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Vorwort

ieses Buch ist keine Fachabhandlung tiber Narzissmus

D und narzisstische Personlichkeitsstorungen, davon gibt
es bereits gentigend, und in der Literaturliste findest du einiges
zu diesem Thema.

Dieses Buch soll “Opfern” oder wie ich lieber sage “Betroffe-
nen”, die Augen 6ffnen, ob und inwieweit sie in einer narzisstischen
oder toxischen Beziehung stecken, wie sie den emotionalen Miss-
brauch und Manipulationen erkennen und ihren eigenen Anteil
und ihre Co-Abhingigkeit wahrnehmen koénnen. Ich méchte
ithnen konkrete Handlungsméglichkeiten aufzeigen, diesem nar-
zisstischen Missbrauch zu entfliehen.

Jeder narzisstische Missbrauch ist auch eine Art von psychischer
und verbaler Gewalt. Diese kann sich fir die Opfer noch schlimmer
anfiihlen als korperliche Gewalt und hinterldsst “unsichtbare”
Spuren auf der Seele der Opfer.

Aus eigener Erfahrung kann ich nur sagen, wer narzisstischen
Missbrauch und diese verbale und emotionale Gewalt nicht selbst
oder in seiner Umgebung erlebt hat, kann sich die Ausmafe und
Auswirkungen auf die Psyche des “Opfers” nicht vorstellen. In
vielen Interviews und Gesprichen berichteten mir Betroffene von
ithren unglaublichen Qualen, von Demiitigungen, Erniedrigungen,
von korperlicher und verbaler Gewalt und von emotionalem, nar-
zisstischem und sexuellem Missbrauch. Viele sprachen davon,
dass es zu korperlichen und seelischen Krankheiten fiihrte, die



Narzisstische und toxische Beziehungen beenden

die eigene Existenz vernichteten, und teilweise wurde mir sogar
von Suizidversuchen oder Suizidfillen berichtet. Es waren Opfern,
die so ausgelaugt, ausgehohlt und am Ende waren, dass sie nur
noch einen Ausweg sahen: ihrem Leben ein Ende zu setzen, um
aus diesem “Gefingnis” zu entflichen.

Achtung: Dieses Buch ist nicht dafiir geschrieben, es einfach
nur zu lesen, es soll zur Selbstreflexion anregen. Es ist als Ar-
beits-, Impuls- und Trainingsbuch gedacht und soll dir helfen zu
erkennen, ob du selbst in einer narzisstisch geprigten Beziehung
bist, wie du die Merkmale erkennen und dich 16sen kannst.

Ich habe wihrend meiner Recherche so viele Interviews und
Gespriche gefiihrt und musste oft dieselben Sitze, Spriiche und
Situationen horen. Manchmal hatte ich das Gefiihl, sie waren
alle mit ein- und derselben Person liiert. Ich wiinsche dir viele
niitzliche Erkenntnisse und die Stirke, deinen Weg zu gehen.

Und wenn du jemanden kennst, der sich gerade in so einer
Situation befindet, selbst keine Kraft mehr hat oder es einfach
selbst nicht erkennt, dann schenke der Person dieses Buch, um
ihr die Augen zu 6ffnen, und sei fiir sie da.

Gisa

»Die Person, die Sie in 5 Jahren sein werden,
basiert auf den Biichern, die Sie lesen,
und den Menschen, mit denen Sie sich heute umgeben.«

Terry Hayes



Einleitung

A ein Name ist Gisa Steeg, Mutter eines studierenden Soh-

M nes. Ich bin in einer schwibischen Kleinstadt geboren
worden - leider nicht mit einem goldenen Loffelchen im Mund.
Mein Leben ist auch nicht geradlinig verlaufen.

Ich bin eines von 13 Kindern - ja, du hast richtig gelesen: 13
Kinder. Du kannst mir glauben, das war kein Spafl und meine
Eltern waren geschieden, mein Vater sogar der stadtbekannte Al-
koholiker. In der Schule wurde ich gehinselt und als asozial ab-
gestempelt. Spriiche wie: “Haben deine Eltern keine anderen
Hobbys?” Oder: “Ihr habt wohl keinen Fernseher, haha ...” Das
war an der Tagesordnung.

Meine Mutter hatte ein ausgeprigtes Geltungsbedtirfnis und
hat sich tber die vermeintliche “Anerkennung” und wie toll sie
das alles schafft mit sooo vielen Kindern ihren Selbstwert auf-
poliert. Doch die Wirklichkeit sah anders aus. Der Haushalt war
vernachlissigt, ich musste schon sehr frith die Verantwortung
fiir die Wische, das Geschirr und meine kleineren Geschwister
tibernehmen. Ich sehe mich heute noch mit Trinen in den
Augen am Spulbecken stehen, um Geschirr zu spiilen, oder ich
stand an der Arbeitsplatte, um Brote fiir meine grofleren Briider
zu schmieren, die sie am nichsten Tag mit zur Arbeit nahmen -
wihrend meine Klassenkameradinnen drauflen spielten. Ich war
erst acht oder neun Jahre alt.



Narzisstische und toxische Beziehungen beenden

Die Krénung des Ganzen waren die Lieblosigkeit und die
Worte, mit denen meine Geschwister und ich tiglich “gefiittert”
wurden. Der Lieblingssatz meiner Mutter lautete: “Was habe ich
auf dieser Welt verbrochen, dass ich mit solchen Kindern bestraft
werde?!” Wir bekamen jeden Tag gesagt, dass wir eine Strafe
Gottes waren fiir unsere Mutter. Egal, was ich machte, im Haushalt
oder sonst, es war nie gut genug. Das nagte natiirlich an meinem
eigenen Selbstwert und prigte mich fiir den Rest meines Lebens.

Trotz allem habe ich immer an mich geglaubt, ich wollte ein
besseres und leichteres Leben. Ich habe immer wieder fiir mich
und meine Rechte eingestanden. Das musste ich ja, von meinen
Eltern war nichts zu erwarten. Leichtigkeit oder etwas umsonst
gab es nicht in meinem Leben. Ich musste fiir alles hart arbeiten,
Leistung bringen und um ein Lob oder jede Anerkennung kimp-
fen. Das war mein ganz personlicher und harter (und hartnickiger)
Glaubenssatz. Diesen loszulassen und Unbeschwertheit in mein
Leben zu lassen, war ein langer Weg. Denn diese Einstellung und
Prigung hatte sich schliefflich Jahrzehnte bewihrt, mir mein
“Uberleben” gesichert und ich konnte jedem zeigen, wie stark ich
bin. Heute weifd ich, das war eine typische “Weg-von-Reaktion”.
Ich wollte ein anderes Leben, ein besseres, und ich habe es mir
auch kreiert, trotz vieler Hohen und Tiefen. Ich bin immer wieder
hingefallen - und immer wieder aufgestanden.

