
Kanton Solothurn

Toxische
Beziehungen:
Der harte Weg
vom Er zum Ich
Sie haben sich aus den Besitzansprüchen narzisstisch veranlagter Partner gelöst:
Zwei Frauen erzählen von ihremLeidensweg und derUnterstützung durch
Selbsthilfegruppe und Psychotherapie.

Daniela Deck

«Eshat eingeschlagenwiederBlitz, als
wir uns das erste Mal gesehen haben.
Nur: Von demMoment an hat er mich
als seinen Besitz betrachtet», erzählt
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 Seeländerin Renate,
41-jährig, (beideNamengeändert) sagt
im Rückblick von ihrem Mann: «Er
kanngutLeute für sicheinnehmen.Ein
halbes Jahr nach dem Kennenlernen
waren wir verheiratet, anderthalb Jah-
re später kam unsere erste Tochter zur
Welt.»

Die zwei Frauen sahen sich gefan-
gen in sogenannt toxischen Beziehun-
genmitMännern,dienarzisstischePer-
sönlichkeitsmerkmale aufweisen. Nur
was er wollte, zählte. Dass die Frauen
sichausdiesenBeziehungen lösenund
zueinemselbstverantwortlichenLeben
finden konnten, verdanken sie unter
anderem der Kontaktstelle Selbsthilfe
Kanton Solothurn.

Selbst StreitigkeitenumKleinigkei-
ten arteten aus. Lara erinnert sich:
«Dann hat er mir die schlimmsten Er-
niedrigungen und Schimpfwörter an
denKopf geworfen.»

«Immer war ich es, die sich ent-
schuldigte und die Beziehung wieder
kittenwollte», sagtRenate.«Unddabei
spürte ich schon früh, dass ich diesen
Typen loswerdenmuss,weil eine solch
angespannteAtmosphäre für keinKind
gesund ist zumAufwachsen.»

LangjährigeHaft,Drogensucht
undSchulden
Neben Egoismus und fehlender Ein-
fühlsamkeit des Partners sahen sich
beide Frauenmit weiteren Problemen

konfrontiert, wovon die Untreue des
Mannesnur einFaktorwar: LarasPart-
ner konsumierte zunehmend Kokain,
hatte Schulden und lebte auf ihre Kos-
ten in ihrerWohnung.Zur psychischen
Manipulation vom Liebesentzug bis
zum Schwur ewiger Treue erlebte sie
körperlicheGewalt und sexuelleÜber-
griffe. Kinder waren in diese Problem-
beziehung nicht involviert.

RenatesMannwarmit einer disso-
zialenPersönlichkeitsstörungdiagnos-
tiziert. Als sie ihn kennen lernte, hatte
er geradeeine 14-jährigeFreiheitsstra-
fe samtTherapiewegendesRaubüber-
fallsmit schwererKörperverletzungab-
gesessen. «Ich wusste das und hatte
trotzdemdasGefühl, dasswir das hin-
bekommen,dasseresgutmeint.» Jetzt,
ein JahrnachderTrennung,hatRenate
sovielDistanzzumGeschehen,dass sie
fokussiert erzählen kann, wenn auch
Tränen fliessen.

Jo-JoderGefühle:Trennung–
Versöhnung–Trennung
BeiLaragabesunzähligeTrennungen–
einmal unter Schutz der Polizei – und
reuevolle Wiedervereinigungen, ehe
sie den Partner vor einem halben Jahr
schweren Herzens auf allen sozialen
Kanälen blockierte.

Renate war im fünften Monat mit
der zweitenTochter schwanger, als die
Welt für sie in Trümmer fiel: «Die hor-
monelleUmstellung sowiedasBedürf-
nis nach Schutz und Sicherheit brach-
ten das Fass zumÜberlaufen.»

Ihrwurdebewusst, dass sie profes-
sionelle Hilfe brauchte. «Er liess mich
buchstäblichaufdemBoden liegend im
Stich. Zum Glück habe ich den Rück-
haltmeiner Eltern, die im selbenHaus
leben.»

EinerNacht in der Psychiatrie folg-
te ein letzterVersuch, dieBeziehungzu
retten, und schliesslichein zehntägiger
Klinikaufenthalt. «Zuvorwar ich soam

Ende», erzähltRenateweiter, «dass ich
aus dem fahrenden Auto gesprungen
bin.DerGedanke, das könntemeinem
Kind geschadet haben, verfolgt mich
bis heute.» Glücklicherweise hätten
sich beim inzwischen halbjährigen
Baby nie Auffälligkeiten gezeigt.

