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EINFÜHRUNG


Sich mit einem Narzissten einzulassen, ist ein Abenteuer, das steht fest. Es wird Ihnen die Augen für die menschliche Natur, unsere kaputte Gesellschaft und, was vielleicht am wichtigsten ist, für Ihren Geist öffnen. Es ist eine dunkle Reise, die Sie in Anfälle von Angst, Einsamkeit und Wut stürzen wird. Sie wird Ihre inneren Unsicherheiten entschlüsseln und Sie mit einem anhaltenden Vakuum zurücklassen, das Sie bei jedem Atemzug heimsucht. Aber am Ende wirst du geheilt sein.


Du wirst stärker sein, als du es dir je vorstellen konntest. Du wirst wissen, wer du wirklich sein sollst. Und am Ende wirst du dankbar sein, dass es passiert ist.


Diese Reise ist persönlich, aber sie ist auch bemerkenswert universell. Ob es sich um eine stürmische Romanze, einen intriganten Kollegen, einen missbrauchenden Verwandten oder eine lebensbedrohliche Affäre handelt, eine Beziehung mit einem Narzissten ist immer gleich. Ihr Verstand dreht sich nur noch. Sie fühlen sich nudlos und verloren. Sie werden taub für die wesentlichen Dinge, die Sie einst glücklich gemacht haben.


Ich kann eine toxische Beziehung nicht reparieren (denn toxische Menschen können sich nicht ändern), aber ich kann Ihnen einen neuen Startpunkt geben. Und ich kann Ihnen versprechen, dass Sie wieder glücklich sein werden. Sie werden schließlich lernen, Ihrer Intuition zu vertrauen. Sie werden mit dem Wissen eines Überlebenden und dem sanften Staunen eines Träumers durch diese Welt gehen.


Zunächst müssen Sie alles vergessen, was Sie über Menschen zu wissen glaubten. Um Psychopathie zu verstehen, müssen Sie Ihre grundlegenden emotionalen Impulse loslassen. Denken Sie daran, dass diese Menschen Vergebung missbrauchen. Sie profitieren von Ihrem Bedürfnis nach einem Abschluss. Sie manipulieren Empathie und nuden Sympathie aus.


Seit Anbeginn der Zeit führen Psychopathen psychische Kriege gegen andere - sie demütigen und beschämen freundliche, ahnungslose Opfer - Menschen, die nie darum gebeten haben; Menschen, die sich des Krieges nicht einmal bewusst sind, bis er vorbei ist.


Dies wird sich jedoch bald ändern.


Verabschieden Sie sich von Dreiecksbeziehungen, kryptischen Briefen, Unsicherheit und erzeugtem Stress und Ängsten. Sie werden nie wieder verzweifelt auf eine SMS von der Person warten, die Sie lieben, oder Ihren Geist zensieren aus Angst, die "beste" Beziehung zu verlieren. Man wird Ihnen nicht sagen, dass Sie auAören sollen, etwas zu überanalysieren, was dringend analysiert werden muss. Sie sind nicht länger ein Spielball in den Gedankenspielen eines Narzissten. Sie sind frei.


Und jedt ist es Zeit für Ihre Erfahrung.


Ihre Energie ist minimal - das ist eine grundlegende Tatsache, die Sie akzeptieren müssen. Genau wie bei einem Fahrzeug, das mit Benzin betrieben wird, oder einer Batterie, die bei jeder Nudung allmählich an Energie verliert, kann auch Ihnen die Energie ausgehen. Was Sie von diesen leblosen Energiequellen unterscheidet, ist, dass Sie eine Wahl haben. Sie können wählen, wofür Sie Ihre Energieressourcen verwenden, und Sie können sich gegen die Vampire wehren, die Ihnen die Lebenskraft rauben.


Leider wissen viele von uns nicht, wo oder wer diese Energievampire sein könnten. Am Ende sonnen wir uns in ihrer Existenz, verbringen all unsere Zeit mit ihnen und verlieren unsere Energie als Folge ihrer giftigen Persönlichkeiten.