Nach der grofiten Krise meines Lebens, als mein Mann mich
nach fast 30 Jahren gemeinsamer Zeit verlassen hat, konnte ich
in vielen Ausbildungen und mehreren Coachings zu mir finden
- und diesen Glaubenssatz endlich loslassen. Und als ich aufgehort
hatte zu kimpfen, kam endlich die Leichtigkeit und Lebensfreude
in mein Leben. Ich hatte angefangen, mein Leben bewusst um-
zukrempeln, positiver zu denken, zu reden, zu handeln und zu
leben. Seither gehe ich achtsamer mit mir und meinem Umfeld
um und erfahre mehr Lebenslust statt Lebensfrust.

10



Einleitung

Als es mir so richtig, richtig gut ging, kam ein Mann wie ein
Tsunami in mein Leben - und als er weg war, waren die Sturm-
schiden enorm. Mir ging es emotional sehr schlecht. Der emo-
tionale und narzisstische Missbrauch hatte Spuren hinterlassen,
ich war ausgelaugt, fithlte mich wie ausgesaugt und ausgespuckt.
Ich war ein nervliches Wrack und es dauerte, bis ich danach
wieder in meine Kraft zuriickgefunden habe.

Und du kannst mir glauben, ich hatte mir geschworen, dass
mir so ein emotionaler und narzisstischer Missbrauch nie wieder
passieren wiirde. Weit gefehlt, mir begegneten spiter noch Ge-
schiftspartner, “Freundinnen” und neue Lebenserfahrungen mit
diesem Muster.

Beziehungstechnisch hatte ich mir danach jeden Mann genau
angesehen und lange auf Abstand gehalten. Als ich jemanden
kennenlernte, dauerte es ein halbes Jahr, bevor ich mich auf die
neue Partnerschaft einlief§. Er war charmant, redegewandt, grof3-
ziigig und liefd mir meinen Freiraum, zeigte fiir so vieles in meinem
Leben Verstindnis und es war keine Spur von Eifersucht erkennbar.
Ich fithlte mich save, dachte, ich hitte endlich einen normalen
Mann gefunden, und 6ffnete mein Herz und mich fiir diese Be-
ziehung. Er hatte es geschafft, dass ich mich in ihn verliebte. Ab
diesem Zeitpunkt, als fiir ithn die Beziehung in trockenen Tiichern
war, als ich mich wirklich zutiefst verliebt hatte und ich nach
einem weiteren Vierteljahr seine Kinder kennengelernt hatte,
zeigte er sein wahres Gesicht und der Psychoterror ging los. Ich
war dem zweiten Narzissten begegnet, und dieses Mal war es ein
verdeckter Narzisst.

Zu diesem Zeitpunkt kam der Silberschnur Verlag auf mich
zu und fragte mich, ob ich ein Buch iiber meine Erfahrung, wie
ich mich von einem Narzissten trennte, schreiben konne. Das
war mir zu diesem Zeitpunkt, 2017, irgendwie nicht méglich. Ich
konnte doch kein Buch tiber die Trennung von einem Narzissten

11



Narzisstische und toxische Beziehungen beenden

schreiben, wenn ich mir doch gerade wieder einen “eingefangen”
hatte. Also brauchte es erst noch einige weitere Erfahrungen, Si-
tuationen, innere und duflere Klirungen und Trennungen, um
jetzt endlich - mit dieser inneren Stirke - dieses Buch schreiben
zu konnen. Hierin ist all mein Wissen gesammelt, all meine Er-
kenntnisse, die mir unfreiwillig zuteilwurden: wie ich mich stirke,
wie ich einen Menschen mit narzisstischen Prigungen erkenne,
was mein Anteil daran ist usw. Auch durch all die Berichte
meiner Interviewpartner konnte erst jetzt ein wirklich gutes Buch
entstehen.

Wias ist das Gute am Schlechten? Es wiirde dieses Buch nicht
geben, wenn mir das Leben nicht diese Erfahrungen mit Narzissten
geschenkt hitte. Dadurch durfte ich noch einmal tiefe Wunden
heilen und in meine Kraft und Stirke kommen. Heute sage ich
dazu, es waren Ereignisse, manchmal auch Wendepunkte und auf
jeden Fall immer eine Chance, etwas aus meinem Leben zu ma-
chen! Ich habe daraus gelernt, bin aus jeder Situation gestarkt
hervorgegangen und zumindest um eine Erfahrung reicher ge-
worden.

Der Verlag kam ein weiteres Mal auf mich zu und wollte
endlich dieses Buch von mir. Gestdrkt und gekréftigt war die Zeit
jetzt reif, ich war bereit und hatte alle Erfahrungen gemacht, die
ich brauchte. Okay, ich gebe zu, manche Erfahrungen hitte ich
wirklich nicht “gebraucht” und gerne darauf verzichtet ...

Jetzt kennst du meine Motivation und Inspiration, dieses
Buch zu schreiben und anderen damit zu helfen. Vielleicht kann
dir das Buch eine Abkiirzung aufzeigen auf dem Weg zu einem
leichteren und selbstbestimmteren Leben. Oder du hast einen
Freund oder eine Freundin, der/die in einer toxischen Beziehung
steckt - dann kannst du dieses Buch verschenken und thm oder
ihr die Augen fir dieses Thema 6ftnen.

12



Einleitung

Die Inhalte sind sehr geprigt von meinen persénlichen Erfah-
rungen, aber auch von den Erfahrungen und Themen vieler
Klienten und Freunde. Hinzu kommen die vielen Interviews zum
Thema emotionaler und narzisstischer Missbrauch. Ubrigens:
Viele dahinterliegende Muster, warum uns so etwas passiert und
wir so und nicht anders darauf reagieren, bleiben jahrelang uner-
kannt; es sind die eigenen Muster und die des Partners.

Warum ich das schreibe, das wird dir bestimmt spiter noch
klarer werden, wenn wir in die Themen Co-Abhingigkeit und
Selbstreflexion einsteigen. Bei mir waren es meine Kindheitspra-
gungen, die mich auf der einen Seite sehr stark gemacht haben.
Auf der anderen Seite habe ich daraus aber auch ein ausgeprigtes
Helfer- und Heilersyndrom entwickelt. Und das sind genau die
Griinde, warum ich zwei Narzissten in mein Leben gezogen
hatte, weil diese genau die “Sehnsucht nach Liebe und nach
einer heilen Welt” gesplirt haben - und genau da andocken
konnten. Narzissten nehmen sehr gerne empathische Menschen,
die sehr gerne geben, was sich natirlich sehr gut ergidnzt. Das ist
wie ein Schliissel-Schloss-Prinzip.

Wenn du nicht mehr als “Opfer”, “Helfer” oder “Retter”
(sprich: “Schloss”) zur Verfiigung stehst, wird dich auch kein
Schliissel mehr finden, der versucht, bei dir anzudocken.

