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Über die Autorin:


Katharina Wiesmer (Pseudonym) ist promovierte Sprachwissenschaftlerin und Dozentin, mit Weiterbildungen in den Bereichen Psychologie und Psychotherapie. Sie hat jahrzehntelange persönliche Erfahrung mit Narzissten in der Familie und hat für dieses Buch mehrere Jahre lang intensiv zu emotionalem Missbrauch und verwandten Themen recherchiert.




Vorwort


In den letzten vier Jahren habe ich vieles gewonnen, was ich zuvor kaum noch für möglich gehalten hätte: ein positives Lebensgefühl, innere Freiheit, ein gutes Ich-Gefühl, viel mehr Energie, massiv verbesserte Gesundheit, bessere Beziehungen.


Dies verdanke ich zu einem großen Teil dem, was andere Leute über emotionalen Missbrauch, Narzissmus und verwandte Themen geschrieben und veröffentlicht haben. In Büchern und vor allem im Internet – in Blogs, Artikeln und Selbsthilfeforen. Den Verfassern dieser Texte bin ich sehr dankbar.


Von ganzem Herzen danken möchte ich auch meiner Therapeutin vor Ort, den Therapeuten in der psychosomatischen Klinik im Allgäu, meiner Hausärztin und allen anderen, die mich auf meinem Weg unterstützt haben, besonders auch meiner selbstgegründeten Familie.


Leider liegt das meiste, was zum Thema des emotionalen Missbrauchs in narzisstischen oder ähnlich geprägten Familien geschrieben wurde, nur auf Englisch vor, beziehungsweise in bruchstückhafter oder rein persönlicher Form. Daher war es mir ein Anliegen, aus den verstreuten Informationen sowie aus meinen eigenen mühsam gesammelten Einsichten die hilfreichsten herauszufiltern, zu bündeln und somit besser zugänglich zu machen. Ich habe versucht, sie so zu strukturieren und mit weiterem Material zu ergänzen, dass Betroffene die hoffentlich beste Unterstützung erhalten, die auf schriftliche Weise möglich ist.


Das Buch ist vor allem für all diejenigen gedacht, die in Familienbeziehungen oder anderen engen Beziehungen verstrickt sind, die in hohem Maße belastend, auslaugend und einengend sind. Und die gleichzeitig das Problem nicht genau fassen können – oft auch weil phasenweise und an der Oberfläche alles normal erscheint. Es ist auch gedacht für all diejenigen, die eine solche Situation bei jemandem beobachten und Unterstützung leisten wollen.


Ich wünsche mir, dass dieses Buch vielen Betroffenen hilft, sich ebenfalls aufzumachen in ein besseres, freieres, selbstgestaltetes Leben. Und ich wünsche mir, dass mein Buch auf diesem teilweise schwer zugänglichen aber unbeschreiblich lohnenswerten Weg immer wieder als Wegweiser dient.





Emotionaler Missbrauch und dieses Buch


Was ist emotionaler Missbrauch?


Emotionaler Missbrauch ist weitgehend unsichtbar. Er ist schwer zu erkennen und zu fassen, sogar von denen, die selber betroffen sind. Er findet in der Regel im Verborgenen und nur zwischen wenigen Personen statt. Familien oder andere enge Verbünde, in denen er vorkommt, wirken nach außen häufig völlig normal oder sogar geradezu ideal. Die Betroffenen wissen zwar schon seit Langem, dass sie eine bestimmte Beziehung massiv und in der Regel zunehmend belastet, verstehen aber nicht, warum genau. Sie sind der Ansicht, dass nie etwas wirklich objektiv Schlimmes passiert ist – es gab keine oder kaum körperliche Übergriffe, sie wurden in der Regel mit allem materiell Lebensnotwendigen versorgt, vielleicht sogar sehr gut. Außerdem gibt es auch viele Phasen von normalem, wenn nicht sogar von scheinbar positivem Umgang. Wahrscheinlich werden die meisten Betroffenen (so wie ich selber lange auch) ein so hartes Wort wie „Missbrauch“ zunächst nicht in Betracht ziehen. Bis man eines Tages – vielleicht weil die Alarmsignale der Psyche oder des Körpers nun endgültig nicht mehr zu überhören sind oder weil jemand von außen den Anstoß gegeben hat – auf den Begriff „emotionaler Missbrauch“ stößt (oder auf einen verwandten Begriff wie „psychischer Missbrauch“, „narzisstischer Missbrauch“ oder „seelische Gewalt“). Damit kann, wenn man sich darauf einlässt, ein Prozess in Gang gesetzt werden, der unglaublich heilsam ist. Diesen Prozess will dieses Buch unterstützen.


Was ist nun emotionaler Missbrauch und wie kann man ihn erkennen? Emotionaler Missbrauch liegt vor, wenn jemand wiederholt und über einen längeren Zeitraum die Gefühle einer Person für seine eigenen Zwecke benutzt, indem er auf schädigende Weise auf sie einwirkt und dadurch psychische Verletzungen hervorruft. Im Gegensatz zum körperlichen Missbrauch wird der Körper der Betroffenen nicht direkt für eigene Zwecke benutzt oder verletzt (wenn auch der Körper im Laufe der Zeit durchaus Schaden nimmt). Allerdings geht körperlicher Missbrauch auch immer mit emotionalem Missbrauch einher; häufig geht emotionaler Missbrauch ihm auch voraus.


Emotionaler Missbrauch erfolgt größtenteils auf manipulativem Wege, das heißt, ohne dass die eigentlichen Absichten des Missbrauchenden offen zu Tage treten. Dies geschieht oft so geschickt, dass in vielen Fällen den Betroffenen jahre- oder jahrzehntelang nicht klar ist, was eigentlich hinter dem Verhalten der entsprechenden nahestehenden Person steckt.


In der Regel setzt sich emotionaler Missbrauch aus verschiedenen Komponenten zusammen. Eine zentrale Komponente ist der Versuch, das Verhalten einer Person über Gefühle zu steuern. Beispielsweise wird ein bestimmtes Verhalten über Angst vor negativen Reaktionen (wie Kälte oder Wutausbrüche) erwirkt. Oder das Bedürfnis des anderen nach Zuwendung wird für die eigenen Zwecke gebraucht, indem Zuwendung nur bei erwünschtem Verhalten gewährt wird. Auch Schuldgefühle werden erzeugt, um das Gegenüber im eigenen Sinne zu steuern. Eine weitere wichtige Komponente ist, beim Betroffenen1 Gefühle hervorzurufen, aufgrund derer er sich klein und unzulänglich fühlt (wie Minderwertigkeits-, Hilflosigkeits- oder Schamgefühle). Dies dient nicht nur dazu, den Betroffenen noch umfassender zu kontrollieren, sondern auch dazu, dass sich der Missbrauchende im Vergleich größer, besser und wertvoller fühlen kann. Häufige Methoden hierbei sind beispielsweise, das Gegenüber verbal herabzusetzen, sich über ihn lustig zu machen oder Situationen zu schaffen, in denen der andere keinerlei Chance hat, sich „richtig“ zu verhalten.


Selbstverständlich handelt es sich bei einer einzelnen Verwendung eines emotionalen Mittels für eigene Zwecke nicht gleich um emotionalem Missbrauch. Nicht jede Manipulation, jedes böse Wort, jedes sich-lustig-Machen ist missbräuchlich. Missbräuchlich werden diese Mittel aber dann, wenn sie jemand bei einer nahestehenden Person wieder und wieder verwendet.


