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Abstract

In meiner Diplomarbeit GUber Narzissmus mochte ich den Lesern einen Einblick
geben, was genau Narzissmus bedeutet, auch wie eine narzisstische Mutter sein
kann und sich verhalt. Ich werde viele Beispiele einbringen, die zum Teil aus
personlicher Erfahrung sprechen, genauso aber theoretische Beispiele sein
konnen. Welche Beispiele genau mich personlich betreffen, werde ich nicht extra

erlautern.

Ich werde lhnen Wege aufzeigen, wie Sie sich schutzen und verhalten kénnen,
gegenuber, narzisstischer Personen. Ich werde viele offene Fragen beantworten,

und Sie werden am Ende den Sinn dahinter verstehen.

Meine Diplomarbeit ist komplett auf der Logotherapie aufgebaut von Viktor
Frankl. Auf die Logotherapie werde ich selbstverstandlich noch sehr genau

eingehen und erklaren was genau sie ist und wie sie funktioniert.

Mein Ziel meiner Arbeit ist es, Narzissten zu verstehen und die Schuld nicht bei

sich selber sucht.

,Wenn wir nicht langer in der Lage sind, eine Situation zu andern, sind wir

gefordert, uns selbst zu andern.”

-Viktor Frankl 1905-1997-
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Mein personlicher Sinn im Leben und meine

Werte:

,Die Spielregeln des
ebens verlangen von uns
nicht, dass wir um jeden
Preis siegen, wohl aber,

dass wir den Kampf

niemals aufgeben.”

Viktor E. Frankl
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nicht allzu vernunftig sein zu wollen.

Viktor E. Frankl
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Einleitung

1.1 Warum ich dieses Thema gewahlt habe

Mein personliches Interesse und auch meine persénliche Erfahrung, hat mich
motiviert meine Diplomarbeit Uber Narzissmus zu schreiben, und im speziellen

uber narzisstisch veranlagte Mutter.
Es ist ein Thema, das mich nicht nur fachlich, sondern vor allem emotional betrifft.

Ich liebe meine Mutter und habe sie immer geliebt, aber verstanden habe ich ihr
Verhalten oft nicht und habe die Schuld immer bei mir gesucht. Ich mochte
aufklaren, und Betroffene helfen, zu verstehen, wie man sich schitzen kann,

ohne die Beziehung aufzugeben oder den Kontakt abzubrechen.
1.2 Personliche Motivation

Ich durfte lernen, mit dem Thema und mit meiner Mutter umzugehen und zu
verstehen. Ich wollte einen Weg finden, um mich nicht mehr verletzt oder
angegriffen zu fuhlen, meine Energie nicht mehr nur auf dieses Thema zu
investieren, und mich nicht immer schuldig fihlen, wenn ich in der Nahe von
meiner Mutter war. Keinen so grof3en Leistungsdruck zu verspulren, immer das
Gefuhl zu haben, nicht genug zu sein, und nicht genug geleistet zu haben oder
mich immer angegriffen fuhlen. Der standige Drang, mich beweisen zu mussen,
und das Geflhl, stets zu wenig zu sein, haben mich viele Jahre belastet. Diese
Arbeit war mein Versuch, mich von diesen inneren Spannungen zu befreien. Ich
modchte eine Leichtigkeit spuren, wenn ich Zeit mit meiner Mutter verbringe, und

nicht standig eine Last auf meinen Schultern spuren.
1.3 Ziel der Arbeit

Ich méchte Menschen unterstutzen, bestarken, zu ermutigen, die sich in
ahnlichen Lebenssituationen befinden: Menschen, die im Kontakt mit
narzisstischen Personlichkeiten oft verunsichert, abgewertet oder emotional

manipuliert wurden. Aul’erdem ist es flr mich personlich wie eine Therapie, mich
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mit diesem Thema auseinanderzusetzen. Fur mich stellt diese Arbeit zugleich
einen bedeutsamen Schritt in meiner eigenen Entwicklung dar. Ich kann meine
Vergangenheit verarbeiten und familidare Erfahrungen neu verstehen und mich
selbst in einem anderen Licht sehen. Sie ist Teil eines Prozesses der Heilung
und Selbstreflexion. Ich habe erkannt, dass ich das Verhalten meiner Mutter nicht
andern kann — wohl aber meine eigene Einstellung dazu. In dieser Erkenntnis
liegt grof3e Kraft. Ich habe mehr Selbstbewusstsein, mehr Starke und gelernt an
mich zu glauben. Ich bin auf dem richtigen Weg und diese Arbeit soll Mut
machen: Mut, sich selbst ernst zu nehmen, sich abzugrenzen und méchte auch
anderen zeigen, dass es moglich ist, ein friedliches Miteinander mit meiner Mutter
ohne sich selbst zu verleugnen und auch den Mut haben Grenzen aufzuzeigen

und sich nicht unterkriegen lassen.

Sich befreien vom ,Opfer da sein®.

Wenn wir nicht
langer in der Lage
sind, eine Situation
zu dndern,
sind wir gefordert,
uns selbst zu
andern.

— Viktor Frankl -
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2 Viktor Frankl - Logotherapie und Existenzanalyse

2.1 Wer war Viktor Frankl

Viktor Emil Frankl (* 26. Marz 1905 in Wien, Osterreich-Ungarn; T 2. September
1997 in Wien, Osterreich) war ein 6sterreichischer Neurologe und Psychiater. Er
begriundete die Logotherapie und Existenzanalyse, die vielfach auch als die
,dritte Wiener Schule der Psychotherapie“ bezeichnet wird. Eines seiner
bekanntesten Werke ist das im Jahr 1946 erschienene Buch ... trotzdem Ja zum
Leben sagen, in dem Frankl seine Erlebnisse und Erfahrungen in vier
verschiedenen Konzentrationslagern, darunter Auschwitz, wahrend des Zweiten
Weltkriegs schildert.