Gisa Steeg
Steh-auf-Coach
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Was sind narzisstische
Verhaltensmerkmale?
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l.

= /1 1r leben in einer narzisstisch geprigten Gesellschaft und
Welt. Uns wird in den sozialen Medien vorgegaukelt,
dass wir alles haben kénnen, alles sein konnen, wir miissen es nur
wollen. Es geht um die Selbstoptimierung und um grenzenlose
Selbstdarstellung, vor allem in den sozialen Netzwerken. Diese
machen es einem leicht, einen gewissen Grad an Inszenierung
und Auflendarstellung zu leben und damit den eigenen Narzissmus
zu fordern.

Es gibt laut Psychologie nicht “die narzisstischen Ziige”, son-
dern eine Vielzahl an Merkmalen, Abstufungen und Ausprigungen
bis hin zum pathologischen und krankhaften Narzissmus. Ebenso
steht in vielen psychologischen Lehrbiichern, dass jeder von uns
narzisstische Ziige in sich tragt.

Narzisstische Ziige haben auch einen positiven Effekt, denn
sie stairken unseren Selbstwert und sorgen dafiir, dass wir uns auch
in der Offentlichkeit zeigen und prisentieren. Das nenne ich dann
immer einen gesunden Narzissmus und Egoismus, der nicht auf
dem Riicken eines anderen ausgetragen wird. Dieser spornt nur
uns selbst an weiterzumachen. Nur manchmal kann es sein, dass
wir uns und unsere Fihigkeiten hier und da tiberschitzen, was ja

erst einmal weiter nicht schlimm oder verwerflich ist.
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Narzisstische und toxische Beziehungen beenden

Wer sich selbst wertschitzt, der hat es nicht notig, sich tiber
andere zu stellen und sich selbst zu erhéhen. Menschen, die
jedoch einen ausgeprigten Narzissmus in sich tragen, sind sehr
auf sich selbst fokussiert, auf ihren Vorteil bedacht und gehen
“Uiber Leichen”, wenn es fiir sie niitzlich und dienlich 1st. Wer
nicht mehr dienlich ist, wird aussortiert. Narzissmus bewegt sich
zwischen zwei Endpunkten - dem gesunden und forderlichen
Selbstwertgefiihl und dem pathologischen, malignen Narzissmus
auf der anderen Seite. Zwischen den beiden Endpunkten gibt es
eine Vielzahl von unterschiedlichen narzisstischen Auspragungen
und Facetten. Ich spreche in diesem Buch bewusst nicht tiber die
“Diagnose” narzisstischer Personlichkeitsstorungen, was mir gar
nicht zustehen wiirde, sondern iiber die verschiedenen Erschei-
nungsformen des narzisstischen Verhaltens und wie meine Klienten
es erlebt haben.

Wie entstehen diese verschiedenen narzisstischen Verhaltens-
weisen?

Dieses Buch ist, wie gesagt, keine wissenschaftliche Abhand-
lung, dennoch bedarf es einiger Erklirungen. In der Fachliteratur
ist nachzulesen, dass “Storungsbilder”, wie z. B. Narzissmus, sehr
komplex und vielfiltig sind, dass sie sich niemals auf nur eine Ur-
sache zurtickfiihren lassen, geschweige dennoch einfach zu erkliren
sind.

Frither sagte man, das ist ein Tyrann, ein Choleriker oder ein
Egozentriker. Spriiche wie “Der Herr im Hause duldet keinen Wi-
derspruch” waren durchaus bezeichnend. Erst als der Begriinder
der Psychoanalyse, Sigmund Freud, 1912 in einer seiner Publika-
tionen die narzisstische Personlichkeitsstorung zu einer psychischen
Krankheit erklirte, wurde der Begriff “Narzissmus” geprigt.

18



Was sind narzisstische Verhaltensmerkmale?

Die heutige Zeit und die sozialen Medien sind die ideale Platt-
form fiir Egozentrik, Selbstdarstellung, digitale Gewalt, narzissti-
sches Agieren und Intrigen. Narzissmus ist inzwischen nicht nur
weit verbreitet, sondern auch gesellschaftlich anerkannt, man
werfe nur einen Blick in die Weltpolitik.

In der Wissenschaft werden jedoch zwei Hypothesen genannt,
die fur die Entstehung von Narzissmus vermutet werden: wenn
die Person als Kind zu wenig emotionale Zuneigung, Zeit, Liebe
oder Zirtlichkeit erfahren hat. Die Grundbediirfnisse wurden
nicht befriedigt und das Kind ist emotional verhungert. Genau
aus diesem unbefriedigten Urbediirfnis folgt der permanente
Schrei nach Liebe, Aufmerksamkeit und Anerkennung. Als Kind
konnen wir es noch als Trotzphase abtun, wenn sich der Nach-
wuchs auf den Boden wirft und das Kind weint und schreit, wenn
man ihm etwas wegnimmt. Doch im erwachsenen Alter sieht
dieses Verhaltensmuster schon anders aus.

Menschen mit einer narzisstischen Personlichkeitsstorung sagt
man nach, dass sie emotional in der Kindheit stecken geblieben
sind und als Erwachsene immer noch nach den gleichen Kind-
heitsmustern agieren und reagieren. Dieses kleine, schreiende in-
nere Kind (im erwachsenen Kérper) kommt immer wieder an die
Oberfliache und muss in Schach gehalten werden, um als Erwach-
sener Uiberleben zu kénnen. Nur gelingt es den Betroffenen nicht
immer und die Fassade brockelt.

Der zweite Grund ist das genaue Gegentelil, statt der Vernach-
lissigung steht die “Uberbehiitung” und Uberliebe im Vorder-
grund. Heute spricht man auch von Helikoptereltern. Das Kind
wird maflos verwohnt und iiberbehiitet, mit Geschenken und
Liebe tiberschiittet, jeder Wunsch wird erfullt, es gibt kein Nein.
Alle Probleme werden aus dem Weg geraumt. An den schlechten
Noten in der Schule st nicht das Kind, sondern der Lehrer

schuld; er wird als inkompetent hingestellt, und nicht selten wird
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Narzisstische und toxische Beziehungen beenden

sogar ein Rechtsanwalt eingeschaltet. Die Kinder lernen nie, mit
Belastungen, Frustration und Kritik umzugehen - und auch nicht,
ein Nein zu akzeptieren.

Eltern tiberschitzen ihre Kinder oft und stellen sie tiber alles
oder sogar auf einen Sockel. Die “Kinder” tibernehmen dann
diese Selbstiiberschitzung und Selbsterh6hung.

20



Was sind narzisstische Verhaltensmerkmale?

Wie erkennst du narzisstisches

Verhalten oder narzisstische Zige?

Diese Frage wird mir immer wieder gestellt. Ich liste dir hier
ein paar Merkmale auf, damit du erkennen kannst, ob du in einer
toxischen oder narzisstischen Beziehung bist oder ob dein Ge-
gentiber narzisstische Ziige aufweist. Diese Auflistung erhebt al-
lerdings keinen Anspruch auf Vollstindigkeit.

