Beziehung zu ihrer Mutter haben würde oder dass ihre Ehe ein steiniges Pflaster war. Doch dass beides sich niemals ändern würde, bedeutete für sie den Verlust jedweder Hoffnung. Sie würde vielleicht nie einen liebevollen und geduldigen Partner haben oder eine sichere, mitfühlende Mutter. Diese Hoffnungen loszulassen war für sie wie eine Beerdigung im Geist.

						Mittlerweile beißt Emma nicht mehr auf jeden der Köder an. Und sie hat neue Interessen entwickelt. Ihre Freunde und ihr Therapeut waren ihr neuer Resonanzboden. Emma investiert Zeit und Energie in ihre Freundschaften und ihre Kinder. Sie hat Wege gefunden, potenzielle Streitpunkte in der Haushaltsführung zu umgehen. Sie weiß, dass es nur Krach gibt, wenn sie ihren Mann um Hilfe bittet. (Konflikte zu vermeiden bedeutet vielleicht mehr Arbeit, aber dafür weniger Stress. Es ist einfacher, den Abfall selbst hinauszubringen.) Ihrer Mutter hat sie klare Termine gegeben. Emma weiß, dass das, was ihre Mutter haben will, nicht geht: ständige Verfügbarkeit von morgens bis abends. An den schlimmsten Tagen hat Emma das Gefühl, ihr Leben sei eine Mogelpackung. Meistens aber ist sie dankbar, dass die Streitereien und auch ihre Enttäuschung, verglichen mit früher, weniger geworden sind. Mit der Zeit sah sie auch, dass die radikale Akzeptanz ihr mehr Freiheit gebracht hat. Das Echo der Trauer ist immer noch da, aber es wird leiser.

						Der Großteil von uns harrt in mindestens einer narzisstischen Beziehung aus. Daher hilft es nicht viel, wenn wir den Betreffenden raten, sie sollten sich doch einfach trennen. Radikale Akzeptanz heißt nicht, dass Sie die Beziehung beenden müssen. Sie müssen sie nur als das sehen, was sie ist. Wir können viele Gründe dafür haben, zu bleiben, auch wenn wir die narzisstische Situation durchschauen: die finanzielle Realität; die familiären Beziehungen, die wir aufrechterhalten wollen; religiöse, gesellschaftliche und kulturelle Erwartungen; die Angst, soziale Beziehungen aufgeben zu müssen; die Angst vor Gewalt nach der Trennung und sogar Liebe. Andere Gründe wie beispielsweise die ewige Hoffnung kippt die radikale Akzeptanz.

						Wenn Sie die narzisstische Person zum ersten Mal als das sehen, was sie ist, dann ist es normal, dass Sie der Beziehung oder Situation, auf die Sie gehofft hatten, nachtrauern. Vielleicht fragen Sie sich ja, woher Sie jetzt noch die Kraft zum Durchhalten nehmen sollen. Radikale Akzeptanz fordert von Ihnen, dass Sie wie mit einem Skalpell herausarbeiten, warum Sie in der narzisstischen Situation stecken. Hat das mit praktischen Fragen zu tun wie Kinder oder Finanzen? Oder mit Traumabindungen und Gefühlen wie Schuld oder Angst? Hier ehrlich zu sich selbst zu sein ist ein ganz entscheidender Schritt in diesem täglichen Prozess des Akzeptierens. Das mag ein harter Realitätscheck sein, doch er hilft Ihnen, sich von Schamgefühlen zu befreien, weil Sie in einer abwertenden und ungesunden Beziehung verharren. So verstehen Sie den Kontext Ihres »Bleibens« besser (und machen sich bewusst, dass es an gangbaren Wegen oder Möglichkeiten fehlt).

						Haben Sie beschlossen zu bleiben, befreit radikale Akzeptanz Sie von dem Impuls, nach jedem provokativen Köder zu schnappen, den die narzisstische Person Ihnen hinwirft. Schließlich wissen Sie jetzt, dass sich nichts ändern wird und Streiten nichts bringt. Stattdessen finden Sie praktikable Umwege. Und es fällt Ihnen leichter, Grenzen zu setzen. Sie versuchen nicht mehr, mit der narzisstischen Person zu kämpfen, Vorteile herauszuholen, sie für sich zu gewinnen oder sie einfach auszumanövrieren. Dann können Sie vielleicht Ihren »Nein-Muskel« stärken, weil Sie das narzisstische Spiel nicht mehr mitmachen.

						Radikale Akzeptanz kann Sie letztlich befreien, auch wenn Sie in der narzisstischen Beziehung bleiben. Sie richten den Blick nämlich nicht mehr sehnsüchtig nach Osten in Erwartung des Sonnenaufgangs. Sie können Ihre psychische Energie nun in andere Bereiche Ihres Lebens investieren: ein gesundes soziales Netz, förderliche Beziehungen, sinnvolle Aktivitäten und andere Interessen. Es kann unglaublich erleichternd sein, wenn Sie nicht mehr mit falschen Hoffnungen leben oder auf die gefakte Zukunft warten. Akzeptanz muss nichts mit Resignieren zu tun haben. Sehen Sie darin einfach eine Chance, endlich zur Ruhe zu kommen und Ihr authentisches Selbst in gesunde Beziehungen einzubringen. Das ist ein ausgesprochen schwieriger Balanceakt – denn wenn Sie der narzisstischen Person Ihr authentisches Selbst zeigen, reagiert diese oft mit Wut und Herabsetzung. Und doch ist es entscheidend für Ihre Heilung, dass Sie Ihr wahres Selbst kultivieren und es mit anderen Menschen teilen. Folgende Erfahrung wurde mir von mehreren Personen berichtet: Mit dem Entwickeln von Akzeptanz hätten sie auch aufgehört, von der narzisstischen Person länger Empathie, Mitgefühl oder Respekt zu erwarten. Die Betreffenden hatten unterschiedliche Gründe, in der Beziehung zu bleiben, sagten aber durchweg, dass die Akzeptanz ihnen half, sich aus den Fangschlingen zu lösen und sich selbst treu zu bleiben. Wer zum Beispiel seinen alternden Eltern weiter beistehen wollte, beschränkte sich künftig auf rein praktische Hilfe. Wer sich das Sorgerecht für die Kinder nicht teilen wollte, steckte sich einen zeitlichen Rahmen bis zu deren 18. Geburtstag, um dann die Scheidung einzureichen. Wieder andere blieben an einem toxischen Arbeitsplatz, bis eine Jobsuche erfolgreich war oder die Frühpension wartete.

						Das Ziel radikaler Akzeptanz innerhalb einer narzisstischen Situation ist immer, realistische Erwartungen zu entwickeln. Achten Sie aufmerksam auf sich selbst. Stellen Sie sicher, dass Sie nicht wieder in traumagebundene Rechtfertigungsstrategien verfallen. Und bleiben Sie sich selbst treu. (Mir ist durchaus bewusst, dass das nicht einfach ist, sind Sie doch gerade erst dabei herauszufinden, wer Sie jenseits dieser Beziehung sind.)

					
					
						
							Radikale Akzeptanz, wenn Sie gehen

						
						Narzisstische Beziehungen enden nicht einfach in gutem Einvernehmen. Aktionen wie das Einsaugen, Rufmordkampagnen, Manipulation, Schuldgefühle und missbräuchliches Verhalten nach der Trennung zeigen, dass Sie den radioaktiven Niederschlag narzisstischen Verhaltens auch noch abbekommen, wenn Sie die Beziehung schon hinter sich gelassen haben. Daher heißt radikale Akzeptanz für jene, die gehen, zweierlei: Erstens müssen Sie akzeptieren, dass Narzissmus und narzisstisches Verhalten sich nicht ändern. Zweitens müssen Sie den Prozess akzeptieren, der abläuft, wenn Sie sich getrennt haben.

						Narzisstische Menschen mögen es nicht, wenn man sie verlässt. Sie sind ausgesprochen dünnhäutig, was Zurückweisung angeht. Wenn Sie also tatsächlich Schluss machen, dann werden sie rachsüchtig, manipulativ und hochgradig wütend. Und sie wollen die Kontrolle nicht verlieren.

						Radikale Akzeptanz heißt in diesem Fall: Sie müssen akzeptieren, dass es nach der Trennung für Sie zu solchen missbräuchlichen Erfahrungen kommen wird. Wenn ich Klienten habe, die sich gerade von einer narzisstischen Person scheiden lassen oder das vorhaben, bereite ich sie seelisch schon mal vor: Das Ganze wird so trostlos und schlimm werden, dass sie ihre Entscheidung vielleicht infrage stellen.

						Nicht wenige Leute erzählen mir, die Gemeinheiten nach dem Ende der Beziehung hätten ein Ausmaß erreicht, dass sie am liebsten wieder zurückgegangen wären. Daher ist die radikale Akzeptanz so wichtig – eine solche Beziehung zu beenden heißt, dass Sie die Augen offen halten und sich darauf vorbereiten, was passieren kann. So verlieren Sie Ihre Entschlossenheit nicht. Selbst mit einem moderaten Narzissten ist die Lage nach einer Trennung trostlos. Da es vermutlich die radikale Akzeptanz war, die Sie dazu gebracht hat, sich aus der Beziehung zu lösen, ist der Terror nach der Trennung eigentlich eine Erleichterung. Das zeigt Ihnen nur, dass Sie mit Ihren Wahrnehmungen und Empfindungen richtiglagen. Aber während das passiert, ist es natürlich alles andere als lustig.

						Manche Menschen werden zur radikalen Akzeptanz erst fähig, wenn sie die Beziehung tatsächlich hinter sich lassen. Dies gilt ganz besonders, wenn die Trennung von der narzisstischen Person ausgeht. Radikale Akzeptanz ist ein wichtiges Instrument, um die Nachwehen der Beziehung zu verarbeiten. Die Muster zu erkennen, die sich vor und nach der Trennung gezeigt haben, der klare Blick auf das Verhalten der Person nach der Trennung – dass diese sich zum Beispiel schleunigst neue Partner sucht oder Sie weiterhin belästigt – rundet das Bild ab, das Sie bisher gewonnen haben, und macht das narzisstische Verhalten vorhersehbar.

						Scheidungen oder andere Schlusspunkte, die es erfordern, Vermögenswerte und Geld aufzuteilen, können den narzisstischen Missbrauch fortschreiben. Solch eine Situation werden Sie nur mit radikaler Akzeptanz meistern. Die schädlichen Muster der narzisstischen Person werden bestehen bleiben, zumindest so lange, bis diese Dinge geregelt sind. Sie verschlimmern sich vielleicht noch, wenn die Person den Ablauf und das Ergebnis nicht kontrollieren kann. Viele Überlebende narzisstischer Beziehungen reagieren erstaunt, dass die narzisstische Person auch Jahre später noch genauso wütend und empört ist wie zum Zeitpunkt der Trennung. Kurz gesagt: Radikale Akzeptanz wird Sie, richtig ausgeübt, stark machen, da Sie wissen, dass alles genauso passieren wird, wie Sie es erwartet haben, auch wenn es sich nach all den Jahren natürlich trotzdem stressig anfühlt. Freilich kann missbräuchliches Verhalten nach einer Trennung den schädlichen radioaktiven Niederschlag dieser Beziehung, dem Sie ohnehin schon ausgesetzt sind, noch weiter verstärken.

					
					
						
							Wirf deinen Regenschirm nicht weg: Was sind realistische Erwartungen an eine narzisstische Beziehung?

						
						Ob Sie nun in der narzisstischen Situation bleiben oder sich lösen: Das Herzstück der radikalen Akzeptanz sind in beiden Fällen realistische Erwartungen. Diese brauchen Sie, um mit narzisstischem Missbrauch fertigzuwerden und Heilung zu finden. Denn der Charakter dieser Beziehungen ist erstaunlich konstant. Selbst das »Heiß und Kalt«, die guten und die schlechten Tage, die Charme-Maske und die Wut-Maske sind vorhersagbar. Sie wissen, wann was eintritt. Ein realistischer Blick auf die Dinge wird damit recht unkompliziert. Und sobald Ihr Blick geschärft ist, können Sie die Ziellinie zur radikalen Akzeptanz überschreiten.

						Um die eigenen Erwartungen realistischer zu machen, ist es sinnvoll, sich noch einmal die Liste der Eigenschaften vorzunehmen, die eine narzisstische Person ausmachen, die Verhaltensmuster, denen wir in solchen Beziehungen begegnen: hochgradig variable Empathie, Anspruchsdenken, Grandiosität, Abwertung, Geringschätzung, Wut, Manipulation und Gaslighting. Planen Sie ein, dass so etwas passieren wird. Ich sage Menschen in narzisstischen Beziehungen immer: »Werfen Sie Ihren Regenschirm nicht weg.« Ihre realistischen Erwartungen können den guten Tagen solch einer Beziehung ebenso schnell zum Opfer fallen wie Ihre radikale Akzeptanz. Wenn die narzisstische Person ihren Charme herauskehrt und eine zweckgebundene Empathie zeigt, dann genießen Sie diesen schönen Moment. Aber werfen Sie Ihren Regenschirm nicht weg – es wird sicher bald wieder Niederschläge geben, und Sie werden Ihren Schirm brauchen. Wie oft habe ich Überlebende narzisstischer Beziehungen Dinge sagen hören wie diese: »Verdammt, wir hatten zwei gute Tage. Da habe ich mich getraut und sie ein wenig aufgezogen, wie ich das bei anderen Freunden auch machen würde. Doch der kleine Scherz löste einen zweistündigen Tobsuchtsanfall aus.«

						Realistische Erwartungen zu hegen heißt auch, dass Sie nicht auf die narzisstischen Entschuldigungen, Rechtfertigungsstrategien und die gefakte Zukunft hereinfallen. Wenn eine narzisstische Person behauptet, sie würde Sie künftig nicht mehr anlügen oder hintergehen, würde nie wieder zu spät kommen beziehungsweise in der letzten Minute absagen, glauben Sie ihr das nicht. Radikale Akzeptanz bedeutet eben nicht, dass Sie versuchen, die narzisstische Person zu überführen und Beweise dafür zu präsentieren, dass sie genau das wieder tun wird. Sie wissen, dass es wieder passieren wird, aber Sie stellen Ihr Verhalten nicht auf die narzisstische Person ab.

						Schließlich geht es um kluge Umgehungsstrategien. Sie wissen, dass die narzisstische Person nicht einkauft, in der letzten Minute absagt oder Ihre Freunde beleidigt, also planen Sie das ein. Vertrauen Sie ihr keine wichtigen Einkäufe an. Legen Sie sich einen Plan B zurecht. Besuchen Sie Ihre Freunde alleine. Reservieren Sie keine Karten für Veranstaltungen, bei denen man bis zu einem bestimmten Zeitpunkt vollzählig anwesend sein muss, weil man ansonsten den Sitzplatz verliert.

						Realistische Erwartungen umfassen auch ein gewisses Informationsmanagement. Gute Nachrichten teilen Sie nicht mit der narzisstischen Person, weil sie Ihnen alles nur madig macht. Oder weil sie sich passiv-aggressiv verhält und die Opferplatte auflegt. Auch schlechte Nachrichten behalten Sie lieber für sich, weil die narzisstische Person sonst zu toben anfängt und Sie mit Vorwürfen überhäuft, was alles noch schlimmer macht. Doch was bleibt da noch übrig? Alles, was nicht sonderlich von Belang ist: das Wetter, Nachbars Katze, der Geschmack des Schokoladenkuchens. Ist das noch eine Beziehung? Nun, es ist keine besonders tiefgehende, aber die Chance auf eine enge Bindung bestand mit der narzisstischen Persönlichkeit sowieso nie. »Realistische Erwartungen« heißt: Sie wissen, was passiert, wenn Sie versuchen, auf die Person einzugehen, oder darauf warten, dass sich etwas ändert. Radikale Akzeptanz bedeutet, dass Sie mit dieser Situation leben können.

						Und schließlich sind realistische Erwartungen auch nötig, um die Stürme zu überstehen, die über Sie hereinbrechen werden, auch wenn Sie die Beziehung beenden. Einige dieser Stürme entfacht die narzisstische Person selbst: immer wieder fiese Textnachrichten, der sich hinziehende Sorgerechtsstreit, passiv-aggressive Sticheleien und Klatsch und Tratsch über Sie. Andere Stürme ziehen auf, weil Heilung nun mal nicht leicht ist. Manche Menschen stellen fest, dass ihr Leben sich recht schnell zum Besseren ändert, sobald sie die narzisstische Person aus ihrem Leben gestrichen haben. Andere spüren die tiefen Narben auch noch, nachdem die Beziehung zu Ende ist. Viele, vermutlich sogar die meisten von uns, stellen zu ihrem Erstaunen fest, dass sie die narzisstische Person vermissen. Wir fragen uns, ob er oder sie »stolz« oder »beeindruckt« wäre angesichts all dessen, was wir jetzt zuwege bringen. Wir machen die Erfahrung, dass heil zu werden schwieriger ist, als wir dachten. Realistische Erwartungen – das heißt auch zu akzeptieren, dass bei der Heilung nach zwei Schritten vorwärts einer zurück erfolgt.

					
					
						
							Instrumente zur Förderung radikaler Akzeptanz

						
						Radikale Akzeptanz im eigenen Leben zu verankern bedeutet nicht nur, dass Sie sich sagen: »Okay, die narzisstische Person wird sich niemals ändern.« Ein bisschen Zeit braucht Ihr Geist schon, um das zu verinnerlichen. Aber es gibt eine ganze Reihe sinnvoller Techniken, mit denen sich dieser Prozess beschleunigen lässt.

						
							
								Ab in den Tigerkäfig: ein Pfad zur radikalen Akzeptanz

							
							Wagt man sich in einen Tigerkäfig, so steht meist vorher schon fest, wie die Sache ausgehen wird. Aber wenn Sie wirklich meinen, diesen Tiger jetzt unbedingt streicheln zu müssen, weil er eine zutiefst missverstandene Katze ist, dann tun Sie das ruhig und schauen, was dann passiert. Über die Jahre haben mir viele Klienten, die sich mit dem Gedanken, radikale Akzeptanz zu üben, zunächst nicht anfreunden konnten, über die narzisstischen Muster in ihren Beziehungen berichtet. Im Normalfall haben sie es zu dem Zeitpunkt schon mehr oder weniger aufgegeben, ihre Bedürfnisse zu kommunizieren. Diese Bedürfnisvermeidung dient dem Selbstschutz und ist ein Verhalten in Traumabindungen, das zwar Konflikte vermeidet, aber leider auch dazu führt, dass meine Klienten die toxischen Muster nicht erkennen – und dass ihre Bedürfnisse nicht erfüllt werden. In dem Fall machen wir eine Übung mit dem Namen »Ab in den Tigerkäfig«. Normalerweise schicke ich die Leute nicht in ihr Verderben, aber manchmal ist dies der einzige Weg, sie dazu zu bringen, sich die Konstanz des Abwertungsverhaltens bewusst zu machen. »Tigerkäfig« heißt: Die Klienten kommunizieren der narzisstischen Person in ihrem Leben offen und unmissverständlich ein bestimmtes Bedürfnis. Das kann der Wunsch nach Nähe sein oder dass der andere etwas im Haus repariert. Eine Idee, wie man das Geschäft anders führen oder die Kommunikation verbessern könnte. Vielleicht ist es auch Feedback über das Verhalten der narzisstischen Person und wie dieses sich auf Sie auswirkt.

							Und ich gebe den Klienten die Aufgabe, genau auf die Reaktion der anderen Person zu achten. Reagiert diese mit Empathie und nicht mit Abwehr, sondern geht auf den Wunsch ein und versucht wirklich, ihn zu erfüllen, dann handelt es sich vielleicht nicht um eine Situation narzisstischen Missbrauchs. Vor allem, wenn mein Klient oder meine Klientin sich wiederholt zum Tiger in den Käfig wagt und der »Tiger« immer dieselbe achtsame Reaktion zeigt. Dann war der Tiger wohl doch eher eine zahme Miezekatze. Ist die Reaktion hingegen Gaslighting oder Manipulation, Wut oder Tobsuchtstiraden, dann ist dies die Bestätigung für das, was die Klienten befürchteten, aber nicht wahrhaben wollen: narzisstischer Missbrauch.

							Wenn Sie diese Übung machen, achten Sie darauf, ob – und wenn ja, wie – Sie dieses Verhalten rechtfertigen. Dann erkennen Sie auch gleich, wie Ihre Traumabindungszyklen aussehen. Diese Übung basiert auf absoluter Bewusstheit: Bei den meisten Beziehungen mit narzisstischen Menschen betreten Sie den Tigerkäfig mehrmals täglich. Nur dass Sie es jetzt wachen Auges tun mit der Bereitschaft, die Reaktion der narzisstischen Person und die Gefühle, die sich im Gefolge bei Ihnen einstellen, tatsächlich wahrzunehmen. Ein Bedürfnis anzumelden ist ein ebenso direkter wie schmerzhafter Weg, um sich vor Augen zu führen, was in solchen Situationen passiert. Bedauerlicherweise müssen manche Menschen den Käfig immer wieder betreten, ehe sie merken, dass der Tiger wirklich scharfe Krallen hat. Das Ziel dabei ist, radikale Akzeptanz zu entwickeln, bevor der Tiger Sie völlig zerfleischt hat.

						
						
							
								Drücken Sie nicht auf »Senden«

							
							Wir alle haben schon, sei es elektronisch oder auf Papier, einer narzisstischen Person unser Herz ausgeschüttet: in ewig langen E-Mails, in Textnachrichten, die alle Zeichenbegrenzungen überschreiten. Vielleicht haben Sie diesen Brief geschrieben, weil die narzisstische Person nie zuhört, wenn Sie ihr etwas sagen. Oder weil sie Sie ständig unterbricht, Ihre Wahrnehmung infrage stellt und Sie durcheinanderbringt, sodass Ihnen nichts mehr einfällt. Vielleicht dachten Sie ja, wenn Sie Ihre Gefühle nur klar genug schildern, dann würde die Person Ihren Standpunkt verstehen. Aber das funktioniert einfach nicht. Die Narzissten lesen unsere Auslassungen und antworten entweder mit einem obszönen Emoji oder mit einer bitterbösen Replik. Oder sie gaslighten den Absender (einmal mehr).

							Also versuchen wir es jetzt mit einem anderen Ansatz: Schreiben Sie alles auf, was Sie der narzisstischen Person in Ihrem Leben immer schon erklären wollten – Ihren Standpunkt, Ihre Hoffnungen, Ihre Gefühle. Schreiben Sie genau auf, was Sie über diese Person denken und was ihr Verhalten mit Ihnen macht. Schreiben Sie sich alles von der Seele. Das ist eine echte Katharsis: Sie werden alles los, was Sie immer schon sagen wollten. Aber schicken Sie Ihren Text nicht ab! Vielleicht teilen Sie Ihre Gedanken mit einem vertrauenswürdigen Freund oder einer Therapeutin. Nur damit jemand Zeuge Ihrer Seelenlage wird. Ich habe im Laufe der Jahre unzählige solcher Briefe, Textnachrichten und E-Mails gelesen. Im Normalfall sind dies schmerzliche, ergreifende und poetische Reflexionen über das Leid der Schreibenden. Ihre Gedanken im sicheren Raum der Therapie zu teilen bedeutete für diese Menschen auch, dass jemand auf das, was sie erlebten, mit Empathie reagierte. Mit einer Empathie, die ihnen die narzisstische Person mit Sicherheit versagt hätte. Diese Briefe lassen auch andere Gefühle zutage treten, Wut zum Beispiel, für die sie in ihrer Beziehung keinen sicheren Adressaten gehabt hätten.

							Haben Sie Ihren Brief fertig geschrieben, vernichten Sie ihn. Machen Sie eine schöne Zeremonie daraus. Wenn es sicher ist, können Sie den Brief verbrennen. Oder Sie verfassen ihn auf biologisch abbaubarem Papier und übergeben ihn dem Fluss oder dem Meer. Werfen Sie ihn von der Spitze eines Berges oder vergraben Sie ihn. Sollte all das nicht möglich sein, verfüttern Sie ihn zeremoniell an den Reißwolf. Oder Sie schreiben auf Ihrem Tablet und löschen anschließend den Text. Hier geht es darum, dass Sie sich Luft machen, indem Sie all Ihre Gedanken und Gefühle über diese Beziehung in Worte fassen. Wenn Sie das Geschriebene dann vernichten, machen Sie sich bewusst, dass die narzisstische Person Ihre Worte nie zu hören bekommen wird. Weil Sie diese Person so sehen, wie sie nun einmal ist.

						
						
							
								Die Listen

							
							Erinnerungsverklärung und lebenslanges Leugnen bedeuten, dass die Überlebenden narzisstischen Missbrauchs fast immer reflexartig »vergessen«, welchen Mustern sie in ihrer Beziehung ausgesetzt waren. An den guten Tagen fällt es leicht, nicht nur über unsere toxischen Erfahrungen hinwegzusehen, sondern auch darüber, wie sehr wir uns für diese Beziehung krummlegen müssen. Wenn wir aber diese negativen Verhaltensmuster aufschreiben, hilft uns das, unsere eigene Erfahrung nicht anzuzweifeln. Forschungsarbeiten zeigen, dass es unseren Blick schärft, Dinge schriftlich auszuformulieren, weil sie eben nicht nur im Kopf bleiben.

							Erstellen Sie die folgenden Listen alleine oder lassen Sie sich dabei von Freunden helfen. Das Ganze ist Work in progress, da Sie an diesen Listen ständig weiterschreiben können. Halten Sie Ihre Erfahrungen in einem Tagebuch oder auf Ihrem Handy fest. Stellen Sie sicher, dass nur Sie darauf Zugriff haben. Und noch etwas: Treffen Sie Sicherheitsvorkehrungen, sodass nichts davon in irgendeiner »Cloud« landet oder auf Speichermedien, auf die mehrere Menschen zugreifen können.

						
						
							
								Die Igitt-Liste

							
							Eine der hilfreichsten Pfeile im Köcher der radikalen Akzeptanz ist das, was ich die »Igitt-Liste« nenne. Hier halten Sie alles fest, was an dieser Beziehung wirklich schrecklich war. Alles, was diese Person Ihnen angetan hat: die Grausamkeiten, Beleidigungen, das abwertende Verhalten, die Untreue und Lügen, die Manipulationen und die besonderen Gelegenheiten, die dieser Mensch Ihnen verdorben hat. Und vor allem: das Gaslighting – jede einzelne Ihrer Erfahrungen, die die Person infrage gestellt hat. Dieser Prozess kann Tage, Wochen oder sogar Monate und Jahre dauern. Mit der Zeit werden Sie sich an immer mehr erinnern. Wenn Sie gute Freunde haben oder Familienangehörige, die Zeugen solcher Machenschaften wurden, dann fügen Sie auch das hinzu. Ich habe vielen Klienten und Freunden geholfen, eine Igitt-Liste anzulegen, die auf all den Verhaltensweisen und Ereignissen beruhte, die in der Therapie zur Sprache kamen oder die ich selbst miterlebt habe.

							Man hat mich auch schon mit der Kritik konfrontiert, dass eine Liste wie diese die Menschen in ihren negativen Erfahrungen festhält oder dass sie kleinlich wirkt. Es mag rachsüchtig wirken, eine solche Liste anzulegen. Manchmal wollen die Menschen sich auch schlicht nicht mehr an all das erinnern, was sie erlebt haben. Aber wenn die Erinnerungsverklärung einsetzt oder die Angst aufflackert, wenn Sie plötzlich an den guten Sex denken oder an jene unglaubliche Nacht in Miami … Oder wenn Sie sich – in anderen Beziehungen – daran erinnern, wie schön es war, als Sie zusammen Plätzchen gebacken haben, fischen gegangen sind oder mit einem guten Freund eine Sause gemacht haben: Dann können Sie die Liste zur Hand nehmen. Radikale Akzeptanz erfordert eine gewisse Justierung. Natürlich ist es einfacher, an Igitt-Listen zu schreiben, wenn alles gerade wieder mal schrecklich war. Aber wenn die guten beziehungsweise verwirrenden Tage kommen und Sie ins Schönreden zurückfallen, dann kann die Liste Ihnen helfen, am Ball zu bleiben, damit Sie nicht ständig an sich selbst zweifeln. Sie zeigt Ihnen, wie konstant die narzisstischen Muster seit jeher sind. Als Therapeutin war ich häufig der Erinnerungsspeicher meiner Klienten. Ich habe sie sachte an Ereignisse erinnert, bei denen sie sich auch angezweifelt haben. Fast alle dieser Klienten waren dankbar dafür, an Dinge erinnert zu werden, die sie selbst vergessen hatten. Und da nicht alle Menschen jederzeit einen Therapeuten oder eine Therapeutin zur Verfügung haben, kann die Igitt-Liste diese Funktion erfüllen.

							Diese Liste ist nicht minder wichtig, wenn Sie in der Beziehung verbleiben. Vom Gipfel der radikalen Akzeptanz wieder abzurutschen kommt bei Menschen, die die Beziehung nicht auflösen, häufiger vor. Es mag schmerzhaft sein, all die schlechten Erfahrungen aufzulisten, die Sie in dieser Beziehung bereits gemacht haben. Andererseits hilft Ihnen das, sich nicht dauernd Selbstvorwürfe zu machen. Und es stärkt Ihre realistischen Erwartungen und die radikale Akzeptanz, damit Sie nicht wieder auf die Manipulationen hereinfallen. Einige Menschen haben mir berichtet, dass es sie überfordert hat, eine Igitt-Liste zu erstellen, ja dass sie diese als Rückschlag empfanden. Das ist verständlich, denn diese Liste ruft starke Gefühle wach. Lassen Sie sich also Zeit. Heilung bedeutet, dass Sie Ihrem Rhythmus folgen und darauf achten, was sich für Sie gut anfühlt.

						
						
							
								Die »Kekse im Bett«-Liste

							
							Vielleicht beginnt die narzisstische Person in Ihrem Leben ja zu toben, weil Sie mit Knoblauch kochen. Oder sie weigert sich, mit Ihnen zusammen Filme mit Untertiteln anzusehen. Oder sie macht sich über Sie lustig, weil Sie in den Ferien etwas Kunsthandwerkliches machen wollen. Oder sie lästert, weil Sie Limonade im Kühlschrank haben. Dann tun Sie jetzt genau das: Beschwören Sie den Sturm herauf, indem Sie kiloweise Knoblauch verwenden. Oder Sie veranstalten ein französisches Filmfestival. Erstehen Sie eine Heißklebepistole und basteln Sie, so viel Sie wollen. Kaufen Sie Limonade kastenweise. (Mein Spezialvergnügen ist es, Kekse im Bett zu futtern, während ich auf dem Handy Videospiele mache oder Nachrichten lese. Daher der Name der Übung.) Wenn Sie diese Kleinigkeiten aufschreiben, wird Ihnen bewusst, auf wie viele Dinge Sie um der Beziehung willen verzichten – damit Sie nicht die narzisstische Verachtung und Wut auf sich ziehen. Sobald Sie anfangen, als Sie selbst zu leben, treten die toxischen Muster stärker hervor, was wiederum die radikale Akzeptanz nachhaltiger macht. Wenn Sie sich nicht aus der Beziehung lösen wollen, dann führen Sie in dieser Liste auf, welche Dinge Sie sich künftig erlauben. Und natürlich ist es wichtig, dass Sie sich dann auch die Zeit nehmen, sie wirklich zu tun. Vielleicht, wenn die narzisstische Person außer Haus ist. So können Sie Streit vermeiden. Dass Sie diese Dinge tun, ist ein wichtiger Schritt zur Heilung, und wenn Sie nur einen Bommel mit Katzenohren basteln.

						
						
							
								Die »Jetzt bin ich dran«-Liste

							
							Vielleicht haben Sie ja immer davon geträumt, doch noch den Doktortitel zu erwerben, die Möbel umzustellen, zu reisen oder ein Buch zu schreiben. Aber ob es nun an dem Partner liegt, dessen Bedürfnisse und Wünsche immer vorgingen; oder an einem Elternteil, der Sie verleugnete oder so viel Aufmerksamkeit beanspruchte, dass Sie nie Zeit hatten für die Kurse, die Sie so gerne gemacht hätten; oder an einem toxischen Arbeitsverhältnis, wo Sie zwar Geld verdienen können, aber nie Ihre Ziele erreichen: Vermutlich haben Sie Ihre eigentlichen Wünsche aufs Abstellgleis geschoben. Erstellen Sie eine Liste der wichtigen Ziele, die Sie für diese Beziehung aufgegeben haben. Manche Menschen sind vollkommen fassungslos, wenn sie sich klarmachen, wie viele Erfahrungen sie im Namen ihrer narzisstischen Beziehung geopfert haben. Diese Liste macht traurig – all die unerfüllten Wünsche. Aber Sie müssen ja nicht unbedingt einen Doktortitel erwerben. Möglicherweise wird aus diesem Traum ein Interesse an bestimmten Seminaren an der örtlichen Universität. Oder das Buch, das Sie immer schreiben wollten, wird zu einer Serie von Blogs.

							Wenn Sie diese Liste erstellt haben, picken Sie sich ein Ziel heraus. Dann machen Sie einmal täglich oder wöchentlich etwas, was Sie diesem Ziel näherbringt. Legen Sie ein wenig Geld auf die Seite für eine Reise. Stellen Sie die Möbel wenigstens in einem Zimmer um. Durchstöbern Sie die Webseiten der Volkshochschule oder erkundigen Sie sich an der Universität nach den Bedingungen für Gasthörer. Schreiben Sie eine Seite über ein Thema, das Sie berührt hat. Wenn Sie in dieser Beziehung bleiben wollen, dann haben Sie vermutlich das Gefühl, nicht viel Spielraum zu haben. Trotzdem können Sie regelmäßig einen kleinen Schritt hin auf Ihr Ziel tun. Dieser Prozess fördert die radikale Akzeptanz, weil Sie den Unterschied sehen: zwischen Ihrem Potenzial und den Grenzen, die die narzisstische Person Ihnen auferlegt.

						
						
							
								Wie Sie mit dem Gedankenkarussell umgehen

							
							Grübeleien gehören zu den schwierigsten Hindernissen auf dem Weg zur Heilung von narzisstischem Missbrauch. Sie erschweren auch die radikale Akzeptanz. Aber der Kampf gegen das Grübeln ist ein bisschen so, als wollte man der Schwerkraft entgehen. Es gibt keine Übung, die den Gedankenstrom abstellt, keinen Radiergummi für Ihre Erinnerungen. Nicht einmal Hypnose funktioniert. Wenn Sie versuchen, den Rückstrom des Grübelns zu bekämpfen, gehen Sie darin vermutlich unter. Also kämpfen Sie nicht dagegen an. Reden Sie lieber darüber – in Selbsthilfegruppen, in der Therapie, mit vertrauenswürdigen Freunden (die Sie nicht über Gebühr belasten sollten), mit Ihrem Tagebuch oder auf jede nur erdenkliche andere Weise, die Ihnen angemessen und sicher erscheint.

							Die Grübeleien auszusprechen, kann einem so erscheinen, als würde man den Teufel mit dem Beelzebub austreiben. Meine Klienten sorgen sich manchmal, weil sie mir dieselbe Geschichte immer wieder erzählen. Aber es ist nun mal nicht dieselbe Geschichte. Wenn sie sie wieder und wieder erzählen, lernen sie daraus und können langsam loslassen. Behalten Sie diese schmerzhaften Gedanken bei sich, wird das Grübeln schlimm und schlimmer. Das ist, als müssten Sie sich erbrechen und fänden keinen Ort dafür. Drücken Sie aus, was Sie zum Grübeln bringt, denn ob Sie das nun glauben oder nicht: Der Ausdruck dieser Gedanken wird Ihnen helfen, Ihre Erfahrung zu verarbeiten und sich davon zu lösen.

							Nachdem ich selbst eine schwierige Erfahrung mit narzisstischem Missbrauch gemacht hatte, hörte eine Freundin mir gut zwei Wochen lang zu, wie ich ihr immer wieder dieselbe Geschichte erzählte. Sie verurteilte mich nicht, versuchte nicht, das Problem für mich zu lösen oder etwas zu tun, damit ich mich besser fühlte. Sie hörte einfach zu und ermutigte mich immer wieder, mir alles von der Seele zu reden. Nach zwei Wochen war ich den Großteil der belastenden Gefühle los. Ich bekam die Geschichte aus dem Kopf, und meine Gedanken hatten ihre Macht über mich verloren.

						
						
							
								Auf zum großen Detoxen

							
							Viele von uns haben nicht nur mit einer toxischen Person zu tun. Sobald sich der Vorhang hebt über den anstrengenderen narzisstischen Persönlichkeiten in Ihrem Leben, werden Sie merken, dass es mehr sind, als Sie ursprünglich dachten. Wenn wir sie nicht klar als das erkennen, was sie sind, riskieren wir, dass wir ihren Einfluss unterschätzen und sie dadurch noch unterstützen. Wenn Sie Grenzen setzen, Beziehungen beenden, auf Distanz gehen und radikal akzeptieren, worum es bei narzisstischen Beziehungen geht, können Sie auch andere ungesunde Personen in Ihrem Leben auf sicherem Abstand halten. Sollte es wirklich glücklich machen, seinen Kleiderschrank auszuräumen, dann bedeutet das große Detoxen wahre Ekstase.

							Zuallererst gehen Sie die Kontakte auf Ihrem Handy durch und – auch wenn sich das ein bisschen kindisch anhört – setzen ein bestimmtes Symbol oder Emoji hinter die Namen all jener, die Ihnen nicht guttun. Vielleicht sind sie nicht so toxisch wie die stärker fordernden Narzissten in Ihrem Leben, aber sie kosten Sie doch viel Kraft und lassen Sie erschöpft zurück. Wenn diese alles-andere-als-gesunden Typen dann Textnachrichten schicken, erinnert das kleine Symbol Sie daran, dass Sie besser nicht reagieren. Oder nicht abheben, weil das Telefongespräch mehr als einseitig verlaufen wird. Und es bewahrt Sie vor der »Geburtstagsfalle«: der Gefahr, dass Sie narzisstischen Personen aus Ihrer Vergangenheit zum Geburtstag gratulieren – und so riskieren, wieder in den narzisstischen Zyklus eingesogen zu werden. Sie können sich darauf einstellen, dass Sie Schuldgefühle, Nervosität und Angst verspüren werden, wenn Sie diese schwierigen Menschen aus Ihrem Leben streichen. Aber Sie werden auch Erleichterung empfinden. Und Ihre radikale Akzeptanz wird stärker, weil Sie einsehen, dass Sie an Lebensqualität gewinnen, wenn Sie sich nicht unnötigerweise auf einen Austausch mit bestimmten Leuten einlassen, die Sie nur abwerten.

