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Vorwort

Gibt es in deinem Umfeld solche Menschen: Leute, die dich
immer wieder nerven, die es regelmifig schaffen, die Aufmerk-
samkeit auf sich zu ziehen, dabei schamlos Grenzen iiberschrei-
ten und dich und andere schlecht dastehen lassen, indem sie
unverschimte Witze machen? Unangenehme, komische Zeitge-
nossen, die versuchen, andere auszunutzen, und mit ihrem Ver-
halten immer wieder schlechte Laune verbreiten? Personen, die
nicht miide werden zu betonen, wie cinfiihlsam und sensibel sie
sind, denen es aber an der behaupteten Empathie in héchstem
Maf mangelt? — Dann ist es wahrscheinlich, dass du es mit Nar-
zissten zu tun hast.

Narzissten konnen einem das Leben ganz schén schwer ma-
chen. Viele Menschen erfahren dies und Narzissmus wird seit
einigen Jahren zunehmend in der Offentlichkeit thematisiert.
Als ich 2016 dazu Blogbeitrige schrieb und YouTube-Videos er-
stellte, zihlten diese zu den ersten aus Deutschland. Die Ursache
dafiir, dass das Thema Narzissmus medial weiter in den Fokus
geriicke ist, schen einige Menschen in der Zunahme des extre-
men bezichungsweise krankhaften Narzissmus in unserer Gesell-
schaft. Ein weiterer Erklirungsansatz ist, dass sich die Gesell-
schaft begiinstigt durch Social Media in immer ungewdhnlichere
Richtungen bewegt, was cine Entwicklung zu extremen und
auch narzisstischen Sichtweisen unterstiitzt. Zu einer belegbaren
Zu- oder auch Abnahme von Narzissmus gibt es jedoch laut der
American Psychological Association keine validen Daten. (Ding-
felder, 2011)

»Du Narzisst ist in den letzten Jahren fast ein gingiges

Schimpfwort geworden. Dabei gibt es den typischen Narzissten

gar nicht und das erschwert es oft, Narzissmus und Narzissten in
extremer Ausprigung zu erkennen. Zudem ist ein gesundes Maf§
an Narzissmus sogar wichtig fiir ein ausgeglichenes und gliick-
liches Leben. Mangelt es an diesem, kann das negative Auswir-
kungen auf das eigene Wohlbefinden haben.

Aber wann ist dieses gesunde Maf voll? Wann auch die
Grenze iiberschritten, dass Narzissmus das cigene Leben und das

lich wird?

anderer negativ beeinflusst und vielleicht sogar sch
Dieses Buch gibt darauf Antworten.

Zunichst werden grundlegende Informationen iiber Narziss-
mus gegeben. AnschlieBend werden die Maschen von Narzissten
und Sitze, die Narzissten typischerweise hiufig verwenden, be-

schrieben sowie die Verhal isen in Licbesbezich und

in der Familie ausfiihrlich beleuchtet. So wird deutlich, wie sich
extreme Narzissten im Alltag, in der Partnerschaft, im Job, in
der Familie und in Freundschaften verhalten. Es wird zudem die

Frage beantwortet, wieso es Menschen im Umfeld von Narziss-

ten — wie vielleicht auch dir — schwerfallen kann, narzisstisches

Verhalten zu erkennen und sich deutlich davon abzugrenzen. Im

Wieiteren schauen wir uns mdgliche Dynamiken im Umgang

mit Narzissten und de emotionale Abhiingigkeiten an

sowie deren Ursache und Entstchung. Damit ist die Basis gege-
ben, um selbst akriv zu werden und sich selbst zu stirken. Mit
vielen praktischen Tipps zeige ich, wie du Herausforderungen
im Umgang mit Narzissten bestchen kannst und wie es dir ge-
lingen kann, Selbstzweifel abzulegen und cinen gesunden Selbst-
wert aufzubauen. Ich unterstiize dich zudem darin, dich auch
dann weiterzuentwickeln, wenn du starke Abgrenzungsprobleme
bei Narzissten hast. Du erfihrst, wie du in Konfliktsituationen
souverin reagieren kannst. Denn da wir nicht auf ciner cinsa-
men Insel leben, werden dir — wie uns allen — immer wieder ex-
treme Narzissten begegnen.

