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Einleitung

Das tanzende Paar der eitlen Liebe wiegt sich selbstverliebt im
gemeinsamen Rhythmus. Es zeigt bildlich, wie sich Partner in
narzisstischen Beziehungen erleben: Sie liegen sich in den Ar-
men, sind sich korperlich nah, aber sie sehen sich nicht. Ge-
rade der enge korperliche Kontakt verhindert den Blick auf
den anderen, denn um jemanden sehen zu kénnen, brauchen
wir etwas Abstand. Auch scheint es, als sei jeder mehr mit sich
selbst beschiftigt und brauche den anderen nur, um den Tanz
zu vollfithren.

Die Begegnung wird dadurch zum Vehikel der Selbstdar-
stellung. Solange der Mann der Frau das Gefiihl gibt, beson-
ders und unwiderstehlich zu sein, fiihlt sie sich begehrt und
geliebt. Sie ihrerseits vermittelt dem Mann Besitzerstolz, denn
womit schmiickt sich ein Mann lieber als mit einer schonen
Frau - das Auto einmal ausgenommen?

Dieses Szenario ist an sich nicht ungewo6hnlich, denn jede
Begegnung kann einen narzisstischen Nutzen haben, indem
das Gegeniiber das eigene Selbstwertgefiihl stirkt. Das finden
wir in Zweierbeziehungen ebenso wie in Freundschaften oder
Nachbarschafts- und Arbeitsbeziehungen. Lob, Anerkennung
und Zuwendung bestdtigen uns als Person, verbessern unser
Selbstbild und machen Lust auf mehr Kontakt. Diese Form der
narzisstischen Dynamik ist positiv und daher erstrebenswert:
Personen, die uns zugewandt sind, suchen wir auf, da wir uns
durch sie geachtet und wohl fithlen, Menschen, von denen wir
uns abgelehnt fithlen, meiden wir.

Wie stark ein Mensch nun in seiner Selbsteinschitzung
von der Bestitigung anderer abhingt, entscheidet tiber die Art
und Weise der Beziehung. Ein Mensch mit einem eher stabilen
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Selbstwertgefiihl, der um seinen Wert weif3, wird die Zuwen-
dung und Anerkennung positiv nutzen koénnen und sich dar-
tiber freuen. Ein Mensch mit einem geschwichten oder insta-
bilen Selbstwertgefiihl dagegen wird die Zuwendung notwendig
brauchen, um sich nicht abwerten zu miissen und ein Mini-
mum an Selbstwertgefiihl aufzubauen. Er ist in groflerem
Maf3e abhdngig von der positiven Einschidtzung der anderen,
um seine Selbstzweifel zumindest voriibergehend in Schach zu
halten. Das hat Konsequenzen fiir die Beziehung, denn er wird
sich entweder anpassen, um geliebt zu werden, oder sich grof3-
artig darstellen, um bewundert und verehrt zu werden. Diese
beiden Varianten sind zwei grundlegende narzisstische Reak-
tionsmuster: die minderwertige oder depressive und die gran-
diose Form.

Natiirlich haben auch Menschen mit einem stabilen
Selbstwertgefiihl Selbstzweifel, wenn ihnen etwas nicht gelingt
oder sie sich zuriickgewiesen fiihlen, sie besitzen jedoch genii-
gend »seelisches Handwerkszeug«, um nicht in eine Minder-
wertigkeitsdepression zu verfallen. Auch bei Misserfolg und
Verlassenheit bleibt ihnen ein ausreichendes Quantum an
Selbstwertgefiihl und Selbstliebe erhalten.

Anders stellt sich die Situation bei Menschen dar, die ein
schlechtes Selbstwertgefiihl besitzen und sich permanent be-
weisen miissen, gut zu sein. Sie haben ein narzisstisches Defi-
zit, das sie durch Zuwendung, Anerkennung, Erfolg, Beliebt-
heit, Statussymbole oder besondere Leistungen auszugleichen
versuchen. Auch wenn sie geliebt und geschitzt werden, bleibt
der Selbstzweifel, ob der andere es auch ehrlich meint. Ihre
Selbsteinschdtzung ist so schlecht, dass sie sich gar nicht vor-
stellen konnen, dass jemand sie wertschitzen konnte. Das sind
die sogenannten depressiv-narzisstischen Menschen, die iiber-
all Ablehnung vermuten und das Positive nicht fiir sich gelten
lassen konnen, aufler sie erfiillen iibersteigerte Erwartungen
an sich. Nur, wenn sie besser sind als alle anderen, sind sie in
Ordnung. Erfiillbar ist diese Idealvorstellung nicht, weshalb sie



immer hinter ihren Erwatungen zuriickbleiben und sich als
Versager fiihlen. Ihr Selbstwertgefiihl wird dadurch immer in-
stabiler.