Eine besonders belastende Komponente beim emotionalen Missbrauch ist, dass auch versucht wird, unerwünschte Gefühle des anderen zu unterdrücken. Dies geschieht, indem diese Gefühle beispielsweise weggewischt, lächerlich gemacht oder negiert werden, oder indem ihr Ausdruck massiv sanktioniert wird. Der Ausdruck von Gefühlen, die eine Folge von verletzendem Verhalten des Missbrauchenden sind, wird meist besonders stark unterdrückt. Beim emotionalen Missbrauch werden Betroffene also nicht nur permanent verletzt, sondern sie dürfen die erlittenen Verletzungen auch keinesfalls zeigen, sonst folgen weitere. Das Gleiche gilt für Grenzverletzungen: Nicht nur erfolgen sie häufig, sondern jede Regung, sich ihnen zu widersetzen oder auch nur auf sie hinzuweisen, wird wiederum hart bestraft.


Bei alledem handelt ein Missbrauchender durchweg so, als sei das, was er tut, völlig in Ordnung. Auch handelt er so, als stünde er unanfechtbar über dem anderen. Wenn er sein Gegenüber verletzt, stellt er dies immer als Folge dar – so, als habe der andere Schuld an diesem Verhalten, und die Verletzung sei somit verdient. Schließlich verhält sich auch die Umgebung so, als sei als sei alles in Ordnung. Teilweise bekommt sie schlicht nichts mit, weil nichts nach außen dringt. Teilweise ist sie selbst Teil des Systems, also entweder selber missbräuchlich oder aber vom Missbrauchenden ebenfalls abhängig.


Wer länger emotionalem Missbrauch ausgesetzt ist, schränkt sich unter dem Druck des Missbrauchenden nicht nur immer weiter in seinem Handlungs- und Gefühlsradius ein. Häufig entwickeln sich zudem psychische Probleme wie Depressionen oder Ängste oder psychosomatische Probleme (wie Schwindel, Muskelschmerzen, Entzündungen etc.). Mit der Zeit kommt es dabei oft zu massiven Ausprägungen und Folgeerscheinungen, wie Süchten oder gar Suizidalität. Emotionaler Missbrauch ist also nicht nur belastend und lebenseinengend, sondern auch gesundheitsschädlich und im schlimmsten Fall lebensgefährlich. Er muss daher schnellstmöglich beendet werden.


Zum Begriff „Missbrauch“ und verwandten Begriffen


Obwohl ich lange vor dem Begriff des Missbrauchs mit all seinen Implikationen zurückgeschreckt bin, verwende ich ihn hier. Zum einen wegen der ausgeprägt schädlichen Auswirkungen, die ein solches Verhalten auf Betroffene haben kann. Diese Auswirkungen stehen anderen Arten des Missbrauchs oft in nichts nach. Zum anderen weil die Personen, die emotionalen Missbrauch betreiben, andere Menschen tatsächlich in vielerlei Hinsicht wie eine wertlose Sache behandeln. Sie nehmen keinerlei Rücksicht auf deren eigenen Bedürfnisse und benutzen sie rein für ihre eigenen Zwecke. Sie behandeln sie also im wahrsten Sinne des Wortes „miss-bräuchlich“. Und schließlich verwende ich den Ausdruck, weil es für Betroffene ungemein erhellend und erleichternd sein kann, einen Begriff zur Verfügung zu haben für das, was sie all die Jahre so verwirrt und verletzt hat.


Begriffe, die ich dagegen vermeiden möchte, obwohl sie bei diesem Thema besonders im englischsprachigen Raum gang und gäbe sind, sind „Opfer“ („victim“) und „Überlebender“ („survivor“). Beide Worte haben durchaus ihre Berechtigung. Der Begriff „Überlebender“ drückt das bei von emotionalem Missbrauch Betroffenen besonders in der Kindheit häufig vorhandene Gefühl aus, das eigene Leben sei bedroht (beispielsweise durch die überbordende Wut des Missbrauchenden). Auch kann jahrelanger emotionaler Missbrauch wirklich zu massiven, im Endeffekt auch lebensverkürzenden Schädigungen führen, im Extremfall sogar zum Suizid. Dennoch empfinde ich die generelle Verwendung des Begriffs für alle Betroffenen von emotionalem Missbrauch als zu verallgemeinernd und würde ihn für Personen vorbehalten wollen, die wirklich dem Tod nahe waren.


Zum Begriff „Opfer“ ist zu sagen, dass es zwar auch bei emotionalem Missbrauch zweifellos eine Täter-Opfer-Dynamik gibt, aber das Wort „Opfer“ auch immer Hilflosigkeit, ein „Nichts-dagegen-tun können“, impliziert. Während dies bei einem Abhängigkeitsverhältnis wie von Kind zu Elternteil meist leider den Tatsachen entspricht, ist bei Erwachsenen dieses Gefühl zwar häufig sehr stark, in Wirklichkeit besteht aber keine Ausweglosigkeit. Daher können erwachsene Betroffene sich aus dieser empfundenen Hilflosigkeit auch herausarbeiten. Sie können selbst etwas gegen den Missbrauch und seine Auswirkungen tun – und genau dazu will dieses Buch ermutigen.


Wer tut so etwas?


Was sind das nun für Personen, die emotionalen Missbrauch betreiben und einen oder mehrere Menschen aus ihrem engeren Umfeld über lange Zeit immer wieder psychisch verletzen? Prinzipiell handelt es sich um höchst egozentrische Menschen, die entweder keine wirkliche Empathie aufbringen können oder zumindest fähig sind, völlig empathielos zu agieren. Häufig handelt es sich um Personen mit einer sogenannten narzisstischen Persönlichkeitsstörung oder zumindest mit ausgeprägt narzisstischen Zügen. Dabei ist der Übergang fließend, und beide Personengruppen werden hier als „Narzissten“ bezeichnet. Narzissmus bedeutet in diesem Zusammenhang nicht, wie oft missverständlich angenommen, notwendigerweise übermäßige Eitelkeit oder zur Schau gestellte Großartigkeit. Es handelt sich vielmehr um eine Eigenschaft, die die ganze Persönlichkeit umfasst, und die von einer massiven Egozentrik und Anspruchshaltung geprägt ist. Diese Haltung führt in ihrer starken Ausprägung dazu, dass andere Menschen lediglich als Erfüllungsgehilfen für die eigenen Bedürfnisse behandelt werden. Die Konsequenzen für das Gegenüber sind dabei vollkommen ohne Belang. Viele Ausprägungen selbst von krankhaftem Narzissmus sind allerdings nicht unbedingt nach außen sichtbar. Narzissten sind vielmehr oft hervorragende Schauspieler und können beispielsweise als herzliche und mitfühlende Menschen erscheinen.


Neben Narzissten sind auch Personen mit verwandten Persönlichkeitsstörungen und andere stark egozentrische Persönlichkeiten mit verminderter Empathie zu emotionalem Missbrauch fähig. Hierzu zählen beispielsweise Personen mit Borderline-Persönlichkeitsstörungen oder dissozialen oder histrionischen Persönlichkeitsstörungen. Auch Beziehungssysteme, in denen Alkoholismus auftritt, scheinen viele Parallelen zum hier Beschriebenen aufzuweisen. Während sich dieses Buch auf Missbrauch durch stark narzisstische Personen konzentriert, ist daher das meiste anwendbar auf jeden, der emotionalen Missbrauch erlebt hat oder erlebt, egal durch wen.


