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Toxische Beziehungen kdnnen in ver- 2u einem Leben in Freiheit.

schiedenen Konstellationen auftreten: in

einer Partnerschaft, in Familien-Beziehun-

gen, auf der Arbeit oder auch in Gemeinden.

Und auch die Beziehung zu uns selbst kann Deine
davon gepragt sein, dass wir unsere eigenen

Grenzen immer wieder ignorieren, uns nie

mit der eigenen Leistung zufrieden geben Lena KnGGCk

und keine gute Selbstfiirsorge betreiben.

25 team-f gibt Einblick: Familien-
aufstellung auf biblischer Basis

Redaktionsleitung
Diese Beziehungen kosten sehr viel redaktion@team-f.de
Energie, zermiirben das Selbstwertgefiihl und
hindern uns daran, ein erfiilltes Leben zu
flihren. Wie herausfordernd, aber auch be-
deutsam es ist, aus solchen verstrickten Ver-
bindungen auszubrechen, beschreiben unsere
Autorinnen und Autoren sehr eindriicklich.
Oft war ich wahrend der Arbeit an diesem
Magazin persénlich beriihrt, aber gleicher-
mafden dankbar fiir die vielen wertvollen
Einblicke in personliche Wachstumsprozesse.
Mein grofSer Wunsch ist es, dass wir mit die-
sem Magazin Menschen ermutigen kdnnen,
Grenzen zu setzen und sich aus schwierigen
Verstrickungen zu l8sen, um in ein erfiill-
tes Leben aufzubrechen. Und ebenso, dass
wir Menschen fiir das Thema sensibilisieren
kdonnen, um Betroffenen hilfreich zur Seite
stehen zu kdnnen.

weitere Artikel online:

> Achtung — Toxische Beziehungen!
Tipps fiir die Kennenlernphase
als Single

>  »Wenn du nicht willst, was ich will«
— Die Macht der Manipulation

> Das Gift in mir — Wie wir uns selbst
mit toxischen Verhaltensweisen
z2erstoren konnen

M team-f Magazin
ﬁ online lesen!

PS:

In unserem Magazin sind, ausschlieRlich wegen der leichteren und ange-
nehmeren Lesbarkeit, nicht konsequent beide Geschlechter angeschrieben.

Wir sprechen an der jeweiligen Stelle aber alle Menschen an und wollen
niemanden diskriminieren.
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Anzeichen einer
toxischen Beziehung

1. Du fiihlst dich stdndig gestresst, dngst- 6.
lich oder ungliicklich in der Beziehung.
Du hast Angst, Fehler zu machen.

2. Du kannst es deinem Gegentiber nie 7
recht machen. Er oder sie kontrolliert
oder manipuliert dich und sagt dir, was
du tun oder lassen sollst. 8

3. Dein Gegeniiber schenkt dir keine
Wertschdtzung, sondern kritisiert dich
regelmaldig oder wertet dich ab. 9

4. Deine Bediirfnisse und Gefiihle werden
in der Beziehung ignoriert oder nicht
ernst genommen.

5. Dein Gegeniiber zeigt Anzeichen von 10. Du redest dir standig die negativen
Aggression oder Gewalt gegentiber dir Aspekte der Beziehung schon, um
oder anderen. die Realitat zu verdrangen.

Ziele zu verfolgen.

als erhaltst.

toxische Muster eher erkennen.

> https://www.erf.de/lesen/themen/leben/10-anzeichen-einer-toxischen-beziehung/6866-542-7589

Wer 1st stdrker
betroffen: Mdnner

Land-
Grazien

Beratungsstelle bei
Gewalt fiir Frauen
und Kinder

oder Frauen?

Der Personlichkeitspsychologe Philipp Yorck
Herzberg nimmt an, dass Manner ofter ein »to-
xisches« Verhalten an den Tag legen als Frauen
- einfach, weil sie haufiger narzisstisch, machia-
vellistisch oder psychopathisch veranlagt sind.