Die andere Variante sind die sogenannten grandiosen
Narzissten, die im Grunde auch nicht viel von sich halten, ihr
Mangelgefiihl aber durch Grof3spurigkeit iiberdecken und sich
vormachen, die Grofiten zu sein. Sie erlauben sich ihre Selbst-
zweifel gar nicht, sondern projizieren sie auf die anderen. Die
sind dumm und unzulénglich, sie selbst uniibertroffen gut.

In Zweierbeziehungen entpuppt sich ein grandios narziss-
tischer Mensch haufig als eitel, egozentrisch und selbstbe-
zogen, verbunden mit viel Leid fiir den Partner oder die Part-
nerin. Das anfinglich {iberwiltigende Gefiihl, das beide
fiureinander haben, wird getriibt und die Hoftnung auf gegen-
seitige Liebe und Einfiihlung zerplatzt. Und trotzdem konnen
sie sich nicht trennen, weil ihnen dann der andere fehlt, um ihr
eigenes Selbstwertgefiihl zu stirken. Héaufig haben nidmlich
beide Partner ein narzisstisches Defizit, der eine lebt es gran-
dios tiberhoht, der andere depressiv minderwertig. Sie brau-
chen sich gegenseitig, um sich zu bestdtigen.

Das fithrt zur eitlen Liebe, die in erster Linie den Lie-
benden selbst und der Erh6hung ihres Selbstwertes dient und
erst in zweiter Linie, wenn iiberhaupt, ihren Partnern. Diese
defizitire narzisstische Dynamik bedeutet, dass Begegnun-
gen primdr zum eigenen Nutzen gestaltet werden, manchmal
sogar auf Kosten des Gegeniibers. Das geschieht nicht nur in
Zweierbeziehungen, sondern auch in Freundschaften, in der
Familie, in der Therapie und in beruflichen Zusammenhén-
gen. Daraus entstehen grofie Spannungen, Verletzungen, Ma-
nipulationen und Kridnkungen bis hin zum Abbruch der Be-
ziehung.

Nachdem ich in meinem Buch »Weiblicher Narzissmus
— Der Hunger nach Anerkennung« schwerpunktmaflig die
weibliche Form der narzisstischen Personlichkeit beleuchtet
habe, méchte ich mich in diesem Buch der narzisstischen Dy-



namik in Beziehungen widmen. Denn es kommen immer wie-
der Frauen und Minner in meine Praxis, die darunter leiden,
dass sie sich in ihrer Partnerschaft/Freundschaft oder im Beruf
nicht gesehen und wertgeschatzt fithlen. Oder sie fragen, wie
sie mit ihrem narzisstischen Partner, ihrer Partnerin, ihrem
Freund oder Angehorigen umgehen sollen.

Zum Verstdandnis der narzisstischen Dynamik in Bezie-
hungen habe ich dieses Buch geschrieben. Ich méchte erkla-
ren, was Menschen motiviert, sich tiber die Maflen selbstbezo-
gen zu verhalten und wie das Gegeniiber sich gegen daraus
resultierende destruktive Verhaltensweisen wappnen kann.
Denn héufig suchen sich narzisstische Menschen ein Umfeld,
das ihr Verhalten sogar noch unterstiitzt. Eine mogliche Lo-
sung liegt darin, seinen personlichen Wert vom narzisstischen
Gegeniiber loszul6sen und zur eigenen Lebendigkeit und Au-
tonomie zuriickzukehren. Vor diesem Hintergrund kann sich
der liebende Blick fiir den Partner, die Partnerin, fur Freunde
oder Geschwister entwickeln. Der liebende Blick bedeutet
nicht nur die grundlegende Bejahung der anderen Menschen,
sondern auch des eigenen Seins und der eigenen Person. Statt
nach narzisstischer Manier allein im Auflen Bewunderung
und Anerkennung zu suchen, konnen sie ihre Selbstliebe, ih-
ren positiven Narzissmus starken.

Mein Anliegen ist es, ein Verstindnis zu entwickeln so-
wohl fiir dysfunktionale Beziehungsmuster, die aus narzissti-
schen Motiven heraus entstehen, als auch fiir die seelischen
Note der Menschen mit narzisstischen Personlichkeitsziigen.