Ein weiteres Problem ist, dass viele von uns nicht wissen, warum wir diese Art von Menschen meiden sollten. Was ist so schlimm daran, sie um sich zu haben? Das Wichtige an Ihrer Energie ist, dass sie Ihnen die Kraft gibt, Ihren Alltag zu meistern - je weniger Energie Sie haben, desto schwieriger ist es, all die Dinge zu bewältigen, die Sie tun müssen.


Eine narzisstische Beziehung ist ein Energiekiller, der dazu führt, dass man sich unglücklich und erschöpft fühlt, und es kann schwierig sein, die Entschlossenheit zu finden, den Alltag zu bewältigen. Aber es steckt noch mehr dahinter.


Wenn ein Narzisst Ihnen Ihre positive Energie wegnimmt, ersedt er sie durch negative Energie. Abgesehen davon, dass Sie sich erschöpft und unmotiviert fühlen, kann er auch die Saat von Wut, Hass, Unglücklichsein, Bitterkeit und anderen unfreundlichen Gefühlen säen, die eine erhebliche Auswirkung auf Ihre Einstellung und die Art und Weise haben können, wie Sie mit anderen wichtigen Menschen in Ihrem Leben umgehen.


Schon bald könnten Sie ein Energievampir sein, der eine Wolke der Zerstörung, der Traurigkeit und des Ärgers in das Leben der Menschen um Sie herum bringt. Das ist etwas, was keiner von uns jemals sein möchte. Narzissten sind überall um uns herum, und einige von ihnen sind vielleicht weniger offensichtlich als andere. In Form von Familienmitgliedern, Freunden und vertrauenswürdigen Kollegen können diese Menschen ihre wahre Art effektiv verbergen und Sie dazu bringen, sie in Ihrem Leben zu behalten, damit sie ihre Macht über Ihre Gefühle ausüben können.


Wenn Sie herausfinden können, wie Sie sie in Ihrem Leben erkennen, können Sie sie ausschließen, die Tür schließen und Ihre Kommunikation mit ihnen reduzieren, so dass Sie nicht unter ihrer Toxizität leiden müssen.


Nun fragen Sie sich vielleicht, woran Sie diese Narzissten erkennen können? Wie sehen sie aus, und wie verhalten sie sich? Wenn es sich um Liebhaber, Freunde oder Familienmitglieder handelt, wie kann man sie ausgrenzen, ohne dass sie sich unerwünscht oder respektlos fühlen? Und schließlich: Wie können Sie sich davor schüden, neue Narzissten in Ihr Leben zu lassen?


In diesem Buch besprechen wir alles, was Sie über narzisstische Charaktere wissen müssen und wie diese Energievampire alle Aspekte Ihres Lebens negativ beeinflussen können. Wir geben Ihnen auch alle Strategien und Tipps, die Sie anwenden können, um sich vor ihren schädlichen Praktiken zu schüden.




KAPITEL EINS: WER IST EIN NARZISST


Beginnen wir mit einer praktischen Bedeutung von Narzissmus. Narzissten sind Menschen, die glauben, dass sie einzigartig oder etwas Besonderes sind und es daher verdienen, von anderen als etwas Besonderes behandelt zu werden. Sie haben oft eine grandiose und großspurige Einstellung im Umgang mit anderen und erwarten, dass andere ihre besonderen Fähigkeiten und Fertigkeiten erkennen.


Narzissten sind in der Regel frustriert, wenn sie keine Anerkennung von ihrem Umfeld erhalten. Sie neigen zu mangelndem Einfühlungsvermögen und haben eine begrenzte Fähigkeit zu lieben. Narzissten haben oft Fantasien von unbegrenzter Macht, Glanz oder Reichtum. Sie neigen dazu, andere für ihre Zwecke zu missbrauchen und sind anderen gegenüber misstrauisch.


Anhand dieser Definition können Sie sehen, warum es kompliziert ist, mit jemandem umzugehen, mit ihm eine Beziehung zu führen oder mit ihm zu arbeiten, der eine narzisstische Persönlichkeitsstörung oder tief verwurzelte narzisstische Eigenschaften hat.


Narzissten zeichnen sich durch ein allgegenwärtiges Muster von Grandiosität (entweder in der Fantasie oder im Verhalten), ein ständiges Bedürfnis nach Anerkennung und ein Fehlen von Mitgefühl aus. Narzissmus muss bereits im frühen Erwachsenenalter vorhanden sein und sich in verschiedenen Kontexten zeigen.