Wenn ein “krankhafter Eigenbezug” besteht, z. B. allgemeine
Feststellungen werden stets auf sich selbst bezogen. (“Also bei
mir war das so ...” / “Ich kenne das auch ...”) Egal, um was es
geht, er/sie erzihlt immer von sich und geht nicht auf das Ge-
gentiber ein. Du sagst etwas, und er/sie redet {iber etwas ganz an-
deres weiter, als ob du nicht geantwortet hittest. Andere ausreden
zu lassen gilt im Ubrigen als iiberbewertet in den Augen eines
Narzissten.

Ein Narzisst ist schnell beleidigt, weil alles als Krainkung und
“Majestitsbeleidigung” empfunden wird - eben durch den krank-
haften Eigenbezug und die Ichbezogenheit.

Er sieht sich selbst in seiner Phantasie bereits beim grenzenlosen
Erfolg, mit Macht und schon auf dem Chefsessel.

Wenn es ein Problem gibt, dann nicht wegen ihm. Bei Bezie-
hungsproblemen liegt es nur an dir, du musst dich eben noch
etwas besser anstrengen. Narzissten drehen den Spief§ um und ge-

ben dir die Schuld.
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Narzisstische und toxische Beziehungen beenden

Er steht auf Glanz und Schénheit oder beschiftigt sich mit
diesen Idealen in der Liebe, das bedeutet, er oder sie sucht sich
Partner aus, die diese Ideale verkérpern. Ein Narzisst schmiickt
sich gerne mit schonen Frauen oder Mannern, mit Autos ..., auch
wenn es der Geldbeutel nicht hergibt. Aus dieser Beziehung
ziehen dann iibrigens beide einen enormen “Selbstwertzuwachs”:
Der Partner gewinnt durch den Status, das schicke Auto, das An-
sehen usw. und der Narzisst schmiickt sich mit seinem schicken
“Anhingsel”. Wenn die Frau nicht mehr dem “Ideal” entspricht,
weil sie z. B. zugenommen hat nach der Schwangerschaft, dann
wird sie gerne “ausgetauscht”. Wenn der Narzisst allerdings wei-
terhin z. B. einen finanziellen Vorteil von der Beziehung hat,
dann wird eben eine oder mehrere Nebenfrauen gehalten. Das
mag hart klingen, ist jedoch oft die Realitit.

Ein Narzisst hat ein tibertriebenes und tbersteigertes Geftihl
der Einmaligkeit, der Unentbehrlichkeit. Er zeigt nach auflen
einen tibertriebenen Selbstwert, der im Inneren oft nicht zu
finden ist.

Maflose Ubertreibungen der eigenen Leistungen, des Kénnens,
der Begabungen sind an der Tagesordnung.

Narzissten kommen durch ihre Selbstdarstellung in Positionen,
in denen sie Macht ausiiben konnen - und sie missbrauchen diese
zuweilen auch. Das kann man in der Politik oder in héheren Po-
sitionen oft beobachten.

Ein Narzisst verkauft die Leistungen und Erfolge der anderen
gern als die eigenen, ldsst sich dafiir feiern. Seine Niederlagen
sind dann aber nur von anderen verursacht und werden auf diese

abgewilzt.
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Der Erfolg und das Wissen der anderen wird als personliche
Beleidigung angesehen und gewertet, deshalb wird es abgewertet
und schlecht geredet.

Narzissten buhlen um ungeteilte Aufmerksamkeit, Anerken-
nung, Applaus und Bewunderung. Bleibt das aus, werden sie un-
bequem, verletzend und schlagen verbal um sich. Das kann in
der heutigen Zeit in Cyber-Mobbing ausarten.

Durch ihre ichbezogene Art konzentrieren sich Narzissten auf
die eigenen Probleme, denn niemand auf8er ihnen hat das Recht,
Probleme zu haben.

Sie zeigen sehr deutlich ihre Gefiithle von Zorn, Wut, aber
auch eine kiihle Gleichgiiltigkeit, wenn jemand nicht mehr inte-
ressant erscheint fiir die eigenen Zwecke.

Das Bestrafen durch Schweigen (Silent Treatment) und durch
Nichtbeachtung ist oft zu beobachten. Narzissten zeigen jedoch
auch ihre Verachtung sehr deutlich, um zu demonstrieren, wer
hier die Macht hat.

Wenn ein Narzisst andere Personen von sich abhiangig macht,
kann er sie bemachten, beherrschen und bleibt selbst autonom.

Sie stellen Anspriiche und Erwartungen an andere, ohne
jedoch eine Gegenleistung zu erbringen; alle sind in der Bring-

schuld.

Narzissten bauen eine nutzenorientierte Beziehung auf, das
bedeutet, sie fragen sich stets: Welchen Nutzen hat jemand fiir
ie?
sie!

23



Narzisstische und toxische Beziehungen beenden

Sie nutzen Beziehungen emotional und materiell aus, suchen
immer ihren Vorteil. Zum Beispiel werden Geschiftspartner tiber
den Tisch gezogen, in Partnerschaften wird der Partner finanziell
ausgebeutet. Das geschieht manchmal ganz subtil durch Sitze
wie: “Ach Schatz, ich habe meine Geldborse vergessen, kannst
du bitte bezahlen?” Oder vor lauter Liebe zieht er/sie sofort bei
dir ein und lebt pl6tzlich von und auf deine Kosten, weil
seine/ihre Wohnung renoviert wird, leider unverschuldet gekiin-
digt wurde oder was auch immer. Sie stellen sich oft als “Finanz-
experten” dar und wollen dir helfen, dein Geld anzulegen oder
zu verwalten - und ruck, zuck haben sie Zugriff auf dein Konto
und deine Finanzen.

Ein Narzisst fiihrt extreme Beziehungen, bei denen der Partner
am Anfang “idealisiert” und spiter oft erniedriget, entwertet
und weggeworfen wird. On-Off-Beziehungen oder mehrere gleich-
zeitig sind keine Seltenheit. Die betroffenen Partner erleben
Himmel und Hélle zugleich.

Ein Narzisst ist oft unfihig, andere zu verstehen oder die Ge-
fihle anderer wahrzunehmen, man spricht auch von der fehlenden
Empathiekompetenz oder dem Willen fiir Empathie. Meiner
Meinung nach besitzen sie einen “gewissen Grad” an Einfiih-
lungsvermoégen. Zumindest haben sie die Fihigkeit, dich zu
lesen, zu deuten, und sie erkennen ganz genau, wo deine Schwach-
stellen sind und wie sie bei dir landen konnen. Sie lernen, wie
sie Vertrauen aufbauen und wie sie dich manipulieren koénnen,
damit du dich 1n sie verliebst, dich in thnen verlierst, thnen ver-
traust oder thnen sogar dein Geld anvertraust.