Was die Begriffe Narzissmus und narzisstisch bedeuten,
versuche ich in einem eigenen Kapitel zu erldutern, da sie auch
in Fachkreisen zum Teil kontrovers diskutiert werden.
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1. Eitle Liebe

Narzisstische Liebesbeziehungen sind wie ein Feuerwerk, das,
wenn es abgebrannt ist, »dicke« Luft und Brandgeruch hinter-
lasst. Doch das nimmt jeder Betrachter gerne in Kauf, denn
er bekommt dafiir eine méarchenhafte Darbietung, wenn auch
leider nur fiir eine kurze Zeit. Verliebtheit, sich gegenseitig
verfithren, verschmelzen in der gemeinsamen Grandiositit,
gleichen einem Feuerwerk. Die Gefiihle sind heif3, die Begierde
ist grof3, das Erloschen folgt auf dem Fufi. Das ist eitle Liebe!

»Meine Beziehungen sind wie ein Lauffeuer. Das Feuer
meiner Verliebtheit brennt so stark, dass es immer wieder zum
Flachenbrand kommt. Meine Sehnsucht, Leidenschaft und Er-
wartungen sind so heftig, dass sie den anderen in die Flucht
schlagen. Und dann bleibe ich in meinem Elend allein zuriick
und weif’, dass ich viel zu schnell viel zu viel wollte. Doch im-
mer wieder falle ich drauf rein.«

In narzisstischen Beziehungen dreht sich alles um den
eigenen Vorteil, alles steht im Dienste des eigenen Selbst: die
Wahl des Menschen, auf den ich mich einlasse, die Art, wie ich
mit ihm umgehe, die Entscheidung, was ich von mir zeige und
was nicht, sowie die Erwartung, was der andere fiir mich erfiil-
len soll. Es geht weniger um den anderen Menschen an sich, als
mehr um die Funktion, die er fiir mich, und das heift in die-
sem Fall, fiir mein Selbsterleben hat.

Narzisstische Beziehungen sind selten dauerhaft befriedi-
gend, erfiillend, ndhrend oder gliicklich. Oft enden sie, bevor
sie wirklich begonnen haben, und hinterlassen das unange-
nehme Gefiihl des eigenen Versagens oder der Unzulidnglich-
keit des Beziehungspartners. Oder sie verlieren im Lauf der
Jahre ihren Glanz und das, was als Anziehung einmal da war:
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die Idealvorstellung eines untriiglichen, gemeinsamen Gliicks.
Verbunden ist damit ein personliches Leid, da die betroffenen
Menschen unzufrieden, dngstlich oder frustriert zuriickblei-
ben. So, als wenn sie ein Feuerwerk mit einem Kerzenleuchter
verwechseln. Das Feuerwerk ist die »heife« Anfangsphase vie-
ler Beziehungen, doch damit kann man sich keine gemiitliche
Atmosphire im Wohnzimmer schaffen. Dazu brauchen wir
bestandiges Kerzenlicht, das nicht so aufregend, dafiir aber ste-
tig brennt.

Kernberg schrieb iiber die reife Liebe: »Die anfingliche
Leidenschaft mag von kurzer Dauer sein, doch die Fahigkeit
beider Partner, eine tiefe Beziehung einzugehen, hilft ihnen,
die heifSe Flamme der Leidenschaft in ein sanftes Glimmen der
Partnerschaft umzuwandeln.«!

Das gelingt in narzisstischen Beziehungen kaum, denn
dort begegnen sich in der Regel zwei Menschen mit einem ver-
letzten Selbst. Daraus entstehen die charakteristischen Kon-
flikte wie Entwertung und Erhohung des anderen und der ei-
genen Person, die Angst vor Nahe und zugleich vor Einsamkeit,
der Wunsch zu verschmelzen und die Furcht, sich darin zu
verlieren, das Gerangel um Macht, das Ungleichgewicht in der
Begegnung und das Streben nach einem idealen Bild von sich
und seinem Gegeniiber.

Das narzisstische Thema finden wir nicht nur in Zweier-
beziehungen, sondern in jedweder Form von Aufeinanderbe-
zogensein, sei es im Beruf, zwischen Freunden, in der Familie,
in der Nachbarschaft oder in der Psychotherapie. Uberall, wo
Menschen zusammenkommen, kann es geschehen, dass sie
ihre narzisstischen Anteile ausagieren und sich dadurch in
Konflikte verstricken. In Zweierbeziehungen ist die Dynamik
aufgrund der Nihe jedoch besonders stark.