Die LAND-GRAZIEN verfol-

Forschende vermuten dafiir evolutionare Griinde:
Dunkle Charakterziige gehen mit grofSerer sexuel-
ler Untreue und instabileren Beziehungen ein-
her. Flir Frauen waren diese Eigenschaften noch
problematischer als flir Manner. Denn wenn eine
Partnerschaft zerbrach, waren es meist die Frau-
en, die sich um die Kinder kiimmerten. »Frauen
leiden zudem starker, wenn die Beziehung nicht
in Ordnung ist«, sagt er.

Beratungsmobil).

> https://www.psychologie-heute.de/beziehung/artikel-detailansicht/42593-
toxische-beziehung.html

Kurz gesagt...

Dein Gegenliber hindert dich daran, dich
personlich weiterzuentwickeln und deine

Es gibt ein standiges Ungleichgewicht
in der Beziehung, bei dem du mehr gibst

. Du erlebst in der Beziehung wiederholt
Vertrauensbriiche, sei es durch Ligen,
Betrug oder das Brechen von Versprechen.

. Deine Freunde und Familie aufsern immer
wieder Bedenken oder Sorgen liber deine
Beziehung. Oft konnen Aulsenstehende

gen das Ziel, dass alle Frau-

en und Kinder unabhdngig von ihrer
Nationalitdt, 1hrer Religion und
threm sozialem Status ohne Angst-
und Schuldgefiihle in einer gewalt-
freien Gesellschaft leben konnen.

Beratung
und Hilfe bei
Gewalt an
Mdannern

Viele Mdnner erleben Gewalt. Erleiden
Gewalt. In der Kindheit, auf der Straf3e,
in Institutionen oder auch in der Part-
nerschaft. Deshalb gibt es das Hilfetele-
fon »Gewalt an Mdnnernc.

0800 1239900

www.maennerhilfetelefon.de
beratung@maennerhilfetelefon.de

»Du sollst
deinen
Ndachsten
[teben wie
dich selbst.«

Matthdus 22,39

Die toxische Beziehung
2u dir: Sechs Anzeichen
dafiir, dass du daran
arbeiten solltest

1. Du nimmst deine eigenen Grenzen nicht ernst.
2. Du gibst dich nie mit deinen Leistungen zufrieden.
3. Eigenlob geht dir nur sehr schwer liber die Lippen.

4. Deine Bewadltigungsmechanismen in stressigen
Situationen sind bedenklich.

5. Du findest keine Ruhe in deinem Leben.

04536 8909929

6. Du kiimmerst dich nicht ausreichend um dein

www.land-grazien.de eigenes Wohlbefinden.

land-grazien@fhf-sandesneben.de

> https://www.glamour.de/artikel/beziehung-zu-dir-selbst-toxisch-warnsignale

Sie bieten Beratung in akuten Be- s 3
drohungslagen und zur Bewdlti- N
gung von Gewalterfahrungen sowie

die Begleitung der ndichsten Schrit-

te auch bei komplizierter Blirokra-

tie an (telefonisch, online oder im

Wenn du mehr dazu lesen méchtest, findest du in unserem
Online Magazin den Artikel:

»Das Gift in mir - Wie wir uns selbst mit toxischen
Verhaltensweisen zerstoren«

LAND-GRAZIEN

von Sarah Schwarz

Kurz gesagt...



Geistlicher Miss-
brauch 1m Kontext
von Gemeinde

von Dr. Tobias Faix

Wir leben in einer 2eit, die von vielen Menschen als zunehmend bedrohlich und unsi-
cher wahrgenommen wird. Gerade Kirche und Gemeinde sollten in solchen 2eiten als
sicherer 2ufluchtsort dienen, allerdings haben die Skandale der vergangenen Jahr-
zehnte gezeigt, dass dies hdufig leider nicht der Fall war und ist. Deshalb ist es not-
wendig, dass wir klar und selbstkritisch in unseren Gemeinden auch schwere Themen
ansprechen. Eines dieser Themen ist »geistlicher Missbrauch«.