Ein Narzisst beutet andere gezielt zu seinem Vorteil aus, und

wenn die anderen nicht mitspielen, werden sie fallen gelassen,
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die Protagonisten (Partner, Geschiftspartner, Freunde) werden
ausgetauscht.

Jeder zarte Hauch von Kritik wird schon als Verletzung und
Beleidigung aufgefasst. Diese Empfindlichkeit wird noch gesteigert
in der Uberzeugung, zu wenig Bewunderung oder Applaus zu
bekommen, denn das wurde statt Kritik erwartet.

Konfrontiert man Narzissten mit ithrem eigenen Fehlverhalten,
drehen sie den Spiefd um und stellen sich als Opfer und dich als
Titer hin.

Ein Narzisst ist gekrinkt und beleidigt, wenn andere nicht
tun, was er Narzisst will, dass sie tun.

Er stellt andere in der Offentlichkeit bloR, macht Witze tiber
sie und macht sich lustig tiber andere. Wenn du dich wehrst,
wirst du als zickig und schwierig hingestellt vor den Freunden
oder Kollegen.

Ein Narzisst lebt das Drama und setzt sich gerne in Szene.

Werden Narzissten und ihre Spielchen, Fehler oder Machen-
schaften entlarvt, verlassen sie die Biihne, oft mit viel Drama
und viel Chaos. Dann stellen sie sich als Opfer von Intrigen dar
und suchen sich einen neuen Wirkungskreis. Diesem wird dann
erzihlt, wie schlimm alles war und dass sie fiir die Pleite, die
Schulden, den Jobverlust oder dass sie verlassen wurden nichts
konnen, sie sind hier die Opfer.

Narzissten spielen in der Offentlichkeit den Charmanten,
Strahlenden, Zuvorkommenden. Die Freunde oder Kollegen
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beneiden dich um diese Traumfrau/diesen Traumprinzen und
konnen nicht verstehen, dass du in dieser Beziehung leidest
oder etwas Schlechtes tiber deinen Partner sagst. Erst auf dem
Weg zum Auto oder wenn die Giste gegangen sind, kippt die
Stimmung und der Narzisst zeigt sein wahres Gesicht. Ich sage
immer: Dann fillt das Engelsgesicht und die “Hassfresse” kommt
zum Vorschein.

Narzissten entschuldigen sich nicht - und wenn sie es tun
sollten, dann 1st es mit einem konkreten Ziel verbunden, sei es,
dich zurtickzugewinnen, sei es, dass du etwas fiir sie erledigst.
Was auch immer, es ist nie ehrlich gemeint.

Ein Narzisst erwartet besondere Vergiinstigungen und generell
Bevorzugung, ohne selbst Verpflichtungen zu ibernehmen, z. B.
den besten Platz im Restaurant oder Rabatte, die sonst keiner
bekommt.

Er tibervorteilt andere, um seinen eigenen Selbstwert zu stei-
gern und um sich seine Wiinsche zu erfiillen. Dabei missachtet
er die personliche Integritit und die Rechte der anderen. Das
geschieht insbesondere im Zeitalter der sozialen Medien, da
werden Menschen o6ffentlich an den Pranger gestellt, namentlich
blofigestellt, denunziert und andere werden gerne “aufgeklirt”.
Dafir gibt es inzwischen den Begriff “digitale Gewalt und Miss-
brauch”.

Narzissten liigen oft und glauben das, was sie erzihlen. Wenn
man sie korrigiert oder die Wahrheit belegen kann, wird man als
unwissend, belehrend oder rechthaberisch hingestellt. Oder es
kommen Spriiche wie: “Du vertraust mir nicht, wie soll ich dann

noch mit dir zusammen sein?”
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Sie haben immer Recht. Egal, wie sehr sie gerade liigen oder
wie grof§ der Betrug ist, sie haben fiir alles eine Erklirung und eine
Ausrede parat. Der Fehler liegt grundsitzlich nicht bei thnen.

Als Partner wirst du als “Besitz” betrachtet, sie kontrollieren
z. B. das Handy, die Profile auf den sozialen Medien und jeder
fremde Like und Kommentar wird wieder als personliche Belei-
digung angesehen. Die Kontrolle kann sogar so weit gehen, dass
der PC heimlich angezapft wird, auf das Handy eine Ortungs-
App gespielt wird und deine Bankkonten eingefroren werden.

Narzissten suchen sich starke Frauen oder Minner, um anzu-
docken, sie auszulaugen, von ithrem Wissen, Glanz und Strahlen
zu profitieren - nur um dann, wenn sie ihre Partner ausgelaugt
haben, weiterzuziehen. Oder sie suchen sich Menschen mit Hel-
fersyndrom, die immer mehr geben und sich fiir andere “aufop-
fern”, denn sie selbst sind vom Stamme NIMM.

Ein Narzisst macht andere klein, um sich groff zu fiihlen.
Hier passt das Beispiel einer Klientin, deren Mann immer “Klei-
nes” zu ihr sagte. Sie mochte es nicht und bat ihn, es zu unter-
lassen. Darauthin sagte er zu ihr: “Wieso denn? Du kannst doch
gerne ‘Grofler’ zu mir sagen.”

Narzissten sind oft sehr charismatisch, hochintelligent und
haben ein “selbstsicheres” und einnehmendes Auftreten. Wenn
sie den Raum betreten, dann nehmen sie ithn auch ein und

wollen im Mittelpunkt stehen.

Sie neigen oft zu Suchtverhalten, z. B. Sexsucht, Alkoholismus
oder Drogen.
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Narzissten sind vermeintlich hilfsbereit ... wollen sich aber ei-
gentlich nur in das Leben der anderen dringen. Dafiir geben sie
vor, deine Ehe retten zu wollen, dir in deinem Business oder bei
deinen Finanzen helfen zu wollen, dich unterstiitzen zu wollen ...
um dich am Ende in einer Abhingigkeit zu haben, um die Fiden
in der Hand zu halten, um mehr Kontrolle {iber dich und dein
Leben zu erlangen - und um dir dann immer wieder mangelnde

Dankbarkeit vorwerfen zu kénnen.

Narzissten sind oft krankhaft eiferstichtig, dabei gehen sie
selbst fremd und unterstellen dir dann, zu flirten oder fremdzu-
gehen, um von sich selbst abzulenken. Du bist in der Dauer-
schleife unter Beschuss und musst dich rechtfertigen fiir etwas,
das nur in seinem/ihrem Kopf stattfindet. Das ist eine Form von
“Gas-Lightning”.

Narzissten gehen vor allem fremd, um den eigenen Selbstwert
zu steigern oder weil die/der Nichste das hat, was er/sie sucht,
um seine Bediirfnisse zu befriedigen - sei es sexuell, finanziell
oder seien es andere Vorteile wie eine bessere Wohnung, 6ffent-
liches Ansehen, besseres Aussehen ... Er/sie passt das Beuteschema
seinen jeweiligen Bediirfnissen an.

