dtv

premium







Birbel Wardetzki - Sonja R.

Und das soll Liebe sein?

Wie es gelingt, sich aus einer narzisstischen
Beziehung zu befreien



Ausfiihrliche Informationen iiber
unsere Autoren und Biicher
www.dtv.de

Dieses Buch ist auch als eBook erhaltlich.
Von Birbel Wardetzki ist bei dtv aufSerdem lieferbar:
Ohrfeige fur die Seele
Mich krinkt so schnell keiner
Krankung am Arbeitsplatz
Blender im Job

®
MIX
Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen

gﬁ/‘%\:(cr:g FSC® C083411

Originalausgabe 2018
© 2018 dtv Verlagsgesellschaft mbH & Co.KG, Miinchen
Das Werk ist urheberrechtlich geschiitzt.
Samtliche, auch auszugsweise Verwertungen bleiben vorbehalten.

Fiir Inhalte von Webseiten Dritter, auf die in diesem Werk verwiesen wird,
ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber verantwortlich, wir tiberneh-
men dafiir keine Gewihr. Rechtswidrige Inhalte waren zum Zeitpunkt der

Verlinkung nicht erkennbar.

Umschlaggestaltung: Isabella Grill/dtv
Satz: Fotosatz Amann, Memmingen
Gesetzt aus der Sabon LT Std
Druck und Bindung: CPI — Ebner & Spiegel, Ulm
Gedruckt auf sdurefreiem, chlorfrei gebleichtem Papier
Printed in Germany - ISBN 978-3-423-26189-0



Inhalt

Vorwort

Das Wichtigste iiber Narzissmus

Das narzisstische Beziehungsideal

Elemente und Charakteristika narzisstischer

Beziehungen
Narzisstische Selbstwertverletzungen — Identitats-
suche: Wer bin ich und bin ich gut genug? — Das
Beziehungsdilemma — Mainnlicher und weiblicher
Narzissmus — Das Gefille in der Beziehung — Die
Entzauberung des Partners

Woran erkennt man den narzisstischen Partner?
Die permanente Suche nach Bestitigung — Kritikun-
fahigkeit und Rechthaberei — Egozentrik — Neid —
Doppelbotschaften — Eifersucht und Kontrolle

Typen narzisstischer Manner
Der Erfolgreiche — Der sexuelle Verfihrer — Der
Mantainer — Der Gonner — Der Ausbeuter — Der Be-
durftige — Der Blender — Der Impulsiv-Instabile —
Der Angepasste — Der Anspruchsvolle — Der Gewalt-
tatige

Ist er wirklich so schlimm?

11

15
15

17

26

30

37



Sonjas Geschichte

Vorgeschichte
Kindheit und Jugend
Bindungstraumata in der Kindheit
Die Ehe
Partnerwahl — Hausfrau und Mutter — Die Rolle der
Kinder

Aufbruch in eine neue Beziehung

Suche im Netz und Kennenlernen
Die Verfithrung — Das Feuerwerk

Das entscheidende Wochenende
Das Gefuhl des Auserwihltseins — Gegenseitige
Bestitigung

Das erste Jahr: »Ein Himmel auf Erden«
Sexsucht - Romanzensucht - Beziehungssucht

Die Entscheidung
Beide Mianner: emotionale Analphabeten — Illusio-
nen

Zukunftspldne
Schonfarberei

Sein anderes Gesicht

Neuanfang
Einer bestimmt — Das alte Muster — Beschonigung
und Verdriangung

Das Negative wird uniibersehbar
Auszeit — Narzisstische Ausbeutung — Eifersucht —
Die narzisstische Krankung — Lug und Trug — Am-
bivalente Gefithle — Der verletzte kleine Junge —
Misstrauen entsteht und wachst

43
43

50

59
59

65

72

79

84

89
89

926



Hin und Her 117

Halbherzige Trennungsversuche 117
Grunde, bei Frank zu bleiben — Narzisstische Ver-
fihrung und der Teufelskreis beginnt von vorne —
Dr. Jekyll und Mr. Hyde

Spiel, Satz und Sieg? 124
Fassadenhafte Beziehungen — Festklammern an der
Hoffnung — Scham — Die Attraktion des Traums —
Die Provokationen der Frauen — Inszenierung alter
Beziehungsmuster — Sonjas und Franks Beziehungs-
matrix — Unklare Kommunikation — In der Spirale
der narzisstischen Gewalt — Therapieversuch — Mit
seinen eigenen Waffen

