Wichtige Informationen zum vulnerablen
Narzissmus

Enttduschung, Krankung, Beziehungsmuster und moglicher Krankheitsgewinn

Vulnerable narzisstische Muster fiithlen sich von innen selten wie Narzissmus an. Betroffene erleben vor
allem Empfindlichkeit, Enttauschung, Zuruckweisung, Einsamkeit und den Eindruck: >Ich gebe mehr als die
anderen. Ich werde iibergangen. Niemand versteht mich wirklich.« Gerade deshalb bleibt das Muster haufig
unsichtbar. Hinter der Verletzlichkeit konnen zugleich hohe, oft unausgesprochene Anspriiche an andere
stehen. Werden diese Anspriche enttauscht, entstehen Krankung, Ruckzug, Abwertung oder moralische
Emporung; am Ende bestatigt sich erneut der alte Satz: >Auf Menschen kann man sich nicht verlassen.«

Wiederholen sich ahnliche Konflikte in Freundschaften und Beziehungen mit wechselnden Personen,
verdient die eigene Rolle besondere Aufmerksamkeit. Das bedeutet weder Alleinschuld noch eine
Entwertung des realen Leids. Es bedeutet vielmehr: Der eigene Anteil ist der Teil, der tatsachlich verandert
werden kann.

Der entscheidende Punkt: Ein Mensch kann wirklich verletzt sein und trotzdem
selbst einen wesentlichen Anteil daran haben, dass sich dieselbe Geschichte
wiederholt.

1. Was bedeutet rKrankheitsgewinn<?

Mit >Krankheitsgewinn« ist weder bewusste Tauschung noch Freude am eigenen Leiden gemeint. Gemeint
ist die Schutzfunktion eines psychischen Musters. Die entscheidende Frage lautet: >Wovor schutzt mich
mein Leiden? Was miisste ich iiber mich fithlen, erkennen oder verandern, wenn die anderen diesmal nicht
die allein Schuldigen waren?< Ein Muster kann qualend sein und zugleich einen inneren Vorteil besitzen: Es
schiitzt vor Scham, Selbstkritik, Abhangigkeit, echter Nahe, Trauer oder der Erkenntnis, dass andere
Menschen niemals vollkommen so funktionieren werden, wie das eigene Bedurfnis es verlangt.

2. Welche Funktion kann standige Enttauschung erfiillen?

1. Sie schiitzt vor dem eigenen Anteil. Solange die Geschichte lautet >Immer gerate ich an die falschen
Menscheng, bleibt die unangenehmere Frage draullen: >Was tue ich in diesen Beziehungen immer wieder
ahnlich?« Mehrere schwierige Menschen sind maglich. Mehrere sehr ahnlich verlaufende
Beziehungskatastrophen machen jedoch das eigene Muster psychologisch besonders interessant.

2. Sie erhalt moralische Uberlegenheit. Enttauschung ermdglicht Gedanken wie >Ich wére niemals so
illoyals, »>Ich bin feinfiihliger< oder >Ich gebe mehr<. Der Schmerz ist real; zugleich entsteht eine hohere
moralische Position. Der andere wird zum Schuldigen, wahrend das eigene Selbstbild unberiihrt bleibt.
Enttauschung kann deshalb gleichzeitig wehtun und vor Scham schiitzen.

3. Sie verwandelt Wiinsche in heimliche Anspriiche. Ein Wunsch lautet: >Ich wiirde mich freuen, wenn du
dich heute meldest.< Ein Anspruch lautet: "Wenn ich dir wichtig ware, musstest du dich melden.< Sobald aus
einem Wunsch ein moralisches Recht wird, besitzt der andere plotzlich einen Vertrag, den er nie
unterschrieben hat. Verletzt er ihn, erscheint sein Verhalten als Beweis mangelnder Liebe oder Loyalitat.

4. Sie schutzt vor wirklicher Nahe. Nahe bedeutet, gesehen zu werden, jemanden zu brauchen und keine
Kontrolle dariiber zu besitzen, was dieser Mensch denkt oder tut. Das kann flr einen fragilen Selbstwert
bedrohlich sein. Dann entsteht leicht ein typisches Muster: Zuerst wird jemand idealisiert - >Endlich
versteht mich einer« -, spater genuigt eine Enttauschung, um Distanz herzustellen. Psychologisch kann darin
der Versuch liegen, den anderen zuerst zu verlassen, bevor der andere selbst verlassen kann.

