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Fiir Lea und Hannah:

Ihr seid mein Spiegel,
in den ich mich nun traue,
ohne Scham zu blicken.
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In diesem Buch steckt der Wunsch, das hochkomplexe Thema
Narzissmus so vielen Menschen wie moglich anschaulich zu-
géinglich zu machen. Dadurch durfte ich mich meiner Erfahrung
und zahlreicher Beispiele aus meiner Praxis bedienen. Ich habe
mich bestmoglich bemiiht, die Geschichten so zu veridndern und
zum Teil miteinander zu verweben, dass niemand, auBer mog-
licherweise die Klienten selbst, erkennt, um wen es sich handelt,
und hoffe, damit ausreichend die Intimitdt und die Privatsphére
meiner Klienten gewahrt zu haben, da ich ihr Vertrauen sehr
schitze und ihre Geschichten und Wege mit grolem Mitgefiihl
begleite. Ich hoffe, dass mir dies gelungen ist und dass ich nie-
mandem auf den Schlips getreten bin. Allerdings sind es gerade
die wahren Geschichten von echten Menschen, die beriihren und
die auch anderen helfen konnen, ihre eigenen Motive, Strukturen
und vielleicht sogar den eigenen tiefen Schmerz besser zu verste-
hen. Des Weiteren haben mich zahlreiche fantastische Experten
und Autoren inspiriert. Ich habe mir groe Miihe gegeben, pri-
zise und sauber simtliche Quellen wiederzugeben. Sollte mir an
der einen oder anderen Stelle ein Fehler unterlaufen sein, so bitte
ich um Verzeihung.
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»Ich habe eine Welt
von Freunden in mir
mit ihren eigenen Lebensldufen.
Meine Seele ist ein
verborgenes Orchester,
ich weifs nicht,
welche Instrumente,
Geigen und Harfen,
Pauken und Trommeln
es in mir spielen und dréhnen ldsst.
Ich kenne mich nur als Symphonie.«

Fernando Pessoa

»In Bindung werden wir verletzt
und in Bindung heilen wir.«

Unbekannt
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Vorwort

Seit ich denken kann, fasziniert mich das Verborgene, das Unsicht-
bare, das Verdeckte, das schwer zu Greifende. Schon immer habe ich
nach Geheimnissen gesucht, mich mit dem Obskuren und Dunk-
len beschiftigt. Als Kind wurde ich Mimose oder Dramaqueen
genannt, als kompliziert oder schwierig bezeichnet. Schon immer
liebte ich Stille und Zuriickgezogenheit und mich faszinierten Bii-
cher. Neben Astrid Lindgren, den Grimmschen Mirchen, Otfried
PreuBler und den ganzen italienischen Kinderbiichern faszinierten
mich am meisten die Erwachsenenbiicher. Als mir »Das Drama des
begabten Kindes« von der Psychoanalytikerin Alice Miller in die
Hinde fiel, verstand ich plotzlich alles. Ich bin das begabte Kind!
Leider ist das recht doppeldeutig, denn mit dem begabten Kind ist
das Kind gemeint, das sich den Eltern anpasst, das alles tut, um ge-
liebt und gesehen zu werden. Egal um welchen Preis ...

Heute weif} ich, dass ich nicht nur hochsensibel bin, sondern auch
ausgeprigte narzisstische Ziige habe, transgenerational weiterge-
geben in einer Familie traumatisierter Menschen, die nie tiber irgend-
etwas gesprochen haben. Heute beschéftige ich mich als systemische
Therapeutin mit der Erkundung und dem Verstiindnis von Narziss-
mus. Mit diesem Buch méchte ich den Leserinnen und Lesern Nar-
zissmus als eine wichtige, kraftvolle Ressource und manchmal als
ein geradezu geniales, strategisches Uberlebenstool nahelegen.

