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Drei Dinge im Leben, die man schwer aussprechen kann:

Es tut mir leid.
Ich brauche Hilfe.

Worcestershiresofse.



»Bevor ich thn kennengelernt habe, war ich eine starke,
selbststandige und temperamentoolle Frau. Er hat mich von sich
abhdngig gemacht. Am Ende hatte er mich so weit, dass ich

tiberseugt davon war, ich sei etn Nichts ohne thn.«

»Mit viel Liebe hditte ich thn vielleicht heilen konnen. Aber meine

Liebe war schlicht nie genug.«

»Du bist fiir dich, dein Gliick, deine Seele verantwortlich. Nicht
dein Kerl. Nicht dein Therapeut. Niemand.«

»Das war keine Liebe, sondern Abhdngigkeit. Ich war stichtig.

Hatte Angst, alles zu verlieren. Wollte das alles wiederhaben.«

»Der Kerl tat mir leid. Ich dachte, ihm helfen zu konnen, zu

heilen.«

»Die Abhdngigkeit kommt durch Manipulation. Du willst das
Tolle wiederhaben, das nur noch dann passiert, wenn du dich

vollkommen unterwirfst.«

»Der grofse Irrtum ist, dass Narzissten nur sehr selbstbezogene
Menschen seien. Die meisten Narzissten sind_freundlich, geben
sich uneigenniitzig, gern in hilfsbereiten Berufen. Und teilen
dennoch aus. Das kapiert niemand. Ein Narzisst: Da stecken zwel

drin!«



»Das Problem ist nicht der Narsissmus, sondern die

Misshandlung!«

»Bei Misshandlung nichts iiberstiirzen. Das macht Angst und

Stress. Angst lihmt. Cool bletben und aussteigen.«

»Und an sich arbeiten. Nicht an der eingebildeten Schuld.
Sondern am Selbstwert. Am Respekt vor dir selbst!«

»Narzissten haben sich selbst verloren, sie konnen sich selbst

nicht lieben.«

»Narzisstisches Verhalten ist eine Abwehrgeste, ausgelost durch
Unsicherheit, Bedrdangnis oder Beschdmung. Leicht reagieren wir
extrem gekrdnkt, beleidigt oder wiitend, wenn wir in unserem

Selbstwert bedroht werden. Logisch, wer nicht?«

»Der Narzissmus anderer ist oft so anziehend, weil er verspricht,
unsere eigenen inneren Locher zu deckeln. Es lohnt, sich selbst zu
reflektieren: Warum sehne ich mich nach jemandem, der mir die
Welt zeigt, mich fiihrt, der mir versichert, dass ich besonders und

besser bin als andere? Eine Illusion, unsere eigene!«!
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Narzissmus ist kein Schimpfwort.
Narzissmus ist eine Form, wie wir
Menschen funktionieren.

Narzissmus und narzisstischer Missbrauch sind zwei Paar Schuhe.
Wer sich mit dem Thema Narzissmus auseinandersetzt, konfrontativ
oder aufklarend, findet sich schnell in einem Spannungsfeld zwischen
Opfern narzisstischen Missbrauchs und narzisstischen Tatern wieder.

Ich mochte niemals verharmlosen, was den Opfern narzisstischen
Missbrauchs passierte und passiert. In meinem Bemiihen, die ganze
Breite des Themas zu erfassen, die unterschiedlichen narzisstischen
Verhaltensmuster, die gelegentlich anspringen, oder die gefestigten
narzisstischen Muster, die dauerhaft und zerstorerisch auf
menschliche Beziehungen wirken konnen, wird mir von Aktivistinnen
vorgehalten, Victim Blaming, Tater-Opfer-Umkehr und sogar den
»Gaslicht-Effekt« zu nutzen. Das trifft mich, und es trifft nicht zu.
Zumal ich selbst aktiv in der Opferhilfe engagiert bin und in der
Aufklarung iiber toxische Fiihrungskrafte auch wissenschaftlich
arbeite. Was wiederum deren Widerstand auslost, weil sie sich
ertappt und wiedererkannt fiihlen in den Veroffentlichungen, die
meine Fachkollegen und ich verfassen, wenn wir iiber Zoxic Leaders
berichten. In einem Fall entanonymisierte sich sogar eine
Fiihrungskraft und attackierte die wissenschaftliche Abhandlung mit
einem Klageverfahren.