5. Sie schiitzt vor gewohnlicher Menschlichkeit. Andere Menschen sind unvollkommen. Sie antworten spat,
vergessen etwas, widersprechen, brauchen Ruhe, lieben weitere Menschen und kénnen Zuneigung
empfinden, ohne standig Bestatigung zu liefern. Wer diese gewohnlichen Grenzen personlich deutet,
verwandelt >Er meldet sich heute nicht< in >Ich bin ihm nichts wert<. Ein Ereignis wird zur Aussage iiber den
eigenen Wert.
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6. Sie kann eigene Aggression unsichtbar machen. Aggression muss nicht schreien. Sie kann als Schweigen,
Kontaktabbruch, Kalte, Abwertung, demonstrative Enttauschung oder moralischer Vorwurf erscheinen. Der
psychologische Vorteil liegt darin, bestrafen zu konnen und sich gleichzeitig ausschliefSlich als verletzte
Person zu erleben. Die eigene Aggression verschwindet aus dem Selbstbild.

7. Sie verhindert Trauer. Wut und Enttauschung sind haufig leichter auszuhalten als die schlichtere
Wahrheit: >Dieser Mensch kann mir nicht geben, was ich brauche.« Trauer akzeptiert Grenzen.
Enttauschung halt dagegen die Hoffnung lebendig: >Wenn der andere endlich anders ware, ware alles gut.<
So bleibt die Losung aulSerhalb der eigenen Person.

8. Sie verhindert Selbstveranderung. Solange andere das Problem sind, miissen andere sich verandern. Das
macht die betroffene Person gleichzeitig unschuldig und machtlos. Die Frage >Warum behandeln mich alle
so?< halt im alten Muster fest. Die Frage >Was tue ich, damit dieselbe Beziehung immer wieder entsteht?«
gibt Handlungsmacht zuriick.

3. Der typische Kreislauf

* Grolle Hoffnung: »Dieser Mensch ist anders. Endlich versteht mich jemand.<

* Hohe Erwartungen: Der andere soll loyal, aufmerksam, verfiighar, feinfithlig und verstandnisvoll sein.
* Unausgesprochene Regeln: Ein Teil dieser Erwartungen wird nie klar mitgeteilt.

* Enttauschung: Der andere meldet sich zu spat, widerspricht, bevorzugt einmal jemand anderen oder setzt
eine eigene Grenze.

* Personliche Deutung: Aus >Er hat sich nicht gemeldet< wird >Ich bin ihm egalc.

* Krankung und Scham: >Offenbar bin ich wieder nicht wichtig genug.«

* Verlagerung nach auflen: Aus der Scham wird >Mit ihm stimmt etwas nicht«.

» Abwertung oder Riickzug: >Egoistisch, oberflachlich, illoyal.< Die Beziehung wird kalt oder bricht ab.
* Bestatigung des alten Welthildes: >Ich wusste es. Auf Menschen kann man sich nicht verlassen.«

Der Kreislauf beweist sich damit scheinbar selbst. Genau darin liegt seine Macht: Das Verhalten, das vor
Zuriuckweisung schiitzen soll, tragt am Ende zur Zuriickweisung bei.

4. Zehn Fragen zur Selbstreflexion nach einer Enttauschung

1. Was ist objektiv passiert? Nur beobachtbare Tatsachen. Beispiel: >Er hat zwei Tage nicht geantwortet«
statt >Er war respektlos.<

2. Was hatte ich erwartet? Die konkrete Erwartung aufschreiben, bevor sie moralisch begriindet wird.

3. Wusste der andere von dieser Erwartung? Ein unausgesprochener Vertrag bindet nur die Person, die ihn
im eigenen Kopf entworfen hat.

4. Aus welchem Wunsch habe ich ein Recht gemacht? >Ich wiinsche mir schnelle Antworten< unterscheidet
sich grundlegend von >Ein guter Freund muss schnell antworten.«

5. Welche Bedeutung habe ich dem Verhalten gegeben? >Er antwortete spat« ist ein Ereignis. >Ich bin ihm
unwichtig« ist eine Interpretation.

6. Welche drei anderen Erklarungen sind moglich? Beschaftigung, Erschopfung, andere Prioritaten, ein
anderes Kommunikationsbediirfnis oder auch berechtigte Kritik am eigenen Verhalten.

7. Was fiihle ich unter der Enttauschung? Unter Wut liegen haufig Scham, Einsamkeit, Neid, Verlustangst,
Minderwertigkeit oder das Gefiihl, austauschbar zu sein.

8. Was hatte ich selbst anders machen konnen? Der Fokus liegt auf dem eigenen veranderbaren Anteil.

9. Gestehe ich dem anderen dieselben Rechte zu, die ich fiir mich beanspruche? Wer Grenzen,
Empfindlichkeit, Freiheit und Verstandnis verlangt, muss dieselben Rechte auch dem Gegeniiber
zugestehen.