							Auch in den sozialen Medien ist Ausputzen angesagt. Stellen Sie die Filterregeln so ein, dass Sie passiv-aggressive Posts von Ihren eher toxischen Followern oder Freunden erst gar nicht bekommen, die nur ein offenes Ohr für ihre Opfererzählung suchen. Blockieren Sie Leute, wenn Sie nicht wollen, dass diese bestimmte Aspekte Ihres Lebens mitbekommen. Verabschieden Sie sich von Menschen, die mit den schwierigeren narzisstischen Beziehungen Ihres Lebens in Verbindung stehen, vor allem, wenn diese Beziehungen vorbei sind. Somit werden Sie nicht mehr mit Neuigkeiten über bestimmte narzisstische Personen »versorgt«. Stellen Sie die Filterregeln weiter so ein, dass Sie auch keine Fotomontagen mit Titeln wie »Vor zwölf Monaten« oder »Vor fünf Jahren« erhalten. Und – in einer idealen Welt – verbringen Sie weniger Zeit in den sozialen Medien. Diese ständige Sucht nach Bestätigung, die ewigen Tiraden, das ungesunde Sich-Vergleichen und die erschütternden Clickbaits, ja die ganze Egozentrik der sozialen Medien sind Ihrer Heilung nicht unbedingt förderlich. Also versuchen Sie nach Möglichkeit, weniger davon in Ihr Leben zu lassen. Einmal mehr: Je weniger Sie sich von diesem Zeug zumuten, desto besser wird es Ihnen gehen und desto leichter fällt Ihnen die radikale Akzeptanz.

							In einem letzten Schritt nehmen Sie sich die Fotos oder andere Dokumente aus der Zeit der Beziehung vor: Werfen Sie sie weg, verschenken Sie sie oder archivieren Sie irgendwo, wo Sie nicht dauernd darüber stolpern. (Wenn es um Familienfotos geht, fragen Sie bei anderen Familienmitgliedern nach, ob sie diese vielleicht haben wollen.) Wenn Sie diese Dokumente für die Scheidung oder andere Rechtsstreitigkeiten brauchen (zum Beispiel alte Textnachrichten oder E-Mails), bewahren Sie sie auf. Das gilt auch, wenn Sie sie zum Teil Ihrer Igitt-Liste machen wollen. Alte Fotos können Sie irgendwo einlagern. Indem Sie diese Gegenstände aus Ihrem Leben entfernen, treiben Sie die Geister aus. Aus Ihrem Haus und Ihrem Herzen.

						
						
							
								Es gibt nicht nur eine Wahrheit

							
							Ein ganz entscheidender Grundsatz der radikalen Akzeptanz ist, dass es mehr als eine Wahrheit gibt. Sehen Sie sich die Geschichte von Emma an, die zu Anfang dieses Kapitels erzählt wurde: »Ich kann mich nicht scheiden lassen. Mein Mann wird sich nie ändern. Ich liebe ihn noch immer. Und ich liebe meine Mutter. Ich kann mich nicht von meiner Mutter distanzieren. Meine Mutter ist selbstsüchtig. Mein Mann wird mir nie helfen. Meine Mutter wird mir immer vorwerfen, dass ich zu wenig Zeit für sie habe. Ich kümmere mich fast allein um die Kinder.«

							In Emmas Geschichte ist jeder einzelne dieser Sätze wahr. Und sie passen nicht zusammen. Bei der radikalen Akzeptanz geht es auch darum, diese verschiedenen Wahrheiten aufzulisten. Und zwar nicht nur die bitteren – das haben Sie ja schon bei der Igitt-Liste gemacht –, sondern auch die guten. Idealerweise sprechen Sie das dann auch laut aus. Schreiben Sie alles auf, das Gute und das Schlechte. Es fühlt sich merkwürdig, ja unangenehm an. (»Ich liebe meine Mutter. Ich will sie nie wiedersehen.«) Aber sobald Sie all das aussprechen, machen Sie einen Riesenschritt in Richtung Durchbruch. Sie lassen Leugnen und Zwiespältigkeit hinter sich und stärken Ihre Akzeptanz. Ich mache diese Übung häufig mit meinen Klienten. Da kann es hilfreich sein, mit zwei Blatt Papier (beziehungsweise Karteikarten) zu arbeiten, sodass Ihre einzelnen »Wahrheiten« jeweils auf einem »anderen Blatt stehen« und einander nicht relativieren. Das kann Ihnen helfen, etwas aufzulösen, was wir kognitive Dissonanz nennen. Damit ist jene Spannung gemeint, die entsteht, wenn zwei emotional widerstreitende Gefühle auftauchen. (»Ich liebe ihn. Er betrügt mich.«) Üblicherweise versuchen wir, diese Spannung aufzulösen, indem wir nach Rechtfertigungen suchen, sodass die Puzzlestücke wieder zusammenpassen. (»Er hat mich betrogen, aber ich war die ganze Zeit mit dem Baby beschäftigt. Und es war ja nur ein One-Night-Stand.«) Narzisstische Beziehungen werden häufig zur Ursache kognitiver Dissonanzen (gute und schlechte Tage). Die Übung sorgt dafür, dass Sie diese dissonanten Wahrheiten akzeptieren können. Sie sehen Ihre Situation ganzheitlich und suchen keine Rechtfertigung für das, was passiert. Zu akzeptieren, dass es mehr als eine Wahrheit gibt, erklärt einesteils, warum das Ganze so schwierig war. Und es erlaubt Ihnen, einen Menschen zu lieben und trotzdem einzusehen, dass Sie besser dran sind, wenn Sie sich von dieser Person lösen.

							Das Leben ist nun einmal kompliziert. Viele Dinge können widersprüchlich und gleichzeitig wahr sein. Sie können und sollten diese Beziehungen nicht durch eine simple Schwarz-Weiß-Brille betrachten. Das erschwert die Heilung und erweckt den irrigen Eindruck, dass ein Prozess, der alles andere als einfach ist, sich leicht bewältigen lässt. Sie haben diese Menschen geliebt. In manchen Fällen tun Sie das noch. Sie empfanden vielleicht Mitgefühl für ihre Geschichte, erkennen aber, dass ihr Verhalten nicht gut für Sie ist. Dieser Schritt ist vielleicht der schwierigste bei der radikalen Akzeptanz. Aber er führt Sie auch an einen Punkt, an dem Sie merken, dass radikale Akzeptanz nicht heißt, nicht mehr zu würdigen, wer dieser Mensch ist und wer er für Sie war, und jede Empathie eingebüßt zu haben.

						
					
					
						
							Radikale Akzeptanz für Sie selbst

						
						Radikale Akzeptanz, dass eine Person oder Situation sich nicht ändern wird, ist der Schlüssel zur Heilung. Aber wir sollten auch uns selbst radikal akzeptieren. Tun Sie das? Akzeptieren Sie Ihre Schwächen, Gaben, Eigenheiten, Ihre Persönlichkeit und Ihre Vorlieben? Wissen Sie, dass diese ausmachen, wer Sie sind? Dass Sie ändern können, was Sie möchten, und behalten, was Sie gut finden? Und vor allem: dass Sie aufhören können, sich selbst zu verurteilen? Manche Menschen kommen von selbst an diesen Punkt, wenn sie älter werden. Sie haben genug gesehen, genug erlebt, sodass sie zu guter Letzt feststellen: »Das bin ich.«

						Aber um an diesen Punkt zu gelangen, müssen Sie keineswegs auf die Weisheit des Alters warten. Eine narzisstische Beziehung, vor allem zu einem Elternteil, hindert uns oft daran, uns radikal zu akzeptieren, weil wir nie richtig gesehen, gehört oder wertgeschätzt wurden. Sie haben gelernt, sich zum Verstummen zu bringen. Ganz sicher konnten Sie nicht wagen, sich radikal zu akzeptieren. Sie haben gelernt, sich zu ändern, um die narzisstische Person zu beschwichtigen. Sie haben Ihr wahres Selbst unterdrückt, um in der Beziehung zu überleben. Zu entdecken, wer Sie wirklich sind, und sich als das zu akzeptieren, ist vielleicht das stärkste Instrument im Koffer der radikalen Akzeptanz, das Ihnen zur Verfügung steht. Je besser Sie sich selbst kennen, je mehr Sie sich akzeptieren können, desto weniger müssen Sie von sich preisgeben, desto weniger müssen Sie sich unterordnen.

						Und dabei geht es nicht darum, stur eine bestimmte Haltung einzunehmen. Sie sollen vielmehr jedes Mal registrieren, wenn jemand anderes Sie dazu bringen will, nicht Sie selbst zu sein. Sie würden sich wohl kaum den Arm abhacken, wenn ein Narzisst Sie dazu auffordert. Doch die meisten von uns haben sich im Namen der narzisstischen »Liebe« von wichtigen Teilen ihrer Seele abgeschnitten. Sich radikal selbst zu akzeptieren heißt, dass Sie an den schlechten Tagen liebevoll mit sich selbst umgehen.

						Kürzlich habe ich von jemandem, mit dem ich eine komplizierte Beziehung hatte, eine boshafte E-Mail bekommen, in der er sich über meine Arbeit mokierte. Ich habe die üblichen Reaktionen gespürt: das Grummeln im Bauch, der trockene Mund, das Engegefühl in der Kehle. Ich weiß, dass ich mich »ungenügend« fühle, wenn diese Person mich beruflich kritisiert. Das hat sie mich mein Leben lang spüren lassen. Aber ich liebe meine Arbeit, und in diesem Moment habe ich mir erlaubt, mir das klarzumachen. Ich war traurig, dass sein Verhalten sich niemals änderte, aber ich sah auch, was er versuchte. Dieses Mal habe ich mich nicht selbst kritisiert, weil ich angeblich »zu sensibel« bin. Und statt auf die E-Mail zu antworten, wandte ich mich wieder meiner Arbeit zu. Zu guter Letzt reagierte ich auf diese Mail einfach nicht, was für mich ein massiver Schritt nach vorne war. Und es fühlte sich so viel besser an. Radikale Akzeptanz mir selbst und der Situation gegenüber öffnete mir diesen neuen Weg der Reaktion und Heilung: »Ich liebe, was ich tue. Er wird immer versuchen, mich runterzumachen. Aber ich muss ja nicht darauf eingehen.«

						Ein Großteil des Elends auf der Welt hat seine Wurzeln darin, dass wir uns nicht selbst akzeptieren, dass wir uns mit anderen vergleichen und uns für ungenügend halten. Radikale Selbstakzeptanz gibt Ihnen die Erlaubnis, sich selbst kennenzulernen und zu akzeptieren. Von diesem Punkt können Sie künftig ausgehen. Üben Sie sich in Selbstmitgefühl, statt sich zu verurteilen. Machen Sie sich bewusst, dass jeder Mensch in einer narzisstischen Beziehung vermutlich die gleichen Erfahrungen macht wie Sie. Beschäftigen Sie sich mit den folgenden Fragen:

							Was mag ich an mir selbst?

	Was mag ich nicht an mir selbst, auch wenn ich es nicht ändern kann oder will?

	Was mag ich nicht an mir selbst, obwohl ich es ändern könnte?

	Worum geht es mir?

	Was ist mir wichtig?




						 

						In diesem Prozess radikaler Selbstakzeptanz nehmen Sie vermutlich Ihre Schwachstellen wahr: Sie wünschen sich eine Beziehung. Sie wollen nicht allein sein. Sie sind empfindlich, was Ihre Arbeit angeht. Das ist in Ordnung. Akzeptieren Sie diese Wünsche als mögliche Schwachstellen, nicht als Schwächen. Sie sind ein schöner Teil Ihrer selbst, den Sie behüten können. Wenn Sie sich selbst abwerten und verleugnen, wer Sie sind, tun Sie nicht, worum es bei der radikalen Akzeptanz geht: sich selbst zu akzeptieren.

						 

						Radikale Akzeptanz zu entwickeln öffnet uns die Augen und die Seele. Sie verabschieden sich von der Hoffnung, dass die narzisstische Person irgendwann mal nett und empathisch werden könnte, dass sie sich irgendwann möglicherweise für Ihr Leben interessieren wird. Sie machen sich bewusst, dass die Abwertung, die Feindseligkeit und die Rücksichtslosigkeit nicht verschwinden werden. Es geht dabei nicht darum, dass Sie aufgeben oder nachgeben, dass Sie den Missbrauch mit sich geschehen lassen. Der Knackpunkt ist, dass Sie die Situation völlig klar sehen. Das mag Ihnen anfangs noch hoffnungslos oder zynisch vorkommen. Doch diese radikale Akzeptanz ist das Tor zur Heilung. Nur so können Sie sich aus der narzisstischen Wirklichkeit lösen und Ihre eigene bewahren. Radikale Akzeptanz bringt eine tiefe Trauer mit sich, die uns überwältigen und in der Beziehung festhalten kann. Im nächsten Kapitel werden wir uns deshalb damit auseinandersetzen, wie wir das Gefühl des Verlusts und der Trauer verarbeiten können, das solche Beziehungen manchmal entstehen lassen.

					
				
					
						6 
Trauer und Heilung von narzisstischen Beziehungen

					
					
						Heilung heißt nicht, dass der Verlust nie passiert ist. Nur dass er uns nicht mehr kontrolliert.

						David Kessler

					

					Marias Mutter Clare war unberechenbar, manipulativ und unglaublich egozentrisch. Maria war in ihrer Familie das goldene Kind, und Clare sonnte sich im Glanz der Erfolge ihrer Tochter. Gleichzeitig machte sie sie auf brutale Weise herunter, wenn sie nicht »glänzte«. Maria hatte zu kämpfen, weil ihre Mutter ihr ständig vorhielt, was sie alles für sie geopfert hatte. Maria glaubte ihr das, weil ihre Mutter sie immer unterstützt und ihre Geschwister vernachlässigt hatte. Maria hatte ständig Angst, ihre Mutter zu enttäuschen, und wenn Clare einen schlechten Tag hatte, gab sich Maria dafür die Schuld. Sie hatte das Gefühl, in der Schuld ihrer Mutter zu stehen für alles, was diese für sie getan hatte. Schließlich wusste Maria um die schwierige Lebensgeschichte ihrer Mutter als arme Migrantin. Also ließ sie den Zorn der Mutter über sich ergehen, weil sie immer dachte, alles würde besser werden, wenn sie nur »genug« leistete.

					Als Maria ihren Abschluss an der Uni machte, erwartete Clare von ihr, dass sie künftig ihre beste Freundin sein und sie an all ihren Aktivitäten teilhaben lassen würde. Also rief sie Maria ständig an und erwartete, dass diese dann stundenlang mit ihr telefonierte. Sie flößte ihrer Tochter Schuldgefühle ein, damit diese mehr Zeit für sie reservierte oder sie öfter besuchte. (»Ich habe schließlich alles für dich aufgegeben. Es ist traurig, dass du so wenig für mich übrighast.«) Wenn Maria einen Anruf verpasste oder keine Zeit hatte, ihre Mutter zu besuchen, fühlte sie sich schuldig, weil die Mutter danach natürlich einen Zusammenbruch hatte. Den Spagat zu schaffen zwischen den Ansprüchen ihrer Mutter, ihrer Karriere im Finanzsektor und ihrem Wunsch nach einem eigenen Leben war alles andere als leicht.

					Als Maria ihren späteren Mann kennenlernte, verbrachte sie weniger Zeit mit ihrer Mutter, die darauf mit Wut und Enttäuschung reagierte. Maria musste sie regelmäßig beruhigen. Weil sie es nicht schaffte, die Bedürfnisse ihrer Mutter zu erfüllen und gleichzeitig für ihren Mann da zu sein, der ebenfalls anmaßend, manipulativ und nur wenig empathisch war, gab Maria ihre Karriere auf. Als ihr Mann eine außereheliche Affäre hatte, gab Maria sich die Schuld daran, weil sie ihn enttäuscht hatte. Sie überlegte fieberhaft, wie sie eine bessere Ehefrau sein könnte. Clare war in dieser Zeit keine große Hilfe, sondern kritisierte Maria nur, weil sie nicht aufmerksamer war. Als Clare einige Jahre später eine Tumorerkrankung bekam, behauptete sie, das läge daran, dass ihre undankbare Tochter sie ständig stresste. Ab da widmete sich Maria ganz der Pflege ihrer Mutter, weil sie diese nicht wieder im Stich lassen wollte. Maria hatte das Gefühl, viel verpasst zu haben – eine gesunde Ehe, ein normales Mutter-Tochter-Verhältnis, eigene und unabhängige Interessen und ihre Karriere. Dass sie ihre Situation nun akzeptierte, brachte nur neue Probleme mit sich …

					 

					Die narzisstische Beziehung ist ein komplizierter Tanz: Die narzisstische Person projiziert ihre Scham auf Sie, und Sie nehmen diese an, weil Sie ein empathischer und verantwortungsvoller Mensch sind. Sie machen sich Vorwürfe und übernehmen schließlich die Verantwortung für all das Toxische, das in der Beziehung passiert. Nur aufgrund dieser Struktur können solche Beziehungen überleben.

					Der Tag, an dem Sie akzeptieren, dass die narzisstische Dynamik sich nicht ändern wird und dass das Ganze gar nichts mit Ihnen zu tun hat, ist der Tag, an dem diese Zyklen sich ändern – und die Beziehung aufhört zu »funktionieren«.

					Die Trauer, die eine narzisstische Beziehung auslöst, ist einzigartig, denn in diesen Bindungen geht es um den Verlust von Chancen, Hoffnungen, Neigungen, Geschichten, Instinkten und letztlich Ihrer Selbstwahrnehmung. Vor dieser Trauer nicht wegzulaufen, sondern sich ihr mutig zu stellen, ist ein wesentlicher Teil des Heilungsprozesses. Diese Trauer zu leugnen, zu ignorieren oder herunterzuspielen ist ausgesprochen riskant. Oder wie Robert Frost einst anmerkte: Der beste Weg hinaus führt immer mittendurch. Sie müssen Verluste verarbeiten, um den Raum zu schaffen, in dem Sie ebenso wachsen und gedeihen können wie Ihr Leben und Ihre Beziehungen. In diesem Kapitel werden Sie lernen, wie Sie mit Ihrer Trauer umgehen können.

					
						
							Trauer nach narzisstischem Missbrauch

						
						Lauren war Mitte fünfzig, als eine ihrer engsten Freundinnen unerwartet starb. Ihr Tod war ein Weckruf für Laura, der ihr sagte, dass unser Leben jeden Augenblick vorüber sein kann. In der Rückschau trauerte Lauren nun darum, dass sie aufgrund narzisstischen Missbrauchs so viele Chancen und Träume nicht hatte verwirklichen können. Lauren wuchs mit einem Vater auf, der ein maligner Narzisst war. Den Großteil ihres Lebens hatte sie versucht, ihn zufriedenzustellen. Sie zahlte das Haus ihrer Eltern ab, was hieß, dass sie kein eigenes kaufen konnte. Lauren tat einfach alles, damit ihre Eltern sie als »gute« Tochter betrachteten.

						Die Trauer schlug zu, als ihr bewusst wurde, dass sie die Lebenslektionen, die andere Menschen aus ihren Familien mitnehmen, nie bekommen hatte: gesehen zu werden, eine liebe- und respektvolle Ehe vorgelebt zu bekommen, sich sicher genug zu fühlen, um Hilfe zu erbitten, und wertgeschätzt zu werden. Mangels solcher Erfahrungen fühlte Lauren sich nicht in der Lage, eine echte Partnerschaft einzugehen. Sie hatte nacheinander mehrere Beziehungen mit abwertenden und narzisstischen Partnern. Sie gab sich selbst die Schuld dafür, dass sie angeblich sozial ungeschickt war, keine emotionale Intelligenz besaß und sich nicht auf enge Beziehungen einlassen konnte. Dabei ist Lauren in Wirklichkeit ein warmherziger Mensch mit einem großartigen Sinn für Humor und einem tiefen Mitgefühl für andere Menschen. Obwohl Lauren mittlerweile Gelegenheiten eher beim Schopf ergreift, tut es ihr leid, dass sie nie verheiratet war, nie eine Familie hatte, nie auf Reisen ging und ewig in einem unbefriedigenden Beruf ausharrte.

						Lauren trauert um die Zeit, die sie verloren hat; über ihre von Angst, Abwertung und Anspannung geprägte Kindheit; über ihre sinnlosen Hoffnungen auf Wertschätzung vonseiten des Vaters und ihrer toxischen Partner; über eine finanziell erfolgreiche, aber sie innerlich kaltlassende Karriere; und darüber, dass sie so lange vergeblich darauf gewartet hatte, dass ihre Familie einmal nicht nur sich selbst, sondern tatsächlich auch einmal sie, Lauren, sehen würde. Sie trauert darum, dass sie nicht früher mehr über Narzissmus in Erfahrung gebracht hat und bessere Entscheidungen treffen konnte.

						Im Grunde trauert sie um sich selbst.

						Die Trauer, die von narzisstischen Beziehungen verursacht wird, ist eine Erfahrung, vor der Sie nicht weglaufen können. Sie folgt keinem bestimmten Muster – Sie können sie nicht beschleunigen oder verlangsamen. Es handelt sich um einen Prozess, der Jahre andauern kann. Solange es eben dauert. Irgendwann sind Sie auf der anderen Seite angekommen und können die Trauer ablegen. Oder Sie tragen einen Teil davon ein Leben lang mit sich herum. In gewisser Weise ist die Trauer um die Lebenden weit schwieriger als die Trauer um die Toten. Es geht ja nicht nur um Ihren Traum von einer glücklichen Familie, davon, gemeinsam alt zu werden oder Ihrem Kind ein stabileres Zuhause zu bieten, als Sie es hatten. Es geht um die Trauer um Ihr ganzes Leben, das Leben, das Sie sich erhofft hatten. Und diese Trauer zu verarbeiten braucht Zeit.

						Es gibt viele Gründe, weshalb wir in einer narzisstischen Beziehung trauern. Sie beklagen vielleicht das, was Sie nie bekommen haben. Wenn Sie einen narzisstischen Elternteil hatten, beweinen Sie möglicherweise die Tatsache, dass Sie keine gesunde Kindheit hatten. Dieses Gefühl verstärkt sich eventuell noch, wenn Sie Ihre Kindheit vergleichen mit dem, was Sie Ihren Kindern zu geben versuchen. Wenn Sie sich von Ihrer Ursprungsfamilie getrennt haben, trauern Sie vielleicht darum, dass Sie nie einen sicheren Raum hatten, kein Zugehörigkeitsgefühl, kein weiches Terrain, auf dem Sie landen konnten, oder einfach nie bedingungslose Liebe erfahren haben. Sie blicken vielleicht auf Ihr Leben zurück und stellen sich die Frage: Wie anders wäre mein Leben geworden, wenn ich diese Beziehung nicht gehabt hätte? Diese Trauer ist eine komplexe Kombination aus Grübelei, Reue und Gedanken über den Verlust von Identität, Liebe und Chancen.

						Und natürlich trauern die Betroffenen auch über wichtige Entwicklungsschritte, die nicht erfolgt sind, als es an der Zeit gewesen wäre. Nach einer narzisstischen Ehe können Sie wieder heiraten und die Erfahrung einer gesunden Beziehung machen. Was die Kindheit angeht, gibt es keinen zweiten Versuch. Für Sie als erwachsenen Menschen kann es schwierig sein zu entscheiden, ob Sie die Beziehungen zum narzisstischen Elternteil aufrechterhalten wollen, eben weil dessen Präsenz Sie an Ihre verlorene Kindheit erinnert. Und da sich Ihr narzisstischer Elternteil ja nicht verändert, erleben Sie die Trauer jedes Mal aufs Neue, wenn Sie ihr oder ihm begegnen.

						Befinden Sie sich in einer Beziehung mit einer narzisstischen Person, haben Sie möglicherweise Grund zur Trauer um den Verlust von Ehe und Familie, aber auch um Ihre Ziele und Träume, eine Karriere zum Beispiel oder Ihre Identität, Ihren Ruf und Ihre finanzielle Freiheit. Vielleicht schmerzt Sie auch, dass Sie Ihr Leben nicht mit einem zugewandten Partner teilen und mit ihm oder ihr alt werden können. Oder Sie haben das verloren, was Sie für Liebe hielten, und glauben jetzt nicht mehr, dass eine dauerhafte feste Beziehung sicher sein kann. Trauer stellt sich auch ein über das, was Ihre Kinder nicht bekommen, und über die Verwirrung und Angst, die ein narzisstischer Elternteil ihnen verursacht. Lassen Sie sich von einer narzisstischen Person scheiden, tut Ihnen vermutlich leid, dass Sie Ihre Kinder einen Großteil der Zeit nicht sehen werden oder dass sie nicht die Chance hatten, eine funktionierende Familie mitzuerleben.

						Solange Sie die Beziehung weiterführen, erleben Sie vielleicht etwas, was man als »uneindeutigen Verlust«39 bezeichnet. Damit sind Verlusterfahrungen gemeint, die sich hinziehen, nicht verarbeitet wurden oder allgemein unklar verlaufen. Zum Beispiel, wenn ein Familienmitglied oder ein anderweitig lieber Mensch unter Demenz leidet – die Person ist immer noch da, aber eben nicht verfügbar. Ähnlich ist es mit der narzisstischen Person. Sie ist anwesend, aber als Partner oder empathischer Mensch nicht verfügbar – zu alldem fügt Ihnen diese Person auch noch emotionales Leid zu.

						Die Trauer, die sich einstellt, wenn die narzisstische Beziehung endet, kann verwirren, weil Sie ja das Gefühl haben, Sie sollten erleichtert sein. Und trotzdem sind Sie traurig. Die Trauer und das Verlustgefühl verleiten Sie zu der Vorstellung, Sie hätten einen Fehler gemacht oder sollten die Trennung zurücknehmen. Sich aus einer narzisstischen Beziehung zu verabschieden kann bedeuten, dass Sie die Hoffnungen beklagen, die Sie für diese Beziehung hatten, und die sehr realen guten Tage, aber auch die Zeit und das, was Sie von sich selbst in die Beziehung investiert haben. Die Beziehungen mögen enden, die Partner aber sind noch da. Was heißt, dass sie weiterleben, neue Beziehungen eingehen, wieder heiraten oder Sie weiterhin bedrängen können. Auch das kann Trauer und Ängste auslösen. (»Und wenn sie sich für den neuen Partner nun ändert? Ob ich nicht doch etwas falsch gemacht habe?«) Tote haben kein neues Leben, narzisstische Ex-Partner aber schon. Manchmal sieht es so aus, als hätten sie die Zeit ihres Lebens, während Sie als Überlebende sich durch Schmerz, Verlust und Reue kämpfen müssen.

						In gewisser Weise kommt die narzisstische Beziehung dem Verlust der Unschuld gleich. Viele Überlebende berichten von dem Verlust ihres Glaubens an das Gute, der dem Zynismus gewichen ist. Zynismus ist jedoch nicht an sich schlecht, denn wenn er Ihren Blick schärft, kann er nützlich sein.

						Die Trauer über den narzisstischen Missbrauch gleicht einem Phänomen, das man entrechtete Trauer nennt.40 Dabei geht es um Trauer, die von anderen Menschen nicht anerkannt wird oder sozial sanktioniert ist, sodass man in seiner Trauer keine Unterstützung erhält.

						Stellen Sie sich vor, ein Ihnen nahestehender Mensch stirbt, aber Ihre Umgebung behauptet, er sei gar nicht tot und Sie hätten daher keinen Grund, erschüttert zu sein. Das wäre zumindest verstörend. Aber im Grunde beschreibt es die Erfahrung eines Menschen, der sich aus einer narzisstischen Beziehung oder aus narzisstischem Missbrauch löst. Die Menschen in Ihrem Leben sehen nicht, dass Sie einen Verlust erlitten haben, vor allem, wenn Sie sich nicht trennen wollten. Die Uneindeutigkeit und die soziale Ablehnung Ihrer Trauererfahrung (wenn es zum Beispiel heißt, Sie hätten eben »Beziehungsprobleme«) verstärken Gefühle wie Scham, Schuld und Selbstvorwürfe. Da die Menschen in Ihrem Umfeld nicht erkennen, dass das, was Sie erleben, »Trauer« ist, fühlen Sie sich vielleicht alleingelassen. Halten Sie die Beziehung aufrecht, sagen Single-Freunde vielleicht: »Sei doch froh, dass du eine Beziehung hast.« Oder Freunde in einer Beziehung kommentieren Ihre Trennung mit: »Jetzt bist du endlich unabhängig und kannst dich auf neue Dates einlassen. Das macht doch Spaß!« Familienmitglieder spielen das Verhalten Ihrer Eltern vielleicht herunter oder reiben Ihnen unter die Nase, dass Sie verglichen mit ihnen immer noch eine bessere Kindheit gehabt hätten. Wäre Ihr Partner oder ein Elternteil gestorben, würden die Leute Sie unterstützen. Sie haben aber »nur« psychische Verluste erlitten, auch wenn diese existenziell sind, und der Begriff der »Trauer«, so das allgemeine Empfinden, sei nur für bestimmte Verlusterfahrungen erlaubt. Was bedeutet, dass Sie die Sprache der Trauer für sich nicht gebrauchen dürfen, sondern nur beschreiben können, was Menschen mit dysfunktionalen Beziehungen erleben.

						
							
								Wie Sie den Tod einer narzisstischen Person betrauern

							
							Bisher haben wir uns auf solche Dinge konzentriert, die Menschen in narzisstischen Beziehungen verlieren können – Zeit, ihr Selbst, Geld, die Kindheit, Hoffnung, Unschuld, Vertrauen, Liebe, Kinder und Familie. Stirbt aber die narzisstische Person, mit der man eine Beziehung hatte, so kann die Trauer darüber komplex sein. Über die Jahre habe ich mit vielen Überlebenden narzisstischer Beziehungen gearbeitet, die den sicheren Raum der Therapie nutzten, um darüber zu reden, dass sie sich nach dem Tod der narzisstischen Person erleichtert fühlten. Dieses Gefühl der Erleichterung zog natürlich ein Kaleidoskop anderer Gefühle nach sich wie Scham, Schuld und den Eindruck, aufgrund der Erleichterung ein schlechter Mensch zu sein.

							Der Tod einer narzisstischen Person löst dasselbe Spektrum an Trauerreaktionen aus, wie wir es auch nach anderen Todesfällen erleben. Was aber hier erschwerend zur normalen Trauerreaktion hinzukommt, sind diese Gefühle von Erleichterung, Reue, Wut, Selbstzweifel (»Habe ich auch wirklich genug getan?«) und Angst. Auch wenn die narzisstische Person schon eine Weile tot ist, kann es sein, dass ihre Stimme ein Leben lang in Ihnen nachhallt. Heilung aber bedeutet, dass Sie achtsam sein und sich mit dieser verzerrten Stimme auseinandersetzen müssen, ob der Narzisst nun tot ist oder noch lebt.

							Trauerblockaden

							Trauer, vor allem die um eine narzisstische Beziehung, kann ein sehr unangenehmes Gefühl sein, sodass Sie sich möglicherweise versucht fühlen, sie zu vermeiden. Es gibt bestimmte Dinge, die die Trauer blockieren, und es ist wichtig zu begreifen, dass das normal ist. Die nachfolgend aufgeführten Strategien halten Sie davon ab, sich auf die Trauer voll einzulassen und sie zu verarbeiten. Diese Verhaltensweisen dienen dem Selbstschutz. Aber wenn Sie Ihre Trauer verarbeiten wollen, dann müssen Sie durchaus einige Schritte in diesen unangenehmen Raum wagen.

								Ständig beschäftigt sein und sich ablenken lassen

	Drogen und Alkohol konsumieren

	Die Realität und Ihre Gefühle leugnen

	Eine falsch positive Haltung einnehmen

	Sich in die sozialen Medien vergraben

	Sich mit zu vielen Menschen umgeben, die immer noch Kontakt zur narzisstischen Person haben oder diese gar schützen

	Sich zu früh als Heiler für andere versuchen

	Sich Selbstvorwürfe machen




						
					
					
						
							Wie Sie mit Ihrer Trauer fertigwerden

						
						Sie brauchen Strategien, die Ihnen durch die labyrinthische Landschaft narzisstischer Trauer helfen. Viele Menschen finden nämlich, dass die traditionellen Wege der Trauerbewältigung bei diesen komplexen Gefühlslagen nicht greifen. Das gilt vor allem, wenn Sie in der Beziehung bleiben wollen. (Wenn Sie durch eine narzisstische Scheidung gehen, erkennen die Leute das meist als Verlust an. Wollen Sie die Beziehung aber fortsetzen, können die Verluste noch so groß sein, sie werden sozial nicht akzeptiert.) Daher möchte ich Sie auf einige Grundsätze zur Verarbeitung narzisstischer Trauer hinweisen:

						 

						1. Bezeichnen Sie sie als das, was sie ist. Auch wenn die Leute behaupten, man könne in Ihrem Fall kaum von wirklicher Trauer sprechen, weil es sich ja nur um Beziehungsprobleme handelt: Die narzisstische Trauer ist real. Sie als Verlusterfahrung zu betrachten hilft Ihnen, besser zu verstehen, warum Sie sie als so stark erleben.

						 

						2. Lassen Sie sich auf den Prozess ein. Verarbeiten Sie Ihre Trauer mit der Unterstützung eines Therapeuten oder von Selbsthilfegruppen (idealerweise für Überlebende narzisstischen Missbrauchs), mittels Achtsamkeit, Meditation und Aktivitäten, die Ihnen etwas bedeuten. Überstürzen Sie nichts – Trauer ist da, solange sie eben besteht. Erlauben Sie sich diese Trauer, ohne sich zu verurteilen.

						 

						3. Bleiben Sie bei Ihren Gefühlen. Trauer, Wehmut und Anspannung sind durchweg unangenehme Emotionen. Da narzisstische Beziehungen und die damit verbundenen Verluste in unserem Leben sich häufig über einen langen Zeitraum erstrecken, sollten Sie darauf vorbereitet sein, dass diese schmerzlichen Gefühle sich immer wieder melden. Wenn das geschieht, verweilen Sie einfach bei Ihren Gefühlen. Diese Emotionen sind ein Signal Ihres Körpers und Geistes, dass Sie einen Gang herunterschalten und nett zu sich selbst sein sollten. Das bedeutet: Ruhe, moderate Bewegung, Meditation, Atemübungen und der Aufenthalt in der freien Natur. Wenn Sie diese Gefühle wegschieben, besteht die Gefahr, dass sie Ihnen folgen wie ein Schatten. Betrachten Sie sie einfach als die eine sanfte Welle, die Sie zurück ans Ufer trägt. Versuchen Sie nicht, von Ihrem Surfbrett zu springen.

						 

						4. Führen Sie ein Tagebuch. Wenn Sie Ihre Erfahrungen schriftlich festhalten, können Sie die kleinen Schritte auf Ihrem Weg besser nachvollziehen, ob Sie sich nun langsam aus der Beziehung lösen oder, wenn Sie bleiben, Ihre Verlusterfahrungen verarbeiten. Es wird gute und schlechte Tage geben, aber mit der Zeit können Sie so Ihre Fortschritte nachverfolgen. Das wiederum verstärkt Ihren Mut zu Wachstum und Selbstfindung.

						 

						5. Konzentrieren Sie sich auf Ihr Selbst außerhalb der Beziehung. Nachdem Sie sich so lange Zeit über die narzisstische Beziehung definiert haben, ist es harte Arbeit, zu erkennen, dass Sie auch außerhalb existieren. Arbeiten Sie daran, Ihre Werte, Ihre Vorlieben, Freuden und Wünsche zu verstehen, die nichts mit der Beziehung zu tun haben. Nach jedem Verlust ist es schwierig, zurück ins Leben zu finden. Nach einem narzisstischen Missbrauch ist das noch schwieriger, weil Sie auch Ihr Selbst außerhalb der Beziehung wiederentdecken und (erneut) für sich reklamieren müssen.

						 

						6. Seien Sie auf der Hut vor Jahrestagen, Wiedersehen oder anderen Dingen, die Sie in die Beziehung zurücksaugen könnten. Jahrestage, Geburtstage und Stationen der Beziehung können Sie aus der Bahn werfen, weil sie so herzzerreißende Erinnerungen wachrufen. Das verstärkt die Trauer zusätzlich. Auch wenn Sie zu Hochzeiten oder anderen Festen gehen, wo Sie Menschen aus Ihrer Vergangenheit begegnen, kann das zur Belastung werden. Machen Sie sich bewusst, dass solche Tage schwierig sind. Planen Sie gezielt ausgleichende Aktivitäten. Verbringen Sie Zeit mit Freunden oder nehmen Sie sich einen Tag Auszeit für sich selbst. Vielleicht ziehen Sie sich am Ende eines solchen Tages einfach mal zurück. Wenn Sie auf den psychischen Sog nicht vorbereitet sind, erwischt er Sie kalt und schwächt Ihre Entschlossenheit.

						
							
								Die Erholung von den Lügen

							
							Haben Sie je Fotos von Ihrer narzisstischen Beziehung betrachtet, auf denen Sie lachen? Erinnern Sie sich an Tage, an denen Sie Spaß hatten, nur um sich dann zu fragen: War all das wirklich echt? Ich habe gelächelt, aber war ich wirklich glücklich?

							Von Lügen und Betrug genesen zu müssen verkompliziert die narzisstische Trauer. Vielleicht denken Sie ja an all die Lügen und fragen sich, warum Sie das nicht eher bemerkt oder warum Ihre Bekannten Ihnen nichts gesagt haben. Sie denken vielleicht: »Wie konnte ich nur so dumm sein? Warum bin ich darauf hereingefallen?« Die eigenen Gefühle anzuzweifeln macht Trauer und Genesung schwieriger.

							Wie also gehen Sie am besten mit diesen Dingen um? Indem Sie sich klarmachen, dass es nicht eine, sondern viele Wahrheiten gibt. Das Gedankenkarussell narzisstischer Beziehungen dreht sich häufig um das, was sich als »große Lüge« anfühlt und die Trauer noch schürt. Indem Sie sich das bewusst machen, erkennen Sie an, dass das, was Ihnen widerfahren ist, von enormer Komplexität war. Dann können Sie Mitgefühl mit sich selbst empfinden und aufhören, sich dumm oder betrogen zu fühlen. Vielmehr erkennen Sie, dass Sie sich guten Glaubens auf diese Situation eingelassen und Schritt für Schritt gemerkt haben, was da wirklich ablief. Und Sie können um das trauern, was Sie einst für wahr hielten und nun verloren ist.

							Bestimmte Erfahrungen, vor allem wenn diese in Bildern und Videos dokumentiert sind (Reisen, der Augenblick im Kreißsaal, der Hochzeitstag), können Ihre Erinnerung verzerren. Daher verwende ich solche »Souvenirs« aus der Vergangenheit oft, um damit den Überlebenden zu helfen, ihre Trauer zu bewältigen und die Kluft zwischen dem, was tatsächlich passiert ist, und dem, was sie heute beziehungsweise damals empfanden, zu verarbeiten. Die Lügen und Verzerrungen, die sich an diese Erinnerungsstücke knüpfen, halten das Gedankenkarussell am Laufen. Meiner Ansicht nach sollten Sie diese Erfahrungen und Erinnerungen auseinandernehmen und zerlegen in: Episode, Kontext und Gefühl.

							Nehmen wir an, Sie haben mit Ihrem narzisstischen Partner eine Italienreise gemacht und dort eine wunderbare Zeit miteinander verlebt. Aber irgendwie erhielt er dauernd und zu den merkwürdigsten Zeiten Textnachrichten, was Sie misstrauisch gemacht hat. Als Sie Ihren Partner danach gefragt haben, sagte er, das habe mit der Arbeit zu tun. Er hätte ein bestimmtes Projekt vor dem Urlaub nicht abschließen können. Und Sie sind sich dumm vorgekommen, weil Sie die schöne Zeit mit Ihrem Misstrauen vergiftet haben. Und schon denken Sie nicht mehr an die merkwürdigen SMS. (Das ist klassische Betrugsblindheit.) Einige Monate nach Ihrer Rückkehr haben Sie herausgefunden, dass er eine Affäre hatte.

