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Beziehungen:
Der harte Weg
vom Er zumIch

Sie haben sich aus den Besitzanspriichen narzisstisch veranlagter Partner gelost:
Zwei Frauen erzahlen von ihrem Leidensweg und der Unterstiitzung durch
Selbsthilfegruppe und Psychotherapie.

Daniela Deck

«Es hat eingeschlagen wie der Blitz, als
wir uns das erste Mal gesehen haben.
Nur: Von dem Moment an hat er mich
als seinen Besitz betrachtet», erzahlt
die Solothurnerin Lara von den Tagen
voller Leidenschaft vor drei Jahren. Die
Marketingleiterin im Alter von Mitte
30 hatte ihre vermeintlich grosse Lie-
be auf einer Datingplattform kennen
gelernt.

Auch die Seeldnderin Renate,
41-jahrig, (beide Namen geédndert) sagt
im Riickblick von ihrem Mann: «Er
kann gut Leute fiir sich einnehmen. Ein
halbes Jahr nach dem Kennenlernen
waren wir verheiratet, anderthalb Jah-
re spiter kam unsere erste Tochter zur
Welt.»

Die zwei Frauen sahen sich gefan-
gen in sogenannt toxischen Beziehun-
gen mit Mannern, die narzisstische Per-
sonlichkeitsmerkmale aufweisen. Nur
was er wollte, zahlte. Dass die Frauen
sich aus diesen Beziehungen 16sen und
zu einem selbstverantwortlichen Leben
finden konnten, verdanken sie unter
anderem der Kontaktstelle Selbsthilfe
Kanton Solothurn.

Selbst Streitigkeiten um Kleinigkei-
ten arteten aus. Lara erinnert sich:
«Dann hat er mir die schlimmsten Er-
niedrigungen und Schimpfworter an
den Kopf geworfen.»

«Immer war ich es, die sich ent-
schuldigte und die Beziehung wieder
kitten wollte», sagt Renate. «Und dabei
spiirte ich schon friih, dass ich diesen
Typenloswerden muss, weil eine solch
angespannte Atmosphare fiir kein Kind
gesund ist zum Aufwachsen.»

Langjihrige Haft, Drogensucht
und Schulden

Neben Egoismus und fehlender Ein-
fithlsamkeit des Partners sahen sich
beide Frauen mit weiteren Problemen

konfrontiert, wovon die Untreue des
Mannes nur ein Faktor war: Laras Part-
ner konsumierte zunehmend Kokain,
hatte Schulden und lebte aufihre Kos-
tenin ihrer Wohnung. Zur psychischen
Manipulation vom Liebesentzug bis
zum Schwur ewiger Treue erlebte sie
korperliche Gewalt und sexuelle Uber-
griffe. Kinder waren in diese Problem-
beziehung nicht involviert.

Renates Mann war mit einer disso-
zialen Personlichkeitsstorung diagnos-
tiziert. Als sie ihn kennen lernte, hatte
er gerade eine 14-jdhrige Freiheitsstra-
fe samt Therapie wegen des Raubtiber-
falls mit schwerer Korperverletzung ab-
gesessen. «Ich wusste das und hatte
trotzdem das Gefiihl, dass wir das hin-
bekommen, dass er es gut meint.» Jetzt,
ein Jahr nach der Trennung, hat Renate
soviel Distanz zum Geschehen, dass sie
fokussiert erzdhlen kann, wenn auch
Trénen fliessen.

Jo-Jo der Gefiihle: Trennung -
Versohnung - Trennung

Bei Lara gab es unzihlige Trennungen -
einmal unter Schutz der Polizei - und
reuevolle Wiedervereinigungen, ehe
sie den Partner vor einem halben Jahr
schweren Herzens auf allen sozialen
Kanilen blockierte.

Renate war im fiinften Monat mit
der zweiten Tochter schwanger, als die
Welt fiir sie in Triimmer fiel: «Die hor-
monelle Umstellung sowie das Bediirf-
nis nach Schutz und Sicherheit brach-
ten das Fass zum Uberlaufen.»

Thr wurde bewusst, dass sie profes-
sionelle Hilfe brauchte. «Er liess mich
buchstéblich auf dem Boden liegend im
Stich. Zum Gliick habe ich den Riick-
halt meiner Eltern, die im selben Haus
leben.»

Einer Nacht in der Psychiatrie folg-
te ein letzter Versuch, die Beziehung zu
retten, und schliesslich ein zehntégiger
Klinikaufenthalt. «Zuvor war ich so am

«Dann hat er mir die
schlimmsten
Erniedrigungen und
Schimpfworter an den
Kopf geworfen.»

Lara

«Ich war so am Ende, dass
ich aus dem fahrenden
Auto gesprungen bin.

Der Gedanke, das konnte
meinem Kind geschadet
haben, verfolgt mich bis
heute.»