Wundere dich iibrigens nicht, wenn du beim Lesen plétzlich
das Gefiihl hast, ich kenne deine Nachbarin, Arbeitskollegin,



beste Freundin oder sogar deinen Partner und deine Mutter, dei-
nen Vater und deine Geschwister, oder du meinst, ich miisse
doch heimlich in deinem Haushalt gelebt haben. Dem ist na-
dirlich nicht so, doch Narzissten legen nun einmal dhnliche Ver-
haltensweisen an den Tag. Und solltest du dich bei den Beispie-
len gelegentlich auf der Seite des Narzissten wiedererkennen und
dich fragen, ob du woméglich selbst ein extremer Narzisst bist,
dann ist es hilfreich, sich mit den eigenen Dynamiken zu befas-
sen. Vielleichr ist da auch irgendwo die Bereitschaft, etwas am
eigenen Verhalten zu dndern.

Und denk immer daran: Bei mir gibt es keine Schwarz-
Weif-Sicht. Ein Punkt mache auch noch lange kein krankhaft
narzisstisches Gegeniiber aus, aber es macht dann wahrschein-
lich Sinn, einmal genau hinzuschauen.

Ich wiinsche dir, dass du durch die Lektiire hilfreiche Er-

e iiber andere, aber auch iiber dich selbst sowie Stir-

kenntnis
kung und Sicherheit im Umgang mit Narzissten gewinnst.
Hast du weitergehende Fragen, Kritik oder Wiinsche und
méchtest du mehr iiber meine Coachingangebote erfahren, so
wende dich gerne an mich: www.narzissmus-verstehen.de. Schau
gerne auch auf meinem YouTube-Kanal »Narzissmus verstehen«

vorbei.
Noch eines: Danke, liebe Kati, und danke, liebe Catharina!

Julia Marie Schmoll

Was ist
Narzissmus?

Narzissmus ist oft schwer zu erkennen, zumal es die
offene und die verdeckte Form gibt und Narzissten
meistens »schon immer so sind«.
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Nicht minder herausfordernd ist s, fiir die eigenen Belange
einzustehen, wenn man fiirchter, den Partner deshalb zu verlie-
ren. Darauf komme ich im Kapitel »Souveriner Umgang mit
Narzissten« zuriick.

Auch Freizeit- und Urlaubsplanungen mit Narzissten fiihren

Bésartige Scheinmi: indnisse: G,

Es gibt cine extreme Art der Manipulation, die iiber das Alltig-
liche und Harmlose weit hinausgeht: Beim Gaslighting werden

die Manipulierten absichtlich verwirrt und als psychisch instabil

hiufig zu bosen Uberrasct weil sie Verabred

cinhalten.

Fallbeispiel Lisa und Tim

Lisa wollte den seit einem halben Jahr geplanten Kurztrip zum
Klettersteig buchen — doch plitzlich meinte ibr narzisstischer
Freund Tim verbliiffi: »Wie, wir fahren an dem Wochenende
an die Mosel? Ich fahre da zu meinen Eltern, das weifét du doch.
Meine Mutter wollte, dass ich unbedingt da bin, wenn meine
Schwester kommt.« — »Aber das haben wir doch vor Ewigkeiten
besprochen, schau mal, das steht sogar in unserem Kalender«,
sagte Lisa. — »Ich weiff nicht, wie du darauf kommst und wann
du das eingetragen hast. Ich fahre zu meinen Eltern, oder willst
du etwa wieder meine Eltern enttiuschen?«, entgegnete Tim.

So war es oft bei den beiden: Lisa freute sich auf etwas und
Tim wusste pltzlich von nichts mebr, obwobl es verabredet war
und im Kalender stand. Lisa war traurig, denn das besondere
Wochenende war damit gelaufen. Als bei ibr Wut und Arger
hochkamen, fiihlte sie sich gleichzeitig schlecht und intolerant.
Da dachte sie: Man kann es auch in den Herbst schieben und die

Familie geht bei Tim nun mal vor.

dargestellt, sodass sie zutiefst verunsichert werden kénnen.

Wissen: Gaslighting

Beim Gaslighting werden die Manipulierten auf bésartige
Weise absichtlich, wiederholt und iiber einen lingeren
Zeitraum verwirrt. Durch diese Art der psychischen Ge-
walt werden Menschen gezielt verunsichert und in ihrem

Realitits- und Selbstbewusstsein geschidigt.