Ich werde in diesem Buch Beziehungen unter den charak-
teristischen Aspekten des narzisstischen Themas beschreiben
und erkldren:
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® Was passiert, wenn zwei Menschen mit einem verletzten
Selbst aufeinander treffen?

¢ Welche Gefiihle und Verhaltensweisen lassen die narzissti-
sche Beziehung gelingen oder scheitern?

e Kann man mit einem narzisstischen Menschen leben, ohne
zu sehr zu leiden?

® Wie lernt man mit dem eigenen verletzten Selbst umzuge-
hen?

® Was sollte man in der Begegnung mit einem narzisstischen
Menschen bedenken?

® Wie gewinnt man die Verantwortung fiir sich selbst wieder?

® Welche personliche Problematik steht hinter den Bezie-
hungsschwierigkeiten?

e Warum wurde genau dieser Partner/diese Partnerin ge-
wiahlt?

Ich lasse viele Betroffene zu Wort kommen und mochte da-

durch zum Verstidndnis narzisstischer Beziehungen sowie der
Menschen, die sie eingehen, beitragen.
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2. Was sind narzisstische
Beziehungen?

Narzisstische Beziehungen sind Begegnungen zwischen Men-
schen, die oft von grof3er Intensitit und Anziehung, jedoch auf
Dauer unbefriedigend oder sogar zerstorerisch sein konnen.

Sie zeigen sich beispielsweise darin, dass Liebesbeziehun-
gen immer wieder scheitern, weil mindestens einer der Betei-
ligten sich nicht einldsst. Oder das Miteinander in bestehenden
Beziehungen wird gestort durch Ausbeutung fiir die eigenen
Interessen, das Ubergehen der Bediirfnisse und Gefiihle des
anderen und einen Umgang, als sei das Gegeniiber keine abge-
grenzte eigenstdndige Personlichkeit. Die Beteiligten fiithlen
sich alleingelassen, unzufrieden oder verletzt. Auch in berufli-
chen Kontakten schldgt die narzisstische Dynamik zu Buche,
beispielsweise in der Therapie, im Coaching oder in der Super-
vision mit einem narzisstisch strukturierten Klienten. Ebenso
gibt es viele Menschen, die unter ihrer eigenen narzisstischen
Selbstwertstérung leiden und ihr Beziehungsverhalten als un-
angemessen erleben.

Daraus ergeben sich drei grof3e Gruppen von Ratsuchen-
den:

A. Menschen, deren Liebesbeziehungen
scheitern

1. Mainner, die sich in eine Frau verlieben, nach kurzer Zeit
aber abgewiesen werden. Doch statt Trennung gibt es im-
mer wieder Anndherungen, die Frauen lehnen aber eine
»richtige« Beziehung ab. Sie kommen nicht zusammen,
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aber auch nicht auseinander. Die Mianner fragen mich
dann, wie sie mit einer solchen Frau umgehen sollen, weil
sie sie so lieben, dass sie sich nicht trennen wollen, es aber
auch schwer aushalten, so hingehalten zu werden.

2. Frauen, die darunter leiden, dass sie sich abgelehnt und
unverstanden fiithlen, wo sie doch alles fiir den Mann tun.
Sie geben sich auf, verlieren dadurch jedoch den Kontakt
zu sich selbst und natiirlich auch zum Partner. Sie glauben,
an ihnen sei etwas falsch, und sie wollen das in der Thera-
pie dndern, um die Beziehung zu retten.

3. Frauen und Minner, die bisher negative Beziehungserfah-
rungen gemacht haben, weil entweder sie die Beziehung
plotzlich aufkiindigten oder vom anderen verlassen wur-
den. Sie scheitern regelméflig mit ihrem Wunsch nach ei-
ner erfiillten Zweisamkeit und wollen erfahren, was sie
falsch machen und wie sie einen Partner/eine Partnerin
finden.

Alle drei Gruppen haben im Wesentlichen dasselbe Problem:
Sie wahlen sich immer wieder einen Partner/eine Partnerin,
der/die sich nicht wirklich auf die Beziehung einlassen kann,
und versuchen ihrerseits, alles zu tun, damit eine Beziehung
doch noch méglich wird. Sei es, dass sich die Frau aufgibt oder
der Mann mit allen Tricks versucht, dass sich die Frau auf ihn
einldsst.

