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Fiir den Menschen, der mit mir durch diese Holle gegangen ist.

Und fiir alle, die auch in der Gegend sind ...
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Hinweis

Narzisstischer Missbrauch ist nicht zu unterschitzen. Betroffene wer-
den Opfer von seelischer und/oder korperlicher Gewalt. Die Folgen:
psychosomatische Erkrankungen, Depressionen, Angststorungen, Fa-
tigue, Posttraumatische Belastungsstorungen und viele weitere mog-
liche Beschwerden. Lebensbedrohliche Gesundheitszustinde, Uber-
griffe oder Suizide sind keine Seltenheit.

Dieses Buch kann eine Therapie nicht ersetzen. Ich rate allen Be-
troffenen, sich eine (mit dem Thema vertraute) therapeutische Beglei-
tung zu suchen.

Solltest du Selbstmordgedanken haben bzw. in einer akuten Krise
stecken: Bitte leg das Buch zur Seite und hol dir sofort Unterstiitzung.
Unter 112 erreichst du die notdrztliche Versorgung; unter 0800 111 0 111
oder 0800 111 0 222 die Telefonseelsorge.Wo du Hilfe findest, wenn
du hédusliche Gewalt erlebst, gestalkt oder bedroht wirst, findest du im
Anhang unter »Kontakte«.

Als Uberlebende sind wir lange genug nicht ernst genommen wor-
den. Hochste Zeit, dass wir uns selbst ernst nehmen! Der erste Schritt
ist Selbstfiirsorge.



Vorbemerkungen

Liebe Lesende,
wie ihr merkt, duze und euchze ich beherzt drauflos. Ich hoffe, es ist
okay, mir fiir ein paar Stunden das (in der Selbsthilfeliteratur iibliche)
Du zu leihen? Ich habe diese familidre Ansprache sehr schitzen ge-
lernt. Fiir mein Empfinden stérkt sie den Zusammenbhalt dieser welt-
umspannenden Gemeinde von Menschen, die narzisstischen Miss-
brauch erlebt und iiberlebt haben. Es ist das vertrauensvolle Du von
Wissenden, die dhnliche Erfahrungen teilen. Wir sind Mitstreitende
auf unseren Wegen. Wir sind nicht allein.
Herzlich
Turid



Vorwort

Seit ich mit diesem Buch befasst bin, fragen mich Menschen: »Worii-
ber schreibst du?«
Das ist schnell erklirt, dachte ich: »Uber Narzissmus.«
In den meisten Féllen kommt dann zuriick: »Ah! So wie bei Trump!«
»So wie bei Trump' — nur versteckter«, versuche ich zu prézisieren.
Und wenn mich dann verdutzte Blicke treffen, hole ich etwas aus:
»Um zu wissen, dass Trump Narzisst ist, zitiere ich an dieser Stelle

routiniert meinen Vater, »braucht man nicht
»Narzisstische Fiihrung hat

gerade in Krisenzeiten Hoch-

konjunktur. Sie punktet durch
standen. Und zwar fir alle, iiberall auf der einfache Lésungen.«

Welt und sooo groflartig, wie das nie zuvor BARBEL WARDETZKI2
jemand getan hat!«

mal Kiichenpsychologie! — Der hat fiir die
Standardwerke iiber Narzissmus Modell ge-

Nachdem wir gemeinsam eine Runde gelacht und uns gewundert
haben, warum so jemand trotzdem gewahlt wird, lege ich nach: »Ich
schreibe iiber eine Form von Narzissmus, die viel subtiler ist. Man er-
kennt ihn nicht. Und gerade deshalb ist er so gefdhrlich.«

Im Gesicht meines Gegeniibers bildet sich dann fiir gewohnlich ein
Fragezeichen, und ich weifi: Das ist etwas Neues!

Genau deshalb schreibe ich dieses Buch: Narzisstische Verhaltens-
weisen als solche zu erkennen ist der Schliissel, um uns und andere da-
vor zu schiitzen. Wahrend wir auf der politischen Bithne meist nicht
ohne Skepsis sind, legen wir in unserer Partnerschaft (im besten Fall)
die Riistung ab. Narzissmus kann uns hier also noch ungeschiitzter
treffen und uns ernstlich schaden: Wer rechnet schon damit, dass der
Mensch auf der anderen Betthilfte eine Gefahr ist?

Verdeckter Narzissmus bedeutet, dass der Missbrauch unbemerkt
bleibt — nicht selten sogar fiir die Opfer! Sie leiden unter Selbstzwei-



Vorwort

feln, verlieren Energie und Lebensfreude, werden krank an Korper und
Seele. Aber sie konnen sich nicht vorstellen, dass es an ihrer Partner-
schaft liegt. Schliefilich ist ihr Herzensmensch sehr liebevoll und fiir-
sorglich — das bestitigt auch sein breiter Fanclub! Selbst in der Paarbe-
ratung zeichnet sich ab, dass der Grund fiir die Schwierigkeiten ganz
woanders liegt ... Und auch die Familie meint: Eine gute Ehe sei eben
harte Arbeit!

Aber obwohl die Urlaubsfotos wirklich jedem Pilcher-Film den
Rang ablaufen, fithlt sich irgendetwas merkwiirdig an. Von Anfang
an. Und immer mehr. Doch will es partout nicht gelingen, den Finger
draufzulegen, was da genau nicht stimmt. Es ist verwirrend!

Wenn es dir so geht, dann mochte ich dir sagen: Hor auf dein
Bauchgefiihl! Du bist nicht verriickt. Es gibt zwei Worte fiir das, was
du erlebst: verdeckter Narzissmus.