Narzissmus hat einen schlechten Leumund. Das ist zum Teil
nicht gerechtfertigt, ist Narzissmus doch ein menschenimmanen-
tes Phiinomen mit vielen guten Seiten. In jedem von uns ist etwas
Narzissmus, wehe, wenn nicht! Da es sich jedoch um ein Spek-
trumphinomen handelt, das sich auf einer Skala bewegt, gibt es
natiirlich auch die Schattenseiten des Narzissmus. Das sind die,
iber die meist geredet wird. Kein Mensch wird freiwillig zum
bosen Narzissten. Wir werden dazu gemacht, sei es durch geneti-
sche Pridisposition oder Umwelteinfliisse oder wir miissen es
werden, schlichtweg um zu tiberleben.
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Uber Narzissmus ist schon viel geschrieben worden, vor allem
iber den grandiosen Narzissmus a la Trump, den wir fast alle kennen.
Viel weniger Forschung, viel weniger Wissen und Aufmerksamkeit
gibt es fiir andere Erscheinungsformen von Narzissmus, wie den
verdeckten Narzissmus oder vulnerablen Narzissmus. Den Begriff
verkappten Narzissmus habe ich geprigt; darunter verbergen sich
verschiedene, auf den ersten Blick nicht erkennbare Narzissten.
Denn es reicht manchmal nicht der erste oder zweite Blick, um
ihn zu entdecken. Manchmal braucht es so etwas wie das Hiuten
eines Maiskolbens, das Aufpulen einer Mohnblumenkapsel oder
das Aufbrechen eines Pinienzapfens, um die Pinienkerne zu ernten:
Wir miissen Schichten abtragen oder Schutzhiillen entfernen, um an
den verkappten Narzissmus ranzukommen. Oder den Blick schér-
fen, indem wir uns die Narzissmus-Brille aufsetzen.

Dieses Buch soll einen génzlich unpathologischen Blick auf
Narzissmus werfen, auch wenn ich das eine oder andere iiber Per-
sonlichkeitsstorungen erzéhle. Ich schreibe aus der Sicht einer ver-
kappten Narzisstin, die sowohl grandios als auch vulnerabel nar-
zisstisch in Personalunion ist, die sich meist im mittleren Bereich
der Skala bewegt, die verstanden hat, welch ein tiefes Leid hinter
Narzissmus steckt, die fasziniert davon ist, es zu entmythisieren
und zu enttabuisieren, damit in unserer Gesellschaft ein besseres
Verstdndnis fiir dieses menschenimmanente, zeitlose Phinomen
gedeihen kann. Und natiirlich mochte ich Thnen da, wo Narziss-
mus schidigend und verletzend ist, Wege der Hilfestellung und der
Integration zeigen, damit wir nicht als narzisstisch verletzte grofie
Kinder mit dem Vorschlaghammer durch die Welt gehen miissen,
sondern ressourcenvolle, mitfithlende und mit unserer Geschichte
versohnte Erwachsene sein konnen, die den Kreis der transgene-
rationalen Weitergabe von Narzissmus durchbrechen konnen. Nie-
mand sollte mehr Narzisst werden miissen, sondern guter Narzisst
sein diirfen.

Fiir wen ist dieses Buch? Dieses Buch ist fiir all die, die den
Teppich hochheben wollen, die dieses komplexe Thema besser
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verstehen mochten, die ihren Blick fiir verkappte Narzissten schirfen
mochten; fiir die, die betroffen sind von ungesunden Beziehun-
gen; fiir die, die das Gefiihl haben, manipuliert und missbraucht
zu werden und Opfer von Gaslighting zu sein. Dieses Buch ist
aber auch fiir die, die den Mut haben, in den Spiegel zu blicken,
und vielleicht dort einen Narzissten sehen. Die dann, anstatt so-
fort in Projektion und Schuldumkehr zu gehen und den Spiegel
zu putzen, bereit sind, sich mitfiithlend ein Tuch zu reichen, um
ihr Gesicht und méglicherweise ihre Trianen abzuwischen. Was es
mit Narzissten und Spiegeln auf sich hat, werden Sie spéter noch
erfahren.

Die Vorstellung, Narzissmus sei etwas Schreckliches, von dem
nur kranke Menschen betroffen sind, ist schlichtweg falsch. Dieses
Bild mochte ich geraderiicken. Denn wir kdnnen auch kontext-
abhingig narzisstisch oder unnarzisstisch, gute oder bose Narziss-
ten sein.

