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Von Narzissten lernen

Ein wenig aufgequollen sitzt Tom vor mir. Sportlicher Typ. Tadellos
gekleidet. Makellose Turnschuhe. Noch habe ich wenige Eindriicke
von meinem Gegeniiber, es ist das Erstgesprach in meiner Praxis.
Jedenfalls ist da ein unterdriickter Zorn oder eine Unzufriedenheit in
ithm - was es auch ist, es will raus.

Seit Wochen konne er nicht mehr schlafen, klagt er, im Biiro nur
Neider, all diese jungen Nixkonner, die an seinem Stuhl siagen
wiirden. Eine Vorgesetzte, die keine Ahnung habe und ihm keine
Beachtung schenke. Ein Chef, der zu schwach sei und der ihn nicht
ernst nehme. Er sei der Einzige, der den Durchblick habe. Nur hore
niemand auf ihn. Dabei habe er dieses grofie Potenzial, richtig
durchzustarten. Das wisse er. Das sei ja offensichtlich. Der ganze
Laden laufe nur, weil er da sei. Ohne ihn wirde alles
zusammenkrachen. Keine Wertschatzung. Niemand danke es ihm.
Und wenn er abends nach Hause komme, wiirden die Zwillinge nur
am Handy hangen und die Frau sei mit ihren Freundinnen
unterwegs. In so einer lacherlichen Selbsthilfegruppe. Die reden da
tiber ihre Gefiithle. So ein Quatsch! Im Kiihlschrank stehe meist was
zum Aufwarmen. Standig miisse er sich um alles selbst kimmern.
Das sei alles so verdammt anstrengend. Koste ihm viel Energie. Er
habe ja schliefilich auch Gefiihle und Bediirfnisse. Wer kiimmere sich
um die?

Tom brauche jetzt von mir eine Losung. Ein Rezept, wie er damit
klarkomme, dass die anderen so ungeheuerlich schlecht mit ihm

umgingen. Schliefilich sei ich ja der Experte.



Ich hore ihm aufmerksam zu, nicke, schweife gedanklich manchmal
ab, denn ich kenne das alles nur zu gut. Ich arbeite seit Jahren mit
narzisstischen Klienten — und ihr Leid an der Welt ahnelt sich
frappierend. Aber nicht nur deswegen kommen mir seine Gedanken
so bekannt vor. Die Wahrheit ist: Ich bin selbst Narzisst. Und ich
weif genau, wie er sich fihlt. Ein durchgehendes Gefiihl der
Unzufriedenheit und eine standige unterschwellige Angst vor dem
Scheitern durchziehen Toms Geist. Dabei ist es ein kurz anhaltendes
Gluck, eine Chance, dass Tom in meine Praxis fand, denn die meisten
Narzissten halten wenig von Psychotherapie. »Ich? Eine Therapie
machen? Nee, die anderen gehoren in Behandlung! Die anderen sind
das Problem.«

Doch Toms Ersttermin blieb ein fruchtloser Zufall. Ich sage ihm
noch, dass ich es grofiartig fande, wenn er beim nachsten Mal nicht
von den anderen Leuten, sondern mal von sich selbst sprechen
wirde. Sonst konne ich ihm nicht helfen. Tom muiisse lernen, seinen
eigenen Anteil am Geschehen zu sehen. Also grundsatzlich mal
lernen, den klaren Blick auf sich selbst zu richten.

Mit Plattitiiden und Kalenderspriichen komme er Klar, die hore er
von seiner Frau standig, reagiert Tom abfallig. Seine Frau Tina,
kommentiert er mit ekelverzerrtem Gesicht, sei eine unmaogliche,
arrogante Frau. Sie habe die Zwillinge nicht im Griff und habe
befremdliche Ansichten tiber das Leben. Er sei von ihr total
enttauscht und habe alles getan, um ihr ein Leben im Luxus zu
schenken. Aber sie nutze ihn nach Strich und Faden aus. Vermutlich
gehe sie langst mit irgendeinem Trottel fremd.

Von einem Fachmann habe er tibrigens mehr erwartet, fahrt er
wutentbrannt fort, steht auf und geht gruflos. »So ein Blodsinn,



hore ich ihn noch auf dem Flur stohnen.

Tom wiirde nicht wiederkommen. So oder so ahnlich ungliicklich
verlauft manch ein Ersttermin, gerade wenn narzisstische Klienten
schwer anzufassen sind. Na ja, ich bin halt als Therapeut auch nicht
so perfekt, wie meine anspruchsvollen Narzissten es von mir

erwarten.