In diesem Artikel soll es darum gehen, ein erstes Verstand-

Die Betroffenen befinden sich oft in einer schwierigen

> Erzeugung von Angst und Schuld: Drohungen mit gott-
licher Strafe oder ewiger Verdammnis werden haufig ein-
gesetzt, um Kontrolle Uber die Gemeinschaft oder einzelne
Mitglieder zu behalten. Durch die Erzeugung von Angst wird
Druck auf die Einzelnen ausgelibt, bestimmte Verhaltens-
weisen zu libernehmen oder in der Gemeinde zu bleiben,
auch wenn sie sich unwohl fiihlen.

> lIsolierung von der AuBenwelt: In manchen Gemeinschaf-
ten wird der Kontakt zu Aufsenstehenden unterbunden, um
die »Reinheit« des Glaubens zu bewahren. Diese Isola-
tionstaktiken verstadrken die Kontrolle {iber die Mitglieder
und schneiden sie von anderen Meinungen oder Unterstiit-
zung ab. Oftmals wird ein dualistisches Weltbild gelehrt,
dass zwischen den Guten im Reich Gottes und der Gemein-
de und dem Schlechten in der bésen Welt unterscheidet.
Bei Streit darf dann nicht ein weltliches Gericht angerufen
werden, weil dies der Sache schadet, wie es in
1. Korinther 6 steht.

> Abschottung von externer Hilfe oder Heilung: Geistlich
einflussreiche Personen kénnten Gemeindemitgliedern, die
mit psychischen oder gesundheitlichen Problemen kdmpfen,
davon abraten, professionelle drztliche Hilfe zu suchen und
stattdessen auf Gebet und spirituelle Disziplin als alleinige
Losung verweisen. Dies kann zu einer Verschlechterung der
Gesundheit und des Wohlbefindens der Betroffenen fiihren.

> Geistliche Autoritidten nutzen ihre Position, um das Le-
ben anderer in Ubermaldiger Weise zu liberwachen oder zu
bestimmen, wodurch die persénliche Freiheit und Entschei-
dungsfahigkeit eingeschrankt werden. Persdnlichkeiten in
Leitungspositionen, die narzisstische 2iige haben und sich
selbst von Gott eingesetzt sehen, um an seiner Stelle zu
handeln, verwechseln dabei sich und die eigene Macht mit

nis von geistlichem Missbrauch zu bekommen, Gemeinden zu Situation, da es ihnen schwerfallt, den Missbrauch zu benen- Gott und Narzissmus mit dem Heiligen Geist.
ermutigen, das Thema praventiv anzugehen und Missbrauch im nen und sie oft das Gefiihl haben, dass ihr Glaube oder ihre
eigenen Umfeld lberhaupt fiir méglich zu halten. christliche Gemeinschaft sie im Stich lassen kdnnten, wenn sie
ihn thematisieren. Dazu kommen Fragen und Selbstzweifel wie
Die Ausiibung von Macht und Kontrolle im gemeindlichen »Und wenn Gott das jetzt so will?« oder »Aber die Leitung
Kontext wurde doch von Gott eingesetzt?«. Bei diesen Fragen wird
Geistlicher Missbrauch beschreibt die Auslibung von Macht schon deutlich, wie komplex die Fragestellung ist und wie alle
und Kontrolle durch eine Person, die ihre Autoritdt miss- Beteiligten oft in und aus bestimmten Hierarchien denken und

(D Vertiefende Literatur:

Oftmals kommen bei »geistlichem Missbrauch« mehrere solcher
Merkmale zusammen.

»Religioser Missbrauch: Auswege aus frommer
Gewalt — Ein Handbuch fiir Betroffene und Be-
rater« von Inge Tempelmann (SCM Verlag 2024)

2usammenhang zwischen Strukturen, Theologien und
Machtmissbrauch
Geistlicher Missbrauch ist also hdufig eng mit Strukturen

braucht, um andere emotional, psychisch und/oder geistlich zu handeln. und Theologien verbunden, die es einzelnen Personen ermdgli- »Toxische Gemeinschaften: Geistlichen und
manipulieren und zu schadigen. Besonders im gemeindlichen chen, libermaRige Macht auszuliben. Konkret beglinstigen diese emotionalen Missbrauch erkennen, verhindern
Kontext geschieht dies haufig durch die bewusste oder fehler- Merkmale des geistlichen Missbrauchs Missbrauch, indem sie Menschen in Flihrungspositionen zu viel und heilen« von Stephanie Butenkemper (Herder
hafte Interpretation biblischer Lehren sowie ein manipulatives Geistlicher Missbrauch kann sich in unterschiedlichen For- Macht geben und keine Transparenz, Rechenschaftspflicht und Verlag 2023)