Fünf der folgenden neun Kriterien müssen erfüllt sein, damit die Diagnose "narzisstischer Charakter" gestellt werden kann:




	 Ein grandioses Gefühl der Selbstgefälligkeit


	 Eine Fixierung auf Fantasien von endlosem Erfolg, Macht, Ausstrahlung, Schönheit oder perfekter Liebe


	 Die Überzeugung, dass sie oder er etwas Besonderes und Einzigartiges ist und nur von anderen besonderen oder hochrangigen Personen oder Institutionen verstanden werden kann oder mit ihnen in Verbindung gebracht werden sollte


	 Ein Bedürfnis nach extremer Anbetung


	 Ein Gefühl des Privilegs


	 Zwischenmenschlich ausbeuterisches Verhalten


	 Ein Mangel an Mitgefühl


	 Eifersucht auf andere oder der Glaube, dass andere neidisch auf ihn oder sie sind


	 Eine Präsentation von arroganten und eingebildeten Gewohnheiten oder Verhaltensweisen.





Was ist ein Psychopath im Vergleich zu einem


Narzissten?


Nach Angaben der Society for the Scientific Study of Psychopathy ist Narzissmus ein zwischenmenschliches Anzeichen für Psychopathie. Symptome des Narzissmus wie Grandiosität, ausbeuterische Gewohnheiten und fehlendes Mitgefühl sind typisch für Psychopathen.


Ein Psychopath könnte und würde wahrscheinlich auch schnell die medizinische Diagnose für narzisstische Charaktereigenschaften erfüllen; aus diesem Grund sind Psychopathen Narzissten.


Sind Narzissten Psychopathen?


Nur weil eine Person die Kriterien für einen narzisstischen Charakter erfüllt, heißt das nicht, dass sie auch ein Psychopath ist. Um als Psychopath eingestuft zu werden, müssen viele andere demente Anzeichen wie fehlende Bindung an andere, oberflächlicher Charme, Unehrlichkeit, Manipulativität und fahrlässige Risikobereitschaft ins Spiel kommen. Psychopathische Narzissten gibt es, aber sie sind nicht die Norm.


Wie man mit Narzissten umgeht


Ein vorherrschendes Muster von Grandiosität, Bedürfnis nach Zuneigung und mangelndem Einfühlungsvermögen, das durch mindestens fünf der folgenden Punkte angezeigt wird:


1. ein großes Gefühl der Selbstüberschädung.


2. sich mit Phantasien von endlosem Erfolg, Macht, Glanz, Charme oder perfekter Liebe befasst.


3. denkt, dass er oder sie etwas "Besonderes" ist und nur von anderen einzigartigen oder hochrangigen Menschen (oder Institutionen) verstanden werden kann oder sich mit ihnen verbinden muss.


4. braucht übermäßige Anbetung.


5. ein Gefühl der Privilegierung hat, d. h. unangemessene Erwartungen auf eine besonders günstige Behandlung oder eine automatische Erfüllung seiner Erwartungen.


6. zwischenmenschlich ausbeuterisch ist, d.h. andere ausnudt, um seine Ziele zu erreichen.


7. Es fehlt ihm an Mitgefühl und er zögert, die Gefühle und Bedürfnisse anderer anzuerkennen oder fesdustellen.


8. ist häufig neidisch auf andere oder glaubt, dass andere neidisch auf ihn oder sie sind.


9. Programme für hochmütiges, hochmütiges Verhalten oder Einstellungen.


Sind Sie jemals jemandem mit einigen dieser Eigenschaften begegnet? Wahrscheinlich hatten Sie es mit jemandem zu tun, der zumindest leicht narzisstisch ist. Ich denke, eine narzisstische Persönlichkeit zeichnet sich dadurch aus, dass sie sich selbst für "den Größten" hält. Sie glauben, dass sie viel besser sind als alle anderen, dass sie eine Sonderbehandlung brauchen und dass sie in ihrer eigenen kleinen Welt leben. Im allgemeinen Sprachgebrauch: SELFISCH. Er/sie verhält sich wie ein König oder eine Königin und erwartet, dass die Leute alles stehen und liegen lassen, um ihm/ihr zu "dienen".