Es gibt also Tretminen an beiden Fronten. Denn wir leben in einer

merkwiirdigen Zeit, in der einzelne Interessengruppen sich stark



selbst legitimieren und das bekampfen, was den Zusammenhalt der
eigenen Gruppe - der Opfer und der Tater - gefahrdet. Meinungen
und Fakten werden gleichermaflen aus dem Weg geraumt, statt den
Dialog zu suchen. In einer westlichen, demokratischen und
wissenschaftlich denkenden Welt muss es jedoch moglich sein, so
differenziert wie nur moglich iiber das komplexe Thema Narzissmus
zu arbeiten, auch in Form von Anekdoten, Fallvignetten, Berichten,
Abhandlungen und Biichern wie diesem, ohne von der einen oder der

anderen Seite unter Beschuss zu geraten.

Allem voran stehen fiir mich die Aufklarung, Information und eine
Kultur guter Kommunikation. Auch und besonders vor dem
individuellen Leid, der Erfahrung und Wahrheit des Einzelnen. Sonst
setzt sich die Spaltung fort zwischen den Lagern, wird tiefer, radikaler
und degeneriert mehr und mehr zu einem Weltbild, wie ein Narzisst
es sieht: aufgeteilt in zwei, die sich bekampfen, weil sie
unterschiedliche Meinungen haben, nur ihre Fakten sehen,
verschiedene Rechtsanspriiche geltend machen, alles einteilen in Gut
und Bose, in Richtig und Falsch und in Schwarz und Weif3.

Das wirklich Bose aber liegt, wie Hannah Arendt sagte, im
Banalen. Heute mehr denn je in der Verwirrung durch bewusst
gestreute Halbwahrheiten und Unwahrheiten, die die grofite Gefahr
fiir unsere Gesellschaft darstellen. Schauen wir also genauer auf das
Gewohnliche in uns und wie wir miteinander umgehen; jede und
jeder, soweit es zumutbar ist.

Um erlittene Verletzungen zu heilen, gibt es mittlerweile sehr gute

Behandlungskonzepte, fir Opfer narzisstischen Missbrauchs und



auch fiir die Tater, von denen sich eine immer grofiere Zahl bewusst
fir einen korrigierenden Weg entscheidet.

Missbrauchsopfer werden leicht »getriggert«, und Narzissten
reagieren »hyperallergisch«, wenn sie mit ihrer seelischen
Verletzbarkeit konfrontiert werden. Es herrschen grofie Lagerkampfe
um Begriffe, die einer Seite zugehorig sind und der anderen
zugeschrieben werden. Dabei muss uns bewusster werden, dass ein
narzisstischer Tater oder ein Opfer narzisstischer Gewalt nicht
synonym zu verwenden ist fiir stark selbstbezogene narzisstische
Muster, die hin und wieder auftauchen, ohne einen deutlichen
Wiederholungscharakter zu zeigen. Beide Lager miissen sehr
behutsam mit ihrer Wortwahl umgehen, um nicht unfair zu sein, auch
wenn sie selbst grofdes Unrecht erfahren haben.

Die Wissenschaft? ist sich heute einig, dass Narzissmus kein
starres Phanomen ist, sondern sich von einem »Stil« (maladaptive
Akzentuierung) mit noch guter Vertraglichkeit und vielen positiven
Aspekten bis zu einer sehr seltenen, schweren Storung
(Personlichkeitsstorung) erstreckt und die Grenze zur Psychopathie
(leicht bis schwer ausnutzend-impulsiv) iiberschreiten kann. Von der
Norm  abweichend Dbetrifft uns alle ein narzisstisches
Verhaltensmuster, das je nach Situation, eigener Not, genetischer
Ausstattung und Hirnfunktion mehr oder weniger stark ausgepragt
ist3® Wer narzisstisch ist, kann auch eher histrionisch
(narz-/histriotypische Kombination bei Leuten wie mir!), paranoid,
antisozial oder borderline sein. Dabei unterscheiden sich gesunde und
selbstbewusste  Verhaltensweisen der Selbstbehauptung von
grenziiberschreitender Selbstbezogenheit, die zerstorerisch fiir andere
ist. Am Narzissmus leiden also meist die anderen, dem Narzissten



selbst geht es fiir gewohnlich prima damit. Narzissmus ist sichtbar
oder verdeckt, groflartig (grandioser, dickhautiger Narzissmus) oder
verletzlich (vulnerabler, diinnhautiger Narzissmus), mannlich und
weiblich, erfolgreich, erfolglos und gescheitert.* > 6