Ich werde versuchen, das komplexe Phianomen Narzissmus in all
seinen Facetten darzustellen. Im ersten Teil des Buches erfahren Sie,
was Narzissmus ist und in welchen Gewindern er in Erscheinung
tritt. Sie lernen Ursachen und Entstehung kennen und lesen, warum
Narzissmus sowohl ein Struktur- als auch ein Beziehungsthema ist.
Hier finden Sie auch einen sehr interessanten Narzissmus-Test und
konnen sich mit Threm personlichen Narzissmus-Grad befassen:
Der Test ist deshalb so spannend, weil er sowohl den verdeckten
Narzissmus als auch den gesunden sowie den grandiosen erfasst.
Je nachdem, was fiir ein Ergebnis herauskommt, wissen Sie, was
Zu tun ist.

Im zweiten Teil des Buches werde ich den verkappten Narzissmus
entkappen und erklidren, welche Typologien verkappter Narziss-
ten es gibt. Sie werden staunen! Des Weiteren zeige ich auf,
wie sich Narzissten tarnen, wo die verborgenen Tiicken liegen,
welcher Instrumente sie sich bedienen und was die Narzissmus-
Brille ist.

16 VORWORT
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Im dritten Teil des Buches zeige ich Hilfestellungen und Res-
sourcen auf, erkldre, warum Narzissmus eine Ressource oder gar
wichtige Uberlebensstrategie ist, welche die wirksamsten Antidote
gegen ungesunden Narzissmus sind, und welche Heilungsansétze es
gibt. Hier mochte ich sowohl denen, die unter narzisstischen Be-
ziehungen leiden, Perspektiven und Hilfestellung anbieten, als auch
denen, die sich ihrer eigenen narzisstischen Anteile bewusst werden
und sich nach einer Veridnderung sehnen. Ich zeige Ihnen auch wirk-
same Interventionen und Ubungen aus meiner praktischen Arbeit
als Therapeutin.

Und wenn Sie mochten, konnen Sie am Ende noch einen aus-
fithrlichen Blick auf meine eigene Geschichte werfen, um zu ver-
stehen, welche tiefen Motive mich dazu gebracht haben, mich so
leidenschaftlich diesem Thema zu verschreiben.

Ich wiinsche Thnen ein groBBes Lesevergniigen, zahlreiche inte-
ressante Erkenntnisse, Antworten auf Ihre Fragen, den einen oder
anderen Aha-Moment und am Ende vielleicht die Erkenntnis:
»Auch ich bin Narzisst, na und?«

VORWORT 17
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Ein Versuch,
Narzissmus
einfach zu erklaren

Ein menschenimmanentes Phdnomen

»Wen soll der gute Mensch mehr lieben? Sich selbst oder andere?«,
fragte bereits Aristoteles im Jahr 350 v. Chr. und lieferte dazu
gleich die Antwort: »Der gute Mensch soll sich selbst lieben, der
schlechte darf es nicht.«! Den Begriff Narzissmus gab es damals
noch nicht, aber die Frage, welchen Stellenwert das Selbst als Zen-
trum unserer Personlichkeit, als Summe unseres materiellen, so-
zialen und spirituellen Seins in unseren moralischen Werten ein-
nehmen soll, haben sich Philosophen schon immer gestellt. Den
schlechten Leumund des Begriffs Narzissmus haben wir Ovid zu
verdanken und seiner Sage iiber den schonen Jiingling Narziss und
die verschméhte Nymphe Echo, in der der zu sehr Selbstverliebte
ein boses Ende nimmt. Aber »den lupenreinen Narzissten gibt es
nur bei Ovid«? und damit erkléren sich auch der Facettenreichtum
und die Komplexitit dieses so omnipridsenten, faszinierenden
und zugleich polarisierenden Themas. »Die Menschheit hat sich
ihren Narzissmus bewahrt, weil er offensichtlich auch evolutionir
sinnvoll ist«, sagt mein geschitzter Kollege und Narzissmus-Doc
Pablo Hagemeyer. Nachfolgend mochte ich einige wichtige As-
pekte von Narzissmus beleuchten, der nicht nur eine voriiberge-
hende Modeerscheinung ist, sondern eine menschenimmanente
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ATINT DANAq