Als Psychiater und Psychotherapeut halte ich die Identitat meiner
Patienten geheim, damit diese geschiitzt sind. Daher habe ich die
Namen meiner Patienten geandert und mir erlaubt, ihre Biografien
und Wesensziige zu mischen, zu verfremden und zu fiktionalisieren.
Obwohl dabei ausgedachte Personen herausgekommen sind, sind
deren Geschichten wahr, denn es geht stets um reale Begebenheiten,
mit denen ich mich als Therapeut beschaftigt habe. Viele Narzissten
wiirden sich in diesen beiden Archetypen wiedererkennen.

Ich werde Thnen viel iiber das Narzisstenpaar Tom und Tina
erzahlen. Denn wir alle konnen von Narzissten lernen, ohne sie zu
verraten. Indem wir von Narzissten lernen, lernen wir, uns selbst
besser zu verstehen, denn es steckt in vielen Menschen ein mehr oder
weniger grofler Narzisst. Nicht jeder Narzisst ist als solcher sofort
erkennbar.

Aufsehen erregen natiirlich nur die ganz eindeutigen Vertreter:
Narzissmus ist wie eine Sau, die regelmafdig durchs Dorf getrieben
wird. Heutzutage nahezu taglich. Aber was ist mit den anderen
Ferkeln, die versteckt oder ungesehen mitrennen? Es ist so leicht,
jemanden als Narzissten zu brandmarken und dabei von seinem

eigenen Narzissmus abzulenken!



Meistens leiden Frauen unter narzisstischen Mannern und werden
aus ihnen nicht schlau. Sie fragen sich, warum sie sich in ein
Arschloch verliebt haben - sehr haufig nicht zum ersten Mal. Vor
allem fur diese Frauen habe ich das Buch geschrieben. Aber auch
nicht wenige Manner leiden unter narzisstischen Frauen. Wie gesagt
konnen auch die narzisstischen Manner (und Frauen!) das Buch gern
mitlesen, um den Narzissmus in sich selbst zu entdecken und zu
verstehen.

Mein Bedirfnis, uber das Thema Narzissmus zu schreiben, lasst
sich ganz einfach erklaren: Ich habe den Eindruck, dass kaum jemand
so wirklich genau weif}, was Narzissmus ist. Das kann zwar durchaus
wie eine gewisse narzisstische Selbstiiberhohung meiner Person
wirken. Doch ich selbst wusste anfangs auch nicht viel und erschrak
etwas daruber, als ich narzisstische Muster in mir erkannte. Hier ist
also mein Zugang zum Narzissmus. Hier steht, was ich in der
Erforschung des Narzissmus und im therapeutischen Umgang mit
Narzissten (und im standigen Umgang mit mir selbst) gelernt habe.
Uber den Narzissmus zu schreiben erfiillte ein grofies Bediirfnis in
mir. Nach dem ersten Schrecken, selbst narzisstisch angehaucht zu
sein, kam die Neugierde. Ich wollte meinen eigenen Egotunnel

erkunden!

Immer wieder erschrak ich, als handfeste Narzissten in der
Weltpolitik das Zepter in die Hand nahmen und als Populisten von
Mehrheiten gewahlt wurden, um iiber Krieg und Frieden zu
entscheiden. Fiir mich war es ein grofier Schock, als im Januar 2017
Donald J. Trump zum 45. Prasidenten der Vereinigten Staaten von
Amerika gewahlt wurde. Noch mehr erschrak ich jedoch, als ich



erkannte, dass die offentliche Diskussion uber das Thema Narzissmus
in Deutschland kaum und nur sehr trage startete und bei
gestandenen Journalisten deutlich erkennbare Beriihrungsangste
vorlagen. Einerseits waren die Griinde dafiir nachvollziehbar, denn
eine »Diagnose aus der Ferne ist auferst umstritten, weshalb sich
viele Experten zuriickhaltend aufdern — und Trump nur indirekt mit
Narzissmus in Verbindung bringen«’, so Markus Schulte von Drach
fur die Siddeutsche Zeitung. Andererseits lag (und liegt) auf der
Hand, wie gefahrlich Narzissten in derart hohen Amtern und in
populistischen Bewegungen sein konnen, sodass schliefdlich der
innere Teufel, der Trump umtreibt, beim Namen genannt wurde: Der
machtigste Mann der Welt leide an »bosartigem Narzissmus« und sei
»emotional unfahig«, sein Land zu regieren, zitierte 2017 das
Magazin Focus den US-Psychotherapeuten John D. Gartner.?