In der popularen Narzissmus-Debatte sollten wir daher sehr
darauf achten, in welche Kisten wir andere Menschen packen, denn
wer der Voreingenommenheit unterliegt und stigmatisiert, wird sich
schwertun, eigens vorgenommene Kategorisierungen wieder
aufzugeben oder zu korrigieren. Es ist die Aufgabe der Wissenschaft
und deren geduldiges Streben, komplexes menschliches Verhalten in
Fakten aufzuschliisseln. Bringen wir also Geduld auf, denn es gibt
berechtigte Hoffnung fiir beide Seiten, dass Therapie hilft und es eine
Zeit nach der narzisstisch-missbrauchlichen Phase gibt, in der sich

Opfer und Tater neu begegnen konnen.
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Narzissmus-Typen: Die Wissenschaft ist sich fast einig - Narzissmus gibt es als Verhaltensmuster in
vielen Variationen. Mal mehr, mal weniger. Allen gemeinsam ist die Hauptmotivation, irgendwie und
standig an Anerkennung zu kommen, egal ob sie sich dafiir groBartig, verletzlich oder selbstaufopfernd
zeigen miissen. Richtig leiden kann nur die narzisstische Personlichkeitsstérung (NPS), und diese ist
damit die einzige Diagnose. Die NPS ist daher auch sehr selten, weil die meisten Narzissten kaum
Leidensdruck spren.



Kapitel 1



Das Spiel an sich

Jeder manipuliert. Mit Worten, mit Geschichten, mit seiner
Personlichkeit. Mit dem ganzen Wesen. Wer von sich behauptet, nicht
zu manipulieren, liigt. Denn Manipulation ist Teil unserer
Kommunikation. Sie ist sogar eine ziemlich normale und wirksame
Strategie, um eigene Bediirfnisse zu erfiillen und personliche Ziele zu
erreichen.

Einfache Manipulationen sind leicht zu erkennen, etwa wenn das
Kleinkind auf die Siifigkeiten an der Kasse zeigt und sagt: »Kennst
du die? Die sind lecker, ich mag die total gern«, und sich davon
erhofft, dass Sie zugreifen.

Je komplexer die Manipulationen sind, desto undurchschaubarer
werden sie, und mitunter bleiben die Absichten dahinter verdeckt.
Solche vielschichtigen Strategien nennen sich manipulative Spiele,
deren verborgene Zwecke meist nutzniefierisch sind. Sie werden
missbrauchlich und gefahrlich, wenn sie unmoralischen Zielen
dienen und die manipulierende Person Fragen verfolgt wie: Wie
schaffe ich es, einer Person das Geld aus der Tasche zu ziehen? Wie
bringe ich jemanden dazu, fiir mich zu arbeiten? Wie gelingt es mir,
Menschen wie Marionetten zu steuern? Ganze Bevolkerungsgruppen
zu verfihren?

Es gibt aber auch liebevolle Manipulationen, die dem Gegeniiber
nutzen, indem sie Antworten finden auf zugewandte Fragen wie: Wie

bringe ich eine Person dahin, besonders grof3es Vergniigen zu spiiren?



Oder wie gelingt es mir, dass jemand bis zum Ende der Geschichte im
Kinosaal sitzen bleibt?
Narzissten sagt man nach, dass sie Meister der Manipulation sind.

Et voila. Hier sind wir wieder.

Zur Manipulation gehoren immer mindestens zwei Personen. Die
eine, die das manipulative Spiel spielt, und die andere, die sich
spielen lasst. Solange diese Spiele die Bediirfnisse der manipulierten
Person ansprechen und befriedigen und sie nicht gewaltsam
unterwerfen, ist nichts dagegen einzuwenden.

Was aber, wenn irgendwann die Nachteile tberwiegen, das
Unbehagen grofier und grofler wird, Leidensdruck entsteht? Na,
dann beendet die betroffene Person das Spiel und gibt die Beziehung
zum Manipulator auf. Oder nicht? So wirde man denken.
Erstaunlicherweise geschieht das jedoch nicht immer bzw. viel zu
selten.

