Verdeckter Narzissmus
bei Frauen erkennen

Ein Praxis-Ratgeber: Codes, Satze, Selbst-Check und Notfall-Karte — fir Manner und Frauen,
die in solchen Beziehungen stecken oder gerade rauskommen.

Du hast jahrelang gegeben, geholfen, verstanden — und stehst trotzdem als Schuldiger da. Du fragst Dich,
was Du falsch machst. Du zweifelst an Deiner eigenen Wahrnehmung. Wenn Dir das bekannt vorkommt:
Dieser Ratgeber ist fur Dich.

Er ersetzt keine Diagnose und keine Therapie. Er gibt Dir aber Werkzeuge, um Muster zu erkennen, die
schwer zu fassen sind. Druck es Dir aus, hdnge es an die Wand, oder pack es in den Geldbeutel — wo
immer es Dir nutzt.

Das Grundprinzip in einem Satz

"Verdeckter Narzissmus zeigt sich nicht laut. Er zeigt sich verletzlich. Und genau das macht ihn
so schwer zu erkennen."

1. Die spezifisch weiblichen Codes (Tarnungen)

Diese Strategien funktionieren in einer weiblichen Sozialisation besonders gut. Wer sie einmal kennt, sieht
sie uberall.

e Ich bin halt hochsensibel."

Ein wissenschaftlich umstrittenes Konzept (Aron, 1990er) wird zur Selbstetikettierung. Erklart extreme
Reaktionen, ohne sie reflektieren zu missen, macht Kritik unangreifbar. Indikator: Echte HSPs haben mehr
Empathie fir andere — nicht nur fur sich selbst.

e ,Du senkst meine Schwingung."

Spirituelles Vokabular — ,Energie”, ,Frequenz", ,toxische Schwingungen”, ,mein héheres Selbst" — als
Werkzeug, um eigene Bedurfnisse zu Forderungen zu erheben und Kritik unangreifbar zu machen.

e Tranen als Werkzeug.

Mitten in einer Diskussion, in der die Position verloren geht, kippen die Tranen. Diskussion beendet, ohne
Klarung. Meist nicht kalt geplant — aber strukturell verlasslich.

e _lIch tue doch alles fiir meine Kinder."

Mutterschaft als moralisches Schutzschild. Macht jede Kritik zum Angriff auf die Mutter-ldentitat. Quelle
moralischer Uberlegenheit tiber alle, die diese Rolle nicht haben.

e Sexualitat als Belohnung und Strafe.

Phasen intensiver Nahe wechseln mit Phasen kompletter Verweigerung. Nicht offen ausgesprochen — aber
splrbar. Verstarkt das Trauma-Bonding.
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e Das Freundinnen-Whispering-Network.

Die eigene Opferrolle wird kollektiv bestatigt. Madels-Abende, WhatsApp-Gruppen, Telefonate. Der Partner
k&mpft nicht gegen eine Person, sondern gegen ein Echo-Netz.

e Die Coaching-Industrie als Riickendeckung.

Selflove-Coaches, Trauma-Healer, Narzissmus-Survivor-Reels. Liefern taglich die Sprache und die
Bestatigung, die das vulnerable narzisstische Selbstbild braucht.

e Die "Lady"-Performance.

Nach auf3en kultiviert, hoflich, ,eine richtige Dame". Niemand glaubt dem Partner, was zu Hause passiert.
Diskrepanz offentlich/privat ist besonders ausgepragt.
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2. Das Ubersetzungs-Worterbuch (Spiegel-Effekt)

Bei vulnerablem Narzissmus funktioniert Projektion fast mechanisch. Die Vorwiirfe sind oft unfreiwillige
Selbstportrats. Faustregel: Was sie sagt — beschreibt sie selbst.

“Du horst mir nie zu." “Ich hore Dir nie zu."

"Du behandelst mich respektlos." "Ich behandle Dich respektlos."

"Du nimmst Dir keine Zeit fir mich." “Ich nehme mir keine Zeit fur Dich."

"Du verstehst mich nicht." “Ich verstehe Dich nicht."

"Du bist nicht ehrlich." "Ich verdrehe standig die Realitat."

"Du bist emotional unverftigbar." "Ich breche jede Nahe ab, sobald sie nicht
natzt."

"Du nimmst keine Verantwortung." "Ich nehme keine Verantwortung."

"Du bist ein Narzisst." "Ich zeige selbst die ausgepragtesten

narzisstischen Zige."
"Du gaslightest mich." “Ich schreibe die Realitat in Echtzeit um."

"Du bist toxisch." "Mein Verhalten ist toxisch."

3. Selbst-Check: Binich in so einer Beziehung?

Wenn Du funf oder mehr der folgenden Fragen mit ,ja" beantwortest, lohnt sich ein zweiter Blick —
idealerweise mit professioneller Begleitung.

m  Du entschuldigst Dich oft fiir Dinge, die Du gar nicht getan hast.

m  Du zweifelst regelmaRig an Deiner eigenen Wahrnehmung (, Habe ich das wirklich so
gesagt?").

m Egal wie sehr Du Dich anstrengst — Du bist am Ende immer der Schuldige.

m  Sie wirft Dir Dinge vor, die eher zu IHREM Verhalten passen als zu Deinem.

m  Sie rdumt fast nie eigene Fehler ein —immer gibt es ein , aber".

m Eure Beziehung wechselt zwischen extrem nahen und extrem kalten Phasen.

m Du hast Dich von Familie und Freunden weitgehend zuriickgezogen oder es entstanden
Konflikte mit ihnen.

m  Sie nutzt psychologische Begriffe (,toxisch”, ,narzisstisch") als Anklage gegen Dich.
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m  Wenn Du eine Grenze setzt, wirst Du zum , Aggressor” oder ,Manipulator”.

m Sie hat eine ausgepréagte Selbst-Inszenierung in sozialen Medien (Hochsensibilitét,
Spiritualitat, Coach-Inhalte).
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4. Notfall-Karte — fur akute Situationen

STOP-CHECK in 4 Schritten:

Eine Hand auf den Bauch legen. Drei Mal langsam ausatmen.