Gaslighting bedeutet wortlich »Gasbeleuchtunge. Der Be-
griff geht auf das Theaterstiick Gas Light des britischen
Autors Patrick Hamilton aus dem Jahr 1938 zuriick, das

mehrfach verfilmt wurde und erstmals diese Art der Mani-

Doch bei Narzissten bleibt es nicht bei einem Missverstind-
nis. Die Probleme wiederholen sich stindig, insbesondere wenn
der betroffene Partner zu zuriickhaltend ist und Angst hat, sich
durchzusetzen, weil das vielleicht die Bezichung gefihrden

wiirde.

pulation thematisierte.

Ziel des Gaslighting ist es also, dass das Gegeniiber zunchmend
seine eigene Wahrnehmung infrage stellt. Das passiert durch
Irrefiihrung, Widerspruch, Liigen und Leugnen. So wird dem
Betroffenen das Gefiihl gegeben, dass er unzurechnungsfihig sei.
Die Identitir, der Selbstwert und das Selbstvertrauen der mani-
pulierten Person sinken im schlimmsten Fall so weit, dass sie be-
ginnt, an der eigenen psychischen Stabilitit zu zweifeln.
Gaslighting ist hiufig ein schleichender Prozess, bei dem fiir
den Betroffenen nur schwer erkennbar ist, dass er ciner Gehirn-
wische unterzogen wird. Oft wird er beim Versuch, die Dinge

klarzustellen, der Liige bezichtigr. Oder der Narzisst schaltet

N3I9N3Z¥3 ISSINANYLSHIASSIWNITHOS

27



andere Personen ein, die die falsche Realitit, also das Gasligh-
ting unterstiitzen.

Der Narzisst will dadurch Macht iiber cine Person bekom-
men, ihr gezielt Schaden zufiigen und sie emotional, kérperlich
oder finanziell kontrollieren. Gaslighting kann in Liebesbezie-
hungen genauso wie in Freundschaften und im Job vorkommen.
Auch im Internet nutzen Trolle, die Menschen provozieren wol-
len, Onlinegurus oder Sektenfiihrer das Gaslighting.

Erfolgreich ist Gaslighting insbesondere bei Menschen mit
geringem Selbstwert, die leicht an ihrer Wahrnehmung zweifeln.
Setzt jemand gleich Grenzen, stellt Tatsachen klar und bleibe
fest bei sich und seiner Wahrnehmung, kommt das Gaslighting
nicht zur Ziindung. Diese Haltung zu stirken und sich nicht

verunsichern zu lassen ist der Ausweg (mehr dazu ab Seite 157).

Typisches Verhalten von Narzissten
bei Missverstiindnissen

Spricht man Narzissten auf das Missverstindnis an und méchte
es kliiren, was ja der erwachsene und gesunde Weg ist, kann man

mit folgenden Reaktionen rechnen:

& Sie reflektieren ihr Handeln niche.
& Sie gestehen keine Schuld ein und zeigen keine Einsiche.
& Sic iibernchmen keine Verantwortung.

& Sic beharren auf ihrem Standpunke.

& Sie zichen das Gegeniber ins Licherliche.

& Si fishren absurde Austeden an.

Typische Entgegnungen sind:
< »Da musst du dich geirrt haben.«
< »Hast du wieder getriumt.«

< »Du mit deiner stindigen Fantasterei.«

»Das habe ich nie gesagt.c
»Du sichst nur dich.«
»Aber ich hatte doch gar keine andere Wahltc

»Hast du wieder schlechte Laune, oder warum bist du so

OO OO0

unentspannt bei dem schénen Werter heute?«

Menschen mit geringem Selbstwertgefiihl lassen sich davon
schnell verunsichern und geben lieber keine Antwort —was Nar-

zissten leider in die Hinde spielt.

Die Wirkung von Scheinmissverstindnissen
auf Betroffene

Betroffene drgert an dem Verhalten des Narzissten bei Missver-
stindnissen, dass er keine Verantwortung fiir das Geschehen
iibernimmt, sondern diese auf das Gegeniiber iibertragen will.
Dazu kommt hiufig ein Gefiihl der »Machtlosigkeit«. Susanne
aus dem Beispicl oben bestreitet
beispielsweise, zu spit gekom-

men zu sein — trotz des Whats-

infrage und lassen sich die

App-Beweises. Verantwortung zuschieben.