Es gibt Falle, in denen manipulierte Personen in der Partnerschaft
zu einem Narzissten verbleiben, obwohl sie massiv gegen ihre eigenen
Bediirfnisse handeln und nur noch wie fremdgesteuert existieren.
Manch eine betroffene Person erkennt sogar ihre eigene Abhangigkeit
vom Gegeniiber, vermag es aber trotzdem nicht, etwas an ihrer
Situation zu verandern.

Menschen lassen sich oft den Kopf von den perfiden Spielchen
narzisstischer Personen so sehr verdrehen, dass ihre Moral, ihre
Werte und das, was sie einmal als Personlichkeit waren, aufgeben,
sich selbst verlieren und fiir ihre Angehorigen und Freunde nicht

wiederzuerkennen sind. Andere umzudrehen in ihrer inneren



Haltung und gefiigig zu machen fiir die eigenen Zwecke — das sind die
bosartigsten aller manipulativen Spiele.

Thnen dabei zu helfen, sich vor diesen zerstorerischen Spielen zu
schiitzen und sie nicht mitzuspielen, ist die Absicht dieses Buches.
Aufzuzeigen, an welchen Stellen manipulative Narzissten ansetzen
und welche Hebel Sie nutzen konnen, um sich dagegen zu wehren.

Denn der Narzisst ist gut darin, sich in die Spalten und Furchen
der Seele seines Opfers einzuklinken. Hat er erst mal Zugang zu den
inneren psychischen Konflikten, kann er sie aktivieren und durch
standiges Wiederholen seiner Manipulation am Laufen halten. Und

dann spielt der Narzisst sein Spiel. Und Sie sind sein Spielball.

Der Narzisst nistet sich ein iiber eine iiberzeugende, stark emotionale,
herrliche und fantastische Liebesbeziehung mit fantastischem Sex,
die sich schleichend in die Holle auf Erden verwandelt. Er erzeugt
diese besondere Form der Intimitat durch seine scheinbare,
schillernde Grofie, die im ersten Augenblick ein Faszinosum ist, dem
die Opfer anheimfallen. Das wahre Gesicht zeigt sich erst spater. Bis
dahin lieben betroffene Frauen ihren Partner so sehr, dass sie alles
Weitere in Kauf nehmen, voller Sehnsucht nach den tollen Momenten
der Anfangszeit. Doch so grof die Hoffnung auch sein mag, dass sich
eines Tages alles wieder zum Guten wenden wird - die grofdartigen

Momente werden immer weniger und sind schlieflich ganz vorbei.

Die wechselseitige Beeinflussung zwischen unterwiirfigem Mitspieler
und dominantem Spielmacher ist kompliziert, denn manchmal
fordert die im Spiel unterlegene Person die zerstorerischen Absichten
des Narzissten buchstablich heraus, nicht absichtlich, sondern weil



sie die im Narzissten wirksamen Mechanismen nicht kennt. So kann
eine emotionale SMS oder eine »quengelige« und/oder unterwiirfige
Geste den Angriffsimpuls des Narzissten wecken, was Kkeine
Schuldzuweisung ist, sondern eine Tatsache, die es zu begreifen gilt,
wenn man das Spiel stoppen will. Und manchmal, leider, provoziert
auch der mutige Widerstand eine heftige narzisstische Taterreaktion,
was in eine ungute Spirale des Vermeidens (Toleranz aufseiten des
Opfers) und Gewalt fiihrt. Das passiert auch souveranen Personen,
die selbstbewusst im Leben stehen!

Heftige emotionale Regungen im Opfer narzisstischer
Manipulation sind nachvollziehbar und verstandlich, auch wenn sie
die betroffene Person nicht selten als psychisch instabil erscheinen
lassen. Obschon die Wut auf den Narzissten berechtigt ist, erscheint
das Opfer in seiner ausgepragten Reaktion Dritten plotzlich als vollig
unglaubwiirdig, und es ist nicht ungewohnlich, dass nur sehr
vertraute Personen die Wahrheit kennen. Doch selbst Anwalte der
Opferseite oder Psychotherapeuten sehen sich oft mit einem
Glaubwiirdigkeitsproblem konfrontiert, wenn sie sich in einem
Rechtsstreit fiir die Rechte und fiir die Gesundheit des Klienten
einsetzen. Tatsachlich ist das Problem der Glaubwiirdigkeit der Opfer
so riesig, dass es hierzu weder solide Gesetze noch eine einheitliche
Rechtsprechung, valide psychologische Tests oder eine Erfolg
versprechende Strategie gibt.