2.2 Was ist Logotherapie liberhaupt?

Viktor Frankl schuf die Logotherapie und ein dazugehoériges Konzept des
menschlichen Daseins, das er ,Existenzanalyse“ nannte. Die Logotherapie
beruht auf Frankls Uberzeugung, dass der Mensch nach einem Sinn im Leben
strebt und dass er krank wird, wenn er keinen Sinn in seinem Leben sieht. Die
Existenzanalyse Frankls hebt entsprechend, die Bedeutung des Geistigen
hervor: Zur menschlichen Existenz gehdre nicht nur der Leib und die Seele (das
Psychische), sondern unbedingt auch die geistige Dimension (1siehe
Dimensionalontologie). Frankls neuer Ansatz wird mit Blick auf Sigmund Freud
und Alfred Adler, die ebenfalls in Wien wirkten, als ,dritte Wiener Schule der

Psychotherapie“ bezeichnet.

Zwei wesentliche Begriffe in Frankls Therapiekonzept sind Selbsttranszendenz
und Selbstdistanzierung. Ersteres meint den hohen ethischen Wert der Hingabe
an eine Aufgabe oder Person, letzteres das humorvolle Absehen von sich selbst.

Frankls Begriff der Selbsttranszendenz wurde von Robert Cloninger rezipiert, der
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Selbsttranszendenz (2) zu den drei wesentlichen ,Dimensionen des Charakters®
zahlt.

Zwei von der Selbstdistanzierung abgeleitete, sehr nitzliche Techniken zum
Umgang mit korperlichen Symptomen sind die paradoxe Intention und die
Dereflexion (3). Mit beiden Techniken wird verhindert, dass sich eine sekundare

psychische Affizierung auf die primare somatische aufsetzt.

(1) Dimensionalontologie: untersucht, wie verschiedene Ebenen oder Dimensionen (z.B.
physisch, psychisch, sozial, geistig) das Sein strukturieren und bedingen. Sie geht davon
aus, dass Wirklichkeit nicht eindimensional ist, sondern aus mehreren, miteinander

verwobenen Seinsweisen besteht — jede mit ihrer eigenen GesetzmaRigkeit.

(2) Selbsttranszendenz: bedeutet, Uber sich selbst hinauszuwachsen, indem man sich auf
etwas Groleres ausrichtet. Sich selbst Gberschreiten, indem man Sinn auRerhalb des

eigenen Ichs sucht — z. B. in Werten, Aufgaben oder Beziehungen.

(3) Dereflexion: Aufhdren, sich standig selbst zu beobachten, und die Aufmerksamkeit auf

etwas aulierhalb richten.

2.3 Was bedeutet Existenzanalyse?

In der Existenzanalyse geht es darum, die Klienten darin zu unterstitzen, ein
Leben zu fihren, das ihrem eigenen Wesen entspricht. Wir fordern Klienten darin,
sich nicht als Opfer ihrer Umstande zu fuhlen, sondern ihr Leben mit
Entschiedenheit zu gestalten. Die Existenzanalyse regt zum Dialog mit sich
selbst und mit der Welt, in der die Person steht, an. Dabei tauchen Lebensfragen

auf, die nach einer authentischen Antwort verlangen:
¢ Wo bin ich sicher?
¢ Was macht mich lebendig?

e Wer binich?

¢ Wodurch wird mein Leben sinnvoll?

Die Wurzeln der Existenzanalyse liegen in der Logotherapie, die als 3. Wiener
Schule vom Psychologen und Psychiater Viktor E. Frankl begrindet wurde.
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Ausgehend davon hat der Arzt und Psychotherapeut Alfried Langle den Ansatz
aufgebaut und erheblich erweitert (u.a. existenzielle Motivationstheorie, Methodik
der Personalen Existenzanalyse existenzielle Diagnostik und

Behandlungskonzepte, phanomenologische Gesprachsfuhrung).

Die heutige Definition von Existenzanalyse lautet folgendermalien:
Existenzanalyse ist eine phanomenologisch-personale Psychotherapie mit dem
Ziel, der Person zu einem (geistig-emotional) freien Erleben, zu authentischen
Stellungnahmen und zu einem eigenverantwortlichen Umgang mit sich selbst

und mit inrer Welt zu verhelfen.
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3 Erklarung von Narzissmus

Narzissmus bezeichnet ein Personlichkeitsmerkmal oder eine
Personlichkeitsstorung, bei der eine Person ein Ubertriebenes Bedurfnis nach
Bewunderung und Bestatigung hat und gleichzeitig wenig Empathie fir andere
zeigt. Der Begriff kommt urspriinglich aus der griechischen Mythologie, in der

Narziss sich in sein eigenes Spiegelbild verliebte.

Wenn Menschen sich sehr selbstverliebt prasentieren und Fehler immer bei
anderen anstatt bei sich selbst suchen, fallt schnell der Begriff "Narzissmus".

Aber was ist ein Narzisst?

Menschen mit einer narzisstischen Personlichkeit haben ein extremes Bedurfnis
nach Aufmerksamkeit, Anerkennung und Bewunderung. Oft stechen sie durch
Arroganz und Selbstidealisierung heraus. Kritik ertragen sie nicht, und Misserfolg
kann sie in schwere Krisen stlrzen. Narzisstische Personen haben jedoch
Schwierigkeiten, sich in andere Menschen hineinzuversetzen, und verhalten sich
anderen gegenuber oft herablassend. Der Umgang mit Narzissten ist daher sehr

herausfordernd.

Immer wieder gibt es Diskussionen daruber, ob unsere Gesellschaft zunehmend
narzisstischer wird. Sind die Menschen nur noch auf ihren Erfolg und eine
perfekte Selbstdarstellung fokussiert? Eine eindeutige Antwort darauf gibt es
nicht. Der Narzissmus ist allerdings ein Phanomen, das Menschen schon lange
beschaftigt. Schon in der griechischen Mythologie findet man Narziss - einen
Jungling, der sich in sein eigenes Spiegelbild verliebt und die Liebe aller anderen
zuruckweist.