Selbsthilfegruppestärktden
FrauendenRücken
Kennen gelernt haben sich Lara und
Renate in Solothurn in einer Selbsthil-
fegruppe speziell für Frauen, die sich
aus ungesunden Beziehungen mit
Männern narzisstischer Persönlich-
keitsstörung lösen wollen. «Ich habe
erst zweimal an Sitzungen teilgenom-
men», sagt Renate. «Das Verständnis
von Leidensgenossinnen tut unglaub-
lich gut.Denn zuvor habe ich ernsthaft
daran gezweifelt, dass ich psychisch
gesund bin.»

DieseZweifel hatRenateüberwun-
den. Dass sie wieder Vertrauen in sich
und ihre Zukunft fasst, habe sie neben
derSelbsthilfegruppeauchderPsycho-
therapie zu verdanken, die sie seit der
Trennung von ihremMann besucht.

EineHilfe sei zudem ihre teilzeitli-
cheBerufstätigkeit als Familienbeglei-
terin, sagt die diplomierteErziehungs-
wissenschafterin. Sie ist überzeugt:
«Ich habe Ähnliches erlebt wie meine
Klientinnen. Durch die Verarbeitung
des Traumas bin ich in der Lage, die-
sen Frauen und Kindern wirksam zu
helfen.»

AnspruchsvolleSuchenach
erfahrenenTherapeuten
«Ich werde langsam wieder gesell-
schaftsfähig», fasst Lara ihre aktuelle
Situationzusammen.AmTiefpunkt an-
gelangt, habe sie sich völlig gehen las-
sen –«bismicheineNachbarin fastmit
Gewalt unter die Dusche gestellt hat.
Wie bin ich froh, dass sie sich ummich
gekümmert hat».

AuchLarabesucht einePsychothe-
rapie neben der Selbsthilfegruppe. Ak-
tuell trifft sich diese alle zwei Monate,
beiBedarfmonatlich.Wasdie fachliche
psychologischeUnterstützung angeht,
so sagt sie: «Leider haben viele Thera-
peuten erst wenig Erfahrung auf dem
Gebiet. Doch zumGlück habe ich eine
gute Therapeutin gefunden, die mir
hilft.»

Lara sagt schliesslich: «Langsam
lerne ich, dass es nicht um ihn geht. Es
geht um mich. Um meine Entschei-
dungen,meineNeigung, es allen recht
machen zu wollen.» Wenn man sich
selbst für einen narzisstisch veranlag-
ten Partner völlig aufgegeben habe,
fasst sie ihre Lage zusammen, «ist es
einweiterWeg zurück zur eigenenPer-
sönlichkeit». Oft gesellt sich zum psychischen Druck auch körperliche Gewalt. Bild:M.Gambarini

Renate

«Ichwar soamEnde,dass
ichausdemfahrenden
Autogesprungenbin.
DerGedanke,daskönnte
meinemKindgeschadet
haben, verfolgtmichbis
heute.»

Lara

«Dannhatermirdie
schlimmsten
Erniedrigungenund
Schimpfwörter anden
Kopfgeworfen.»
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Bekommt eine narzisstische
Persönlichkeit keine Bestä-
tigung, ist die Reaktion oft
Liebesentzug.
Bild: Susann Basler

Nachgefragt

«Narzisstische Persönlichkeiten
leiden an mangelnder Empathie»
Interview: Daniela Deck

Was macht eine gesunde Paarbe-
ziehung aus und wann wird eine
Beziehung toxisch?
YvikAdler: EineBeziehung ist dannge-
sund, wenn ein Ausgleich herrscht,
wenn beide Personen Wertschätzung
erfahren und ihre Bedürfnisse ver-
treten können. Beide setzen Grenzen
und bleiben autonom. Den Begriff
«toxisch» verwende ich nie, da er die
Situation dämonisiert und es ja immer
eineDynamik zwischenMenschen ist,
die von ihrenGeschichtenundPersön-
lichkeitenzumHandelnmotiviert sind.
Ich spreche deshalb lieber von unge-
sunden Beziehungen. Ungesund oder
dysfunktional ist eineBeziehungdann,
wenn das Gleichgewicht von Geben
und Nehmen zwischen den Partnern
gestört ist.