Viele Frauen haben die Erfahrung gemacht, von solchen Eltern erzogen worden zu sein und Freundschaften und intime Beziehungen mit solchen Menschen zu haben. Sie kommen in eine Therapie, weil sie sich "verrückt" fühlen, weil sie sich über solche Menschen aufregen, aber nicht denken, dass sie es sein sollten, weil die narzisstische Person sie ermutigt hat.


Narzissten gehören zu den verrücktesten und entmutigendsten Menschen, mit denen man in der Tiefe des Raumes zu tun hat. Ich hoffe, Sie haben keine Ahnung, wovon ich gerade gesprochen habe, weil Sie es nie erlebt haben, aber ich wette, Sie wissen es aus eigener Erfahrung. Narzissmus ist in dieser unserer verrückten Welt weit verbreitet.


Um sich vor solchen Menschen zu schüden, verwenden Sie die zu Beginn dieses Buches erwähnten Voraussedungen für Narzissmus, um zu erkennen, ob jemand in Ihrem Leben narzisstisch sein könnte. Tun Sie alles, was Sie tun müssen, um sich davor zu schüden, ein Opfer dieser Person und ihres Wahnsinns zu werden. Es gibt viele ausgezeichnete Bücher und Websites, die Ihnen dabei helfen werden. Ich empfehle eine Recherche im Internet oder in der Broschüre Ihrer örtlichen Bibliothek. Lesen Sie so viel, wie Sie können. Bilden Sie sich weiter. Ergreifen Sie die erforderlichen Maßnahmen, um sich und Ihre Kinder (falls sie betroffen sind) zu schüden. Es könnte sinnvoll sein, einen glaubwürdigen Psychotherapeuten aufzusuchen, da dieser Ihnen nüdliche Werkzeuge an die Hand geben kann, mit denen Sie lernen können, sich selbst im Angesicht narzisstischer Charaktere zu schüden. In manchen Fällen bedeutet dies, dass man diesen Menschen ganz entkommen muss, manchmal kann man auch einen milderen, aber indirekten Kontakt haben. Das Wichtigste im Umgang mit diesen Menschen ist, dass sie das Problem haben, nicht Sie.


Mit einer narzisstischen Person zu leben oder zu arbeiten, kann sehr frustrierend und manchmal extrem traumatisch sein. Wenn Sie eine Affäre mit einem Narzissten haben, fragen Sie sich vielleicht: "Wann wird es jemals um mich gehen?" Sie könnten schließlich zu der Erkenntnis gelangen, dass Sie im Leben Ihres egozentrischen Gegenübers nie eine Priorität sein werden. Das ist eine schwierige Erkenntnis, aber was die Menschen in ihrem narzisstischen Gegenüber gefangen hält, ist die Hoffnung, dass die Person eines Tages aus sich herausgehen oder andere lieben wird. Ist es nicht das, was wir uns alle wünschen: eine Verbindung mit anderen zu spüren, zu lieben und geliebt zu werden? Bei Narzissten wird dieses Bedürfnis nach Verbindung und Liebe in gewisser Weise verdrängt.




Von Selbsthass zu gesunder Selbstliebe und


Narzissmus


Wenn man über Narzissmus spricht, ist es praktisch, sich die Gefühle einer Person in Bezug auf sich selbst als ein Kontinuum vorzustellen. Am einen Ende des Kontinuums steht die Selbstverachtung oder der Selbsthass. Wir alle kennen solche Menschen. Sie sind sehr selbstkritisch, und wenn man ihnen ein Kompliment macht, finden sie einen Weg, es herunterzuspielen. Diese Charaktereigenschaft ist das Gegenteil von Narzissmus. In der Mitte des Kontinuums liegt die gesunde Selbstliebe. Diese kann am besten damit beschrieben werden, dass Menschen sich selbst wertschäden, sich um sich selbst kümmern und für sich selbst einstehen können. Eine Person, die eine gesunde Selbstliebe annimmt, kann andere lieben, weil sie Vertrauen in sich selbst hat und deshalb Liebe ausdrücken kann, ohne Angst zu haben, verledt oder zurückgewiesen zu werden. Menschen, die eine gesunde Selbstliebe verkörpern, engagieren sich am ehesten in wohltätigen Gewohnheiten.
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