Wenn wir uns diese Art von Beziehungen etwas niher an-
sehen, finden wir in vielen Féllen einen gemeinsamen Grund-
konflikt: den der narzisstischen Selbstwertproblematik, der
sich einerseits in einer unsicheren Bindung und Angsten vor
Nihe, andererseits in der Sehnsucht nach Geborgenheit und
Verschmelzung mit dem anderen niederschldgt. Hiufig haben
in einer solchen Konstellation beide Partner eine narzisstische
Struktur, zumindest viele narzisstische Anteile, die zum Tra-
gen kommen.
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B.
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Personen, die beruflich mit narzisstischen
Menschen zu tun haben

Fiir Psychotherapeuten, Supervisoren oder Coaches sind
narzisstisch strukturierte Klienten haufig eine Herausfor-
derung an den eigenen Narzissmus. Der selbstabwertende
Typus tbertragt den Behandlern die Macht und Verant-
wortung fiir seine Genesung oder sein Weiterkommen und
imponiert eher mit einer depressiven Abwehr. Der gran-
diose Typus geht schnell in einen Machtkampf um die Vor-
machtstellung in der Beziehung, indem er den Spiefl um-
dreht und versucht, den Behandler zu behandeln. Somit
sind die Therapeuten, Supervisoren und Coaches sowohl
in ihrer eigenen Grandiositét als auch in ihren Minderwer-
tigkeitsgefiihlen angesprochen.

Viele Menschen miissen sich im Beruf mit narzisstischen
Kollegen oder Vorgesetzten auseinandersetzen, was zum
Problem werden kann, weil Raume fiir eine konstruktive
Auseinandersetzung fehlen. Narzisstische Menschen kon-
nen in der Zusammenarbeit sehr schwierig, teilweise sogar
teamunfahig sein, da sie jeden Erfolg auf jhrem eigenen
Konto verbuchen wollen und sich schwertun, andere ne-
ben sich gelten zu lassen, ohne sie entweder zu vergéttern
oder abzuwerten. Rampenlicht und Macht oder zumindest
die Teilhabe daran sind fiir den grandiosen Typus wie die
Luft zum Atmen.



C. Menschen, die unter einer narzisstischen
Problematik leiden, und deren
Angehorige

Viele Menschen mit einem verletzten Selbstwert, die entweder
unter ihrer Selbstunsicherheit leiden oder sich iiberheblich
verhalten, fithlen sich durch ihre Partner/Partnerinnen oder
andere Menschen leicht verunsichert oder unter Druck ge-
setzt. Die einen reagieren darauf mit dem Muster, immer zu
gefallen und alles richtig machen zu wollen, die anderen halten
sich fiir unfehlbar und fordern, dass der andere so sein soll, wie
sie es erwarten. Die Erfahrung zeigt, dass Frauen haufig zur
ersten Gruppe gehoren, Méanner eher zur zweiten. Sie werden
jedoch sehen, dass die narzisstische Struktur immer beide Sei-
ten in sich vereint: die unterlegene und die tiberhebliche. Das
macht’s nicht unbedingt einfacher, aber spannender.

Eine Selbstwertschwiachung hat allerdings nicht nur fiir
die Betroffenen selbst negative Konsequenzen, sondern auch
oder sogar in besonderem Maf3e fiir ihre Umgebung. Denn je
weniger Selbstachtung Menschen besitzen, umso weniger ach-
ten sie auch die anderen. Und je weniger sie ihre eigenen Stir-
ken und Schwichen respektieren, umso gnadenloser reagieren
sie auf die der anderen. Beziehungen werden dadurch erschwert
oder verunmoglicht. Zudem setzen sie ihre Angehérigen unter
Druck, sich in allem nach ihnen zu richten und am besten keine
eigene Meinung, vor allem keine abweichende, zu haben.

In den Beziehungen der drei Rubriken A, B und C laufen
ahnliche Dynamiken ab. Je nachdem, wie viele stabile Bezie-
hungserfahrungen ein Mensch erlebt hat, wird er sich leichter
oder schwerer auf einen anderen Menschen einlassen konnen.
Verletzt sind narzisstische Menschen in ihrem Bindungsver-
halten entweder schon seit ihrer frithen Kindheit oder durch
spatere Trennungen und das Verlassen-worden-Sein von den
ersten Partnern/Partnerinnen oder anderen wichtigen Bezugs-
personen. Im jeweils aktuellen Partner, in der derzeitigen Part-
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nerin suchen sie die Erlésung und die Erfillung aller bisher
unbefriedigt gebliebenen Beziehungswiinsche, schrecken je-
doch gleichzeitig vor der Nahe zuriick, weil sie Angst haben,
auch diesmal wieder fallen gelassen und verletzt zu werden.