Der Fokus in diesem Buch liegt auf erwachsenen Kindern, die in Familien oder familienähnlichen Systemen aufgewachsen sind, in denen mindestens ein Elternteil oder eine andere enge Bezugsperson starke narzisstische Züge aufweist. Es wird nicht primär um narzisstische Partner oder Partnerinnen gehen (wobei erwachsene Kinder aus entsprechenden Familien dazu tendieren, solche Partner anzuziehen). Die meisten der behandelten Aspekte gelten aber auch für Paarbeziehungen mit einem narzisstischen oder anderweitig emotional missbräuchlichen Partner oder sind leicht übertragbar.


Auch wenn sich unter den Familienangehörigen „nur“ ein Narzisst oder eine Person mit einer ähnlichen Störung befindet, ist in der Regel das ganze Familiensystem betroffen. In vielen Fällen hat sich besonders der Partner dem Narzissten so weit angepasst und untergeordnet, dass er diesen in seiner egozentrischen und oft missbräuchlichen Haltung unterstützt – sogar gegenüber den eigenen Kindern. Andere enge Verwandte wie Geschwister oder Enkel sind ebenfalls häufig Teil des missbräuchlichen Systems, sei es als Betroffene oder selbst Missbrauchende oder beides. Schädliche Auswirkungen sind auch dann möglich, wenn sich ein Narzisst im sonstigen privaten oder im engeren beruflichen Umfeld befindet. Die in diesem Buch beschriebenen Mechanismen und Bewältigungsstrategien lassen sich weitgehend auf alle Konstellationen übertragen, in denen eine nahestehende Person stark egozentrisch und empathielos agiert (sei es die Großmutter, der Bruder oder wer auch immer).


Meine eigene Erfahrung ist die einer Tochter einer narzisstischen Mutter (vom stark vereinnahmenden Typus). Vieles in diesem Buch ist daher sicherlich eingefärbt durch diese Erfahrung; ich versuche aber eine möglichst umfassende Sichtweise einzunehmen. Die bislang weniger berichteten Erfahrungen von Söhnen narzisstischer Mütter scheinen sich prinzipiell mit denen von Töchtern zu decken. Erwachsene Kinder narzisstischer Väter kämpfen teilweise mit den gleichen, teilweise mit etwas anderen Problemen, die hier so gut wie möglich ebenfalls einbezogen werden.


Wie kann dieses Buch helfen?


Dieses Buch ist aus der Erkenntnis heraus entstanden, dass emotionaler Missbrauch zwar weit verbreitet aber trotzdem noch wenig bekannt ist, besonders im deutschsprachigen Raum. Und aus der Erkenntnis heraus, dass generell bisher kaum verstanden ist, wie emotionaler Missbrauch genau vor sich geht.


Für die Umgebung ist das, was passiert, nicht sichtbar. Allenfalls kann der Missbrauch durch die psychischen und psychosomatischen Folgen erahnt werden. Für den, dem der Missbrauch widerfährt, ist die ganze Situation unklar und unverständlich. Häufig möchten Betroffene sich auch sehr lange selber nicht eingestehen, Teil einer dysfunktionalen Familie und dadurch auf vielfältige Weise beeinträchtigt zu sein. Und selbst wenn ein Betroffener das Problem einigermaßen erfasst hat, wird er Schwierigkeiten haben, es der Umgebung zu vermitteln. Zum einen wird er sich im Zweifelsfall seiner Umgebung bislang ohnehin kaum geöffnet haben. Vor allem aber ist es schwer nachvollziehbar, warum der Betroffene dem Missbrauch (von dem er aber ja nicht wusste, dass er stattfand) so lange nichts entgegengesetzt hat. Selbst Personen, die professionell andere in schwierigen Lebenssituationen unterstützen, erkennen zum Teil nicht das Ausmaß der missbräuchlichen Strukturen, in denen Betroffene sich befinden. Häufig sind sie auch mit den Mechanismen von emotionalem Missbrauch wenig vertraut oder haben nicht die geeigneten Mittel zur Verfügung, nachhaltig Unterstützung zu leisten.


Was brauchen also Betroffene, oder Personen, die sie unterstützen wollen? Zunächst einmal, so banal es klingt, Begriffe. Bei mir begann sich der jahrelange Nebel und die verwirrende Bedrückung dann zu lichten, als ich im Internet auf einen Beitrag über Narzissmus stieß, genauer gesagt auf einen Beitrag zum Thema „narzisstische Großeltern“. Eine Lawine der Einsicht rollte in den folgenden Tagen über mich herab. Daher die Betonung auf Begriffen schon hier in der Einleitung.


Zudem brauchen von emotionalem Missbrauch Betroffene vor allem Validierung. Validierung bedeutet in diesem Zusammenhang eine Bestätigung des Geschehenen und Gefühlten: Ja, es sind Dinge passiert, oft und lange, die nicht in Ordnung waren. Die eigenen diffusen Gefühle, die vermutlich keiner je anerkannt hat, haben einen nicht getäuscht. Und ja, diese Dinge haben sich schlimm angefühlt und zu vielen schädlichen Auswirkungen geführt. Und daher dürfen sich Betroffene dagegen zur Wehr setzen. Mehr noch, sie müssen es sogar, wenn sie wieder zu sich selber finden und ihr eigenes Leben leben wollen. Auch ist es wichtig zu erfahren, dass man keineswegs alleine ist, weder mit der Situation, noch im Kampf dagegen.


Dies reicht aber natürlich nicht aus. Betroffene müssen zunächst erkennen und – zu Beginn zumindest grob – erfassen, in was für einer Situation sie stecken und was im Laufe der Jahre passiert ist. Zudem brauchen Sie umfassende und handfeste Unterstützung bei der Bewältigung des Missbrauchs.


Genau diese Dinge versucht das Buch zu erreichen. Es ist in drei Teile gegliedert. Im ersten Teil geht es vor allem um das Erkennen. Zum einen sollen die Eigenschaften und Verhaltensweisen der missbräuchlichen Person erkannt werden und zum zweiten die Auswirkungen auf den Betroffenen. Diese Erkenntnisse stellen gleichzeitig schon einen wesentlichen Teil des Erfassens oder Verstehens dar. Um ein detaillierteres Erfassen der missbräuchlichen Prozesse und Mechanismen geht es dann im zweiten Teil. Hier werden im Wesentlichen zwei Fragen beleuchtet: Warum bleiben Betroffene in emotional missbräuchlichen Beziehungen so lange verstrickt, und wie funktioniert emotionaler Missbrauch im Detail?


Worum es beim Erfassen oder Verstehen hier nicht gehen soll, ist, warum ein Narzisst oder ähnlich geprägter Mensch diese Störung hat. Für Betroffene, die oft schon jahrelang versucht haben, das Verhalten des Narzissten zu verstehen, zu erklären und auch zu entschuldigen, ist diese Art von Verständnis zunächst einmal eher hinderlich für die eigene Heilung. Im Gegenteil, es muss dem Betroffenen – vielleicht zum allerersten Mal – erlaubt sein, seinen Gefühlen über das Geschehene freien Lauf zu lassen, ohne gleich wieder wie gewohnt die Perspektive des anderen einzunehmen.