Der Weg aus der Beziehung 147

Der Wandel in ihrem Kopf 147
Wie geht es Thnen? — Stabil-instabile Beziehungen —
Die Sucht nach negativen Gefuihlen — Stressbedingte
Krankheiten

Das Ziel vor Augen 154
Verachtung — Destruktivitiat — Distanzierung — Tak-
tieren — Paartherapie: der zweite Versuch — Ziele
einer Paarberatung — Korperliche Gewalt — Geheim-
haltung — Gute Miene zum bosen Spiel — Drohungen
bei Trennung — Neue Stirke

Stabilisierung 179
Raus sein heift noch lange nicht frei sein 179
Umdenken — Der eigene Anteil — Unklare Grenzen —
Immer noch im Teufelskreis — Kennen Sie das? — Stal-
king — Genug geredet — Revanche —Vergangenheits-
arbeit
Ein ungutes Gefiihl blieb 195



Wege aus der narzisstischen Beziehung:

praktischer Rat 199
Woran erkennt man narzisstische
Beziehungsmuster? 199

Typische Aussagen und Verhaltensweisen — Reak-
tion und Gegenreaktion
Wer geht narzisstische Ausbeutungsbeziehungen

ein? 202
Hinderliche Grundeinstellungen

Hilfe holen 206
Seelische Hilfe — Juristische Hilfe

Was auBerdem zu beachten ist 208

Praktische Schritte — MafSnahmen gegen Nachstel-
lungen — Provokationen ignorieren — Was Verdn-
derung bedeutet —Trennung in Wiirde

Bedenken Sie! 212
Anhang 215
Stalking 215
Rechtliche Moglichkeiten — Verhaltenstipps
Adressen 218
Literaturverzeichnis 221

Quellennachweis 223



»Dieses Buch ist allen Frauen gewidmet, die sich in den Fan-
gen eines Narzissten befinden. Ich mochte ihnen Mut ma-
chen, nicht linger zu schweigen, ihnen helfen, die Kraft zu
finden, sich endlich um ihrer selbst willen zu befreien und
diese mafSlosen Egoisten zu verlassen. Und letztendlich
schreibe ich mir auch meine eigene Erfahrung und Geschichte
von der Seele. Ich mache mich >frei«.« Sonja 2017






Vorwort

Dieses Buch ist von Frauen fur Frauen geschrieben, aber na-
turlich auch interessant fiir deren Partner. Denn das Thema
sind narzisstische Ausbeutungsbeziehungen und die Dyna-
mik, die sich zwischen den Partnern im Lauf der Zeit entwi-
ckelt.

Wir verfolgen die beiden Protagonisten, nennen wir sie
Sonja und Frank, uber Jahre, erfahren, wie sie sich ken-
nenlernten, wie sie sich verliebten und im siebten Himmel
schwebten und wie die Beziehung allmihlich destruktive
Zige annahm. Sieben Jahre lang litt Sonja unter Franks Vor-
wiirfen, Entwertungen, Angriffen und den endlosen Streite-
reien, bis sie sich aus eigener Kraft von diesem Mann befreien
und ein selbstbestimmtes Leben beginnen konnte.

Ahnliches widerfihrt vielen Frauen, die sich auf einen Mann
einlassen, der ihnen scheinbar Liebe und Zuwendung entge-
genbringt, dessen Emotionen sich aber im Lauf der Zeit in
das genaue Gegenteil verkehren. Sie werden dann nicht lan-
ger mit Zuneigung uberschiittet, sondern entwertet und mit
Vorwiirfen traktiert, sind verbaler und manchmal sogar kor-
perlicher Gewalt ausgeliefert. Trotz allem halten betroffene
Frauen oft Jahre oder sogar Jahrzehnte an der Beziehung fest,
bis sie fast daran zugrunde gehen. Zu sehr binden die Dro-
hungen, die der Partner ausspricht, sollte sie ihn verlassen,
aber auch die Hoffnung, dass alles noch einmal so schon wird
wie zu Beginn.