Unter diesem Hin und Her, Nah und Fern, Sich-Anzie-
hen und Sich-Abstof3en leiden beide Seiten, bis es entweder
zur Trennung kommt oder zum begegnungslosen, unerfiillten
Nebeneinander.

Das hat natiirlich unterschiedliche Konsequenzen, je
nachdem, ob es sich um einen Liebespartner oder einen Chef
handelt. Doch auch an Lehrer, Vorgesetzte oder sogar Kollegen
werden Erlosungswiinsche herangetragen, die aber meist auf-
grund der Sachlichkeit dieser Beziehungen frustriert werden.
Dadurch entstehen dieselben ambivalenten Gefiihle des Hin-
gezogenseins und Weggestofienwerdens. Beispielsweise kann
ein narzisstisch agierender Chef Thnen auf der einen Seite das
Leben mit seiner Selbstdarstellung schwer machen, weil er Sie
nicht wahrnimmt und Thnen das Gefiihl vermittelt, unbedeu-
tend und unwichtig zu sein. Auf der anderen Seite kann er Sie
mit seinem Einfallsreichtum und seiner Intelligenz bereichern
und dadurch eine Gemeinsamkeit in der Arbeit schaffen, die
ein einmaliges Gefiihl der Zugehorigkeit und Sicherheit ver-
mittelt und selbstwertstarkend wirkt.

18



3. Narzissmus zwischen
Normalitat und Personlich-
keitsstorung

»Narzisstisch, na ja, das ist doch jeder irgendwie oder?« ist ein
oft gehorter Kommentar zu diesem Thema. Man kann ihn mit
Ja und Nein beantworten, je nachdem, welche Bedeutung wir
den Begriffen Narzissmus und narzisstisch geben, denn die ist
weder in der Alltagssprache noch in der psychologischen
Theorie einheitlich.

Narzissmus ist primér keine Krankheit, sondern eine oft
sogar sehr kreative Anpassung an bestimmte Lebensumsténde.
Die Fahigkeit, sich ins beste Licht zu setzen, Macht und Auf-
merksambkeit zu erringen und bedeutungsvoll aufzutreten, ist
eine hervorragende Stirkung des Selbstwertgefiihls. Ist die
Selbstliebe jedoch stark geschadigt oder unentwickelt, dient
die perfekte duflere Fassade aus Erfolg, Leistung, Status, At-
traktivitdt und Schlankheit als Ersatz fiir ein positives Selbst-
gefithl. In beruflichen Zusammenhéngen sind narzisstische
Menschen daher meist sehr erfolgreich und kompetent, ihr
Problem liegt mehr im Umgang mit Menschen und in intimen
Beziehungen. Denn Unsicherheiten und Selbstzweifel konnen
zwar hinter der perfekten Fassade versteckt werden, bleiben
aber dennoch erhalten und zeigen sich haufig in den Momen-
ten, wo jemand einem anderen Menschen emotional nah
kommt. In der Distanz kénnen wir uns besser tarnen als in der
wiarmenden Nihe.

Narzissmus wird im Wesentlichen in drei Bedeutungen
verwendet:
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® gesunder oder positiver Narzissmus im Sinne von Eigen-
liebe und Selbstwert

® Narzissmus als Regulation des Selbstwertgefiihls

® Narzissmus als Riickzug auf sich selbst, als Schutz- und Ab-
wehrhaltung gegen das Zusammenbrechen des Selbstwert-
gefiihls, gegen das Gefiihl, wertlos zu sein.

Es gibt Autoren, die sprechen vom sogenannten »gesunden
Narzissmus« als einem intakten Selbstwertgefiihl. Ich mochte
ihn positiven Narzissmus nennen. Ein Mensch mit einem po-
sitiven Narzissmus hat sowohl zu sich selbst als auch zu ande-
ren Menschen eine gute Beziehung. Ein positiver Narzissmus,
im Sinne von Eigenliebe und Selbstwert, beriihrt daher jeden
Menschen.

»Ein gesundes Selbstwertgefiihl kommt in erster Linie
von innen. Es ist die Fahigkeit, sich als Person sogar im Be-
wusstsein der eigenen Unzuldnglichkeit zu schétzen, nicht nur
wegen etwas, was man hat oder kann.«?

Es ist das Vertrauen in sich selbst, in den eigenen Wert als
die Person, die man ist, und in seine Fdhigkeiten, die man
nutzbar anzuwenden versteht. Mit einem positiven Selbstwert-
gefiihl féllt es uns leichter, unsere Grenzen ebenso zu respek-
tieren, wie unsere Starken zu schitzen. Deshalb brauchen wir
uns und den anderen nichts oder nicht so viel vorzumachen.
Ein positiver Narzissmus bietet zudem eine gute Basis fiir sta-
bile, befriedigende Beziehungen.