Gehorsams- und Unterordnungsverstandnis, das Abhdngigkeiten men manifestieren. Einige sollen hier aufgezeigt werden: Kontrollmechanismen vorsehen. Oft gibt es zudem keine demo-

erzwingt.! Die Auswirkungen fiir die Betroffenen sind tiefgrei-
fend und kénnen zu psychischen Verletzungen und Traumata,
Vertrauensverlust in Gemeinde sowie zu einer Entfremdung vom
eigenen Glauben fiihren. Bei geistlichem Missbrauch handelt es
sich also immer um emotionalen Machtmissbrauch im religisen
2usammenhang.2 Inge Tempelmann unterscheidet dabei zudem
zwischen unbewussten und bewussten Formen, da sowohl ab-
sichtliche als auch unbeabsichtigte Handlungen zu geistlichem
Missbrauch fiihren kdnnen.

Hinzu kommt, dass geistlicher Miss-
brauch oft schwer zu erkennen ist, da er
hdufig unter dem Deckmantel der Fiir-
sorge oder des geistlichen Wohlwollens
stattfindet.

1 »Religidser Missbrauch: Auswege aus frommer Gewalt

— Ein Handbuch fiir Betroffene und Berater« von Inge

Tempelmann (SCM Verlag 2024)

2 yToxische Gemeinschaften: Geistlichen und emotionalen
6 Titelthema Missbrauch erkennen, verhindern und heilen« von Stepha-

nie Butenkemper (Herder Verlag 2023)

> Manipulation durch biblische Lehren: Durch den Miss-
brauch biblischer Lehren wird versucht, das Verhalten oder
Denken anderer zu beeinflussen, oft indem Angst, Schuld-
gefiihle oder Scham erzeugt werden. Theologien und (meist
mannliche) geistliche Leiter, die monokratische Prinzipien
vertreten (z. B. »den Leitern unwidersprochen folgen«, weil
diese von Gott berufen sind) finden sich gerade in neocha-
rismatischen Gemeinden.

> Kontrolle iiber persénliche Entscheidungen: Ein wei-
teres Beispiel ist die Kontrolle liber wichtige Lebensent-
scheidungen der Gemeindemitglieder. Geistliche Autori-
taten konnen versuchen, die Entscheidungsfindung stark
2u beeinflussen, indem sie behaupten, allein lber gottliche
Weisheit zu verfiligen. Dies kann das personliche Wachstum
und die Selbststandigkeit der Mitglieder erheblich ein-
schranken. Dies gilt besonders fiir den Bereich Sexualitdt
und Partnerschaft. Aber auch ganz subjektive Berufungen
gehoren dazu wie: »Gott hat mir gesagt, dass du in die
Mitarbeit gehen sollst.«

m!
Diesen Artikel kannst du g
online lesen und teilen! &i

kratische Legitimation. Ein solcher Machtmissbrauch kann auch
2u Exklusion fiihren, bei der Menschen aus der Gemeinschaft
ausgeschlossen oder in ihrer Mitarbeit eingeschrankt werden,
wenn sie den moralischen Standards der Leitung nicht entspre-
chen. Diese Standards werden allerdings oft selektiv angewen-
det, wobei sexualethische Themen haufig im Vordergrund ste-
hen, wéhrend andere ethische Themen wie z. B. der Umgang mit
Geld oder Neid weniger Beachtung finden. In solchen Kontexten
kann ein »Gemeindekodex« oder eine Gemeindekultur entste-
hen, der die Mitglieder dazu zwingt, sich bestimmten Regeln zu
unterwerfen, um als vollwertige Christen anerkannt zu werden.