Obwohl die Hemmungen gegeniiber einer Ferndiagnose unter den
psychologischen Experten allmahlich abgebaut wurden, kam wie
gesagt die offentliche Debatte tiber den Narzissmus nicht in Gang.
Niemand traute sich in den Politik-Talkrunden, offen tiber
Narzissmus zu sprechen, so mein Eindruck. Man bezeichnete Trump
lieber als wahnsinnig, gestort oder verriickt denn als Narzissten.
Dabei wiirde gerade die differenziertere Beschaftigung mit diesem
Charaktertypus die Gesellschaft voranbringen.

Vor allem unter Fachkollegen in Deutschland galt eine
Ferndiagnose als unsittlich, selbst wenn einem das laut schreiende
Kind Trump formlich ins Gesicht sprang. Ich trat in Kontakt zu
meinen US-amerikanischen psychiatrischen und
psychotherapeutischen =~ Kollegen @ und  horte  dort  viel
leidenschaftlichere Diskussionen zum Thema als in Deutschland.



Hier blieb der Narzissmus grofler Staatsmanner weitestgehend ein

Tabu, weil er an eine historische Wunde ruhrt.

Aber auch auf der individuellen Ebene wird klar: Wer offen uber
Narzissmus spricht, riskiert damit, sich selbst als Narzissten zu
entlarven. Das will natiirlich der verdeckt agierende Narzisst
vermeiden. Wer als Journalist vor einer Fernsehkamera oder in der
Offentlichkeit steht, wird also einen Teufel tun, iiber Narzissmus als
psychische Storung herzuziehen, es konnte ihm ja selbst auf die Fiif’e
fallen ... So denken manche leider. Ein Missverstandnis, denn
Narzissmus ist die naturliche Kraft, die Individuen auf die Buhne
bringt und ins Rampenlicht stellt. Gesunder Narzissmus ist nicht
verwerflich. Aber die Angst ist grof}, offen dariiber zu sprechen und
als gestort wahrgenommen zu werden. Oder es vielleicht wirklich zu

sein.

Was ist also noch normal am Narzissmus, und wo beginnt eigentlich
krankhafter Narzissmus? Ich mochte Thnen in diesem Buch helfen zu
verstehen, wie tief in jedem von uns ein gewisser Narzissmus
verankert ist. Inwiefern hilft er uns, und inwiefern schadet er uns und
unseren Mitmenschen?

Ohne ein normales Maf} an Narzissmus kamen wir nicht weit im
Leben. Wer wiirde an einen glauben, wenn man allein ist und eine
wichtige Entscheidung treffen muss? Von Narzissten lernen heifdt also
auch, mehr Selbstbewusstsein aufzubauen und sich nicht zu scheuen
oder zu schamen, sich zu zeigen. Sich zu befreien von der Bewertung
durch andere. Selbst die Bewertung vorzunehmen. Auch als Abwehr

gegen einen Narzissten.



Hauptsachlich ist das Buch also fiir Menschen geschrieben, die
wissen wollen, wie man mit Narzissten besser klarkommen kann.
Und das ist die Mehrheit!



Teil I:

Von groBen und kleinen
Narzissten

Wir sollten nicht nur eine Sau durchs
Dorf treiben



Der will doch nur spielen!

Wir brauchen eine Gebrauchsanleitung fiir
Narzissten

Ich ... ahm, rausper ... liebe Spiele. Vor allem wenn sie meine Eitelkeit
herausfordern. Doch, doch. Zu Weihnachten spielten wir einmal
»Was ware, wenn?«. Die Frage war, was jeder von uns ware, wenn er
eine Krankheit darstellen wiirde. Noch bevor die Runde losging,
platzte es aus meiner Frau heraus: »Die Pest!« Alle wussten sofort,
wer gemeint war: ich. Alle verfielen in lautes Gelachter, ich auch. Der
Vergleich stimmte: Ich kann meiner Frau so richtig auf die Nerven
gehen. Der Grund: Ich bin Narzisst. Seitdem ich mir dessen bewusst
bin, lauft vieles besser in meinem Leben.