Sich aus einer solchen toxischen Bindung zu 18sen ist kein Spazier-
gang. Doch es ist das Ticket in die Freiheit, zu dir selbst und Richtung
Liebe. Denn du wirst wissen, dass das, was du erlebt hast, keine echte
Liebe war. Aber du wirst sie erkennen, wenn sie dir begegnet, und du
wirst nichts mehr darunter nehmen.

Auch wenn du es jetzt noch nicht so ganz glauben kannst: Bald
wirst du dich begliickwiinschen fiir die Suche, auf die du dich gerade
begibst. Denn sie wird dich in eine unbeschwerte und lebenswerte Zu-
kunft fihren. Eines Tages wachst du auf und wunderst dich: Huch! So
entspannt kann Leben sein!?

Wirklich wahr. Ich habe es selbst erlebt ...

20



Einfiihrung

Ich bin Diplom-Psychologin. Trotzdem musste ich feststellen, dass ich
(kurz, aber heftig) etwas erlebt hatte, das man wohl als toxische Be-
ziehung bezeichnen muss. Hitte ich beizeiten ein Buch wie dieses ge-
lesen - vielleicht wire mir dann einiges erspart geblieben.

Weil es mir nicht erspart blieb, habe ich genug Erfahrungen gesam-
melt, um das Buch zu schreiben, das ich meinem jiingeren Ich gern in
die Hand driicken wiirde. Ich hoffe, es erreicht zumindest dich im rich-
tigen Moment.

Vielleicht fragst du dich gerade, was in  »lch habe einmal jemanden so
deiner Beziehung so verquer ist? Oder du  sehrgeliebt, dass ich versucht

tiberlegst sogar, dich zu trennen, bringst es
aber nicht fertig, weil alle von deiner besse-

habe, ihn zu reparieren, wah-
rend er mich gebrochen hat.«
TEAM NARZISSMUS

ren Hailfte begeistert sind und meinen, du FACETTEN, HERA SANDER®

hittest den Hauptgewinn gezogen? Vielleicht

findest du eure Probleme jedes fiir sich genommen gar nicht so gravie-
rend - nur ldsst sich irgendwie nichts gemeinsam kldren? Oder du hast
erst ein paar Dates hinter dir und bist unsicher, ob daraus was Festes
werden kann: Augenscheinlich seid ihr seelenverwandt - aber irgend-
was ist merkwiirdig!

Wo du auch auf das Wort gestofSen bist — der Begrift »verdeckter
Narzissmus« hat offenbar deine Aufmerksamkeit erregt, und du hoffst
und fiirchtest gleichermaflen, er konnte die Antwort auf all deine qua-
lenden Fragen sein. Denn wenn du eure Paar-Probleme googelst, wirft
die Suchmaschine das Wort »Narzissmus« aus — aber der Mensch an
deiner Seite dhnelt so gar nicht dem Klischee! Doch trotzdem stapelt
sich zwischen euch ein Haufen schwer greitbarer Verletzungen. Und
du hast keine Ahnung, was da los ist? Moglicherweise gibst du dir
selbst die Schuld fiir das, was du fiir »Beziehungsprobleme« haltst?

21



Einflihrung

Mag sein, du beweist nicht zum ersten Mal das richtige Hindchen
tir die falsche Wahl. Vielleicht steckst du aber auch in einer ganz an-
deren Klemme.

Zum Glick gibt es viele richtige Augenblicke, um dieses Buch zu
lesen:

Teil 1
Wenn du dich fragst, ob deine Partnerschaft toxisch oder ob deine
bessere Hilfte narzisstisch ist, kann es hilfreich sein, die charakteristi-
schen Muster zu erkennen.

Wenn du den Verdacht hast, dass deine Beziehung emotional miss-
brauchlich ist, findest du hier Entscheidungshilfen, ob und wie eine
Trennung sinnvoll ist.

Teil 2

Wenn du in naher oder ferner Vergangenheit narzisstischen Miss-
brauch erlebt hast, kann dich Teil 2 bei deinem Heilungsprozess be-
gleiten.

Teil 3

Wenn du verhindern willst, erneut an einen narzisstischen Menschen
zu geraten, findest du in Teil 3 Informationen iiber typische Warnzei-
chen. Auflerdem gibt es Riistzeug fiirs Dating.

Jedem Kapitel ist ein (von eigenen Erfahrungen inspirierter) fiktiver
Erfahrungsbericht im Tagebuch-Stil vorangestellt.* In den zitierten
Beispielen im Text kommen dann andere Uberlebende zu Wort. Beides
ist vermischt mit bzw. runtergedampft auf quasi archetypische Essen-
zen, die sich aus unzéhligen Fillen speisen und allgemeingiiltig sind. -
Solltest du den Eindruck kriegen, Menschen wiederzuerkennen, ist das
der beste Beweis dafiir, dass die Person, die du im Kopf hast, hier nicht
beschrieben wird: Alle Fallbeispiele (meine Tagebuch-Sequenzen ein-
geschlossen) sind aus dem Leben gegriffen — aber so durcheinander-

22



Einflihrung

gewiirfelt, dass Kunstfiguren entstanden sind. Die Verfremdung dient
dem Schutz der Privatsphare.