Innerlich fragen: "Ist dieser Vorwurf wirklich Gber mich — oder ist er ein Selbstportrat?"
Einen ruhigen Aussteiger-Satz sagen (siehe unten).

Den Raum verlassen. Nicht weiter argumentieren. Du verlierst nicht — Du gewinnst Klarheit.

> @ N =

Satze zum Aussteigen aus der Schleife
- "Ich erinnere mich anders. Wir lassen es dabei."
- "lch hore Dich. Ich will jetzt nicht recht haben —ich will verstehen.”
- "Das Thema ist mir wichtig. Aber so kommen wir nicht weiter."
— "Ich brauche kurz funf Minuten. Ich gehe nicht weg."

- "Lass uns nicht das Spiel spielen, wer schuld ist. Wir wissen beide, dass keiner
gewinnt."

- "lch sehe meinen Anteil. Bist Du bereit, Deinen anzuschauen?"

5. Was definitiv nicht funktioniert

0 Logik und Beweise vorlegen.
Konfabulation Uberschreibt Erinnerungen in Echtzeit. Beweise werden umgedeutet oder ignoriert.

0 Lange Diskussionen fiihren.
Jede Erklarung wird zu Munition fiir die nachste Eskalation.

0 Verstehen wollen, um Einsicht zu erzeugen.
Einsicht setzt Selbstreflexion voraus. Das System lasst sie nicht zu.

0 "Wenn ich nur genug gebe, wird es besser."
Geben ist in dieser Konstellation kein Lésungsweg, sondern Treibstoff.

[0 Paartherapie als Reparatur erwarten.
Funktioniert nur, wenn beide zur echten Reflexion bereit sind. Hier wird die Therapeutin instrumentalisiert
oder abgewahlt.

6. Was tatsachlich hilft

0 Der eigenen Wahrnehmung vertrauen.
Auch wenn sie permanent in Frage gestellt wird. Was Du erlebt hast, ist real.

[0 Schriftlich dokumentieren.
Datum, Uhrzeit, Wortlaut. Nicht aus Paranoia — aus Selbstschutz. Deine Erinnerung wird sonst erodieren.
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0 Kontaktflache reduzieren.
Die "Grey Rock"-Methode — emotional unspektakular werden — ist oft der Lebensretter.

[0 Eigene Therapie.
Nicht weil Du das Problem bist. Sondern weil Du aus dieser Dynamik nicht alleine herausfindest.

[0 Den eigenen Retter-Instinkt kennen.
Mitleid und Hilfsbereitschaft sind in dieser Konstellation Treibstoff. Das zu erkennen schmerzt — und schitzt.

0 Akzeptieren: Du kannst sie nicht andern.
Personlichkeitsstrukturen verandern sich nur durch jahrelange Therapie — und nur, wenn der Betroffene es
selbst will.
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7. Rote Linien —wann es ernst wird

Spatestens bei einem dieser Punkte: professionelle Unterstiitzung suchen, Dokumentation
sichern, ggf. Trennung vorbereiten.

I' Du beginnst, an Deiner eigenen geistigen Gesundheit zu zweifeln.

I Sie nutzt Kinder als Werkzeug gegen Dich (Triangulation, falsche Geschichten an die
Kinder).

I Beweise und Fakten andern nichts — Vorwiurfe bleiben bestehen, auch wenn objektiv
widerlegt.

I Falsche Beschuldigungen tauchen auf —auch in juristischer Form.
' Du wirst von Familie und Freunden zunehmend abgeschnitten.
I' Auch nach klaren Entschuldigungen Deinerseits kommen sofort neue Vorwirfe nach.

I' Therapeut*innen brechen die Zusammenarbeit ab oder sagen sinngemalf: "Hier kann nur
einer von beiden etwas veréandern."

Zum Schluss

Du bist nicht verrtickt. Du hast Dich an einer Personlichkeit gerieben, deren inneres System anders
funktioniert. Verstehen ist nicht Verurteilen — es ist Orientierung. Und Orientierung ist der erste Schritt
raus.

Wer eine narzisstische Personlichkeit hat, ist nicht ,bdse". Diese Menschen leiden auf eine Art, die wir von
aul3en nicht sehen. Das macht ihr Verhalten nicht weniger schadlich — aber es macht es verstandlich.
Verstehen entlasst Dich aus der Schuld. Und es lasst Dich Abstand nehmen, ohne Hass.

Pass gut auf Dich auf.

Hinweis: Dieser Ratgeber basiert auf etablierter Forschung (DSM-5, Pincus, Caligor, Kernberg,
Ronningstam, Freyd, McBride, Skinner) und personlicher Beobachtung. Er ersetzt keine therapeutische
Beratung. Eine narzisstische Persdnlichkeitsstérung kann nur ein qualifizierter Therapeut nach persénlicher
Evaluation feststellen.
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