Diese Regeln spiegeln oft nicht die
biblischen Lehren wider, sondern dienen
dazu, die Kontrolle iiber die Mitglieder
zu behalten.

»Spiritueller Missbrauch in der katholischen Kir-
che« von Doris Wagner und Klaus Mertes (Herder
Verlag 2019)

EE&?-‘;@ Ii’odcast »Heaven Bent«:
g Uber Geistlichen und sexuellen
Missbrauch im Kansas House of Prayer.

Hilfestellungen der Bundesregierung
= fiir Pravention von sexuellem Miss-
* brauch
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Solche Strukturen sind nicht nur schadlich fiir das individu-
elle Glaubensleben, sondern kénnen auch die gesamte Ge-
meinde in ihrer geistlichen Entwicklung behindern, werden aber
oftmals viel zu spat erkannt, da Kritik haufig nicht akzeptiert
und als mangelndes Gottvertrauen zurlickgewiesen wird.

Prdventionsstrategien, Schutzfaktoren und Aufkldrung

Angesichts der weitreichenden und schadlichen Folgen von
geistlichem Missbrauch ist es wichtig, prdventive Mafinahmen
2u ergreifen und Unterstiitzungsstrukturen fiir Betroffene, aber
auch fiir ganze Gemeinden zu schaffen.

> Transparente Leitungsstrukturen: Gemeinden und
Gemeinschaften sollten transparente und partizipative
Leitungsstrukturen férdern, die die Macht nicht auf Einzel-
personen konzentrieren. Leitende Personen miissen Rechen-
schaft ablegen und fiir ihre Handlungen verantwortlich
gemacht werden.

Unsere Empfehlung

Fortbildung fiir Gebetsseelsorge
und Lebensberatung

Unser Fortbildungsangebot ist fiir dich...

... wenn du gerne intensive Gesprache fiihrst und
dich in andere Menschen einfiihlen kannst.

... wenn du solides »Handwerkszeug« fiir die
seelsorgerliche Begleitung und Beratung suchst
— ehrenamtlich oder professionell.

... wenn du dich personlich weiterentwickeln
mochtest und offen bist fiir neue Erfahrungen in
deiner Beziehung zu Gott.

Wir arbeiten Methoden-iibergreifend, indem wir
aktuelle Erkenntnisse der Neurowissenschaften,
der Psychologie, Medizin und der Psychothera-
pie einbeziehen — ebenso wie fundierte biblische
Lehre. Dabei spielen »Wurzeln«, die zu problema-
tischen »Lebensfriichten« fiihren, eine besondere
Rolle. Du lernst, diese zu entdecken und erlebst,
wie lebensverdandernd es ist, wenn du Menschen
mit NOten zu Jesus bringst und Jesus zu den Men-

13.06. — 02.08.2025
@ Online-Seminar

) team-f Seelsorgeteam
€ 2596211

Weitere Infos online unter www.team-f.de
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> Bildung und Aufklidrung: Eine zentrale Strategie zur Pra-
vention von geistlichem Missbrauch ist die Bildung von
Gemeindemitgliedern. Durch Aufklarung lber die Gefah-
ren autoritarer Machtstrukturen und die Forderung eines
gesunden, reflektierten Glaubens, kdnnen Gemeinden resi-
lienter gegen Missbrauchsstrukturen werden. Dazu gehdren
auch Predigten und Schulungen in der Gemeinde.

> Sicherheitsmechanismen, Schutzkonzept und Be-
schwerdeverfahren: Es sollte klare und sichere Mechanis-
men geben, um Missbrauchsverdachtsfille zu melden. Diese
sollten unabhdngig von der Leitung der Gemeinde sein, um
Transparenz und Gerechtigkeit zu gewahrleisten. Wichtig
ist, dass es neutrale, nicht an Leitungsverantwortliche ge-
bundene Ansprechpartner/innen gibt.

> Seelsorge und psychologische Unterstiitzung: Fiir
Betroffene von geistlichem Missbrauch ist es essenziell,
2ugang zu professioneller Seelsorge und psychologischer
Unterstiitzung zu erhalten, um die erlittenen Schaden zu
verarbeiten und ihre spirituelle und emotionale Gesundheit
wiederherzustellen.