Den Abschluss jedes Kapitels bilden konkrete Anregungen fiir dein
Leben. Ich empfehle, nicht alle Aufgaben zu bearbeiten, sondern ein
paar davon auszuwihlen. Dabei kann es sowohl interessant sein, die
Ubungen zu machen, die dich sofort ansprechen - als auch die, gegen
die du sofort eine innere Abwehr spiirst. Aber Achtung! Wenn der in-
nere Widerstand zu stark ist, hat er vermutlich einen Sinn. Zum Bei-
spiel kénnte es ein Schutz deiner Seele vor Uberforderung sein. Dann
ist das vielleicht etwas, das du in der Therapie ansprechen mochtest
oder fiir spéter liegen ldsst, wenn sich der Knoten etwas geldst hat und
du dich bereit fiihlst, ihn anzugehen. Vielleicht ist es aber auch ein-
fach nicht deine Ubung. Und da das Erlernen von Grenzen ein zentra-
les Element unserer Reise ist, nimm deine Grenzen bitte ernst. Wenn
du unsicher bist, frag in der Beratung nach. Auch wenn du unter einer
schwerwiegenden psychischen Erkrankung leidest, empfiehlt es sich,
vorsichtig damit zu sein, auf eigene Faust die Seele zu erkunden.

Fiir alle Korperiibungen gibt es in der Regel individuelle Kontra-
indikationen. Im Zweifel priife bitte im Rahmen eines personlichen
Trainings oder durch drztliche Beratung, ob die beschriebene Praxis
(gerade) fiir dich geeignet ist oder ob du besser eine andere wihlst.

In meiner Ansprache wende ich mich an Uberlebende narzissti-
schen Missbrauchs. Dartiber hinaus kann dieser Ratgeber auch fiir
Menschen interessant sein, die nicht personlich betroffen sind: Zum
Beispiel konnen sich Angehorige Betroffener oder Beschiftigte aus
dem Gesundheitswesen einen Einblick verschaffen und so noch fun-
dierter Unterstiitzung bieten.

Natiirlich ist es moglich, mit dem Kapitel zu starten, das dich ge-
rade am meisten anspricht. Empfehlen wiirde ich allerdings, ganz alt-
modisch vorn anzufangen. Es werden fortlaufend neue Begriffe ein-
gefiihrt, die wichtig fiir die Mustererkennung sind. Diese Erklarungen
wiirden bei einem Quereinstieg fehlen. Auch ergeben die Informatio-
nen aus den drei Teilen nur zusammen ein vollstandiges Bild.
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Einflihrung

Ubrigens: Wer eine Allergie gegen Anglizismen hat, muss jetzt bitte
ganz stark sein, denn in diesem Buch wimmelt es nur so davon. Die
amerikanische Selbsthilfe-Szene ist der deutschen weit voraus und hat
die Nomenklatur geprégt. Sie zu kennen ist hilfreich, um sich auch
international tiber diese Inhalte verstindigen zu konnen.

Wichtig ist mir auch zu sagen: Dieses Buch ist kein 10-Schritte-Pro-
gramm.

Ich ftirchte, womit wir es hier zu tun haben, ist etwas zu komplex
fiir ein Patentrezept. Ich sehe es eher als Reisefiihrer mit Wanderkarte
und Empfehlungen. Welche Route du nimmst, weif3t du selbst am bes-
ten.

Auch wenn es ein Balanceakt war - ich habe dieses Buch aus zwei
Perspektiven geschrieben: als Psychologin und als Betroffene. Passend
dazu fuflen meine Recherchen auf Fachliteratur sowie auf Selbsthilfe-
Medien und Erfahrungen. Die Blickrichtungen ergdnzen einander.

Aus meiner Doppelrolle heraus ist auch die Idee zu diesem Rat-
geber entstanden: Ich bin immer noch fassungslos, wenn ich dariiber
nachdenke, dass ich (immerhin Diplom-Psychologin) nicht verstan-
den habe, woher die Spannungen in meinen Beziehungen riihrten!
Und dass es niemand gemerkt hat, der vom Fach und mit mir im Ge-
spriach war. Wenn es mir passieren konnte, dann kann es allen passie-
ren! Und tatsiachlich: Seitdem ich meine Geschichte erzahle, hore ich
von vielen dhnlichen Erfahrungen - in Partnerschaften, WGs, Arbeits-
kontexten und Familien.

Verdeckter Narzissmus ist subtil und daher schwer zu erkennen.
Aber er kann uns in allen Lebensbereichen begegnen. Uns davor in
Acht zu nehmen wird uns nicht beigebracht, wenn wir aufs Leben vor-
bereitet werden. Wenn Missbrauch nicht kérperlich wird, féllt er oft
durch das Raster - von Bekanntenkreis, Gesundheitswesen und staat-
lichen Institutionen. Meines Erachtens gibt es nur ein wirksames Mit-
tel dagegen: mehr Wissen.

Ich hoffe, dass dieses Buch einen Beitrag dazu leisten kann.
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TEIL |
Den Absprung wagen

»Eine schmerzliche Wahrheit ist besser als eine Liige.«
Thomas Mann






1.

Zwei Gesichter:
verdeckten Narzissmus verstehen

Ich liege im Schlafsack und bin wach. Hellwach.

Was ein schoner Ferientag hétte sein sollen, war etwas, wovon ich
mich erholen muss.

Ich kann mir so langsam keinen Reim mehr auf sein Verhalten ma-
chen. Wir sind im Urlaub, verdammt! Sollten wir nicht gliicklich sein?

Als er vorhin kurz laufen war, griff ich zum Handy und startete
eine Google-Suche. Das hétte ich mal lieber gelassen. Denn als ich
das Ergebnis sah, kam der Schmerz. Er war immer da. Aber jetzt splire
ich ihn wie eine offene Wunde. Die Einsicht iberflutet mich mit einer
Wucht, der ich keinen Widerstand entgegensetzen kann: der Mann
auf der Isomatte neben mir - ein Soziopath oder Narzisst?

In Sekunden liegt nicht nur mein Camping-Trip in Trimmern -
nein, mein ganzes Leben! Und mit ihm das Bild, das ich von mir habe:
Plotzlich bin ich ein bedauernswertes Hascherl, das sich runterma-
chen und manipulieren Idsst. Ein Opfer!