Schlimmer noch, vor lauter Ahnungslosigkeit riickt lediglich das
Offensichtliche und Einfache in den Fokus: eine Person, die schnell
verwirrt ist, iiberfordert, nervos oder viel zu ruhig und still; ein
psychisch kranker Mensch mit Boderlinemuster, chronischer
Depression, Suchterkrankung, Dissoziation mit dem



Auseinanderfallen = psychischer =~ Funktionen  oder  ganzer
Personlichkeitsanteile (Dissoziative Identitatsstorung - Naheres
erfahren Sie in Kapitel 9: Das Spiel um Liebe und Sexualitat), dessen
Worte und Schilderungen grofdtes Misstrauen verursachen. Am Ende
entscheiden machtige Personen wie Richtende, Politiktreibende oder
Fiuhrungskrafte aus einer Gemengelage aus Fakten, Meinungen,
Annahmen, Einfliisterungen und subjektiven Gewissheiten, was das
vermeintlich Beste fiir das Opfer eines narzisstischen Spieles ist
(mehr dazu finden Sie in Kapitel 4: Das Spiel um Macht). Viel zu
haufig wird dabei iibersehen, dass hinter einem unglaubwiirdigen
Zeugen moglicherweise ein Mensch steckt, der das Opfer des
zerstorerischen Spieles eines Narzissten ist.

Zwar gibt es Sachverstandige, die vor Gericht aussagen und die die
zugefiigten Schaden beim Opfer als solche erkennen konnten, doch
verfugt langst nicht jeder ausgewiesene Experte iiber den
notwendigen Sachverstand. Was fehlt, ist eine Fortbildungspflicht in
den Themen Narzissmus und Traumafolgestorungen. Wer die
Literatur der letzten zehn Jahre nicht kennt, sollte als
Sachverstandiger nicht bestellt werden diirfen. Wer keine aktuelle
Fortbildung in diesem Bereich vorzuweisen hat, fallt als Gutachter
aus. Punkt.

Ich gehe sogar noch weiter und fordere ein Traineeprogramm fir
alle Personen, die in der »Versorgungskette« narzisstisch-
traumatisierter =~ Menschen  arbeiten. = Neben  Psychiatern,
psychologischen Psychotherapeuten, arztlichen Therapeuten auch
Sozialarbeiter, Polizei- und Kriminalbeamte, Anwalte, Staatsanwalte,
Richtende, Politiker, Jugendamt-, Gesundheitsamt-,
Arbeitsamtmitarbeitende, Angestellte in sozialen Einrichtungen,



Lehrer, Betreuende, Schulpsychologen, Seelsorgende, Pfarrer, Eltern
und Angehorige und so weiter und so fort. Es geht uns alle an. Ich
konnte mir vorstellen (Achtung: Manipulation!), dass selbst
Fiihrungskrafte in Unternehmen und Personalwesen zwingend eine
Fortbildung brauchten!

Perfiderweise werden Sachverstandige heute massiv in ihrer
Glaubwiirdigkeit angegangen, miissen penible
Minimalvoraussetzungen ihrer Gutachten erfiillen, um die
Gelegenheit zu erhalten, ihren Sachverstand fundiert darzulegen.
Damit wird etwas zunachst Gutes, den Sachverstand von Experten
einzuholen, durch den Angriff der gegnerischen Partei zerstort oder
erschwert. Statt einen Konsens zu finden, geht es mittlerweile immer
mehr darum, den anderen so schlecht und inkompetent wie nur
moglich darzustellen, und langst haben sich die narzisstischen
Schlachtfelder auf viel mehr Mitspielende als nur die anfanglichen

zwel erweitert.

Fiir all diejenigen, die Opfer einer perfiden Einflussnahme sind,
ist dieses Buch. Denn leider erwachen sie meist viel zu spat (wenn
tiberhaupt) aus der Narkose, weil sie daran gewohnt sind, von
anderen gefiihrt zu werden. Lange Zeit haben sie keine Ahnung, dass
sie bosartig manipuliert werden, und tragen schwere seelische
Verletzungen davon. Das darf nicht weiter geschehen. Es muss
endlich Schluss sein mit zerstorerischen Worten und Taten und mit
emotionaler, psychischer, korperlicher und sexualisierter Gewalt!