Vielleicht hast du bereits hier und da ein paar Merkmale oder
Verhaltensweisen an einem Menschen in deinem Umfeld wieder-
erkannt und kannst in Zukunft die Situation besser einschitzen
und verstehen.

Vergiss bitte nicht, auch wir haben manchmal narzisstische
Anteile in uns, jedoch sind die Grenzen zwischen negativem und
positivem Narzissmus nicht immer klar definiert und lassen sich
daher nicht immer eindeutig ziehen. Lieben wir es nicht auch
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mal, im Mittelpunkt zu stehen oder Komplimente zu bekommen,
wenn unser Ego gestreichelt wird? Das ist vollig in Ordnung und
normal. Wenn jedoch die hier beschriebenen Eigenschaften ge-
ballt und massiv bei einer Person auftreten und regelmifSig wie-
derkehren, so dass er/sie selbst und vor allem das Umfeld darunter
leiden, dann liegt der Verdacht nahe, dass es sich um eine krank-
hafte Personlichkeitsstérung handelt. Die Diagnose sollte jedoch
ein Arzt oder ein Psychologe stellen. Deshalb spreche ich hier
im Buch auch gerne von narzisstischen Personlichkeitsmerkmalen
und -anteilen oder von narzisstischen Strukturen, die wir wahr-
nehmen.

29



Narzisstische und toxische Beziehungen beenden

Weiblicher Narzissmus

Der mannliche und der weibliche Narzissmus unterscheiden
sich nicht unbedingt grundlegend, sondern haben so viele Uber-
schneidungen, weshalb ich hier nicht alles wiederholen werde.
Doch wihrend der mannliche von verbaler und auch physischer
Gewalt geprigt ist, ist der weibliche Narzissmus viel subtiler,
schleichender und unterschwelliger. Ich selbst wurde von einer
“Freundin” eingelullt, sie hatte die Mitleidsnummer aufgelegt
und mich bei meinem “Helfersyndrom” gepackt. Sie stellte sich
nach einer Trennung als armes Opfer dar, und da ich bereits
Biicher tiber Trennungen geschrieben hatte, suchte sie meine
Nihe und immer wieder meinen Rat. Ich kannte ihre Partnerschaft
und ithr Umfeld nicht persénlich, also warum sollte ich ihr keinen
Glauben schenken?

Da ich tber den Jahreswechsel plante, nach Mallorca zu
fliegen, lud ich sie ein, ein paar Tage mitzukommen, jedoch ihre
Kosten selbst zu tibernehmen. Die Ferienwohnung eines Freundes
war grof§ genug. Bereits bei der Buchung stellte sie sich immer
wieder als technisch unfihig hin und wollte mich manipulieren,
damit ich ihr den Flug buche und in Vorkasse gehe. Meine
Antwort war ein klares Nein, wer in den Urlaub will, kann thn
selbst buchen. Und siehe da, plotzlich funktionierte es. Ich bot
ithr nur ein paar Tage an, doch plotzlich hatte sie die ganze Zeit
meines Aufenthalts gebucht. So war es nicht abgesprochen gewe-
sen. Ich sprach sie darauf an, und sie tat vollig unschuldig und
hatte tausend Griinde, warum sie nicht alleine frither zurtickfliegen
konnte, warum sie sich nicht traute, allein nach Hause zu fliegen.
Sie stellte sich als vollig unfihig hin, das alleine zu kénnen usw.

Nun, das Kind war in den Brunnen gefallen, der Flug gebucht
und ich dachte mir: ‘Na ja, ich muss ja nicht jeden Tag mit ihr
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verbringen.” Das brachte ich auch klar zum Ausdruck, was sie ak-
zeptierte. Dachte ich ... Doch in Wirklichkeit klammerte sie so
sehr und lief} mir kaum Luft fiir meine Aktivititen oder dafiir,
meine Freunde alleine zu besuchen usw.

Sie inszenierte ein Drama nach dem anderen, und ich horte
mir ihre Storys an: sie das arme Opfer, die Ex die Bose ... Sie
suchte immer noch nach dem WARUM ... und in tagelangen Ge-
sprichen und Coachings, in denen es immer nur um sie ging, ka-
men wir dem Warum und der Lsung endlich auf den Grund.
Ich war erleichtert, endlich konnte ich mich um meine Biicher
und um mich kiimmern. Welch ein frommer Wunsch und naiver
Gedanke, zu diesem Zeitpunkt hatte ich ihr Spiel noch nicht
durchschaut.

Dann hatte ich eine Lesung auf einer Event-Finca zu meinem
Buch “Wie aus Wunden Wunder werden”. Ich stand im Mittel-
punkt, meine Freunde und Bekannten kamen wegen mir. Ich hatte
die Aufmerksamkeit meiner Zuhorer und Giste. Plotzlich brach
sie in Tranen aus, inszenierte wieder ein Drama, um die Aufmerk-
sambkeit aller auf sich zu ziehen, um 1im Zentrum zu stehen und
die “Bithne” an sich zu reiflen. Sie buhlte um Mitleid - und
plotzlich war da keine Klarheit mehr, das Warum nicht gel6st oder
geklart. Denn wenn das Problem weg gewesen wire, dann hitte
sie ja nichts mehr gehabt, um sich in den Mittelpunkt zu dringen
und um Anteilnahme und Aufmerksamkeit zu buhlen; es wiirde
das Werkzeug fehlen, um sich ithre Dramabiihne zu erschaffen. In
diesem Moment hatte ich ihr Spielchen durchschaut und hitte
ehrlich gesagt “kotzen” kénnen, weil ich mich so um meine Zeit
beraubt fiihlte, auch ausgenutzt und im wahrsten Sinne missbraucht.
Ich hatte keine Lust auf ithr Drama und gab ihr keinen Raum
mehr. Lieber kiimmerte ich mich um meine Giste, aber es fanden
sich natiirlich Menschen, die ihr ihre narzisstische Zufuhr gaben
und sie auf ihrer Dramabiihne beklatschten.
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Die Tage vergingen, ich durchschaute sie immer mehr und
mehr, doch iiberall musste sie dabei sein. Mir blieb nicht anderes
librig, als sie mitzunehmen und ihr meine Freunde und Bekannten
auf der Insel vorzustellen. Ich wollte einfach meine Freunde
treffen, was hatte ich schon zu verlieren? Doch auch hier ging
jedes Mal das Drama los um die “arme Verlassene und die bose
Ex” und wie sehr sie darunter litt. Ich konnte es nicht mehr
horen, weil es sich immer mehr nach einer Liige anhorte, je ofter
ich es mir anhéren musste. Kaum waren wir im Auto auf der
Riickfahrt in die Unterkunft, vernetzte sie sich sofort auf den So-
cial-Media-Kanilen mit meinen Freunden. Sie schrieb oder schickte
ithnen noch aus dem Auto heraus Sprachnachrichten mit zum
Teil folgendem Wortlaut: “Meine liebe ..., es ist so schon, dich
kennenzulernen, das ist ein Geschenk, dass wir uns begegnet
sind, und ich freue mich so sehr, mit dir befreundet zu sein.” Wer
fuhlt sich da nicht gebauchpinselt? Wer denkt da nicht daran, was
fur eine liebe und sympathische Frau das doch ist? Wer denkt da
nicht selbst, dass es schon ist, sich begegnet zu sein?