Unterschied zwischen Narzissmus und narzisstischer Personlichkeitsstérung
Wichtig ist es, zwischen Narzissmus und einer echten narzisstischen
Persodnlichkeitsstorung zu unterscheiden. Narzissten sind oft sehr ehrgeizig. Sie
sind daher auch in FUhrungspositionen wiederzufinden und kénnen ein sehr
erfolgreiches Leben fihren. Wenn der Narzissmus jedoch stark ausgepragt ist
und fur den Betroffenen und seine Umwelt zu Leid flhrt, wird der Narzissmus

krankhaft ~ (pathologischer  Narzissmus). Der Ubergang von der
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Personlichkeitseigenschaft zur Stérung ist flieRend. In der Gesellschaft wird zwar
viel Uber Narzissmus diskutiert, die Narzisstische Personlichkeitsstorung ist
jedoch noch wenig erforscht.

Narzisstische Personlichkeitsstorung (NPS)

Wenn diese Merkmale dauerhaft und in extremem Ausmal} auftreten und das
Leben des Betroffenen erheblich beeintrachtigen — sowohl in persénlichen
Beziehungen als auch im beruflichen oder sozialen Kontext — spricht man von
einer narzisstischen Personlichkeitsstorung. Menschen mit NPS haben oft
Schwierigkeiten, stabile Beziehungen zu fuhren, da ihre Bedurfnisse und ihr

Verhalten anderen gegenuber sehr einseitig und wenig empathisch sind.

Ein paar zusatzliche Merkmale dieser Stérung (laut dem DSM-5, dem

Diagnosemanual der Psychiatrie) sind:

e UbermaRiges Streben nach Erfolg und Macht.
e Standige Fantasien uber unendlichen Erfolg, Schonheit oder ideale Liebe.
e Glaube, dass sie ,einzigartig“ sind und nur von gleichwertig ,besonderen®

Personen verstanden werden konnen.

e Uberzogene Reaktionen auf Kritik oder Niederlagen (z. B. Wutausbriiche

oder Rickzug).

Merkmale von Narzissmus:

Grandioses Selbstbild: Narzissten glauben, dass sie au3ergewodhnlich sind und

nur mit anderen ,besonders” erfolgreichen oder bedeutenden Menschen in
Kontakt treten sollten. Sie neigen dazu, ihre eigenen Fahigkeiten und Leistungen
zu Uberschatzen und erwarten, dass andere sie genauso sehen.

Bedurfnis nach Bewunderung und Bestatigung: Narzissten suchen standig nach
Bestatigung und Aufmerksamekeit. Sie erwarten, dass andere ihre Uberlegenheit
anerkennen, und sie fuhlen sich leicht verletzt, wenn sie diese Bestatigung nicht
bekommen. Komplimente sind fur sie besonders wichtig und kdnnen auch
ubertrieben oder unrealistisch wirken.

Mangel an Empathie: Ein zentrales Merkmal von Narzissmus ist die Unfahigkeit,
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sich in die Gefuhle anderer Menschen hineinzuversetzen. Narzissten haben oft
wenig Verstandnis oder Interesse an den Bedurfnissen oder Gefuhlen der
Menschen um sie herum. Sie kdnnen als kalt oder gleichgultig wahrgenommen
werden, wenn es um das Wohlergehen anderer geht.

Exploitativer Umgang mit anderen: Narzissten neigen dazu, Beziehungen eher

instrumental zu sehen — das heil3t, sie nutzen andere Menschen oft aus, um ihre
eigenen Ziele zu erreichen. Sie sind in der Regel wenig interessiert an
gegenseitigen, gleichwertigen Beziehungen, sondern wollen, dass andere sie
unterstitzen, bestatigen oder zu ihrem Vorteil dienen.

Arroganz und Uberheblichkeit: Narzissten haben oft eine tiberhebliche Haltung

und neigen dazu, sich selbst als Uberlegen und anderen als minderwertig zu
sehen. Dies aullert sich in herablassendem Verhalten oder in der Tendenz,
andere zu entwerten oder abzuwerten.

Mangelnde Selbstkritik: Ein Narzisst neigt dazu, seine eigenen Fehler oder

Schwachen zu ignorieren oder abzulehnen. Kritik wird oft als Angriff auf das
Selbstbild verstanden, was zu Abwehrhaltungen oder zu einer Reaktion in Form

von Wut oder Aggression fuhren kann.

Narzissmus vs. Selbstbewusstsein

Es ist wichtig zu betonen, dass Narzissmus nicht einfach ein starkes
Selbstbewusstsein  oder Selbstwertgefuhl ist. Narzissten haben ein
Ubersteigertes und fragiles Selbstbild, das stark von aulierer Bestatigung
abhangt. Selbstbewusste Menschen hingegen sind in der Regel stabiler in ihrem
Selbstwert und bendtigen nicht konstant Bestatigung oder Bewunderung von

aufden.

Der ,Kreis“ des Narzissmus

Ein narzisstischer Mensch kann einen Teufelskreis erschaffen: Sie suchen
standig nach Bewunderung und Bestatigung, die ihnen jedoch nicht wirklich
helfen, weil sie innere Unsicherheiten haben, die sie nicht anerkennen kdénnen.
Dies fuhrt zu einem standigen Streben nach Anerkennung, das nie wirklich erfullt

wird.



Narzissmus- Die narzisstische Mutter 12

Behandlung von Narzissmus

Narzissmus kann schwierig zu behandeln sein, besonders wenn jemand keine
Einsicht in sein Verhalten hat. Doch es ist moglich, mit Psychotherapie daran zu
arbeiten, insbesondere  mit  tiefenpsychologischer oder  kognitiver
Verhaltenstherapie. Ziel der Therapie ist es, das Selbstbild zu hinterfragen,
Empathie zu entwickeln und realistischere, gesindere Beziehungen zu anderen

aufzubauen.
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4 Die narzisstische Mutter

Eine narzisstische Mutter stellt ein besonders herausforderndes und belastendes
Verhaltnis dar, sowohl fur das Kind als auch fur die ganze Familie. In einer
solchen Beziehung sind die Grundmerkmale des Narzissmus — wie das Bedurfnis
nach Bewunderung, das Fehlen von Empathie und die Instrumentalisierung
anderer — auf die Mutter-Kind-Beziehung angewendet.