Zur Entfaltung und zum Erhalt eines positiven Narziss-
mus brauchen wir die anderen Menschen. Nicht nur der Saug-
ling, sondern auch der Erwachsene ist auf die Anerkennung
durch andere angewiesen. Nur dadurch entwickeln wir eine
echte Identitdt und ein stabiles Selbstwertgefiihl. Insofern ist
jeder Mensch narzisstisch, da er sich nicht der Abhangigkeit
von anderen oder dem Wunsch nach Anerkennung entziehen
kann. Auch deshalb nicht, weil eines der Grundbediirfnisse
des Menschen die Selbstwerterhohung ist. Das fiihrt dazu, dass
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wir Situationen und Menschen suchen, die diesen Wunsch er-
fillen. Gelingt uns das, resultiert daraus ein idealer Zustand
von Wohlbefinden, Sicherheit und Geborgenheit.’

Wir fithlen uns gut und in diesem Sinne positiv narziss-
tisch. Wohlbefinden stellt sich ein, wenn die positiven Aspekte
des Selbstwertgefiihls die negativen Aspekte iiberwiegen. Fiih-
len wir uns schlecht, minderwertig oder sind wir gekrénkt,
dann versuchen wir, ein Gleichgewicht unserer Selbstempfin-
dung wiederherzustellen.

Diese Regulation des Selbstwertgefiihls ist die zweite Be-
deutung von Narzissmus.

»Eine der wichtigsten Funktionen des Selbstsystems ist
die Aufrechterhaltung der narzisstischen Homdostase, also die
Aufrechterhaltung eines optimalen Niveaus des Selbstwertge-
fithls.«*

Die Regulation des Selbstwertgefiihls ist in hohem Maf3e
abhingig von positiven Erfahrungen oder Begegnungen, die
uns wohltun, aufwerten und aufrichten. Erfolg, Lob, Bestati-
gung oder Liebesbekundungen bedeuten eine sogenannte
»narzisstische Zufuhr, die unser Selbstempfinden ins Gleich-
gewicht bringt.

Zur Selbstregulation gehort aber auch die Fahigkeit, auf
positive Seiten von sich zuriickgreifen zu kénnen, um ein be-
jahendes Gefiihl fiir sich selbst zu mobilisieren. Je besser ein
Mensch sich selbst unterstiitzen kann, sich Mut machen, beru-
higen und trosten kann, umso besser kann er sein narziss-
tisches Gleichgewicht wiederherstellen. Er wird sich auf diese
Weise in einer Versagenssituation selber iiber die narzisstische
Durststrecke hinweghelfen konnen.

Insofern ist jeder Mensch narzisstisch, da er immer wie-
der auf ein Gleichgewicht seines Selbstsystems achten muss,
weil das Leben nicht nur narzisstische Zufuhr, sondern auch
Frustrationen bereithilt.

Ist die regulative Fahigkeit eingeschrinkt, liegt eine nar-
zisstische Beeintrachtigung des Selbstsystems vor. Das bedeu-
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tet, dass sich diese Menschen hauptsichlich, vielleicht sogar
ginzlich, dariiber stabilisieren, dass sie mit einem anderen ver-
schmelzen, sich in Groflenphantasien retten, sich mit anderen
kompetenten Personen identifizieren und dadurch ihren ange-
schlagenen Selbstwert erhohen. Sie kénnen nicht auf ein ge-
sundes Ideal-Selbst zuriickgreifen, das zu einer optimalen Re-
gulation nétig ist. »Ich bin gut und liebenswert, so wie ich bin«
konnte der dazugehorige Einstellungssatz heiflen, der eben
nicht nur dann Geltung hat, wenn wir uns gut, sondern auch,
wenn wir uns unzuldnglich fithlen. Dadurch werden wir unab-
héngiger von Lob und Kritik und schaffen uns innere Sicher-
heit, Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen sowie eine eigene
Identitat.

Die Art, wie Menschen auf die Zuriickweisung ihrer Liebe
reagieren, kann zeigen, wie stark oder wie fragil ihr Selbstwert-
gefiihl ist. Es liegt zwischen zwei extremen Polen:

Menschen mit einem positiven Narzissmus, einem stabi-
len Selbstwertgefiihl, trauern um den Verlust eines von ihnen
geliebten Menschen, sind ihm gram, verabschieden sich dann
aber nach einiger Zeit, um frei zu sein fiir eine neue Liebe. Sie
tithlen sich voriibergehend ungeliebt, aber nicht vollig wertlos
und besitzen die Fihigkeit, Zuneigung von anderen anzuneh-
men und ihr Leben nicht auf Dauer zu beschweren.