10. Was misste ich tiber mich erkennen, wenn der andere diesmal nicht der Schuldige ware? Diese Frage
ersetzt Anklage durch Selbsterkenntnis.
5. Konkrete Reflexionsiibung

Hilfreich ist ein Vergleich der letzten fiinf zerbrochenen oder schwer belasteten Freundschaften oder
Beziehungen. Fur jede Verbindung werden knapp dieselben Punkte notiert:

* Was wurde an diesem Menschen anfangs besonders bewundert?

* Welche Erwartungen bestanden - ausgesprochen und unausgesprochen?
* Wann kam die erste groSe Enttauschung, und was geschah objektiv?

* Welche Bedeutung erhielt dieses Verhalten?
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» Welche Bewertung des Charakters des anderen folgte daraus?

* Wie sah die eigene Reaktion aus: Gesprach, Vorwurf, Riickzug, Schweigen, Abwertung oder
Kontaktabbruch?

» Welcher eigene Anteil trug zum spateren Bruch bei?

AnschliefSend folgen zwei Fragen: Was haben alle fiinf Menschen gemeinsam? Und: Was habe ich in allen
funf Beziehungen gemeinsam? Fiir Veranderung ist die zweite Antwort meist entscheidender als die erste.

6. Was konnte der wirkliche >Gewinn« sein?

Die Antwort lautet gewohnlich nicht >Ich will enttauscht sein.< Der mogliche Gewinn liegt tiefer. Typische
innere Funktionen konnen lauten:

* >Wenn andere mich enttauschen, muss ich mich meiner eigenen Scham weniger stellen.«

* >Solange die anderen schuld sind, bleibt mein Selbstbild intakt.«

* >Wenn ich einen Menschen nach einer Krankung abwerte, brauche ich seine Liebe weniger.«

* >Wenn ich Beziehungen zuerst innerlich beende, kann niemand mich spéater vollstandig verlassen.<

* >Wenn niemand meinen Anspriichen geniigt, muss ich mich keinem Menschen vollkommen anvertrauen.<

* >Meine Enttauschung gibt mir das Gefiihl, moralisch besser zu sein als die Person, die mich enttauscht hat.«

Solche Mechanismen sind gewohnlich keine bewussten Tricks. Sie dienen als Schutzmechanismen - und
gerade deshalb sind sie so schwer zu erkennen.

7. Der entscheidende Schritt

Vulnerabler Narzissmus schitzt haufig keinen riesigen Selbstwert, sondern einen sehr leicht verletzbaren.
Die Aufmerksamkeit kreist dann stark um Zuriuckweisung, Krankung und die Bewertung durch andere. Je
starker dieser Kreislauf wird, desto schwieriger wird echte Neugier auf die Innenwelt des Gegentibers. Der
Wendepunkt besteht deshalb weder in Selbstanklage noch in der Annahme, die anderen hatten immer recht.
Er besteht darin, zwischen dem eigenen Gefithl und der Schuld des anderen zu unterscheiden.

Ein Mensch darf verletzt sein, ohne dass jemand ihn absichtlich verletzt haben muss. Er darf enttauscht
sein, ohne dass der andere moralisch falsch gehandelt haben muss. Er darf sich etwas wiinschen, ohne dass
daraus automatisch eine Verpflichtung des anderen entsteht. Manche besonders heftigen Enttauschungen
erzahlen deshalb weniger dariiber, wie schlecht andere Menschen sind, als dartiber, was von ihnen benotigt
wird, um den eigenen Wert zu spiiren.

Falls wesentliche Seiten der eigenen Personlichkeit, Wiinsche oder Identitat aus Scham verborgen oder
bekampft werden, kann auch dieser innere Konflikt die Empfindlichkeit gegeniiber Ablehnung verstarken.
Entscheidend ist dabei die Selbstverleugnung: Wer einen Teil der eigenen Person dauerhaft ablehnt, wird
leichter von aullerer Bestatigung abhangig.

Der tiefste Fortschritt beginnt mit einem Satz, der weder Selbstanklage noch Schuldverschiebung enthalt:

»Vielleicht existiert zwischen meiner Verletzung und der Schuld des anderen
ein Unterschied.«

Dort beginnt echte Selbsterkenntnis. Und dort entsteht die Chance, dass Beziehungen eines Tages nicht
mehr an demselben Muster zerbrechen mussen.

Hinweis: Dieses Informationsblatt beschreibt psychologische Muster und ersetzt keine individuelle diagnostische
Beurteilung.
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