Um nur eine Sache zu nennen: Ich konnte meine Ehe, die kurz vor
dem Scheitern war, retten. Was mich als Narzissten aber von vielen
Artgenossen unterscheidet, ist, dass ich auf meine Mangel langer als
zehn Sekunden blicken kann. Narzissten entwickeln fiir ihre
Schwachen einen blinden Fleck, haben ein »Neglect« fir ihre
Schattenseite. Narzissten tendieren dazu, nur die Sonnenseite ihrer
selbst zu betrachten. Sie sind unentwegt auf der vordergriindigen
Spielebene (im Verhalten, auf der Ebene der manipulativen
Strategien) ihrer Psyche unterwegs und schaffen es nicht,
hinabzusteigen auf die verborgene Motivebene (Ebene der wahren
Bedurfnisse), weil es Narzissten nicht interessiert, was sie dazu
antreibt, so zu sein, wie sie sind. Weil Narzissten Angst haben, vor der

unverstellten Auseinandersetzung mit ihrem tief im Innern



versenkten briichigen Selbst. Folgerichtig konnen Narzissten mit
Kritik schwer umgehen. Kritik ist im Kosmos des Narzissten eine
schwere Krankung. Ein Feedback ist ein personlicher Angriff. Ein
Fufitritt in den Riicken. Zu diesen eklatanten Verwechslungen und
Missverstandnissen kommt es beim Narzissten durch eine friihe
Storung der Bewertung, der Selbstbewertung. Narzissmus ist also
eine fundamentale Bewertungsstorung, die in der frithen psychischen
Entwicklung nicht optimal iiberwunden und gelost wurde.

Im Grunde fehlt uns im Alltag eine Gebrauchsanleitung fir
Narzissten. Denn die Mechanismen sind relativ einfach, man muss sie
nur einmal verstehen. Es ist iberraschend, wie einfach Narzissmus
konstruiert ist und wie konsequent sich dieses Muster durch alle
Lebenslagen zieht. Dennoch, um zu verstehen, wie ein Narzisst
funktioniert, miissen wir zuriickgehen in die Zeit, als der Narzisst
noch ein Saugling war und entweder zu wenig oder zu viel bekam.

Ich habe kaum eine Erinnerung daran, wie es war, Saugling zu
sein — und das hat enorme Vorteile. »Ich musste einen Monat liegen!
Denn du wolltest viel zu friih raus!«, sagte mir meine Mutter einmal
und lachelte dabei. Gefahrliche Zwischenblutung. Bereits in der
Gebarmutter machte ich die Erfahrung, dass zu leben ein erhebliches
Risiko barg. Allein das ruhige Verhalten, der rationale Geist und die
beschuitzende Liebe meiner Mutter, die mich mit einem schonen
Gefuhl vor der kruden Wahrheit schiitzte: vor meinem Tod. Was bei
mir als Kind also hangen blieb, war, besonders wichtig zu sein, und
dies setzte sich bis heute in meinem Leben fort.

»Pablo«, sagte meine Frau Carlota plotzlich, griff mir an die
Schulter, und wir sahen einander in die Augen. Nur so bekam meine



liebe Frau meine Aufmerksamkeit.

Zur Info: Berithrungszeichen vereinbaren!

Klare, deutliche und direkte Ansprache! Direkter Blick in die
Augen! Anfassen! Das sind die drei Schliissel zur
Gesprachseroffnung mit einem Narzissten, der gerade in einem

Egotunnel steckt.

Wir beide hatten uns vor iiber zehn Jahren auf dieses
Beriihrungszeichen geeinigt, nach dem Besuch eines befreundeten
Paartherapeuten. Johannes ist ein lockerer Typ. Ich idealisierte ihn
bereits beim ersten Termin zur Koryphae auf dem Gebiet der
Paartherapie. Nur so konnte ich ihn in meinem Leben zulassen,
indem ich ihn auf das hohe Podest neben mich stellte. Das Thema
Paartherapie betraf ja hauptsachlich meine Frau, um ehrlich zu sein.
Ich ging halt mit. Es war Carlotas Wunsch. Auf dem Weg bekam ich
ein ungutes Gefiihl, denn so richtig klar war mir das nicht, dass auch
ich ein Teil dieses Paares war, das zu Johannes ging. Ich sah das alles

zunachst ganz locker und spielerisch. Darin kannte ich mich aus.

Mal genauer hinsehen

Ulkig, als Johannes dann mit mir diese Stuhliibung machte. Nach
dem iiblichen Vorgeplankel im therapeutischen Setting, was alles so
in der Ehe nicht gut lief, schlug Johannes vor, er wolle mal etwas
ausprobieren und ob er das an mir durchfiihren konne. »Ja, gerng,
sagte ich. Ich dachte mir: Was wird es schon sein, das ich nicht
kenne? Also bat mich Johannes vor den Augen meiner Frau, mich auf
einen einsam im Raum stehenden Stuhl zu setzen. Sogleich



suggerierte er mir, dass ich mich entspannen konne und einmal tief
durchatmen moge. Das tat ich, dabei schloss ich nur leicht die Augen,
um nicht ganz die Kontrolle iiber die experimentelle Situation zu
verlieren. Ich nahm mich plotzlich leicht betaubt wahr. Meinen
Korper. War ich bereits in Trance? Auf dem einsamen Stuhl sitzend.
Als Kind. Mitten im Raum. Im totalen Fokus der Aufmerksamkeit
von Johannes, dem lockeren Typen, der langst fiir mich ein sehr guter

Bekannter war.