Die Wiurde des Menschen ist unantastbar. Also, verandern wir,

verandern Sie die Spielregeln!



Die Wirkmachte in unserem Inneren

Wem hinreichend Kklar ist, dass die menschliche Psyche einem
Bauplan aus Bediirfnissen und Befiirchtungen folgt, der ist auf eine
eventuelle Einflussnahme durch einen narzisstischen Einfliisterer
besser vorbereitet.

Dazu muss man wissen, dass in jedem von uns ein Wollen unserer
Fahigkeiten und Begabungen, sich zu zeigen, steckt. Neugierde und
Notwendigkeiten wollen sich realisieren. Diesen Kraften diametral
entgegengestellt sind haufig viel lautere Befiirchtungen und Sorgen,
Angste vor moglichen oder unwahrscheinlichen Bedrohungen.
Wirkmachte, die unsere eigenen Bediirfnisse bezweifeln, zerstoren
und unmoglich machen, sodass wir uns selbst sabotieren, auch ganz
ohne aufiere Einflussnahme. Weil wir oft grofle Angst entwickeln vor
den notwendigen Veranderungen, die uns richtig und wichtig
erscheinen.

Anhand acht typischer narzisstischer Spiele erlautere ich Thnen,
wie der manipulierende Narzisst diese psychologischen
Wechselspiele, die in jedem von uns wirken, fiir seine Zwecke nutzt.
Auflerdem zeige ich Thnen, was Sie dagegen unternehmen konnen,

um sich daraus zu befreien und Ihr ,Selbst-Bewusst-Sein” zu starken.

Wenn Sie mit einem Narzissten zusammenleben, kennen Sie das
vielleicht: Sie fiihlen sich in Ihren Reaktionen oftmals wie
ferngesteuert. Er sucht gezielt Situationen, in denen er sich besser
darstellen kann, als er ist. Er nimmt Kritik und Feedback nur an,
wenn es ihm passt. Er vermeidet es regelmaflig, schlecht
wegzukommen, und er bestreitet jeden seiner Fehler. Zudem sagt

oder tut Thr Narzisst regelmaflig Dinge, um Sie abzuwerten; er sieht



Sie mit diesem bestimmten Blick an, macht eine gewisse
Handbewegung, und schon klickt in Thnen ein Schalter, und Sie
reagieren, wie Sie immer reagieren — ob Sie wollen oder nicht.

Wichtig: Sie konnen nichts dafiir!

Jeder von uns entwickelt im Laufe seines Lebens
Verhaltensmuster und Reaktionsweisen, um mit Stress und
Problemen umzugehen. Der Narzisst hat seine narzisstischen Muster,
und Sie haben Thr dazu passendes Verhalten entwickelt. Beides wird
geiibt, durch Versuch und Irrtum, bis es funktioniert, und es
funktioniert bis heute. Fiir beide gleichermafien! Manchmal auch
gegen den eigenen Willen, so sehr sind diese antrainierten
Verhaltensweisen in unser Alltagsverhalten tibergegangen.

Diese lang gelebten Muster sind Notfallprogramme, kleine und
groflere Uberlebensstrategien, um emotional und psychisch
durchzukommen. Man konnte auch sagen, sie sind wie ein Spiel, das
jeder von uns spielt. Und der Narzisst spielt seins sehr tiberzeugend!
Anstatt neue, heutige Probleme, wie sie JETZT auftreten und JETZT
da sind, mit neuen und besseren Verhaltensmustern, neuen
Spielregeln sinnvoll und verniinftig zu losen, reagieren wir oft mit den
alten, in uns gespeicherten Reaktionen, die frither bestens
funktioniert haben, nur leider mit dem gegenwartigen Stress nicht
kompatibel sind, nicht immer helfen und uns sogar schlimmstenfalls
nur erschopfen oder blockieren. Weil wir darin wie gefangen sind.
Eine sich ankiindigende Bestrafung oder Druckerhohung erinnert an
vorherige traumatische oder zumindest sehr belastende Erfahrungen
und lost das alte Notfallprogramm aus.