Eine betroffene Person stellt
sich — insbesondere wenn sie konfliktscheu und zu reflektiert ist
und vielleicht auch iiber einen geringen Selbstwert verfiigt — oft
selbst oder ihre eigene Wahrnehmung infrage, komme vielleiche
sogar zu dem Ergebnis, dass sie selbst etwas falsch gemacht ha-
ben muss. Das Gegeniiber fingt also an, sich Verantwortung
vom Narzissten iibertragen zu lassen — was das Gegeniiber
nicht muss und nichr sollte. Die Dynamiken, die dahinterste-
hen, erliutere ich ab Seite 131 in dem Kapitel »Dynamiken
verstehen«.

In besonderer Weise problematisch wird es, wenn man eine

narzisstische Person nicht so oft sicht: Man vergisst solche Vor-

Betroffene stellen sich oft selbst
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Je beharrlicher man ein Thema

Narzisst

Scheinmissverstindnisse schaden

anderen, nicht den Narzissten.

fille zu schnell und folgt lieber dem Motto »Schwamm drii-
bere, was dem Narzissten nur recht ist. Man neigt bei seltenen
Begegnungen auch noch mehr als ohnehin dazu, »um des lieben
Friedens willen« iiber solche Situationen hinwegzusehen oder sie
: Wohin mit der Wut,
dem Arger und der Enttiuschung? All das geht auf eigene Kos-
ten und schadet der Gesundhei.

st man trotzde:

wegzulicheln. Wiitend

Betroffene hegen hiufig auch die Hoffnung, dass es sich bes-
sert, wenn man nur genauer hinhére und entspannter reagiert.

Doch sogar wenn der Narzisst Besserung gelobt, wird es mit
der Zeit h3

fig cher schlimmer als besser. Gerade dann, wenn
man Themen schon mehtfach
angesprochen hat, kann alles

verfolgs, desto mebr wird der

i o

noch problematischer werden.

in Einladungen werden im Extrem-
dem Kontext erfinden. fall gar nicht beantwortet und
Verabredungen nicht mal mehr
abgesagt. »Habe nichts bekommenc, »Du musst mich wohl ver-
gessen haben« oder »Ich kann mich daran iiberhaupt nicht erin-
nern«, heiflt es dann. Zusitzlich negativ wirke es sich aus, wenn
man bereits oft mit Konsequen-
zen gedroht hat, diese aber aus
Angsten vor Konflikten nicht
gezogen hat.

Missverstindnisse, die von Narzissten initiiert werden, scha-
den anderen, nicht ihnen selbst. Das ist auf Dauer wahnsinnig
anstrengend fiir das Umfeld und geht auf deren Kosten. Denn
wo einer stindig zu viel Aufmerksamkeit méchte, muss ein an-
derer sich iibermifig zuriicknehmen. Dann ist es keine Bezie-
hung auf Augenhdhe mehr. Zudem verletzt ein solch abwerten-
des Verhalten das Gegeniiber, fithrt zu schlechter Stimmung und
kann, wenn eine Person iiber einen lingeren Zeitraum einem

Narzissten ausgesetzt ist, duflerst belastend sein.

In Kiirze: Verunsicherung durch
Scheinmissverstindnisse

Narzissten wenden hiufig die Masche an, Scheinmissver-
stindnisse zu initiieren, um fiir sich einen Vorteil zu erzie-
len. Die Missverstindnisse verunsichern das Gegeniiber,
der Narzisst macht die betroffene Person, die eine Kli-
rung versucht, hiufig zusitzlich licherlich. Im Extremfall
wendet der bésartige Narzisst die Manipulationsmethode
»Gaslighting« an, um Macht und Kontrolle iiber die an-

dee Person 2u erlangen und zu sichern.

Typische Themen, bei denen Narzissten Scheinmissver-
stindnisse herbeifiihren, sind der Umgang mit der Zeit
anderer Menschen, Geld, Gesdl
alltigliche Verabredungen.

ifte, Lebensplanung und

Der Narzisst torpediert in der Regel Versuche, Missver-
stindnisse und damit verbundene Konflikte erwachsen zu
kliren. Oft liegt es in seinem Interesse, dass Situationen
ungeklirt bleiben. Das Gegeniiber macht sich dann oft
noch linger Gedanken und der Narzisst hat somit cinen
Vorteil fiir sich generiert und kann seinen Selbstwert zu-

mindest fiir eine gewisse Zeit wieder stabilisieren.