Ich tauchte auf Weisung von Johannes ab. Johannes schlug vor, ich
konne mir doch auch vorstellen, etwas jiinger zu sein, vielleicht ein
kleiner Junge. Wir einigten uns darauf, dass ich sieben Jahre alt war.
Ich sah den kleinen Jungen auf dem Stuhl. Ich spiirte die Zeit in
Buenos Aires. Da habe ich meine Kindheit verbracht. Aus heutiger
Sicht mag der romantisch veranlagte Leser an Tango und Bandoneon
denken, was fir mich als Kind vollig irrelevant war. Ich erinnerte
mich an wunderbare Tage, an eine Bootsfahrt auf dem Rio Tigre und
an den Schulweg nach Hause entlang eines Lattenzauns, mit meinen
Fingerspitzen im rhythmischen Patapp-patapp iiber die Latten
schnellend. Dann brachte Johannes mich tiefer. Tiefer in mich selbst
hinein. Ich war vermutlich langst in tiefer Trance, als ich mit halb
offenen Augen spiirte, wie ich mich von unten mit einer schweren
blauen Fliissigkeit fillte. Ich lief ziemlich schnell voll wie ein
leckgeschlagenes Boot, wie eine uiberflutete Kajiite. Mein Keller stand
unter Wasser. Stetig schwoll der Wasserspiegel, wild rauschend und
strudelnd, bis grofle Wellen in diesem inneren Raum hin und her

platschten.



Johannes suggerierte mir, dass ein sehr trauriger Junge da auf
dem Stuhl sitze und dass es moglich sei, dieses Gefiihl der Trauer zu
spiiren. Also tat ich wie vorgeschlagen und horte mich sagen:
»Moment, Moment, irre, ich spiire was. Da ist was.« Johannes’
Stimme sprach, ich solle einfach mal zulassen, was passiert, und er
setzte sich unterstiitzend hinter mich. Ob er das diirfe, fragte
Johannes mich, und ich sagte Ja, er diirfe. Ich versenkte mich dann
immer mehr in mich selbst und schloss nun die Augen. In diesem
Moment schnellte der Wasserspiegel hoch bis zur Kehle, und ich
begann zu weinen. Tiefe Traurigkeit iiberflutete mich, und ich lief? sie
kommen. Aber ich konnte sie auch steuern und leicht dagegenhalten.
Das war ein wunderbarer Augenblick. Ich konnte die Trauer ertragen.
Dieses Gefiihl der Trauer zu spiiren und zugleich bewusst zu
bemerken war so gut, so wunderschon! Gerade weil ich die Trauer
ertragen konnte.

Johannes sagte dann etwas vollig Irres, was einen emotionalen
Knoten in mir loste und mich irgendwie befreite. »Es tut mir leid,
dass du all das erfahren hast, was dir andere angetan haben. Dass du
nie gesehen wurdest, so wie du bist. Dass du nie oder viel zu wenig
bekommen hast, was du benotigt hattest. Dass du alleingelassen
wurdest. Es tut mir leid, dass sich noch nie jemand dafiir bei dir
entschuldigt hat. Es tut mir sehr, sehr leid.«

Ich reagierte heftig darauf. In mir platzte regelrecht eine Haut auf,
und ich spiirte, wie sich etwas in mir mit mir selbst wieder verband.
Das war eine zutiefst korperliche Erfahrung. Ich atmete vollig
ergriffen davon tief ein, tief seufzend, atmete aus und dann deutlich
achtsamer weiter. Ich nahm die Veranderungen in mir wahr. Ich sollte

alles in mir beobachten, was sich so tat. Etwas in mir kam wieder in



Verbindung. In diesem Augenblick verstand ich, was die
psychologischen Theorien meinen, wenn die Kontaktstorung zu
einem Selbst durch eine gestalttherapeutische Intervention
aufgehoben wird.