Ich war blind. Und nun, da ich sehen kann, tut es umso mehr weh.

Ich fiihle mich allein. Nein, richtiger ware: Endlich fiihle ich, wie al-
lein ich bin. Neben diesem Mann. Schon. Die. Ganze. Zeit.

Als ich dies in mein Tagebuch schrieb, ahnte ich noch nicht, dass ich
der Wahrheit schon sehr nahe war. Doch die schlechte Beraterin Hoff-
nung schlug noch mal zu: Einige relativierte Heul-Attacken spater sa-

Ben wir gliicklich vereint in seinem Bulli. Und ich plante unsere Hoch-

zeit. Schlieflich konnte es doch nicht sein, dass der Mann an meiner
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TEIL I: Den Absprung wagen

Seite derart gestort war! Oder? Und die typischen Symptome eines
Narzissten oder Soziopathen passten auch nicht auf ihn. Er war ja viel
zu nett! Zu normal! Es musste eine andere Erkldrung fiir sein Verhal-
ten geben!

Kurz: Ich drehte noch ein paar Runden auf dem Karussell, bis es
mich schliefSlich unsanft ausspuckte ...

Fazit: Im Parchen-Urlaub »Personlichkeitsstorungen« googeln
kann ich nicht empfehlen. Jedenfalls nicht, wenn man sich erholen will.

Da du dieses Buch liest, bist du vielleicht da, wo ich damals war: in
der Phase des Googlens:

Irgendwas ist merkwiirdig. Die Schwierigkeiten miteinander sind
unerklérlich. Man beginnt, nach Antworten zu suchen, und gibt ein-
schldgige Begriffe in Suchmasken ein. Haufig sind es Schlagworte wie
»Heruntermachenc, »keine Fehler zugeben« oder »nicht entschuldi-
genx.

Zuniéchst stof8t man dann auf erschreckende Begriffe aus dem Gru-
selkabinett der klinischen Psychologie: Narzissmus, Sozio- und Psy-
chopathie. Viele brechen an diesem Punkt die Recherche ab. Denn das
scheint einfach undenkbar: Geisteskranke Gewalttater im Krimi haben
so etwas — aber doch nicht mein Partner!, denken wir uns.

Mangelnde Information ist einer der wesentlichen Griinde dafiir,
warum so viele Menschen in krank machenden Bindungen aushar-
ren.’ Das Erlebte verstehen und benennen zu kénnen, ist ein wesentli-
cher Schritt der Heilung. Er gibt uns die Klarheit und Entschlusskraft
zuriick, die wir durch den geistigen Nebel des toxischen Miteinanders
eingebiif3t haben.

Werfen wir also einen Blick auf Narzissmus und seine unterschied-
lichen Spielarten.
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Zwei Gesichter: verdeckten Narzissmus verstehen

Gesunder Narzissmus — gut, wenn man ihn hat!

Das Wort Narzissmus ist mit zahlreichen Missverstindnissen verbun-
den.¢ Ein Teil der Unklarheiten beruht darauf, dass es nicht nur patho-
logischen Narzissmus gibt, sondern auch gesunden, den wir alle haben.
Und das ist auch gut so: Wer (sogar bei Riickschligen) um seinen Wert
weif3, der kommt ohne Vergleich aus.” Eigenliebe und ein stabiles Selbst-
wertgefiihl machen es unnétig, sich anderen gegeniiber aufzublasen.®

Zudem gibt es Lebensphasen, in denen wir besonders narzisstisch
sind: als kleine Kinder, bevor wir gelernt haben, dass die Welt sich
nicht nur um uns dreht’; als Teenager, wenn die Hormone verriickt-
spielen, und sogar als junge Erwachsene, wenn wir um unsere Identitat
ringen. Das sind richtige und wichtige Entwicklungsschritte.

Auch die ein oder andere narzisstische Verletzung aus der Kindheit
tragen sicher viele Menschen mit sich rum. Unser Selbstwert schwankt
von Zeit zu Zeit. So weit ist das normal.

Zur Unterscheidung von gesundem und pathologischem Narziss-
mus gibt es drei Ansitze:

1. Eine der vorherrschenden Annahmen in der Wissenschaft ist, dass
gesunder und krankhafter Narzissmus zwei Pole einer Eigenschaft
sind und auf einem Kontinuum liegen - sprich: Menschen mit
einer narzisstischen Stérung haben demzufolge schlicht zu viel des
Guten erwischt.’

2. Die meisten gehen davon aus, dass Narzissmus beides hat — ge-
sunde und weniger gesunde Ausdrucksformen."

3. Und dann gibt es noch die Idee, dass gesunder und krankhafter
Narzissmus zwei vollig verschiedene Paar Schuhe sein konnten'?:
Denn positiver oder gesunder Narzissmus bedeutet, dass wir einen
stabilen Selbstwert haben und forderliche Strategien, um diesen
zu regulieren. Pathologischer Narzissmus zeichnet sich durch das
Gegenteil aus: Minderwertigkeitsgefithle und eine dysfunktionale
Selbstwertregulation.
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TEIL I: Den Absprung wagen

Klar, auch eine narzisstische Abwehr von Minderwertigkeitsgefiihlen
haben alle Menschen: Wer hat nicht schon mal zur eigenen Ehrenret-
tung kein gutes Haar an der Konkurrenz gelassen? Aber beim patholo-
gischen Narzissmus ist diese Entwertungs- oder Spaltungsabwehr zum
Schutz einer positiven Meinung von sich unabdingbar und besonders
gnadenlos.®

Es ist also komplex. Und es fillt nicht leicht zu sagen, wo denn nun
genau die Grenze zur Stérung tiberschritten ist. Fest steht: Die narziss-
tische Personlichkeitsstorung (und ihre mildere Form, die narzisstische
Personlichkeitsakzentuierung) gehen weit tiber das hinaus, was man
unter gesundem Narzissmus oder alltiglichen Selbstwert-Schwankun-
gen versteht.