Merkmale einer narzisstischen Mutter

Alles was sie tut ist bestreitbar. Es gibt immer eine einfache Ausrede oder
Erklarung. Sie sagen selten direkt, dass sie denkt, du seist nicht gut genug. Jedes
Mal, wenn du ihr von einem Erfolgserlebnis erzahlst, halt sie dir stattdessen
etwas entgegen, was dein Geschwister (in meinem Fall bin ich ein Einzelkind)
noch besser gemacht hat oder sie ignoriert dich ganz einfach oder hort dir zwar
zu, sagt aber nichts dazu. Dann, nach kurzer Zeit tut sie was Gemeines und gibt
dir zu verstehen, dass du nicht grélienwahnsinnig werden solltest.

Sie wird sorgsam darauf achten, genug Zeit verstreichen zu lassen, um Ursache
(deine Freude Uber deine Leistung) und Auswirkung (ihre Weigerung, dir ihr Auto
zu leihen um zur Preisverleihung zu fahren) zu trennen, so dass jemand, der
ihren Missbrauch nicht durchlebt hat, niemals an eine Verbindung glauben
konnte.

UbermaRige Kontrolle und Manipulation: Eine narzisstische Mutter sieht ihre
Kinder oft als Erweiterung ihres eigenen Selbst, nicht als eigenstandige
Individuen. Sie erwartet, dass das Kind ihre Wiinsche, Bedurfnisse und
Vorstellungen erflllt, und versucht haufig, das Kind zu kontrollieren, um ihren
eigenen Bedurfnissen gerecht zu werden. Manipulation kann auf subtile Weise
erfolgen, zum Beispiel durch Schuldzuweisungen oder durch das Spiel mit den
Emotionen des Kindes.

Viele ihrer Herabsetzungen geschehen ganz einfach durch Vergleiche. Sie
erzahlt davon, wie wundervoll jemand anders ist, oder auch wie toll sie selber in
der Vergangenheit alles gemeistert hat, und wesentlich mehr wie du selber. Der
Vergleich bleibt dir GUberlassen. Sie verdirbt dir deine Freude an etwas, indem sie
dir ganz einfach in einer argerlichen, eifersichtigen Stimme gratuliert, die
ausdruckt, wie unglicklich sie ist — fur sie vollkommen abstreitbar. Deine eigene

Leistung wird klein gemacht, belachelt und/oder sogar als selbstverstandlich
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hingenommen, wie es ist nichts auRergewdhnliches.

Sie Uberschreitet deine Grenzen. Du flhlst dich wie eine Erweiterung von ihr.
Dein Eigentum wird ohne dein Einverstandnis weggegeben, manchmal direkt vor
deinen Augen. Deine Zeit wird ohne Absprache eingeteilt und Meinungen, die
angeblich deine sind, fur dich zum Ausdruck gebracht.

(z.B. Wenn du im Urlaub bist, und sie auf deine Wohnung aufpasst, raumt sie
selbstverstandlich deine komplette Kiche um, mit der Begrindung, dass es jetzt
viel mehr Sinn macht und alles einfacher zu erreichen ist. Die Gewurze sind auf
der komplett anderen Seite wie vorher. Deine Dekorationssachen werden
entweder entfernt oder anders angeordnet wie es flr deine Mutter besser passt,
weil du selber keine Ahnung hast was Stil bedeutet....)

Sie mochte Uber deine Gefuhle Bescheid wissen, besonders Uber schmerzhafte
und sucht standig nach negativen Informationen, die sie gegen dich verwenden
kann. Sie tut haufig Dinge gegen deinen ausdricklichen Wunsch. All das, ohne

das sie sich Gedanken macht oder in Verlegenheit gebracht zu sein scheint.

Narzisstische Mutter neigen dazu, ihre Kinder in bestimmten Momenten zu
idealisieren, vor allem, wenn sie das Kind als Quelle der Bestatigung und
Bewunderung sehen. Sie kdnnen das Kind Uberhéhen und es mit Erwartungen
belasten, die nicht gesund oder realistisch sind. Sobald das Kind jedoch nicht
mehr den hohen Standards entspricht oder sich von der Mutter abgrenzt, wird es
schnell entwertet. Dies flhrt zu einem standigen emotionalen Auf und Ab flir das
Kind.

Eine narzisstische Mutter interessiert sich selten wirklich fur die Gefuhle oder
Bedurfnisse ihres Kindes. Statt Trost oder Anteilnahme zu zeigen, wenn es dem
Kind schlecht geht, lenkt sie das Gesprach schnell zurtick auf sich selbst oder
reagiert mit Unverstandnis. Das Kind wird nicht als eigenstandiger Mensch
gesehen, sondern als Mittel zum Zweck — eine Art Projekt, das ihrem Selbstbild
nutzen soll. Gelingt es dem Kind, sich anzupassen und die Rolle zu erfullen, die
sie erwartet, wird es als "gut" empfunden. Weicht es jedoch ab, wird es kalt
abgewertet oder ignoriert.

Frah lernt das Kind, dass seine eigenen Bedirfnisse nicht willkommen sind. Statt
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sich frei entfalten zu dirfen, muss es vorsichtig sein — immer bemaht, die Mutter
nicht zu enttaduschen oder in ihrer Stimmung zu stéren. Diese Anpassung kostet
Kraft und fuhrt dazu, dass das Kind seine eigenen Grenzen, Winsche und sogar

Identitat unterdriickt.

Sobald das Kind sich aber zu sehr entfaltet, eigene Wege geht oder sich
abzugrenzen beginnt, kippt die Stimmung abrupt. Was eben noch gelobt wurde,
wird nun infrage gestellt oder ins Lacherliche gezogen. Aus Bewunderung wird
Kritik, aus Zuneigung wird Schweigen oder Feindseligkeit. Das emotionale Auf
und Ab ist fur das Kind kaum auszuhalten und fuhrt zu einem standigen inneren
Alarmzustand: Was darf ich sagen? Was darf ich fihlen? Bin ich Gberhaupt in
Ordnung?