Narzissten sind dann leicht erfolgreich mit ihrer Masche,

Scheinmissverstindniss

e zu erzeugen, wenn ihr Gegeniiber
cin geringes Selbstwertgefiihl hat und Strukturen nicht
klar geregelt sind. Diese Masche als solche zu erkennen
ist wesentlich, damit Betroffene dem Narzissten nichr auf

den Leim gehen.
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Reality-Check: Wie ist das bei mir?

Treten die Missverstindnisse mit dieser Person hiufiger als
bei anderen Menschen auf oder gibr es sie nur bei ihr?
Bist du ein Mensch, der klar kommuniziert, oder hast du
Angst vor der Reaktion des Gegeniibers?

In welchen Situationen kommt es zu Missverstindnissen
und bei welchen Themen?

Fragst du dich hiufig, ob du zu sensibel bist, und
hinterfragst du dich oft?

Entschuldigst du dich haufig, weil du glaubst, etwas falsch
gemacht oder missverstanden zu haben?

Passieren Missverstindnisse vorrangig dann, wenn es um
deine Belange geht, und fiihrt es zu einem immateriellen
oder materiellen Schaden bezichungsweise stellt das
Verhalten der bestimmten Person dich blof?

Wie reagiert die Person, mit der Missverstindnisse
geschehen, auf ein Feedback?

Gibt es eine wirkliche Entschuldigung und Bereitschaft,
sich zu dndern, und geschieht dies auch? Oder ist der andere

beleidigt, schweigt oder iibertrige dir die Verantwortung?

Streit — »Alles deine Schuld«

Maries Tipps

Bleib innerlich bei dir und lass dich nicht verunsichern.
Handele nach dem Motto »Klare Menschen haben klare
Strukeuren« und verlange klare Strukturen, wo diese
notwendig sind: bei Geschiften jeglicher Art, im Beruf,
ielsweise hinsichtlich Kinderb

R
ebenso privat, beisp
Handele immer konsequent.

Wenn Verabredungen nicht eingehalten werden, drohe

nicht nur Konsequenzen an, sondern setze diese auch um.

Streiten ist mit Narzissten besonders schlimm. Augen auf, dann kannst du dich

auf die typischen Streitsi und instellen.

Wie aus dem Nichts brechen Narzissten plotzlich Streit vom

Zaun, wegen Kleinigkeiten begi: endlose Disl
und verlaufen oft unverhiltnismifig dramatisch. Der Streit en-

det fiir den Streitbeteili in ciner »F icl lke«, man

steht fassungslos da: »Was war das denn, was ist denn da ge-
rade passiert?« Man kann nich begreifen, dass die andere Person
sich so abwertend und grenziiberschreitend verhalten konnte.
»Was habe ich nur wieder getan, dass wir nun in so cinem rie-
sigen Konflike stecken?« Schuldgefiihle treiben einen um, man
griibelt iiber das Vorgefallene, kann nicht schlafen, arbeitet den
Streit gedanklich immer wieder durch. Man bekomme es einfach
nicht auf den Punkt, worum es cigentlich ging. Und der Narzisst
versucht den Grund fiir die Auseinandersetzung vage zu halten.

So geht es vielen, die mit Narzissten zu tun haben. Denn
auch beim Thema Streit gibt es in Bezichungen mit Narzissten
typische Situationen und Muster. Im Folgenden erzihle ich an-

hand verschiedener Beispiele, worauf du vorbereitet sein solltest.

Typische Streitsituationen

Andere haben sich schlecht verhalten
Ein Streit mit Narzissten beginnt hiufig damit, dass das Gegen-
iiber sich aus Sicht des Narzissten nicht richtig — also nicht ge-

mifl seinen Vorstellungen — verhalten hat. Dabei hat er hiufig

33



Narzissten
gelassen begegnen

Es gibt typische Maschen, die Narzissten immer wieder an

den Tag legen. Sie sind oft subtil: Narzissten verbreiten »komische«
Stimmungen, sind passiv-aggressiv oder neigen zu destruktiven
Aktionen. Die Auswirkungen konnen verstérend sein.

Julia Marie Schmoll ist Expertin auf diesem Gebiet und betreibt

den erfolgreichen Blog und YouTube-Kanal »narzissmus verstehen«.
Sie zeigt, wie man typisches Verhalten schnell erkennt und lernt,

dem gelassen, selbstbewusst und mit innerer Stirke entgegenzutreten.

Mit vielen Fallbeispielen, Reality-Checks
und Coaching-Tipps.

Autorin des bekannten Blogs
Tharzissmus-

verstehen.de
9y Marie
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