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Der Weg zu innerer Stärke und Lebendigkeit

Frauen mit einer weiblich-narzisstischen Struktur leben im Spannungsfeld von Grandiosität und Selbstzweifeln. Es fällt ihnen schwer herauszufinden, wer sie wirklich sind, und sich selbst so anzunehmen. Da sie Bestätigung von außen brauchen, versuchen sie ihre Zerrissenheit hinter einer perfekten Fassade zu verstecken, was noch mehr Druck aufbaut. Doch wie können sie aus diesem Teufelskreis ausbrechen? Die Psychotherapeutin Bärbel Wardetzki zeigt anschaulich, wie sich der weibliche Narzissmus auf das Innenleben und die Beziehungen zu anderen auswirkt und wie man damit umgehen kann. Reflexionen und Impulse helfen, ein ausgeglicheneres Kräfteverhältnis zwischen den unterschiedlichen inneren Anteilen zu schaffen und die eigene Autonomie zu entdecken. So können die Betroffenen sich selbst besser verstehen lernen, ihr Selbstwertgefühl stärken und zu mehr Lebendigkeit und zu erfüllten Beziehungen finden.


Dr. Bärbel Wardetzki, geb. 1952, ist Diplom-Psychologin. Sie ist in München als Psychotherapeutin, Supervisorin und Coach tätig. Darüber hinaus ist sie eine viel gefragte Referentin im In- und Ausland, häufiger Gast bei Funk und Fernsehen sowie erfolgreiche Autorin zahlreicher Bestseller.
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Vorwort

Narzissmus ist in der letzten Zeit zu einem Modewort geworden. Jede unangenehme Person ist sofort ein Narzisst oder eine Narzisstin. Ich möchte daher in diesem Buch erklären, was es mit dem weiblich-verdeckten und männlich-offenen Narzissmus auf sich hat, warum wir vorsichtig sein sollten mit Alltags- und Selbstdiagnosen, welche Schwierigkeiten in Beziehungen auftreten können, wenn sie aus narzisstischen Motiven heraus geschlossen werden, und welche Möglichkeiten es gibt, weiblich narzisstische Strukturen zu erkennen, zu verstehen und zu verändern.

Dieses Buch beruht auf Erkenntnissen meiner vierzigjährigen psychotherapeutischen Berufserfahrung mit narzisstisch strukturierten Menschen, speziell Frauen, eingeschlossen all jene, die sich als solche fühlen. Ich stütze mich dabei auch auf meine anderen Bücher, die ich über Narzissmus und narzisstische Beziehungen geschrieben habe.

Die Lektüre ist auch spannend für Männer, da sie sich ebenso in der weiblich-verdeckten narzisstischen Struktur wiederfinden können. Ich schreibe allerdings aus Sicht der Frauen und für Frauen, die unter ihrer narzisstischen Ausprägung leiden.

Der weibliche Narzissmus ist gekennzeichnet durch ein instabiles Selbstwertgefühl und die Frage »Wer bin ich?« Beides soll durch die narzisstische Fassade ausgeglichen werden.

Die Frauen stellen sich nach außen hin anders dar, als sie sich innerlich fühlen, und signalisieren der Welt: Ich bin selbstbewusst und habe alles im Griff. Vor allem in Beziehungen kann diese Fassade allerdings bröckeln und dann erleben sich die betroffenen Frauen als minderwertig, nicht liebenswert und passen sich so stark an ihr Gegenüber an, dass sie sich dabei verlieren. Auf der anderen Seite sind sie starke Persönlichkeiten, die im Beruf ihre Frau stehen und ihr Leben meistern können. Dieser innere Zwiespalt zwischen Minderwertigkeitsgefühlen und Großartigkeit ist ein Charakteristikum des weiblichen Narzissmus und führt die Betroffenen zu der Frage: Wer bin ich eigentlich?

Dieses Buch will dabei helfen, eine Antwort auf diese Frage zu finden. Es bietet darüber hinaus viele Reflexionsmöglichkeiten und Impulse, wie man zu einem besseren Selbstwertgefühl findet, zu mehr Selbstliebe und einem authentischen Leben. Denn das ist das beste Gegenmittel zum Narzissmus, der lediglich Selbsterhöhung verursacht, die nicht zufrieden macht. Es lohnt sich, sich auf diesen Weg nach innen zu begeben. Die therapeutische Erfahrung zeigt, dass Veränderung nicht nur möglich ist, sondern dass Zuwendung zu sich selbst, so wie ich sie hier beschreibe, ein Tor zu einem zufriedenen und erfüllten Leben sein kann.