IMMM J3)UN
(-0€0-69689-€-8.6 NS|) Aedeq enug

B
PDB|IOA-{AAI}



http://www.next-level-verlag.de

a1aueN uuajein ‘Hauws AT LXN ‘Bepan 13AT1 DAN A

(-0€0-69689-€-8.6 NgS|) Aeded enuig 1q uoa »uaissizieN ddexsanc s[RUL P ST07 ©

MMM :1RJUN

B

PDR|IOA-{AA3}

Personlichkeitskomponente mit vielfiltigen Erscheinungsformen.
Dazu gehort auch, Narzissmus zu entmythisieren, da »der Prototyp
des grandiosen ménnlichen narzisstischen Alphatiers nur ein mog-
licherweise irrefithrender Stereotyp ist, der uns dazu bewegt, toxi-
sche Muster zu missverstehen oder anzuzweifeln«.> Es geht zum
einen um den Blick auf das komplexe Phinomen Narzissmus mit
der Brille einer Narzisstin, die ich ja selbst bin. Es geht um Diffe-
renzierung, zum Beispiel zwischen narzisstischen Personlichkeits-
stilen und narzisstischen Personlichkeitsstérungen.* Es geht auch
um personliches Leid der Betroffenen sowie um dysfunktionale,
ungesunde Beziehungen, in denen narzisstische Verhaltensweisen
diese bestimmen. Und da es mir als systemische Therapeutin immer
(jenseits des Individuums) um Systeme und Beziehungen geht
und um die Auswirkung bestimmter personlicher Merkmale und
Erlebnisse, sollen hier die Folgen von Narzissmus auf eben diese
aufgezeigt werden. Ich fithre Sie zuerst in die faszinierende und
komplexe Welt des Narzissmus, gern auch weg von der Patholo-
gisierung, hin zu den verschiedenen Gewindern des Narzissmus,
vor allem in die Welt der verkappten Narzissten.