Renate

Ende», erzahlt Renate weiter, «dass ich
aus dem fahrenden Auto gesprungen
bin. Der Gedanke, das konnte meinem
Kind geschadet haben, verfolgt mich
bis heute.» Gliicklicherweise hitten
sich beim inzwischen halbjdhrigen
Baby nie Auffilligkeiten gezeigt.

Selbsthilfegruppe stirkt den
Frauen den Riicken

Kennen gelernt haben sich Lara und
Renate in Solothurn in einer Selbsthil-
fegruppe speziell fiir Frauen, die sich
aus ungesunden Beziehungen mit
Mainnern narzisstischer Personlich-
keitsstorung 16sen wollen. «Ich habe
erst zweimal an Sitzungen teilgenom-
men», sagt Renate. «Das Verstindnis
von Leidensgenossinnen tut unglaub-
lich gut. Denn zuvor habe ich ernsthaft
daran gezweifelt, dass ich psychisch
gesund bin.»

Diese Zweifel hat Renate iiberwun-
den. Dass sie wieder Vertrauen in sich
und ihre Zukunft fasst, habe sie neben
der Selbsthilfegruppe auch der Psycho-
therapie zu verdanken, die sie seit der
Trennung von ihrem Mann besucht.

Eine Hilfe sei zudem ihre teilzeitli-
che Berufstitigkeit als Familienbeglei-
terin, sagt die diplomierte Erziechungs-
wissenschafterin. Sie ist iiberzeugt:
«Ich habe Ahnliches erlebt wie meine
Klientinnen. Durch die Verarbeitung
des Traumas bin ich in der Lage, die-
sen Frauen und Kindern wirksam zu
helfen.»

Anspruchsvolle Suche nach
erfahrenen Therapeuten

«Ich werde langsam wieder gesell-
schaftsfahig», fasst Lara ihre aktuelle
Situation zusammen. Am Tiefpunkt an-
gelangt, habe sie sich vollig gehen las-
sen - «bis mich eine Nachbarin fast mit
Gewalt unter die Dusche gestellt hat.
Wie bin ich froh, dass sie sich um mich
gekiimmert hat».

Auch Lara besucht eine Psychothe-
rapie neben der Selbsthilfegruppe. Ak-
tuell trifft sich diese alle zwei Monate,
bei Bedarf monatlich. Was die fachliche
psychologische Unterstiitzung angeht,
so sagt sie: «Leider haben viele Thera-
peuten erst wenig Erfahrung auf dem
Gebiet. Doch zum Gliick habe ich eine
gute Therapeutin gefunden, die mir
hilft.»

Lara sagt schliesslich: «Langsam
lerne ich, dass es nicht umihn geht. Es
geht um mich. Um meine Entschei-
dungen, meine Neigung, es allen recht
machen zu wollen.» Wenn man sich
selbst fiir einen narzisstisch veranlag-
ten Partner vollig aufgegeben habe,
fasst sie ihre Lage zusammen, «ist es
ein weiter Weg zuriick zur eigenen Per-
sonlichkeit».

i

Oft gesellt sich zum psychischen Druck auch korperliche Gewalt. Bild: M. Gambarini
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Wo Betroftene Hilfe finden

Damit Selbsthilfe Wirkung entfaltet,
muss sie abgeschirmt stattfinden. Zu-
gleich miissen Betroffene Gelegenheit
erhalten, miteinander in Kontakt zu tre-
ten. Als Bindeglied zwischen diesen
unterschiedlichen Anforderungen dient
die Kontaktstelle Selbsthilfe Kanton So-
lothurn. Mittels Gesprichen iiberneh-
men die Mitarbeitenden die Triage der
Bediirfnisse und Motivation. So kénnen
Hilfesuchende mit der passenden Ge-
spriachsgruppe in Kontakt gebracht und
diese vor Neugierde geschiitzt werden.

Die Liste der Themen umfasst Dut-
zende von Anliegen, von Eltern mit
ADHS-Kindern bis zur Zoliakie. Rund
80 Gruppen, selbst gefiihrt oder mode-
riert, sind im Kanton aktiv. Ob Krank-
heit, Verlust, Geldmangel oder Angste:

Man wird praktisch zu jeder Schwierig-
keit flindig.

Der Austausch bewahrt sich seit
Generationen

Zuverbreiteten Problemen, etwa Brust-
krebs, gibt eslokale Gruppen. Dasselbe
gilt fiir Alkoholismus. Hier bewahrt sich
der Austausch seit Generationen; erste
Gesprachsgruppen dazu entstanden
bereits im 18. Jahrhundert in England.

Frauen von narzisstisch veranlagten
Partnern, die einander ermutigen, ge-
horen mit Griindung 2019 im Kanton
Solothurn zu den jlingsten Selbsthilfe-
gruppen; gemass Angabe der Kontakt-
stelle wurden 2020 fiinf Gruppen ge-
griindet respektive reaktiviert und 2021
deren sechs.
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. Bekommt eine narzisstische

«Beiden Opfern narzisstisch veranlag-
ter Partner stellt sich die Frage, ob man
fiir noch bestehende Partnerschaften
und beendete unterschiedliche Grup-
pen braucht, um den Bediirfnissen ge-
recht zu werden», sagt Melanie Martin,
Co-Leiterin der Kontaktstelle. «Das
wird sich in Zukunft zeigen, vor allem,
wenn sich durch die Sensibilisierung
der Gesellschaft mehr Interessierte
melden.»