Grandioser Narzissmus — ein Klassiker

Wenn wir das Wort »Narzissmus« horen, denken wir an eine schil-
lernde Personlichkeit — charismatisch, vielleicht ein bisschen zu sehr
von sich tiberzeugt. Aber durchaus unterhaltsam! Nur: auf die Dauer
durch den Mangel an Empathie und die starke Ich-Bezogenheit eben
doch verletzend. Wobei wir Eitelkeit und Arroganz vielleicht auch
lange entschuldigen, zumal es sich doch um so aufSergewo6hnliche In-
dividuen handelt: witzig, clever, eloquent!

Gerade auf den ersten Blick ist schwer zu merken, dass jenseits der
schicken Oberflache nicht viel Tiefgang zu erwarten ist. Und dass die
ach so spannenden Geschichten gern mit »Ich ...« beginnen. Zuhoren
gehort iibrigens nicht zu den Kernkompetenzen dieser Menschen - es
sei denn, es dient der Selbstinszenierung.

Dafiir machen sie sich gut als Star der Party, als Diva, leidenschaftli-
cher Liebhaber oder méchtige Fiihrungspersonlichkeit. Solche Charak-
tere konnen attraktiv und anziehend auf uns wirken. Ihre Eigenschaf-
ten scheinen (zunéchst) faszinierend, und die extravaganten Erlebnisse
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Zwei Gesichter: verdeckten Narzissmus verstehen

konnen wirklich aufregend sein! Denn Hand aufs Herz: Wer wird nicht
gern mit einer Luxusyacht zu einem Picknick auf eine einsame Insel
entfihrt ...?

Tatsichlich verbirgt sich aber hinter dem gestylten Aufleren, den
groflen Gesten und dem beeindruckenden Lebenslauf zuweilen eine
Personlichkeitsstorung. Das hat einschneidende Folgen fiir das Um-
feld. Gerade nahe Angehorige leiden meist stark unter den damit ein-
hergehenden Verhaltensweisen. Das fingt bei dem {ibergrof3en Be-
dirfnis nach Aufmerksamkeit an, geht weiter mit Kritikunfihigkeit,
Herabwiirdigungen und Wutanfillen und fithrt bis hin zu Afféren,
Doppelleben, Kontrolle und sogar kérperlicher Gewalt.

Hier unterscheidet sich Narzissmus von vielen anderen psychi-
schen Erkrankungen: Gewohnlich haben die Betroffenen den Leidens-
druck. Bei Narzissmus ist das anders. Da leidet das Umfeld."* Aber das
wirst du vermutlich bereits am eigenen Leib erlebt haben, sonst wiir-
dest du das hier nicht lesen.

Der hier beschriebene grandiose Narzissmus ist also die typische
Variante dieser Personlichkeitsstorung. Doch wenn du das, was du er-
lebst, hier nicht oder nur teilweise wiedererkennst, ist gut zu wissen:
Es gibt noch andere.

Die fuinf groBBen E des Narzissmus (nach Reinhard Haller)

1. Egozentrik
2. Eigensucht
3. Empfindlichkeit
4. Empathiemangel
5. Entwertung
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TEIL I: Den Absprung wagen

Narzissmus — Diagnose im Umbruch

Wer in der Schule mit griechischen Sagen begliickt wurde, kennt die
Fabel vom allseits umschwéirmten Narziss, der sich in sein eigenes
Spiegelbild verliebte. Daher rithrt das Wort Narzissmus.'6

Was landlédufig unter Narzissmus verstanden wird, der sogenannte
grandiose Narzissmus, ist dem Verhalten dhnlich, das sein griechischer
Namensgeber an den Tag legte: Betroffene halten sich fiir iiberlegen
und wichtig. Sie wollen bewundert werden und erwarten eine Son-
derbehandlung. Was aussieht wie ein iibergrof3es Selbstwertgefiihl?, ist
eigentlich genau das Gegenteil: Scham - so vernichtend und bedroh-
lich, dass sie nicht bewusst werden darf. Daher wird der geringe Selbst-
wert"® durch grandiose Einstellungen und Verhaltensweisen iiberkom-
pensiert.”

Auch die Narzisse, in die Narziss schliefflich verwandelt wird (weil
er ihm verfallene Liebeskranke mit seiner Kaltschnduzigkeit sogar in
den Tod treibt), ist namentlich verwandt: Genau wie Beziehungen mit
narzisstischen Menschen ist auch ihre strahlende Bliite giftig. Blume
und Diagnose eint die Zweigesichtigkeit: das schone Bild nach auflen
und die schleichende toxische Wirkung auf alle, die zu nahe kommen.
Diese Eigenschaft fithrt dazu, dass Narzissmus gerade fiir Auflenste-
hende kaum erkennbar ist.

Die nach der tragischen Sagengestalt benannte psychische Erkran-
kung gehort zu den Personlichkeitsstorungen. Das ist der Fachbegriff
fiir Charakterstrukturen, die derart unflexibel ausgepragt sind, dass
Leid und Konflikte die Folge sind.?* Das heifit: Sie betreffen den Kern
einer Person und gehen somit deutlich tiefer als etwa die sogenannten
neurotischen Storungen — wie zum Beispiel Essstorungen oder Depres-
sionen. Daher sind sie auch schwerer zu heilen.?