Ich spiirte diesen traurigen Teil in mir. Das tiberflutende Gefiihl
der Trauer ebbte nun langsam ab, der Pegel sank, und das Wasser
floss davon. Johannes zog sich behutsam zuriick und lief? mich noch
ein paar Minuten allein. Ich war ganz bei mir. Ganz im Kontakt mit
mir und kommentierte das Erfahrene mit den unvergessenen
Worten: »Irre. Das war krass.«

Johannes ging kaum noch darauf ein, er sah mich nur
anerkennend an und freute sich fiir mich. Dabei zeigte er eine gewisse
Routine. Als ob er das jeden Tag zehn oder zwanzig Mal machte mit
seinen Klienten. Das kurze Nachgesprach drehte sich darum, welche
Fachliteratur ich dazu noch vertiefend lesen konne, und dann warf er
uns raus. »Kommt ja nie wieder!«, waren seine letzten Worte. Ein
lockerer Typ eben, der Johannes.

In der Psychotherapie arbeiten Leute wie Johannes sehr haufig
mit Bildern und fantasierten Vorstellungen, um das Unaussprechbare
zu erfassen. Mit diesem Trick bekommt das psychische Material eine
Gestalt. Gefiihle werden quasi in eine Form gegossen und werden so
erstmals erkennbar. Erkannte Gefiithle kann man betrachten und
lernen, mit ihnen umzugehen, statt sie nur zu verdrangen oder vor
ihnen Angst zu haben. In mir bekam meine Trauer die Gestalt von
Wasser. Tief in meinem Unterbewusstsein hatte ich diese Trauer
versteckt und verbannt, die ich als Kind entwickelt hatte, weil ich zu
wenig gesehen wurde. Oder weil ich meinte, zu wenig gesehen

worden zu sein. Von meinen Eltern oder von meinen Freunden. Die



damaligen Lebensumstande waren nicht gut fiir mich. Wer weif} das
schon wirklich, was ein Kind so trifft. Dieses Zu-kurz-gekommen-
Sein hat mich irgendwie traurig gemacht. Damals, als ich klein war.
Ich hatte keine faktische Erinnerung daran, aber da war eben dieses
Gefiihl.

Ich hatte nun irgendwie Gewissheit, dass der Kern meines
psychologischen Bauplans aus Trauer bestand, um den sich herum ein
neues, ein zweites Selbst gebaut hatte, das vorgab, keineswegs traurig

ZU sein.

Was nach dem Termin bei Johannes alles passierte, war eine
Entdeckungsreise ins eigene Ich. Eine Tir war aufgestofen, und ich
begann, iiber mich selbst nachzudenken. Dartiiber, wie ich psychisch
gebaut war und wie dieses Gebilde auf andere wirkte. Das war der
erste Schritt - wirklich zu kapieren, wie ich aufgebaut war.

Kein Wunder, dass meine Frau Carlota nicht wusste, wie sie mit
mir umzugehen hatte! Nach dem Treffen mit Johannes wurde alles
anders. Sie wurde irgendwie ertraglicher und musste mich kaum
noch ermahnen. Ich war engagierter im Haushalt. Schob nichts mehr
auf. Raumte nahezu freiwillig die Spiilmaschine ein und wieder aus.
Beteiligte mich am Alltag in der Familie. Stand frith auf, um das
Frithstiick zu machen, und kam zeitig nach Hause, um mit den
Kindern gemeinsam zu Abend zu essen. Ich arbeitete an der Bindung.
Ich wurde nahezu der perfekte, liebende Ehemann und Hausmann.
Ich horte zu, wenn meine Frau mich ansprach, und interessierte mich
immer mehr fur das, was meine Frau bewegte. Ich freute mich, als sie

sagte: »Du prokrastinierst deutlich weniger, Schatz.«



Erst jetzt, wo ich diese Zeilen schreibe und den Blick zuriick riskiere,
konnte ich mir auch vorstellen, dass Johannes mich mit einem
schlauen posthypnotischen Auftrag versehen hat: »Sei deiner Frau
eine Hilfe und kein Arschloch mehr! Achte mal auch auf ihre
Bediirfnisse.« Erneut iiberdenkend jedoch schliefle ich, dass
Johannes das so konkret nie getan hat, sondern dass ich selbst in mir
diesen Auftrag formuliert habe, weil Johannes wie ein Helfer die
Moglichkeit dazu ausgelost hat, mir selbst zuzuhoren. Mein Problem
war gewesen: Ich hatte einen fiirsorglichen Teil in mir selbst abfallig
abgewehrt und verdrangt, weil ich ihn als wertlos erachtete. Dieser
Teil nannte sich Empathie. Narzissten tun so was. Ich bin aber kein
Monster. Ich bin durchaus charmant und witzig, sogar hoflich und
sozial ziemlich kompatibel, aber in mir drinnen nahm ich keine

Riicksicht auf diesen emotionalen Anteil.