Ich danke all jenen, die an der Entstehung dieses Buches mithalfen, indem sie mich mit wertvollen Hinweisen unterstützt haben.

Alle Beispiele im Buch wurden auf der Basis unterschiedlicher Fallgeschichten entwickelt. Jede Ähnlichkeit mit lebenden oder toten Personen ist nicht beabsichtigt und rein zufällig.

München im März 2023


Bärbel Wardetzki
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Weiblicher Narzissmus, was ist das eigentlich?

Diese Frage möchte ich in diesem Buch beantworten und erklären, was unter weiblichem Narzissmus zu verstehen ist, wie er sich äußert, welche Probleme damit verbunden sind und wie er sich von der männlichen Form unterscheidet.

Auffällig beim weiblichen Narzissmus ist, dass er nach außen gar nicht so erscheint, wie man Narzissmus erwarten würde, der sich ja oft in einer arroganten Selbstbezogenheit und grandiosen Überheblichkeit äußert. Frauen mit einer weiblich-narzisstischen Struktur sind dagegen eher zurückhaltend und brillieren durch eine starke Anpassungsfähigkeit. Dahinter stecken jedoch dieselben Bedürfnisse und Wünsche wie bei jeder narzisstischen Thematik, nämlich Anerkennung und Bewunderung zu bekommen.

Aus diesem Grunde spricht man auch vom sogenannten verdeckten oder vulnerablen Narzissmus – im Gegensatz zum offenen Narzissmus.

Der offene Narzissmus ist charakterisiert durch Dominanzstreben, Misstrauen, Arroganz und Aggressivität, Egozentrismus, Überheblichkeit und einer geringen Wahrnehmung der Reaktionen anderer. Ein solcher Mensch macht sich zum »Sender«, von dem alle Information ausgeht, hört aber schlecht zu und nimmt kaum auf, was andere sagen. Den weiblich-verdeckten Narzissmus zeichnet dagegen eine hohe »Empfängerqualität« aus. Das bedeutet, dass diese Menschen sorgfältig zuhören, um Anzeichen von Kritik und Ablehnung zu registrieren. Sie sind höchst sensibel gegenüber den Reaktionen anderer und vermeiden es, im Zentrum zu stehen. Sie sind charakterisiert durch Empfindlichkeit, Gehemmtheit, Depressivität, Scham und Gefühle von Demütigung. Statt überheblich aufzutreten, spüren sie mehr ihre Selbstzweifel und Minderwertigkeitsgefühle und neigen dazu, sich infrage zu stellen. Wer offen narzisstisch ist, käme nicht auf die Idee, an sich zu zweifeln, da er sich immer im Recht fühlt.

Auch mit dem weiblichen Narzissmus ist eine Form von Grandiosität beziehungsweise Überheblichkeit verbunden, die sich jedoch subtiler äußert als beim offenen Narzissmus. Inhaltlich ist sie mehr auf Attraktivität, Perfektionismus, Anpassungsfähigkeit und Leistung ausgerichtet. Allgemein kann man sagen, dass das Charakteristische am Narzissmus die Grandiosität und Selbstüberhöhung ist, das ständige Bemühen, ein perfektes Bild von sich abzugeben, und die Stabilisierung des Selbstwerts durch die Anerkennung und Bewunderung von außen: »Bin ich erst schön und erfolgreich genug, werden mich alle lieben.«

Auch wenn diese Form des Narzissmus »weiblich« genannt wird, können genauso Männer eine verdeckte, weiblich-narzisstische Struktur und Frauen einen offenen Narzissmus haben. Der Begriff »weiblicher« Narzissmus darf nicht missverstanden werden als Diskriminierung von Frauen durch eine geschlechtsspezifische Zuschreibung. Er dient lediglich der Kategorisierung der narzisstischen Ausprägungen und kann durch das genderneutrale Wort »verdeckter« Narzissmus ersetzt werden. Da der verdeckte Narzissmus aber häufiger bei Frauen auftritt und dieses Buch vorwiegend für Frauen geschrieben ist, beschreibe ich ihn aus dieser Sicht. Von der Dynamik her ist es jedoch dasselbe, ob es sich um einen Mann oder eine Frau mit einer weiblich-narzisstischen Struktur handelt.









