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Woher, wieso?

Narzissmus entsteht in der friuhen Kindheit. Eltern miissen die
Gefuhle ihrer Kinder angemessen spiegeln. Ist das Kind traurig,
so miissen Wege gefunden werden, um die Trauer, den Frust, die
Wut oder die Angst zu bewaltigen. So lernt es, wie man auf ver-
schiedene Emotionen reagieren kann. Wenn nicht richtig gelernt
wurde, wie mit Gefiihlen umzugehen ist, so wird die Selbstregu-
lation im spéateren Leben zu einer Schwierigkeit. Echte Empfin-
dungen werden ignoriert. Anstelle von Trauer zu fuhlen, wird Wut
ausgelebt. Fiir Trauer gibt es keinen Raum, denn Trauer bedeutet
Schwache.

«Wenn ich nicht
perfekt bin, so bin
ich nichts.»

Ein narzisstischer Gedanke. Suggeriert
er, dass man die Beste sein muss, um
iberhaupt jemand zu sein? Fehler zu
machen, zeugt von Minderwertigkeit.
Leistungen sollen von den Eltern aner-
kannt und wertgeschatzt werden. Nicht
nur besonders gute. Nicht nur dann,
wenn das Kind besser als alle ande-
ren war. Bekommt das Kind diese Auf-
merksamkeit nicht oder bekommt es
sie nur, wenn es perfekt war, so lernt
es, dass es unmoglich ist, geniigend zu
sein. Es lernt ,,Wenn ich nicht perfekt
bin, so bin ich nichts“. Mensch sein als
Synonym fiur Fehlbarkeit. Manchmal
hat man das Gefuhl, dass in unserer
Gesellschaft «Mensch sein» mit «per-
fekt sein» gleichgestelit wird.



«Wenn die anderen wussten,
wie ich wirklich bin, so hatten
sie mich nicht gerne.»

Menschen mit narzisstischen Ziigen sind
nicht sich selbst. Doch was bedeutet das?
Es heiBt, sich «x» zu fiihlen und «y» zu
verhalten. Keine Koharenz. Narzisstische
Menschen verandern ihre Erscheinungs-
form, ihre Meinung und ihr Handeln, um
sich der entsprechenden Umgebung anzu-
passen. lhre Prasentation nach aussen ist
nicht koharent zu ihrem Inneren.

Zwischen
Grandiositat und
Minderwertigkeit

Leise Narzissten leben in einem Span-
nungsfeld zwischen Grandiositats- und
Minderwertigkeitsgefihlen. Komplimen-
te l6sen Fantastisch-Fuhlen aus und Kri-
tik krankt. Die Gefuhlslage ist abhadngig
von den Reaktionen anderer. Menschen
mit verdeckten narzisstischen Ziigen fiih-
len sich in einem Moment groBartig, ein-
zigartig und sobald sie kritisiert werden,
so schlagen diese selbstbewussten Emoti-
onen in Gefiuhle der Minderwertigkeit um.
Sie sind vulnerabel, empfindlich, krankbar
und fiihlen sich schnell personlich ange-
griffen. Wirmchen, klein und unwichtig,
so fiihlen sich verdeckte Narzissten in ih-
rem Inneren. Instabiles Selbstwertgefihl.
Sie sind verletzlich. Zum Narzissmus ge-
horen beide Seiten der Medaille - Grandio-
sitat und Minderwertigkeit.
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«Damit ich mich besser
mussen

schlechter sein als ich.»

fuhle,

Maskendarstellung. Verdeck-
te Narzissten sind Meister
der Selbstprasentation. Die-
se erfolgt zum Zweck der An-
erkennung. Ein leiser Narzisst
bendtigt die Bestatigung. Er-
brachte Leistungen miissen
anerkannt werden, sonst hat-
ten die Taten keinen Wert.

Ist es nicht
menschlich
Anerkennung
zu wollen?




Sind wir darauf
angewiesen?