Im aktuellen Diagnose-Manual der American Psychiatric Associa-
tion, dem DSM-V, wird die narzisstische Personlichkeitsstorung zu-
sammen mit Borderline, der antisozialen und der histrionischen Per-
sonlichkeitsstorung den Cluster B personality disorders zugerechnet.??
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Zwei Gesichter: verdeckten Narzissmus verstehen

Vor allem mit diesen »verwandten« Personlichkeitsstorungen kann
es Ahnlichkeiten, Uberschneidungen und daher zuweilen Verwechs-
lungsgefahr geben.?*

Diagnostische Kriterien gemafl DSM V2
Mindestens fiinf der folgenden Kriterien miissen erfillt sein:

1. Hat ein grandioses Gefiihl der eigenen Wichtigkeit (z. B. Giber-
treibt die eigenen Leistungen und Talente; erwartet, ohne ent-
sprechende Leistungen als tiberlegen anerkannt zu werden).

2. lIst stark eingenommen von Fantasien grenzenlosen Erfolgs,
Macht, Glanz, Schonheit und idealer Liebe.

3. Glaubt von sich, »besonders« und einzigartig zu sein und nur
von anderen besonderen oder angesehenen Personen (oder
Institutionen) verstanden zu werden oder nur mit diesen ver-
kehren zu kdnnen.

4. Verlangt nach tibermafiger Bewunderung.

5. Legt ein Anspruchsdenken an den Tag (d. h. ibertriebene Er-
wartungen an eine besonders bevorzugte Behandlung oder
automatisches Eingehen auf die eigenen Erwartungen).

6. Istinzwischenmenschlichen Beziehungen ausbeuterisch (d. h.
zieht Nutzen aus anderen, um die eigenen Ziele zu erreichen).

7. Zeigt einen Mangel an Empathie: Ist nicht willens, die Gefiihle
und Bediirfnisse anderer zu erkennen oder sich mit ihnen zu
identifizieren.

8. Ist haufig neidisch auf andere oder glaubt, andere seien nei-
disch auf ihn/sie.

9. Zeigt arrogante, liberhebliche Verhaltensweisen oder Haltun-
gen.
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Im ICD, dem in Deutschland gebrauchlichen psychologischen Diagno-
seschliissel, wird Narzissmus nicht mehr gesondert erwahnt. Denn das
kategoriale System der Personlichkeitsstorungen wird (mit Ausnahme
von Borderline) abgeschafft. Das im ICD-1I neue dimensionale Modell
unterscheidet nicht langer zwischen verschiedenen Personlichkeitssto-
rungen, sondern kennt nur noch eine einzige Personlichkeitsstorung
mit unterschiedlichen Schweregraden und Qualititen.?

An den verschiedenen und im Wandel begriffenen Ansétzen zu
Narzissmus wird sichtbar, wie sehr die Wissenschaft damit noch im
Prozess ist.6 Das kann dazu fithren, dass man Uberlebenden narziss-
tischer Beziehungen ausredet, im Narzissmus-Begrift Klarheit zu su-
chen. Darum verweise ich hier ausdriicklich auf die Forschung von
Pincus und Lukowitsky: Sie haben (gerade auch bezogen auf den DSM)
auf ein massives Problem der Definition von Narzissmus hingewiesen,
was Ungenauigkeiten bei der Beschreibung konkreter Merkmale des
Narzissmus, bei Testverfahren, Forschung und Behandlung der St6-
rung zur Folge habe. Daraus ergibt sich selbstverstidndlich eine Un-
genauigkeit in der Datenlage. Logisch: Wenn alle etwas anderes unter
Narzissmus verstehen, messen auch alle etwas anderes! Die unklaren
Forschungsergebnisse seien kein Grund, die (in der Praxis vielfach an-
zutreffende) Narzissmus-Diagnose abzuschaffen. Das sei die falsche
Schlussfolgerung! Angezeigt sei vielmehr eine Scharfung des Narziss-
mus-Begriffs. 7

In jiingster Zeit wird in der psychologischen Forschung und Pra-
xis immer deutlicher, dass es verschiedene Erscheinungsformen von
Narzissmus geben muss. Unterschieden werden der oben beschrie-
bene grandiose Narzissmus und der sogenannte vulnerable Narzissmus.
Wihrend der grandiose Typus eher durch Neid oder Aggressionen ge-
kennzeichnet ist, scheint es auch einen »schiichternen« Narzissmus zu
geben: Hier stehen Scham fiir die eigenen Bediirfnisse und Ambitio-
nen sowie Verletzlichkeit gegeniiber Ablehnung oder Kritik im Vor-
dergrund und fiihren zu sozialem Riickzug.?® Da die Wirklichkeit aber
nicht in Schubladen passt, sind immer Mischformen zwischen der

34



Zwei Gesichter: verdeckten Narzissmus verstehen

grandiosen und der vulnerablen Symptomatik zu beobachten.? Die
eine oder andere Facette kann allerdings dominant sein.

Inzwischen zeichnet sich sogar die Annahme ab, dass es sich bei
Grandiositdt und Vulnerabilitit wahrscheinlich um zwei Seiten einer
Medaille*® handelt, und dass narzisstische Menschen zwischen vulne-
rablen und grandiosen Verhaltensweisen hin- und herpendeln.® Dies
kann zum Beispiel damit einhergehen, wie es fiir sie im Leben lauft:
Haben sie Erfolg, gelingt es ihnen, ihre Selbstzweifel voriibergehend
durch GrofSartigkeit zu tibertiinchen. Miissen sie Misserfolge einste-
cken, fallen sie in ein Loch und sind eher im verletzlichen Modus.
Dabei kann »Erfolg« etwas wie Macht sein oder auch die Bestitigung,
die man dadurch erfihrt, jemandem zu helfen.*