Das Erleben im weiblichen Narzissmus

Frauen mit einer weiblich-narzisstischen Struktur zeigen sich selbstsicher, obwohl sie sich unsicher fühlen. Sie wissen nicht, wer sie wirklich sind, und glauben, besonders sein zu müssen, um gesehen und gemocht zu werden. Auch schwankt ihre Selbsteinschätzung zwischen Minderwertigkeitsgefühlen und Größenfantasien hin und her.

Die Grundthematik beim weiblichen Narzissmus ist ein instabiles Selbstwertgefühl und das Nichtwissen, wer man wirklich ist. Beides soll durch die narzisstische Fassade ausgeglichen werden. Auf der einen Seite leiden diese Frauen unter starken Minderwertigkeitsgefühlen und Selbstabwertung, auf der anderen Seite haben sie eine überhöhte Vorstellung von sich selbst, in der sie sich größer, besser und toller machen, als sie wirklich sind.

Ihnen fehlt also ein stabiles Selbstwertgefühl, das es ihnen möglich macht, sich so wahrzunehmen, wie sie sind. Stattdessen schwanken sie zwischen dem Gefühl, nichts wert, dumm, hässlich, dick, zu klein oder zu groß und vor allem nicht liebenswert zu sein. Da dieses Gefühl sehr unangenehm ist, bietet die narzisstische Grandiosität die Rettung: Die betroffenen Frauen versuchen, ein ideales Bild von sich zu präsentieren, das sie großartiger erscheinen lässt, als sie sind, um sich damit aufzuwerten.

Dieses Ideal wird zum Maßstab für ihre Zufriedenheit, stellt jedoch unmenschlich hohe Anforderungen an sie: Sie müssen makellos, perfekt und besonders sein, dürfen keine Fehler machen, müssen immer das Richtige tun und fühlen, sie müssen intelligent sein, Höchstleistungen erbringen und vieles mehr. Das Hemmende an diesem Ideal ist die Absolutheit der Eigenschaften, die diese Frauen besitzen müssen, um sich zu akzeptieren. In den überhöhten Ansprüchen liegt daher zugleich deren Unerfüllbarkeit: Kein Mensch kann perfekt, fehler- und makellos sein, worin das ständige Gefühl wurzelt, versagt zu haben und nicht gut genug zu sein. Die Folge ist, dass Frauen mit einer weiblich-narzisstischen Struktur beispielsweise bei Kritik ihre perfekte Fassade nicht mehr aufrechterhalten können und in ein seelisches Loch und tiefe Wertlosigkeit fallen.



Zusammenfassung


	Der männlich-offene Narzissmus unterscheidet sich in der Erscheinungsform vom weiblich-verdeckten Narzissmus.

	Beiden liegt eine tiefe Selbstwertverletzung zugrunde.

	Die narzisstische Fassade schützt das Selbstwertsystem vor dem Zusammenbrechen.

	Die Grundthematik beim weiblichen Narzissmus ist das fehlende oder instabile Selbstwertgefühl und das fehlende Wissen, wer man ist.

	Beides wird überdeckt durch ein idealisiertes Bild von sich selbst, das zum Maßstab für die eigene Zufriedenheit wird.

	Durch Kritik oder Zurückweisung zerbricht die perfekte Fassade und die Betroffenen drohen in ein seelisches Loch und tiefe Wertlosigkeit zu fallen.















Habe ich eine weiblich-narzisstische Störung?

Falls du dich bis hierher in dem einen oder anderen wiedererkannt hast, fragst du dich vielleicht, ob du eine weiblich-narzisstische Störung hast. Diese Frage liegt nahe, führt dich aber nicht wirklich weiter. Statt dir über eine mögliche Diagnose Gedanken zu machen, wäre es für dich effektiver zu verstehen, welche Schwierigkeiten du mit dir und mit anderen Menschen hast und welche Wege es gibt, diese zu überwinden, um zufriedener und innerlich ausgeglichener zu werden. Noch dazu handelt es sich beim weiblichen Narzissmus nicht um einen diagnostischen Begriff, sondern um die Beschreibung einer spezifischen narzisstischen Ausprägung, die häufig insbesondere bei Frauen auftritt.
...
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