Zum wirklichen Erfassen der Problematik, nicht nur dem verstandesmäßigen, gehört auch das Akzeptieren. Dazu möchten die beiden ersten Teile des Buches ebenfalls beitragen. Insbesondere ist es wichtig zu akzeptieren, dass die eigene Psyche in der entsprechenden Beziehung nicht das bekommen hat, was sie braucht, und aufgrund der Persönlichkeitseigenschaften des Missbrauchenden auch niemals bekommen wird. Und dass dies unabhängig davon ist, wie sehr man sich auch anstrengt und verbiegt. Persönlichkeitsstörungen der Ausprägung, mit denen wir es hier zu tun haben, sind kaum zu lindern; häufig werden sie im Laufe der Jahre sogar noch ausgeprägter. Daher wird nie eine auch nur halbwegs gesunde, geschweige denn eine nährende, Beziehung mit dem Betreffenden möglich sein. Dies alles gilt es, im tiefsten Innern zu anzunehmen.


Der dritte Teil des Buches dreht sich um die konkrete Bewältigung des Missbrauchs. Auch hier sind wiederum das Erkennen und Erfassen bereits ein wichtiger Aspekt von Bewältigung. In diesem Teil sollen die vielschichtigen Handlungsmöglichkeiten aufgezeigt werden, die Betroffene entgegen ihres Gefühls der Ausweglosigkeit haben. Zunächst geht es um den Umgang mit dem missbräuchlichen Familienmitglied. Dieser Punkt ist meiner Ansicht nach bei der Bewältigung absolut vordringlich, besonders, wenn die Beziehung zum Missbrauchenden in irgendeiner Weise noch eng ist. Sodann werden zahlreiche andere kurzfristige und vor allem langfristige Verarbeitungs- und Änderungsmöglichkeiten aufgezeigt, auf emotionaler Ebene ebenso wie auf der Ebene des Denkens und Verhaltens. Dies beinhaltet beispielsweise eine Verbesserung der Wahrnehmung und des Ausdrucks der eigenen Gefühle und Bedürfnisse. Außerdem beinhaltet es das Erkennen und Verändern schädlicher Lebensgrundsätze und Verhaltensmuster.


Der jahrelangen vielfältigen und schädigenden Belastung bei emotionalem Missbrauch muss auf vielen Ebenen und über längere Zeit etwas entgegengesetzt werden. Dieses Unterfangen ist keineswegs einfach oder geradlinig, aber es ist möglich. Der innere Kern jedes Menschen bleibt auch bei Missbrauch unverletzt und heil, und Betroffene haben zahlreiche Ressourcen zur Bewältigung, auch wenn sie das zunächst kaum für möglich halten. In diesem Buch versuche ich daher, so viele Bausteine wie möglich für die Bewältigung des Missbrauchs zu liefern, und Schritt für Schritt aufzuzeigen, wie sie gelingen kann.





1 Der besseren Lesbarkeit wegen werden in diesem Buch durchweg die generischen Ausdrücke („der Narzisst“; „der Betroffene“ etc.) verwendet; es sind hierbei immer alle Geschlechter gemeint.




Schnelle Hilfe




Sie wollen herausfinden, ob es sich bei einem Familienmitglied um eine narzisstisch gestörte Person handelt


[image: ]Gehen Sie zu Kapitel 1, Eigenschaften von Narzissten


Sie wollen herausfinden, ob Sie möglicherweise von emotionalem Missbrauch betroffen sind


[image: ]Gehen Sie zu Kapitel 2, Auswirkungen von emotionalem Missbrauch


Sie wollen herausfinden, wie Sie sich vor einer emotional missbräuchlichen Person schützen können


[image: ]Gehen Sie zu Kapitel 5, Strikte Abgrenzung


Sie wollen herausfinden, wie Sie sich bei emotionalem Missbrauch am besten persönliche Unterstützung holen


[image: ]Gehen Sie zu Kapitel 6, zum Abschnitt „Unterstützung bei der (emotionalen) Bewältigung“








TEIL I: ERKENNEN



1 Eigenschaften von Narzissten


Auch wenn viele Narzissten dies sehr gut verstecken und beispielsweise häufig herzlich oder charmant wirken, zeichnen sie sich im Wesentlichen durch extreme Egozentrik und mangelndes Mitgefühl für andere aus. Dass Narzissten häufig als solche lange unerkannt bleiben, liegt aber nicht allein darin begründet, dass sie exzellente Schauspieler und Manipulatoren sein können. Eine weitere Rolle spielt, dass der Begriff „Narzisst“ im Alltag häufig verzerrt gebraucht und für Personen verwendet wird, die eitel oder großspurig wirken. Außerdem werden Mitgefühl und Bezogenheit auf andere als so grundsätzlich menschliche Eigenschaften betrachtet, dass es schwer vorstellbar ist, dass einzelnen Menschen diese Eigenschaften fehlen. Besonders schwer fällt dies, wenn es sich hierbei um eine nahestehende Person handelt.


Die Sicht des Narzissten auf sich selber


Bei näherem Hinsehen fällt oft auf, dass ein Narzisst immer versucht, sich auf irgendeine Weise in den Mittelpunkt zu stellen oder andere zu seinem Willen zu bewegen. Auch kann auffallen, dass er seiner Ansicht nach immer Recht hat und nie einen Fehler macht.


Ich bin alles


In Wirklichkeit geht die Sicht eines Narzissten auf sich selber – oder genauer gesagt, die Sicht, die er mit aller Macht aufrechtzuerhalten versucht – sogar noch darüber hinaus. Im Prinzip sieht er sich nicht nur als etwas Besonderes, sondern vielmehr als Zentrum des Universums. In gewisser Weise sieht er sich sogar als das Einzige oder zumindest das einzig Wertvolle, das existiert. Einzig er selbst zählt als Person, er steht über allen und allem. Daher steht ihm auch mehr zu als den anderen, und natürlich immer nur das Beste. Aus seiner verqueren Sicht steht ihm im Grunde schlicht alles zu. Zudem bestimmt in seinen Augen einzig er, was richtig und falsch ist, was wahr und unwahr ist.


Zudem muss ein Narzisst andere und sich selbst immer wieder glauben machen, dass er perfekt ist. Er scheint davon auszugehen, dass er, wenn dies nicht der Fall ist, quasi nicht mehr existiert. Und wenn er nicht mehr existiert, gibt es in seiner Sichtweise gar nichts mehr. Nach außen scheint diese Haltung bisweilen mit einer übergroßen Angst vor Alter und Tod durch.


Ein Narzisst zeichnet sich weiterhin dadurch aus, dass er keinerlei Selbstreflektion betreibt. Nie macht er einen Fehler, denn er ist ja schließlich perfekt. Schuld sind daher immer die anderen, niemals er selbst. Weil er perfekt ist, sieht er auch keinerlei Notwendigkeit für Veränderung, Wachstum oder Weiterentwicklung.


Offener und verdeckter Narzissmus


Narzissten versuchen auf unterschiedlichste Weise zu erreichen, dass sie permanent im Zentrum der Aufmerksamkeit stehen – dass sie gewissermaßen „alles“ sind. Beim sogenannten offenen Narzissmus stellt sich der Narzisst in den Mittelpunkt, indem er sich als großartig darstellt und damit um Bewunderung heischt. Er tritt beispielsweise sehr großspurig auf, prahlt oder hebt auf sonstige Weise hervor, dass er der Beste, Erfolgreichste, Wohlhabendste, Schönste oder Intelligenteste ist. Seine Anspruchshaltung („Alle müssen nach meiner Pfeife tanzen“) trägt er ebenfalls offen vor sich her. Diese Art des Narzissmus ist relativ leicht zu erkennen und auch der Grund dafür, warum Narzissmus häufig auf den Aspekt der zur Schau gestellten Großartigkeit reduziert wird.