Die Spielebene des Narzissten
Paradoxerweise wurde ich im Laufe der Zeit nach dem Termin bei
Johannes egoistischer. Aber in einem positiven Sinn. Im Ergebnis
befasste ich mich sehr intensiv mit mir selbst, um herauszufinden, aus
welchen Anteilen ich selbst bestand. Ich wollte meine Motivebene
kennen und die Spielebene durchdringen. Die einfach geniale
Einteilung in Spiel- und Motivebene geht auf den Psychologen Rainer
Sachse zurlick, der bei Storungen der Personlichkeit diese Aufteilung
entwickelte.”? Phanomene der Aufteilung und Spaltung sind eh typisch
fir jemanden mit Narzissmus, darauf gehe ich spater ausfiihrlicher
ein.

Zunachst aber die genial einfache Aufteilung nach Professor
Sachse, die ich mit eigenen Worten hier vereinfacht abbilde.



Einerseits tritt jede Personlichkeit auf der Spielebene in Kontakt
mit anderen, schickt diese Spielebene voraus und zeigt sich auch nur
darin. Dahinter verborgen und durch die Spielebene verschleiert liegt
die Motivebene. Diese beherbergt innerste unbewusste oder bewusste
starke Bediirfnisse. Psychologen nennen starke innere Bediirfnisse
auch Motive. Diese Motive konnen sehr machtig sein, sie sind
unbewusst oder teilweise unbewusst und im Unbewussten gehalten,
also abgewehrt und nicht immer wahrgenommen. Motive wirken
dennoch und sind irgendwie erkennbar, aber zeigen sich undeutlich.
Motive konnen auch innerlich miteinander streiten und schwere
Konflikte auslosen. Weil Konflikte megaunangenehm fiir die Psyche
sind, wird das alles aktiv von der Psyche verdrangt und unbewusst
gehalten.

Als Therapeut mit Hang zum Analysieren freue ich mich immer
diebisch auf diese unbewussten Konflikte meiner Klienten! Denn es
ist wirklich heilsam, diese Konflikte und Motive ans Tageslicht zu
befordern. Aber zuvor muss ich mich in der Psychotherapie sehr
lange, oft iiber Stunden, manchmal iiber Monate, mit der Spielebene
abfinden. Fiir mich ist die Spielebene so was wie das Theaterstiick,
das aufgefiihrt wird. Die Motivebene ist der Autor des Theaterstiicks,
der still hinter der Biithne hockt und hofft, dass das Spiel dem
Publikum gefallt und er dafiir geliebt wird.

Die Narzissmus-Kur

Ich wollte klar herausfinden, zu welchem Typ Narzisst ich gehorte.
Welches Spiel ich spielte. War es bereits krankhaft? Dafiir musste ich
zwingend meine unbewussten Verhaltensweisen klar fassen. Es

bemerken, wenn ich verletzend zu anderen war. Es sehen, wenn ich



uiber Grenzen ging. Es reflektieren, wenn ich wieder beleidigt war.
Dabei schalte sich eine klare Zielformulierung heraus: Ich wollte
authentisch sein. Ich sein. So sein, wie ich wirklich war. Die
Spielebene etwas aufgeben, die Motive erkennen.

Die »Narzissmus-Kur« dauert Jahre. Der Narzisst muss dabei
vieles lernen. Weil der Narzisst lernen muss zu spiiren, dauert es
extrem lange. Empathie fir sich selbst zu entwickeln ist der
entscheidende Schritt, aber auch Empathie fiir die anderen zu

empfinden. Fiir alle Opfer, im Inneren wie im Aufieren.

Die Angehorigen von Narzissten brauchen lange, bis sie die
Gebrauchsanleitung fur einen Narzissten draufthaben und das
Regelwerk durchblicken.

Im Fall meiner Ehe brauchten wir beide etwa gleich lange. Also,
ahm ... ich hatte natiirlich den tieferen Einblick in mein Selbst.
Carlota sah mir zwar nur dabei zu. Das half mir aber dabei. Sie war,
ich kann es kaum aussprechen ... wichtig.