Die Geschichte von Sonja steht exemplarisch fiir viele nar-
zisstische Beziehungen. Viele Leserinnen und Leser werden
sich darin wiederfinden und das Gefiihl haben, wir schreiben
von ihnen. Doch es geht hier weniger um die realen Personen
als vielmehr um grundsitzliche Reaktionsmuster. Es geht
auch nicht um Schuld und Vorwurf, nicht um die Frage, wer
der/die Schlimme und wer der/die Gute ist. Beide Personen
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bringen ihre Erfahrungen und ihre Verletzungen in die Bezie-
hung mit ein, die dann eine destruktive Entwicklung nimmt.
Individuelle Daten und konkrete Erlebnisse sind so verfrem-
det, dass kein Riickschluss auf reale Personen moglich ist. Das
ist ein Schutz fiir die Beteiligten. Wer dennoch glaubt, von
sich zu lesen, moge das als Anlass zur Selbstreflexion nehmen
und sein Beziehungsverhalten einmal tiberdenken.

Ich kommentiere die Geschichte von Sonja und Frank aus psy-
chologischer Sicht, um verstandlich zu machen, wie es dazu
kommt, dass eine Frau so viele Qualen in einer Partnerschaft
ertragt und warum sich der Partner so gewalttitig verhalt.
Wir werden sehen, dass es aufseiten der Frau nicht unbedingt
Naivitit ist, wie Betroffenen oft vorgeworfen wird, sondern
viel mit der jeweiligen Lebensgeschichte zu tun hat. Bezie-
hungserfahrungen in der Herkunftsfamilie spielen dabei eine
besondere Rolle, denn sie bestimmen die Art unserer Partner-
wahl und unserer Liebesbeziehungen im Erwachsenenleben.
Wer sich minderwertig fiihlt, braucht einen selbstbewussten
Partner, wer sich selbst fiir den Tollsten hailt, sucht sich eine
unterwiirfige Frau.

In narzisstischen Beziehungen ist in der Regel der Mann
der grandios Narzisstische und die Frau das depressiv narziss-
tische Gegenstiick. Auch Frank und Sonja reprisentieren diese
Formen: Er wirkt, als sei er vollig von sich uberzeugt, und
versucht sich die Frau untertan zu machen. Dass das mit vie-
len Verletzungen verbunden ist und daher nicht gutgehen
kann, versteht sich von selbst. Natiurlich gibt es auch die an-
dere Kombination: Der Mann unterwirft sich der dominan-
ten Frau und wertet sein niedriges Selbstwertgefithl durch
ihre Starke, Attraktivitat und berufliche Kompetenz auf. Doch
diese Beziehungen kommen seltener vor, auch wenn die Dyna-
mik im Grunde dieselbe ist.

Wir wollen mit diesem Buch Menschen helfen, die in einer
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destruktiven Beziehung verstrickt sind, damit sie die negati-
ven Zeichen friher wahrnehmen und konsequenter handeln
konnen, anstatt sie zu lange zu verleugnen. Je friher eine
Frau niamlich erkennt, dass der Partner einen Mister Hyde
hinter der charmanten Fassade verbirgt, umso eher kann sie
Grenzen ziehen und sich trennen oder sie ldsst sich gar nicht
erst auf ihn ein. Ist das Selbstwertgefiihl erst einmal durch die
jahrelangen Abwertungen und Lugen geschwicht, fillt die
Entscheidung, sich zu trennen, immer schwerer. Wir wollen
Frauen Mut machen, hinzuschauen und endlich von ihrem
Traum Abschied zu nehmen, der schon lingst ein Alptraum
geworden ist.