Viel schwieriger zu erkennen und gleichzeitig aber vermutlich häufiger ist der sogenannte verdeckte Narzissmus. Hierbei stellt sich der Narzisst in den Mittelpunkt, indem er sich beispielsweise als besonders aufopfernd, empfindlich oder kränklich inszeniert. Oder er inszeniert sich als jemand, dem ständig übel mitgespielt wird oder Schlechtes widerfährt. Er will somit Aufmerksamkeit besonders in Form von Zuwendung erreichen („Ich leide und daher müssen mir alle zu Diensten sein“). Bei Narzissten mit primär verdecktem Narzissmus kommt auch die Anspruchshaltung häufig verdeckt daher; sie sind in der Regel auch manipulativer als Narzissten mit primär offenem Narzissmus. Um Ihre Ziele zu erreichen, stellen sie Forderungen oft indirekt und erpressen andere beispielsweise über Schuldgefühle.


Während bei einigen Narzissten eindeutig eine dieser beiden Arten des Narzissmus im Vordergrund steht, vereinen viele beide Arten des Narzissmus in sich. Diese Narzissten bedienen sich beider Strategien, um die Sicht „Ich bin alles“ immer wieder bestätigt zu bekommen.


Die Sicht des Narzissten auf die anderen und auf die Welt


Die extreme Egozentrik eines Narzissten umfasst neben der Haltung „Ich bin alles“ auch Aspekte, die sich auf die Umgebung beziehen. Auch hier gilt, dass diese Haltungen oder Sichtweisen von vielen Narzissten versteckt werden, so dass auch das direkte Umfeld oft jahrelang nicht erkennt, was hinter dem oft scheinbar unerklärlichen Verhalten des Narzissten steckt.


Die anderen sind nichts


Da der Narzisst sich selber als „alles“ betrachten will, folgt logisch, dass in seiner Sicht alle anderen quasi „nichts“ sind oder sein müssen. Auch wenn dies häufig nicht offensichtlich ist, zählen für einen Narzissten andere Personen in keiner Weise. Sie existieren für ihn nicht als eigenständige Personen und dürfen daher auch nichts Eigenes haben – keine eigenen Meinungen, Gefühle, Bedürfnisse, Pläne, keinen eigenen Willen oder gar eigene Ansprüche. Tritt irgendetwas davon zutage, wird es, außer wenn es dem Narzissten in irgendeiner Weise dient, ignoriert, weggewischt oder sanktioniert. Die kleinsten Regungen und Gelüste des Narzissten sind wichtiger und dringender als fundamentale Bedürfnisse aller anderen, selbst nahestehender Personen. Die Perspektive von anderen Personen ist völlig unerheblich – sie wirklich anzuhören, einzunehmen oder gar zu verstehen steht außer Frage.


Die anderen sind nur für mich da


Andere Personen spielen einzig dann eine Rolle im Leben eines Narzissen, wenn sie für seine eigenen Zwecke nützlich sind. Diese Haltung hat zwei verschiedene Ausprägungen.


Zum einen sind die anderen dazu da, dem Narzissten permanent Aufmerksamkeit, Anerkennung oder Bewunderung zu geben. Sie müssen ihm laufend bestätigen, dass er wirklich perfekt ist und wirklich entweder der Großartigste oder der am meisten Leidende. Je nach Narzisst verlangt er daher beispielsweise permanent Lob, Bestätigung, Dank oder Mitleid. Die Umgebung muss dem Narzissten somit immer wieder bestätigen, dass er wirklich der absolute und in jeder Hinsicht vollkommene Mittelpunkt von allem ist – dass er „alles“ ist. Dies scheint für den Narzissten nötig zu sein, um die Gefahr zu vermeiden, sich selber wiederum als „nichts“ zu fühlen. In gewisser Weise macht sich der Narzisst mit dieser Haltung völlig von anderen abhängig; es scheint für ihn kein von anderen unabhängiges, substanzielles Selbst zu geben. Nach außen zeigt sich dies bei vielen Narzissten dadurch, dass sie nicht gut alleine sein können; sie brauchen immer ein wohlwollendes Gegenüber, sozusagen einen Zauberspiegel.


Für Personen, die in einem Naheverhältnis zum Narzissten stehen, stellt dieses unersättliche Einfordern von Aufmerksamkeit eine große Belastung dar. Zu Recht werden Narzissten und Personen mit ähnlichen Eigenschaften bisweilen als „Energievampire“ bezeichnet. Sie laugen Personen, die mit ihnen in einer Beziehung stehen, aus, in nahen Beziehungen sogar massiv.


Zum zweiten gehören in den Augen des Narzissten (weil er eben „alles“ ist) andere quasi zu ihm und haben sich dementsprechend zu verhalten. Sie müssen ihm uneingeschränkt zu Verfügung stehen. Für viele Narzissten bedeutet dies, dass andere ihnen für alles, was sie möchten, jederzeit auf der Stelle zu Diensten sein müssen, sei es mit Boten- oder Fahrdiensten oder sonstigen Hilfsleistungen und Erledigungen oder mit Materiellem. Sein ausbeuterisches Verhalten wird aber auch wiederum häufig verdeckt, beispielsweise indem den anderen vermittelt wird, sie seien zu diesen Dingen verpflichtet. Andere Narzissten (nämlich vermutlich diejenigen, bei denen der offene Narzissmus im Vordergrund steht) legen den Schwerpunkt eher auf die Außenwirkung: Da die Personen in seiner Umgebung quasi zu ihm gehören, müssen sie, damit er selber als rundum perfekt dastehen kann, ebenfalls perfekt sein. Sie müssen alles tun, dass sie ebenso wie der Narzisst beispielsweise als erfolgreich oder hochintelligent erscheinen. Häufig wird von der Umgebung auch beides verlangt – zu Diensten sein und perfekt sein. In jedem Fall führen diese Ansprüche zusätzlich zum Anspruch der permanenten Aufmerksamkeit besonders bei nahestehenden Personen zu weiteren Belastungen.


Wenn sich nun andere Personen dem Narzissten in irgendeiner Weise zur Verfügung stellen, wird dies keineswegs als anerkennungswürdig erachtet. Vielmehr wird es als selbstverständlich betrachtet, ja sogar als unbedingt erforderlich. Erfolgt das zur-Verfügung-Stellen nicht oder nicht nach Wunsch, hat der Narzisst in seiner Sicht jederzeit das Recht, dies in aller gebotenen Schärfe zu sanktionieren. Das gleiche Recht hat er seiner Ansicht nach, wenn sich jemand nicht wie gewünscht als „nichts“ aufführt. Insbesondere für nahestehende Personen stellt sich somit zu allem anderen die praktisch unmögliche Anforderung, gleichzeitig als „nichts“ zu erscheinen und „alles zu geben, zu tun und zu sein“.


Schließlich befindet ein Narzissten nicht nur, dass die anderen einzig für ihn existieren, sondern dass zudem sie es sind, die für sein eigenes Wohl und somit auch Leid verantwortlich sind. Er selber übernimmt keinerlei Verantwortung für sich und sein Handeln. So richtet ein verdeckter Narzisst beispielsweise sein Leben häufig nicht so ein, dass er möglichst selbständig mit seinen Problemen zurechtkommt, sondern so, dass er möglichst viel Hilfe einfordern kann. Wenn etwas nicht wie gewünscht läuft, sind bei einem Narzissten zudem immer andere Schuld, niemals er selbst.


Die Welt ist nur für mich da und alles bezieht sich auf mich


Ebenso wie die anderen Menschen existiert in der Sicht des Narzissten die ganze Welt nur für ihn. Er hat Anrecht auf alles, die anderen auf nichts, und er holt sich, was immer er bekommen kann.