Vor allem dann, wenn das Kind in Bereichen aufbliht, in denen sich die Mutter
selbst unsicher fUhlt oder einst gescheitert ist, reagiert sie mit Eifersucht. Statt
stolz zu sein, fuhlt sie sich bedroht. Fir das Kind bedeutet das einen inneren
Konflikt: Einerseits ist da Freude Uber das eigene Kdnnen, andererseits Angst
vor der Reaktion der Mutter. Diese Dynamik vergiftet den Moment der

Selbstbestatigung — und lasst Erfolg oft einsam und beschamt wirken.

Da narzisstische Mutter ihre Kinder oft abwerten, wenn diese nicht ihren
Erwartungen entsprechen, entwickeln die Kinder oft eine tief verwurzelte Angst
vor Kritik und Ablehnung. Dies kann zu Perfektionismus, Selbstzweifeln und
einem standigen Streben nach aulerer Bestatigung flhren.

Kinder, die mit narzisstischen Muttern aufwachsen, erleben haufig emotionale
Turbulenzen, da ihre Gefuhle oft entwertet oder ignoriert werden. Dies kann zu
Schwierigkeiten bei der Emotionsregulation fihren, wie zum Beispiel plétzlichen

Wutausbriichen, Angsten oder Depressionen.

Wie konnen Kinder von narzisstischen Miittern mit diesen

Herausforderungen umgehen?

Selbstbewusstsein und Selbstakzeptanz: Ein wichtiger Schritt ist, das eigene
Selbstwertgeflhl unabhangig von der Mutter und ihrer Bestatigung zu entwickeln.

Dies kann durch Therapie, Selbsthilfegruppen oder unterstitzende Beziehungen
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geschehen.
Grenzen setzen: Kinder, die erwachsen werden, mussen lernen, klare Grenzen
zu setzen und sich von den manipulativen und ausbeuterischen

Verhaltensweisen der Mutter zu distanzieren.

WIE WIRD EIN MENSCH EIN NARZISST?

Ein Mensch wird Narzisst durch eine Kombination aus genetischen und

psychosozialen Faktoren. Die Kindheit spielt eine entscheidende Rolle, da
Erfahrungen wie UbermafRige Verwéhnung oder Vernachlassigung zu einem
gestorten Selbstwertgefiihl fihren kdénnen. Zudem kénnen gesellschaftliche
Einflusse und familiare Dynamiken das narzisstische Verhalten verstarken.

(www.focus.de)

Therapie und Unterstiitzung: Professionelle Hilfe in Form von Psychotherapie

(z.B. kognitive Verhaltenstherapie oder Traumatherapie) kann helfen, die Folgen
einer narzisstischen Mutter zu bewaltigen und gesunde Bewaltigungsstrategien
zu entwickeln.

Akzeptanz_der Mutter als solche: Es ist oft wichtig, die Mutter in ihrer

narzisstischen Natur zu akzeptieren, ohne zu versuchen, sie zu andern. Das
bedeutet nicht, das Verhalten zu entschuldigen, aber es hilft, Enttduschungen zu
verringern, indem man die Mutter als Person mit ihren eigenen Problemen
erkennt.

Das Leben mit einer narzisstischen Mutter kann tiefgehende und langanhaltende
Auswirkungen auf die emotionale Entwicklung eines Kindes haben. Aber mit der
richtigen Unterstitzung und Therapie konnen Betroffene lernen, gesunde
Grenzen zu setzen, ihr Selbstwertgefihl zu starken und gesunde, respektvolle
Beziehungen zu fuhren.

Zum Beispiel kdnnte der Umgang mit einer narzisstischen Mutter dir helfen, dich
selbst besser zu erkennen und zu lernen, wie du gesunde Grenzen setzt und dein
eigenes Leben gestaltest, ohne standig den Bestatigungsbedirfnissen einer

anderen Person zu erliegen.


http://www.focus.de/
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5 Wie die Logotherapie und Existenzanalyse mit

Narzissmus umgehen kann

Die von Viktor Frankl entwickelte Logotherapie ist eine existenzielle
Psychotherapie, die sich darauf konzentriert, den Sinn des Lebens zu finden und
zu leben — auch in schwierigen oder leidvollen Situationen. Sie basiert auf der
Idee, dass der Mensch trotz aullerer Umstande die Freiheit hat, eine innere
Haltung zu wahlen und Sinn zu entdecken, selbst in herausfordernden

Lebensbereichen.

Im Umgang mit Narzissmus liegt der Schwerpunkt nicht auf einer direkten
,2Heilung®, sondern auf der Reflexion und Transformation der eigenen Haltung
gegenuber dieser Dynamik. Dies kann hilfreich sein, wenn Beziehungen zu
narzisstischen Personen bestehen — sei es in der Familie, in Partnerschaften

oder am Arbeitsplatz.

Ein zentraler Aspekt der Logotherapie ist das Konzept von Freiheit und
Verantwortung. Auch in belastenden Situationen bleibt die Wahimaoglichkeit, wie
auf aullere Umstande reagiert wird. Das bedeutet, sich nicht von manipulativen
oder abwertenden Verhaltensweisen kontrollieren zu lassen, sondern
Verantwortung fur das eigene Wohlbefinden zu tbernehmen. Dazu gehort auch,
Grenzen zu setzen und gegebenenfalls Beziehungen zu distanzieren oder zu
beenden. Verantwortung bedeutet, das eigene Leben aktiv zu gestalten, anstatt
die Macht Uber Entscheidungen und Emotionen an andere Menschen

abzugeben.
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Daruber hinaus betont die Logotherapie die Bedeutung existenzieller
Entscheidungen. Diese sollen im Einklang mit dem personlichen Lebenssinn und
den eigenen Werten stehen. Auch im Kontakt mit narzisstischen Menschen bleibt
die Mdoglichkeit, bewusst zu entscheiden, welchen Raum man ihnen im Leben

einrdumt, und dabei authentisch zu bleiben, ohne sich selbst zu verleugnen.