Der andere Pol ist die narzisstische Verarbeitungsweise:
Die Menschen hadern mit sich, dem Schicksal und vor allem
mit dem Menschen, der sie zuriickweist. Im schlimmsten Fall
stiirzen sie in ein schwarzes Loch, verlieren den Boden unter
den Fiiflen, fithlen sich als Mensch zuriickgewiesen, unwich-
tig, nicht liebenswert, und ihr Hass ist teilweise grenzenlos.
Verniinftige Auseinandersetzungen sind kaum mehr méglich,
sondern fast nur noch lautstarke Szenen, in denen sie den an-
deren beschimpfen und runtermachen oder ihm sogar aus Ra-
che etwas antun wollen. Sie verbeifSen sich in ihren Schmerz
und Groll, verteufeln alle Manner (oder Frauen) und hdngen
noch lange der missgliickten Beziehung nach. Es ist sehr
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schwer fiir sie, ihren personlichen Wert wiederzufinden und
sich zu sagen: »Auch wenn ich von diesem Mann, dieser Frau
nicht geliebt werde, bin ich ein wertvoller und liebenswerter
Mensch.« Stattdessen schlagen sie selbst noch auf sich ein und
erleben die Zuriickweisung als Bestatigung fiir ihre Unattrakti-
vitat. Oder sie fliichten in die nachste Beziehung, um ihrem
Schmerz zu entgehen und sich als Person zu bestitigen.

Da unsere Selbstwertregulation unter anderem auf posi-
tive Reaktionen von auflen angewiesen ist, brauchen wir an-
dere Menschen. Der Unterschied zwischen einem positiven
und einem dysfunktionalen narzisstischen Verarbeitungsmus-
ter, wie ich es nennen mochte, besteht darin, dass anerken-
nende Reaktionen im ersten Fall das Selbstwertgefiihl besta-
tigen, im zweiten Fall dazu dienen, sich berhaupt wert zu
fithlen. Narzisstische Menschen fiihlen sich in ihrer Selbstein-
schitzung fast vollig abhdngig vom Gegeniiber, da ihnen ein
eigenes inneres Maf3 fiir ihren Wert fehlt. Deshalb umgeben sie
sich gerne mit Leuten, die ihnen zustimmen, und meiden An-
dersdenkende, weil diese sie in ihrer Selbsteinschitzung ver-
unsichern konnen. Da das Selbstwertgefiihl keine konstante
Grofe ist, sondern ihre Stabilitit abhdngt von Faktoren wie
unserer Tagesform, der Situation und dem Gegeniiber, kann
auch unsere Selbstregulation von positiv narzisstisch zu dys-
funktional schwanken. Das heif3t, bei dem einen Menschen
fithlen wir uns selbstbewusst und eigenstandig, bei dem ande-
ren unterlegen.

Der Punkt, an dem der positive Narzissmus in den dys-
funktionalen umschlagt, ist nicht immer einfach zu bestim-
men, denn was in einem Fall angemessen erscheint, kann im
anderen Fall ein Problem sein. So kann das ausgeprigte Ach-
ten auf gesunde Erndhrung, ausreichenden Sport und Bewe-
gung fiir die eine Person Ausdruck ihrer Selbstfiirsorge sein
und ihr ein gutes Korper- und Selbstgefiihl verleihen. »Ich
tithle mich wohl, wenn ich Sport treibe und ausgewogen esse,
denn damit bleibe ich gesund und reguliere mein Gewicht.«
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Die Schone und der Anspruchsvolle: Die Liebe der Narzissten

Narzisstische Beziehungen gleichen einem Feuerwerk: Hei3e Gefiihle, groRe Begierde,
Verfiihrung und Verschmelzung sind grof3 — doch meist erldscht das Feuer rasch. Zuriick bleiben
Verletzungen und Frustration durch die Egozentrik der Partner.

Bestsellerautorin Béarbel Wardetzki analysiert die Dynamik narzisstischer Beziehungen und geht
auf die damit einhergehenden seelischen Note ein. Sie zeigt, wie auch Partnerschaften zwischen
narzisstischen Menschen gelingen kénnen, ohne dass einer von beiden zu sehr leidet.