Ist umgangssprachlich von Narzissmus die Rede, meinen wir
damit meist die Selbstverliebtheit und Selbstbewunderung ei-
nes Menschen, der sich selbst als wichtiger und wertvoller ein-
schitzt als andere. Oft ist jedoch nicht klar, was genau gemeint
ist, wenn man von Narzissten spricht, zumal der Begriff duflerst
inflationdr und oft nicht korrekt angewendet wird und doch nie-
mals an Aktualitit und Faszination verliert. Fest steht jedoch fiir
die meisten Folgendes: Der Narzisst erhebt sich iiber andere. Er
ist sehr ichbezogen, schenkt seinem Umfeld geringere Beachtung
als sich selbst und fllt oft ein negatives moralisches Urteil iiber
andere. Zugleich ist Narzissmus ein SpektrumphZnomen und ein
Kontinuum der Personlichkeit. Das bedeutet zum einen, dass es
nicht die Narzisstin oder den Narzissten, sondern eine grof3e Pa-
lette an narzisstischen Eigenschaften und deren Auspriagung gibt,
von mild bis duferst maligne, von der narzisstischen Personlich-
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keitsakzentuierung bis hin zur narzisstischen Personlichkeitssto-
rung. Zum anderen bedeutet es, dass es sich um Personlichkeits-
merkmale handelt, die nicht wie die Symptome einer Krankheit
einfach behandelt werden konnen und die sich meist in Kindheit
und Jugend entwickeln und sich wie ein roter Faden durchs Le-
ben ziehen.’ Jeder Mensch hat eine eigene Personlichkeit und
damit ist die Summe der Eigenschaften gemeint, die eine Person
hat bzw. im Laufe des Lebens entwickelt, in Bezug auf Offen-
heit fiir neue Erfahrungen, auf soziales Verhalten und Kontakt
mit Mitmenschen und auf Belastbarkeit und Umgang mit Stress.
Die Merkmale einer Personlichkeit werden im Laufe des Lebens
angelegt, bleiben iiber lange Zeit hinweg stabil und beeinflussen,
wie eine Person denkt, fiihlt und handelt.® Jeder Mensch entwi-
ckelt sogenannte Personlichkeitsstile, das heifit verschiedene Aus-
pragungen von Personlichkeit, wie beispielsweise narzisstischer,
histrionischer, selbstunsicherer, abhéngiger, zwanghafter Stil, und
weist mindestens einen, manchmal sogar mehrere gleichzeitig auf,
teilweise auch situativ bedingt. Es gibt Menschen, die etwa einen
narzisstischen Personlichkeitsstil nur im beruflichen Kontext auf-
weisen und im Privaten eher einen zwanghaften oder dependenten
Stil zeigen. Auch sind narzisstische Menschen meist ich-synton
(Gedanken, Impulse und Reaktionen werden als zum Selbst ge-
horig, im Einklang mit dem Selbst empfunden).” Dies bedeutet,
dass sie sich selbst prima finden und keinerlei Leidensdruck spii-
ren. Anders zum Beispiel als bei einer Depression oder einem de-
pendenten Personlichkeitsstil, wo der Mensch sich als ich-dyston
(Gedanken, Impulse und Reaktionen werden als fremd und nicht
dem Selbst zugehorig empfunden) erlebt und einen Leidensdruck
und somit den Wunsch nach Verdanderung bzw. Heilung verspiirt.
Spiter werde ich noch darauf eingehen, dass verdeckter Narziss-
mus héufig als Depression oder dngstlich vermeidende Person-
lichkeitsstorung diagnostiziert wird. Hier gibt es sehr wohl eine
Ich-Dystonie, also einen Leidensdruck. Im ICD (International
Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems)
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und im DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Dis-
orders), den internationalen Katalogen der psychischen Storun-
gen, ist die narzisstische Personlichkeitsstorung (PST) klar defi-
niert. Es bedarf einer medizinischen Diagnostik, um einschétzen
zu konnen, wo sich jemand auf dem Narzissmus-Spektrum be-
findet. Wenn eine narzisstische Personlichkeitsstorung iiberhaupt
diagnostiziert werden kann, wird sie oft lediglich im Rahmen
einer Zusatzdiagnostik erfasst.® Das kann beispielsweise dann der
Fall sein, wenn Menschen noch eine andere Personlichkeitssto-
rung oder eine andere psychische Erkrankung oder ein Suchtpro-
blem haben, die mit personlichem Leidensdruck verbunden sind,
sowie wenn sie straffillig geworden sind. Wir sprechen dann von
Co-Morbiditit. Jedoch kommt es eher selten vor, dass jemand
zum Psychiater geht und um die Diagnose (narzisstische) Person-
lichkeitsstorung bittet. Aufgrund der oben erwihnten Ich-Synto-
nie und des mangelnden Leidensdrucks besteht dazu aus Sicht
des Narzissten ja kein Anlass. Entsprechend gibt es eine enorm
hohe Dunkelziffer, wobei angenommen wird, dass ungefihr 1 bis
2 Prozent der Bevolkerung eine narzisstische Personlichkeitssto-
rung haben. Die Zahlen gelten jedoch als schwer belegbar. Zum
Vergleich: 15 bis 20 Prozent der Menschheit sind hochsensibel,
woriiber es mittlerweile gut gesicherte Forschung gibt.® Allerdings
ist die Zahl der Menschen, die narzisstische Personlichkeitsstile
aufweisen, deutlich hoher als die mit einer diagnostizierten nar-
zisstischen Personlichkeitsstorung in meiner Praxis, circa 20 bis
30 Prozent, wobei hier sowohl die grandiosen narzisstischen als
auch die vulnerablen narzisstischen Merkmale, auf die wir noch
zu sprechen kommen werden, gemeint sind. Das deckt sich in
etwa auch mit der Erfahrung von Pablo Hagemeyer'?, der als
Psychiater ein noch breiteres Spektrum an psychischen Stérungs-
bildern zu sehen bekommt, da wie gesagt die Co-Morbiditit bei
Narzissmus hoch ist. Und natiirlich kommen zu Therapeuten mit
Narzissmus-Expertise vermutlich mehr Menschen mit diesen
Merkmalen.
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Ein Bild, das meines Erachtens
auf sehr prignante Weise ver-
anschaulicht, wie Narzissten
sich selbst und ihr Gegen-
iiber wahrnehmen, ist Fol-
gendes: Wenn das Gesicht
des Narzissten schmutzig ist
und man ihm einen Spiegel
und ein Tuch reicht, beginnt