							Die Tatsache, dass Sie zusammen in Italien waren, ist real – das ist die Episode. Wenn Sie sich nun die Fotos ansehen, auf denen Sie in die Kamera lachen, und dabei daran denken, dass Ihr Partner damals eine Affäre hatte, ändert das an der Episode erst mal nichts. (Sie waren ja in Italien!) Am Kontext aber schon. Die Reise war real, das Lachen war real, aber die Umstände waren nicht so, wie Sie damals dachten, als diese Fotos aufgenommen wurden.

							Und dann sind da noch die Gefühle. Sie glaubten, Sie machen mit einem liebenden Partner eine Reise, und Sie erinnern sich noch, dass Sie an jenem Tag glücklich waren. All das war real. Ihre Gefühle jetzt sind andere, aber die Gefühle damals beruhten auf der Geschichte von damals. Aber wenn Sie jetzt zurückblicken, haben Sie natürlich das Gefühl, dass die ganze Beziehung ein einziger Betrug war und Sie zum Narren gehalten wurden. In der Landschaft der Trauer wenden wir den Blick zurück und zweifeln an dem, was wir damals gefühlt haben oder was passiert ist. Ja, Sie waren in Italien. Ja, er hatte eine Affäre. Nein, Sie wussten das nicht. Ja, er hat Ihre Wahrnehmung durch Gaslighting umgekehrt. Ja, Sie waren damals glücklich. Und ja, jetzt sind Sie todunglücklich. Einmal mehr ist es wichtig, sich für mehrere Wahrheiten zu öffnen, auch wenn es schmerzhaft ist. Nur so können Sie den Prozess der Trauer durchstehen.

						
						
							
								Trauer über die Ungerechtigkeit

							
							In meiner Arbeit als Psychologin mit Klienten, die narzisstischen Missbrauch verarbeiten müssen, konnte ich beobachten, dass es vor allem das Gefühl der Ungerechtigkeit dieser Erfahrung ist, das sich massiv hinderlich auf die Heilung auswirkt. Jeder Trauerprozess wird erleichtert durch das Gefühl, mit dem Ganzen abschließen zu können, durch ein Gefühl von Fairness und Sinnhaftigkeit – aber all das fehlt, wenn Sie mit dieser Art von Verlusten zu kämpfen haben, vor allem in der akuten Trauerphase. Die erlebte ungerechte Behandlung kann auch das Grübeln verstärken. Narzissten entschuldigen sich gemeinhin nicht wirklich. Sie übernehmen keine Verantwortung und werden für ihr Verhalten nicht zur Rechenschaft gezogen. Ja, sie akzeptieren noch nicht einmal Ihren Schmerz. Daher fühlen sich narzisstische Beziehungen oft zutiefst ungerecht an. Sie werden verletzt, ja psychisch in Mitleidenschaft gezogen – und die narzisstische Person macht einfach mit ihrem Leben weiter, ohne auch nur einen Hauch von Einsicht zu zeigen, dass sie Ihnen wehgetan hat. Vielleicht gehört es zu Ihren Grundüberzeugungen, dass das Leben gerecht ist. Wenn eine solche Beziehung Ihnen also immer wieder vor Augen führt, dass dem nicht so ist, dann kann Sie das schon aus dem Gleichgewicht bringen. Dann geben Sie sich wieder selbst die Schuld, was heißt, dass Sie die Ungerechtigkeit verinnerlichen. Das erschwert das Loslassen und die Heilung.41

							Heilung ist schwierig, wenn Sie unter dem Gefühl leiden, dass Ihnen Unrecht geschehen ist. Der Schmerz ist vielleicht derselbe, aber es fällt Ihnen vermutlich leichter, Ihr Leben weiterzuführen, wenn Sie wissen, dass es für jemanden, der uns Unrecht getan hat, Konsequenzen geben wird. Um dieses Gefühl von Ungerechtigkeit loszuwerden, sollten Sie sich darauf konzentrieren, sich vom Narzissten abzugrenzen. Je länger Sie über das erlittene Unrecht nachgrübeln, desto länger verbleiben Sie im Missbrauchssystem der narzisstischen Person und machen Ihre Heilung von ihr abhängig. (Motto: »Wenn es ihr schlecht geht, wird es mir besser gehen.«) Aber natürlich sollten Sie auch hier wieder nett zu sich selbst sein. (Es ist in Ordnung, sich ein paar Minuten lang Ihren Rachefantasien hinzugeben. Manche Überlebende finden das hilfreich, aber Sie sollten sich nicht darin verbeißen.) Loslösen und Abgrenzen bedeutet, dass Ihre Heilung wichtiger ist als die wohlverdiente Bestrafung der narzisstischen Person. Aber gewöhnlich dauert es eine gewisse Zeit, bis Sie so weit sind. Viele von Ihnen kennen das: Wenn Sie von Ungerechtigkeiten hören oder lesen, reagieren Sie noch nach Jahren mit negativen Emotionen. In diesem Fall ist es gut, sich weniger durch Katastrophengeschichten zu klicken, die sozialen Medien zu meiden (vor allem, wenn sie mit der narzisstischen Person zu tun haben) und weniger die Nachrichten zu verfolgen. Und wenn Sie tatsächlich mal über etwas stolpern, das bei Ihnen dieses bekannte Gefühl des Schreckens auslöst, nehmen Sie sich eine Minute Zeit. Radikale Akzeptanz der Ungerechtigkeit ist Teil des Prozesses: »Es ist nicht fair. Ich kann es nicht ändern. Aber ich kann einen anderen und authentischen Weg nach vorne einschlagen, indem ich aus dieser Erfahrung lerne.« Gehen Sie liebevoll mit sich selbst um. Atmen Sie ein paar Mal tief durch und gönnen Sie sich Ruhe. Machen Sie sich klar, dass Ihr Wachstum und Ihre Heilung mit der Zeit die Ungerechtigkeit von ihrem Platz verdrängen werden. Für den Augenblick allerdings müssen Sie sie noch betrauern.

						
						
							
								Die Bedeutung der Therapie beim Umgang mit Trauer

							
							Mir ist durchaus bewusst, dass nicht jeder Mensch einen Therapeuten oder eine Therapeutin zur Verfügung hat, der oder die sich mit narzisstischem Missbrauch auskennt. Mitunter ist sogar der Zugang zu einer nicht spezialisierten Therapie versperrt. Eine gute Therapeutin wird Ihnen erlauben, über Ihre Trauer zu sprechen, und sie in den richtigen Kontext einordnen. Das gehört dazu, wenn man sich aus einer toxischen Beziehung löst. Die Verluste zu verarbeiten, die solche Beziehungen mit sich bringen, ist, als würden Sie Giftstoffe ausscheiden. Das hilft Ihnen am Ende auch, stereotype Gedankenkreisläufe zu durchbrechen. Der Großteil meiner Klienten brauchte eine Möglichkeit, immer und immer wieder dieselben Geschichten zu wiederholen, bis sie eines Tages darüber hinweg waren. Auch Selbsthilfegruppen sind in diesem Zusammenhang von unschätzbarem Wert, weil sie die Möglichkeit bieten, mit anderen Menschen zusammenzukommen, die ähnliche Erfahrungen gemacht haben wie Sie und daher Ihre Wirklichkeit korrekt einschätzen können.

							Therapien sind auch dann entscheidend, wenn der Trauerprozess in schwerwiegendere Probleme geistiger Gesundheit umschlägt, die Ihre sozialen Funktionen beeinträchtigen. Wenn Sie merken, dass Ihre Trauer Sie daran hindert, andere Menschen (Kinder) zu versorgen, sich um sich selbst zu kümmern, arbeiten zu gehen oder überhaupt aus dem Bett zu kommen, dann ist es unverzichtbar, dass Sie sich an ausgebildete Therapeuten wenden.

						
						
							
								Trauerrituale

							
							Wenn Menschen sterben, gibt es Rituale und Praktiken, die den Trauerprozess strukturieren und uns helfen, den Verlust zu überwinden: Beerdigungen, Trauerkleidung, verhängte Spiegel, Zeiten des Rückzugs und andere Methoden. Daher können Rituale auch Ihnen helfen, Ihre spezielle Verlusterfahrung zu verarbeiten. Sie können geeignete Rituale alleine oder zusammen mit anderen durchführen. Rituale helfen Ihnen, mit dem Schmerz über all die Verluste fertigzuwerden, die Sie in dieser Beziehung erlitten haben. In der Folge stelle ich Ihnen einige vor, die Sie selbst nach Gutdünken abändern können:

								Richten Sie eine Art von »Beerdigung« aus, eine Zeremonie, in der Sie die Beziehung loslassen können und mit ihr das Bedauern und den Verlust von Zeit, Liebe oder Sicherheit. Beerdigen Sie etwas, das mit der Beziehung zu tun hatte. Oder Sie schreiben alles, was Sie reut, auf ein Blatt Papier, das Sie dann dem Fluss oder dem Ozean übergeben. Tun Sie dies ganz bewusst. Spüren Sie innerlich, wie Sie diese Person dem Wasser oder der Erde übergeben, all das, was sie gesagt oder getan hat, zusammen mit all dem, was Sie glauben verloren zu haben.

	Feiern Sie Geburtstag für sich selbst, für das neue Ich, das aus dieser Beziehung hervorgeht. Das muss nicht Ihr »richtiger« Geburtstag sein, aber es sollte eine Gedenkfeier sein, bei der Sie wieder in sich selbst und in Ihr Eigenes zurückkehren. Ob Sie nun gehen oder bleiben, feiern Sie sich selbst, während Sie die Last des Verlustes und des Bedauerns abschütteln und aus dem Schatten der toxischen Beziehung wieder auftauchen. Begehen Sie den Tag festlich, mit Kuchen und Kerzen, oder gehen Sie mit Freunden aus, die eingeweiht sind.

	Peppen Sie Ihre Räume auf. Wenn Sie sich auf die ein oder andere Weise von einer narzisstischen Beziehung lösen, können Sie sich neu erfinden, indem Sie einen oder mehrere Räume umdekorieren. Streichen Sie die Wände neu. Werfen Sie Dinge weg, die Sie an die Beziehung erinnern. Stellen Sie Ihr Büro um oder ziehen Sie in eine neue Wohnung.

	Werfen Sie alles weg, was Sie an die toxische Beziehung und die damit verbundenen Menschen und Situationen erinnert. Der Ticketabschnitt von dem Konzert, bei dem sie den ganzen Abend nicht mit Ihnen gesprochen hat – weg damit! Das Schmuckstück, das man Ihnen geschenkt hat, nachdem Sie hinter die Affäre gekommen sind – verkaufen Sie’s. Der Pullover, den Ihre narzisstische Mutter Ihnen geschenkt hat, obwohl sie wusste, dass er Ihnen zu klein sein würde – ab in die Altkleidersammlung! Entscheidend bei diesen Ritualen ist, dass Sie sie ganz bewusst und achtsam erleben. Hier geht es nicht darum, dass Sie ein paar Klamotten in einen Müllsack stecken und in den Altkleidercontainer schmeißen. Atmen Sie durch und spüren Sie nach, wie es sich anfühlt, diese Dinge wegzugeben und die damit verbundenen Gefühle ebenfalls.

	Erobern Sie sich die Orte zurück, die für Sie wichtig waren. Haben Sie das Gefühl, Ihre Lieblingsplätze verloren zu haben, weil sie durch einen Streit, einen besonders hässlichen Abend oder Ähnliches »befleckt« sind? Das können Restaurants sein, Bars, Strände, Parks, ja ganze Städte. Nehmen Sie diese Orte wieder in Besitz. Trommeln Sie ein paar Freunde zusammen, ziehen Sie sich was Cooles an und füllen Sie diesen Ort mit Freude und Lachen. Oder gehen Sie mit einer lieben Freundin dorthin und nehmen Sie diesen Ort von Neuem in Ihr Herz auf. Allein ist das mitunter schwierig, aber lassen Sie zu, dass Ihr Lachen die negativen Erinnerungen austreibt, die mit diesen Plätzen zusammenhängen.

	Machen Sie sich eine Trauerkiste. Suchen Sie sich einen Behälter, eine Zigarrenkiste, eine Schuhschachtel, was auch immer. Dann schreiben Sie all Ihre Verluste aus der narzisstischen Beziehung auf kleine Zettel: was Sie alles aufgegeben haben, welche Teile Ihrer selbst Sie verloren haben, welche Erfahrungen Ihnen entgangen sind, welche Hoffnungen Sie geopfert haben. Diese Zettel legen Sie dann in die Kiste. Irgendwie ist sie jetzt eine Art Sarg. Dass diese Verluste nun einen Platz haben, kann Ihnen helfen, sie gehen zu lassen. Und damit schaffen Sie Raum für Ihr sich entwickelndes Selbst.




							 

							Die Trauererfahrung nach einer von narzisstischem Missbrauch geprägten Beziehung unterscheidet sich stark von dem, was wir üblicherweise als Trauer wahrnehmen. Das macht diese Trauer aber nicht weniger real oder schmerzhaft. Stellen Sie sich die Trauer vor wie einen Tunnel, den Sie durchqueren müssen. Das ist der erste Teil Ihres Heilungsprozesses. Leider leben wir in einer Welt, in der narzisstische Persönlichkeiten allgegenwärtig sind. Ihre Trauer, Scham, Selbstzweifel und Selbstvorwürfe können verstärkt werden, wenn Sie erneut in eine toxische Beziehung geraten. Wie aber können Sie das verhindern? Können Sie »resistent« gegen Narzissmus werden?

						
					
				
					
						7 
Wie Sie resistenter gegen Narzissmus werden

					
					
						Nichts geht über die Rückkehr an einen Ort, der sich nicht gewandelt hat, wenn Sie wissen wollen, wie Sie selbst sich verändert haben.

					

					Nelson Mandela

					Lin war Einzelkind und hatte unter einer narzisstischen Mutter zu leiden. Jahre der Traumatherapie halfen ihr, bessere Grenzen zu setzen. Und auch wenn ihre Mutter das nicht immer respektierte, fühlte Lin sich nicht mehr schuldig, wenn sie Grenzen zog. Lins zweite Ehe mit einem narzisstischen Mann endete in Scheidung und einem teuren und schmerzhaften Sorgerechtsstreit. Sie ging weiter in Therapie, schloss sich einer Selbsthilfegruppe von Überlebenden narzisstischen Missbrauchs an, las Bücher über das Thema, sah sich Videos an und kündigte eine Stelle bei einem narzisstischen Chef. Sie akzeptierte einen schlechter bezahlten Job, der ihr jedoch innerlich mehr gab. Ihr Team erkannte ihre Fähigkeiten an und lobte ihre Beiträge. Nun, wo sie einen besseren Job hatte und ihr jüngstes Kind zu studieren anfing, war sie nicht sicher, ob sie je wieder daten oder nach einer neuen Beziehung suchen wollte.

					Aber Lin fühlte sich einsam, und ihre Freunde rieten ihr zu, sich nach jemandem umzusehen. »Beeil dich, Lin. Wir sind alle schon zu alt zum Daten. Wenn du noch länger wartest, bleibst du am Ende allein.« Doch Lins Online-Dating-Erfahrungen kamen ihr vor wie Ausflüge in den narzisstischen Sumpf. Schließlich lernte sie auf einer beruflichen Konferenz einen Mann kennen. Sie fand ihn attraktiv, beide hatten ähnliche Interessen, und er lebte nur zwanzig Minuten von ihr entfernt. Bei ihrem dritten Date musste sie immer noch seine Geschichten von seinen beruflichen Kämpfen anhören und seinen Frust über die Welt im Allgemeinen. Das ergab eine durchaus verwirrende Mischung: Einsamkeit, die Trostlosigkeit des Online-Datings, die Anziehung, die Freude, einen interessanten Menschen kennengelernt zu haben, seine Art, das Gespräch an sich zu ziehen, seine ständigen Klagen und die gemeinsamen Interessen. Lin hatte ihr Leben in Ordnung gebracht, aber sie steckte einmal mehr in einer Beziehung, aus der sie nicht schlau wurde. Sie hatte so hart gearbeitet, um die Wunden aus der Beziehung zu ihrer narzisstischen Mutter und ihrer narzisstischen Ehe heilen zu lassen – und jetzt? Hieß die Heilung von narzisstischem Missbrauch, dass sie jetzt ihr Leben lang allein bleiben musste? Was sollte Lin tun?

					 

					Heilung ist ein Akt des Widerstands, der Auflehnung, der Rebellion. Sie setzt voraus, dass Sie aus den langen Zyklen der Selbstvorwürfe ausbrechen wollen, weg von den existierenden Narrativen der Welt. Heilung heißt, dass Sie Zyklen von Traumata und toxischen Beziehungen hinter sich lassen, die sich mitunter über Generationen erstrecken. Dabei geht es nicht nur darum, ein gebrochenes Herz zu verschmerzen, eine toxische Scheidung, die Entfremdung von den Eltern oder die Trennung von einem narzisstischen Chef. Heilung bedeutet, dass sich Ihre Psyche ändert, Ihre Weltsicht und Ihre Wahrnehmung.

					Heilung handelt vom geschärften Blick, sodass Sie einen Gaslighter erkennen, bevor er Ihre Realität umdeuten kann. Sie erlauben sich, Nein zu sagen, und zwar nicht nur zu den Narzissten, die Sie bereits in Ihrem Leben haben, sondern auch zu denen, die Sie noch nicht kennengelernt haben. Es geht um gesündere Grenzen rundum: gegenüber narzisstischen Menschen, aber auch denen, die ihre Wegbereiter sind, und sogar gegenüber den ganz gesunden Freunden, die jedoch unbeabsichtigt einen Großteil Ihrer Zeit für sich beanspruchen. Heilung heißt, dass Sie narzisstische und antagonistische Muster klar erkennen und sich nicht weiszumachen versuchen, dass das, was Sie gerade erleben, die große Ausnahme von der Regel ist. Sie lernen, wie Sie ein Gespräch höflich beenden und sich verabschieden. Die radikale Akzeptanz wird Ihnen zur zweiten Natur. Sie durchtrennen Traumabindungen und vertrauen auf Ihre eigene subjektive Welt – Ihre Gedanken, Gefühle und Erfahrungen. Sie erkennen, dass Sie immer mehr von sich selbst preisgeben, wenn Sie sich auf die narzisstische Person einlassen. Heilung ist der Versuch, aus all dem Leid etwas zu lernen. Und das Gelernte auf den Rest Ihres Lebens anzuwenden.

					Wenn Sie genesen und Heilung finden, bleibt dennoch häufig eine bedrohliche Angst bestehen: Was, wenn mir das wieder passiert? Die Wahrheit ist: Es wird wieder passieren. Da der narzisstische Persönlichkeitsstil omnipräsent ist und die Gesellschaft ihn belohnt, werden Sie seinen Vertretern weiterhin begegnen – bei potenziellen Partnern, Freunden, Kollegen, Bekannten oder Parkplatzrowdys. Auf Ihrem Weg zur Heilung können Sie erneut mit diesen Mustern konfrontiert werden. Und wieder geht der radioaktive Niederschlag narzisstischen Missbrauchs auf Sie hernieder. Der Schlüssel zur endgültigen Heilung aber ist, diesen innerseelischen Muskel zu stärken, der Ihnen hilft, toxische Menschen und Muster zu erkennen. Und statt sie verändern zu wollen, lernen Sie, mit Ihnen sicher umzugehen. Sie hören auf Ihre Instinkte und errichten schützende Grenzen.

					In diesem Kapitel geht es darum, Sie resistenter gegen Narzissten zu machen. Sie werden erfahren, wieso Ihr sympathisches Nervensystem besser als Ihr Verstand erkennt, wer eine narzisstische Person ist. Wir werden uns den Unterschied ansehen zwischen völliger Abschottung von der narzisstischen Person und einer Firewall, sodass Sie selbst entscheiden können, welche Methode Sie wann einsetzen wollen. Und wir werden eine Blaupause für ein zwölfmonatiges Narzissten-Detox erstellen. In dieser Zeit genießen Sie Ihre eigene Gesellschaft, stärken Ihre Unabhängigkeit und schließen wieder (oder erstmals!) Bekanntschaft mit sich selbst.

					
						
							Wie sieht Resistenz gegen Narzissmus aus?

						
						Was heißt es nun, resistent gegenüber Narzissten zu sein? Dass Sie in Ihren Beziehungen weise, mutig, rebellisch und realistisch sind. Dass Sie einen scharfen Blick haben für das, was passiert, und sich Ihres Innenlebens bewusst sind. Dass Sie sich selbst vergeben können. Stellen Sie sich das Ganze vor wie einen Tunnel. Dieser tut sich auf, wenn Sie einen anderen Menschen kennenlernen. In der Tunnelmitte stecken Sie in der Beziehung oder Situation. Und Sie kommen wieder heraus, wenn Sie diese beenden oder sich von ihr distanzieren. Dementsprechend heißt Resistenz gegen Narzissten immer etwas anderes, je nachdem, wo Sie im Tunnel gerade stehen. Zu Beginn, wenn Sie sich gerade kennenlernen und abtasten, heißt es, dass Sie merken, wenn irgendwelche Verhaltensweisen bei Ihnen ein unangenehmes Gefühl hervorrufen. Sie verfangen sich nicht in der Rhetorik des »Ich gebe ihm noch eine Chance«, sondern vertrauen stattdessen auf Ihre Instinkte. Das ist schwieriger, als es sich anhört. Diese Form der Kontrolle wird häufig unterminiert von lebenslangen Narrativen, die sich in Gedanken wie den folgenden ausdrücken: »Für wen halte ich mich bloß?« – wenn es darum geht, eine Grenze zu setzen. »Vielleicht verlange ich einfach zu viel?« – wenn Sie sich einfach mehr Respekt wünschen oder wenn Sie, obwohl Sie wissen, was inakzeptables Verhalten ist, nicht glauben, dass Sie das Recht haben, es als solches zu erkennen und sich zurückzuziehen.

						Wenn Sie nicht vorhaben, die Beziehung zu beenden, dann ist die Mitte des Tunnels vermutlich die schwierigste Phase in puncto Resistenz. Jetzt heißt es, radikale Akzeptanz zu entwickeln, nicht anzubeißen, wenn die narzisstische Person Sie provokativ ködern will, nicht auf die gefakte Zukunft hereinzufallen und zu erkennen, wann Ihr Gegenüber zum Gaslighting übergeht. Um sich den Auswirkungen narzisstischen Verhaltens zu entziehen, hilft es auch, dafür nicht die Verantwortung zu übernehmen.

						Verwirrung und Abwertung hinter sich zu lassen ist vermutlich immer noch schwierig, selbst wenn Sie auf der anderen Seite des Tunnels herausgekommen sind. In dieser Phase heißt Resistenz gegen Narzissmus, dass Sie die toxischen Muster und Verhaltensweisen klar erkennen, keine Erinnerungsverklärung betreiben, den Kontakt zu Leuten vermeiden, die die Narzissten noch unterstützen, und sich im Tagebuch förmlich aus der Beziehung herausschreiben, sodass Sie immer wieder nachlesen können, wenn Sie unsicher werden und anfangen, sich das narzisstische Verhalten schönzureden. 

					
					
						
							Wie Sie resistent gegen Gaslighting werden

						
						Celines Verlobter war anmaßend, arrogant und manipulativ, aber die beiden kannten sich schon sehr lange. Sie hatten zusammen Reisen unternommen, ihre Familien kannten sich ebenfalls, sie gehörten derselben Religionsgemeinschaft an. Celine konnte sich keine andere Beziehung vorstellen. Doch die Beziehung war immer schon holprig gewesen. Ganz zu Anfang war ihr Verlobter untreu geworden. Als sie schließlich dahinterkam, behauptete er, sie hätte ihn nicht genug unterstützt. Er entschuldigte sich nie. Und er warf ihr vor, ihr Glaube sei nicht stark genug, und mobilisierte die Religionsgemeinschaft, mit ihr über Respekt in der Ehe zu sprechen. Im Laufe der Beziehung wurden ihre Selbstzweifel immer größer.

						Trotz der chronischen Abwertung, die Celine in der Beziehung erfuhr, bewarb sie sich um eine höhere Position in ihrem Unternehmen. Diese bekam sie zu ihrer Überraschung auch. Das bedeutete zum einen mehr Geld, aber auch mehr Arbeitsstunden und eine steile Lernkurve. Ihr Verlobter, der immer schon recht konkurrenzbetont war, sagte damals: »Bist du dir sicher, dass du einem solchen Job gewachsen bist? Wissen die Leute überhaupt, wie nervös du immer bist?«

						Celine hielt stand. »Ja, natürlich bekomme ich das hin. Es wird eine Weile dauern, bis ich alles gelernt habe, aber ich finde die Aufgabe sehr reizvoll.«

						Und was sagte ihr Verlobter? »Na, ich bin nicht sicher, ob du unsere Hochzeitsplanung hinkriegst, wenn du so viel lernen musst. Du bist ja jetzt schon total desorganisiert.«

						Celine ließ sich nicht verunsichern. »Ich mache mir da keine Sorgen. Meine Mutter hilft mir mit der Planung. Und ich glaube, dass es sogar besser läuft, weil ich glücklicher bin.«

						Aber ihr Verlobter ließ nicht locker. »Ich weiß nicht. Ich habe das Gefühl, dass die Arbeit dir wichtiger ist. Deine Karriere geht vor. Ich dachte, bei der Ehe geht es um unser Band zum Göttlichen. Vielleicht sollten wir mal eine Beziehungspause einlegen, während du dir überlegst, was du willst …«

						An diesem Punkt begann Celine, an sich selbst zu zweifeln. Was bedeutete ihr die Beziehung wirklich? Oder opferte sie diese für die neue Arbeitsstelle? Waren Liebe und der Glaube nicht wichtiger? Ihre Mutter und Freunde aus der religiösen Gemeinschaft mischten sich ein. Tenor: »Willst du wirklich wieder Single sein, nur damit du die ganze Zeit arbeiten kannst?«

						Gaslighting ist heutzutage ja ein Modewort, aber viele Menschen wissen gar nicht, was damit eigentlich gemeint ist. Wie wir bereits gesehen haben, ist Gaslighting eine Form emotionalen Missbrauchs, bei dem der Gaslighter die Wirklichkeit einer Person infrage stellt. Dadurch unterminiert er ihr Selbstwertgefühl, weil er ihre Erfahrungen, Wahrnehmungen, Emotionen, ja ihre ganze Wirklichkeit leugnet. Beim Gaslighting geht es nicht um Lügen oder simple Meinungsverschiedenheiten. Es zielt vielmehr darauf ab, Sie zu verwirren, Ihre Unabhängigkeit zu untergraben und das Gefühl dafür, wer Sie wirklich sind. Dieser Prozess läuft in jeder narzisstischen Beziehung ab, mit der ich bislang zu tun hatte, und er gehört zu den schädlichsten interpersonellen Dynamiken überhaupt. Wenn Sie also resistent gegen Narzissmus werden wollen, müssen Sie auch resistent gegen Gaslighting werden.

						Der beste Weg dahin ist es, solchen Versuchen schon im Vorfeld aus dem Weg zu gehen. Machen Sie sich klar, dass es Gaslighting wirklich gibt, und opfern Sie nicht Ihre Erfahrungen und Ihre Wahrnehmung auf dem Altar der Beziehung, auch wenn Sie wissen, dass ein anderer Mensch etwas anders erleben kann als Sie. Dem Gaslighting gleich zu Beginn der Beziehung einen Riegel vorzuschieben, führt häufig dazu, dass sich der Gaslighter frustriert ein Opfer sucht, das er leichter beherrschen kann. Sind Sie im Moment in einer narzisstischen Beziehung, kann es passieren, dass der Gaslighter jetzt erst recht versucht, Sie kleinzukriegen, wenn Sie sich ihm widersetzen. Aber einfach nur zu wissen, wie Gaslighting funktioniert, kann Ihnen helfen zu erkennen, wenn jemand es damit versucht. Dann fällt es Ihnen leichter, bei Ihrer subjektiven Realität zu bleiben, statt einzulenken und an sich zu zweifeln.

						Wenn Sie gerade in einer narzisstischen Beziehung stecken oder früher einmal eine erlebt haben, dann hat er oder sie Ihnen gesagt, wie Sie sich fühlen, ob Sie hungrig sind oder nicht oder sogar: »Du kannst nicht frieren. Es ist warm genug hier drin.« Wenn Sie dieses Spiel lange genug mitmachen, vertrauen Sie zuletzt Ihrer eigenen Einschätzung oder Ihren Neigungen nicht mehr. Über die Jahre haben viele Klienten mir gesagt: »Ich weiß nicht mal mehr, welche Fernsehsendungen ich mag oder was ich am liebsten esse.« Daher sollten Sie es sich zur Gewohnheit machen, täglich einen kleinen Check durchzuführen, damit Sie wieder lernen, wie Ihre persönliche Wirklichkeit aussieht. Machen Sie daraus vielleicht eine Achtsamkeitsübung. Fragen Sie sich laut: »Wie geht es mir? Wie war mein Tag? Wie viel Energie habe ich im Moment?« Versuchen Sie, das drei Mal täglich zu tun. Wenn möglich sprechen Sie für sich Ihre täglichen Abläufe durch: sich morgens fertig machen, kochen, zur Arbeit fahren oder etwas für den Beruf tun. Wenn Sie das laut tun, bleiben Sie eher im Einklang mit Ihrer Wirklichkeit, statt nur auf Autopilot durch den Tag zu steuern. Gaslighting ist nur möglich, wenn Sie nicht in Verbindung mit dem stehen, was Sie über sich selbst wissen.

						Die Forschung bestätigt wieder und wieder, dass gesunde Beziehungen einer der wichtigsten Faktoren für ein glückliches Leben sind. Wenn Sie jedoch mit einer narzisstischen Person zusammen sind, scheint Gesundheit in weiter Ferne. Daher brauchen Sie Gaslighting-freie Zonen, in denen Sie sagen können, was Sie denken, geschätzt werden und Ihre Wirklichkeit mit anderen teilen können. Orte, an denen Sie akzeptiert, gesehen und gehört werden. Vielleicht bei Freunden, Kolleginnen, verlässlichen Familienmitgliedern, in der Therapie oder der Selbsthilfegruppe. Es geht um Menschen, die Ihnen zuhören, für Sie Zeit haben und kein Gaslighting betreiben. Ein einziges Gespräch mit einer respektvollen Person, die die Dinge sieht, wie sie wirklich sind, stärkt Sie mehr, als Sie sich jetzt vielleicht vorstellen können.

						Die logische Konsequenz aus dem eben Gesagten ist, dass Sie sich von Menschen und Systemen, die Ihre Wirklichkeit infrage stellen, zurückziehen. Sie können nun aber nicht sämtliche toxischen oder abwertenden Situationen vermeiden, doch Sie können sich weniger darauf einlassen. Stellen Sie sich vor, Sie unterhalten sich mit jemandem und geben dieser Person Einblick in Ihre Gefühle oder Erfahrungen. Worauf diese sagt: »Diese Gefühle sind völlig unberechtigt. Ich finde, du verdrehst einfach alles und machst aus einer Mücke einen Elefanten.« Das ist eine erstklassige Gelegenheit, um einen Schritt zurückzutreten und sich zu behaupten, auch wenn sich das zunächst fremdartig anfühlt. Sie können zum Beispiel erwidern: »Trotzdem empfinde ich das so.« Und dann distanzieren Sie sich auch räumlich. Ohne Herumbrüllen oder Türenschlagen. Sie nehmen sich einfach nur aus der Situation heraus. Machen Sie den Deckel drauf, bekräftigen Sie nochmals, dass das, was Sie gesagt haben, Ihren Gefühlen entspricht, und gehen Sie. Die andere Person wird natürlich verbal nachtreten – Gaslighter geben nicht so einfach auf. Aber schon ein paar Erlebnisse wie diese können Ihre Fähigkeit stärken, solche Situationen zu beenden. Es ist normal, dass Sie so etwas aufregt. Sie sind vermutlich niedergeschmettert, wenn Sie den Schauplatz verlassen. Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie ruhig durchatmen und sich wieder fangen können.

						Solch ein Rückzug bewahrt Sie vor Gesprächen, die einfach nur in eine Sackgasse führen und Ihnen schaden. Aber es gibt auch Angewohnheiten, die Sie schlicht ablegen können. Zum Beispiel können Sie aufhören, sich ständig zu entschuldigen. Wie oft haben Sie in dieser Beziehung schon gesagt, dass es Ihnen leidtut? »Es tut mir leid, dass ich immer nörgeln muss. Es tut mir leid, dass ich mich nicht richtig ausgedrückt habe.« Mit der Zeit wird das zum Reflex. Ständige Entschuldigungen sind eine Reaktion auf Gaslighting. Tatsächlich aber stellen Sie damit sich selbst und Ihre Wirklichkeit infrage. Versuchen Sie anders zu kommunizieren, ohne sich zu entschuldigen. Entschuldigungen sind angebracht, wenn Sie tatsächlich einen Fehler gemacht haben. Aber ein bestimmtes Gefühl zu haben, eine bestimmte Erfahrung zu machen oder nicht einverstanden zu sein mit der verzerrten Realität, die jemand anderes Ihnen vorspiegelt, ist nicht »falsch«. Stellen Sie sich vor, Ihr Partner soll Sie zum Arzt fahren, weil Sie um 11 Uhr vormittags einen Termin haben. Er behauptet aber, der Termin sei erst um 12 Uhr mittags, und sagt, dass Sie immer so konfus sind und Sie sich nichts richtig merken können. Also rufen Sie beim Arzt an, schalten auf Lautsprecher, und die Sprechstundenhilfe bestätigt Ihnen, dass der Termin um 11 Uhr ist. Dann fängt der Partner an zu schimpfen: »Na super, jetzt muss ich meinen ganzen Terminplan umwerfen, nur weil du zum Arzt musst.« Und Sie entschuldigen sich: »Es tut mir wirklich leid.« In diesem Fall können Sie sagen: »Danke, dass du mich hinbringst.« Keine Entschuldigung und kein weiteres Wort. Stellen Sie sich darauf ein, dass Ihr Partner Sie nicht hinbringt. Resistent gegenüber Narzissten zu sein heißt auch, dass Sie realistische Erwartungen hegen und sich auf eventuelle Unannehmlichkeiten einstellen.

						Sie können auch anderen Menschen helfen, sich nicht so oft zu entschuldigen. Wenn Sie merken, dass jemand sich entschuldigt, obwohl es nicht nötig wäre, sagen Sie ihm oder ihr das. (Alle meine Klienten, die in narzisstischen Beziehungen stecken, entschuldigen sich, wenn sie weinen. Das ist gewöhnlich der Einstiegspunkt, um unangemessene Entschuldigungen abzubauen.) Wenn Ihnen bei anderen Menschen auffällt, dass sie sich zu häufig entschuldigen, entwickeln Sie ein Gespür dafür, wann Sie dasselbe tun.

						Es kann sinnvoll sein, ein Gaslighting-Tagebuch zu führen. Halten Sie all die kleinen und großen Versuche darin fest. So merken Sie, wie oft das passiert und von wem es ausgeht. Und Sie fühlen sich sofort weniger »konfus«. Zum Beispiel: »Sie hat das Datum für die Hochzeit meiner Schwester angezweifelt und sich beschwert, dass ich ihr immer die falschen Daten liefere.« Oder: »Er sagt, ich leide unter Verfolgungswahn, wenn ich ihn frage, warum er immer so lange in der Arbeit bleibt, seine Kollegen aber nicht. Wenn ich ihn darauf hinweise, streitet er es ab.« Und: »Er schreit mich an und behauptet, ich hätte den Pass in meiner Tasche. In Wirklichkeit hat er ihn eingesteckt.« Und die Chefin: »Sie sagte, dass der fehlerhafte Bericht ihres Managementteams großartig war.«

						Machen Sie sich Notizen dazu, welche Art von Gesprächen oder Themen in Ihrer narzisstischen Beziehung besonders häufig zu Gaslighting führt.

					
					
						
							Ihr innerer Kritiker will Ihnen etwas sagen

						
						Ihr innerer Kritiker bombardiert Sie mit einem Dauerfeuer negativer Gedanken: Du bist faul. Niemand mag dich. Du taugst nichts. Hör auf, so zu tun, als wärst du mehr, als du bist. Hör einfach auf. Aber es wäre falsch, so zu tun, als wäre das einfach nur eine Fehlschaltung in Ihrem Gehirn.42 Sehen Sie Ihren inneren Kritiker einmal so: Vielleicht versucht er ja, Sie vor Versagen oder Verletzungen zu bewahren. (Natürlich nicht unbedingt auf nette Art.) Zum Beispiel: Sie hören auf Ihren inneren Kritiker und bewerben sich nicht für den neuen Job. Dann sind Sie auch nicht geknickt, wenn Sie ihn nicht bekommen.

						Auf dem Weg zur Heilung fühlt Ihr innerer Kritiker sich vielleicht eher an wie Ihr innerer Quälgeist. Wenn Sie jedoch erkennen, dass sein Übereifer Sie schützen will, hören Sie auf, seine Behauptungen zu einer Ihrer Identitäten zu machen. (»Ich bin ein fauler Mensch.«) Sehen Sie ihn doch als Versuch Ihres Innenlebens, größeren Schmerz zu vermeiden. (»Aha. Diese innere Stimme versucht, mich zu motivieren, und ich habe Angst zu versagen.«) Auf eine eher traurige Weise versucht Ihr innerer Kritiker, den narzisstischen Stimmen in Ihrem Leben zuvorzukommen. Er greift Sie an, bevor jemand anderes das kann. Aber er hindert Sie auch daran, sich selbst klar zu sehen. Und er verstärkt Ihre Selbstvorwürfe. Also reden Sie mit ihm. Wenn Sie einen Raum haben, wo Sie ungestört sind, tun Sie das ruhig laut: »Hallo, innerer Kritiker. Ich verstehe ja, dass du mich beschützen willst. Danke dafür. Aber ich bin ein erwachsener Mensch. Ich kann das schon selbst.« Es hört sich vielleicht blöd an, aber sobald Sie diese Stimme als die Ihrer Psyche erkennen, die Sie in der narzisstischen Beziehung schützen möchte, fangen Sie vielleicht an, netter zu sich selbst zu sein.

					
					
						
							Ein Einblick in Ihr sympathisches Nervensystem

						
						Christina fühlte sich in ihrer Beziehung immer ein bisschen schwindlig, so als führe sie ständig Achterbahn. Ihr Herz schlug ein paar Takte schneller, wenn ihre Frau ihr simste, sie komme jetzt heim. War Christinas Frau abends dann gut drauf, weil sie einen guten Tag gehabt hatte, konnte Christina sich entspannen und vergaß beinahe, wie schlimm es manchmal war. Christina konnte schon an den Schultern ihrer Frau sehen, was los war, wenn die sich zum Kühlschrank beugte und ihren Lieblingswein nicht fand. Dann hatte Christina plötzlich einen Kloß im Hals, und der Schweiß brach ihr aus. Als sie gerade einmal zwei Wochen in ihrem neuen Job war und an einen anmaßenden, kurz angebundenen Kollegen geriet, spürte sie wieder diesen Kloß. Ihr Herz schlug schneller, und sie bekam ein Engegefühl in der Brust. Das war ein nur allzu bekanntes Gefühl. Die nächsten Wochen zeigten, dass dieser Kollege unglaublich schroff und konkurrenzbetont war. Christina erkannte, dass ihr Körper wie eine Art Frühwarnsystem funktionierte.