Menschen sind soziale Wesen. Lebend in einer Gesellschaft wollen und
brauchen wir alle eine gewisse Aufmerksamkeit. Anerkennung zu er-
halten ist etwas Erfiillendes. Doch von dieser Bestatigung abhangig zu
sein, ist nicht gesund. Zum Problem wird es dann, wenn die Anerken-
nung zu erhalten, das Ziel des Lebens wird.

Unfahig zu lieben?

Andere schlecht fuhlen lassen
fur die eigene Bestatigung?
Narzissmus ist es dann, wenn
man nicht mehr in der Lage
ist, zu lieben, weil man so
damit beschaftigt ist, an-
dere in ein schlechtes
Licht zu stellen, um sich
selbst glanzen zu se-
hen. Die Missgunst ver-
unmoglicht die Liebe.
Jene zwischen Part-
nern und jene unter
Freunden.
«Damit ich mich bes-
ser fuhle, missen die
anderen schlechter
sein als ich.»



Selbstwert in der
Abhangigkeit von der
Bestatigung anderer?

Darf es uns vollumfanglich egal sein, was andere von
uns denken? Durfen wir machen was wir wollen?

Welche Verhaltensweisen werden von uns erwartet?
Anpassung als notwendiges Mittel fur soziale Integ-
ration.



Fiar Personen mit narzisstischen Ziigen
ist die Prasentation eines «veranderten
Ichs» das Mittel zum Fiillen eines sich
selbst entleerenden Fasses.
Narzisstische Menschen sind hohle Men-
schen, wie ein leeres Fass. Das Umfeld,
die Umstdnde, andere Menschen werden
bendtigt, um das Fass aufzufiillen. Die-
ses Wasser der Bestatigung und Aner-
kennung setzt sich aus Ausserlichkeiten
wie Schoénheit, klassischem Erfolg, Geld
und Partnerschaft zusammen. Doch das
zentrale Problem ist: Das Fass wird nie
voll sein, denn es hat ein Loch in seinem
Boden. Das ist das Loch, welches in der
Kindheit entstand. Wasser muss standig
nachgeschiittet werden. Geschieht dies
nicht, so leert sich das Fass fortlaufend.
Nimmt man diesen hohlen Menschen die
Stabilisierung durch Ausseres weg, wird
ihnen zum Beispiel der Beruf gekiindigt
oder ldsst sich der Partner scheiden, so
geht das Fundament, die Substanz, die nie
eine war, verloren. Keine ldentitat mehr,
kein Selbstwert, kein «lch» mehr. Suizi-
dale Gedanken konnen die Folge sein.

Eine Destabilisierung des Selbst kann durch Nichtbeflllen
des Fasses auftreten sowie durch ein Aussaugen mittels Kri-
tik verstarkt werden.




Wenn es die Gesellschaft
nicht gabe, wurden diese
Probleme noch existieren?

Wiirden wir noch Scham empfinden fiir Fehler, die wir machen? Kénnten wir noch
Fehler machen, oder sind diese auch Teil eines gesellschaftlichen Konstrukts?
Wirden wir uns noch fur unseren Korper schiamen? Wiirden wir noch probieren, uns
anzupassen, uns zu verandern, wenn es keine Gesellschaft gabe?

Mussten wir uns noch
Sorgen um unser
Erscheinungsbild machen?

Das alles wirft einen Gedanken auf: Die Probleme von leisen Narzissten sind Proble-
me, die von der Gesellschaft geschaffen wurden.

Nun stellt sich eine Frage: Welchen Nahrboden fiir das Erbliihen eines verdeckten
Narzissmus bietet unsere heutige Gesellschaft?