> Miindigen Glauben fordern: Ein miindiger Glaube, der
2weifel zuldsst und offen flir unterschiedliche Meinungen
ist, kann als Schutzfaktor wirken. Es ist wichtig, sichere
Raume zu schaffen, in denen offen liber Glauben, 2weifel
und persdnliche Erfahrungen gesprochen werden kann.
Ein solcher Glaube entwickelt sich nicht allein durch den
regelmaldigen Gottesdienstbesuch, sondern bendtigt Frei-
raum, um zu wachsen und sich zu entfalten. Die Férderung
eines miindigen Glaubens erfordert eine Gemeindekultur,
die nicht auf starren Regeln basiert, sondern Beziehungen
2u Gott, zu Menschen untereinander und zur Umwelt im
Blick hat.

> Kooperationen und Vielfalt férdern: Gerade im Umgang
mit verschiedenen ethischen, theologischen und/oder poli-
tischen Meinungen wird Toleranz und Ambiguitatstoleranz
eingelibt. Deshalb ist es wichtig, mit anderen Kirchen und
Gemeinden und/oder auch mit anderen Vereinen aus der
Stadt/dem Dorf (Sportverein, Feuerwehr etc.) zusammenzu-
arbeiten.

Geistlicher Missbrauch ist ein schwerwiegendes Problem,
das tiefgreifende Auswirkungen auf die Betroffenen hat. Er
entsteht oft durch eine Kombination aus ungesunden Struk-
turen, machtversessenen Theologien und dem Missbrauch von
Autoritat durch geistliche Fihrungspersonen. Die Aufgabe der
Gemeinden ist es, Strukturen zu schaffen, die Machtmiss-
brauch verhindern, und einen Glauben zu férdern, der Resilienz
und Miindigkeit unterstiitzt. Nur so kann der Glaube in seiner
wahren Bedeutung — als Quelle der Kraft, des Trostes und der
Hoffnung — erhalten bleiben. B

Dr. Tobias Faix ist Rektor der CVIM-Hochschu-

Lle und Professor fiir Praktische Theologie. Er
engagiert sich ehrenamtlich im kirchlichen Startup
»UND Marburg« sowie als Landessynodalerin der
EKKW.

Aus der team-f Leitung

Beziehungs-

fahigkeit ist
erlernbar

Wenn man auf so manchen Social-Media-Kandlen
unterwegs ist, bekommt man leicht den Eindruck, dass
mindestens jeder dritte in »toxischen Beziehungen«
verstrickt und gefangen ist. Mir scheint es, dass diese
Begrifflichkeit zu einer Mode- und Trendstory geworden
ist — mit bedauerlichen Effekten: Diejenigen, die ganz
»normale« Probleme in ihrer Partnerschaft oder Familie
haben, trauen sich vielleicht gar nicht mehr, dariiber ins
Gesprach zu kommen oder entmutigen sich gegenseitig
mit Vorwiirfen: »Du bist fiir mich echt toxisch! Du saugst
mich total aus! Mit dir bin ich fertigl«

Wir von team-f kdnnen aus eigener Erfahrung be-
statigen, dass Probleme, Konflikte, Unverstandnis und
weitere alltagliche Lieblosigkeiten zum »normalen«
Beziehungsgeflige gehdren. Solche »Boshaftigkeiten«
bezeichnet der renommierte US-amerikanische Paar- und
Sexualtherapeut David Schnarch als »normalen ehe-
lichen Sadismus«. Dass er diese Dinge in einer Liebes-
beziehung als normal bezeichnet, zeigt, wie gangig sie
sind.