						Der radioaktive Niederschlag narzisstischen Missbrauchs macht sich, wie auch andere Formen von Beziehungstraumata, massiv im Körper bemerkbar. Schließen Sie nun für einen Moment die Augen und stellen Sie sich Ihre schmerzhafteste narzisstische Beziehung vor. Atmen Sie tief ein und aus und achten Sie, während Sie über diese Beziehung nachdenken, darauf, welche Gefühle Sie haben und wo diese sich körperlich zeigen. Diese körperlichen Empfindungen erlebt man häufig, wenn man mit Leuten zu tun hat, deren toxisches Verhalten einen an frühere narzisstische Beziehungen erinnert. Körperliche Reaktionen auf Angst und Bedrohung werden von unserem sympathischen Nervensystem (SNS) gesteuert.

						Das sympathische Nervensystem ist verantwortlich für unsere Kampf-, Flucht- und Unterwerfungssysteme, für den Totstell- und den Bambi-Reflex. Diese Systeme sollen uns sicher aus gefährlichen Situationen bringen. Die meisten Menschen kennen den Kampf-Flucht-Impuls: Wenn man bedroht wird, brüllt man entweder los, kämpft oder läuft weg. Sobald Sie eine Erfahrung machen, die Gehirn und Körper als Bedrohung abgespeichert haben, schaltet sich Ihr sympathisches Nervensystem ein und reagiert auf diese Bedrohung. Sie spüren das, wenn Ihr Herz schneller schlägt, Ihr Mund trocken wird, Sie hyperventilieren oder andere physiologische Symptome auftreten. Dieses System ist optimal, wenn Sie mit einer eindeutigen akuten Gefahr konfrontiert sind wie einem knurrenden Hund, einem Feuer oder einem Angreifer. Das Problem ist nur, dass Reize, die keine akute Lebensgefahr darstellen, wie eine Person, die Sie anschreit oder nicht mehr mit Ihnen spricht, ebenfalls mit Furcht und Bedrohung assoziiert sind, sodass Ihr sympathisches Nervensystem aktiv wird. Interpersonelle Reize wie eine narzisstische Person, die sich nach einem Streit von Ihnen abwendet, stellen vielleicht keine Lebensgefahr dar. Doch der mögliche Verlust von Liebe und Zuneigung und die Angst, wie der andere wohl reagieren mag, sind elementare Stressfaktoren, die wir als Bedrohung empfinden. Daher reagiert unser Körper. SNS-Reaktionen sind Reflexe: Sie »entscheiden« nicht, dass Sie jetzt einen solchen Impuls haben. Es sind vielmehr blitzartige Reaktionen auf bedrohliche Situationen.

						Zu Beginn Ihrer Beziehung haben Sie vielleicht noch gestritten, weil Sie nicht verstanden haben, womit Sie es zu tun hatten. Aber der Kampfimpuls funktioniert in narzisstischen Beziehungen gewöhnlich nicht. Eher jagen Sie mit einem gezielten Fausthieb einen Tiger in die Flucht, als eine Auseinandersetzung mit einer narzisstischen Person zu gewinnen. SNS-Reaktionen laufen unwillkürlich ab und werden nicht von Taktik bestimmt. Wenn Ihre ursprüngliche Reaktion auf eine Bedrohung der Kampf ist, dann wird Ihre narzisstische Beziehung sehr explosiv wirken. Vielleicht betrachten die Menschen in Ihrer Umgebung Sie sogar als mitschuldig, weil Sie mit dem Narzissten in chronischem Streit liegen.

						»Fluchtreaktion« dagegen heißt, dass wir die Beine in die Hand nehmen, um der Bedrohung zu entkommen. Nun können Sie natürlich nicht wirklich vor einer narzisstischen Person davonlaufen, aber manche Menschen können psychisch fliehen, indem sie die Beziehung beenden und den Narzissten aus ihrem Leben verbannen. Die häufigere Reaktion jedoch ist, dass man sich von den eigenen Gefühlen distanziert oder sich von sich selbst abkoppelt (dissoziiert), solange man noch in der Beziehung steckt. (Sie reduzieren die Bandbreite Ihrer Gefühle, verleihen Ihren Bedürfnissen keinen Ausdruck, sodass Sie die Beziehung immer mehr so empfinden, als würde sie Ihnen passieren, ohne dass Sie groß ins Geschehen eingebunden wären. Natürlich können Sie sich auch selbst betäuben – durch Arbeit, Essen oder Alkohol.) Mit der Zeit koppeln Sie sich nicht nur von dem Gefühl ab, in der Welt »da« zu sein. Sie lösen sich auch aus anderen, gesunden Beziehungen, lassen sich leicht ablenken und drängen Ihre Gefühle auf kleinstem Raum zusammen. Der Fluchtimpuls ist bei Überlebenden ein häufiger Schutzmechanismus, wobei die Betroffenen meist nicht nur vor dem Narzissten, sondern auch vor den eigenen Emotionen flüchten.

						Der nächste Impuls ist der Totstellreflex. Er tritt auf, wenn Sie sich bedroht fühlen und beispielsweise nicht die richtigen Worte finden, die Sie hinausschreien könnten, oder wenn Sie wie gelähmt sind.43 Wenn man jemandem gegenübersteht, der sich dominant, hochtrabend, pompös, arrogant oder überkritisch gebärdet, dann fühlt man sich mitunter wie gelähmt. Und hinterher denkt man: »Hätte ich nur dies gesagt oder getan.« Der Totstellreflex ist häufig in der Kindheit verwurzelt, wenn man es mit einem tobenden narzisstischen Elternteil zu tun hat und an Kampf oder Flucht nicht zu denken ist (was ja oft passiert). Der Totstellreflex führt häufig zu Scham und Selbstvorwürfen, weil Sie vielleicht das Gefühl haben, Sie hätten sich das nicht einfach so gefallen lassen sollen. Sie kommen sich dumm oder schwach vor, weil Sie nicht reagiert haben. Vergessen Sie nicht: Sie treffen keineswegs die Entscheidung, zur Salzsäule zu erstarren. Nicht akzeptabel ist das Verhalten des Narzissten, nicht Ihre völlig natürliche Reaktion darauf.

						Der vierte Impuls ist der Bambi-Reflex.44 Der Bambi- oder Unterwerfungsreflex besagt, dass Sie Ihre Bedürfnisse aufgeben, um die bedrohliche Person zu beschwichtigen und die Beziehung zu ihr aufrechtzuerhalten. Er findet sich vor allem bei Menschen, die in missbräuchlichen Kindheitsbeziehungen aufgewachsen sind. Vielleicht lächeln Sie die narzisstische Person mit großen Kinderaugen an und machen ihr Komplimente, wenn Sie mit ihrem verächtlichen, gleichgültigen oder wutentbrannten Verhalten konfrontiert sind. Vielleicht versuchen Sie ja immer wieder, diese Person für sich einzunehmen, solange Sie in der Beziehung bleiben. Letztlich geht es darum, dass man in einer psychologisch instabilen Situation eine Bindung aufrechterhält. Menschen, die den Bambi-Reflex zeigen, schämen sich hinterher häufig, als seien sie schwach oder mitverantwortlich für die Szene. Doch auch der Bambi-Reflex ist eine ganz normale und erwartbare Reaktion auf Bedrohungen. Manche Menschen schmeicheln einem Narzissten ganz bewusst, weil er entweder etwas für sie tun soll oder aus einem anderen Bedürfnis heraus. Das wiederum hat nichts mit dem Bambi-Reflex zu tun. Der Bambi-Reflex ist eine spontane Reaktion, wenn Sie von einer narzisstischen Person abgewertet oder in anderer Form schlecht behandelt werden. Und er entspringt einem grundlegenden Bedürfnis nach Sicherheit, Bindung und Zugehörigkeit.

						
							
								Wie Sie mit Ihrem SNS besser umgehen können

							
							Narzisstischen Missbrauch zu erdulden bedeutet, ständig in Habachtstellung zu sein – das gilt vor allem für Kinder. Sie leben in chronischer Anspannung, während Sie darauf warten, dass die narzisstische Person explodiert, Sie manipuliert oder Ihnen mit Trennung droht. Diese Anspannung bleibt unter Umständen auch dann noch bestehen, wenn Sie sich längst aus der Beziehung gelöst haben. Unglücklicherweise ist es schlecht für die Gesundheit, wenn Sie sich ständig in einem Zustand physiologischer Erregung befinden. Das führt zu »Überlebensmustern«, die Ihnen zwar unmittelbar Sicherheit bringen, aber auf lange Sicht schaden: Sie gehen wie auf Eiern, machen Ihre Bedürfnisse nicht geltend, sind unkonzentriert, fühlen sich durcheinander oder erleben gar Paniksymptome.

							Wie aber kommen wir mit diesen Reaktionen des sympathischen Nervensystems zurecht? Indem wir unser parasympathisches Nervensystem (PNS) aktivieren. Während das SNS unsere Reaktion auf Bedrohungen steuert, ist das PNS für Entspannung, Ruhe und Verdauung zuständig. Darauf zu achten, dass unser Körper in den Reparatur- und Verjüngungsmodus übergehen kann, ist zentral, wenn wir dem ständig aktivierten SNS etwas entgegensetzen wollen, das nicht einmal dann herunterfährt, wenn die narzisstische Person abwesend ist. Fangen Sie mit all den Techniken zur Stressreduktion an, über die Sie jahrelang gelesen haben: tiefe Atemzüge, raus in die Natur, Sport, Meditation und überhaupt alles, was Sie irgendwie runterkommen lässt. Ich lege meinen Klienten immer nahe, für genügend Schlaf zu sorgen. Menschen, die mit den Folgen narzisstischen Missbrauchs zu kämpfen haben, leiden häufig auch an Schlafproblemen. Aber schon ein regelmäßiges Ritual vor dem Schlafengehen kann helfen: Zähne putzen, waschen, Atemübungen, etwas Gemütliches lesen und all die elektronischen Spielereien weglegen. Das fühlt sich ein bisschen so an, als würde ein liebevoller Elternteil über uns wachen, ein Gefühl, das nicht schaden kann. Aber natürlich tun Sie sich damit selbst etwas Gutes und geben Ihrem System die Chance, sich für den kommenden Tag zu regenerieren. Heilung bedeutet, dass Sie langsam ein harmonischeres Verhältnis zu Ihrem Körper entwickeln, der ständig um Ihre Sicherheit bemüht ist. Heilung heißt auch, dass Sie Entspannung in Ihr Leben bringen.

							Viele Überlebende haben mir erzählt, dass sie eine ganze Reihe physiologischer Reaktionen zeigen, sobald sie hören, wie der Schlüssel des narzisstischen Partners ins Schloss gleitet. Hören Sie auf Ihr SNS. Das ist nicht immer leicht, weil dieses System ja dazu dient, uns zu mobilisieren, damit wir uns aus der Gefahrenzone herausbegeben können. Aufs Hinhören ist es nicht geeicht. Aber wenn Sie spüren, dass es anspringt, dann fragen Sie sich: »Was ist die Gefahr?« Sie erzählen sich möglicherweise eine Gaslighting-Geschichte (»Ich bin ja so ein nervöses Wrack«), aber Ihr Körper ist wach und spürt die Wahrheit der Situation. Fragen Sie sich: »Was passiert da?«

							Das gilt vor allem, wenn Sie neue Menschen kennenlernen. Sie können diese Reaktion zumindest als Signal nehmen, langsamer zu machen und aufzupassen. Wenn Sie bereits eine narzisstische Beziehung hinter sich haben, zeigen sich diese Reaktionen vielleicht schon, wenn Sie in anderen Zusammenhängen Kritik oder Zurückweisung erleben. Mit der Zeit aber werden Sie erkennen, dass Kritik im Beruf nicht dasselbe ist wie die grausame Zurückweisung durch einen narzisstischen Partner oder Elternteil. Das SNS erkennt diesen Unterschied nicht auf Anhieb, daher ist es sinnvoll, sich zu fragen, ob und wo aktuell Gefahr besteht.

							Das SNS kommuniziert mithilfe Ihres Körpers, also lernen Sie, auf ihn zu hören. Wenn Ihr Herz zu rasen anfängt, suchen Sie den Puls am Handgelenk, legen Sie die Hand aufs Herz oder zwei Finger an die Halsschlagader und zählen Sie mit. Wenn Sie sich dergestalt auf Ihren Körper konzentrieren, reicht das vielleicht schon, um den Herzschlag zu beruhigen. Oder Sie gehen einen Schritt weiter und umarmen sich selbst. Das kann sehr tröstlich sein.

							Eine Angstreaktion führt manchmal dazu, dass man flach atmet, was die Panik fördert. Daher sollten Sie in ruhigen Momenten das tiefe Atmen üben. Wählen Sie eine Zahl aus: 5, 6, 7 oder 8. Atmen Sie ein und zählen Sie dabei bis zur gewählten Zahl. Halten Sie dann den Atem an, bis Sie wieder bis zu dieser Zahl gekommen sind. Und dann atmen Sie aus und zählen rückwärts bis 0. Das können Sie machen, während Sie vor einer roten Ampel warten, aber auch zu jeder vollen Stunde oder bevor Sie ins Meeting gehen. Gut zu atmen erdet uns. Legen Sie eine Hand auf die Brust oder den Bauch, während Sie atmen. Wenn Sie beim Ausatmen summen, spüren Sie die Vibration im Körper. So verbinden Sie Atem und Körper und können sich darüber hinaus noch erden.

							Oder Sie erden sich ganz bewusst, indem Sie in Ihre Fußsohlen hineinspüren und merken, wie Sie mit dem ganzen Körper mit der Erde verbunden sind. Oder Sie stellen sich plastisch vor, wie die unterschiedlichsten Empfindungen (von einer leichten Brise oder strömendem Wasser) durch Ihre Hände fließen.

							Auch schwierige Gespräche oder die Aussicht darauf können eine Reihe von SNS-Reaktionen auslösen. Daher ist es hilfreich, solche Gespräche vorher mit Freunden oder einer Therapeutin durchzuspielen. Sie müssen nur darauf achten, dass dieser Freund oder Therapeut die toxische Dynamik Ihrer Beziehung versteht, damit er oder sie diese nachstellen kann. Nur so können Sie sich gut vorbereiten. Wenn möglich, sollten Sie sich vorher Notizen zu den Dingen machen, die Sie ansprechen möchten. Sollte Ihr Hirn dann einfach aussteigen, haben Sie Ihre Gedanken trotzdem geordnet. Ich habe früher ja nicht an Rollenspiele geglaubt, bis ich es mit meinen Klienten ausprobiert habe. Wir haben uns auf diese Weise für Mediatorengespräche im Rahmen einer Scheidung vorbereitet, Gespräche mit abweisenden Freunden oder Festtagsessen mit der Familie. Die meisten meiner Klienten fanden diese Rollenspiele hilfreich, sodass sie nicht mehr so schockiert waren, wenn es dann wirklich schlecht lief. (Und ich konnte sie sogar spielerisch gaslighten!) Eine Frau erzählte mir danach: »Ich musste ein Kichern unterdrücken, als mein Mann genau das tat, was Sie vorhergesagt haben. Da ich von seinem Verhalten nicht überrascht war, konnte ich das Gespräch viel überlegter angehen.«

							Vergessen Sie nicht: Unsere SNS-Reaktionen spiegeln unsere Geschichte wider. Vielleicht schlägt Ihnen ja das Herz bis zum Hals, wenn es in einer Gruppe zum Konflikt kommt, wenn Sie merken, dass man in einem Meeting einen Kollegen zum Sündenbock macht, oder wenn jemand sich in der Öffentlichkeit schlecht benimmt (indem er beispielsweise den Kellner anschreit). Überlegen Sie, was für Sie aktivierende Situationen sind. Und stellen Sie sich folgende Fragen: »Was glaube ich, wird passieren, wenn ich den Mund aufmache? Ist die Person gefährlich? Hat diese Person früher schon abwertend reagiert?« Verhält er oder sie sich dann tatsächlich so, atmen Sie eine Minute lang tief durch. Und sehen Sie den Zusammenhang zwischen dem Narrativ und Ihrer SNS-Reaktion auf die wahrgenommene Gefahr.

						
					
					
						
							Wie kann ich jemandem helfen, der unter narzisstischem Missbrauch leidet?

						
						Manche von uns kennen Menschen, die ebenfalls narzisstischen Missbrauch erfahren oder davon Heilung suchen. Und vermutlich fragen wir uns, was wir für diese Menschen tun können. Das Gute daran ist, dass diese Unterstützung auch Ihnen bei der Heilung hilft, wenn Sie bestimmte Punkte beachten.

						Es ist nicht sinnvoll, jemandem, der narzisstischen Missbrauch erfährt, zu erklären, dass die Person, die ihm so viel Schmerz zufügt, narzisstisch ist. So einfach ist das nicht. Und jemand, der nicht weiß, was Narzissmus ist, zieht sich vielleicht zunächst zurück und verteidigt die Beziehung. Geben Sie der Person vielmehr zu verstehen, dass Sie da sind, wenn sie Sie brauchen sollte. Sie können einfließen lassen, dass eine Therapie für jeden eine sinnvolle Angelegenheit ist. (Wenn Sie selbst eine Therapie gemacht haben, können Sie ja erzählen, wie Ihnen das geholfen hat.) Wenn Sie später bemerken, dass diese Person wieder eine schwierige Begegnung hatte, können Sie sich bei ihr melden. (»Ich wollte nur wissen, wie es dir geht. Ich habe von dem Streit gehört, den ihr beide hattet.«) Achten Sie darauf, dass Sie das Verhalten der narzisstischen Person nicht als »toxisch« bezeichnen. Sie können den Samen des Zweifels säen, der der betroffenen Person möglicherweise die Augen öffnet. Aber Sie sollten nie versuchen, die Betroffenen zu Ihrer Sicht der narzisstischen Situation zu bekehren. Akzeptieren Sie vielmehr deren Erfahrung.

						Sektenexpertin Dr. Janja Lalich hat eine Methode für Angehörige von Sektenmitgliedern entwickelt. Diese Methode funktioniert auch mit Menschen in narzisstischen Beziehungen. Sie schlägt vor, man solle die Betroffenen an gemeinsam erlebte glücklichere Zeiten erinnern: »Weißt du noch, wie gerne du mit mir fischen gegangen bist?« Oder: »Erinnerst du dich noch an diese schönen Bilder, die du immer gemalt hast?« Das ist ein sehr langwieriger Prozess, aber er erinnert die Betroffenen an gute Zeiten, an die Freuden und Fähigkeiten, die sie vielleicht vergessen haben. Das kann sinnvoll sein, um sie zum Reden zu bringen.

						Einen weiteren sehr schönen Rat habe ich in einem Artikel von Jancee Dunn in der New York Times gefunden. Sie schlägt vor, die Betroffenen zu fragen, was sie am meisten bräuchten: »Hilfe, ein offenes Ohr oder eine Umarmung«.45 Manchmal kann man nicht helfen, aber zuzuhören, die Sicht der Betroffenen zu bestätigen und ein nettes Lächeln bewirken mitunter mehr, als man meinen möchte.

					
					
						
							Wie Sie Resistenz aufbauen

						
						Bisher haben wir gelernt, wie wir Gaslighting erkennen und die Signale unseres sympathischen Nervensystems registrieren. Wir wissen nun, was unser innerer Kritiker uns über unsere Unsicherheit und unsere tiefsten Wünsche verraten kann. Wir haben gelernt, tief durchzuatmen und die Rückverbindung zu uns selbst herzustellen. Wir wissen auch, dass unsere starken Empfindungen Reaktionen auf eine Bedrohung sind, die wir in einen anderen Kontext stellen können. Ihr Narzisstenradar läuft also auf Hochtouren. Was können wir darüber hinaus noch tun, um uns nicht wieder im Spinnennetz der narzisstischen Person zu verfangen oder andere Narzissten in unser Leben zu lassen?

						
							
								Den Kontakt abbrechen

							
							Je mehr Kontakt Sie mit einer narzisstischen Person haben, desto schlimmer fühlen Sie sich. Den Kontakt abzubrechen heißt genau das, wonach es sich anhört: Sie sind für die narzisstische Person nicht mehr verfügbar und reagieren nicht mehr auf sie. Sie nehmen keine Anrufe entgegen, beantworten keine Textnachrichten und reden nicht mehr mit ihr. Sie verschwinden einfach aus ihrem Leben. Wenn es stärkere Abwehrmechanismen braucht, dann blockieren Sie die Person am Telefon, in E-Mails oder sozialen Medien. Wenn auch das nichts fruchtet, können Sie bei Polizei und Gericht ein Kontaktverbot beantragen.

							Das Beenden jeglicher Kontakte ist eine drastische Maßnahme, aber gleichzeitig ein höchst effektives Instrument zur Beendigung toxischer Zyklen.

							Im Falle einer solchen totalen Kontaktsperre sollten Sie sich auf einen toxischen Tanz einstellen. Das Verhalten der narzisstischen Person wechselt zwischen Wut beziehungsweise Aggressivität und manipulativen Einsaugversuchen, vor allem wenn sie merkt, dass Sie sich breitschlagen lassen und doch ans Telefon gehen oder dass sie mit Wut nicht weiterkommt. Lassen Sie sich nicht einsaugen, wird sie wieder vor Wut kochen. Auch wird die narzisstische Person Sie wieder vermehrt mit ihren Kommunikationsversuchen bedrängen, wenn Sie sie nicht geblockt haben. Machen Sie sich auf Dutzende, ja Hunderte Nachrichten gefasst. Und die Telefonate werden immer wütender.

							Vielleicht droht der Narzisst Ihnen auch mit Erpressung, damit, einen Anwalt einzuschalten oder anderen Leuten »ein paar unangenehme Dinge über dich« zu erzählen. Er oder sie wird seine beziehungsweise ihre Anstrengungen verdoppeln, und der Ton der Drohungen wird immer schärfer, bis Sie sich endlich melden. Möglicherweise stalkt die narzisstische Person Sie auch. Wenn das Stalking immer krasser wird (die Person im Auto vor Ihrem Haus sitzt, die Botschaften in Zahl oder Inhalt ausufern oder die Person Sie an den Arbeitsplatz verfolgt), dann können Sie eine Anwältin einschalten oder sich an die Polizei wenden. Dort sagt man Ihnen, welche rechtlichen Möglichkeiten Sie haben. (Stalking, auch digitales, ist eine Straftat. Sammeln Sie Beweise und lassen Sie sich beraten, ob eine Anzeige angebracht ist.)46

							Bedauerlicherweise ist es nicht immer machbar, jeglichen Kontakt einzustellen, weil das unter Umständen noch mehr Stress auslöst. Das ist zum Beispiel so, wenn Sie und die narzisstische Person Eltern minderjähriger Kinder sind oder wenn Sie der Person regelmäßig am Arbeitsplatz begegnen. Auch wenn Sie bestimmte Familienmitglieder weiter sehen wollen oder Ihre Kinder Cousins oder Großeltern besuchen möchten. Und manche Menschen werden mit dem Gefühl mangelnder Loyalität nicht fertig, wenn sie die Kommunikation mit der narzisstischen Person völlig einstellen. Vielleicht wäre dies auch für andere Menschen in Ihrem Leben schwierig, die Ihnen wichtig sind. Es müssen schon viele günstige Umstände gegeben sein, damit Sie tatsächlich den Kontakt abbrechen können und das dann auch durchhalten.

						
						
							
								Wenn Sie den Kontaktabbruch zurücknehmen müssen

							
							An dieser Stelle möchte ich beim Thema »vollständiger Kontaktabbruch« zu einer gewissen Vorsicht raten: Vielleicht ziehen Sie die Kontaktsperre so strikt durch, dass Sie sich mehr Stress einhandeln, als wünschenswert ist. Das ist vor allem in Familien ein Thema. Sie sind vielleicht stolz darauf, dass Sie jahrelang keinerlei Kontakt zugelassen haben, und dann passiert … das Leben. Jemand wird krank oder stirbt oder etwas anderes passiert, was Sie zwingt, wieder Kontakt zu dem narzisstischen System (oder der Person) aufzunehmen. Wenn Sie lange keinen Kontakt hatten, wissen Sie vielleicht nicht, wie Sie das jetzt am besten anstellen, und sie stecken in einem Dilemma: Entweder verweigern Sie weiterhin jeden Kontakt, auch unter den veränderten Umständen, oder Sie haben Angst, dass Sie einknicken könnten und der Narzisst am Ende doch »gewinnt«. Vergessen Sie darüber nicht, dass Sie in all den Jahren Heilung gefunden haben. Aber es muss auch Raum sein für Flexibilität, Umsicht und die Veränderung des Kontextes. Dass Sie wieder Kontakt haben, hat schließlich mit Dingen zu tun, die Ihnen wichtig sind: Sie wollen später einmal keine Reue empfinden, weil Sie zum Beispiel ein sterbendes Familienmitglied nicht mehr gesehen haben. Und Sie wollen ja auch die Menschen unterstützen, die Ihnen am Herzen liegen.

						
						
							
								Eine Firewall einrichten

							
							Ich habe mich einmal mit einer Person unterhalten, die in der Tech-Branche tätig ist, und sie machte einen großartigen Vorschlag: Vielleicht könnte man ja Narzissten mit einer Firewall auf Abstand halten. Eine Firewall sichert einen Computer oder ein Computernetzwerk gegen Angriffe von außen ab. Umgekehrt regelt eine Firewall auch, welche Informationen nach draußen gehen dürfen. In narzisstischen Beziehungen sorgt eine Firewall für starke Grenzen, sodass missbräuchliches Verhalten (ein Virus) erst gar nicht Ihr System kapern kann. Zu Ihrer persönlichen Firewall gehört auch Ihr neu entwickelter Klarblick beim Teilen wichtiger Informationen, sodass die Empfänger Ihnen nicht schaden können.

							Doch sehen wir uns zuerst einmal die eingehenden »Datenpakete« an, denn die richten den meisten Schaden an. Narzisstische Menschen dringen in Ihr System ein, spulen dort ihre Gaslighting-Routinen ab, stiften Verwirrung und lassen Sie voller Selbstzweifel zurück. Dagegen können Sie sich mit Ihrem Wissen über Narzissmus und narzisstischen Missbrauch schützen. An diesem Punkt verbinden sich die Einsicht in narzisstisches Verhalten, die radikale Akzeptanz, mit klaren Grenzen.

							Bei neuen Beziehungen machen Sie langsam, sodass Sie Menschen mit solchen Verhaltensmustern nicht so schnell in Ihr Leben lassen. Das ist schon deshalb wichtig, weil charmante Narzissten – ganz so wie die harmlos wirkenden Dateien, die Sie aus dem Internet herunterladen – aussehen wie alle anderen Menschen, ja mitunter sogar noch interessanter wirken. Die Firewall aber sagt, dass Sie besser langsam machen und die ungesunden Verhaltensweisen gründlich unter die Lupe nehmen. Dann fragen Sie sich vermutlich, ob Sie diese Person wirklich in Ihr Leben »downloaden« wollen.

							Und was ist mit den Daten, die rausgehen? Auch dies ist Teil der Firewall: Sie wollen schließlich keine sensiblen Daten preisgeben. Sie wollen Informationen über sich selbst teilen, wollen sich offen und verletzlich zeigen, aber das kann gefährlich werden, wenn Ihr Gegenüber diese Information gegen Sie verwendet, sich über Sie lustig macht oder Sie beschämt. Ich wünschte, es würde immer ein Warnfenster aufpoppen, bevor wir wichtige Informationen mit der falschen Person teilen. (»Sind Sie sicher, dass Sie wirklich Ihre schlimmsten Ängste mitteilen wollen?«) Dann würden wir zumindest kurz innehalten, bevor wir auf »OK« klicken.

						
						
							
								Die Wache vor den Toren

							
							Eine Frau meinte mir gegenüber einmal, die größten Fortschritte in ihrem Heilungsprozess habe sie gemacht, als sie sozialen oder beruflichen Events, bei denen sie auf toxische Menschen und Situationen treffen würde, so weit als möglich ferngeblieben sei. Das war der Wendepunkt in ihrem Leben. Ihrer Ansicht nach war das purer Selbstschutz. Auf diese Weise bewahrte sie sich nicht nur vor einer Reihe ungesunder Situationen. Sie hörte auch auf, Dinge zu tun, von denen sie glaubte, sie tun zu müssen, um die Anerkennung narzisstischer Personen zu gewinnen. Danach fühlte sie sich freier und mehr bei sich selbst. Die Leute achten heutzutage so sehr darauf, was sie essen, trinken und anziehen. Dabei ist die allerwichtigste Entscheidung letztlich die, wen Sie in Ihr Leben lassen. Scharfsichtig zu sein heißt auch, dass Sie kein Problem damit haben, Nein zu sagen, wenn man Sie zu einem Event einlädt, bei dem Sie toxischen Typen begegnen; dass Sie nicht an Orten arbeiten wollen, wo narzisstische Menschen rücksichtslos auf anderen herumtrampeln; dass Sie Familienfeiern verlassen oder Gespräche abbrechen, wenn Sie sich getriggert fühlen; dass Sie Nein zu einem zweiten Date sagen. Perfektionieren Sie Ihr Mona-Lisa-Lächeln, damit Sie sich höflich verabschieden können.

						
						
							
								Die Wegbereiter verstehen

							
							Um resistenter gegen Narzissten zu werden, müssen Sie den Chor der Stimmen verstehen, die sie unterstützen und ermutigen – die Wegbereiter. Jene Menschen in unserer Mitte, die den Raum für Narzissten schaffen: Familien oder religiöse Gemeinschaften, die Sie verurteilen, weil Sie dem Narzissten nicht vergeben; die Gesellschaft als Ganzes, die Ihnen sagt, dass Sie die Beziehung nicht beenden dürfen, oder Sie sogar für deren Scheitern verantwortlich macht. Die Art von Leuten, die die Schwere Ihrer Erfahrung kleinreden oder platte Erklärungen liefern wie: »Du bist schließlich auch nicht perfekt.« »Sie wollte dir ja nicht wehtun.« »Ich hatte nie Probleme mit ihm.« Und das ultimative Wegbereiter-Statement: »Er hat schließlich sein Bestes getan.«

							Dieser Typus wird häufig als flying monkeys bezeichnet, weil diese Leute sich fast überschlagen, um Ihnen den Standpunkt der narzisstischen Person zu erklären und dieser sozusagen »zu Diensten zu sein«. Wenn andere Leute anfangen, das Verhalten der narzisstischen Person zu rechtfertigen, dann unterminiert das Ihre gesunden Instinkte, weil Sie vermutlich denken, dass unmöglich alle falschliegen können. Und schon suchen Sie den Fehler wieder bei sich. Vielleicht glauben Sie ja auch, dass ein solches Mehrheitsvotum wichtiger ist als Ihre subjektive Erfahrung.

							Stellen Sie sich eine narzisstische Person vor, die die Wahrnehmung ihrer Schwester ständig infrage stellt und sie regelmäßig provoziert. Um sich zu wehren und sich unnötigen Kummer aus solchen Begegnungen zu ersparen, setzt die Betroffene Grenzen und bleibt manchen Familientreffen fern. Die narzisstische Schwester erzählt der Familie, wie leid es ihr täte, dass ihre Schwester nicht kommt, und dass sie das verletzt. Außerdem präsentiert sie sich in der Familien-WhatsApp-Gruppe supernett, während sie ziemlich fies sein kann, wenn sie mit ihrer Schwester allein ist. Und was passiert? Die Familie schlägt sich auf die Seite der narzisstischen Schwester, weil auch die anderen Angehörigen eine Familienfeier mit allen Mitgliedern haben wollen. Wenn die schikanierte Schwester sagt, was Sache ist, stempelt man sie zum Problemfall ab. Dann heißt es: »Deine Schwester möchte doch nur, dass du ein Teil der Familie bist.« Die Wegbereiter sind nicht unbedingt selbst Narzissten. Es kann sich dabei durchaus um Menschen handeln, die Sie in Ihrem Leben haben wollen. Wenn Sie jedoch definitiv resistent gegenüber narzisstischen Beziehungen werden wollen, müssen Sie ein Bewusstsein dafür entwickeln, wie bestimmte Menschen in Ihrem Umfeld die narzisstische Person nach ihrem Gutdünken schalten und walten lassen, nur damit der Status quo gewahrt bleibt. Diese Wegbereiter zu erkennen ist genauso wichtig, wie einen klaren Blick für narzisstische Muster zu entwickeln.

						
						
							
								Das Zwölf-Monats-Detox

							
							Wenn Sie gerade eine narzisstische Beziehung beendet haben, kann ich Ihnen nur empfehlen, solch eine einjährige Entgiftungskur zu machen und während dieser Zeit Single zu bleiben. Jetzt denken Sie vermutlich: »Wie bitte? Ich bin schon so lange einsam. Ich will wieder daten, mich verlieben, Sex haben.« Das verstehe ich ja, aber eine narzisstische Beziehung kapert einen ja auch vollkommen. Wenn Sie sich Zeit für sich nehmen – offiziell solo sind –, dann können Sie sich wieder mit sich selbst bekannt machen. Nach Jahren, in denen Ihre Interessen und Neigungen nicht zählten, in denen Sie wie auf Eiern gingen und sich ganz auf die Bedürfnisse eines anderen Menschen einstellen mussten, brauchen Sie Zeit, um sich neu zu orientieren, um wieder anzukommen bei sich selbst. So verführerisch solch eine »Anschlussbeziehung« sein mag, mit all der Aufmerksamkeit, den Berührungen und dem heiß ersehnten Gefühl, geschätzt zu werden, so ist doch das Risiko groß, dass Sie dem neuen Partner Ihre Bedürfnisse einmal mehr unterordnen – und wieder eine Traumabindung eingehen, vor allem in der Zeit nach der Trennung. (Vergessen Sie nicht: Massive Umstellungen bergen immer ein hohes Risiko, dass Sie wieder eine narzisstische Beziehung eingehen.)

							Während dieser Detox-Phase lernen Sie Ihre Rhythmen, Neigungen und Bedürfnisse kennen und fördern Ihr authentisches Selbst zutage. Sie lernen, in dem wenig vertrauten Raum, in dem Sie sich nicht auf die Wirklichkeit eines anderen Menschen einlassen müssen, allein zu sein. Der einzige Weg, Traumabindungen zu lösen, ist es, mit dem unangenehmen Gefühl des Unbekannten fertigzuwerden. In diesen zwölf Monaten können Sie Dinge tun, vor denen Sie Angst haben, die Ihnen guttun und Sie begeistern. In diesem Jahr werden Sie alle Geburtstage, Festtage und Jahrestage allein begehen. Sie werden Ihre Geschichten neu schreiben, statt sie sich von jemand anderem diktieren zu lassen. Und Sie werden Ihre Fähigkeiten erkennen. Und wenn Sie das Gefühl haben, Sie halten das nicht mehr aus, Sie wollen das nicht zwölf Monate lang machen, dann halten Sie inne und sich selbst zurück. Denken Sie an die schlimmsten Tage Ihrer narzisstischen Beziehung und erinnern Sie sich, wie sehr Sie sich damals eine Auszeit gewünscht hätten. Nun, hier ist sie. Genießen Sie es. Spüren Sie, wie schön es ist, dass diese Beziehung Sie nicht mehr aus dem Gleichgewicht bringt. Hier kann es auch hilfreich sein, einen Blick auf die »Kekse im Bett«-Liste oder die »Jetzt bin ich dran«-Liste zu werfen. Zur Erinnerung daran, was Sie alles aufgegeben haben. Holen Sie sich zurück, was Sie verloren haben.

							Die Prinzipien der Detox-Phase lassen sich auch auf narzisstische Situationen in der Familie oder am Arbeitsplatz anwenden. Das Jahr, nachdem Sie eine narzisstische Beziehung beendet oder sich davon massiv distanziert haben, ist für Sie eine Zeit und ein Raum der Heilung. Vielleicht verfolgen Sie intensiv Ihre Neigungen oder finden neue Rituale und Routinen. Erinnern Sie sich noch an das toxische Team-Meeting montags um 14.00 Uhr oder an die demütigenden Familienessen am Sonntagabend? Tun Sie gerade zu diesen Zeiten etwas besonders Lohnendes, damit Sie den Unterschied merken zwischen dem, was war, und dem, was jetzt sein kann.

							Nach diesen zwölf Monaten sind Sie sicher eher bereit, auf Ihre Neigungen und Werte zu pochen. Wenn also ein potenzieller neuer Partner sich über Dinge mokiert, die Ihnen wichtig sind, oder abfällige Bemerkungen macht über Ihre Katze, Ihre Vorliebe für Reality-TV oder Ihren Job, dann sind Sie vermutlich eher in der Lage, einen Schritt zurückzutreten und zu sagen: »Nein, danke!«

						
						
							
								Die Macht des Alleinseins

							
							Trost im Alleinsein zu finden ist ein wichtiger Schritt, wenn Sie nach Heilung von narzisstischem Missbrauch streben und resistent gegen Narzissmus werden wollen. Und bevor jetzt ein empörter Aufschrei durch die extrovertierte Community geht, schauen wir uns das Ganze doch mal genauer an. Der Grund, warum narzisstische Personen so viel Macht haben, ist, dass viele Menschen Angst vor dem Alleinsein haben. Eine Traumabindungsgeschichte und die Selbstvorwürfe beziehungsweise die Verwirrung, die narzisstischer Missbrauch gewöhnlich auslöst, können das Alleinsein sehr schwierig machen. Aber Einsamkeit ist ein wichtiger Raum für die Heilung. Und dabei geht es nicht um Isolation, sondern darum, dass Sie Raum für sich schaffen, dass Sie wenigstens für ein paar Minuten aufhören, für andere da zu sein, einseitige Kompromisse zu schließen und sich selbst zu zensieren. Im Raum des Alleinseins finden wir zu unserer Stimme.

							Ich erinnere mich noch gut an eine Klientin, die enorme Schwierigkeiten mit dem Alleinsein hatte, nachdem sie fünfundvierzig Jahre lang mit einem Narzissten verheiratet war – bis wir das Alleinsein in einen anderen Kontext stellen konnten. Sie lernte, ihr Augenmerk darauf zu richten, dass sie nicht mehr ständig eine Habachtstellung einnehmen musste, dass sie nicht mehr enttäuscht wurde, weil er wieder mal nicht heimkam und sie das Abendessen, für das sie so lange in der Küche gestanden hatte, wegwerfen musste. Sie dachte darüber nach, wie heilsam es war, dass sie bei einer Fernsehsendung einfach laut loslachen konnte, weil niemand sie verurteilte. Im Raum des Alleinseins erfuhr sie, mit sage und schreibe fünfundsechzig Jahren, wer sie war und was sie mochte, weil sie endlich nicht mehr die Bedürfnisse einer anderen Person über ihre eigenen stellte. Sie erkannte, dass ihre negativen Vorstellungen vom Alleinsein im Wesentlichen auf Freunde und Familie zurückgingen, die unkten, sie würde »allein alt werden«, wenn sie sich scheiden ließe. Als sie das Alleinsein mit den Alternativen verglich, wurde ihr mit einem Mal klar, dass es nichts mit Vereinsamung zu tun hatte.