Außerdem bezieht sich alles auf ihn und muss dies natürlich in positiver Weise tun. Diese Einstellung trägt dazu bei, dass viele Narzissten paranoid wirken. Da sie alles auf sich beziehen, vermuten sie auch hinter für sie negativen Vorkommnissen, dass diese ihnen gelten und dass ihnen damit absichtsvoll Schaden zugefügt werden soll. Steht beispielsweise jemand im Stau und kommt daher später als anvisiert beim Narzissten an, kann das – zur Fassungslosigkeit der betroffenen Person – durchaus als bösartiger Akt ausgelegt werden. Wenn jemand keinen Hunger (mehr) hat, bedeutet das, dass das vom Narzisst angebotene Essen schlechtgemacht wird. Wenn der Gesprächspartner müde ist, kann dies als absichtliche Beleidigung aufgefasst werden, weil dem Narzissten dann nicht mehr die gewünschte Aufmerksamkeit zukommt. Auch wenn jemand andeutet, etwas nicht zu mögen, was der Narzisst mag, kann dies als persönlicher Angriff gewertet werden. Wenn sich zwei Personen außerhalb der Hörweite des Narzissten miteinander unterhalten, ist für viele Narzissten die einzig mögliche Interpretation, dass sie dies tun, um negativ über den Narzissten zu sprechen.


Zum Eindruck von Paranoia kommt noch hinzu, dass Narzissten geradezu Meister der Projektion sind. Dies bedeutet, dass sie systematisch anderen Personen eigene Eigenschaften unterstellen. Dabei scheint es sich um eine Schlussfolgerung aus der Einstellung „Ich bin alles“ zu handeln. Dann sind nämlich die anderen (wenn deren Existenz paradoxerweise dann doch wieder anerkennt wird, weil der Narzisst sie für vieles braucht) alle genauso wie er. Das heißt, sie sind ebenso wie er maßlos egoistisch und haben ihm entgegenlaufende und eventuell versteckte Absichten.


Da sich der Narzisst als „alles“ sieht, existieren in seiner Welt auch keine höheren Werte. Wenn es ihm dient, kann er zwar durchaus vorgeben, an die Existenz solcher Werte oder überhaupt an eine höhere Instanz zu glauben. Auch packt er gerne in der Gesellschaft verankerte moralische Vorstellungen (wie Hilfsbereitschaft) aus, wenn dies dazu beiträgt, anderen den eigenen Willen aufzuzwängen. De facto gibt es für ihn aber nichts Höheres als er selbst, so dass er in absolutistischer Manier schalten und walten kann und über Recht (= was ihm nutzt) und Unrecht (= was ihm nicht nutzt) entscheiden kann.


Generell legt der Narzisst ein extremes Schwarz-Weiß-Denken an den Tag. Nicht nur entscheidet er über Recht und Unrecht, sondern auch über Richtig und Falsch. Er teilt die Welt ein in gute Dinge und schlechte Dinge, gute Personen und schlechte oder böse Personen. Dabei ist das Prinzip bei all diesen Unterteilungen immer das Gleiche. Wenn etwas oder jemand genauso ist, wie es seinen Vorstellungen und Ansprüchen entspricht, ist es oder die Person richtig oder gut. Sobald etwas oder jemand auch nur geringfügig davon abweicht, ist es oder die Person falsch oder schlecht. Teilweise ist die Sicht auf jemanden oder etwas konstant negativ, sehr viel seltener konstant positiv, häufig abwechselnd vollkommen positiv oder vollkommen negativ. Personen oder Dinge mit positiven und negativen Seiten oder Handlungen, die nicht per se völlig gut oder völlig schlecht sind, gibt es für ihn nicht.


Die Rolle des Kindes eines Narzissten


Ebenso wie alle anderen Menschen in der Umgebung hat auch das Kind eines Narzissten einzig die Aufgabe, für seine Zwecke zur Verfügung zu stehen. Umgekehrt als in normalen Eltern-Kind-Beziehungen ist bei einem narzisstischen Elternteil also das Kind quasi für das Wohlergehen des Elternteils verantwortlich. Auch diese Haltung wird vom Narzissten im Allgemeinen versteckt, beispielsweise durch besonders gute Elternschaft in beobachtbaren Bereichen wie materieller Ausstattung oder sichtbaren Hobbies. Aber sogar innerhalb der Familie agiert der Narzisst häufig so geschickt, dass selbst dem Kind erst nach Jahrzehnten klar wird, welche Rolle (oder Rollen) es zu spielen hatte. Einigen Kindern von Narzissten – vermutlich besonders häufig solche, die die ihnen zugedachte Rolle in hohem Maße ausfüllen – wird diese Rolle tragischerweise sogar nie bewusst.


Genau wie von allen anderen verlangen die meisten Narzissten von ihrem Kind umfassende Aufmerksamkeit, wie beispielsweise Bewunderung oder permanente Zuwendung. Gleichzeitig soll das Kind den Narzissten besonders groß und wichtig erscheinen lassen. Es soll selber weit unter ihm stehen, sich klein und abhängig fühlen. Diese dem Kind zugedachte Rolle ändert sich aus Sicht des Narzissten auch nicht, wenn das Kind älter oder erwachsen wird.


Des Weiteren hat das Kind entweder quasi als Teil des Narzissten zu fungieren, oder aber es wird als Person ignoriert und komplett vom Narzissten abgespalten. Eine Abspaltung erfolgt vermutlich insbesondere dann, wenn ein anderes Kind die Rolle „Teil des Narzissten“ übernimmt, oder wenn ein Kind die Ziele des Narzissten aus irgendeinem Grund nicht erfüllt oder erfüllen kann. Hat der Narzisst nur ein Kind, wird ihm häufig abwechselnd die Rolle „Teil des Narzissten“ und komplette Abspaltung zugedacht. Bei der Abspaltung wird das Kind – entweder permanent oder zeitweise – quasi als „nichts“ gesehen. Es hat dann aus der Sicht des Narzissten nichts mehr mit ihm zu tun. Da er sich selbst als „alles“ betrachtet, existiert dieses Kind für ihn praktisch nicht mehr.


Wenn einem Kind die Rolle „Teil des Narzissten“ zugedacht wird, liegt die Betonung je nach Ausprägung des Narzissmus entweder eher auf Repräsentation oder auf Vereinnahmung. Besonders bei offenem Narzissmus fällt dem Kind in erster Linie die Rolle zu, den Narzissten als perfekt dastehen zu lassen. Er verlangt also von seinem Kind in den Bereichen, die für ihn wichtig sind (wie beispielsweise schulische und berufliche Leistung oder Aussehen), Perfektion. Außerdem dient das Kind dazu, nach außen die perfekte Familie zu inszenieren; es ist eine Requisite im Schauspiel des Narzissten.


Besonders bei verdecktem Narzissmus fällt dem Kind häufig in erster Linie die Rolle zu, dem Narzissten grenzenlos zur Verfügung zu stehen – neben der geforderten permanenten Zuwendung insbesondere mit Dienstleistungen jeder Art. Hat ein Narzisst mehrere Kinder, wird in der Regel mindestens einem die Rolle „Teil des Narzissen“ zugedacht, mindestens ein anderes wird abgespalten. Der Narzisst projiziert dann seine als positiv wahrgenommenen Eigenschaften auf das seinem System gut angepasste sogenannte „goldene Kind“. Dagegen werden alle negativen Eigenschaften auf das abgespaltene Kind projiziert, das innerhalb der Familie dann als Sündenbock für alles Negative fungieren kann.