Das Wichtigste iiber Narzissmus

Das narzisstische Beziehungsideal

Wer wiinscht sich nicht einen Partner, der einen auf Hinden
tragt, der einem jeden Wunsch von den Augen abliest und im-
mer fir einen da ist? Der einen liebt und den man nie wieder
hergeben will; in dessen Gegenwart man sich weiblich und
anziehend fuhlt, was das Selbstwertgefiihl steigert. Die Sehn-
sucht nach einem solchen Partner schlummert in den meisten
Frauen und die Hoffnung auf die grofSe Liebe stirbt nicht aus.
Bekanntschaftsanzeigen boomen, weil beinah jede, die Single
geworden ist, einen neuen Partner sucht. Das ist auch ganz
verstandlich, denn wir Menschen brauchen andere Menschen
zum Leben. Alleine und isoliert werden wir depressiv und un-
glucklich. Doch ist die sogenannte grofle Liebe oft mit Illu-
sionen verbunden, die der Wirklichkeit nicht standhalten,
Wiinschen, die sich nicht umsetzen lassen. So hoffte eine Frau,
die immer wieder von ihren Partnern verlassen wurde, auf
eine so innige Liebe, »dass alles ganz einfach ist und wir alle
Probleme l6sen«. Die Vorstellung, man miisse sich nur genug
lieben, dann fiige sich alles wie von selbst, ist ebenso weit ver-
breitet wie die Enttauschung, wenn es nicht klappt. Denn eine
Beziehung ist mehr als romantische Liebe und ein Prinz auf
dem weifSen Pferd, der mit einem in den Sonnenuntergang rei-
tet. An dem Punkt, an dem Mairchen enden, beginnt im Alltag
die Beziehungsarbeit. Und die ist nicht immer romantisch.
Das narzisstische Beziehungsideal besteht aus dem Traum
von einer verschmelzenden Zweisamkeit: Beide fiithlen, den-
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ken, erleben und wollen dasselbe. Es ist die vollige Harmonie,
die die Partner auf immer zusammenschweifSen soll. Doch was
als Liebe erlebt wird, ist mehr der Wunsch nach Kontrolle
uber den Partner und die Partnerin. Nur wenn das geliebte
Gegeniiber sich so verhilt und so ist, wie man es mochte,
kann die Beziehung bestehen.

Die Voraussetzung, um eine solche Harmonie zu erreichen,
ist die Aufgabe der personlichen Eigenheiten, da sie den Gleich-
klang storen. Aus zwei Menschen wird einer, so wie aus Milch
und Kaffee Milchkaffee wird. Diese Konfluenz, dieses Zusam-
menflieflen, fihrt dazu, dass es am Ende weder die Milch
noch den Kaffee gibt. Ubertragen auf die Menschen heifst es,
dass von den einzelnen Personen nicht mehr viel tbrig ist.
Frauen erleben es als ein Sich-im-anderen-Verlieren, ein Sich-
Aufgeben und Nicht-mehr-bei-sich-Sein.

Doch konfluente Beziehungen funktionieren nicht wirklich.
Menschen sind viel zu unterschiedlich, als dass sie immer im
Gleichklang leben konnten. Ohnehin gelingt es nur, wenn
einer zuriicksteckt und sein Denken, Fiihlen und seine Be-
diirfnisse dem anderen unterordnet. In der Regel ist es die
Frau, die sich anpasst, und der Mann gibt die Richtung vor,
wie es auch bei Sonja und Frank der Fall war. Eigentlich ist
sie eine patente Frau, die ihr Leben zuvor selbststindig ge-
meistert hat, aber in der Liebesbeziehung mutiert sie zu einer
unselbststandigen, angepassten und »selbstlosen« Frau, einer
Frau ohne Selbstbewusstsein.

Konfluenz geht immer auf Kosten der Partner und der Be-
ziehung. Was als Harmonie und Glick fantasiert wird, nim-
lich das Fehlen von Reibung durch Unterschiedlichkeit, stellt
sich als Quelle vieler Probleme heraus. Denn Konfluenz ver-
hindert Beziehung, statt sie zu fordern.

Beziehung bedeutet, sich auf den anderen zu beziehen und
das beinhaltet Interesse und Neugier am anderen und Sorge
um den anderen. Beziehung bedeutet nicht, sich dem anderen
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auf Kosten der eigenen Individualitidt anzupassen und unter-
zuordnen. Eine lebendige und nidhrende Beziehung lebt von
der Andersartigkeit der Partner, von der Auseinandersetzung
und dem Suchen nach Gemeinsamkeit. Das beinhaltet eine
aktivierende Spannung, ein Sich-Einlassen auf den anderen,
ohne sich aufzugeben. Liebe ist nicht Konfluenz und Konflu-
enz ist nicht Liebe. Liebe braucht Luft zum Atmen und Raum,
um sich ausdehnen zu konnen. Liebe ist angewiesen auf die
Einfuhlung der Partner, aber ebenso auf deren Eigenstandig-
keit. Sonst tragt immer einer den anderen mit sich herum.
Eine Beziehung gelingt dann, wenn beide Partner Wertschat-
zung fiir sich selbst und den anderen haben. Wenn sie also ein
stabiles Selbstwertgefiithl besitzen, das es ihnen moglich
macht, ihre Stirken ebenso zu leben wie ihre Schwichen und
sie fiir beides in der Beziehung Raum haben.