Immer mehr. Immer besser. Immer schneller. Immer
schoner. Optimierungsdrang in allen Bereichen des
Lebens. Im Beruf, in der Liebe, im Aussehen, im Hob-
by. Zahlreiche Influencer gibt es, die einem erklaren,
wie man in nur zehn Schritten gliicklich wird. Das per-
fekte Leben scheint es zu geben. In Fotos, im Feed,
auf Instagram, aber nicht bei einem selbst. Jenes der
anderen ist fehlerlos, aber das eigene gilt es zu ver-
bessern.

Als erstes entsteht ein Ideal. Ein Ich-Ildeal. Eine Vor-
stellung davon, wie man sein will. Wie man sein soll.
Das Ideal scheint erreichbar, doch das ist es nicht.

In den sozialen Medien wird das eigene Bild gebaut.
Schon seit der Geburt haben wir alle ein Bedirfnis
nach Spiegelung. Dieser Drang kann in den sozialen
Medien ausgelebt werden. Erstellt wird das eigene
Bild aus jenen Teilen, die man als relevant fiir die zu
erschaffende Identitat halt und aus jenen Teilen, die
positive Reaktionen von anderen erhalten. Die Person,
die wir werden, entspricht den Erwartungen der Um-
welt viel mehr als dem eigenen Selbst.

Ist es relevant, ob die Person im digitalen Spiegel je-
ner in der Realitat entspricht? Der eigentliche Antrieb
ist die Freude an der Kontrolle. In den digitalen Me-
dien kann wie auf keine andere Weise, die eigene Pra-
sentation genau kontrolliert werden.
Selbstentfremdung vermag eine direkte Folge der
Selbstprasentation in den sozialen Medien sein, wel-
che, durch endlose Moglichkeiten an Identitaten-
Schaffung und Anerkennungsgewinnung, einen per-
fekten Nadhrboden fiir das Erbliihen von narzisstischen
Zugen bietet.

Die Selbstentfremdung
fuhrt dazu, dass man
nicht mehr weiss, wer
man war, bevor die
Welt einem sagte, wie
man sein muss.




Doch wieso errichten wir
diese Welt?

Diese Welt, in der wir nur Anerkennung bekommen, wenn wir uns selbst
nicht sind. Als Kinder sind wir abhangig von den Eltern, um zu liberleben.
Wir sind an unsere Eltern gebunden. Wir sind in einer Beziehung, aus der
wir nicht entfliehen konnen. Das Kind kann das Gefiuihl haben, den Erwar-
tungen der Eltern gerecht werden zu miissen. Folglich baut es ein Selbst
auf, welches ihm nicht entspricht. Wenn zwischen Eltern und Kind ein in-
stabiles Verhaltnis herrscht, so sind die Folgen des Anpassungsprozesses
noch ausgepragter. Seine Individualitat geht verloren. Schon in der Kind-
heit lernen wir, wie man gefallen kann. Wir entwickeln Fahigkeiten, den
Wiinschen der Umwelt gerecht zu werden.

Aus Angst abgelehnt zu
werden. Aus Angst vor
Einsamkeit.



Der verdeckte Narzissmus, von dem
ich schreibe, wird auch weiblicher
Narzissmus genannt.

Genau, da stellen sich einige Fra-
gen. Nur Frauen haben ihn?

Zuerst die Antwort: Nein, nicht nur
Frauen haben ihn. Auch Manner
konnen weiblich narzisstisch sein.
Doch Frauen sind, wenn sie narziss-
tische Zuge haben, eher leise als
laut narzisstisch. Der laute Narziss-
mus wird auch mannlicher Narziss-
mus genannt.