Narzissmus hat also immer beide Aspekte: Grandiositit und Vulne-
rabilitdt. Problematisch ist: Vulnerabler Narzissmus ist auf den ersten
Blick nicht unbedingt als Narzissmus zu erkennen. Denn Betroffene
verhalten sich ja eben genau nicht so, wie man es von (grandiosen) nar-
zisstischen Menschen erwarten wiirde — im Gegenteil:

Unterschiede: Merkmale von grandiosem und
vulnerablem Narzissmus3*

Grandioser Narzissmus Vulnerabler Narzissmus

Eingebildetheit, Uberheblichkeit Rage, Wut, Arger, Neid

Arroganz Hilflosigkeit, Leere

Dominanz niedriges Selbstwertgefuihl, Scham,
Beziehungsvermeidung,
Suizidalitat

Gemeinsamkeiten: Mit grandiosem und vulnerablem Narziss-
mus korrelierende Merkmale3>: Aggressionen und Depression.
Gewalt gegen sich und andere.
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TEIL I: Den Absprung wagen

Vulnerabler Narzissmus: weiche Schale, harter Kern?

Ob Computer-Nerd, melancholische Kiinstlerpersonlichkeit oder zu
rettendes Mauschen - die Groflartigkeit ist beim vulnerablen Narziss-
mus gut verborgen. Was wir sehen, sind Menschen mit Selbstwertpro-
blemen, zuriickhaltende, introvertierte, sensible Gemiiter. Sie stellen
sich zwischenmenschlich eher ungeschickt an, angeln sich Zuwendung
iiber die Mitleidstour.”® Eine Uberlebende schildert das so: Es war viel
Hilfsbereitschaft da, weil ich gesehen habe, dass sie Schwierigkeiten hatte,
aus denen sie nicht rauskam. Weil sie sich manchmal benommen hat wie
ein kleines Mddchen.

Grandioser Narzissmus heif3t: auflen selbstsicher, innen unsicher.
Vulnerabler Narzissmus (Hypersensitivity) ist eher umgekehrt: Unsi-
cher wirkende Menschen haben tief drinnen eine grandiose Haltung.

Wihrend grandioser Narzissmus Menschen eher zu erfolgreichen
Overachievern macht (und umgekehrt), sind Menschen mit vulnera-
blem Narzissmus eher Underachiever, die unter ihren Moglichkeiten
bleiben. Sie stecken in der Opferrolle fest oder denken sich im Stillen:
»Wenn mich nur endlich wer lassen wiirde — ich wiirde es allen zei-
genl« Und da zeigt sich dann eben doch die Groflenfantasie.

Doch auf den ersten Blick wirken Menschen mit vulnerablem Nar-
zissmus alles andere als von sich iiberzeugt. Méglich sogar, dass sie
uns idealisieren.” Oder die Verantwortung fiirs eigene Leben nicht
tibernehmen.* Sie erscheinen eher unsicher oder sogar depressiv. Und
tatsachlich sind sie das zuweilen auch. Die innere Leere, die flachen
Gefiihle, die Langeweile und die mangelnde Lebenslust (hinter der
Maske fiir alle narzisstischen Menschen charakteristisch) weisen grofle
Schnittmengen zu depressiven Symptomen auf und gehen auch haufig
mit Depressionen einher. Und tatsachlich wird vulnerabler Narzissmus
nicht selten tibersehen oder fehldiagnostiziert — oft als Depression.*
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Zwei Gesichter: verdeckten Narzissmus verstehen

Erkrankungen, die oft zusammen mit Narzissmus
auftreten (Komorbiditdit)*

Haufig tritt eine narzisstische Stérung zusammen mit den fol-
genden Erkrankungen auf, wird mit ihnen verwechselt bzw.
ihretwegen bei der Diagnostik libersehen:

Grandioser Narzissmus Vulnerabler Narzissmus

antisoziale, histrionische & paranoide  Borderline-, selbstunsichere &
Personlichkeitsstérung dependente Personlichkeitsstorung

bipolare Stérungen Depressionen, selbstverletzendes
Verhalten, Suizidalitdt

Suchterkrankungen Angststérungen, Suchterkrankungen
(Alkohol & andere Substanzmittel,
aber auch Sex-, Spiel- & Arbeitssucht)

Burnout, Posttraumatische Belastungsstérungen, Suizidalitat, selbstverletzen-
des Verhalten

(Bitte bedenken, dass die Unterscheidung zwischen grandiosem
und vulnerablem Narzissmus eine kiinstliche ist.)

Die Scham, die beim grandiosen Narzissmus durch Gréflen-Ideen ab-
gewehrt werden soll, weil sie als zu bedrohlich erlebt wird, ist beim vul-
nerablen Narzissmus sichtbarer und fiir die Betroffenen auch spiirba-
rer. Aber bei beiden Varianten ist sie das zentrale Gefiihl.

Kurz: Vulnerabler Narzissmus ist kaum als solcher erkennbar. Und
selbst dem geschulten Blick von Profis entgeht er oft — unter anderem
deshalb, weil der Diagnoseschliissel DSM sowie die gangigen Tests eher
grandiose Merkmale aufspiiren und vulnerable tibersehen.* Aber zu
allem Uberfluss gibt es da noch eine weitere Schwierigkeit ...
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Unterschiede zwischen Depressionen und narzisstischer

Depression*

zentraler Affekt

Stimmung

weitere Charakteristika

Gegeniibertragungs-
reaktion: Das (thera-
peutische) Gegenlber
fuhlt ...

Charakteristika
Depression Narzisstische
Depression
Schuld Scham

Traurigkeit, Melancholie

Depressionen gehen
haufig mit Angst-Symp-
tomen einher.
Depressionen kénnen
sich hinter korperlichen
Symptomen verbergen.