Ein weiterer Aspekt ist die Vergebung als innerer Akt. Sie dient nicht dazu, das
Verhalten des anderen zu entschuldigen, sondern inneren Frieden zu finden. Das
Festhalten an Groll oder an der Erwartung, dass die narzisstische Person sich
andern sollte, fuhrt zu anhaltendem inneren Konflikt. Vergebung bedeutet in
diesem Zusammenhang, die emotionale Bindung an diese Erwartung zu I6sen

und die eigene Energie nicht langer auf die Veranderung anderer zu richten.

Zentral ist in der Logotherapie auch das Konzept des ,Sinns im Leiden®.
Beziehungen mit narzisstischen Personen konnen erhebliches Leid verursachen.
Dieses Leid wird nicht als blof3e Last verstanden, sondern als Moéglichkeit, den
eigenen Lebenssinn zu vertiefen. Es kann zur Entwicklung von innerer Starke,

klareren Werten und gesunden Grenzen flhren.

SchlieBlich beschreibt Frankl die ,letzte Freiheit* des Menschen: die Freiheit, die
innere Haltung zu &uflleren Umstédnden zu wahlen. Auch im Kontakt mit
narzisstischen Personen bleibt die Moglichkeit, eine Haltung einzunehmen, die
nicht von deren Verhalten bestimmt wird, sondern auf eigenen Werten und Zielen

basiert.
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In der Logotherapie und in der Existenzanalyse geht es darum, Sinn zu finden —
auch im Umgang mit schwierigen oder toxischen Beziehungen. Im Kontakt mit
narzisstischen Persdnlichkeiten besteht die Moglichkeit, sich auf innere Freiheit
und Verantwortung zu besinnen, die fur Wohlbefinden und persoénliche
Entwicklung notwendig sind. Die Entscheidung, wie auf das Verhalten des
Gegenubers reagiert wird, liegt stets beim Einzelnen und ermdglicht ein Leben

im Einklang mit den eigenen Werten und Zielen.

Die Logotherapie unterstutzt dabei, das
Leben als sinnvoll zu erfahren, selbst im
Umgang mit herausfordernden
zwischenmenschlichen Dynamiken —

auch im Kontext von Narzissmus.

“Viktor Fong
-

LN e \ & i 7
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6 Wie gehe ich mit einer narzisstischen Mutter um in der

Logotherapie?

Der Umgang mit einer narzisstischen Mutter in der Logotherapie erfordert eine
tiefgehende Auseinandersetzung mit den eigenen Werten, der inneren Freiheit
und dem Lebenssinn, der auch in schwierigen und belastenden Beziehungen zu
finden ist. In der Logotherapie, die von Viktor Frankl entwickelt wurde, geht es
vor allem darum, trotz aller aul3eren Umstande einen personlichen Sinn zu finden
und sich selbst treu zu bleiben. Der Umgang mit einer narzisstischen Mutter kann
als besonders herausfordernd erlebt werden, aber es gibt Wege, diesen Umgang

mit einer existenziellen Perspektive zu gestalten.

Hier sind einige zentrale Aspekte, wie du mit einer narzisstischen Mutter unter

der Perspektive der Logotherapie umgehen kannst:

6.1 Sinnfindung im Umgang mit der Mutter

In der Logotherapie steht die Sinnsuche im Mittelpunkt. Du kannst dich fragen,
was der Umgang mit deiner narzisstischen Mutter fir dich persénlich bedeuten
kann. In einer so schwierigen Beziehung gibt es oft die Mdglichkeit, einen tieferen
Sinn zu finden, z. B. durch die Entwicklung von innerer Starke, Selbstbestimmung

und Klarheit Gber deine eigenen Werte.

Fragen zur Reflexion:

,Was kann ich aus dieser Beziehung lernen? Welche Erkenntnisse helfen mir,
mich selbst besser zu verstehen?”

,Wie kann ich in dieser Beziehung authentisch bleiben und trotzdem meine
eigenen Bedurfnisse und Grenzen wahren?“

Die Logotherapie lehrt, dass wir in jeder Situation, auch in schwierigen, die
Moglichkeit haben, eine Haltung zu entwickeln und zu entscheiden, wie wir auf

die Herausforderungen reagieren.



Narzissmus- Die narzisstische Mutter 21

6.2 Die Freiheit und Verantwortung zur Selbstbestimmung

Ein wichtiger Grundsatz der Logotherapie ist die Freiheit des Menschen, zu
wahlen, wie er auf auRere Umstande reagiert. Dies bedeutet, dass du auch im
Umgang mit deiner narzisstischen Mutter eine Wahl hast — du kannst
entscheiden, wie du dich innerlich von ihren manipulativen, abwertenden oder

kontrollierenden Verhaltensweisen beeinflussen lasst.

Du bist nicht Opfer der Umstande, sondern hast die Verantwortung, wie du auf
das Verhalten deiner Mutter reagierst. Dies kdonnte konkret heil3en, dass du dich
fur deine eigenen Werte und BedUrfnisse entscheidest, auch wenn deine Mutter

dies nicht versteht oder akzeptiert.

Fragen zur Reflexion:

,Wie kann ich trotz der narzisstischen Dynamik eine gesunde Beziehung zu mir
selbst aufrechterhalten?”

,Was sind meine personlichen Grenzen, die ich in dieser Beziehung

aufrechterhalten mochte?”

6.3 Grenzen setzen und Selbstachtung bewahren

In der Logotherapie geht es darum, in der eigenen Existenz Verantwortung zu
ubernehmen und fur sich selbst zu sorgen. Eine narzisstische Mutter kann das
Bedurfnis haben, ihre Kinder zu manipulieren oder zu kontrollieren, was oft zu
einem Verlust der eigenen Autonomie flihrt. Hier hilft es, klare und gesunde

Grenzen zu setzen, was ein zentraler Aspekt der Logotherapie ist.