Narzisstischen Beziehungen fehlt all das, denn hier begeg-
nen sich zwei Menschen, deren Selbstwertgefiihl verletzt ist
und die daher im anderen die Wertschitzung suchen, die sie
sich selbst nicht geben konnen.

Elemente und Charakteristika
narzisstischer Beziehungen

Narzisstische Selbstwertverletzungen

Mit Narzissmus wird eine Beeintrachtigung der Selbstliebe,
der Identitidt und der Beziehungsfihigkeit bezeichnet. Friher
sprach man von einer narzisstischen Storung, heute sieht man
narzisstische Auspragungen mehr als Versuch, mit frithen
Verletzungen der Selbstentwicklung zurechtzukommen. Ver-
letzungen des Selbstwertgefiihls, die zu narzisstischen Aus-
pragungen fuhren, geschehen in aller Regel sehr frith in der
Kindheit.

Elemente und Charakteristika narzisstischer Beziehungen
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Hierbei spielen zwei wesentliche Mechanismen eine Rolle:
Verwohnung, Uberbehiitung und Vereinnahmung auf der
einen und mangelnde Liebe und Einfithlung sowie Zuriick-
weisung auf der anderen Seite. Zurtickweisung wie Verein-
nahmung gehen am Wesen des Kindes vorbei.! Entweder
muss es sich an eine bestimmte Rolle anpassen und wird fiir
die Bedirfnisse der Erwachsenen vereinnahmt oder es wird
abgelehnt, weil es nicht den Erwartungen entspricht.

Verwohnung ebenso wie Vernachlissigung werden vom
Kind als seelische Verlassenheit erlebt, weil es nicht so gese-
hen und gespiegelt wird, wie es ist. Das fihrt zu einem tief-
liegenden Gefiihl, nicht »richtig« zu sein, anders sein zu miis-
sen. Die Rettung in die narzisstische Grandiositit bewahrt
vor dem Gefiihl der Minderwertigkeit, ist aber nur eine
Scheinlosung fur das verletzte Selbstwertgefiihl.

Bei Ablehnung wie bei Uberbehiitung liegt also eine Ent-
tauschung des Kindes vor, im ersten Fall durch mangelnde
Umsorgung, im zweiten durch Verwohnung. Denn auch » pri-
mar Verwohnte sind immer sekundar Frustrierte«.?

Das mag verwundern — wie kann ein verwohntes Kind in
seinem Selbstwert verletzt werden, wo es doch von den Eltern
»in den Himmel« gehoben wird? Ja, ein verwohntes Kind er-
fahrt eine besondere Form von Liebe und Zuwendung, doch
sie entspricht ihm nicht. Das Kind wird tiberbehiitet, in Watte
gepackt, ihm werden Dinge abgenommen, die es selbst ma-
chen konnte und die es zu einem eigenstandigen Leben lernen
muss. Thm werden keine oder wenig Grenzen gesetzt, sodass
es keine Frustrationstoleranz aufbauen kann. Entscheidend
aber ist, dass sich die Handlungen der Erziehungsberechtig-
ten nicht an der Personlichkeit des Kindes orientieren, son-
dern an ihren eigenen Bedirfnissen. Sie versuchen, alles zu
steuern und unter Kontrolle zu behalten. Hier ist dann kein
Raum fiir das Kind, anders als die Mutter oder der Vater zu
sein, langsamer, ungeschickter, unwissender. Springen die
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Eltern schnell ein, um Sachen fiir das Kind zu erledigen oder
soziale Kampfe fur das Kind auszufechten, dann tun sie es im
Grunde fiir sich selbst. Weil ihnen die Geduld fehlt oder sie es
nicht ertragen, ihr Kind womoglich scheitern zu sehen. Es
liegt am Narzissmus der Eltern, wenn sie ihre Kinder stets
glucklich, erfolgreich und ohne Probleme erleben wollen.
Doch wer seinem Kind nichts zutraut, nimmt ihm die Chance,
zu lernen und zu zeigen, was es kann. Was bleibt, ist das Ge-
fihl der Minderwertigkeit.