							Um resistent gegen Narzissmus zu werden, müssen Sie erkennen, dass Sie die narzisstische Person nicht brauchen, und sich jetzt jene Teile Ihrer selbst zurückholen, die Sie in der Beziehung verloren haben. Und wenn Sie mit dem Alleinsein gut zurechtkommen, merken Sie auch eher, mit wem Sie wirklich Ihre Zeit verbringen wollen. Nachdem Ihre Identität jahrelang von der narzisstischen Person bestimmt wurde, kann es schon Angst machen, plötzlich auf diesen Bezugspunkt zu verzichten. Doch wenn das Alleinsein zur sinnvollen Alternative geworden ist, verlieren toxische Menschen in Ihrem Leben immer mehr an Boden.

						
						
							
								Mit »gut genug« zufrieden sein

							
							Es heißt ja immer, das Bessere sei der Feind des Guten. Auf nichts trifft das mehr zu als auf eine narzisstische Beziehung. Perfektionismus ist für die meisten Überlebenden narzisstischen Missbrauchs eine Bewältigungsstrategie, denn man glaubt ja immer, dass alles besser würde, wenn man nur sich selbst oder die Beziehung »richtig« hinbekäme. Doch der Perfektionismus ist auch eine Form der Selbstsabotage, die zur Aufschieberitis führen kann. (»Ich kann das nicht abgeben, solange es nicht perfekt ist.«) Wenn Sie versuchen, vollkommen zu sein, exerzieren Sie immer noch die Projektionen und grandiosen Erwartungen der narzisstischen Person durch.

							Versuchen Sie es lieber einmal mit »gut genug«. Erkennen Sie einfach mal an, dass das, was Sie tun, in Ordnung ist. Die Wäsche ist vielleicht gewaschen, aber nicht gebügelt. Auf dem Schreibtisch herrscht Chaos, aber immerhin sind alle Rechnungen bezahlt. Und Cupcakes kann man auch im Laden kaufen. Sich mit »gut genug« zufriedenzugeben ist ein wichtiger Schritt zur Heilung. Sobald Sie radikal akzeptieren, dass Sie nicht mehr das Unmögliche versuchen, sondern es eben nur »gerade richtig« machen, können Sie die ungesunde, perfektionistische Vorstellung ablegen.

						
						
							
								Üben Sie sich in Achtsamkeit

							
							Wenn Sie neue Menschen kennenlernen, dann schärft es Ihren Blick, wenn Sie durchatmen und im Augenblick präsent sein können, weil Ihre Gedanken sich dann nicht überschlagen. Stattdessen sind Sie ganz bei dem, was sich vor Ihnen abspielt. Je präsenter Sie sind, desto klarer erkennen Sie ungesunde Muster und können sich so besser schützen.

							Dabei ist Achtsamkeit kein Hokuspokus. Machen Sie einfach eine simple Übung, indem Sie sich die folgenden Dinge vergegenwärtigen (für den letzten Punkt brauchen Sie etwas, das Sie knabbern können):

								fünf Dinge, die Sie sehen können,

	vier Dinge, die Sie hören können,

	drei Dinge, die Sie tasten können,

	zwei Dinge, die Sie riechen können (wie wäre es mit ein paar Aromaölen oder einer Duftkerze?),

	ein Ding, das Sie schmecken können.




							 

							Atmen Sie dabei tief ein und aus. Diese Übung einmal am Tag zu machen entschleunigt Ihren Geist. Das ist besonders nützlich, wenn Sie eine schwierige Begegnung haben oder gerade hatten. Wann immer Sie Ihre Konzentration neu ausrichten müssen, leistet diese Übung Ihnen gute Dienste.

							Eine andere Achtsamkeitsübung ist es, den Raum, in dem Sie sich befinden, bis ins kleinste Detail zu beschreiben. Wie ist das Licht? Wie riecht es hier? Wie hört der Raum sich an? Welche Gegenstände befinden sich darin? Wo stehen sie? Wie sehen sie aus? Sie können das in Echtzeit machen, wenn Sie sich bei der Begegnung mit einem schwierigen Menschen unwohl fühlen. (Wenn Sie mit einem tobenden Narzissten im Auto sitzen, kann es helfen, die draußen vorbeifliegende Landschaft aufmerksam wahrzunehmen.)

						
						
							
								Ode an die Freude

							
							Und dann ist da noch etwas, nämlich Freude. Erinnern Sie sich noch? Wenn Sie lange genug in einer narzisstischen Beziehung ausgeharrt haben, vielleicht nicht mehr. Narzisstische Beziehungen rauben uns die Freude. Wenn Sie mittendrin stecken, dann fehlt es Ihnen an Glück, Sicherheit und Wohlbefinden. Sie verbrauchen den Großteil Ihrer Kraft, um Bedrohungen aus dem Weg zu gehen, und haben dann keine Energie mehr übrig für die flüchtigen Momente der Schönheit. Was Freude ist, bestimmt der Narzisst, und wenn er einen schlechten Tag hat, dann gilt sein Urteil für alle. Wenn Sie sich die Erlaubnis geben, sich wieder zu freuen, ist dies eine sehr effektive Form von Narzissmusresistenz. Und dabei geht es nicht um künstlich positive Gedanken oder eine Liste von allem, wofür Sie dankbar sind. Geben Sie sich einfach die Erlaubnis, die kurzen Freuden zu genießen, die auf Sie zukommen.

							Während der ganzen Zeit, die Sie darauf verwenden, auf die Stimmungen und Bedürfnisse der narzisstischen Person zu achten, müssen Sie, wenn Sie resistent gegen Narzissmus werden wollen, gleichzeitig trainieren, die Freuden zu genießen, die sich Ihnen im Vorübergehen darbieten. Wenn Sie Freude an flüchtigen Momenten finden – ein leuchtend roter Sonnenuntergang, köstliche Eiscreme, Ihr Kind singt ein Lied, summende Hummeln vor dem Fenster –, dann erinnert Sie das daran, dass es ein Leben außerhalb dieser Beziehung gibt und dass diese Freude Ihnen nicht genommen werden kann. Es gibt mehr Schönheit und Hoffnung auf der Welt, als Sie glauben. Resistent gegen Narzissmus zu sein heißt, dass Sie diese zutiefst intimen Augenblicke genießen und sie nicht dadurch entwerten, dass Sie sie mit der narzisstischen Person zu teilen versuchen, die ohnehin nur darauf herabschauen wird.

							Anfangs erleben Sie vielleicht »Schuldgefühle angesichts der Freude« bei der Vorstellung, etwas so Verbotenes zu tun, wie Freude außerhalb der narzisstischen Beziehung zu finden, wurden Sie doch ein Leben lang dafür verspottet, wenn Sie gelacht haben oder glücklich waren. Dann ist da die »Trauer um die Freude«, wenn Sie merken, wie viel Sie verpasst haben in all den Jahren, in denen Sie zusehen mussten, wie Sie überleben. Suchen und entdecken Sie diese Momente des Staunens, der Freude und Güte neu. Lassen Sie sich ganz darauf ein. Mit der Zeit erblüht aus diesen heimlichen Augenblicken ein farbenfrohes Leben. Schreiben Sie in Ihr Tagebuch, welche kleinen Freuden Sie jeden Tag erleben. Je mehr solcher Momente Sie festhalten, desto mehr werden Sie erfahren.

							Freude zu erfahren ist ein Akt der Auflehnung, wenn Sie unter narzisstischem Missbrauch leiden. Sie wurde Ihnen so lange genommen, dass mir dafür nur ein Vergleich einfällt: Sie haben lange im Dunkeln geschlafen, aber jetzt wird es Licht. Sie blinzeln kurz, aber mit der Zeit bekommen Sie mehr Übung und finden immer öfter diese Momente. Und Sie können sie besser genießen. Es ist, als würde Ihre Seele nach langem Schlaf erwachen. Und Sie werden feststellen, dass Sie immer noch in der Lage sind, das Gute zu spüren und nicht nur die Last der ständig kreisenden Gedanken zu ertragen.

							Zehn Wege, um resistenter gegen Narzissmus zu werden

							Die folgenden Methoden helfen Ihnen dabei, Narzissten auf Opfersuche künftig die Tür vor der Nase zuzuschlagen. Und im Umgang mit denen, die in Ihrem Leben noch eine Rolle spielen, nicht den Verstand zu verlieren.

							 

								Bestehen Sie auf Ihrer Wahrheit und Ihrer Wirklichkeit. Das ist das ultimative Anti-Gaslighting-Spray.

	Fallen Sie nicht auf Charme und Charisma herein.

	Lassen Sie sich nicht von oberflächlichen Eigenschaften wie Intelligenz oder Bildung blenden – oder Aussehen, Reichtum und Erfolg.

	Achten Sie darauf, wie diese Person andere Menschen behandelt (und rechtfertigen Sie das nicht).

	Lernen Sie, die Zeichen zu lesen – wie die narzisstische Person sich bei Stress, Frustration oder Enttäuschung verhält.

	Atmen Sie durch und gehen Sie’s langsam an.

	Distanzieren Sie sich von den Wegbereitern.

	Geben Sie nicht ständig eine zweite Chance.

	Spinnen Sie sich ein tragfähiges soziales Netz. Wenn Sie genügend gesunde Menschen kennen, dann haben Sie damit eines der wirksamsten Gegengifte bei narzisstischem Missbrauch.

	Gewöhnen Sie sich an, den Weg geringerer Beliebtheit einzuschlagen. Wenn Sie resistent gegen Narzissmus sind, dann bezeichnet man Sie vielleicht als voreingenommen, anspruchsvoll oder gar schwierig.




							Resistenz gegen Narzissmus betrifft Ihre Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft: Sie lernen, Traumabindungen zu lösen, präsent zu sein, sodass Sie ungesundes Verhalten erkennen, und nicht wieder im Kaninchenbau zu verschwinden. Es geht dabei darum, wer Sie sind, dass Sie auf Ihrer Wirklichkeit bestehen, Grenzen setzen können, die sich für Sie authentisch anfühlen, langsam neue Beziehungen eingehen und dabei generell Vorsicht walten lassen. Wenn Ihr Kopf wieder am Band Rechtfertigungen produziert, obwohl Ihr Körper Nein sagt, dann seien Sie lieber auf der Hut und aktivieren Ihre Firewall. Sie wurden so lange darauf gedrillt, sich abzuwerten, dass Sie vielleicht gar nicht merken, wie toll Ihre eigene Gesellschaft ist.

							Sich aus toxischen Beziehungen zu verabschieden ist wichtig. Aber was machen wir mit jenen, aus denen wir uns nicht verabschieden wollen? Wie können wir Heilung finden, wenn wir bleiben?

						
					
				
					
						8 
Wie Sie heil werden und wachsen, wenn Sie bleiben

					
					
						Die Dinge ändern sich nicht – wir ändern uns.

						Henry David Thoreau47

					

					Pauline musste in Sachen radikaler Akzeptanz einiges leisten. Sie hat ein erwachsenes narzisstisches Kind, mühte sich lange in einem Job mit einem narzisstischen Manager ab, weil sie das Geld brauchte, und unterstützt darüber hinaus ihre liebevolle Wegbereiter-Mutter, die nie fortgegangen und gesundheitlich angeschlagen ist, bei der Pflege ihres narzisstischen Vaters. Pauline ist erschöpft, aber sie erkennt, dass sie an der Situation nichts ändern kann. So hat sie Tag für Tag mit ihrem Kummer zu kämpfen. Aber sie liebt ihren neuen Job, findet Trost in den Spaziergängen mit ihrem geliebten Hund und genießt die Arbeit im Garten.

					Pauline glaubt, dass es nach all dem, was sie in ihren früheren und jetzigen narzisstischen Beziehungen erduldet hat, für sie zu schmerzhaft ist, mit anderen Menschen eine tiefer gehende Beziehung einzugehen. Sie findet es schrecklich, dass sie andere um ihr Leben beneidet, ihr glückliches Familienleben, ihre liebevollen Beziehungen zu ihren erwachsenen Kindern und ihre Familienferien. Und sie merkt, dass sie weniger unter die Leute geht, auch wenn sie ihre Freunde liebt. Sie macht das zum Selbstschutz. Aus dem gleichen Grund hat sie sich schon vor langer Zeit aus den sozialen Medien verabschiedet. Sie weiß, dass sie sich aus ihren narzisstischen Beziehungen nicht lösen kann. In ihren Augen wäre das auch keine Alternative. Es nervt sie, wenn die Leute ihr platte Ratschläge geben, was sie machen sollte. (»Tu etwas für dich und geh endlich!« Oder: »Brich doch einfach den Kontakt ab.«) Aber Pauline hat eine Superkraft: Sie findet Freude in kurzen Augenblicken: ein Spaziergang mit ihrem Hund, ein schöner Sonnenuntergang, neue Pflanzen, die im Garten blühen, ihre Lieblingsserie im Fernsehen anschauen, bis ihr die Augen zufallen. Sie findet einen Sinn in den Dingen, die sie kontrollieren kann. Ihrer Ansicht nach sind Heilung, Akzeptanz und Trauer etwas, das täglich neu austariert wird.

					In Wirklichkeit können viele von uns sich nicht einfach aus ihren narzisstischen Beziehungen zurückziehen. Fast jeder Mensch hat zumindest eine solche Beziehung, aus der er sich nicht lösen kann. Das Motto »Das ist toxisch, ich gehe jetzt« ist viel zu simpel. Vielleicht bleiben Sie wegen Ihrer Kinder. Oder Sie kündigen nicht, weil Sie das Geld brauchen. Oder Sie können sich schlicht nicht vorstellen, Ihre Eltern oder Familie zu verlassen, ganz egal, wie toxisch sie sind. Oder Sie brauchen Ihren Kumpel, obwohl die Freundschaft mit dieser narzisstischen Person Sie auch belastet. Ganz egal, warum Sie bleiben wollen: Die Regeln der Beziehung müssen sich ändern, wenn Sie sich Heilung erhoffen. Zu bleiben in der Hoffnung, die Beziehung würde sich irgendwann ändern, oder mit der Vorstellung, Sie müssten sich nur genug anpassen, ist kein gangbarer Weg. Bleiben heißt, die Beziehung muss auf eine Art fortgeführt werden, die Sie nicht so sehr verletzt, dass Ihre Wunden nicht mehr heilen können.

					»Bleiben« kann in diesem Fall vieles bedeuten. Am einen Ende steht der Entschluss, eine langjährige toxische Ehe oder eine andere feste Beziehung fortzuführen, den regelmäßigen Kontakt mit narzisstischen Eltern aufrechtzuerhalten oder mit antagonistischen Geschäftspartnern beziehungsweise Kollegen weiterhin eng zusammenzuarbeiten. Da diese Beziehungen sich schon über einen so langen Zeitraum erstrecken, sind Sie auch stärker in sie involviert. Das bedeutet, dass sich der narzisstische Missbrauch stärker auswirkt und die Trennung schwieriger ist. Am anderen Ende stehen Beziehungen, die Sie zwar beendet, den Kontakt zu der Person jedoch nicht völlig abgebrochen haben. Das kann auf schwierige Freunde zutreffen, die Sie nicht so oft sehen, auf Kollegen, mit denen Sie nicht eng zusammenarbeiten müssen, oder auf entfernte Verwandte, die Sie nur selten zu Gesicht bekommen. Sie stellen den Kontakt vielleicht deswegen nicht ganz ein, weil diese Menschen zu einer größeren sozialen Gruppe gehören, die Ihnen wichtig ist, oder weil Sie sie nicht so oft sehen, dass es etwas ausmacht (aber wenn Sie sie treffen, dann ist es unangenehm). Oder Sie sehen einfach keinen Sinn darin, den Kontakt offiziell zu beenden, weil es den Ärger nicht wert ist.

					In diesem Kapitel werden wir uns ansehen, wie dieser Tanz auf dem Vulkan funktionieren kann, ohne dass die narzisstischen Muster greifen oder Sie sich selbst Vorwürfe machen, wenn Sie die narzisstische Beziehung zumindest teilweise aufrechterhalten. Sie werden im Folgenden sinnvolle Methoden kennenlernen, die Ihnen beim Überleben helfen. Heilen und Wachsen, während die narzisstische Beziehung andauert, setzt voraus, dass Sie achtsam registrieren, was passiert. Sie werden lernen, wie Sie sich von Ihren Gesprächen mit der narzisstischen Person erholen, sich deren Absichten klarmachen und stets realistische Erwartungen hegen. Nur so können Sie die Achterbahnfahrt der Enttäuschung und Trauer meistern. Die Übungen in diesem Kapitel werden Ihnen helfen, sich selbst und Ihren Zielen treu zu bleiben, Konflikten aus dem Weg zu gehen und Umwege zu finden, sodass das abwertende Verhalten, mit dem Sie in dieser Beziehung konfrontiert werden, nicht Ihre Flügel stutzen kann.

					Die erste große Herausforderung bei diesem Balanceakt ist, dass narzisstische Personen nicht wollen, dass Sie Heilung finden. Dabei geht es nicht um Ihre Heilung an sich. Aber Ihr Heilwerden bedeutet weniger Bestätigung für den Narzissten. Ihre Heilung heißt, dass Sie sich außerhalb der Beziehung erleben, und das ist eine Herausforderung für den narzisstischen Wunsch nach Dominanz und Kontrolle. Narzisstische Beziehungen sind wie Sandsäcke an Ihrem Heißluftballon: Sie versuchen abzuheben, aber die Narzissten wollen Sie am Boden halten. In diesem Kapitel lernen Sie, wie Sie die Sandsäcke abwerfen. Dann verharren Sie zwar äußerlich in der Beziehung zur narzisstischen Person, Ihr Geist aber schwingt sich auf.

					
						
							Hören Sie auf, sich für das Bleiben zu schämen

						
						Man kommt leicht zu dem Schluss, dass es »falsch« ist, in einer Beziehung mit einer narzisstischen Person zu verbleiben oder den Kontakt zu ihr aufrechtzuerhalten. Aber Sie haben dafür nun mal Ihre Gründe. Und Sie erleben in der Beziehung schon so viel Abwertung, dass es den Prozess der Heilung enorm verzögern kann, wenn Sie sich obendrein noch selbst abwerten.

						Vielleicht sind Sie ja geblieben, weil Sie hofften, dass die Beziehung sich ändern wird, oder weil eine Serie guter Tage ein Zeichen für eine Zeitenwende zu sein schien.

						Sie bleiben womöglich, weil Sie Angst vor dem Alleinsein haben, nicht allein alt werden möchten oder die narzisstische Person nicht einfach sich selbst überlassen wollen. Letzteres ist häufig dann der Fall, wenn die Person zu den vulnerablen Narzissten gehört.

						Jeder von uns schätzt das Vertraute, und selbst wenn es toxisch ist, gibt es auch in der narzisstischen Beziehung Rituale, die sich tröstlich anfühlen.

						Oder Sie bleiben aus praktischen Gründen, wozu Kinder ebenso gehören wie Geld oder Wohnung.

						Auch kultureller Druck kann Sie zum Bleiben veranlassen, ein gewisses Pflichtgefühl oder Vorurteile, was Scheidung, familiäre Entzweiung oder Beziehungsauflösung angeht.

						Sie entscheiden sich unter Umständen auch deswegen für die narzisstische Beziehung, da die bestehenden Systeme – Familiengerichte, personelle Unterstützung oder das existierende Zivil- und Strafrecht – Ihnen zu wenig Hilfe bieten. Unter solchen Voraussetzungen kann eine Trennung für Sie deutlich riskanter werden. Und dies umso mehr, wenn Sie darüber hinaus noch einer sozial weniger angesehenen Gruppe angehören, zum Beispiel aufgrund Ihres Geschlechts, Ihrer sexuellen Orientierung oder der Zugehörigkeit zu einer bestimmten Ethnie beziehungsweise Klasse.

						Es liegt an Ihnen, ob Sie bleiben, und allein diese Einsicht verleiht Ihnen schon eine gewisse Macht. Sie haben Gründe für Ihre Entscheidung. Machen Sie sich diese bewusst und bestimmen Sie, wie Ihr Bleiben aussehen soll. Wenn es der Kinder wegen ist, dann seien Sie für die Kleinen da. Schenken Sie ihnen so viel Empathie und emotionale Zuwendung, wie sie in einer Beziehung mit einem narzisstischen Elternteil brauchen. Wenn es um einen toxischen Arbeitsplatz geht, dann machen Sie sich klar, was Sie davon mitnehmen können: Beziehungen, fachliche Fähigkeiten, Sozialleistungen oder eine Betriebsrente. Ein kluges Vorgehen fühlt sich weniger passiv als vielmehr strategisch an. Holen Sie aus der Situation für sich heraus, was Sie können. Vielleicht können Sie die Abende oder Wochenenden nutzen, um dazuzulernen. Oder Sie finden einen Nebenjob, der Ihnen mehr Spaß macht. Wenn Sie in der narzisstischen Situation ausharren wollen, haben Sie ohnehin schon genug mit narzisstischem Missbrauch zu kämpfen. Verurteilen Sie sich nicht auch noch selbst.

					
					
						
							Was die Heilung verhindert

						
						Heilung finden Sie nicht nur, wenn Sie gehen – das ist nur ein Stein in der Mauer der Heilung. Wollen Sie jedoch heil werden, während Sie in der narzisstischen Beziehung bleiben, fühlt sich das mitunter an, als müssten Sie gegen den Strom schwimmen. Vielleicht haben Sie auch die Vorstellung, dass Sie sich, falls Sie in Kontakt mit der narzisstischen Person bleiben, eines Tages so stark fühlen werden, dass Sie einfach gehen müssen. Oder Sie fürchten, Ihre Heilung könnte die Gaslighting-Behauptungen Ihrer Familie bestätigen. (»So schlecht kann deine Kindheit nicht gewesen sein. Schau doch nur, wie gut es dir geht.«) Wenn es Ihnen Schritt für Schritt immer besser geht, stellen Sie vielleicht fest, dass Sie nicht mehr in das narzisstische System passen. Dann fühlt es sich merkwürdig an, trotzdem darin zu verharren. Diese kognitive Dissonanz verhindert möglicherweise Ihre Heilung. Und so rechtfertigen Sie unangenehme Wahrheiten, um ebendiese Dissonanz zu verringern. (Statt: »Ich bleibe bei einem zornigen Partner in einer von Wut geprägten Ehe«, heißt es dann: »Er ist ja nur so wütend, weil er in der Arbeit so viel Ärger hat.«) Die Version Ihrer selbst, die Rechtfertigungen für den Partner findet, passt besser in die dysfunktionale Beziehung als jene, die einen klaren Blick behält. Das schafft einen unbewussten Widerstand gegen die Heilung.

						Die Wahrheit ist: Heil werden ist wichtiger als gehen. Sie können Heilung finden, ohne dass Sie den gewaltigen Schritt tun, die Beziehung hinter sich zu lassen, jeden Kontakt abzubrechen und Ihr Leben zu entwurzeln. Bei der Heilung geht es darum, Ihre Macht zurückzuerobern, auch wenn Sie bleiben. Während Sie sich ändern, resistent werden gegen Gaslighting, zu Ihrer Stimme finden und sich nicht mehr auf die narzisstische Version der Wirklichkeit einlassen, konzentriert die narzisstische Person sich vielleicht weniger auf Sie. Sie sind nur dann interessant, wenn Sie Bestätigung liefern, sich als Requisit oder Sandsack eignen. Sobald Sie diese Rollen nicht mehr im Angebot haben, sind Sie für den Narzissten uninteressant. Dann packt er vielleicht seine Sachen und will Sie nicht mehr um sich haben. Machen Sie sich auf eine solche Reaktion gefasst. Das kann Angst auslösen, und Ihre Angst davor, verlassen zu werden, erhöht das Risiko, dass Sie in puncto Heilung und Selbstfindung auf die Bremse steigen, nur damit die Beziehung bestehen bleibt.

						
							
								So peinlich mir das ist, aber ich liebe die Person noch immer

							
							Über dieses Thema reden wir nicht genug, weil die allgemeine Einschätzung ja die ist, dass narzisstische Beziehungen ungesund sind. Also müssen Sie sich trennen! Aber Liebe und Zuneigung sind starke Kräfte und für Sie vielleicht immer noch präsent. Ganz egal, wie verletzend und schmerzhaft Ihre narzisstische Beziehung war, Sie lieben die narzisstische Person vielleicht immer noch und sind nicht bereit, sich zu trennen. Ich habe von vielen Überlebenden gehört: »Ich wünschte, ich könnte ihn hassen. Das wäre so viel einfacher …« Sie können vielleicht Ihre Traumabindungen analysieren und die ganze Arbeit auf sich nehmen, aber immer noch Liebe für die narzisstische Person empfinden. Und Sie fühlen sich deshalb vielleicht beschämt, todunglücklich oder dumm. Aber Heilung heißt, dass Sie Ihre Gefühle nicht verurteilen. Bei diesem Prozess gibt es keine Fehler, nur Lektionen zu lernen. Machen Sie sich deshalb nicht herunter. Es ist normal. Und nein, das muss nicht nur an der Traumabindung liegen. Es kann für Sie einfach sehr real sein. Heilung von diesen Beziehungen zu finden heißt, dass Sie das Schwarz-Weiß-Denken ablegen und die komplexe Welt der Grautöne akzeptieren.

							Sie glauben vielleicht, der Pfad der Heilung führe notwendigerweise dazu, die narzisstische Person nur als schlecht zu sehen. Aber dann müssen Sie sich vielleicht selbst belügen, und das funktioniert garantiert nicht. Es ist in Ordnung, diese Person zu lieben. Es verhilft Ihnen vielleicht zu mehr Authentizität, wenn Sie die Komplexität Ihrer Gefühle und der Beziehungsgeschichte anerkennen, ebenso wie die Tatsache, dass Sie die narzisstische Person noch lieben. Erinnern Sie sich noch an die vielschichtigen Wahrheiten? In der Liebe werden sie am stärksten sichtbar: »Sie gaslightet mich. Er manipuliert mich. Wir haben eine gemeinsame Geschichte. Ich liebe sie/ihn. Ich wünschte, es wäre anders.« Dieser komplizierte Balanceakt bedeutet, dass Sie an guten Tagen zwar den Atem anhalten, aber Ihren Schutzwall nicht niederreißen oder Ihren Regenschirm entsorgen. Und dass Sie ehrlich zu sich sind, was Ihre Gefühle angeht. Es ist nicht leicht, aber es ist möglich, und niemand – nicht ich, nicht irgendjemand anderes – kann Ihnen befehlen, eine Person nicht mehr zu lieben. Sie haben gute Gründe, zu bleiben oder den Kontakt aufrechtzuerhalten, und die guten Tage verstärken dieses Gefühl. Passen Sie nur auf, dass diese Tage Sie nicht dazu verleiten, die Beziehung oder das Verhalten zu verklären. Denn dann fängt der Zyklus der Verletzungen und Enttäuschungen von vorne an.

						
					
					
						
							Was macht das Bleiben mit mir – und was kann ich dagegen tun?

						
						Heilung ist möglich, ganz egal, ob Sie aus der narzisstischen Beziehung ausscheren oder nicht. Aber ich kann Ihnen das nicht mit Zuckerguss verkaufen, denn mit einer narzisstischen Person zu leben oder sie regelmäßig zu treffen ist letztlich, wie mit jemandem zusammen zu sein, der raucht. Auch wenn Sie Luftfilter haben, die Fenster aufmachen und das Haus gründlich durchlüften, wird Ihnen immer ein bisschen übel vom Rauch sein.

						Wenn Sie bleiben, dann sollten Sie wissen: In den meisten Fällen gibt es keine Möglichkeit, mit der narzisstischen Person »Lösungen zu finden«. Sie werden immer Umgehungsstraßen einschlagen, über Minenfelder laufen und Spannungen erdulden müssen. Leicht wird es nie sein. Die Person wird sich nicht ändern, und Ihr Körper und Geist werden sich nie an die Wirkung gewöhnen, die dieser Mensch auf Sie hat. Es ist wichtig für Sie, das zu wissen, denn ansonsten verfallen Sie vielleicht wieder in die alten Selbstvorwürfe und sagen sich Dinge wie: »Ich schaffe es nicht mal, mich selbst zu heilen.« Sie machen das großartig. Es ist ein neuer Status quo: Die narzisstische Beziehung bleibt, wie sie ist. Sie sind es, der oder die sich ändert.

						In einer narzisstischen Beziehung zu bleiben erfordert Achtsamkeit, einen nüchternen Blick, womit man zu rechnen hat, und Mitgefühl mit sich selbst. Also sehen wir uns doch mal an, wie das gehen kann.

						
							
								Reduzierte Bandbreite

							
							Auch wenn Sie die narzisstische Persönlichkeit so sehen und akzeptieren, wie sie ist, müssen Sie doch mit dem radioaktiven Niederschlag fertigwerden, den ihr Verhalten hinterlässt: verletzte Kinder, wütende Familienmitglieder, frustrierte Kollegen, durchkreuzte Pläne. All das beschneidet die Bandbreite Ihrer eigenen Möglichkeiten. Gleichzeitig müssen Sie auf Verhaltensweisen wie Beschwichtigen oder Vermeiden zurückgreifen: »Ich kann das nicht ansprechen. Ich werde nicht erzählen, dass mir da etwas Tolles passiert ist. Ich kann ihm nicht sagen, dass aufgrund des Fehlers eine Reparatur fällig wird.«

							Ihre Bandbreite wird auch durch Mangel beschränkt.48 Sie haben in mindestens einer wichtigen Bindung jahrelang ohne Mitgefühl, Respekt, Empathie oder Ausgeglichenheit auskommen müssen. Unter den Bedingungen der Knappheit versuchen Sie zu überleben und sich auf die Erfüllung kurzfristiger Bedürfnisse zu konzentrieren. Wenn Nahrung knapp ist und Sie hungrig sind, dann interessieren Sie sich nur noch fürs Essen. Sie denken nicht an Selbstfindung oder Lebensziele. Mit narzisstischen Beziehungen ist das durchaus ähnlich: Gesundes emotionales Verhalten und gegenseitiger Respekt sind knappe Güter, und so konzentrieren Sie sich nur darauf, wie Sie den Tag überstehen. Es ist schwierig, unter solchen Umständen sein Augenmerk auf Wachstum und andere Beziehungen zu richten. Das kann am Ende sogar zu Burn-out und Krankheit führen.

							Um Ihre Bandbreite wieder auszuweiten, müssen Sie etwas lernen, was ich als realistische Selbstfürsorge bezeichne. Dabei geht es nicht um Spaß, Massagen und positive Affirmationen, sondern darum, dass Sie in einem ersten Schritt erkennen, wenn Sie ausgelaugt sind: matt, unkonzentriert, körperlich erschöpft, an sich selbst zweifelnd und entscheidungsmüde. Dann nehmen Sie sich eine Minute Zeit für sich selbst. Vielleicht lassen Sie die E-Mail erst mal sein, bestellen etwas fürs Abendessen, machen einen Spaziergang, gehen früh zu Bett, lassen den Abwasch stehen oder rufen eine Freundin an. Und Sie sollten sich um das kümmern, was Ihnen fehlt. Was bedeutet, dass Sie sich dorthin begeben, wo man Ihnen mit Empathie, Vernunft und Freundlichkeit begegnet. Diese Dinge zu tanken gibt Ihnen Ihre Bandbreite zurück, sodass Sie weitermachen können. In narzisstischen Beziehungen ist die Versuchung groß, einfach immer weiterhin alles über sich ergehen zu lassen, weil Sie das ja immer schon getan haben. Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit. Atmen Sie durch, lassen Sie alle Puzzlestücke an ihren Platz fallen und machen Sie sich Ihre Erfahrung bewusst.

						
						
							
								Sie fühlen sich nicht mehr wie derselbe Mensch

							
							Vielleicht gefällt Ihnen ja nicht, was aus Ihnen wird, wenn Sie im Einzugsbereich der narzisstischen Person verbleiben. Und darüber nachzudenken kann sehr ungemütlich werden. Sie stellen vielleicht fest, wie sehr Sie andere Leute beneiden, in deren Leben es nicht von narzisstischen Personen wimmelt – Menschen mit einer glücklichen Ehe, netten Eltern und hilfreichen Kollegen. Vielleicht wird es Ihnen auch mal zu viel, dauernd Empathie zu zeigen, und Sie stumpfen ab. Sie hegen böse oder rachsüchtige Gedanken, obwohl Sie gar nicht so sind. Vielleicht wünschen Sie sich ja, die narzisstische Person wäre tot oder ihr nächster großer Deal würde ein Jahrhundertflop. Diese Gefühle stehen im Gegensatz zu Ihrem Selbstbild als anständiger Mensch.

							Zuallererst müssen Sie verstehen, dass Sie in solchen Beziehungen Ihre Identität ändern müssen, um überleben zu können. Vielleicht wurde Ihre Identität ja schon von einer narzisstischen Beziehung geprägt. Damit Sie nun doch aus den Selbstvorwürfen herausfinden, müssen Sie sich nur an das Konzept der vielschichtigen Wahrheiten erinnern. Sie können sich für einen Freund freuen und ihn trotzdem beneiden. In Ihren sichersten Beziehungen, vielleicht sogar in einer Therapie, können Sie diesen Gefühlen einmal nachgehen. Achten Sie dabei auf das gefährliche Wörtchen »sollte«. (Ich sollte glücklich sein, dass die Ehe meiner Schwester gut läuft. Ich sollte eigentlich glücklich sein, dass meine Freundin so gute Familienbande hat. Ich sollte anderen Menschen nichts Schlechtes wünschen.) Das »sollte« weist auf Erstrebenswertes hin, aber schließlich ist niemand von uns vollkommen. Solche Gefühle sind absolut normal. Lassen Sie das »sollen« lieber sein. Machen Sie sich klar, dass Sie sich selbst einfach nur nach gesunder Normalität sehnen. Und seien Sie nett zu sich selbst.

						
						
							
								Gemein zu sich selbst sein

							
							Wenn Sie sich fürs Bleiben entschieden haben, ist es sinnvoll, sich anzusehen, wie Sie mit sich selbst reden und wie Sie sich sehen. Wenn Sie bleiben, leben Sie mit einer Situation, in der Sie abgewertet werden. Heilung, ja sich selbst wertzuschätzen, passt nicht zum Verbleib in der Beziehung, und der Narzisst oder andere Menschen in diesem System machen sich deshalb vielleicht sogar über Sie lustig. Aber unter Umständen stellen Sie fest, dass Sie selbst gröber mit sich umspringen, als der Narzisst das tut. Bedauerlicherweise ist die Selbstentwertung ein guter Trick, damit die Puzzlestücke wieder zusammenpassen. Sie glauben der narzisstischen Person, dass Sie »schlecht« sind, schließlich werden Sie so behandelt. Und Ihre Selbstgespräche spiegeln das wider.

							Die folgende Übung ist wie ein Schwall kaltes Wasser in Ihr Gesicht. Das Ziel dabei ist, dass Sie lernen, anders mit sich zu sprechen und sich selbst mit Fürsorge und Zuneigung zu behandeln. Sie brauchen dazu ein Foto von sich, als Sie noch klein waren. Und nun stellen Sie sich vor, wie Sie dem Kind sagen, dass es dumm, zu sensibel oder gestört ist. Dieses kleine Ich ist dasselbe wie das heutige Ich: Wenn Sie heute gemeine Sachen zu sich sagen, dann sind Sie gemein zu dem Kind. (Und vielleicht ist man ja mit dem Kind damals genauso umgesprungen.) Wenn Sie ein Bild von sich als Kind betrachten, fällt es Ihnen womöglich leichter, Mitgefühl mit sich selbst aufzubringen. Wenn Sie merken, dass Sie im Begriff sind, sich selbst zu kritisieren, schauen Sie dieses Bild an. Die Art, wie Sie mit sich reden, prägt Ihre Wirklichkeit. Sagen Sie über sich, dass Sie dumm oder gestört sind, dann werden Sie diese Identität leben. Wenn Sie sich das nächste Mal wieder herabsetzen wollen, dann halten Sie inne und werfen einen Blick auf Ihr Kinderbild, das Sie parat halten, auf dem Smartphone zum Beispiel. Die narzisstischen Menschen in Ihrem Leben werden nicht aufhören, Sie abzuwerten, aber für Sie ist es an der Zeit, ein neues Vokabular zu erlernen, damit Sie für diese Leute nicht mehr länger die Drecksarbeit erledigen.

						
					
					
						
							Wie können Sie bleiben?

						
						Wenn Sie die narzisstische Beziehung nicht beenden wollen oder nicht vollkommen auf Distanz gehen, dann ist die Frage, wie Sie sich dabei gegen den Fallout narzisstischen Missbrauchs schützen und Heilung finden. Es gibt verschiedene Techniken und Rituale, die Sie dabei unterstützen, sodass Sie auch dann wachsen und heil werden können, wenn Sie in der Beziehung bleiben.

						
							
								Grenzen setzen

							
							»Grenzen setzen« hört sich grundsätzlich ja gut an: »Setz einfach Grenzen!« Aber was heißt das denn nun genau? Es bedeutet, herauszufinden, womit Sie sich wohlfühlen und womit nicht, und dementsprechend Grenzen zu setzen. Aber nach Jahren, in denen Sie narzisstischem Missbrauch ausgesetzt waren, wissen Sie vielleicht gar nicht mehr, was in Ordnung ist und was nicht. In einer gesunden Beziehung können Sie Grenzen setzen. Und wenn jemand diese verletzt, machen Sie das deutlich. Dann wird die andere Person mit der Zeit lernen, das nicht mehr zu tun und ihr Verhalten zu ändern. Grenzen in einer narzisstischen Beziehung sind eine Übung in Heuchelei. Denn narzisstische Menschen erwarten von Ihnen, dass Sie ihre Grenzen respektieren, während sie die Ihren regelmäßig missachten. Aber wenn Sie weiter in einer solchen Beziehung leben wollen, sind Grenzen nötig, und Sie können diese nicht über Nacht ziehen. Grenzen geben Ihnen Sicherheit, was in einer narzisstischen Beziehung zunächst einmal fehlt. Daher ist das Setzen von Grenzen in solch einer Beziehung eine paradoxe Übung: ein Verhalten, das zu mehr Sicherheit führen soll, kurzfristig jedoch erst einmal ein ungutes Gefühl auslöst.

							Der Knackpunkt hier ist, sich daran zu erinnern, dass Grenzen zu setzen ein Insiderjob ist. Bevor Sie darauf warten, dass die narzisstische Person Ihre Grenzen respektiert, müssen Sie zunächst einmal eine Grenze setzen, deren Einhaltung Sie selbst in der Hand haben. Also müssen Sie herausfinden, was in Ihren Augen akzeptabel ist. Das ist ein langsamer Prozess, bei dem Sie Schritt für Schritt aufhören, der narzisstischen Person wichtige Dinge über sich selbst mitzuteilen, Ihre Gefühle, Hoffnungen oder auch Ihre schlechte Stimmung. Und Sie müssen sich klarmachen, was für Sie nicht verhandelbar ist. Bei manchen Menschen ist es der Betrug, bei anderen körperliche Gewalt. Wenn die narzisstische Person das nicht Verhandelbare trotzdem tut, dann spüren Sie vielleicht die Energie, um eine klare Grenze zu setzen oder sich sogar zu trennen. Doch in vielen moderat narzisstischen Beziehungen wird diese Grenze eben nicht überschritten. Da kommt es nicht zum »großen Verstoß« (eine Affäre, eine Verhaftung), sondern Sie erleben unzählige kleine Demütigungen. Unter diesen subtileren Umständen Grenzen zu setzen ist schwieriger.