Wieso sind Frauen anfalliger auf ver-
deckten Narzissmus? Wieso passen
sie sich starker den Erwartungen

aus dem Umfeld an? Ein winziges
Fenster in die Geschichte und Stel-
lung der Frau in der Gesellschaft
offnend, geht es um die Mihen, die
sich eine Frau machen musste. Eine
neue Arbeitsstelle ubernehmen, fur
die sich auch ein Mann bewarb? Ja,
da musste die Frau aber beson-
ders gut qualifiziert und leistungs-
fahig sein. Oder muss sie das heu-
te immer noch? Doch es entsteht
nicht nur ein Kampf zwischen Mann
und Frau, sondern auch einer zwi-
schen Frauen. Wer ist besser? Wer
ist schoner? Das Gefuhl eines oder
beides zu sein, wirkt befriedigend.
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Optimierung. Das Ziel verdeckter nar-
zisstischer Menschen. Ewige Jugend.
Schoénheit. Leistungsfahigkeit. Es fragt
sich, ob es ein gesellschaftliches System
gibt, welches den Optimierungsdrang,
der sich in den sozialen Medien zeigt,
fordert.

Kapitalismus?

Kapitalismus zielt auf Gewinn ab. Es
geht um standige Effizienzsteigerung
und Verbesserung. Genligend gut gibt es
nicht. Ubertragt sich dieses Gefiihl auf
uns Menschen?

Wenn wir annehmen, dass unsere Gesell-
schaft Narzissten ziichtet, so miissen wir
auch glauben, dass unsere Gesellschaft
kapitalistisch handelt. Doch tun wir das?
Kapitalismus bedeut ohne Hemmungen
zu agieren, nur an sich selbst zu denken
und keine Gefiihle der Solidaritat zu zei-
gen. Es geht nur um den eigenen Gewinn.
Wenn man an unsere Gesellschaft denkt,
so fallen einem viele grossziugige Verhal-
tensweisen ein. Also ist unsere Gesell-
schaft wirklich so kapitalistisch, wie man
immer sagt?

Falls wir uns doch nicht so kapitalistisch
verhalten, ziichtet die Gesellschaft dann
doch keine Narzissten? Oder ziichten
Narzissten Kapitalisten?




Ist dieses narzisstische
Denken, sich immer
verbessern zu wollen,
nie genugend zu sein,
ist dieses Denken ein
notwendiges Mittel zum
klassischen Erfolg?

Braucht man gewisse narziss-
tische Zuge, wie standige Opti-
mierung, Gefuhle der Grossar-
tigkeit und Kontrolizwang, um
viel Geld zu verdienen, um Boss
zU sein? Oder schranken die Ge-
fuhle des Klein-Seins, des nicht
sich Selbst-Seins, der Abhan-
gigkeit von der Meinung ande-
rer uns fur einen erfolgreichen
Werdegang ein?



«Der ist ein Narzisst.»

Dieser Satz geht einfach liber die Lippen. Wir sind schnell
im Urteilen, wie jemand ist. Es scheint, als wéaren die jun-
gen Leute heutzutage alle selbstverliebt, so wie sie sich
in den Medien prasentieren. Das miisste ja heiBen, dass
es mehr Narzissten gibt. Soziale Medien zeugen sicher-
lich Narzissten.

Ist das so? Gibt es heute mehr Narzissten als noch vor
30 Jahren? Oder hat man das Gefuhl, es gebe mehr Nar-
zissten, weil es den Anschein macht, dass jeder, der sich
in den Medien prasentiert, ein Narzisst ist? Bieten die
sozialen Medien einfach eine Plattform, um narzisstische
Ziuge auszuleben, und deshalb fallt es mehr auf? Sind
jungere Menschen jeder Generation narzisstischer und
nimmt es mit dem Alter ab? Bestimmt bietet die Gesell-
schaft heute mehr Nahrboden und somit mehr Mdglich-
keiten, narzisstische Ziige auszuleben.



Wie so vieles hat auch der verdeck-
te Narzissmus unterschiedlich star-
ke Auspragungen. Narzissmus ist ein
Spektrum. Es gibt nicht nur Schwarz
und Weiss. Es gibt unendliche Grau-
tone. Wo bist du im Spektrum? Wel-
che narzisstischen Ziige tragst du mit
dir? Bringen diese dich ein Stiick vor-
an im Leben oder hindern sie dich da-
ran, dich vollumfanglich zu entfalten?
Entscheide du!