Werden diese alten Verhaltensmuster von jemandem gezielt
losgetreten, arbeiten unsere eigenen Programme plotzlich gegen



uns - ein Spiel, das der manipulierende Narzisst bestens beherrscht.
Er beobachtet Sie, studiert Ihre Verhaltensweisen und beginnt frither
oder spater damit, die entsprechenden Knopfe zu driicken (ein
konkretes Fallbeispiel finden Sie in Kapitel 3: Das Spiel um
Versorgung). Spielt der Narzisst erst auf, dann riithrt das auch an
korperlich gespeicherte Erinnerungen. Manchmal sogar an uralte
Korperreaktionen, die mehr schaden als helfen. Denn eigentlich gibt
es bessere Losungswege, die Thnen blof nicht einfallen wollen, weil
das gewohnte Muster so fest und tief in den Knochen sitzt. Die alten
Verhaltensweisen verhaften Sie in der Vergangenheit, obschon Sie
sich in der Gegenwart befinden. Das verwirrt. Macht Sie verriickt.
Und spielt dem Narzissten in die Hande.

Unser Korper ist eine
Stressbewaltigungsmaschine.
Ein wahres Wunder! Das Gehirn lost standig Probleme, es denkt und
nimmt wahr, trifft Entscheidungen wund handelt. Allerdings
funktioniert der bewusste Verstand nur, wenn die Hirnrinde aktiv ist,
beim Problemlosen vor allem die Bereiche des vorderen Stirnhirnes.

Leider schaltet sich dieser Bereich in Hochstressphasen der
Furcht aus, und das tiefer gelegene animalische Gehirn, das
sogenannte limbische System, iibernimmt die Regie und aktiviert
zutiefst urspriingliche Prozesse wie Erstarren, Kampf, Flucht,
Totstellreflex und Ohnmacht. Sinnvolle Reaktionen, wenn man in
bedrohliche Situationen gerat und es Leib, Leben und Psyche zu
schiitzen gilt.

Ein drittes System, das in der modernen Psychotherapie immer

mehr Bedeutung findet und sich um die unbewussten Vorgiange in



unserem Korper kiimmert, ist das vegetative Nervensystem,
bestehend aus Sympathikus und Parasympathikus. Letzterer ist fir
die Entspannung zustandig und schaltet sich, Sie kennen das, jeden
Mittag nach einer kalorienlastigen Mahlzeit ein. Der Sympathikus
hingegen ist fir die korperliche Aktivitat zustandig und ziindet IThren
Tatendrang.

In diesem zweigeteilten vegetativen Nervensystem sind die
korperlichen Reaktionsweisen, die sich in der Vergangenheit bewahrt
haben, eingespeichert wund laufen automatisch ab, um
Energiereserven zu aktivieren oder um Energie zu sparen, was Thnen
dabei hilft, stressige Situationen zu meistern - ganz gleich ob der
Stress von einem manipulativen Narzissten oder von einem Tsunami
ausgelost wird. Treffen katastrophale Dinge ein, folgen die korperlich
und psychisch eingespeicherten Reaktionen immer demselben Pfad
und speichern sich, wenn der Stress langfristig besteht und niemals
nachlasst, tief in diesem »Korpergedachtnis« ein.

Beispiel eins: Thr Parasympathikus wird verjagt.

In Thren Leben ist vieles gemiitlich betaubt und angenehm. Sie ruhen
in sich. Eine provozierende Nachricht trifft ein, eine SMS von Threm
Lieblingsnarzissten, deren Inhalt das alte
Stressbewaltigungsprogramm in Thnen auslost. Eine innere Stimme
wird laut und sagt Dinge wie: »Ich bin schuld, ich schaffe es nicht,
was soll ich nur tun ...« Thr Puls beschleunigt sich, Unruhe steigt in
Thnen auf, Thre Muskeln verspannen sich. Der Sympathikus springt
an und treibt Sie in Maximalstress. Sie machen sich sofort daran, dem
Auftrag der SMS zu entsprechen, in Threm Kopf kreisen die



Gedanken, Sie werden fahrig und spiiren Impulse, denen Sie kopflos
nachgeben.
Wenn das standig geschieht, werden Sie irgendwann verzweifeln

und ausbrennen.