							In Marianas Ehe mit einem narzisstischen Mann hatte sie festgestellt, dass zwei Punkte nicht verhandelbar waren: Affären und körperliche Gewalt. Sie versprach sich selbst, dass sie ihn verlassen würde, wenn diese Regeln je gebrochen werden sollten. Nach zehn Jahren Ehe fand sie heraus, dass er untreu war, und verließ ihn. Bald darauf starb ihre Mutter, Mariana wurde krank, und ihr Mann kam zurück und versprach ihr, dass es nie wieder passieren würde (was dann doch der Fall war). Beim nächsten Mal verließ sie ihn endgültig.

							Nachdem sie in eine eigene Wohnung gezogen war und sich mit Freunden und Familie umgeben hatte, bemerkte Mariana Muster, die ihr vorher nie aufgefallen waren: Freunde, die ihre zeitlichen Vorgaben nicht respektierten; andere, die von ihr erwarteten, dass sie sich noch auf den letzten Drücker um deren Kinder kümmerte. Es war für Mariana ein großer erster Schritt, als ihre Schwester sie am Telefon bat, ihre Kinder in einer Stunde von der Schule abzuholen, und Mariana Nein sagte. Danach musste sie die Vorwürfe ihrer Schwester über sich ergehen lassen, Mariana würde ihr nie helfen, obwohl sie ihr in den letzten Jahren schon unzählige Male beigesprungen war. In einem anderen Fall plante Mariana ein Wochenende mit einer alten Freundin, die häufig in letzter Minute sämtliche Pläne umwarf. Als diese Freundin dann anrief und sagte, sie würde ihren Ehemann und einige seiner Freunde zu diesem Treffen mitbringen, lehnte Mariana ab: »Nein, ich wollte ein Mädels-Wochenende machen.« Sie war richtiggehend geschockt von der Reaktion der Freundin: »Gut, dass du mir das sagst. Das hatten wir ja auch so geplant, und es tut mir leid, dass ich mich nicht daran halten wollte.« Anfangs war ihr fast übel, als sie ihrer Freundin Grenzen setzte, weil sie dachte, diese würde ärgerlich sein oder das geplante Wochenende absagen. Aber Mariana hatte daran gearbeitet, ihre Bedürfnisse besser zu erkennen und ihre Zeit wertzuschätzen. So setzte sie sich durch, indem sie Grenzen zog. Sich selbst zu schützen war ein langwieriger Prozess, aber sie erkannte auch, dass jemand nicht automatisch narzisstisch war, nur weil er Grenzen mal nicht akzeptierte. Auch wenn es sich für Mariana unangenehm anfühlte, Grenzen zu setzen, lernte sie doch, dass darüber Beziehungen nicht gleich in die Brüche gingen oder die andere Person wütend wurde.

							Wenn das Setzen von Grenzen zu Ihrem Heilungsplan vom narzisstischen Missbrauch gehört, heißt das, dass Sie sich Ihre Ängste klarmachen müssen. Fragen Sie sich: »Wovor habe ich Angst, wenn ich diese Grenze setze?« Ist es Wut oder fürchten Sie, dass die Beziehung dann endet? Haben Sie Angst, dass man Ihnen Schuldgefühle macht oder nicht mehr mit Ihnen spricht? Ich habe mit vielen Klienten gearbeitet, die genau wussten, wo ihre Grenzen liegen. Aber die Angst vor der Scham oder der Wut ihres Gegenübers war zu groß. Andere Menschen fühlen sich schuldig, weil sie fürchten, mit dem Setzen von Grenzen die Gefühle der anderen Person zu verletzen oder sie zu enttäuschen. Ihre Ängste zu durchschauen lässt Sie vielleicht erkennen, wo Sie vor Hindernissen stehen. Und Sie sagen sich nicht mehr einfach nur, dass Sie eben keine Grenzen setzen können.

							Zum Grenzensetzen gehört auch, dass Sie eine gewisse Resistenz gegenüber den Reaktionen der narzisstischen Person entwickeln. Gerät diese leicht in Wut und belastet Sie das massiv, fühlt es sich vielleicht unmöglich an, überhaupt Grenzen zu setzen. Das ist in Ordnung. Wenn Sie heil werden, aber gleichzeitig in der Beziehung bleiben wollen, ist es vielleicht hilfreich, sich weniger darum zu kümmern, was diese Person denkt. Doch diese Form der Gleichgültigkeit ist nicht für alle Überlebenden machbar. Am ehesten lassen sich in narzisstischen Beziehungen Grenzen setzen, wenn Sie nicht auf die Reaktionen Ihres Gegenübers »einsteigen«. Streiten Sie nicht, beißen Sie nicht an, wenn man Ihnen Köder hinwirft.

							Wenn Sie lernen, in narzisstischen Beziehungen Grenzen zu setzen, kann Ihnen das auch die Augen öffnen, was die Grenzen in Ihren anderen Beziehungen angeht. Denn das Thema »Grenzen« ist für Überlebende häufig ein lebenslanger Kampf. Viele von Ihnen fürchten vermutlich: »Wenn ich Grenzen setze, wird der andere mich zurückweisen oder mit Wut reagieren.« Und das kann durchaus sein. Grenzen zu setzen ist der Prüfstein für Ihre Beziehungen: Wenn Sie jemanden »verlieren« oder diese Person mit Zorn beziehungsweise passiver Aggressivität reagiert, dann sagt dies nichts Gutes über Ihr gegenseitiges Verhältnis aus. Vielleicht verzichten Sie lieber darauf, Grenzen zu setzen, weil Sie Angst haben, sonst im Verlauf des Heilungsprozesses Ihre soziale Unterstützung zu verlieren. Behalten Sie diese unbequemen Wahrheiten trotzdem im Hinterkopf. Letztlich hat das wieder mit dem klaren Blick auf Ihre Beziehungen zu tun. Vielleicht war diese eine Beziehung ja nur so lange »gesund«, wie Sie eben keine Grenzen gesetzt haben.

							Schließlich müssen Sie Ihre Grenzen auch noch durchsetzen und zu einem klaren »Nein« finden, wenn diese verletzt werden. Mit narzisstischen Menschen ist Grenzsetzung kein gemeinsamer Prozess. Sie müssen selbst Wache vor den Toren halten. Es heißt ja oft, Sie müssten Ihre Grenzen immer wieder »nachziehen«, bis die andere Person es kapiert hat. Aber in narzisstischen Beziehungen wird das nicht funktionieren. Darauf zu warten, dass die narzisstische Person endlich versteht und Ihre Grenzen akzeptiert, ist so, als würden Sie an der Bushaltestelle auf ein U-Boot warten. Es wird Sie nur mürbe machen, wenn Sie Grenzen setzen und erwarten, dass die narzisstische Person sie einhält, nur um zu merken, dass sie die Grenzen missachtet oder für einen Jux hält. Wenn Sie lernen, bei Ihrem Nein zu bleiben, und erkennen, dass dieser Prozess zuerst in Ihnen passieren muss, wird das Setzen von Grenzen vom hoffnungslosen Unterfangen zu einem Prozess der Selbstermächtigung. Üben Sie das nach Möglichkeit auch in Ihren gesünderen Beziehungen. Dort werden Sie hoffentlich positive Erfahrungen machen, die Ihnen zeigen, dass Ihre von Respekt getragenen Beziehungen wachsen und gedeihen, wenn Sie Ihren Bedürfnissen Ausdruck verleihen.

						
						
							
								Wenig Kontakt

							
							Als Jessica herausfand, dass ihre Schwester immer noch haltlosen Klatsch über sie verbreitete, obwohl Jessica sie wiederholt gebeten hatte, damit aufzuhören, sah sie sich gezwungen, die Beziehung künftig auf eine andere Grundlage zu stellen. Außerhalb von Familienfeiern nahm sie von sich aus keinen Kontakt mehr zu ihrer Schwester auf. Jessica wurde allmählich besser darin, mit ihrer Schwester nur ein wenig Small Talk über ihre Kinder, das Wetter und die Renovierungsarbeiten am Haus zu betreiben, um sich dann abzuwenden und weiteren Gesprächen aus dem Weg zu gehen. Radikale Akzeptanz hieß für sie: Es war zwar schmerzhaft, aber keine Überraschung mehr, dass ihre Schwester weiterhin Tratsch über sie verbreitete. Auf diese Weise den Kontakt einzuschränken hieß, dass Jessica weiter die ihr wichtigen familiären Beziehungen pflegen konnte, ohne auf die Manipulationen ihrer Schwester hereinzufallen.

							»Wenig Kontakt« heißt, dass Sie nur zu den Familienfeiern an den großen Feiertagen kommen oder den oder die Ex nur sehen, wenn die Kinder ein Fußballspiel haben. Wenn Sie ein paar Worte wechseln müssen, halten Sie sich an unverfängliche Themen wie das Wetter oder das neue Café in der Innenstadt. Es bedeutet außerdem, dass Sie sich verabschieden, bevor Ihre Emotionen wieder hochkochen. Das ist nicht so leicht, wie es sich jetzt anhört. Die narzisstische Person legt für Sie vielleicht Köder aus. (Sie spricht emotional stark besetzte Punkte an, damit sie von Ihnen eine Reaktion erhält.) Oder Sie sind dem Druck der Wegbereiter ausgesetzt. (»Komm schon, so schlimm ist dein Bruder doch gar nicht.« Und: »Sei nicht immer so kaltschnäuzig. Entspann dich mal.«) Wenig Kontakt heißt aber auch, dass Sie standhaft bleiben, selbst wenn die Rede auf schwierige Themen kommt. Häufig ist das eine Frage der Diplomatie: dass Familienfeiern auch stattfinden können, wenn Sie dabei sind. Dass am Arbeitsplatz alles funktioniert oder die Kinder sich wohlfühlen und Freunde sich weiter treffen können.

							Wie »wenig Kontakt« für Sie aussieht, müssen Sie selbst herausfinden. Das ist von Mensch zu Mensch anders. Manche akzeptieren Kontakt einmal pro Woche, für andere ist einmal pro Jahr gerade noch erträglich. Andererseits bestimmen Sie, wie so ein Kontakt abläuft: Sie treffen die narzisstische Person oder ihre Wegbereiter in einem Umfeld, in dem Sie sich wohlfühlen oder das Ihnen wichtig ist (zum Beispiel, wenn es um die Leistungen Ihres Kindes geht). Sie tun das, damit Sie Menschen unterstützen, die Ihnen am Herzen liegen. Sie suchen sich einen Ort, von dem Sie jederzeit wegkommen können, und sei es nur, um einmal um den Block zu gehen. Und der Kontakt findet dann statt, wenn Sie sich dieser Begegnung gewachsen fühlen, zum Beispiel weil Sie Unterstützung haben. Sie können oberflächliche Unterhaltungen führen und Ihre Grenzen wahren. Und wenn Ihnen alles zu dumm wird, dann winden Sie sich einfach heraus.

							Solche Minimalkontakte konnte ich beobachten, wenn Menschen bei der Hochzeit ihrer erwachsenen Kinder den narzisstischen Ex-Partner wiedersahen, Beerdigungen mit mehreren toxischen Familienmitgliedern durchstehen mussten oder bei Kongressen auf frühere manipulative und narzisstische Kollegen trafen. (Noch ein guter Tipp, um bei solchen Kontakten das noch akzeptable Maß nicht zu überschreiten: Vermeiden Sie auf jeden Fall, mit der narzisstischen Person allein in ein Auto zu steigen, denn dann kommen Sie nicht so einfach wieder raus.)

						
						
							
								Grauer Fels und gelber Fels

							
							Wenn Sie schon einmal Bücher über narzisstischen Missbrauch studiert haben, ist Ihnen vielleicht die »Grey-Rock-Methode« untergekommen. Das heißt, dass man so uninteressant wird wie grauer Fels. Man reagiert kaum, lässt die Gefühle nicht hochkochen und gibt nur einsilbige Antworten. So brechen Sie den Kontakt im direkten Zusammensein mit dem Narzissten ab. Sie liefern einfach keine narzisstische Bestätigung mehr. Die Grey-Rock-Methode können Sie bei Gesprächen von Angesicht zu Angesicht, aber auch beim Texten oder in E-Mails verwenden. Sie teilen nichts Persönliches mit, sondern nur die Fakten. Ein knappes Ja oder Nein oder ein »Mail erhalten« als Reaktion. Die Grey-Rock-Methode ist eine höchst distanzierte Form der Kommunikation – emotionslos, sachlich, kurz, ohne Chichi und auf keinen Fall verletzlich.

							Mit dieser Methode verärgern Sie die narzisstische Person vielleicht zu Anfang, weil Sie ihr Bedürfnis nach Streit, Drama, Bestätigung und Bewunderung nicht mehr erfüllen. Die Herausforderung für Sie besteht darin, während dieser Ärger-Phase durchzuhalten. Vielleicht werden die Köder ja saftiger, man bedrängt und beleidigt Sie mehr als üblich. Man wird Ihnen Vorwürfe machen wie: »Was soll das eigentlich? Bist du dir jetzt vielleicht zu gut dafür, dich mit mir zu unterhalten? Gehst du deshalb in Therapie? Hat dich dein Therapeut gegen mich aufgehetzt?« Machen Sie sich auf solch eine Reaktion gefasst. Es kann schwierig werden, diese Phase durchzustehen. Aber der schöne Tag wird kommen, an dem der Narzisst sich gelangweilt verabschiedet. Gut, dann treten vielleicht Ihre Ängste vor dem Alleinsein in den Vordergrund, aber auch diesen geben Sie nicht nach: Das sind nur Ihre Traumabindungen, die sich bemerkbar machen.

							Doch auch die Grey-Rock-Methode ist nicht immer praktikabel, vor allem, wenn Sie gemeinsam Kinder erziehen oder Sie einen Job haben, bei dem eine gewisse Kollegialität nötig ist. Manchmal wollen Sie auch die Verbindung zu einem anderen Familienmitglied nicht verlieren.

							In diesen Fällen nutzen Sie die Yellow-Rock-Methode. Sie befolgen weiter die Grundsätze des Grey-Rockings, nur dass Sie diese jetzt mit guten Manieren und einem Hauch emotionaler Beteiligung aufpolieren.

							Der Begriff wurde von der Anwältin und Beraterin Tina Swithin geprägt49, die erkannte, dass eine kühle, knappe Kommunikation nicht möglich ist, wenn man zusammen Kinder erzieht. Auch im Gericht oder in der Mediation ist solch ein Ton nicht angemessen. Kinder müssen erleben, dass ihre Eltern halbwegs zivil miteinander umgehen. Auch mag ein Kind die kurz angebundenen Kommentare der Grey-Rock-Methode verstörend finden. Die Yellow-Rock-Methode ist eine Möglichkeit, Sie selbst zu sein und gleichzeitig die Fallstricke narzisstischer Kommunikation zu erkennen. Hier können Sie mit Wärme reagieren, sind aber gleichzeitig gehalten, im Hier und Jetzt zu verweilen. (Sie bringen das Gespräch nicht auf frühere Probleme und Verletzungen.) Trotzdem gestaltet sich die Kommunikation auch hier so knapp wie möglich. Meiner Ansicht nach ist die Yellow-Rock-Methode in den meisten Fällen die bessere Option. Sie lässt Sie in den Augen von Außenstehenden »normaler« wirken, sodass sie dem Narzissten das Märchen, Sie seien »hochnäsig«, nicht abkaufen. Trotzdem wahren Sie so Ihre Grenzen. Sie bleiben höflich und zivilisiert, können aber gleichzeitig die Wärme und Emotionen zeigen, die Sie tatsächlich kennzeichnen. Und Sie behalten Ihren realistischen Blick, was immer ein Gewinn ist.

							Wie sieht das Ganze aber nun in der Praxis aus? Glorias Mutter weiß, dass Gloria finanziell zu kämpfen hat. Auf der Familienfeier fragt sie davon unbeirrt, ob Gloria ihrer Schwester schon zum neuen Haus gratuliert habe. Worauf Gloria nur knapp versetzt: »Ja.« Das ist Grey-Rocking. Hätte Gloria mit etwas Herzlichkeit in der Stimme gesagt: »Ja, ich habe ihr gestern geschrieben, als ich das Bild vom Haus bekam«, dann wäre das Yellow-Rocking gewesen.

						
						
							
								Gehen Sie nicht tiefer!

							
							Als Callies ebenso anmaßender wie gemeiner Bruder sie kürzlich allein zu fassen bekam, wollte er von ihr wissen: »Callie, warum bist du nicht zu unserem Hochzeitstag gekommen? Meiner Frau war das so wichtig, und du bist erst aufgetaucht, als alles schon fast vorbei war.« Callie entschuldigte sich, sie hätte eine Extraschicht im Krankenhaus eingelegt, weil sie mehrere Rechnungen zu bezahlen hatte. Und was meinte ihr Bruder? »Du lässt auch keine Gelegenheit aus, um jedem vorzujammern, wie schlecht es dir geht.«

							Callie versuchte zu erklären: »Nun, bei mir ist die Heizung kaputt, dann hat auch noch mein Auto gestreikt. Es war wirklich ein schwieriger Monat.«

							»Bei dir geht es wirklich immer nur um dich. Du wusstest doch schon seit Monaten, dass wir unseren Hochzeitstag feiern. Und meine Frau hat dich extra eingeladen.«

							»Ich weiß. Ich freue mich auch für euch. Fünfundzwanzig Jahre, das ist echt eine Leistung! Wie kann ich es denn wiedergutmachen? Soll ich euch vielleicht zum Essen ins Restaurant einladen?«, fragte Callie. Darauf ihr Bruder: »Nein, danke. Da sagst du ja dann doch bloß wieder ab.« Dann stürmte er davon. Callie weinte. Später erzählte sie ihrer Freundin: »Ich bin ein furchtbarer Mensch. Ich habe versprochen zu kommen, und dann bin ich erst so spät aufgetaucht.«

							Wie oft ist bei Ihnen ein Gespräch mit einer narzisstischen Person schon auf diese Weise entgleist, einfach weil Sie sich auf ihre Manöver eingelassen haben in der Annahme, sie würde zuhören. In einer narzisstischen Beziehung zu überleben heißt, dass Sie Ihr Handbuch für sinnvolle Kommunikation entsorgen können. Sie dürfen sich nicht auf den toxischen Tanz einer narzisstischen Person einlassen.

							Aus diesem Grund habe ich die DEEP-Technik entwickelt. Sie zeigt Ihnen, was Sie auf jeden Fall vermeiden müssen, wenn Sie sich selbst schützen und nicht auf die provokativen Köder und das Gaslighting des anderen hereinfallen wollen. Dieses Instrument hilft Ihnen, sich nicht in frustrierende Gespräche verwickeln zu lassen und sich hinterher auch noch schuldig zu fühlen. Gleichzeitig lernen Sie, dem Narzissten nicht zu geben, was er will, und Ihre Ressourcen für sich zu behalten. Worum also geht es? Tun Sie Folgendes nicht:

								Defend (sich verteidigen)

	Engage (sich einlassen)

	Explain (erklären)

	Personalize (es persönlich nehmen)




							 

							Verteidigen Sie sich nicht: In Verteidigungshaltung zu gehen ist der häufigste Fehler, den wir machen, wenn wir mit narzisstischem Verhalten konfrontiert sind. Wenn Ihnen jemand etwas vorwirft, was Sie nicht getan haben, oder etwas über Sie sagt, womit Sie nicht einverstanden sind, ist es nur natürlich, dass Sie sich verteidigen möchten. Aber vergessen Sie nicht die eherne Devise des Narzissmus: Ein Narzisst hört niemals zu. Also machen Sie sich erst gar nicht diese Mühe. Sie liefern der narzisstischen Person damit nur die gewünschte Bestätigung und verwickeln sich in unnötige Auseinandersetzungen. Schwierig wird es, wenn Sie merken, wie die narzisstische Person Sie bei anderen Leuten schlechtmacht. Aber selbst in dem Fall ist es besser, Sie reden mit den Leuten, bei denen sie oder er Sie schlechtgemacht hat – und wenn jemand tatsächlich bereit ist, der narzisstischen Person zu glauben, dann sagt das mehr über diesen Menschen aus als über Sie. Wenn es um ehrenrührige Behauptungen geht, die Ihnen beruflich oder finanziell schaden können, suchen Sie Rat bei Anwälten. Sich nicht zu verteidigen heißt nicht, dass Sie sich als Fußabstreifer hergeben. Sie wollen nur Ihre Energie nicht für ein hoffnungsloses Unterfangen verschwenden.

							 

							Erklären Sie nichts: Da narzisstische Menschen so manipulativ sind, fühlen Sie sich vielleicht genötigt, Erklärungen abzugeben, wenn Sie Gaslighting ausgesetzt sind. Die Schwierigkeit ist nur, dass die narzisstische Person Ihnen das Wort im Mund umdrehen wird, und ehe Sie sichs versehen, sind Sie schon wieder dabei, sich zu verteidigen. Sie glauben vielleicht, dass die Dinge besser werden, wenn die narzisstische Person hört, was Sie zu sagen haben – nur werden Ihre Worte nie zu ihr durchdringen. Ich fordere meine Klienten immer auf, mir ihre Argumente während unserer Sitzungen oder auch schriftlich vorzutragen – welche Form auch immer sie wählen mögen, damit ihre Argumente irgendwo Gehör finden und sie ihre Energie nicht damit vergeuden, sich auf Diskussionen mit einer narzisstischen Person einzulassen. Radikale Akzeptanz zeigt ihnen, dass es keinen Sinn hat, mit einem Narzissten zu argumentieren. Das wäre, als wollte man dem Regen erklären, warum es regnet: Dem Regen ist das egal, und Sie werden trotzdem nass.

							 

							Lassen Sie sich nicht auf die narzisstische Person ein: An diesem Punkt können wir auf unsere bewährten Techniken setzen: Grey-Rock-Methode, Yellow-Rock-Methode und Firewalls. Vermeiden Sie auf jeden Fall ein ständiges verbales Pingpong-Spiel mit dem Narzissten. Wenn er oder sie über ein bestimmtes Thema nölt, nehmen Sie es kurz zur Kenntnis und gehen Sie dann wieder zu Ihrem Alltagsgeschäft über. Lassen Sie sich nicht öfter auf Gespräche ein als unbedingt nötig. Diese werden auf jeden Fall ein schlechtes Ende nehmen. Geben Sie kein Feedback, keinen Rat und üben Sie keine Kritik. Lassen Sie die narzisstische Person einfach selbsttätig scheitern. Es ist schwierig, mit jemandem zu leben oder regelmäßig Kontakt zu haben, mit dem man keine sinnvolle Unterredung führen kann. Hierbei ist es wichtig, den Gesprächsverlauf erst einmal im Kopf durchzuspielen, bevor Sie dann tatsächlich etwas sagen. Wenn Sie die narzisstische Person gut kennen, dann werden Sie feststellen, dass auch Ihr »imaginäres« Gespräch in Gaslighting, Wut oder Abwertung endet. Diese Übung hält Sie davon ab, sich auf solch ein Gespräch einzulassen.

							 

							Lassen Sie sich nicht auf die persönliche Ebene ziehen: Das ist vielleicht der schwierigste Teil, weil das Verhalten der narzisstischen Person sich persönlich anfühlt. Und es ist persönlich, weil Sie verletzt werden und Ihre Gefühle durchaus real sind. Viele Menschen denken ja: »Vielleicht liegt es an mir, dass sie mich so behandelt.« Aber vergessen Sie nie: Es liegt eben nicht an Ihnen. Sie sind nicht der einzige Mensch, mit dem die narzisstische Person so umspringt, auch wenn Sie vielleicht den Großteil davon abbekommen. Diese Menschen nehmen gar nicht genügend Notiz von Ihnen, um Sie tatsächlich abzuwerten. Sie entwerten vielmehr die narzisstische Bestätigung, die Sie ihnen geben, weil Sie für den Narzissten nichts weiter sind als eben eine Quelle der Bestätigung. Für Sie als Überlebende ist das manchmal schwer zu akzeptieren, weil Sie sich schließlich über Jahre mit Selbstvorwürfen überschüttet haben in der fälschlichen Annahme, Sie trügen die Schuld! Das ist nicht der Fall. Und je mehr Sie sich von dieser Überzeugung lösen, desto leichter wird es für Sie, solche Konfrontationen nicht persönlich zu nehmen.

							 

							Die DEEP-Technik ist sicher nützlich, lässt sich aber nicht in jeder Situation anwenden. Eine Klientin erzählte mir, dass sie diese Technik zwar erfolgreich eingesetzt hätte, der narzisstische Partner sich daraufhin aber noch schlimmer verhalten habe mit der Begründung, er hätte kein Interesse an einer »höflichen« Beziehung. Die DEEP-Technik deckt schonungslos die unbequeme Wahrheit über Ihre narzisstische Beziehung auf. Das kann zwar Ihre radikale Akzeptanz stärken, aber letztlich tut es doch weh, vor allem, wenn Sie ja eigentlich bleiben wollen.

						
						
							
								Es geht nicht um die Narzissten!

							
							Wollen Sie solche antagonistischen Beziehungen weiterführen, besteht die größte Herausforderung darin, dass die narzisstische Person einen großen Teil Ihres lebensweltlichen Kontexts ausmacht. Bevor Sie wussten, was Narzissmus ist, haben Sie ihr gedient. (»Ich hoffe, das ist für ihn in Ordnung.« Und: »Es würde mir leichter fallen, wenn sie einfach glücklich wäre.«) Nun, wo Sie dank radikaler Akzeptanz wissen, dass Narzissten sich nicht ändern werden, kleben Sie psychisch vielleicht noch immer an ihnen. (»Ich werde Heilung finden, nur um ihm zu zeigen, dass er keine Macht über mich hat.« Oder: »Ich hoffe, ich werde befördert, damit sie sich ärgert.« Und: »Ich hoffe, sie erfährt, dass ich jetzt mit jemand anderem zusammen bin.«)

							Doch das Problem an solchen Gedanken ist: Die narzisstische Person ist nach wie vor Ihr Bezugspunkt. Sie wollen heil werden, um ihm etwas zu zeigen, oder Erfolg haben, um sie zu ärgern. Heilung aber heißt, dass Sie diesen Menschen vollkommen von der Bildfläche verschwinden lassen. Sie konzentrieren sich auf Wachstum, Erfolg und Glück jenseits dieser Personen. Wenn Sie heil werden, dann sind diese Leute für Ihre Geschichte nicht mehr zentral. Und wenn Sie heil werden wollen, während Sie die Beziehung weiterführen, kümmern Sie sich nicht darum, was mit der narzisstischen Person passiert. Das ist nicht leicht und erfordert eine Menge Arbeit, bis Sie so weit sind. (Ja, ich rede von euch, ihr Retterpersönlichkeiten.) Möglicherweise halten Sie sich für »kalt«, nur weil Sie sich von dieser Person ein wenig abnabeln. Vielleicht ist es gar nicht möglich, einem Menschen, der Ihrem Leben so sehr geschadet hat, mit Gleichgültigkeit zu begegnen. Aber Sie können sich bemühen, Ihre Geschichte und die der narzisstischen Person zu entflechten.

						
						
							
								Wie Sie mit den Selbstvorwürfen fertigwerden

							
							Voraussetzung dafür ist eine klare Selbstwahrnehmung: achtsam zu sein und jene Worte, Gedanken und Verhaltensweisen zu bemerken, die Selbstvorwürfe signalisieren. Reden Sie über das, was in Ihrer Beziehung passiert, entweder in einer Therapie oder mit vertrauenswürdigen Freunden oder Angehörigen. Sonnenlicht ist das stärkste Desinfektionsmittel überhaupt – es kann die Scham und die Vorwürfe zunichtemachen, sodass Sie diese schädlichen Zyklen durchbrechen können. Versuchen Sie zunächst einmal nachzuzählen, wie oft Sie »Es tut mir leid« sagen. Häufige Entschuldigungen spiegeln jene Selbstgespräche wider, die den Selbstvorwürfen vorausgehen.

							Hier kommt das Tagebuch ins Spiel. Ich empfehle hierzu eine Technik, die einen solchen Ablauf visualisiert. Im folgenden Beispiel stehen die Sterne für die Muster der Selbstvorwürfe, die Pfeile hingegen signalisieren Ihre Reaktion auf Äußerungen, Ereignisse oder Handlungen:

							 

							Mein Partner hat mich angeschrien, weil er die Akten vergessen hat, die er ins Büro mitbringen sollte – er sagte, wenn ich das Haus besser in Ordnung hielte, hätte er sich daran erinnert. → Ich habe mich entschuldigt*und angefangen, das ganze Haus zu putzen. Neben der Tür habe ich eine Ablage gemacht für alles, was man zur Arbeit mitnehmen muss.*→ Er hat mich angeschrien, weil ich einen Tisch zur Tür gestellt habe. → Ich habe mich dafür entschuldigt*, aber es hat sich nicht sicher angefühlt, ihn zu fragen, was besser funktionieren würde. Am nächsten Tag wollte ich es besser machen, also erinnerte ich ihn daran, zu prüfen, ob er auch alles dabeihat.*Er wurde wütend auf mich, weil ich ihn behandeln würde wie einen Dummkopf.

							 

							Wenn Sie diese Abläufe dokumentieren, erkennen Sie eher, wo, wann und wie Sie in diese Zyklen verfallen. Sie fragen sich vielleicht immer noch, wie Sie es hätten besser machen können. Tatsache ist: Alles, was Sie hätten tun können, hätte den narzisstischen Ärger und die Schuldzuweisungen ausgelöst. Machen Sie sich einfach klar, dass die vergessenen Akten wohl ein Problem für ihn waren, und lassen Sie den Narzissten weiter toben. Vielleicht können Sie das nächste Mal klarere Signale aussenden, indem Sie aufhören, sich zu entschuldigen und die Situation in Ordnung bringen zu wollen. Wenn Sie tatsächlich einen Fehler gemacht haben, können Sie sagen: »Mist, ich habe das zu lange gekocht.« Oder: »Ich bin falsch abgebogen.« Deswegen müssen Sie sich aber nicht so darstellen, als wären Sie als Mensch eine totale Niete.

						
						
							
								Folgen Sie Ihrem inneren Kompass

							
							Aldo war stolz darauf, dass er es geschafft hatte, sich nicht mehr von seiner narzisstischen Mutter ködern zu lassen. Ohnehin redeten sie nicht mehr viel miteinander. Eines Tages fing sie wieder an zu nörgeln, worauf er nicht reagierte. Dann aber begann sie, sich in boshaften Bemerkungen über seine Kinder zu ergehen: »Ich sehe, dass Mariela zunimmt. Heute beim Mittagessen habe ich ihr gesagt, sie soll mehr Gemüse essen und die Pasta weglassen.« Das war Aldo nun wirklich zu viel. Er sagte seiner Mutter, sie hätte dazu kein Recht, da Mariela zurzeit mit Schwierigkeiten zu kämpfen hätte. Er holte seinen Mantel und stürmte hinaus, woraufhin andere Familienmitglieder meinten, er hätte »überreagiert«. Er war wütend auf sich selbst, weil er ihr doch wieder auf den Leim gegangen war. Aber er würde nie aufhören, seine Tochter zu beschützen, auch wenn dies hieße, dass er damit dem Narrativ seiner Mutter neue Nahrung lieferte, wonach er ein herzloser Sohn sei und nicht so erfolgreich wie sein Bruder.

							Leider ist es so, dass Sie nicht immer distanziert bleiben können. Was wollen Sie tun, wenn die narzisstische Person schreckliche Dinge über Menschen oder Angelegenheiten sagt, die Ihnen am Herzen liegen? Über Ihr Kind? Ihre Familie? Ihren Glauben? Oder wenn sie rassistische oder intolerante Positionen vertritt? Oder wenn Sie sich bei einem wichtigen – finanziellen oder rechtlichen – Thema mit der Ursprungsfamilie auseinandersetzen müssen, weil es Menschen betrifft, die Sie lieben? Es ist nicht realistisch, bei solchen Fragen die DEEP-Technik anzuwenden. Die Dinge in Ihrem Leben, für die Sie kämpfen wollen, für die Sie sich in den Tigerkäfig wagen, sind der Punkt, auf den Ihr innerer Kompass verweist. Man nennt dies auch den »wahren Norden«. Das kann Ihr Kind sein oder ein anderer Angehöriger, Ihr Beruf oder eine Ihrer Überzeugungen. Wenn Sie die Beziehung zu einem narzisstischen Elternteil aufrechterhalten, der sich über Ihr Kind lustig macht, dann ist Schluss mit Sich-nicht-Einlassen. Dann verteidigen Sie Ihr Kind.

							Mit der narzisstischen Person nur zu streiten, wenn es um solche wichtigen Dinge geht, mag durchaus Wirkung zeigen. Sie streiten nicht über alles und jedes mit ihr, und Sie haben genug Energie für die wichtigen Kämpfe. Aber das bedeutet natürlich auch, dass die narzisstische Person jetzt Ihre »wunden« Punkte kennt. Und sie wird sich ihrer bedienen, um Sie doch wieder zu provozieren. In dem Fall ist es das Beste, wenn Sie den Kampf fortsetzen und die Beziehung nochmals gründlich unter die Lupe nehmen.

						
						
							
								Vorbereiten und loslassen

							
							Dove stellte fest, dass es schon einen Unterschied machte, wenn sie im Auto sitzen blieb und fünf Mal tief durchatmete, bevor sie das Büro betrat, wo sie mit einem ausgesprochen toxischen Kollegen zu tun hatte. Nach einem weiteren schrecklichen Meeting (das sie bewusst ans Ende des Tages verlegt hatte) traf sie sich mit einem alten Freund, bevor sie nach Hause fuhr, und ging dann früh schlafen.

							Wenn Sie Sport treiben, dann stretchen Sie vermutlich vor einem Work-out, um sich nicht zu verletzen. So bereiten Sie Ihre Muskeln auf die Anstrengung vor, um Krämpfe zu vermeiden. Genauso können Sie sich auf Begegnungen mit narzisstischen Menschen vorbereiten. Sich auf diese Interaktionen vorzubereiten und ein anschließendes Cool-down einzuplanen, stärkt Ihren Akzeptanzmuskel und verbessert die Erholung nach einer solchen Begegnung. Am besten gehen Sie derartige Konfrontationen nicht ohne Vorbereitung an. Selbst wenn Sie sich dafür nur eine Minute Zeit nehmen: Schließen Sie die Augen. Atmen Sie tief durch. Und erinnern Sie sich daran, die DEEP-Technik anzuwenden. Erst dann begeben Sie sich in die Arena.

							Nach beendeter Begegnung kommt das Loslassen. Nehmen Sie sich auch nach der Begegnung mit narzisstischen Menschen Zeit für sich. Atmen Sie tief durch. Sprechen Sie Ihr Mantra: »Es liegt nicht an mir.« Wenn es ein besonders anstrengender Kontakt war, gehen Sie nicht einfach zur Tagesordnung über. Legen Sie eine Pause ein. Machen Sie einen Spaziergang. Trinken Sie eine Tasse Tee. Hören Sie Musik. Gehen Sie duschen. Reden Sie mit Freunden. Treiben Sie Sport oder gucken Sie fern. Tun Sie etwas, was Ihr Inneres wieder in Ordnung bringt. Kommen Sie runter von dem Erregungslevel, auf das diese Begegnung Sie katapultiert hat. Geben Sie Ihrer Psyche eine Minute Zeit, um sich wieder zu regenerieren.

						
						
							
								Bezeichnen Sie die Person nie als Narzissten

							
							Die Gründe hinter diesem Rat werden verständlich, wenn wir mit Situationen zu tun haben, in denen wir die DEEP-Technik nicht anwenden wollen oder können. Haben wir endlich einen Namen für die Muster in unseren Beziehungen, wollen wir die narzisstische Person häufig zu gern wissen lassen, dass wir ihr auf die Schliche gekommen sind. Aber das lassen Sie besser sein. Sie denken jetzt vielleicht: »Warum sollten narzisstische Personen damit davonkommen? Das ist doch nicht fair!« In diesem Spiel ist nichts fair. Wenn Sie sich auf die Narzissmus-Debatte einlassen, werden Sie nur einen unverständlichen Wortsalat abbekommen, vermutlich mit Gaslighting-Dressing. Es ändert nichts an der Situation. Zuletzt nennt man vielleicht Sie eine narzisstische Person, und auf jeden Fall wird es Wut auslösen. Und die narzisstische Person wird ihr Verhalten nicht ändern. Selbst wenn Sie eine Beziehung beenden, hat dieser Vorwurf wenig Sinn. Wollen Sie hingegen bleiben, dann müssen Sie ihn auf jeden Fall vermeiden. Ihr Wissen über diesen Persönlichkeitsstil ist Ihr Instrument für eine bessere Navigation durch dieses Gelände. Dem Narzissten zu sagen, dass Sie sein Verhalten durchschauen, wird Ihre Heilung nicht voranbringen, ob Sie nun gehen oder bleiben.

						
						
							
								Holen Sie sich Unterstützung

							
							Wenn Sie in der Beziehung oder im Kontakt mit der narzisstischen Person bleiben, ist eine Therapie unerlässlich. Und auch wenn Sie bereits eine Therapie machen, sollten Sie wissen, dass Sie nicht mit Wundern rechnen dürfen. Ständiger narzisstischer Missbrauch schadet Ihrer geistigen Gesundheit. Mit einem anderen Menschen darüber reden zu können ist ausgesprochen hilfreich. Auch Gruppentherapien sind sinnvoll, vor allem, wenn sie für Überlebende toxischer Beziehungen gemacht sind. Häufig ist eine Gruppentherapie auch billiger. Selbsthilfegruppen sind eine gute Unterstützung, stellen aber keinen Ersatz für eine Therapie dar, weil ihre Leiter häufig andere Betroffene und keine ausgebildeten Therapeuten sind.

							In weiten Teilen der Welt ist Therapie nicht einfach so zu haben. Für Menschen, die über weniger soziale und wirtschaftliche Ressourcen verfügen, heißt das, dass die Schäden, die der narzisstische Missbrauch hinterlässt, noch zusätzlich verstärkt werden. Und es bedeutet weiter, dass die Betroffenen länger in solchen Beziehungen verbleiben müssen, weil sie es sich nicht leisten können, auszuziehen, eine Anwältin einzuschalten, die Kosten einer Scheidung zu tragen oder die Arbeitsstelle zu wechseln. Für Menschen, denen es an finanziellen Mitteln fehlt, ist das Leben ohnehin schon stressig genug. Wenn dazu noch narzisstischer Missbrauch kommt, wird die Lage schnell unerträglich. Die Marginalisierung von Menschen, die weniger Ressourcen haben, bedeutet praktisch, dass sie von allen möglichen Systemen abgewertet werden, vom Gesundheitssystem, der Justiz und der Polizei. Auch wenn ich in diesem Buch immer wieder empfohlen habe, sich in Therapie zu begeben, ist mir schmerzlich bewusst, dass viele Menschen dazu gar nicht die Möglichkeit haben. Andererseits hat jeder Mensch, der über eine Krankenversicherung verfügt, die Möglichkeit, sich verschiedene Therapeuten anzusehen und sich bei der Person ihrer Wahl in Therapie zu begeben.