Das Spiel mit den “Flying Monkeys” begann und die Drama-
biihne wurde jedes Mal auf ein Neues eroffnet, thre “noch nicht
tiberwundene Trennung” wieder und wieder als Plattform fiir
Mitleid genutzt. Sind wir mal ehrlich, wer von uns hat kein Mit-
gefithl mit jemandem, der verlassen wurde und die Wahrheit
noch nicht kennt? Ich war ja selbst hereingefallen und hatte ihr
aus Mitleid angeboten, ein paar Tage mitzugehen. Jetzt hatte ich
den Salat.

Ich fiir meinen Teil konnte es nicht mehr héren und fiihlte
mich um meine Zeit beraubt und verarscht. Wenn ich sie darauf
ansprach, verfiel sie in bitterliches Weinen, stellte mich als herzlos
und egoistisch hin, es miisse sich ja immer alles um mich drehen.
Ich hitte ja so gar kein Einfiihlungsvermogen, wie es ithr damit
gehe usw.
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Das Spannendste war dann eines Morgens, als ich aufwachte
und auf Facebook ein Live von ihr sah. Sie safl vor meinem
Schlafzimmerfenster und strahlte in die Kamera, erzihlte, wie toll
alles wire auf der Insel, wie unglaublich schoén die Zeit hier wire
und wie sehr ich ihr in ihrem Liebeskummer und dieser so
schweren Zeit geholfen habe. Sie grinste und strahlte. Ich dachte
mir: “Wow, das kann heute ein schoner Tag werden, ohne Gejam-
mer.” Wie wir alle wissen: Die Hoffnung stirbt zuletzt.

Dann kam sie zur Tiir herein, setzte sich auf meine Bettkante,
kriimmte sich und hielt sich den Bauch vor Schmerzen. Sie er-
zdhlte mir, wie schlecht es ihr gehe, wie sie gerade unter seelischen
und korperlichen Schmerzen leide und wie schlimm alles sei.
Echt jetzt? Ich hielt ihr Facebook und ihr eigenes Video hin und
fragte sie, was sich denn bitte in einer Minute verindert habe?
Ihre Antwort versetzte mich nur wieder in blankes Entsetzen.
Na ja, Facebook und die Medien seien ja alles nur Fake, da miisse
sie ja so tun als ob und spielen, um Aufmerksamkeit zu bekom-
men, das machten doch alle.

Und in diesem Augenblick durchschaute ich ihre Machen-
schaften und Manipulationsversuche. Einen Tag zuvor hatte ich
verkiindet, dass ich diesen Tag alleine verbringen wollte und sie
sich alleine beschaftigen miisse. Das war am Tag zuvor auch kein
Problem gewesen, doch nun sollte ich mich gefilligst um sie
kiimmern, weil sie sich ja kriimmte.

Ich bot ihr aber keine Biihne fiir ihre Liigen, ithr Drama,
sondern ich nahm sie mit zu einer Freundin - und sie suchte sich
schnell meine Freundinnen als neue Bithne. Denn dort bekam
sie die Bewunderung, die sie so dringend brauchte, das Mitleid,
das ihre Seele nihrte. Vor allem konnte ihr diese Freundin eine
bessere Urlaubsmoglichkeiten bieten, da sie auf der Insel wohnte.
Somit war klar, ich war nur ein Sprungbrett gewesen, aber jetzt
nicht linger dienlich, weil ich sie und ihr Schauspiel durchschaut
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hatte. Sie klammerte sich sofort an meine Freundin und trieb
einen Keil zwischen uns.

Da zog ich mich lieber zuriick und tberlie§ ihr die Biihne.
Echte Freunde spiiren es, wenn sich jemand wie ein kleines Baby
in die Bettritze des Ehebettes dringt und nach dem Schnuller
schreit. Ich brachte sie dann auch zu besagter Freundin, um
endlich einen Tag fiir mich zu haben und mich mit anderen
Freunden treffen zu konnen. Die beiden hatten sich wohl gesucht
und gefunden, aufjeden Fall verstanden sie sich blendend. Abends
wollten wir uns zum gemeinsamen Abendessen treffen, aber sie
liefen mich 45 Minuten vor dem Restaurant stehen und warten,
und als wir im Lokal saflen, war es, als ob ich gar nicht anwesend
wire. Als ich dann mal etwas sagte, weil ich durchaus langsam
angekdst war (was ja bei 45 Minuten in der Kilte, ohne eine Er-
klirung oder Antwort, warum sie nicht piinktlich gewesen waren,
durchaus verstandlich ist), wurde ich erstaunt gefragt, was ich nur
hitte? Es musse sich doch nicht immer alles um mich drehen. Da
war ich mal sprachlos. Da die beiden aber ohnehin nur mit sich
beschiftigt waren, machte es keinen Sinn, etwas zu sagen, und
ich verschwendete keine Energie darauf. Um ehrlich zu sein, war
ich so froh, dass wir nur noch einen Tag hatten - und den wollte
ich dann am Strand und in meiner Lieblingsstrandbar verbringen,
um entspannt Abschied zu nehmen. Ich konnte noch nicht
ahnen, dass das grofite Drama noch vor mir liegen sollte.

Die beiden hatten sich verabredet, damit die Dramaqueen
endlich noch mehr Bithne bekommen und mal auf ein Pferd stei-
gen konnte. Sie hatte meine Freundin vollig in threm Helfer- und
Heilersyndrom getroffen - und die (offensichtlich gespielte)
“Angst” vor Pferden musste ja “geheilt” werden, sie musste un-
bedingt auf einem Pferd sitzen, um die Angst zu verlieren. Fiir je-
manden, der das Spiel noch nicht durchschaut hatte, war die
“Hilfe” etwas Selbstverstindliches. Und ehrlich gesagt, ich fand
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das eine total schone Geste von meiner Freundin, die ja auf Mal-
lorca lebte und Pferde hatte. Also habe ich die Dramaqueen gerne
zu ihr gefahren, weil auch ich mich bei den Pferden wohl fiihlte.
Sie saf§ dann endlich auf dem Pferd und achtete natiirlich sehr
darauf, dass sie meine Aufmerksamkeit hatte und ich sie unbedingt
dabei fotografierte. Auf der Weide lief ich ihr hinterher und fo-
tografierte und filmte sie. Dann setzte ich mich auf einen kleinen
Hocker, der dort stand, und bearbeitete die Bilder sofort auf mei-
nem Handy, damit sie die Bilder ihrem Sohn und Freunden schi-
cken konnte. Dann trabte sie zu mir und rief mir zu: “Gisa, bist
du noch bei mir?” Ich dachte, ich hore jetzt nicht richtig. Seit wir
hier waren, drehte sich alles nur um sie. Ich setzte mich hin und
bearbeitete die Bilder fiir sie, damit sie sie sofort verwenden
konnte, und nun fiihlte sie sich zu wenig beklatscht und beachtet?!
In mir grummelte es inzwischen beachtlich, um nicht zu sagen,
ich war kurz vor einer Explosion.