Beispiel zwei: Thr Sympathikus wird betaubt.
Sie sind flott unterwegs in Ihrem Leben, treiben viel Sport, erledigen
IThre Aufgaben piinktlich. Sie sind sehr kommunikativ. Es macht
Thnen Spaf}, aktiv zu sein. Auch Sie erhalten eine provozierende SMS
Ihres Lieblingsnarzissten. Sofort beenden Sie Thre Aktivititen und
verfallen in eine Schreckstarre. Thr Parasympathikus fahrt hoch.
Hinein in eine Schwere und Langsamkeit. Eine bleierne Miidigkeit
legt sich iiber Sie, und Sie verspiiren weder Freude noch Interesse an
irgendwas. Stattdessen herrschen vollige Lustlosigkeit und Apathie in
IThnen. Durch Thr Gehirn schwirren angstliche Gedanken. Sie
furchten sich davor zu scheitern, zu versagen, ausgestofien oder
verlassen zu werden. Nachfragen von Arbeitskollegen und Freunden
lassen Sie verhallen. Oder Sie beschwichtigen und wiegeln ab. Der
Gedanke, erledigt zu sein, beherrscht Sie.

Geschieht Thnen das regelmaflig, werden Sie genauso verzweifeln
und depressiv.

Beide Beispiele zeigen, wie unterschiedlich Personen auf Stress und
Druck reagieren, entweder durch Hyperaktivierung oder durch
Selbstbetaubung. In beiden Fallen reagiert Ihr Stresssystem
automatisch, sodass Sie lernen miissen, damit umzugehen, um ein

gutes Mittelmaf} in Threr Reaktion zu finden.



Bei einer Uberforderung psychisch zu erstarren, kann sinnvoll
sein, um sich zu orientieren, um nicht aufzufallen oder um den Stress
auszuhalten, wenn sich die Situation augenblicklich nicht verandern
lasst.

Viele von uns kennen solche Hochstressphasen, die nur mit
Erstarrung bewaltigt werden konnen, aus der Kindheit, und hat sich
diese Reaktion damals als Uberlebensstrategie bewihrt, 1ihmt Sie
dieses alte Muster der Erstarrung bis ins Erwachsenenalter und lasst
dem Narzissten freie Bahn, alles mit Ihnen zu machen, was er oder sie
will.

Befreien Sie sich, indem Sie sich klarmachen, dass in so einem
Augenblick nur TIhr altes, wenig kompetentes Muster anspringt.
Sobald Sie die narzisstischen Verstrickungen, in denen Sie stecken,
erkennen und kluge Gegenmafinahmen ergreifen, schaltet sich Ihre
Hirnrinde wieder ein und lost Sie aus dem kunstvoll gewobenen Netz.

Was Sie brauchen, ist ein neues Verhalten, passgenau
zugeschnitten auf die aktuelle Situation. Fast jeder ist in der Lage,
seine alten Muster zu durchbrechen und neue zu etablieren. Das
geschieht auf mehreren Ebenen: kognitiv durch Gedanken der
Akzeptanz und Einsicht, emotional durch Bereitschaft und
Willenskraft und korperlich, also tiefer im Psychovegetativum, durch
gelebte Erfahrung. Das ist das Ziel jeder guten Psychotherapie -
holen Sie sich Hilfe auf diesen drei Ebenen Ihres Lebens! Denken,
fiihlen und handeln! Veranderung der erlernten Verhaltensmuster im

Umgang mit alten Geschichten ist moglich!

Die gedanklichen, emotionalen und korperlichen Gegenmafinahmen
zum perfiden narzisstischen Spiel finden Sie in diesem Buch. Am



Ende, so hoffe ich, sind Sie besser vorbereitet und verfligen beim
nachsten Mal, wenn der Narzisst versucht, Ihr Notfallprogramm
auszulosen, iiber ein paar mehr Handlungsmoglichkeiten, als nur zu
erstarren. Es wird Thnen gelingen, ein fiir sich gestinderes Handeln zu
finden, der manipulative Narzisst wird an Einfluss verlieren und
immer weniger lenken und beeinflussen konnen, was Sie seiner
Meinung nach tun und lassen sollen. Langfristig wird der
narzisstische Einfliisterer keinen Ansatzpunkt mehr in Thnen finden.
Sie werden Ihr Selbstbewusstsein starken. Sie werden frei und Sie

selbst sein.

Sie entscheiden, wann das Spiel aus ist. Denn es ist erst aus, wenn es

aus ist.



Kapitel 2