Wie gesagt geht es mir dadurch viel besser. Im Unterschied zu den
extremeren Ego-Typen, die sich damit briisten, wie toll sie sind, achte
ich peinlich genau darauf, nicht zu prahlerisch zu sein. Ich
unterscheide mich an dieser Stelle gehorig von den nervigeren
Narzissten auf der anderen Seite des Spektrums, den selbstverliebten
Blendern, den biuhnenreifen Posern wund den kriminellen
Hochstaplern und politischen Grofdenwahnsinnigen, die mit ihren
Grenziiberschreitungen und ihrem unstillbaren Hunger irgendwie
davonkommen.

Zu dieser radikalen Sorte unangenehmer Nachbarn zahle ich mich
nicht. Meine Form des Narzissmus war eine leichte, vertragliche



Variante ...

»Das kann ich bestatigen, Schatz! Ware ja schlimm sonst«, sagte
Carlota mit einem Augenzwinkern. Sie mochte diese schillernde Seite
an mir. Ganz offensichtlich ...

Bin ich nur manchmal nervig?

Ich bin kompliziert. Meine Frau sieht das anders: »Ah! Da ist er ja
wieder, mein nerviger Mann!« Aber wie bin ich denn nun? Das ist
schrag fiir mich, das so dezidiert aufzuschreiben, aber ich benutze
mich als Anschauungsobjekt, um den Fall zu beschreiben. Auf
expliziten Wunsch meiner Verlegerin. Die Idee ist gut. Mache ich
gern. Um zu beschreiben, wie das ist, auf der anderen Seite zu stehen
und von dort zu berichten. Gewissermaflen im Feld des Feindes zu
stehen und in der Lage zu sein, von dort zu berichten.

Niemand will mit Arschlochern zu tun haben. Aber die positiven
Krafte der Personlichkeit nutzen, das schon! Das ist das Narrativ
jeder psychotherapeutischen Reise. Die ja auch eine Art Heldenreise
ist. Oder Antiheldenreise, wie man es nimmt. Auf meinem Weg, das
Gute vom weniger Guten zu unterscheiden, habe ich gelernt, mit dem
Phanomen Narzissmus umzugehen.

Ich habe auch gelernt, wie es Opfern narzisstischer Menschen
geht. Narzissten zerstoren Menschen. Zerstoren klingt so hart und
endgiiltig. Narzissmus-Opfer bestatigen, wie zerstorerisch die
Beziehung zu einem narzisstischen Partner ist. Viele berichten von
bleibenden Schiaden wie nach einer Traumatisierung. Zerstorung
meint nicht allein, dass extreme Narzissten andere standig abwerten
und den Selbstwert des anderen zerkliften und zum Einsturz

bringen, sondern es meint auch, dass Narzissten tiber Leichen gehen,



dass sie andere sauber aus dem Weg raumen, wenn diese im Weg
stehen, und sich in Beziehungen wie eine emotionale Zecke verhalten.
Emotional saugen, bis der andere leer gesaugt, erschopft, zerbroselt
und nicht mehr da ist. So sehr, dass der Narzisst schliefdlich der
Einzige ist, der seinem Opfer Form und Struktur gibt und die
Deutungshoheit besitzt. Die Macht.

Narzissmus fiihrt zu gegenseitigen Spiegelungen und Verdrehungen,
bis zu einer sadistisch-masochistischen Entwicklung. Bis zum
Missbrauch. Bis zum Totschlag und Mord.

Narzissten kapern den anderen wie Piraten. Automatisch besetzen
sie die Personlichkeit des anderen und verschieben die Grenzen auf
Kosten des Opfers. Auch das ist Teil der Zerstorung des anderen. Die
massive Besetzung einer Person durch einen Narzissten ist wie eine
feindliche Ubernahme. Daran leiden sehr viele Menschen.
Frappierend! Ihr Leiden ist den Opfern haufig vollig unbewusst.

Warum lassen Opfer von Narzissmus so haufig solche Prozeduren
uber sich ergehen? Weil sie aufgrund ihrer eigenen Biografie gelernt
haben, das Furchtbare zu normalisieren. Es ist fiir viele Opfer vollig
normal, Opfer zu sein, wenn sie mit Grenziiberschreitungen und
eventuell noch krasseren Traumata aufgewachsen sind. Ein

gefundenes Fressen fiir das narzisstische Raubtier!

Als Therapeut habe ich gelernt, den heifien Feuersturm des einzelnen
Narzissten zu iiberleben und den Opfern narzisstischer Menschen die
Augen zu offnen. Es gibt da zwei grofde Optionen: Trennung oder
Zusammenbleiben. Wer verlasst wen, wenn die gegenseitigen

Verletzungen zu grof! werden? Wer muss sich verandern, um zu