der Narzisst, den Spiegel zu

putzen. Diese Metapher fasst
zusammen, wie narzisstische
Menschen sich selbst wahr-
nehmen (ndmlich frei von
Fehlern und Verantwortung)

und wie sie ihr Gegeniiber
wahrnehmen (ndmlich als voll-
standig verantwortlich fiir samtliche Storgefiihle des Narzissten).
Ich werde auf den nichsten Seiten versuchen, das komplexe und
facettenreiche Phianomen Narzissmus und die aus meiner Sicht
wichtigsten Aspekte zu beleuchten.
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Gesunder Narzissmus — Was soll das
denn sein?

Kennen Sie jemanden, der von sich sagt: »Ich bin Narzisst und das
ist gut so?« Nein? Hier bin ich. Ich bin bekennende Narzisstin. Eine
gute natiirlich, was auch der Test hier im Buch bestitigt (Gott sei
Dank!). Aber wie kann denn Narzissmus gut sein, wenn es Men-
schen sind, die sich iiber andere erheben, diese geringer schitzen als
sich selbst, andere abwerten und noch weitere scheuBlliche Ver-
haltensweisen an den Tag legen?
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Jeder Mensch verspiirt das tiefe Bediirfnis, etwas Besonde-
res zu sein. Einzigartig und einmalig. Was ja sogar stimmt, denn
jeder Mensch ist einzigartig und einmalig. Kleine Kinder gehen
mit offenen Augen und offenen Armen in die Welt — mit dem
Gefiihl, die tollsten Wesen auf Erden zu sein, unbesiegbar, un-
schlagbar und unfehlbar. Und das ist auch gut so, denn das be-
wegt sie zu lernen, das motiviert sie, Neues auszuprobieren und
zu wagen, und es hilft ihnen iiber Schwierigkeiten und Hiirden
hinweg wie Hinfallen, Stolpern, sich Verletzen. Was machen
kleine Kinder? Sie stehen wieder auf und laufen weiter im festen
Glauben, alles zu schaffen, weil sie so besonders sind. Das ist die
erste narzisstische Phase im Leben. Sie ist gesund und notwendig
(darauf werde ich spiter noch eingehen). Das ist normaler, gesun-
der Narzissmus.!!

Gute Narzissten verfiigen iiber ein hohes Maf} an stabilem
Selbstwertgefiihl, das sich unter anderem in folgenden Eigen-
schaften ausdriickt: Konfliktfdhigkeit und -bereitschaft, Part-
nerschafts-, Beziehungs- und Bindungsfihigkeit, Resilienz und
Selbstwirksamkeit.!> Deshalb haben sie es auch nicht nétig,
andere zu missbrauchen, zu benutzen oder abzuwerten. Statt-
dessen iibernehmen gute Narzissten die Verantwortung fiir ihr
Handeln und sind in der Lage, sich selbst zu reflektieren. Ge-
sunde Narzissten unterscheiden sich jedoch von Menschen, die
einfach ein gesundes Selbstwertgefiihl mitbringen, durch ihren
narzisstischen Personlichkeitsstil, der immer mit einer gewis-
sen Selbstverliebtheit einhergeht. Ein Narzisst, auch ein guter,
ist immer versucht, sich in bestimmten Situationen ein bisschen
toller zu finden als die anderen. Er betrachtet sich selbst letzt-
endlich doch als besser als andere. Die guten Narzissten tragen
also in sich eine Kombination aus gesundem Selbstwertgefiihl,
gepaart mit ein paar klassischen narzisstischen Merkmalen, wie
der Neigung, sich fiir etwas Besseres zu halten. Was sie jedoch
von schlechten Narzissten unterscheidet, ist, dass sie ambitio-
niert sind, aber nicht auf Kosten von Beziehungen, und dass sie
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