Wie äussert sich das Problem,
wenn ein Partner narzisstische
Züge aufweist?
Eine narzisstische Persönlichkeit hat
Problememit der eigenen Selbstwert-
regulation. Solche Menschen sind oft
charismatisch und haben ein Senso-
rium,wiemanandere für sichgewinnt.
Ist der andere Partner in einer fragilen
Phase oder eine Person, die sich eher
anpasst und zu abhängigemVerhalten
neigt, dannwirktnarzisstischesVerhal-
tenmöglicherweiseanziehend.Brüchig
wird die Beziehung dann, wenn der
narzisstische Partner nicht mehr die
BewunderungundBestätigungerfährt,
die er braucht undeinfordert. In seiner
Wut kann er entwertend, manipulie-
rend odermit Liebesentzug reagieren.
Da narzisstische Persönlichkeiten an
mangelnder Empathie leiden, spüren
sie nicht, wie das Gegenüber verletzt
wird.

Wie verbreitet sind narzisstische
Züge?
An einer narzisstischen Persönlich-
keitsstörung leiden rund ein Prozent
der Bevölkerung. Zu drei Vierteln sind
es Männer, zu einem Viertel Frauen.
Vermutlich ist die Geschlechtervertei-
lung auch eine Folge der Sozialisation,
die Männern mehr Freiräume ein-
räumt.

Was passiert mit der Partnerin oder
dem Partner in der Opferrolle?
Die schon bestehende Tendenz, sich
zu wenig zu vertreten, wird verstärkt.
Man glaubt immer weniger an den

eigenenWert.Wenn dann neben dem
psychischen Druck noch körperliche
Gewalt hinzukommt, steigt dieGefahr
langfristiger Schäden. AuchdieDauer
spielt eine Rolle: Je länger eine unge-
sunde Beziehung besteht, desto
schwieriger gestaltet sich die Gesun-
dung.

Was geschieht, wenn Kinder da
sind?
DerSchutzderKinderhat oberstePrio-
rität. Im ersten Schritt ist dafür zu sor-
gen,dassKindernichtmiterlebenmüs-
sen, wie die Mutter geschädigt wird
oder dass sie selbst Opfer von psychi-
scher oder gar physischer Gewalt wer-
den. Für viele Frauen, um einmal bei
diesen zu bleiben, sind die Kinder der
Motor aufzustehen und die Trennung
zu vollziehen.

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

Rund ein Prozent der Leute weisen nar-
zisstische Merkmale in der Persönlich-
keit auf. Wir wollten von der Solothurner
Psychologin Yvik Adler wissen, was es
für Frauen bedeutet, einen Partner mit
dieser Störungder Selbstwahrnehmung
zu haben. Bild: Hanspeter Bärtschi

Wo Betroffene Hilfe finden
Damit Selbsthilfe Wirkung entfaltet,
muss sie abgeschirmt stattfinden. Zu-
gleich müssen Betroffene Gelegenheit
erhalten,miteinander inKontakt zu tre-
ten. Als Bindeglied zwischen diesen
unterschiedlichenAnforderungendient
dieKontaktstelleSelbsthilfeKantonSo-
lothurn. Mittels Gesprächen überneh-
mendieMitarbeitendendieTriageder
BedürfnisseundMotivation.Sokönnen
Hilfesuchende mit der passenden Ge-
sprächsgruppe inKontaktgebrachtund
diese vorNeugierde geschütztwerden.

DieListederThemenumfasstDut-
zende von Anliegen, von Eltern mit
ADHS-Kindern bis zur Zöliakie. Rund
80Gruppen, selbst geführt odermode-
riert, sind im Kanton aktiv. Ob Krank-
heit, Verlust,Geldmangel oderÄngste:

Manwirdpraktisch zu jeder Schwierig-
keit fündig.

DerAustauschbewährt sichseit
Generationen
ZuverbreitetenProblemen, etwaBrust-
krebs, gibt es lokaleGruppen.Dasselbe
gilt fürAlkoholismus.Hierbewährt sich
derAustausch seitGenerationen; erste
Gesprächsgruppen dazu entstanden
bereits im 18. Jahrhundert in England.

Frauenvonnarzisstischveranlagten
Partnern, die einander ermutigen, ge-
hören mit Gründung 2019 im Kanton
Solothurn zu den jüngsten Selbsthilfe-
gruppen; gemäss Angabe der Kontakt-
stelle wurden 2020 fünf Gruppen ge-
gründet respektive reaktiviertund2021
deren sechs.

«BeidenOpfernnarzisstischveranlag-
terPartner stellt sichdieFrage, obman
für noch bestehende Partnerschaften
und beendete unterschiedliche Grup-
pen braucht, umden Bedürfnissen ge-
recht zuwerden», sagtMelanieMartin,
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-
sprächsgruppezusammenfindet, bietet
die Kontaktstelle Unterstützung.
Solche Personen können mithilfe der
Plattform von Selbsthilfe Schweiz mit
Betroffenen aus anderen Teilen der
Schweiz vernetzt werden. (dd)
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