Indem du erkennst, dass du in der Beziehung zu deiner Mutter nicht ihre
emotionalen Bedurfnisse erfullen musst, sondern dass es deine Verantwortung
ist, fir dein eigenes Wohl zu sorgen, kannst du beginnen, dich selbst zu

respektieren und deine Grenzen zu verteidigen.
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Fragen zur Reflexion:
,Was brauche ich, um in dieser Beziehung gesund zu bleiben?*
,Wie kann ich meine Grenzen respektvoll setzen, ohne mich selbst zu

verleugnen?”

6.4 Vergebung als innerer Akt

Die Vergebung ist in der Logotherapie ein wichtiger Schritt, um inneren
Frieden zu finden — nicht fiir die narzisstische Mutter, sondern fiir dich
selbst. Wenn du mit einer narzisstischen Mutter zu tun hast, wird es oft
wichtig, zu lernen, die Mutter als das zu akzeptieren, was sie ist, ohne zu
erwarten, dass sie sich andert. Vergebung in der Logotherapie bedeutet,
dass du die Verantwortung fiir dein eigenes Wohlbefinden tibernimmst,

anstatt an Groll oder Enttauschung festzuhalten.

Vergebung bedeutet nicht, das schadliche Verhalten deiner Mutter zu
entschuldigen oder weiterhin in einer toxischen Beziehung zu bleiben, sondern
es geht darum, dich von der emotionalen Belastung der Vergangenheit zu

befreien und die Kontrolle Gber deine eigene innere Haltung zuriickzugewinnen.

Fragen zur Reflexion:
,Was muss ich loslassen, um innerlich frei zu sein?“
,Wie kann ich meine eigene innere Ruhe bewahren, ohne die Verantwortung fur

das Verhalten meiner Mutter zu Gibernehmen?”

6.5 Den Lebenssinn in der eigenen Autonomie finden

In der Logotherapie ist das Streben nach einem sinnvollen Leben entscheidend.
Dies bedeutet, dass du trotz der Herausforderungen in der Beziehung zu deiner
narzisstischen Mutter deinen eigenen Lebenssinn und deine eigenen Ziele
erkennen und verfolgen kannst. Deine Lebensaufgabe oder dein Ziel muss nicht
in der Bestatigung durch deine Mutter bestehen, sondern in deinem eigenen
Wachstum, deiner Selbstverwirklichung und deinem Engagement fir Dinge, die

dir wichtig sind.
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Es kann ein bedeutungsvoller Schritt sein, zu verstehen, dass dein Lebenssinn
nicht von der Zustimmung oder Anerkennung deiner Mutter abhangt, sondern
von deiner Fahigkeit, authentisch zu leben, deine eigenen Werte zu leben und

deinen inneren Frieden zu finden.

Fragen zur Reflexion:
,Was gibt meinem Leben Sinn und Erflllung, unabhangig von meiner Mutter?*
,Wie kann ich meinem Leben inmitten dieser schwierigen Beziehung einen

positiven und authentischen Verlauf geben?”

6.6 Die ,,letzte Freiheit” im Umgang mit der Mutter

Die Logotherapie betont die Idee der ,letzten Freiheit* — die Freiheit, die Haltung
zu den aulderen Umstanden zu wahlen, selbst wenn man keinen Einfluss auf die
aulBeren Umstande hat. Auch im Umgang mit einer narzisstischen Mutter kannst
du wahlen, wie du auf sie reagierst und welche Bedeutung du ihrer Haltung oder
ihren Handlungen beimisst. Du hast die Freiheit, zu entscheiden, wie du dich

fuhlst und wie du auf ihr Verhalten reagierst.

Du kannst dich entscheiden, deine innere Haltung nicht von den Launen oder
dem toxischen Verhalten deiner Mutter bestimmen zu lassen, sondern deine

eigene innere Ruhe und Freiheit zu bewahren.

Fragen zur Reflexion:

,Wie kann ich in dieser Beziehung meine innere Freiheit bewahren?“

,Welche innere Haltung hilft mir, meine eigenen Werte zu leben, unabhangig von
den Handlungen meiner Mutter?“

Zusammenfassend:

Der Umgang mit einer narzisstischen Mutter in der Logotherapie basiert auf der
Idee, dass du in jeder Situation — auch in einer schwierigen Beziehung — die
Freiheit hast, eine Haltung zu wahlen, die im Einklang mit deinen eigenen Werten
und Zielen steht. Du kannst lernen, deine eigenen Grenzen zu wahren, die
Verantwortung fur dein eigenes Wohl zu Gbernehmen und den Sinn in deinem

Leben unabhangig von der Anerkennung oder dem Verhalten deiner Mutter zu
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finden.

Indem du Verantwortung fur deine innere Haltung Ubernimmst und deine eigene
Autonomie und deinen Lebenssinn achtest, kannst du einen Weg finden, auch
mit einer narzisstischen Mutter in einer gesunderen Weise umzugehen und dein

Leben authentisch zu gestalten.

7 Einstellungswerte nach Viktor Frankl

Zu fast guter Letzt aber nicht wegzudenken und unglaublich wichtig.
Auch in Situationen, die wir nicht andern konnen (z. B. Krankheit, Verlust, Leid,
schwierige Umstande), kénnen wir dennoch Sinn finden — namlich durch die

innere Haltung, mit der wir diesen Situationen begegnen.

Wesentliche Punkte
o Sie zeigen die letzte Freiheit des Menschen: die Wahl der eigenen
Einstellung.
« Selbst wenn alles andere genommen wird, bleibt die Moglichkeit, wie man
auf eine Situation reagiert.
e Sinn entsteht also nicht nur durch Tun (schopferische Werte) oder
Erleben (Erlebniswerte), sondern auch durch Haltung

(Einstellungswerte).