							Viele Therapeuten wissen über narzisstischen Missbrauch noch nicht ausreichend Bescheid. Optimal ist natürlich, wenn Sie eine Therapeutin finden, die sich darauf spezialisiert hat. Wenn nicht, können Sie auch nach einem Therapeuten suchen, der sich mit Traumabehandlung, häuslicher Gewalt und antagonistischen Persönlichkeitsstilen auskennt. Das Wichtigste aber ist, dass Sie sich jemanden suchen, mit dem Sie sich sicher und wohlfühlen. Sie brauchen einen Therapeuten oder eine Therapeutin, der oder die: Sie nicht kritisiert; Ihnen keine Schamgefühle einredet; Sie nicht fragt, was Sie zum Verhalten der narzisstischen Person beigetragen haben; Sie nicht kritisiert, wenn Sie sich fragen, ob jemand in Ihrem Leben narzisstisch oder toxisch ist und Sie gaslightet; Sie nicht bittet, dieser Person eine zweite Chance zu geben; Sie nicht auffordert, Grenzen zu setzen, die ohnehin nie respektiert werden; Sie niemals fragt: »Warum gehen Sie nicht einfach?« Narzissmus-Überlebende brauchen Therapeuten, die sie nicht verurteilen, auf Traumata und Narzissmus eingehen und wissen, wie Letzterer funktioniert. Das ist vor allem dann wichtig, wenn Sie weiterhin Kontakt mit der narzisstischen Person haben.

							Und dann gibt es da noch die Paartherapie. Eine Therapie ist für Sie selbst eine gute Alternative, aber eine Paartherapie mit einer narzisstischen Person kann sich schwierig gestalten. In diesem Fall müssen Sie wissen, was auf Sie zukommt, und Sie brauchen eine besonders starke Therapeutenpersönlichkeit. Verstehen Paartherapeuten das narzisstische Vorgehen nicht, fallen sie voll und ganz auf den Charme, das Charisma und das Selbstvertrauen der narzisstischen Person herein. Haben Sie hingegen eine Therapeutin gefunden, die bereit ist, mit der narzisstischen Persönlichkeit in den Ring zu steigen, um sie zur Verantwortlichkeit anzuhalten, können Sie davon ausgehen, dass die narzisstische Person die Therapie abbricht. Narzisstische Partner sind bekannt dafür, dass sie die Therapie manipulieren und eine Schau abziehen, während Sie sich emotional öffnen und Ihre Wunden zeigen. Wenn Sie einen guten Paartherapeuten kennen, selbst auch in Therapie sind und sich die Erlaubnis geben, aus der Paartherapie auszusteigen, wenn sich diese nicht sicher anfühlt, dann kann es einen Versuch wert sein. Haben Sie jedoch das Gefühl, dass man Ihnen auch in der Therapie an allem die Schuld gibt oder dass Ihr Partner den therapeutischen Prozess als Waffe gegen Sie nutzt, dann sollten Sie darauf verzichten. Dasselbe gilt, wenn man Ihnen am Arbeitsplatz eine Mediation anbietet, um Konflikte mit einem toxischen Kollegen oder Chef zu lösen. Wenn die Mediatorin keine Ahnung von Narzissmus hat, wird die Mediation nur zu mehr Gaslighting und Abwertung führen. In diesem Fall wäre es besser, außerhalb des Arbeitsumfelds mit einer Therapie zu beginnen. Und wie wir im ganzen Buch immer wieder betont haben: Soziale Unterstützung außerhalb einer Therapie – durch Freunde, Familie oder Menschen, die Sie in einem Volkshochschulkurs kennenlernen – sind lebenswichtig, wenn Sie die narzisstische Beziehung weiterführen wollen. Respektvolle, empathische und mitfühlende Menschen, Beziehungen und Erfahrungen sind für Ihren Heilungsprozess unverzichtbar.

						
						
							
								Ihre Seele distanziert sich

							
							Es fühlt sich vielleicht nicht gut oder authentisch an, aber Sie können auch offiziell in einer Beziehung bleiben und trotzdem Ihre Seele für sich behalten. Ich habe einmal mit einer Frau gearbeitet, deren narzisstischer Ehemann ihr unweigerlich vorrechnete, was ihre »verrückte Idee ihn wieder kosten« würde, wenn sie ihm von einer neuen Idee oder guten Neuigkeiten berichtete – sofern er ihr überhaupt zugehört hatte. Und wenn sie damit Erfolg hatte, sagte er ihr, das sei einfach nur Glück gewesen. Aus verschiedenen Gründen wollte sie sich nicht scheiden lassen, aber wir arbeiteten daran, dass ihre Seele in der Beziehung weniger Schaden nahm. Sie lernte, sich nicht zuerst an ihn zu wenden, wenn sie etwas Gutes zu berichten hatte. Mit der Zeit erkannte sie, dass es der Bambi-Reflex war, der sie dazu trieb, ihn für sich gewinnen zu wollen. Ein Reflex, den sie sich schon als Kind ihren Eltern gegenüber angewöhnt hatte.

							Wenn die Seele auf Distanz geht, schützen Sie dadurch Ihre Schwachstellen, Ihre Träume und Hoffnungen. Das bedeutet, dass Sie sich des narzisstischen Verhaltens bewusst sind und wissen, welche Auswirkungen es auf Sie hat. Deshalb ändern Sie Ihre Vorgehensweise: Sie lassen sich weniger auf die narzisstische Person ein und erzählen ihr nicht mehr viel. Sie lassen sich nicht ködern, wenn sie Sie provozieren will. Was Sie wirklich beschäftigt, reservieren Sie für jene Menschen, die an Ihnen wirklich interessiert sind. Wenn Sie es mit seelischer Distanz versuchen wollen, stellen Sie sich vor, Sie sitzen in einer Wolke aus Licht, die eine hauchdünne Barriere bildet zwischen Ihnen und dem abwertenden Verhalten anderer Menschen. Malen Sie sich aus, wie Sie gelassen in diesem Raum sitzen, denn das kann es Ihnen leichter machen, seelische Distanz zu wahren.

							 

							Eine narzisstische Beziehung zu beenden oder sich von einer narzisstischen Person spürbar zu distanzieren ist nicht immer möglich. Aber auch wenn Sie in der Beziehung bleiben, können Sie heil werden, eine neue Perspektive einnehmen, nach mehr Unabhängigkeit streben und sich nach narzisstischem Missbrauch regenerieren. Es gibt viele kleine und große Dinge, die Sie für sich tun können. Vor allem aber können Sie Ihr Wissen über narzisstisches Verhalten anwenden, um einen Schritt zurückzutreten und sich die Erlaubnis zu geben, auch in dieser toxischen, Sie beschränkenden Situation zu wachsen. Diese kleinen Veränderungen können Ihnen helfen, besser mit alldem fertigzuwerden und Menschen zu schützen, die Ihnen am Herzen liegen. Und Sie erlauben Ihnen, zurückzufinden zu Ihrem authentischen Selbst. Mit der Zeit werden Sie dann vielleicht feststellen, dass die Heilung innerhalb der Beziehung Sie letztlich aus dieser herausgeführt hat, aber in einem Zeitrahmen, der sich für Sie gut anfühlte.

						
					
				
					
						9 
Schreiben Sie Ihre Geschichte neu

					
					
						Wir erzählen uns Geschichten, um zu leben.

						Joan Didion

					

					Wenn Luna heute auf ihr Leben zurückblickt, sieht sie sich als »hoffnungsfroher Roboter«. Sie wuchs in einer Migrantenfamilie aus einer traditionellen, patriarchalen Kultur auf, mit einem narzisstischen Vater und einer emotional schwer missbrauchten Mutter, deren Leben darin bestand, ihren Mann zu beschwichtigen, der sie ständig abwertete. Luna war in ihrer Familie das goldene Kind, das alles in Ordnung brachte und gleichzeitig die Wahrheit sagte. Sie war eine ausgezeichnete Schülerin, ihr Bruder hingegen der Sündenbock. Der Vater, ein maligner und vulnerabler Narzisst, bevorzugte Luna, was ihr Gewissensbisse verursachte. Wenn Luna nicht brachte, was ihr Vater schätzte – gute Schulnoten oder erstklassiges Tennis –, bemerkte er sie gar nicht. Alle in der Familie wurden vernachlässigt, hatten Angst und gingen für den Großteil ihres Lebens wie auf Eiern. Der weitere Familienkreis hingegen betrachtete den Vater als Halbgott und spielte häufig die Rolle des Wegbereiters für dessen schlechtes Benehmen.

					Luna war ehrgeizig und klug, aber eine traumatisch verwirrte Mutter und ein ewig unzufriedener Vater, der sich für sie als Person nicht im Mindesten interessierte, bedeuteten für Luna, dass sie als Heranwachsende kaum Unterstützung bekam. Als sie es nicht schaffte, an einer Eliteuniversität aufgenommen zu werden, zog sie sich die ewige Verachtung ihres Vaters zu. Luna traute sich einfach nicht, sich einen Mentor zu suchen und für sich einzutreten. Doch ihr Intellekt brachte sie mühelos durch eine der besseren Universitäten. Sie studierte Medizin und wurde Ärztin. Sie nahm eine Aufgabe im Gesundheitsamt an, und ihre Fähigkeiten und ihr Ehrgeiz hätten sie in ihrem Fachbereich jederzeit zur Führungskraft gemacht, doch sie redete sich ein, das nicht zu können. Sie hatte die Rhetorik ihrer Kindheit so tief verinnerlicht, dass sie sich in ihre emotionale DNS eingebrannt hatte: Luna glaubte, dass sie niemals genügen würde. Sie hatte Angst davor, »aufs hohe Ross zu steigen« und herunterzufallen – vor der Verachtung und dem Spott, die diesem »Hochmut« unweigerlich folgen würden. Ängste wie diese hielten sie zurück. Sie glaubte tatsächlich, nicht der Mensch zu sein, der öffentliches Lob verdienen könnte. Und sie wollte nicht vor aller Augen scheitern. In ihrem Narrativ gab es keinen Platz für Erfolg, sondern nur für die Katastrophe, die ein Scheitern mit sich bringen würde. Und so steckte Luna fest: zwischen dem Wunsch, es ihrem Vater zu beweisen und seinen Spott ein für alle Mal als unangebracht bloßzustellen, und dem Glauben, dass sie immer nur Mittelmaß sein und sich nur lächerlich machen würde mit dem Wunsch, höher hinauszuwollen.

					Lunas Beziehungen ähnelten sich alle: Sie wählte immer Männer aus, die viel geleistet hatten, sie jedoch herablassend behandelten. Schließlich lernte sie einen Arzt kennen, der auf ihrem Fachgebiet zu den führenden Köpfen gehörte und zehn Jahre älter war als sie. Die beiden bekamen zusammen Kinder. Im Laufe der Zeit gerieten Lunas Fähigkeiten immer weiter und weiter in den Hintergrund, weil es in der Familie hauptsächlich um die Karriere ihres Mannes ging, der sie häufig herabsetzte. Lunas Karriere kam nicht vom Fleck. Mittlerweile arbeitete sie in einem schlecht ausgestatteten und schlecht geführten Gemeindekrankenhaus. Luna bekam nicht die Anerkennung, die sie verdient hätte. Ihr Mann war manipulativ, jähzornig und kontrollsüchtig. Nach jedem Streit brachte er sie so weit, dass sie überzeugt war, mit ihr würde irgendetwas nicht stimmen. Luna hatte das Gefühl, festzustecken. In der Therapie gestand sie sogar ein, sie träume davon, dass ihr Mann plötzlich sterben und sie frei sein würde. Ihr Therapeut fragte sie: »Statt sich den Tod eines anderen Menschen zu erträumen, um frei zu sein, haben Sie noch nie überlegt, sich aus der Beziehung zu lösen?« Luna antwortete: »Ich weiß nicht, ob ich die Kraft dazu hätte.«

					Luna führte die Therapie fort. Sie unterhielt sich immer wieder mit vertrauenswürdigen Freunden und erkannte schließlich, dass eine Scheidung schwierig wäre: Sie würde den Kontakt zu ihrer Ursprungsfamilie verlieren, weil nach Überzeugung ihres Vaters eine Scheidung der Familie Schande machen würde. Außerdem würde sie mit ihren beiden Kindern in eine finanziell schwierige Situation geraten. Letztlich aber kam sie doch zu dem Entschluss, dass eine Scheidung für sie das Beste war. Sie zog in eine kleine Wohnung, und sie und ihr Mann teilten sich das Sorgerecht für die Kinder.

					Die Scheidung war schwierig, und aus verschiedenen komplexen Gründen bekam Luna weniger Unterhalt, als sie erwartet hatte. Doch das war ihr gleichgültig. Sie dachte: »Ich bin frei. Ich kann endlich meinen Träumen nachgehen und tun, was ich möchte.« Doch auch das klappte nicht wie erwünscht. Luna ließ einige gute Möglichkeiten verstreichen, weil sie immer noch glaubte, nicht gut genug zu sein und »Flausen im Kopf« zu haben. In ihrer Ehe hatte sie das Finanzielle ihrem Mann überlassen, weil dieser sie oft kritisiert hatte, wenn es ums Geld ging. Das Resultat war, dass sie innerhalb kürzester Zeit ein ganzes Leben an finanzieller Erfahrung nachholen musste.

					Ihr Vater war der Ansicht, Frauen müssten nichts von Geld verstehen, und so hatte sie auch in ihrer Ursprungsfamilie nichts über den Umgang damit gelernt. Luna schlitterte immer tiefer in die Schulden, aber nun hatte sie wenigstens das Gefühl, für diese Fehler selbst verantwortlich zu sein. Und das war ein besseres Gefühl als das trostlose Leben, das sie während ihrer Ehe oder in ihrer Ursprungsfamilie geführt hatte.

					Irgendwann begann Luna wieder mit dem Dating und lernte, wie Sie vermutlich erraten haben, wieder nur narzisstische Männer kennen. Sie verstrickte sich in Beziehungen mit emotional missbräuchlichen Männern. War ihr erster Mann zumindest noch treu gewesen, bekam sie nun den Stachel narzisstischer Untreue zu spüren. Sie schaffte es zwar, sich auch aus diesen Beziehungen wieder zu befreien, doch zuletzt war sie emotional ausgelaugt. Nichtsdestotrotz hielt sie die Beziehungen zu ihrer Familie aufrecht. Selbst wenn es hart auf hart ging, rief sie sich ins Gedächtnis, dass ihr neues Leben als Single sich immer noch besser anfühlte als die meisten Tage in ihren Beziehungen.

					Schließlich begann ein Geschäft, mit dem sie angefangen hatte, Früchte zu tragen. Man hatte ihr schon, als sie die Idee dazu entwickelte, von allen Seiten davon abgeraten – aber sie ließ sich dadurch nicht beirren, obwohl die Hindernisse enorm waren. Die Resilienz und Flexibilität, die sie in den vielen Jahren in narzisstischen Beziehungen entwickelt hatte, halfen ihr. Ihr neues Geschäft entwickelte sich so gut, dass es sie bald ganz forderte. Es wächst und wächst weiter, was Luna ein großartiges Feedback bringt. Doch ihre abwertenden inneren Stimmen sind nach wie vor laut. Luna fragt sich jeden Tag, ob das Ganze nicht vielleicht doch zum Scheitern verurteilt ist. Aber sie bleibt am Ball.

					Mit der Zeit wurde Luna klar, dass diese inneren Stimmen der Nachhall ihrer narzisstischen Familie und ihrer Ex-Partner waren, obwohl sie sich von diesen distanziert und klare Grenzen gesetzt hatte. Sie ertappte sich beim Wunsch, ihr Geschäft möge weiterhin gedeihen, nur damit sie diesen Leuten endlich beweisen konnte, dass sie es draufhatte, oder dass jemand stolz auf sie war. Da sie mit der Therapie weitergemacht hatte, arbeitete sie daran, ihre Gefühle besser zu erkennen, herauszufinden, wer sie war und was sie wollte. Und daran, sich von dem Selbstbild zu verabschieden, das ihre narzisstischen Mitmenschen ihr eingeredet hatten. Sie wurde besser darin, ihnen gar nichts mehr von sich zu erzählen. Allmählich war es ihr auch tatsächlich egal, was sie über sie oder ihre Arbeit dachten.

					Nach eigener Aussage ist Luna jetzt glücklich. Sie sagt, das Leben hätte sich für sie schwierig angefühlt und sei schmerzhaft gewesen, nun aber könne sie ihr Leben und ihre Beziehungen klar sehen. Sie trauert darum, dass ihr Leben so wenig Erfolge gebracht hat und dass sie fast sechzig hat werden müssen, um dort anzukommen, wo sie sein wollte. Aber sie lebt nach wie vor ihre radikale Akzeptanz. Ihr soziales Umfeld ist bis auf einen kleinen Kreis zusammengeschrumpft. Das sind Menschen, die empathisch und mitfühlend sind. Luna gibt sich nicht mehr mit Menschen ab, die sie ermüden.

					An ihren finstersten Tagen gesteht Luna, dass sie sich manchmal fragt, wie ihr Leben hätte sein können, hätte sie Eltern gehabt, die einander liebten – einen liebevollen Vater und eine gesunde Mutter. Oder wenn sie eine Liebesgeschichte gehabt hätte, in der ihr Partner sie ermutigt und unterstützt hätte. An anderen Tagen ist ihr klar, dass sie nicht dieselbe wäre ohne diesen Kampf. Sie ist stolz auf ihre Flexibilität. Wenn andere Menschen um sie herum klagen, falls etwas nicht wie gewünscht läuft, dann ist sie dankbar für die Freiheit, die ihre realistischen Erwartungen ihr schenken. All die Jahre im Umgang mit toxischen Menschen haben sie geschickt werden lassen. Sie hat eine bodenständige Art, die Dinge einzuschätzen, kann sich aber auch schnell anpassen, falls nötig. Sie kann den Enttäuschungen des Lebens begegnen und nimmt sie nicht persönlich. Was Luna gerettet hat, ist ihre Freude und Dankbarkeit, wenn etwas gut läuft. Gute Tage kann sie von ganzem Herzen genießen – und wird von ihnen doch immer wieder angenehm überrascht. Narzisstische Menschen erkennt sie schnell als solche, lässt sich nicht auf sie ein und ist von sich selbst beeindruckt, weil sie auf die Meinung der Wegbereiter nichts mehr gibt. Manchmal empfindet sie noch Trauer darüber, wie ihr Leben gelaufen ist – zum Beispiel, wenn sie Menschen begegnet, die seit Langem eine gute Ehe führen oder deren Alter finanziell gesichert ist. Aber diese Momente verfliegen wie ein kurzer psychischer Krampfanfall. Gleichzeitig weiß sie ihre Freiheit zu genießen, schöne Tage mit ihren Kindern, Ausflüge mit ihrer Mutter und ihre Arbeit. Obwohl es ihr schwerfiel, hat sie sich um ihren Vater gekümmert, als dieser schwer krank wurde. Sie erwartete keine Gegenleistung. Und als sie überlegte, warum das so war, wurde ihr klar, dass das nichts mit ihm zu tun hatte. So war sie einfach.

					Sicher ist das nicht der Weg, den Luna sich gewünscht hat. Aber es ist nun mal der, den sie gegangen ist. Sie versteht sich jetzt selbst und kann sehen, was die Verletzungen aus ihrer Ursprungsfamilie und ihren Beziehungen mit ihr gemacht haben. Sie weiß, dass es gegen diese Narben kein Mittel gibt. Aber Luna weiß jetzt auch, wer sie ist, und sie lebt gemäß diesem Bewusstsein und ihren Werten. Luna hat endlich das Gefühl, furchtlos ihr authentisches Selbst leben zu können. Sie schreibt ihre Geschichte neu. Sie ist achtsam und kennt den Unterschied zwischen einem Leben mit Gaslightern und einem ohne. Von Dummköpfen lässt sie sich nichts sagen. Und vor einem Jahr hat sie tatsächlich einen neuen Mann kennengelernt. Er ist mitfühlend, respektiert ihre Arbeit und macht keine Anstalten, sie zu kontrollieren. Luna achtet auf eventuelle Alarmsignale und besteht darauf, dass sich die Beziehung langsam entwickelt. Damit hat dieser Mann offensichtlich keine Probleme. Er ist tatsächlich gütig, erkennt Lunas Begabungen, und nichts deutet auf ein Love Bombing hin. Luna verliebt sich allmählich, aber ihr ist auch klar, dass Vertrauen zu haben für sie immer ein Kampf bleiben wird.

					Sie lächelt und sagt: »Nun ist mein Leben leckerstes Salzkaramell, wo es so lange nur Salz und Zitronen war. Jetzt schmelzen Salz und Bitternoten ineinander und bringen die Süße hervor.«

					 

					Wir wenden so viel Energie auf, um narzisstische Menschen zu verstehen und in den Beziehungen zu ihnen zu überleben. Darüber vergessen wir ganz, dass wir uns, während wir heil werden, entwickeln und geistig oder real weitergehen, dass der Rest unseres Lebens auf uns wartet. Eine narzisstische Beziehung kann ein Meisterkurs sein, der Sie zu Ihrem Potenzial führt, eine Erinnerung daran, dass Sie es wert sind, für sich zu kämpfen, und dass Sie die abgegriffenen Märchen hinter sich lassen und Ihre Geschichte neu schreiben können. Narzisstische Beziehungen machen Sie unfähig, diese einfache Frage zu beantworten: »Wie geht es Ihnen?« Weil man Ihnen nicht erlaubt hat, Gefühle oder Erfahrungen außerhalb der narzisstischen Bindung zu haben – und das ist an sich schon eine ernüchternde Erkenntnis. Diese Beziehungen bedeuten eine ewige Zwickmühle: Entweder Sie bleiben bei Ihrer Wahrheit und werden abgewertet. Oder Sie geben nach und schämen sich, dass Sie offensichtlich kein Rückgrat haben. Doch egal, wie Ihre Heilung verläuft, im Endeffekt dreht sich langfristig gesehen alles darum, dass Sie souverän Ihre Persönlichkeit zurückerobern und sich ihrer nicht schämen.

					Selbstverständlich ist das nicht leicht. Sich nicht einzulassen, sich zu lösen, den Kontakt zu reduzieren und zu behaupten, Sie seien »darüber hinweg« – all das ist Augenwischerei, solange Sie nicht bereit sind, einen tiefen Blick in Ihr Inneres zu werfen. Die letzten Schritte der Heilung von einer narzisstischen Beziehung bestehen in der Erkenntnis, dass Ihre Selbstwahrnehmung durch die Perspektive der narzisstischen Person grob verzerrt wurde. So, als hätte diese Ihnen einen Zerrspiegel vorgehalten, und jetzt müssten Sie lernen, sich nicht länger in diesem Spiegel zu sehen. Lebenslange Heilung, das ist eine Reise durch die Landschaften der Trauer, die schließlich denen der Selbstfindung weichen und den Ausblick in eine hoffnungsvollere Zukunft eröffnen. Es geht darum, dass Sie Ihren Weg durch den Schmerz finden und trotz allem Freude erfahren. Solange die narzisstische Person weiter in Ihrem Geist haust, werden Sie sich vielleicht nicht mögen. Daher müssen Sie sie vor die Tür setzen und sich an die Leerstelle gewöhnen, die sie hinterlässt, wenn Sie die narzisstische Person aus Ihrem Geist, Ihrem Herzen und Ihrer Seele vertrieben haben.

					Die Wege zur Heilung, die ich Ihnen bisher vorgestellt habe, fokussieren sich in erster Linie darauf, wie Sie mit dem radioaktiven Niederschlag der narzisstischen Menschen in Ihrem Leben besser »fertigwerden«. Diese Instrumente haben Sie darauf vorbereitet, die narzisstische Person von der beherrschenden Position, die sie in Ihrem Leben einnimmt, zu entfernen. Statt also weiter im alten Narrativ festzuhängen, ist es jetzt an der Zeit, dieses von einem ehrlichen und von Selbstgewahrsein geprägten Standpunkt aus komplett umzuschreiben. Machen Sie sich bewusst, was Sie aus dieser schwierigen Beziehung gelernt haben.

					Werden wir – können wir – nach einem traumatischen Erlebnis oder den tiefen Wunden aus einer emotional missbräuchlichen Beziehung wieder wachsen? Nun, das ist ein komplexes Thema. Kurz gesagt: Ja, vielen Leuten gelingt das. Die Entwicklung verläuft von Rückschlägen und Angst bis hin zu Wachstum: mehr Dankbarkeit, klarere Prioritäten, mehr Empathie, ein Zugehörigkeitsgefühl, neue Interessen, Anpassungsfähigkeit, mehr Selbstvertrauen, ein sinnvolles persönliches Narrativ, persönliche Überzeugungen und ein klareres Gefühl für den Sinn des eigenen Lebens.50 Die Erklärung, wie posttraumatisches Wachstum im Einzelnen verläuft, würde den Rahmen dieses Buches sprengen. Die Forscher sind sich zwar noch nicht ganz einig, was die Begrifflichkeiten angeht und was zum posttraumatischen Wachstum gehört51, aber wir wissen, dass im Nachhall des Traumas etwas mit uns geschieht, und das muss keineswegs nur schlecht sein.

					Diese Veränderungen in Ihrem Innenleben können Sie nutzbar machen und kultivieren. Reden Sie in Ihren sicheren Räumen darüber. Bringen Sie sie ans Licht des Bewusstseins und verbannen Sie die Scham aus Ihrem Leben. Schälen Sie sich aus dem narzisstischen Narrativ und geben Sie sich den Raum, in Ihrer Geschichte die Hauptfigur zu sein. Schreiben Sie Ihre Geschichte neu und machen Sie sich bewusst, dass es Zeit für Teil zwei ist, jenen Teil, der widerspiegelt, was Sie aus dieser Erfahrung gelernt haben. Heilung heißt, den Umgang mit negativen Emotionen zu lernen und Ihrem Körper zu vertrauen und ihn zu spüren. Denn er hat nicht nur die Wunden aus dieser Beziehung abgespeichert, sondern auch die Intuition, der Sie sich so lange verschlossen haben. Es handelt sich nicht nur darum, dass Sie zum Autor oder zur Autorin Ihrer Geschichte werden. Sondern darum, dass Sie den Schmerz annehmen, den Perfektionismus ebenso außen vor lassen wie die negativen Selbstgespräche und Raum schaffen für Sinngebung, Ziele und wechselseitige Empathie.

					Wir sind darauf ausgelegt, heil zu werden. So ist das Leben. Die Natur ist voller Beispiele, wie Organismen heilen, wachsen und gedeihen. Ein Baum wächst weiter, auch wenn man einen Ast entfernt. Ein Seestern kann sich einen neuen Arm wachsen lassen. Blumen und Wälder sprießen von Neuem, auch wenn ein Feuer sie ausgelöscht hat. Das gilt auch für Sie. Diese Beziehung mag Ihre Psyche zerrissen haben, doch an den schwarzen Tagen können Sie sich ins Gedächtnis rufen, dass Weiterleben Heilung bedeutet, wie bei allem, was lebt.

					
						
							Die Geschichte vom Löwen

						
						Zu Beginn dieses Buches habe ich davon gesprochen, dass es Zeit ist, nicht mehr länger die Geschichte des Jägers zu erzählen, sondern die Perspektive des Löwen ins Zentrum zu rücken. Aber wo fangen wir an?

						Damit Sie Ihre Geschichte neu schreiben können, ist es für Sie wichtig zu wissen, wie sich die narzisstische Beziehung auf Sie ausgewirkt hat. Doch viele von uns sind mit dieser Beziehung sozusagen ins Leben getreten. Unsere Identität, unsere Persönlichkeit sind geprägt von unseren lebenslangen Bemühungen, die narzisstische Person zu beschwichtigen, ihr zu gefallen und sie für uns einzunehmen. Vielleicht auch nur von dem Versuch, von ihr bemerkt zu werden als Mensch mit eigenen Wünschen, Bedürfnissen und Erfahrungen. Wir haben die Projektion der Scham gelebt, die die narzisstische Persönlichkeit uns aufgezwungen hat. Wir haben unsere Ziele und Träume zurückgestellt, weil wir dafür ohnehin nur Spott oder Gleichgültigkeit geerntet hätten. Oder wir haben sie so zurechtgebogen, dass sie nicht mehr länger unsere Neigungen ausdrückten, sondern einmal mehr dem Bemühen dienten, die narzisstische Person für uns zu gewinnen oder zumindest ihrer Wut und Abwertung zu entgehen. Nun aber ist es an der Zeit, sich zu überlegen, wer Sie sind, wenn Sie in der Geschichte der narzisstischen Person keine Rolle mehr spielen.

						Wenn wir versucht haben aufzubegehren, war auch unsere Rebellion eine Reaktion auf die narzisstische Beziehung. Die abweichende Meinung, auf der wir bestanden haben, die Neigungen, denen wir Ausdruck verliehen haben, ja selbst unsere Haarfarbe kann ein Versuch sein, sich eine Identität jenseits dieser Beziehung aufzubauen oder von der narzisstischen Person gesehen und gehört zu werden. Daher war selbst unser Streben nach Unabhängigkeit ein Gegengewicht zu der narzisstischen Negation. Narzisstische Beziehungen lehren uns, dass unsere Bedürfnisse irrelevant sind. Und mit der Zeit glauben wir dann, dass die Bedürfnisse und Wünsche der anderen Person unsere eigenen sind.

						Selbst unsere eigenen Gefühle zu erspüren wird schwierig. Narzisstischen Missbrauch zu überwinden heißt auch, sich zu den eigenen Bedürfnissen zu bekennen, ohne sie in die Irrungen der Beziehung zu verstricken. Statt zu sagen: »Ich will Mutter werden, und dann zeige ich meiner Mutter, wie man ein Kind richtig erzieht, weil sie so böse zu mir war und mich verkorkst hat«, finden wir Zugang zu unseren eigenen Wünschen, ganz egal, wie die narzisstische Person uns gesehen oder was sie mit uns gemacht hat. Wir sagen einfach: »Ich möchte Mutter werden.« In dieser Beziehung zu sein hieß für Sie, dass Sie alles unterdrückt haben, was mit Ihnen selbst zu tun hatte. Fähig zu werden, die eigenen Gefühle zu erkennen und auszusprechen, kommt daher einem Erdbeben gleich.

						Wenn Sie nun Band zwei Ihrer Geschichte aufschlagen, sollten Sie sich die großen Fragen stellen: Wer bin ich? Was will ich? Was brauche ich? Wofür stehe ich? Das ist nicht immer einfach, aber diese Arbeit muss getan werden. All die Übungen, Informationen und Ratschläge in diesem Buch sind nur dann von Nutzen, wenn sie zu dem alles entscheidenden Schritt führen: sich die Erlaubnis zu geben, dass Ihr authentisches Selbst sich offenbart. Lassen Sie die narzisstische Person in der Geschichte immer mehr in den Hintergrund treten und erfahren Sie, wer Sie ohne diese Beziehung sind. Manchmal glaubt man, man hätte bestimmte Leute aus seinem Leben verbannt. In Wirklichkeit aber bewohnen sie immer noch die Beletage Ihres Hauses, weil Sie täglich stundenlang über die Beziehung nachdenken. Lunas Bemühungen drehten sich auch meist darum, ihrem Vater zu beweisen, dass er falschlag, und nicht um ihre eigenen Interessen. Wenn Sie Ihr Leben zum Gegenentwurf dessen machen, was die narzisstische Person ist oder tut, bedeutet das, dass Sie immer noch nicht von ihr losgekommen sind und ihr immer noch dienen. Ein vertrauter, aber toxischer Ort für Sie. Wahre Rebellion bedeutet, ein Leben zu führen, das keine Reaktion auf den Narzissten ist. Ein Leben als authentische Person mit Wünschen, Bedürfnissen, Neigungen, Fehlern, Stärken, Schwachstellen, Hoffnungen und Gefühlen, die einzig und allein die Ihren sind.

					
					
						
							Nehmen Sie Ihr Narrativ unter die Lupe

						
						Ihr Narrativ, die Geschichte, die Sie sich über sich selbst erzählen, wurde von Menschen geprägt, die nicht wollten, dass Sie Sie selbst sein können. Nun aber kommt der Kehraus: Sie veranstalten einen Frühjahrsputz und werfen alles Alte hinaus. Sie ersetzen die Geschichten durch neue, die Ihnen Freiheit und Kraft geben. Natürlich ist es schwierig, die alten Geschichten loszulassen. Das ist, als würden Sie ein Märchen umschreiben, das Sie als Kind so oft gehört haben, dass Ihnen ein anderer Verlauf der Geschichte unmöglich erscheint. Stellen Sie sich vor, die kleine Meerjungfrau steckt den Kopf aus dem Wasser und sagt zum Prinzen: »Junge, ich steh auf meinen Fischschwanz. Und wenn du am Strand vorbeikommen und mich wirklich kennenlernen willst, dann rufe mich. Ansonsten: Nein, danke!«

						Als ersten Schritt dazu müssen Sie die alten, verzerrten Narrative, die Sie ausgebremst haben, aufdecken. Schreiben Sie sie auf. In Stichpunkten, auf wenigen Seiten oder Hunderten – was immer für Sie am besten ist. Nachdem Sie also Ihr ursprüngliches Narrativ bloßgelegt haben, lassen Sie es atmen. Jetzt, wo Sie ein gründliches Verständnis von Narzissmus besitzen, lesen Sie Ihr Narrativ vor diesem Hintergrund und identifizieren Sie die falschen Annahmen. (»Es war mein Fehler.«) Achten Sie genau darauf, wie viel Sie zu dieser Geschichte beigetragen haben und wie viel die narzisstische Person. Narzisstischer Missbrauch heißt, dass Sie deren Geschichte mit der Ihren verwechseln. Die Teile, die Sie fälschlich für Ihren Beitrag gehalten haben, werden als Erstes umgeschrieben.

						So finden Sie vielleicht heraus, dass die Geschichte »Ich wollte Arzt werden, seit ich klein war« in Wirklichkeit so abgelaufen ist: »Ich habe mich für Naturwissenschaften interessiert, aber mein Vater wollte unbedingt, dass ich Arzt werde wie er. Es machte mein Leben erheblich einfacher, diesen Wunsch zu übernehmen. Meine Eltern fanden es toll, dass ich Medizin studierte. Arzt zu sein ist in Ordnung, aber ich merke, dass meine eigentliche Leidenschaft das Schreiben ist. Also probiere ich mich aus: Ich schreibe darüber, wie es sich anfühlt, für die Gesundheit anderer Menschen verantwortlich zu sein.« Schauen Sie mit klarem Blick auf Ihre Geschichte. Man kann solche Geschichten auch anders enden lassen, und Sie sind nun dabei, für die Ihre einen neuen zweiten Akt zu schreiben.

						Ihre Angst vor Zurückweisung und dem Verlassenwerden hat Sie in Ihrer alten Geschichte vielleicht daran gehindert, zu sich selbst zu finden. Wie wäre es, wenn Sie dieses Narrativ jetzt ändern? Von: »Ich kann mit Beziehungen nicht viel anfangen und bin viel zu lange in dieser geblieben« zu: »Manchmal fallen Beziehungen mir schwer. Ich lerne im Augenblick, wie ich in einer Beziehung anders leben kann. Ich kann langsamer machen und netter zu mir selbst sein.« Wenn Sie sich Ihr Narrativ in kleinen Portionen vornehmen und es mit den Augen des Mitgefühls betrachten, wird der ganze Prozess leichter handhabbar. Es braucht dafür Zeit und Reflexionsvermögen. Also übereilen Sie nichts.

						Auch Ihre Resilienznarrative müssen umgeschrieben werden. Ihre Gefühle waren in der narzisstischen Beziehung entweder nicht erlaubt oder sie waren Gaslighting ausgesetzt. Menschen, die in ihren Familien und Beziehungen oder in der Welt im Allgemeinen wenig Macht besitzen, wissen seit Langem aus bitterer Erfahrung, dass ihre Emotionen häufig nicht akzeptiert werden oder nicht erlaubt sind. Viele von Ihnen lernten schon vor langer Zeit, Ihre Gefühle zu verdrängen, und dass Stärke und Resilienz einen gewissen Stoizismus erfordern. Gefühle nicht auszudrücken und keinerlei emotionale Regung zu zeigen, gilt in vielen Kulturen fälschlicherweise als Zeichen von Resilienz. Aber etwas schweigend zu ertragen hat nichts mit Resilienz zu tun, auch wenn das für die Menschen in Ihrem Umfeld natürlich bequemer ist. Wenn Sie Ihr Narrativ neu schreiben, finden Sie zurück zu jedem Gefühl, das Sie im Leben haben, und spüren ihm nach. Geben Sie sich die Erlaubnis, ihm Ausdruck zu verleihen. Die Wahrheit Ihrer Gefühle wird Ihr Narrativ mit der Wahrheit Ihres authentischen Selbst aufladen. Ihr Narrativ ist schließlich nicht nur eine beliebige Geschichte. Es besteht aus den Gefühlen, die Sie so lange totgeschwiegen haben, um in toxischen Beziehungen Sicherheit zu erlangen.

						Wenn Sie Ihr Narrativ dergestalt umschreiben, so achten Sie darauf, dass Sie »Selbstfindung« nicht verwechseln mit einer neuen Geschichte trotziger Unabhängigkeit, in der »Sie gegen den Rest der Welt kämpfen«. Nach narzisstischem Missbrauch können einem Beziehungen zu unseren Mitmenschen schon mal Angst einjagen. Machen Sie sich klar, dass es einen Unterschied gibt zwischen dem Lösen Ihrer Identität aus dem narzisstischen Narrativ und einem Unabhängigkeitsbestreben, das Sie zur Insel werden lässt, isoliert von allen anderen. Es gibt durchaus sichere Beziehungen zu anderen Menschen. Daher ist ein wichtiges Element Ihrer neuen Geschichte die Öffnung für das Potenzial gesunder Beziehungen, ganz egal, wie lang es dauern mag, bis diese sich entfalten.

						Letztlich ist es kein Wellnesstrip, das eigene Narrativ unter die Lupe zu nehmen. Es geht dabei um feine Nuancen. Nicht darum, dass Sie von einem Extrem (»Ich bin nicht genug«) ins andere verfallen (»Was bin ich doch großartig«) – oder in ein anderes Selbstliebe-Mantra. Vielmehr wollen wir der Lüge des »Ich bin nicht genug« den Boden entziehen und erkennen, wo sie ihre Wurzeln hat beziehungsweise, dass Ihre Lebensgeschichte etwas anderes erzählt.

						Ich habe einmal mit einer Frau gearbeitet, deren Narzissten-Cast folgendermaßen besetzt war: Mutter, Ehemann, Geschwister, früherer Chef und frühere beste Freundin (die bei ihrer Hochzeit Brautjungfer war). Anfangs wollte sie sich nicht mit ihrem Narrativ auseinandersetzen. Sie hatte das Gefühl, es sei unmöglich, alles neu zu schreiben. Und wer sollte sich nach so vielen Jahren dafür noch interessieren? Aber sie wollte keine Spielverderberin sein und erklärte sich dann doch dazu bereit.