... den Impuls zu »hel-
fen, zu versorgen oder
zu beschitzen®

... Schuld- und Unzu-
langlichkeitsgeftihle
sowie Aneignung der
Selbstvorwiirfe.

... das Bedurfnis, das

»weiche« GegenUber
abzuharten.
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keine richtige Traurig-
keit, sondern: Leere,
Freudlosigkeit, Gefiihl
der Wertlosigkeit, Lan-
geweile, Sinnlosigkeit,
Agitation

Stimmungs- und
Angstsymptome sind
durchzogen von
Arger, Neid, Scham,
Missgunst.

Aulerdem oft auffallig:
Perfektionismus,
Anspruchshaltung,
Selbstkritik.

... sich abgewertet,
inkompetent, unge-
duldig, ausgenutzt,
gehemmt oder dngst-
lich, das hypersensible
Gegeniber zu verwun-
den.

... sich zur Bewunde-
rung gendtigt (Spiegel-
Ubertragung).

... sich idealisiert (idea-
lisierende Ubertra-

gung).



Zwei Gesichter: verdeckten Narzissmus verstehen

Ausldsende Ereignisse/  positive wie negative Bei Narzissmus:
Ursachen einschneidende vom Auf3en abhangiger
Lebensereignisse Selbstwert, fihrt bei
Ausbleiben von Besta-
Rollenkonflikte tigung zu psychischer
Bedrohung
Stérung des
Hirnstoffwechsels Bei Grandiositat:
enttauschte Erwartun-
und viele weitere gen dulSerer Bestati-
gung

Bei Vulnerabilitat:
chronisches Gefhl,
ungentigend zu sein

Verdeckter Narzissmus: unsichtbar und gefahrlich

Sowohl grandioser als auch vulnerabler Narzissmus kénnen sich auf
offene (overt) und verdeckte (covert) Art duSern.** Und die verdeckten
Verhaltensweisen sind so dermaflen unter dem Radar, dass sie wiede-
rum nur schwer als Narzissmus erkennbar sind - auch fiir therapeu-
tische Profis.*

Hier geht es um Verhalten, das wir zunéchst nicht als toxisch ein-
stufen wiirden, weil die narzisstische Motivation dahinter latent, nicht
aber direkt beobachtbar ist. Oft merken die Zielpersonen erst nach Jah-
ren oder Jahrzehnten, dass sie Opfer von emotionalem Missbrauch ge-
worden sind* - wenn {iberhaupt. Die Herabsetzungen finden in der
Regel nicht nur (wie Narzissmus-iiblich) hinter verschlossenen Tiiren
statt, um die glanzende Fassade nicht zu besudeln — auch passieren
sie unmerklich: in Witzen?, in winzigen nonverbalen Gesten, durch
unterschwellige Beeinflussungen, Scheinkomplimente, Necken und
andere kaum merkliche Abwertungen: Vor einem Vortrag sagte er: So
genau guckt dich eh keiner an — da musst du nicht so drauf achten! Dass
das eine Beleidigung war, ist mir erst spdter aufgefallen.
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TEIL I: Den Absprung wagen

Die Unkenntnis dariiber, in welcher Bredouille man sich befindet,
verschirft die Folgen fiir die Opfer.

Fiir deine weitere Recherche ist vermutlich gut zu wissen, dass es in
den Begrifflichkeiten eine verwirrende Unscharfe gibt: Oft wird gran-
dioser Narzissmus mit offenem Narzissmus gleichgesetzt und vulnera-
bler mit verdecktem Narzissmus.

Stand der Forschung ist allerdings: Grandioser und vulnerabler
Narzissmus zeigen sich beide in einer Mischung offener und verdeck-
ter Merkmale. Offene Elemente sind direkt beobachtbar - wie zum Bei-
spiel das Verhalten von Personen und ihre (ausgedriickten) Einstellun-
gen und Emotionen. Auf verdeckte Elemente konnen wir nur schlieflen,
denn sie sind nicht direkt wahrnehmbar - wie etwa Kognitionen (Ge-
danken), nicht mitgeteilte Gefiihle, Motive und Bediirfnisse.*®

Ein offener Ausdruck von, sagen wir, Grandiositét ldsst sich also
beispielsweise daran erkennen, dass ein Mensch andere zusammen-
staucht. Das kénnen die Sinne empfangen. Hinter dem Angebot, fiir
andere da zu sein, kann sich dagegen unausgesprochen (also verdeckt)
Verachtung fiir die Unterstiitzten verbergen: Die Hilfe dient insgeheim
womdglich eher dem Beweis der eigenen Uberlegenheit als der Sorge
fiir andere. Die im Verborgenen liegenden inneren Beweggriinde las-
sen sich nur erahnen.*

Analog kann Vulnerabilitit offen und verdeckt zutage treten: Eine
Person kann permanent sagen: »Aus mir ist nichts geworden, weil alle
gegen mich sind!«, oder sie kultiviert diese Opfer-Mentalitdt nur in
Gedanken.

Es handelt sich also schlicht um verschiedene Modi des Ausdrucks.
Das Forschungsteam um Aaron L. Pincus hat mit dieser Unterschei-
dung viel Klarheit in die verworrene Nomenklatur gebracht. Ihre kli-
nischen Ergebnisse zeigen, dass faktisch bei allen Betroffenen zugleich
offene und verdeckte grandiose Elemente sowie offene und verdeckte
vulnerable Elemente auftreten:* Unter jedem offen grandiosen Ver-
halten liegt vermutlich ein Zustand verdeckter Vulnerabilitdt. Und an-
dersrum ist jede offen sichtbare Vulnerabilitat mit einer zugrunde lie-
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