Da ein Kind des Narzissten mit Ausnahme der abgespaltenen Kinder aus seiner Sicht ausschließlich für ihn da ist, will er es, auch wenn es älter und erwachsen wird, keinesfalls in die Unabhängigkeit entlassen. Je mehr ein Kind nach Autonomie strebt, desto größer werden die Anstrengungen des Narzissten, dies um jeden Preis zu verhindern. So kann ein narzisstischer Vater beispielsweise versuchen, Beziehungen der Tochter zu verhindern oder eine narzisstische Mutter Beziehungen des Sohnes. Eine narzisstische Mutter vom vereinnahmenden Typus kann beispielsweise den beruflichen Erfolg der Tochter behindern.


Generell strebt ein Narzisst also keineswegs nach einer guten Erziehung des Kindes oder einer wirklich guten Beziehung zum Kind. Selbst in Bezug auf die eigenen Nachkommen bedeutet „Beziehung“ für ihn lediglich, dass der andere ihm auf irgendeine Art und Weise nützlich ist. Es geht ihm nicht darum, dem Kind gegenüber zugewandt, nährend und unterstützend zu sein. Genauswenig geht es ihm darum, dass das Kind im Leben zurechtkommt, gute Beziehungen eingehen kann, dass es sich selber kennt, sich für wertvoll erachtet und dass seine Anlagen und Interessen gefördert werden. So gut er es auch verstecken mag: Es geht einzig und allein um seine eigenen Interessen – dass er sich beispielsweise groß fühlen kann, dass er als perfekter Elternteil dasteht oder dass er vom Kind Aufmerksamkeit und andere für ihn nützliche Dinge bekommt.


Die Gefühlswelt des Narzissten


Die Gefühlswelt von Narzissten ist sehr arm. Zusammen mit dem fehlenden Wertesystem, dem fehlenden unabhängigen Selbstgefühl und dem fehlenden wirklichen Interesse an anderen trägt dies dazu bei, dass sie bisweilen als Person irgendwie substanzlos und hohl wirken.


Für andere besonders schädlich ist das fehlende Mitgefühl. Zwar ist es keineswegs so, dass Narzissten über keine Empathie verfügen. In einem Bereich der Empathie, der sogenannten kognitiven Empathie, sind sie nichtgestörten Personen sogar in der Regel überlegen. Bei der kognitiven Empathie handelt es sich um die Fähigkeit, die Gefühle anderer zu erkennen. Diese Art von Empathie nutzen sie, um zu sehen, welche ihrer Strategien beim Gegenüber Gefühle auslösen, die ihnen zugutekommen. Woran es Narzissten jedoch massiv mangelt, ist die sogenannte emotionale Empathie, das Mitfühlen. Da das Gegenüber für sie nicht als eigenständige Person existiert, besteht hierfür keinerlei Anlass. Zusammen mit ihrer ausgeprägten Egozentrik führt das fehlende Mitgefühl dazu, dass sie ihren Willen immer ohne jegliche Rücksicht auf die anderen durchzusetzen versuchen. Es ist vollkommen ohne Belang und oft sogar hilfreich für den Narzissten, wenn der andere in seinen Gefühlen verletzt wird.


Auch andere fundamental menschliche Gefühle sind dem Narzissten aufgrund seiner grundlegenden Sichtweisen weitgehend unbekannt. Dazu gehört das Gefühl von Vertrauen (es gibt ja nichts außer ihm) ebenso wie Reue oder Schuld (er macht schließlich nichts falsch). Das Gleiche gilt für das Gefühl von wirklicher Verbundenheit (die über das Gefühl, von jemand anderem etwas zu bekommen, hinausgeht) oder gar Liebe zu einem anderen Geschöpf (da diese ja nicht oder zumindest nicht unabhängig von ihm existieren). Dies bedeutet keineswegs, dass der Narzisst diese Gefühle, ebenso wie Mitgefühl, nicht vorspielen kann. Im Gegenteil wirken viele vom Narzissten gespielte Gefühle täuschend echt und er setzt sie ein, wann immer er sich einen Vorteil davon verspricht.


Dennoch hat auch ein Narzisst bestimmte Gefühle, teilweise sogar sehr starke. Arroganz und Verachtung beispielsweise ergeben sich direkt aus seiner Haltung gegenüber den anderen. Vermutlich spielt im Endeffekt bei seinem unersättlichen Drang nach positiver Spiegelung auch tief verborgen eine Angst mit – die Angst, dass wenn nicht permanent bestätigt wird, dass er der perfekte Mittelpunkt ist, seine Existenz in Frage steht. Für Außenstehende besonders hervorstechend sind allerdings in der Regel die oft heftigen Wut- und Neidgefühle von Narzissten. Beide Gefühle ergeben sich ebenfalls aus der Haltung, die der Narzisst einnimmt.


Wut empfindet ein Narzisst häufig, da zwischen seiner enormen Anspruchshaltung und dem wahren Leben natürlich immer wieder Diskrepanzen auftreten. Unabhängig davon, ob diese Diskrepanzen objektiv gesehen groß oder klein sind, reagiert ein Narzisst in der Regel mit heftiger Wut. Für ihn sind schon kleine Abweichungen seiner unbedingten Ansprüche (wie immer im Mittelpunkt zu stehen, volle Verfügung über andere zu haben, perfekt zu erscheinen etc.) völlig inakzeptabel. Schon eine Kleinigkeit wie ein minimaler Widerspruch, ein in seinen Augen „falsches“ Kleidungsstück oder auch bereits die Äußerung eines Wunsches durch jemand anderen kann starke Wut hervorrufen. Diese wird den Anwesenden, besonders Familienmitgliedern, dann oft völlig ungefiltert präsentiert.


Auch Neidgefühle kommen beim Narzissten häufig und in starker Form vor. Schließlich glaubt er, dass ihm alles zusteht und den anderen nichts. Somit kann es nicht sein, dass jemand anders irgendetwas Begehrenswertes hat, was er selber nicht hat. Umgekehrt geht ein Narzisst aufgrund seines starken Hanges zur Projektion regelmäßig davon aus, dass die anderen auf ihn und Dinge, die zu ihm gehören (wie Besitz oder Erfolg), neidisch sind.


Die Neidgefühle des Narzissten machen vor niemandem Halt: nicht vor Nachbarn oder Arbeitskollegen, nicht vor Unbekannten und nicht vor nahestehenden Personen – noch nicht einmal vor den eigenen Kindern. Der Narzisst kann sich beispielsweise in einer Konkurrenzsituation zum beruflichen Erfolg des Kindes sehen, zu dessen Aussehen, materiellem Besitz und überhaupt zu jeder Art von Glück oder Erfolg. Wenn er wahrnimmt, dass das Kind ihn in einer dieser Bereiche überflügelt, wird er eventuell sogar versuchen, ihm Steine in den Weg zu legen. Häufig versucht ein Narzisst beispielsweise, dem Kind Ereignisse wie Feiern, in denen der Fokus auf dem Kind liegt, auf irgendeine Weise zu verderben oder zumindest seine Freude daran zu schmälern. Auch die Beziehungen des Kindes sind häufig Anlass zu Neid. Dies schließt sogar die Beziehung des Kindes zum anderen Elternteil (in der Regel also dem Partner des Narzissten) und zu den eigenen Geschwistern, dem eigenen Partner und sogar den eigenen Kindern (also den Enkeln des Narzissten) mit ein. Häufig versuchen Narzissten, diese Beziehungen zu schwächen oder gar zu zerstören.