Eine andere Variante der Verwohnung ist die ibermafSige
Forderung bestimmter Begabungen des Kindes, die das nar-
zisstische Defizit der Eltern ausgleichen sollen. Legendair sind
die sogenannten Eisprinzessinnen-Miitter, deren Kinder fur
sie den Erfolg haben miissen, den sie selbst nicht erreichten.
So werden die Kinder zu Schmuckstiicken aufgebaut, mit
denen die Eltern prahlen und ihr angeschlagenes Selbstwert-
gefiihl stirken konnen. Ob auch das Kind das will, ist zweit-
rangig.

Beide Varianten fihren bei dem Kind zu einer fordernden
Haltung der Welt gegeniiber, einmal, um das eigene Minder-
wertigkeitsgefuihl auszugleichen, und das andere Mal, weil
das Kind grofler und bedeutender gemacht wird, als es ist.
Durch Verwohnung werden Grandiositdtsfantasien genahrt
und durch fehlende Grenzen werden sie nicht auf ein gesun-
des Mafs gestutzt. Hinter der Grandiositit aber verbirgt sich
ein hilfloses und inkompetentes Kind, das kein Gefuhl fur
seine eigenen Starken und Fihigkeiten entwickeln konnte.

Bei Vernachlissigung, einer lieblosen oder harten Erzie-
hung reagiert das Kind mit Gefiihlsscheu, Verbitterung oder
Vereinsamung. Aber auch die Abwesenheit von Familienan-
gehorigen, lange Trennungen, Gewalt, Katastrophen, Kriege
oder andere Einbriiche wirken sich auf die Entwicklung des
Kindes in storender Weise aus. Konnen diese traumatischen
Erlebnisse nicht ausgeglichen und verarbeitet werden, weil
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dem Kind keine Ersatzbezugspersonen zur Verfuigung stehen,
dann werden die entsprechenden Gefiihle abgespalten und
aus dem Bewusstsein eliminiert. Es wird — so bei Narziss-
mus — eine Willensstruktur ausbilden, die ihm das Uberleben
sichert: basierend auf tiberlegener Kraft, Kontrolle, Zusam-
menreifSen und Leistung.

Es wird nach aufSen eine Fassade aufbauen, die es grofler
und machtiger erscheinen lasst, das sogenannte falsche Selbst.
Perfektionismus, Leistungsstreben und Statussymbole sollen
das fehlende Selbstwertgefiihl ausgleichen. Auch der tolle Part-
ner, die tolle Partnerin kénnen eine Kompensationsrolle tiber-
nehmen, wenn der eigene Selbstwert dadurch steigt.

Identitatssuche: Wer bin ich und bin ich gut genug?

Aber nicht nur der Selbstwert leidet unter einer verwohnen-
den oder vernachlidssigenden Erziehung, sondern auch die
Entwicklung der Identitit und des Einfiihlungsvermogens.
Der danische Familientherapeut Jesper Juul spricht davon,
dass die Eltern ihren S6hnen und Tochtern sogar den Anblick
eigener Trauer ersparen, etwa beim Tod der GrofSeltern. Sol-
che Kinder wissen nichts tiber andere Menschen und nichts
uber sich selbst. Sie wissen nicht, was es heifSt, traurig oder
frustriert zu sein, sie kennen deshalb kein Mitgefiihl. Sich
nicht zu kennen ist ein Charakteristikum des Narzissmus,
ebenso die fehlende Empathie. Narzisstische Menschen blei-
ben sich immer fremd, weil sie keine Identitiat ausgebildet
haben, die ihnen ein Wissen uber sich selbst geben konnte. Sie
sind daher ein Leben lang auf der Suche nach der Antwort auf
die Frage » Wer bin ich und bin ich gut genug?«. Wo das Ge-
fuhl fir sich selbst fehlt, wird es ersetzt durch die Reaktion
der anderen Menschen. Deren Beachtung und Aufmerksam-
keit wird zum Zunglein an der Waage, ob sich jemand wert-
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