Ich schaute auf die Uhr und hatte gar nicht bemerkt, wie
schnell die Zeit vergangen war, wir hatten noch einen Tisch re-
serviert und das Pferd musste noch versorgt werden. Also sagte
ich den beiden Ladys, wie spit es inzwischen war. Meine Insel-
Freundin meinte entsetzt: “Oh, schon so spit! Ach, Gisa hattest
du auch mal reiten wollen?” Ich verschob es einfach auf ein
anderes Mal, denn ehrlich gesagt wollte ich endlich ans Meer, um
mich emotional zu verabschieden. Fiir mich war es vollig okay,
nicht aufs Pferd zu steigen. Mir war inzwischen kalt und ich hatte
keine Lust mehr.

Als wir dann im Auto saflen, fing die Freundin an, warum ich
nicht friher gesagt hitte, dass ich reiten wollte. Ich meinte nur:
“Na ja, wir waren zu dritt und das hitte man sich denken kénnen
... Aber es war eben einfach keine Zeit mehr gewesen und mir war
es auch nicht so wichtig.” Dann begann sie, mir die Schuld dafiir
in die Schuhe zu schieben, ich wire doch selbst schuld, dass ich
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nicht zum Reiten gekommen wire, und ich solle mich doch jetzt
nicht als Opfer darstellen. Zack, ich war schuld, sollte mich nicht
so anstellen ...

Du kannst dir vorstellen, dass ich in diesem Moment tatsichlich
geplatzt bin. Ich habe ihr ganz klar und deutlich gesagt, dass es
den ganzen Urlaub, meinen Urlaub, nur um sie gegangen ist, sie
sich, egal wo wir waren, in den Mittelpunkt gedringt hat, jedes
Mal in ihr Drama verfallen ist und jetzt sogar noch versuchte,
mir die Schuld tberstiilpen zu wollen. Mir sagte sie jetzt, dass
sich immer alles um mich drehen miisse. Ich war so wiitend. Und
weifllt du was? Sie saf$ plotzlich zusammengekauert, weinend, wie
ein Opfer neben mir. In Trinen aufgeldst musste ich mir anhoren,
wie schlimm ich wire, sie wolle mir doch nur alles recht machen
und wiisste gar nicht mehr, wie sie sich verhalten solle. So schlimm
wire sie noch NIE behandelt worden. Ich war sprachlos und ent-
setzt. Sie war enttarnt, entlarvt und aufgeflogen in ihren Machen-
schaften und drehte den Spieff in diesem Moment einfach um,
stellte mich als Téterin hin.

Auf dem Parkplatz der Strandbar musste ich zu erst ein paar
Mal tief ein- und ausatmen, damit nicht gleich ein Ungliick ge-
schah. Sie setzte sich sofort ein paar Meter von mir entfernt auf
einen Stein, kriimmte sich und weinte, um mir meine Grausamkeit
zu demonstrieren, wie schlimm ich wire und wie schrecklich ich
mit ithr umgehen wiirde.

Ich konnte das ignorieren, und als wir dann zu unserem Tisch
kamen, konnte ich es mir nicht verkneifen zu sagen, dass ich ihr
Verhalten unméglich finde. Sie selbst kdnne jetzt entscheiden, ob
sie in diesem kindischen Verhalten bleiben und uns beiden damit
den Abend versauen wolle oder ob sie sich mal wie ein erwachsener
Mensch benehmen wolle. Sie blieb aber vorerst in threm Drama.
Erst als die Freundin kam, ich sie ignorierte und sie bemerkte,
dass sie keine Bithne mehr bekam, l6ste sich das Drama auf.
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Was sind narzisstische Verhaltensmerkmale?

Es ist so spannend, das Schauspiel von auflen zu betrachten
und zu enttarnen. Aber es ist auch spannend zu sehen, was es fiir
eine Wirkung auf die betreffende Person hat und wie schnell man
vom Helden zum Titer wird.

Typisch fur weibliche Narzissten ist:

* Es muss sich grundsitzlich immer alles um sie drehen.

e Sie haben wenig bis keine Empathiekompetenz und ihre
“Empathiefihigkeit” ist oft “antrainiert”, weil sie so wissen,
wie sie thr Gegeniiber manipulieren und um den Finger wi-

ckeln konnen.

e Sie driicken oft auf den Mitleidsbutton und prisentieren
sich als armes Opfer.

* Sie sind Meisterinnen in der Manipulation und im subtilen
Schmeicheln. Kennst du das, wenn eine “Freundin” dir
schmeichelt mit Worten wie: “Ich wire ja so gern wie du ...”
Oder: “Ich finde dich so toll, ich bewundere dich ...” Oder
auch: “Du machst das so gut, ich wiinschte, ich kénnte das
auch. Sag mal, wie machst du das?” (Damit entlockt sie dir
dann wichtige Information, die sie fiir sich selbst oder gegen
dich verwendet.) Beliebt ist auch: “Ich bin ja so dankbar und
gliicklich, jemanden wie dich kennenlernen zu diirfen.”
Aber Vorsicht! Achte darauf, was wirklich Komplimente sind
und was schon Manipulation.

* Weibliche Narzissten liigen und sind Profis in Intrigen und

Machtspielen.

e Sie haben wie die minnlichen Narzissten ein verdrehtes
Weltbild.

e Sie wittern hinter jedem und allem Konkurrenz, gegen diese
gilt es anzukdmpfen.
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Narzisstische und toxische Beziehungen beenden
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» Weibliche Narzissten leiden unter einem “Verfolgungswahn”
und projizieren, beziehen alles auf sich und gegen sich.

e Weiblicher Narzissmus wird im Ubrigen viel iiber den
Einsatz des Korpers ausagiert:

* Sex wird als Druckmittel eingesetzt. Wenn du machst, was
ich will, dann wirst du belohnt.

* Sex wird gezielt und dosiert eingesetzt, um selbst z. B. An-

erkennung zu bekommen.

* Sexualitit wird eingesetzt, um andere damit erpressbar und
gefligig zu machen.

e Ein weiblicher Narzisst braucht und missbraucht die Sexua-
litdt, um den eigenen Selbstwert aufzupolieren.