						Während sie ihre alten Narrative aussonderte und sich für neue öffnete, merkte sie, dass sie ganz gut darin geworden war, mit dem Unerwarteten fertigzuwerden, dass sie keineswegs »unvernünftig« war, wie man ihr eingeredet hatte, und dass sie große Projekte koordinieren konnte und sehr empathisch war. Sie erkannte auch, dass sie Grenzen setzen konnte (obwohl sie sich ursprünglich als »Fußabstreifer« bezeichnete) und fähig war, ihre Bedürfnisse anzumelden. Ihre früheren narzisstischen Beziehungen hatten sie Dinge für wahr halten lassen, die schlicht nicht wahr waren. Und sie hatte diese Lügen so oft gehört, dass sie sie wirklich glaubte. Sie änderte sich nicht, weil irgendein Cheerleader-Therapeut oder Berater ihr sagte, wie super sie sei, der Beweis dafür lag vielmehr in dem, was sie in ihrem Leben machte. Nachdem sie ihr Narrativ umgestaltet hatte, sprach sie anders mit sich selbst und löste sich von ihrer Mutter. Und sie bezeichnete sich nicht mehr als Fußabstreifer. Ein Jahr später zog sie aus dem gemeinsamen Haushalt mit ihrem Mann aus, und ihre Karriere nahm so richtig Fahrt auf.

						Da Sie ständig mehr über sich selbst erfahren, ist Ihr neues Narrativ dynamisch, veränderlich und wandelbar. Das Narrativ, das in Ihrer narzisstischen Beziehung geschrieben wurde, war eine Fiktion. Die aus Ihrem Mund stammende Geschichte ist die Wahrheit. Die Geschichte der Jagd, erzählt aus der Perspektive des Löwen.

					
					
						
							Das trügerische Gefühl der Vergebung

						
						Mittlerweile scheint es fast so, als ginge es in jedem Selbsthilfebuch, bei jeder Heilpraxis und in jedem spirituellen Text um den Wert der Vergebung. Von der Bibel über die Instagram-Influencer bis hin zu Gandhi verkauft man uns die Idee, dass Vergebung göttlich ist, der Pfad der Rechtschaffenen. Wenn ich Ihnen also ins Ohr flüstere: »Vielleicht besser nicht!«, dann ist das zumindest unorthodox. Tatsächlich unterstreicht auch die psychologische Forschung immer wieder, wie wichtig Vergebung ist. In gesunden Beziehungen ist sie tatsächlich sehr wertvoll. Aber narzisstische Beziehungen sind nicht gesund, und damit werden auch alle hergebrachten Weisheiten über diese Tugend sinnlos.

						Im Wörterbuch des amerikanischen Englisch von Merriam-Webster wird »vergeben« folgendermaßen definiert: »aufhören, Groll gegen (einen Missetäter) zu empfinden«. Wenn Sie keinen Groll mehr empfinden gegenüber dem Menschen, der Sie betrogen hat, dann ist alles in Ordnung, Vergebung hin oder her. Doch der Versuch zu vergeben, während Sie immer noch Groll empfinden, ist vielleicht, was die Welt und die narzisstische Person von Ihnen erwarten, aber diese Vergebung ist nicht authentisch. Was geschah in der Vergangenheit, wenn Sie der narzisstischen Person vergeben haben? In den meisten Fällen erkennen narzisstische Personen die Vergebung nicht als das Geschenk an, das sie ist, und ändern dementsprechend ihr Verhalten. Vielmehr sehen sie darin die Erlaubnis für ein »Weiter so«. Vergebung liefert dem Narzissten die gewünschte Bestätigung, was seine Anspruchshaltung verstärkt. Zuletzt sind Sie vielleicht sogar wütend auf sich selbst, vor allem, wenn Sie einmal mehr betrogen werden. Außerdem geschieht Vergebung in einer narzisstischen Beziehung selten in Echtzeit. Wenn es überhaupt dazu kommt, dann lange nachdem Sie sich aus der Beziehung gelöst haben.

						Mehrere Studien besagen, dass Vergebung nicht gut ist, wenn vonseiten der betroffenen Person kein Versuch der Wiedergutmachung oder Wiederherstellung der Sicherheit erfolgt. Einem Partner, der sich in einer Beziehung negativ verhalten hat, immer wieder zu vergeben, schadet dem Wohlbefinden der vergebenden Person. Andere Forschungsarbeiten ergaben, dass rücksichtslose Partner häufiger in ihr schädliches Verhalten zurückfielen, wenn man ihnen vergeben hatte, weil sie davon ausgingen, der Partner oder die Partnerin würde sich auch im Wiederholungsfall schon nicht aufregen. Für dieses Verhalten gibt es im Übrigen einen Namen: der Fußabstreifer-Effekt. Einem missbräuchlichen, rücksichtslosen Partner zu verzeihen schadet der Selbstachtung. Vieles von dem, was über den Wert der Vergebung geschrieben wird, passt nicht auf narzisstische und antagonistische Personen. Falls Sie mit Wiederholungstätern oder unliebsamen Persönlichkeiten zu tun haben, sagt die Forschung, wäre es besser, wenn Sie nicht verzeihen.52

						Ich persönlich habe jedenfalls nicht allen Narzissten vergeben, die mir über den Weg gelaufen sind. Ich konnte loslassen, vorwärtsgehen und schaffe es, ihnen nichts Böses zu wünschen, aber ich sehe auch, dass sie mich verletzt und in gewisser Weise verändert haben. Und doch haben sie dafür nie Verantwortung übernommen. Mit manchen von ihnen verbringe ich gelegentlich immer noch Zeit. Aber ich fühle mich danach immer schlecht. Diese Beziehungen machen mich wachsamer, ängstlicher und weniger vertrauensvoll.

						Mich gegen die Vergebung zu entscheiden hat meine Heilung gefördert und meine Wut gelindert. Die Kluft zwischen Groll und Vergebung bedeutet, dass ich, würde ich behaupten, ihnen vergeben zu haben, an etwas festhielte, was mich einschränkt. Vergebung für sie hieße innere Anspannung für mich. Hört sich nicht gerade heilsam an, oder? Manche Leute haben mir gesagt: »Ramani, du hast all das hinter dir gelassen und bist deinen Weg gegangen. Vergib ihnen doch einfach.« Aber ich erlebe die mangelnde Vergebung, die ich empfinde, keineswegs als Belastung. In meinen Augen ist dies eine realistische Einschätzung der Situation. Ich habe jahrelang vergeben oder das zumindest geglaubt. Ich musste mir immer wieder vergegenwärtigen, dass es nie nur eine Wahrheit gibt: »Diese Person hat mich verletzt, obwohl ich sie geliebt habe. Ich versuchte ja zu vergeben, aber sie hat mich wieder betrogen. Ich habe aufgehört, anderen Menschen zu vertrauen. Und ich fürchte immer noch ihre Kritik.« Meinen Weg zu gehen war nicht so einfach wie Vergeben und Loslassen. Ist es nie.

						Das Problem wird noch verstärkt dadurch, dass manche Dinge, die wir als Vergebung bezeichnen, genau das nicht sind. Loslassen, vorwärtsgehen, das Verhalten der narzisstischen Person zu entschuldigen oder gar zu vergessen, kann Ihnen zu mehr Freiheit verhelfen, aber sie sind nicht dasselbe wie Vergebung, denn diese ist ein aktiver Prozess. Über Vergebung (oder Nicht-Vergebung) zu grübeln hält ein mentales Band mit der narzisstischen Beziehung aufrecht, auch wenn Sie diese längst aus Ihrem Leben gestrichen haben. Das Ganze ist eine Gratwanderung: auf der einen Seite die überwältigenden negativen Gefühle, welche die Beziehung auslöst, auf der anderen die Erkenntnis, dass es nichts mit Vergebung zu tun hat, wenn Sie diese Emotionen überwunden haben. Sie distanzieren sich nur einfach von der Grübelei.

						Entscheidend ist, dass Vergebung, wenn sie denn passiert, authentisch sein sollte, statt irgendwie eine Gegenrechnung aufzumachen. Manche Leute sagen jetzt vielleicht: »Wenn ich der narzisstischen Person vergebe, erkenne ich an, wie traurig ihr Leben ist. Ich verschwende nicht meine Energie darauf, sie zu verabscheuen.« Ich werde Vergebung nie als gangbaren Weg für Überlebende narzisstischen Missbrauchs betrachten. Gleichwohl unterstütze ich Überlebende, die das tun, und solche, die es nicht tun. Kein Weg ist besser oder schlechter als der andere, auch wenn die Forschung nahelegt, dass es uns nicht guttut, wenn wir Wiederholungstätern ständig vergeben. Heilung, ein neues Narrativ schaffen und die eigene Stimme zurückholen – bei alldem geht es darum, eine Wahl zu treffen. Und das gilt auch für Vergebung. Mich erstaunt es immer wieder, wie häufig es in der Diskussion über narzisstischen Missbrauch darum geht, den Narzissten zu vergeben. Das ist lächerlich. Wenn Sie nicht verzeihen wollen, dann hat man Sie vielleicht als Menschen ohne Mitgefühl bezeichnet. In Wirklichkeit aber sortieren Sie gerade die Trümmer der narzisstischen Beziehung. Oder man hat Ihnen gesagt, dass Sie nicht heil werden können, wenn Sie nicht vergeben. Das ist einfach nicht wahr.

						Bei der Heilung geht es darum, dass Sie klarsehen, was passiert ist. Dass Sie sich erlauben, die Traurigkeit und den Schmerz zu fühlen. Das ist keine Geschichte, die Sie nur einmal erzählen werden. Sie müssen sie so oft erzählen, bis Sie ihre Wahrheit sehen können. Und das geht nicht, ohne sie auch zu spüren. Sie ist traurig, leidvoll und sehr schmerzhaft. Heil werden heißt, dass Sie sich erlauben, Ihren Schmerz und Ihre Geschichte des narzisstischen Missbrauchs zu spüren. Ganz langsam, ohne Scham, aber mit viel Mitgefühl für sich selbst. Viele Menschen ziehen einfach den Kopf ein und stürzen sich in die Arbeit oder eine andere hektische Aktivität, um über den narzisstischen Missbrauch hinwegzukommen. Das hat nichts mit Heilung zu tun. Damit lenken Sie sich nur ab. Beschäftigt zu sein fühlt sich kurzfristig sicher an. Langfristig aber kommen Sie nicht darum herum, den Schmerz zu akzeptieren, wenn Sie wollen, dass es Ihnen besser geht. Wir wollen schnell gesunden, darüber hinwegkommen, daher vergessen wir oft, dass wir innehalten und das Ganze fühlen müssen. Das ist der zentrale Punkt. Andernfalls bleiben wir auf ewig von unserer Erfahrung abgespaltet und sind dazu verdammt, sie im Kopf oder auch in der Wirklichkeit zu wiederholen.

						Es kann Jahre – oder Jahrzehnte – dauern, sich aus narzisstischen Erwachsenenbeziehungen zu lösen. Und manchmal werfen wir uns hinterher selbst vor, dass wir das viel zu lange ausgehalten haben. »Wie konnte ich nur so dumm sein? Warum habe ich das nicht früher gemerkt? Vielleicht habe ich nicht genug Energie investiert. Wie viel davon wohl mein Fehler war? Vielleicht habe ich ja dieses Ungeheuer erst ins Leben gerufen.« Vergeben Sie sich, dass Sie nicht schneller erkannt haben, was da abgelaufen ist, dass Sie Empathie mit Wegbereiter-Sein verwechselt und immer wieder Rechtfertigungen gefunden haben. Sie wussten es nicht besser. Niemandem wird so etwas beigebracht. Wie hätten Sie es also sehen sollen?

						Wenn Sie sich selbst vergeben, können Sie loslassen. Sich aus dem Narrativ der narzisstischen Person befreien. Vielleicht haben Sie ja das Gefühl, Sie hätten sich, Ihre Kinder oder Ihre Kollegen und Mitarbeiter im Stich gelassen. Aber Sie wollten doch nur von Ihren Eltern geliebt, geschätzt und beschützt werden; sich in jemanden verlieben und mit Güte, Mitgefühl und Respekt behandelt werden; am Arbeitsplatz fair und gleich behandelt werden; eine grundlegende Empathie erleben. Stattdessen bekamen Sie es zu tun mit Gaslighting, Abwertung, Wut, Verachtung, Gleichgültigkeit und Grausamkeit. Sie haben nichts falsch gemacht. Hören Sie auf, sich einzureden, dass es Ihre Schuld war. Sich selbst zu vergeben ist ein ganz entscheidender Schritt, um die Trauer zu verarbeiten.

						Wenn Sie Ihre Geschichte durcharbeiten, ist es verführerisch zu glauben, dass sie mit der Vergebung endet. Aber Ihre Geschichte kann auch ganz anders ausklingen.

					
					
						
							Vom Überleben zum Aufblühen

						
						Kann man denn noch aufblühen, nachdem man narzisstischen Missbrauch erfahren hat? Und ob! Wobei »aufblühen« nicht heißt, sich Ihr »altes Ich« wieder zu holen. Diese Erfahrung hat Sie schließlich verändert. Es geht vielmehr darum, das weise, selbstgewisse, authentische Ich zurückzubringen. Wenn Sie aufblühen, treten Sie heraus aus dem täglichen Überlebenstrott aus krampfhafter Beobachtung, Verwirrung, Angst und Selbstzweifeln. Oder den drögen Alltagsroutinen zwischen Job und Zubereitung der Mahlzeiten. Wenn Sie anfangen aufzublühen, fragen Sie sich nicht länger, was die narzisstische Person davon halten wird, wenn Sie dies oder jenes tun. Die hat in Ihren Entscheidungen und Erfahrungen keinen Platz mehr. Ich habe unzählige Geschichten von Überlebenden gehört, mit denen ich gearbeitet oder gesprochen habe. Ihr Aufblühen vollzog sich nicht immer in großen Schritten wie »Ich habe ein neues Geschäft gegründet«, »Ich habe wieder geheiratet« oder »Ich habe meine Lehrerlaubnis erhalten«. »Aufblühen« ist oft nicht mehr als das: »Ich habe den ganzen Tag nicht ein einziges Mal seine Stimme in meinem Kopf gehört.«

						Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um Ihren Weg und Ihre Geschichte mit unverstelltem Blick zu betrachten. Vielleicht halten Sie es ja für Größenwahn, wenn Sie aussprechen, was Sie geschafft und welche Anerkennung Sie dafür bekommen haben: »Ach, ich kann nicht über meine Pläne reden, ein Geschäft zu gründen. Das ist doch nur großspurig.« Oder: »Ich will nicht über meine Fortschritte reden. Das hört sich doch total angeberisch an.« Sie wurden jahrelang beschämt, weil Sie im Einklang mit sich selbst leben wollten und nicht nach einem Drehbuch, das man Ihnen aufgedrängt hat. Passen Sie genau auf, wenn Sie Ihr Licht wieder mal unter den Scheffel stellen oder sich als »großspurig« zensieren. Das ist keine Bescheidenheit, sondern die verinnerlichte Stimme des Narzissten. Ihre Träume und Wünsche sind nicht großspurig. Bescheidenheit ist Ihr zweiter Vorname. Daher dürfen Sie jetzt ruhig damit anfangen, aufzublühen, zu gedeihen und über sich nachzudenken, ohne sich zu zensieren.

					
					
						
							Wie aber endet die Geschichte, wenn es keinen Abschluss gibt?

						
						Tatsächlich gibt es bei narzisstischen Beziehungen nur sehr selten diesen Moment, da man ein für alle Mal darüber hinweg ist. Sie können Ihr ganzes Leben mit dem Warten darauf vergeuden, dass die narzisstische Person endlich kapiert, Verantwortung übernimmt oder zur Verantwortung gezogen wird. Sie sieht Ihren Schmerz vielleicht nie oder das, was Sie alles verloren haben. Vielleicht wird sie nie mit den karmischen Auswirkungen ihres Tuns konfrontiert und erreicht nie den absoluten Tiefpunkt, zumindest nicht zu Ihren Lebzeiten. Aber auch wenn Sie dieses abschließende Moment nicht erleben, müssen Sie doch Ihre Geschichte mit dieser Person beenden. Nicht jede Geschichte findet ein sauberes Ende. Heilung und Durchhaltevermögen bedeuten, dass Sie bereit sind, vorwärtszugehen, auch wenn dieser Handlungsstrang innerhalb Ihrer persönlichen Geschichte nicht das Ende hat, das Sie sich erhofften. Und das ist dann der Abschluss: Sie gehen weiter und lassen sich Ihr Selbstwertgefühl und Ihren Lebenssinn nicht mehr von den Narzissten rauben.

					
					
						
							Was Heilung und Wiederherstellung fördert

						
						Die folgenden Übungen werden Ihnen helfen, verdrehte Narrative zu korrigieren, heil und unabhängig von der narzisstischen Person zu werden und sich und Ihr Wachstum in einem kraftvollen Licht zu sehen. Wenn Sie diese Übungen ausprobieren, nehmen Sie sich Zeit, über Ihre Erfahrungen nachzudenken, darüber, wie Sie sich verändert und was Sie aus Ihrem Schmerz gelernt haben. Achten Sie darauf, dass Sie sich im Verlauf dieses Prozesses mit Mitgefühl und Güte begegnen.

						
							
								Schreiben Sie ein Märchen um

							
							Warum sind die Märchen unserer Kindheit so wichtig? Weil Sie die Bilder für unsere Liebesgeschichten liefern (Werbung, Rettung, bis dass der Tod euch scheidet). Die meisten von uns wurden mit Märchen erzogen, die Geschlechterrollen festschreiben, die Selbstfindung bestrafen und alles glorifizieren, was die narzisstische Beziehung ausmacht: Love Bombing, erzwungene narzisstische Beziehungen, Vergebung, Gehorsam, Grandiosität und die gefakte Zukunft. Wenn Sie aus einem narzisstischen Familiensystem kommen (aber auch, wenn das nicht der Fall ist) und diese Geschichten Ihnen heute noch unter die Haut gehen, dann ist dies eine großartige Übung für Sie.

							Nehmen Sie sich ein Märchen vor, das Sie in Ihrer Kindheit gehört haben. Überlegen Sie, wie es die Rechtfertigung missbräuchlicher Muster in Ihrer Familie fortgeschrieben hat. Oder wie es in Paarbeziehungen oder am Arbeitsplatz bestimmte Muster verstärkt hat. (»Wenn ich nur hart an mir arbeite und nicht darauf spekuliere, von irgendjemandem wahrgenommen zu werden, dann kommen eines Tages ein paar Mäuse und eine Fee und helfen mir, die wahre Liebe zu finden.«) Und dann dichten Sie dieses alte Märchen auf eine realistische und ausgewogene Weise um. Die Geschichte von den roten Schuhen ist die von einem bösen Mädchen, das nicht auf seine Eltern hört und für seinen Ungehorsam bestraft wird. Wie wäre es denn mit folgender Lesart? Ein Mädchen, dem Schönheit und Freude wichtig waren und die dafür bestraft wurde, sie selbst sein zu wollen. Wenn Sie den alten Zopf dieser Märchen entflechten, dann legen Sie vielleicht auch einige der ehernen Regeln bloß, die Ihr Narrativ verzerrt haben.

						
						
							
								Überlegen Sie, wie Sie sich gefühlt haben

							
							Wenn Sie Ihre Geschichte oft genug erzählt haben, dann geschieht es nur zu leicht, dass die Handlung als solche die Oberhand gewinnt und die Gefühle unter den Tisch fallen. Als Therapeutin glaube ich, dass die Handlung die »B-Seite« der therapeutischen Sitzung ist. Der wichtigste Teil ist, wie meine Klienten sich in diesem Augenblick gefühlt haben und was sie jetzt empfinden. Auf dem Weg zur Heilung von narzisstischem Missbrauch und zur Neuformulierung Ihres Narrativs sollten Sie auf Ihre Emotionen achten. Es ist so leicht, sich in den einzelnen Episoden der Handlung zu verlieren. (»Meine Eltern haben dies oder jenes gemacht. Das ist bei meiner Hochzeit passiert. Mein Partner hatte eine Affäre. Mein Geschäftspartner hat mich um mein Geld betrogen.«) Dann spüren Sie Ihre Gefühle nicht mehr. Wenn Sie sich nur an das erinnern, was in der Beziehung passiert ist, geht der eine Teil der Geschichte unter, der ganz der Ihre ist: wie Sie sich gefühlt haben, als das passierte. Wenn Sie den Kontakt zu diesen Gefühlen wiederherstellen, können Sie das Gedankenkarussell anhalten. Sie sehen klarer, sind präsenter und haben Mitgefühl mit sich selbst.

						
						
							
								Bringen Sie alle Teile Ihres Selbst unter einen Hut

							
							Eventuell möchten Sie ja am liebsten das Ich hinter sich lassen, das in einer narzisstischen Beziehung steckte, als würden Sie sich dieses Teils Ihrer Geschichte schämen. Sie denken vielleicht: »Ich will mich nicht an dieses gebrochene, armselige Geschöpf erinnern, das geblieben ist, obwohl es ständig betrogen wurde.« Oder: »Ich bin nicht mehr das Kind, das nur lebte, um seiner selbstsüchtigen und ehrgeizigen Mutter zu gefallen.« Hoppla, nicht ganz so schnell! Öffnen Sie sich für das Ich, das verwirrt, verletzt, entwertet und von Gaslighting betroffen war und das trotzdem die Kraft hatte, sich zu verabschieden. Für die Person, die die Schule gemeistert hat oder eine schmerzhafte Trennung. Wenn Sie Ihre Geschichte und sich selbst verleugnen, kann das bedeuten, dass die Selbstvorwürfe weitergehen, dass Sie gebrochen bleiben. Schenken Sie Ihr Mitgefühl Ihrem ganzen Selbst. Laden Sie auch die verletzten Teile ein. Machen Sie sich bewusst, dass das, was nach Schwäche ausgesehen hat, häufig Geduld, Empathie und Stärke war. Wenn Sie nach diesen Beziehungen zu Ihrem Ich zurückfinden, heißt das auch: Sie akzeptieren Ihre Geschichte voller Sanftmut, Respekt und Liebe.

						
						
							
								Schreiben Sie einen Brief

							
							Wenn Sie sich ein Bild davon machen wollen, wie weit Sie gekommen sind und was Sie auf Ihrem Weg zur Heilung gelernt haben, ist es hilfreich, alles, was Sie nun wissen, in einem Brief zu schildern. Der Brief kann sich an jenes Ich richten, das die narzisstische Beziehung erlebte. Erzählen Sie Ihrem früheren Ich, was passiert, sobald es sich zur Trennung entschließt. Oder Sie schreiben an Ihr Ich in zehn Jahren und teilen ihm mit, was Sie sich erhoffen. Oder Sie schreiben an Ihr kindliches Selbst, das in einer narzisstischen Familiendynamik aufwuchs. Oder Sie schreiben an eine Person, die vor der Eheschließung mit einem Narzissten steht. An jemanden, der sich massiv zurücknimmt, weil er oder sie narzisstische Eltern hat. Oder an eine Person, die sich wegen eines narzisstischen Chefs oder Lehrers in Arbeit oder Schule verloren fühlt. Aufzuschreiben, was Sie mittlerweile gelernt haben, entfaltet auch für Sie heilsame Wirkung, denn Sie erkennen, dass Sie anderen Menschen damit helfen könnten. Und Sie sehen, dass zwischen Ihrem damaligen und Ihrem jetzigen Ich eine enorme Distanz liegt. Nachdem Sie den Brief geschrieben haben, legen Sie ihn für ein paar Tage oder Wochen weg, um ihn dann erneut zu lesen. Sie werden vermutlich feststellen, dass Sie darin die Sprache des Mitgefühls sprechen. Dass Sie sich selbst vergeben und auf Selbstvorwürfe verzichten, weil Sie ja mit jemand anderem sprechen, nicht mit sich selbst. Diese Sprache des Mitgefühls können Sie auch auf sich selbst anwenden.

						
					
					
						
							Das Schneeballsystem des Glücks

						
						Viele von Ihnen mögen jetzt denken: »Ich will anderen Menschen helfen, die dasselbe durchmachen. Ich möchte andere Menschen davon abhalten, genauso viel Zeit zu verschwenden wie ich.« Das Schneeballsystem des Glücks stärkt auch Ihr Narrativ, weil Sie erkennen, was Sie anderen zu geben haben. Und weil Sie auch aus deren Geschichten wieder lernen können. Weiterzugeben, was Sie im Verlauf Ihrer Heilung gelernt haben, kann sich ganz unterschiedlich ausdrücken. Manche von Ihnen machen eine neue Ausbildung als Therapeutin oder Berater und arbeiten mit Überlebenden. Andere unterstützen Menschen bei schwierigen Scheidungen. Vielleicht engagieren Sie sich gegen häusliche Gewalt oder für eine Reform des Familienrechts. Möglicherweise aber fällt es Ihnen auch schwer, über den narzisstischen Missbrauch zu sprechen. Sie wollen all das lieber hinter sich lassen, werden dafür aktiv im Tierschutz, leisten gemeinnützige Arbeit oder helfen den Menschen in Ihrem Leben mit Mitgefühl und einem offenen Ohr.

						Ein Wort der Vorsicht: Achten Sie darauf, dass Sie das Schneeballsystem des Glücks nicht zum Ersatz für die Arbeit an der eigenen Heilung machen, die schließlich immer weitergeht. Es ist zwar Teil eines erweiterten Spektrums der Heilung, doch kann der Wunsch, anderen um jeden Preis zu helfen, Ihre gesamte Energie verbrauchen (einmal mehr).

					
					
						
							Wie sieht Ihr heldenhafter Weg zum Überleben aus?

						
						Haben Sie je vom Weg des Helden gehört? Er begegnet uns in vielen Mythen und Biografien, unabhängig von Zeit und Kultur. Die Rahmenhandlung ist ziemlich einfach: Eine heldenhafte Person durchlebt ein Abenteuer, geht durch eine schwere Krise, zweifelt und möchte schon aufgeben, kehrt dann aber, für immer verwandelt, nach Hause zurück. Ihr Weg führt die Heldengestalt in unbekannte Reiche, wo sie auf Helfer, Mentoren, Mitreisende, Bedrohungen und lebensgefährliche Krisen stößt. Nachdem die Heldenfigur zurückgekehrt ist, ist sie nicht nur selbst völlig verwandelt, sie tut auch anderen Menschen Gutes.

						Auf dieser Reise sind Sie die Heldengestalt. Sie waren ganz unten und wollten sich schon aufgeben, aber Sie haben den Weg auf die andere Seite geschafft. Sie haben in der narzisstischen Beziehung Abwertung und Auslöschung Ihres Selbst erlebt. Ihre Weggefährten waren vielleicht Freunde, Angehörige, Therapeuten oder sogar Fremde. Auf Ihrem Weg zu Wachstum und Gedeihen hatten Sie eine ergreifende, ja schmerzliche Erkenntnis: Nicht jeder Mensch – und schon gar nicht die narzisstische Person – kann Sie dorthin begleiten, wohin Sie unterwegs sind. Sie werden heil und finden zu sich selbst zurück, aber nun haben Sie ein anderes Verhältnis zu den Menschen, die Sie umgeben. Das muss nicht heißen, dass Sie diese Menschen zurücklassen oder die Beziehung beenden. Aber Sie haben nun einen Raum in sich selbst geschaffen, den Sie bewahren wollen. Die Rückkehr nach Hause ist die Rückkehr zu sich selbst, aber Sie kehren nicht in das Heim zurück, aus dem Sie ausgezogen sind und das daher nicht das Ihre war, denn Ihr neues Heim nehmen Sie komplett in Besitz. Der Schlüssel ist die Erkenntnis, dass Sie, nachdem Sie sich durch eine narzisstische Beziehung gekämpft haben, für immer verwandelt sind – und obwohl diese Zeit schmerzlich war, sind einige der Veränderungen bemerkenswert und tiefgreifend.

						Sehen Sie sich Ihre Geschichte einmal unter folgenden Gesichtspunkten an:

							Was hat Sie dazu gebracht, sich auf den Weg der Heilung zu begeben?

	Wer hat Sie auf diesem Weg teilweise oder ganz begleitet?

	Was geschah, als Sie drauf und dran waren, aufzugeben?

	Wie sah Ihre Rückkehr »nach Hause« aus?




						 

						Sie sehen sich vielleicht nicht als Odysseus, Arjuna, Frodo oder Sita, aber die Bedrohungen, denen diese Helden ausgesetzt waren, können nicht mithalten mit den Dämonen in Ihrem Inneren, denen Sie sich zu stellen hatten. Wenn Sie Ihre Geschichte durch die Brille der Heldenfahrt betrachten, ändert sich Ihre Sicht auf den Heilprozess: Sie sind nicht mehr die schwache Person, die irgendwie aus dem Chaos herauskriecht, sondern ein Mensch, der einen wahren Höllenritt erfolgreich überstanden hat. Sie hätten sich entscheiden können, alles so zu lassen, wie es war. Vielleicht zu gehen, aber sich nicht mit Selbstfindung und Heilung zu beschäftigen, nicht die eigene Geschichte zurückzuerobern und sie nicht umzuschreiben. Das wäre leichter gewesen. Aber das war es nicht, was Sie getan haben.

						 

						Heilung bedeutet, dass Sie sich aus der Geschichte der Narzissten lösen. Sie befreien sich vom Drehbuch, das Ihnen die narzisstische Person aufgezwungen hat, und werfen die Scham ab, die sie auf Sie projiziert. Es geht dabei um Ihre Identität jenseits vom narzisstischen Missbrauch. Um Verständnis, Gefühle und die Trauer über das, was Ihnen widerfahren ist. Und um das Mitgefühl, mit dem Sie all den verwundeten Teilen Ihres Selbst begegnen: dem Teil, der sich ungenügend fühlt; dem Teil, der sich verletzt fühlt; dem Teil, der nicht glaubt, Liebe zu verdienen; dem Teil, der sich als Objekt des Missbrauchs fühlt. All das sind Teile Ihrer Person. Grenzen Sie sie nicht aus. Nehmen Sie sie vielmehr in Liebe an. Wenn Sie diese verletzten Teile in Ihr authentisches Selbst integrieren, geben Sie sich die Erlaubnis, sich nicht nur von den Narzissten in Ihrem Leben zu lösen, sondern auch von deren Versuch, Sie zum Bauern auf ihrem Schachbrett zu degradieren.

						Die Heilung vom narzisstischen Missbrauch ist eher ein Prozess als ein Ziel. Es geht dabei um einen komplexen Balanceakt, bei dem Sie sich aus dem Narrativ lösen, das die narzisstische Person für Sie entworfen hat, und sich stattdessen Ihrem eigenen Narrativ zuwenden, in dem der Narzisst nicht mehr die Hauptrolle spielt. Auf keinen Fall hat die Heilung mit erzwungener Vergebung zu tun. Sie lösen sich nur einfach von der Beziehung und begegnen diesen Menschen künftig mit Gleichmut. Aber Sie distanzieren sich nicht von dem, was Ihnen passiert ist. Alles dreht sich um Selbstmitgefühl und Wachstum, obwohl – oder vielleicht weil – Sie Trauer, Verlust und Schmerz erlebt haben. Letztlich entwickelt sich aus diesen Gefühlen die gelassene Einsicht, dass diese Menschen sich dafür entschieden haben, Ihnen Unrecht zu tun. Das tut zwar weh, aber die Schuld liegt nicht bei Ihnen, sondern bei den anderen. Nach all den Jahren, in denen Sie sich als gebrochenen Menschen erlebt haben, werden Sie voller Wehmut erkennen, dass diese Leute einfach nur ihr eigenes Gebrochensein, ihre Unsicherheit und Verletzlichkeit auf Sie projiziert haben. Und Sie werden womöglich sogar ein mattes Mitgefühl für sie empfinden. Vielleicht tun diese Leute Ihnen leid, vielleicht auch nicht. Wie gesagt: Es gibt hier keinen richtigen oder falschen Weg. Der chaotische Prozess der Wiederherstellung verläuft nach dem Prinzip von Versuch und Irrtum. Diese Reise erlebt ihren Höhepunkt, wenn Sie privat und öffentlich zu Ihrem authentischen Selbst finden. Und das wird ein Geschenk sein – für Sie, für die Menschen, die Sie lieben, und die Welt im Allgemeinen.

						Ich hoffe aufrichtig, dass dieses Buch Ihnen geholfen hat, den Schmerz des narzisstischen Missbrauchs zu verarbeiten und loszulassen. Dass es Ihnen einen Weg eröffnet hat, der Sie zurück zu sich selbst führt – zu Ihren Stärken, Gaben, Ihrer Weisheit und Güte. Dass es Ihnen zeigen konnte: Es gibt einen zweiten Akt, einen zweiten Band, eine Fortsetzung, eine neue Seite, die Sie aufschlagen können. Und ein neues und freudvolles Leben im Gefolge der Heilung. Dass Sie nach Jahren, in denen Sie Gaslighting, Manipulation, Abwertung und Herablassung erlitten haben, nach Jahren, in denen man Ihnen gesagt hat, Sie seien nichts wert, mit Ihnen sei etwas nicht in Ordnung und Sie hätten kein Recht auf Ihre Gefühle, nach Jahren, in denen Sie sich gefragt haben: »Woran liegt es nur? Was mache ich falsch? Was könnte ich besser machen, damit es mir besser geht?«, endlich erkennen:

						Es liegt nicht an Ihnen.

					
				
					Schlusswort

				In den zehn Jahren, die ich mit Studium, Praktika, Praxissemestern und Forschungsstipendien zugebracht habe, habe ich trotz einer ausgezeichneten Ausbildung nicht ein Mal gehört, worum es bei Narzissmus und antagonistischen Beziehungen geht. Nun, fünfundzwanzig Jahre später, frage ich mich immer noch, wieso es so viel Widerstand gegen die Frage gibt, wie narzisstische Beziehungen den Betroffenen schaden und wie wir ihnen helfen können. Während Therapeuten und Forscher über Begrifflichkeiten debattieren und darüber, ob es »richtig« ist, die Schäden zu benennen, die der Narzissmus anrichtet, leiden derweil Menschen unter ebendiesen Schäden. Ich war schon als Vortragende zu Konferenzen geladen, bei denen der Sprecher im Raum nebenan kritisierte, dass man emotional schädliche Beziehungen als »toxisch« bezeichnet. Mir läuft es kalt den Rücken hinab, wenn ich an all das menschliche Potenzial denke, das wir verschwenden, weil Menschen getadelt, beschämt, mit toxischem Schweigen gestraft und mattgesetzt wurden, nachdem sie die abwertenden Stimmen der Narzissten ein Leben lang verinnerlicht haben. Das sind Zyklen, die sich über Generationen hinweg fortsetzen. Zu allem Überfluss wird der Narzissmus von unserer Gesellschaft noch gefördert. Wir entwickeln Instrumente, um ihn zu erfassen, und Strategien, um Menschen zu helfen, die narzisstischen Missbrauch erfahren, doch bis jetzt sind all diese Bemühungen immer noch sehr spärlich. Ich hoffe, dass wir eines Tages damit erfolgreich sein werden, aber die meiste Zeit über komme ich mir vor, als wäre ich eine Häretikerin.
Narzisstischen Missbrauch zu verstehen heißt, dass wir die Psychologie dekolonisieren und alte Theorien und Modelle zurückweisen, die den Schäden keinen Raum geben, die Hierarchien, Ungleichheit, Privilegien und Traditionalismus anrichten. Ich habe Tausende von Überlebenden gesehen, die auf diesem Hochseil balancierten, ja, ich bin diesen Weg selbst gegangen – und wir haben gemeinsam gelernt, dass Heilung schwierig, aber möglich ist. Die Geschichten dieser Menschen, wie auch meine eigene, zeigen mir nicht nur in aller Deutlichkeit, dass narzisstischer Missbrauch Tyrannei ist. Sie zeigen mir auch, dass es immer die Chance auf einen mutigen zweiten Akt gibt. Vergessen Sie nicht, dass die Welt Sie braucht: Ihr wahres, ganzheitliches, authentisches Ich. Also nehmen Sie sich bitte nicht zurück. Dieses Mal greifen Sie nach dem purpurfarbenen Paillettenkleid.
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An Richard: Danke, dass du mir immer die Zeit und den Raum für meine Arbeit gelassen hast, dass du daran geglaubt und mich gesehen und geliebt hast.
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An Dad: Ich bin bis hierher gekommen, und damit ist es dann auch mal genug.
An meine geliebte Katze Luna: Möge deine fellweiche Seele erkennen, dass ich mehr von dir gelernt habe, als du vermutlich je wissen wirst.
An meine Töchter Maya und Shanti: Ihr habt einmal mehr eure abwesende Mutter ertragen, die zwischen zwei Kapiteln mit euch gegessen hat. Ihr seid es, auf die meine Kompassnadel zeigt. Bitte macht, was ihr gerne tut. Ihr sollt wissen, dass ihr zu Hause immer einen Ort habt, an dem ihr weich fallen könnt.
An meine Mutter Sai Durvasula: In meinen Augen ist es ein Wunder, dass du immer noch bei uns bist und jeden Tag stärker wirst. Dieses Buch ist meine Huldigung an dich und alles, was du mittlerweile geworden bist.
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Die Gutherzigkeit und das Licht bleiben, auch wenn wir die Engel in unserem Leben verloren haben.

					Wichtige Adressen

				Menschen, die Ihnen helfen, Narzissmusprobleme zu überwinden, finden Sie im Internet unter dem Stichwort Narzissmus-Selbsthilfe.
 
Therapeuten finden Sie über Ihre Krankenversicherung, über die Kassenärztliche Vereinigung (www.kbv.de) oder die Psychotherapeutenkammer (www.bptk.de). Achten Sie auf eine entsprechende Qualifikation und darauf, ob die Person, mit der Sie arbeiten wollen, eine Kassenzulassung hat, wenn Sie die Therapiestunden nicht aus eigener Tasche bezahlen möchten.
 
Wenn Sie akute Probleme haben, rufen Sie bitte die Notrufnummer 112.
 
Das Hilfetelefon für Gewalt gegen Frauen finden Sie unter der Nummer 116 016. Sie erhalten dort Beratung in 18 Sprachen, auch in Gebärdensprache. Sie können sich aber auch online beraten lassen. Jeder Fall wird diskret behandelt, und Sie erhalten Unterstützung in jenen Bereichen, die für Sie wichtig sind.
 
Das Hilfetelefon für Gewalt gegen Männer erreichen Sie unter der Nummer 0800-1239900. Dort steht immer ein Chatpartner zur Verfügung, Sie können sich aber auch per Mail oder per Telefon beraten lassen.
 
Die Nummer gegen Kummer: Kinder- und Jugendtelefon lautet 116 111 und ist montags bis samstags von 14 Uhr bis 20 Uhr erreichbar. Dort kann sich jedes Kind anonym und kostenlos in ganz Deutschland beraten lassen. Unter www.nummergegenkummer.de wird auch eine Onlineberatung angeboten.
 
Zur Suizidprävention ist es sinnvoll, sich bei der Telefonseelsorge zu melden, die nicht religiös geprägt ist und unter dem Stichwort »Jeder braucht mal Hilfe« kostenlos erreichbar ist unter: 0800-1110111. Auf www.telefonseelsorge.de wird auch Onlineberatung angeboten. Anonymität wird garantiert.
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