Schließlich kann der Narzisst auch eine Art Freude empfinden, nämlich wenn einmal gerade alles völlig zu seiner Zufriedenheit ist.


Typische Verhaltensweisen von Narzissten


Die Eigenschaften eines Narzissten führen zu bestimmten typischen Verhaltensweisen. Zwar bleibt die Innenwelt von Narzissten für Außenstehende oft völlig im Dunkeln – nicht nur weil sie von vielen Narzissten sehr gut versteckt wird, sondern auch weil sie so radikal von der Innenwelt nicht gestörter Personen abweicht. An bestimmten Verhaltensweisen kann man aber erkennen, ob es sich bei einer Person möglicherweise um einen Narzissten handelt.


Sich in den Mittelpunkt stellen


Ein Narzisst versucht immer zu erreichen, dass sich alles um ihn dreht, sei es, indem er seine Großartigkeit zur Schau stellt oder aber seine Aufopferung oder sein Leiden. Ein Narzisst verlangt permanent die Ausrichtung der anderen auf ihn, je nach Ausprägung des Narzissmus vor allem in Form von Bewunderung, Anerkennung, Dank, Lob oder Mitleid. Selbst bei Ereignissen, bei denen der Fokus eindeutig auf jemand anderem liegt, versucht er daher zu erreichen, im Mittelpunkt zu stehen. So kann er beispielsweise bei einer Geburtstagsfeier einer anderen Person entweder versuchen, die Aufmerksamkeit auf seine Beiträge zur Feier zu lenken oder aber auffällig zu inszenieren, dass ihm ein Unrecht irgendeiner Art widerfahren ist.


In der Familie versuchen viele Narzissten außerdem zu erreichen, dass die Kommunikation immer über sie läuft, dass sie also auch im Beziehungssystem der Familie im Mittelpunkt stehen. So kann es beispielsweise durchweg sanktioniert werden, wenn ein Kind einem anderen Familienmitglied etwas mitteilt oder dieses gar um etwas bittet, ohne sich vorher an den Narzissten gewandt zu haben. Da derartige Mechanismen oft sehr verdeckt sind und nur unbewusst zur Anpassung führen, ist Betroffenen in späteren Jahren häufig nur ihre permanente Ausrichtung auf den Narzissten bewusst, nicht aber, wie es dazu gekommen ist (siehe Kapitel 4).


Von allen anderen verlangen, dass sie nach seiner Pfeife tanzen


Ein Narzisst verlangt, dass alles immer zu hundert Prozent so sein soll, wie er es will. Dies versucht er ebenfalls mit allen Mitteln durchzusetzen, sei es auf offene Weise wie mit Herumkommandieren, durch manipulative Weise wie mit emotionaler Erpressung, durch Charme und Schmeichelei oder durch Sanktionen jeglicher Art. Hierbei geht er völlig ohne Rücksicht auf den anderen vor. Besonders im familiären Kontext nimmt er sich auch das Recht heraus zu strafen, ungeachtet dessen, ob es sich beim Gegenüber um ein Kind oder einen Erwachsenen handelt. Da er in seiner Sicht der Bestimmer und Hüter von Recht und Unrecht ist, sieht er sich hierzu in jeder Situation befugt.


Dinge, die dem Narzissten nicht passen, auch minimale (wie beispielsweise ein „falsch“ platzierter Gegenstand) werden nicht nur radikal bekämpft, sondern müssen auch augenblicklich geändert werden. Was dem Narzissten nicht behagt, kann sich zudem ebenso jederzeit abrupt ändern wie das, was er unbedingt einfordert.


Weiterhin will der Narzisst nicht nur bestimmen, was in Bezug auf ihn selbst geschieht, sondern auch Dinge, die andere Familienmitglieder betreffen. In seiner Sicht sind diese ja quasi Teil von ihm selbst. Die Versuche über den anderen zu bestimmen können alles betreffen – je nachdem, was dem Narzissten wichtig ist: Aussehen, Freizeitaktivitäten, Freunde, Berufs- und Partnerwahl. Darüber hinausgehend versuchen Narzissten sogar festzulegen, welche Vorlieben Familienmitglieder haben sollen und was sie empfinden sollen und was nicht. Im Prinzip will er nicht nur das Verhalten der anderen kontrollieren, sondern er versucht sogar zu erreichen, dass andere genauso sind, wie er will.


Praktisch nichts für gut genug befinden


Für viele Narzissten ist nur selten etwas gut genug. Nicht das Essen im Restaurant, nicht der Verkäufer im Geschäft, nicht der Bericht des Mitarbeiters, nicht der Einkauf des Familienmitglieds. Ohnehin sind fast alle Personen in der Umgebung per se unzulänglich. Sie geben nicht genug – entweder leisten sie nicht genug oder sind nicht genug für den Narzissten da. Selbst wenn sich jemand bereits völlig verbiegt, um den Ansprüchen des Narzissten gerecht zu werden, genügt dies nie. Der Narzisst ist unersättlich: Hat er in einem Bereich seinen Willen durchgesetzt, werden die Forderungen ausgeweitet. Da er alles ist und die anderen nichts, bekommt er aus seiner Sicht nie genug, und es ist nie genug, was andere ihm geben.


Messen mit zweierlei Maß


Der Narzisst misst in vielerlei Hinsicht mit zweierlei Maß. Zunächst stehen die Bedürfnisse des Narzissten immer absolut im Vordergrund, selbst wenn es sich bei den Bedürfnissen des Gegenübers um viel fundamentalere Bedürfnisse handelt. Braucht ein Familienmitglied beispielsweise nach einer längeren Stressphase an einem Tag Erholung, der Narzisst hat aber gerade Lust, mit ihm etwas zu unternehmen, wird er auf das Erholungsbedürfnis in keiner Weise eingehen. Sollte der andere versuchen, seinem Bedürfnis auch nur ansatzweise nachzukommen, wird dies scharf sanktioniert. Ein weiteres häufig zu beobachtendes Verhalten ist, dass ein Narzisst andere oft auf sich warten lässt, während er selber absolut nicht bereit ist, auch nur kurz zu warten. Zudem gibt der Narzisst der Umgebung zu verstehen, dass ihm Besseres zusteht als allen anderen. Bei einem vereinnahmenden Narzissten kann eine Anforderung beispielsweise sein, dass das erwachsene Kind mit Partner bei jeder Gelegenheit zu Besuch kommt, während den Eltern des Partners gemeinsame Besuche aber nicht zustehen. Im Gegenteil sind diese unerwünscht und werden gegebenenfalls sogar sanktioniert.


Weiterhin werden alle anderen bei jeder noch so kleinen Abweichung von erwünschtem Verhalten als völlig unzulänglich angesehen, während der Narzisst sich jederzeit so verhalten kann, wie er will. Auch darf nur er die anderen strafen; umgekehrt ist dies völlig undenkbar. Er darf die anderen auch beliebig herabsetzen, kritisieren und auf andere Weise kränken, während umgekehrt schon der leiseste Anflug von jeder Art von Kritik oder Ablehnung für ihn völlig inakzeptabel ist. Seine Gefühle darf der Narzisst seiner Ansicht nach ebenfalls jederzeit ungefiltert ausleben, insbesondere seine Wut. Umgekehrt wird auch jeder noch so minimale Ausdruck von Ärger oder sonstigen unerwünschten Gefühlen bei anderen Personen sofort massiv sanktioniert.
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