Beispiele
o Ein Mensch, der trotz einer schweren Krankheit Hoffnung, Wirde und
Dankbarkeit bewahrt.
« Jemand, derin einer schwierigen Lebenslage die Entscheidung trifft, nicht
zu verzweifeln, sondern nach dem Positiven zu suchen.
e In kleinerem Malstab: Ein Kind, das eine sportliche Niederlage erlebt,

aber lernt, mit Frustration konstruktiv umzugehen, statt aufzugeben.
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8 Narzissmus ganzheitlich betrachtet in der

Logotherapie und Existenzanalyse

Wenn man Narzissmus ,ganzheitlich® im Sinne Frankls betrachtet, ergeben sich

folgende Aspekte:
Narzissmus im Spannungsfeld von Sinn und Selbsttranszendenz

Frankl betont, dass der Mensch sein wahres Wesen nicht in sich selbst, sondern
in der Selbsttranszendenz findet — also in der Hinwendung zu anderen

Menschen, zu Aufgaben oder Werten.

Narzissmus hingegen ist durch eine starke Selbstfixierung gepragt: die
Aufmerksamkeit kreist um das eigene Ego, die eigene Anerkennung und das

eigene Bild.

Aus Frankls Sicht wirde dies bedeuten: Narzissmus ist ein Verlust an
Sinnorientierung, weil der Blick nicht auf etwas aul3erhalb des eigenen Selbst

gerichtet ist.

Ganzheitliche Perspektive: Korper — Seele — Geist

Frankl unterscheidet drei Dimensionen:

Korper (physische Ebene),

Psyche (Gefuhle, Bedurfnisse, Muster),

Geist (noetische Ebene, Sitz von Freiheit, Verantwortung und Sinn).

Aus dieser Sicht kann Narzissmus als psychische Dynamik verstanden werden
(z. B. Bedurfnis nach Bewunderung, mangelnde Empathie). Ganzheitlich

betrachtet bleibt jedoch die geistige Dimension frei und unversehrt:
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Auch ein Mensch mit narzisstischen Zigen tragt die Fahigkeit in sich, Sinn zu

finden und seine Haltung zu verandern.

Ebenso kann das Gegenuber durch eine geistige Haltung (Einstellungswerte,
innere Freiheit) einen anderen Umgang mit narzisstischen Dynamiken

entwickeln.

Sinn im Leiden — Umgang mit narzisstischen Beziehungen

Frankl spricht davon, dass auch Leiden einen Sinn enthalten kann, wenn es nicht

vermeidbar ist.

Fir Menschen, die mit Narzissmus im Umfeld konfrontiert sind (z. B. in Familie

oder Partnerschaft), kann dies bedeuten:

eine Haltung entwickeln, die nicht nur auf das Leiden fokussiert, sondern auf die

eigene Entwicklung und Werte,

die Erfahrung nutzen, um innere Starke, Abgrenzung und Selbstbewusstsein

aufzubauen.

Freiheit und Verantwortung

Selbst im Umgang mit einem narzisstischen Menschen bleibt die letzte Freiheit:

die innere Haltung zu wahlen.

Das bedeutet, nicht vollig in Abhangigkeit und Machtlosigkeit zu verharren,

sondern Verantwortung fur das eigene Leben zu tGibernehmen.

Ganzheitlich gesehen geht es also nicht nur um die Diagnose oder Dynamik
,Narzissmus®, sondern darum, wie der Mensch — trotz oder gerade wegen dieser

Herausforderung — einen sinnvollen Weg findet
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9 Selbsttest: Ist meine Mutter eine Narzisstin?

1. Steht lhre Mutter gerne im Mittelpunkt? ja nein

2. Betont Ihre Mutter gerne, dass die Leistungen der Tochter
nur ihrer guten Erziehung oder den Genen der Mutter zu
verdanken sind? ja nein

3. Straft Inre Mutter Sie bei Konflikten mit Schweigen? ja nein

4. Vergleicht lhre Mutter Sie oft mit anderen Frauen,
die vermeintlich besser sind als Sie? ja nein

5. Gibt es in der Beziehung zu lhrer Mutter einen
wiederkehrenden Wechsel von intensiver Nahe und Streit
beziehungsweise Ignoranz? ja nein

6. Haben Sie bemerkt, dass Ihre Mutter Sie bewusst anllugt
oder die Wahrheit zu Ihren Gunsten verdreht? ja nein

7. Mussen Sie |lhre Mutter fur deren Leistung loben? ja nein

8. Haben Sie das Geflihl, den Vorstellungen lhrer Mutter
stets entsprechen zu missen? ja nein

9. Macht lhre Mutter Sie permanent auf lhre Schwachen
aufmerksam? ja nein

10. Entscheiden die Stimmungen |hrer Mutter Gber Ihr
eigenes Verhalten und das Verhalten anderer
Familienmitglieder? ja nein

11. Haben Sie das Gefihl, mit lhrer eigenen Meinung
hinter den Berg halten zu mussen? ja nein

12. Sucht Ihre Mutter in Bezug auf Sie stets das
sprichwortliche Haar in der Suppe? ja nein

13. Verhalten Sie sich in der Gegenwart |hrer Mutter
besonders vorsichtig, um sie nicht zu verargern? ja nein

14. Macht Ihre Mutter Sie, lhre Winsche und
Bedurfnisse klein oder lacherlich? ja nein
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15. Haben Freunde und Familie schon einmal irritiert

auf das Verhalten Ihrer Mutter reagiert? ja nein
16. Gibt Ihnen ihre Mutter die Schuld an Dingen, auf die

Sie eigentlich keinen Einfluss haben? ja nein
17. Betont Ihre Mutter gerne ihre eigenen Sorgen

und vermeintliche Note? ja nein
18. Empfinden Sie Stress, wenn Sie sich mit Ihrer Mutter

Uber wichtige Dinge unterhalten mussen? ja nein
19. Haben Sie das Geflhl, dass |lhre Mutter nicht mit

Argumenten, sondern mit Emotionen lhre Ziele

erreichen will? ja nein
20. Verschliel3t sich Ihre Mutter offenen

konstruktiven und klarenden Gesprachen? ja nein
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