Selbst bei Themen, die so selten
sind, dass sich im Kanton keine Ge-
sprachsgruppe zusammenfindet, bietet
die Kontaktstelle Unterstiitzung.
Solche Personen konnen mithilfe der
Plattform von Selbsthilfe Schweiz mit
Betroffenen aus anderen Teilen der
Schweiz vernetzt werden. (dd)

Persodnlichkeit keine Besta-
tigung, ist die Reaktion oft
Liebesentzug.

Bild: Susann Basler

Nachgefragt

«Narzisstische Personlichkeiten
leiden an mangelnder Empathie»

Interview: Daniela Deck

Was macht eine gesunde Paarbe-
ziehung aus und wann wird eine
Beziehung toxisch?

Yvik Adler: Eine Beziehung ist dann ge-
sund, wenn ein Ausgleich herrscht,
wenn beide Personen Wertschitzung
erfahren und ihre Bediirfnisse ver-
treten konnen. Beide setzen Grenzen
und bleiben autonom. Den Begriff
«toxisch» verwende ich nie, da er die
Situation ddmonisiert und es ja immer
eine Dynamik zwischen Menschen ist,
die von ihren Geschichten und Person-
lichkeiten zum Handeln motiviert sind.
Ich spreche deshalb lieber von unge-
sunden Beziehungen. Ungesund oder
dysfunktional ist eine Beziehung dann,
wenn das Gleichgewicht von Geben
und Nehmen zwischen den Partnern
gestort ist.

Wie dussert sich das Problem,
wenn ein Partner narzisstische
Ziige aufweist?

Eine narzisstische Personlichkeit hat
Probleme mit der eigenen Selbstwert-
regulation. Solche Menschen sind oft
charismatisch und haben ein Senso-
rium, wie man andere fiir sich gewinnt.
Ist der andere Partner in einer fragilen
Phase oder eine Person, die sich eher
anpasst und zu abhangigem Verhalten
neigt, dann wirkt narzisstisches Verhal-
ten moglicherweise anziehend. Briichig
wird die Beziehung dann, wenn der
narzisstische Partner nicht mehr die
Bewunderung und Bestitigung erfahrt,
die er braucht und einfordert. In seiner
Waut kann er entwertend, manipulie-
rend oder mit Liebesentzug reagieren.
Da narzisstische Personlichkeiten an
mangelnder Empathie leiden, spiiren
sie nicht, wie das Gegeniiber verletzt
wird.

Wie verbreitet sind narzisstische
Ziige?

An einer narzisstischen Personlich-
keitsstorung leiden rund ein Prozent
der Bevolkerung. Zu drei Vierteln sind
es Mianner, zu einem Viertel Frauen.
Vermutlich ist die Geschlechtervertei-
lung auch eine Folge der Sozialisation,
die Minnern mehr Freirdume ein-
raumt.

Was passiert mit der Partnerin oder
dem Partner in der Opferrolle?

Die schon bestehende Tendenz, sich
zu wenig zu vertreten, wird verstérkt.
Man glaubt immer weniger an den

Rund ein Prozent der Leute weisen nar-
zisstische Merkmale in der Personlich-
keit auf. Wir wollten von der Solothurner
Psychologin Yvik Adler wissen, was es
fir Frauen bedeutet, einen Partner mit
dieser Storung der Selbstwahrnehmung

zu haben. Bild: Hanspeter Bértschi

eigenen Wert. Wenn dann neben dem
psychischen Druck noch korperliche
Gewalt hinzukommt, steigt die Gefahr
langfristiger Schaden. Auch die Dauer
spielt eine Rolle: Je ldnger eine unge-
sunde Beziehung besteht, desto
schwieriger gestaltet sich die Gesun-
dung.

Was geschieht, wenn Kinder da
sind?

Der Schutz der Kinder hat oberste Prio-
ritdt. Im ersten Schritt ist dafiir zu sor-
gen, dass Kinder nicht miterleben miis-
sen, wie die Mutter geschadigt wird
oder dass sie selbst Opfer von psychi-
scher oder gar physischer Gewalt wer-
den. Fiir viele Frauen, um einmal bei
diesen zu bleiben, sind die Kinder der
Motor aufzustehen und die Trennung
zuvollziehen.

Yvik Adler ist diplomierte Fachpsycho-
login und flihrt eine Praxis fiir Psycho-
therapie in Solothurn. Sie ist Co-Prasi-
dentin der Féderation der Schweizer
Psychologinnen und Psychologen
(FSP). Sie begleitet unter anderem
Paare und Einzelpersonen bei Bezie-
hungsproblemen.




	
	