Und genau fiir diese Reibungsverluste im Bezie-
hungsalltag wollen wir mit unseren Angeboten da sein!
Helfen, mit sich und anderen besser klarzukommen: fair
zu streiten und Konflikte zu lGsen, die gegenseitigen
Wiinsche und Bediirfnisse ernst- und wahrzunehmen,
auf Augenhdhe miteinander zu kommunizieren und sich
von Herz zu Herz auszutauschen. Manche Menschen
mochten an ihrer Beziehungsfahigkeit wachsen, andere
schdtzen es, entspannte Zeit mit Gleichgesinnten zu
verbringen und dabei vielleicht aufatmend festzustellen:
Anderen geht es manchmal mit den eigenen Unzuldng-
lichkeiten oder den Herausforderungen, die uns unsere
»Ndchsten« anbieten, dhnlich.

Wollen wir damit Menschen das Erleben von »to-
xischem Verhalten« absprechen? Nein, denn wir wissen:
Wirklich toxische Beziehungen gibt es. Die sind wirklich
schlimm. Einiges davon kann man hier im Magazin auch
lesen. Manchmal verschlief3en von solchem Verhalten
Betroffene, oft auch der Tater oder die Taterin selbst, die
Augen. Genau hier will dieses Magazin helfen, das eine
vom anderen zu unterscheiden und Hilfe(n) anzubieten.
Da sind wir ganz nah bei unserem Mission Statement:

Es ist unsere Mission, vielen Menschen
einen stabilen Beziehungsalltag zu er-
moglichen. Mit unseren lebensprakti-
schen Angeboten machen wir Mut zu
Ehe und Familie. Als Christen sind wir
liberzeugt: Liebe ist Geschenk und Ent-
scheidung — Beziehungsfdhigkeit er-
lernbar. »

Herzliche Griife im Namen des
Leitungsteams

Christian Siegling
leitungsteam@team-f.de

Weil Beziehungsarbeit auch fiir
viele méglich sein soll, die wir aus
Kostengriinden mit unseren Seminaren
und Angeboten nicht erreichen
kénnen, haben wir noch eine herzliche
Bitte: Diirfen wir dich als treuen Leser
und Teilhaber unserer Vision noch GIROCODE
um eine Unterstiitzung fiir unsere
Arbeit bitten? Du ermoglichst mit
deiner Spende, dass wir noch mehr
Menschen auf ihrem Weg zu gesunden
Beziehungen begleiten kénnen.

Kontakt Geschdftsfiihrung

= friedhelm.manthey@team-f.de

Spendenkonto

KD Bank eG Dortmund
DEO8 4505 0001 0004 0008 81

Verwendungszweck:
beziehungsfahig

Aus der team-f Leitung

Tnhian mil Cnin
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Verheiratet mit
einem Narzissten

Ein gefdhrliches Spiel

Mit 38 Jahren stehe ich vor dem zerfallenen Kartenhaus meines Lebens. Der Mann,
dem ich 16 Jahre unter allen moglichen Widrigkeiten die Treue hielt, hat ein kal-

tes Grinsen auf dem Gesicht: »Sorry, ich bin ein A... . Fiir mich sind Menschen wie
Schachfiguren, die ich nach meinem Belieben benutze.« Mich brauchte er nicht mehr.

Topf findet Deckel — meine Geschichte

Nein, dieser Mann passte doch nicht
zur 21-jéhrigen idealistischen Studentin
aus wohlbehiitetem christlichen Eltern-
haus. Ein Banker, elf Jahre alter und aus
einem ganz anderen sozio-kulturellen
Hintergrund. Wir lernten uns in einer
Freikirche kennen. Uber seine Vergangen-
heit sprach er mit offenen Karten: Miss-
brauch in der Kindheit, Zerwiirfnis mit
seinem Vater, Drogen und Gefangnisauf-
enthalt als junger Erwachsener und eine
Scheidung. Von seinen Schulden erfuhr
ich erst, als wir verheiratet waren.

Wie kommt eine junge Frau auf die
Idee, so einen Mann zu heiraten? Bis
heute ist mir kein Mensch begegnet, der
so ein Charisma hat, so eloquent, witzig,
charmant und gewinnend oder besser
gesagt manipulierend mit Menschen um-
gehen kann, wie mein Ex-Mann.

Narzissten haben es
in christlichen Kreisen
leicht, thr Unwesen zu
treiben.

Denn als Christen sind wir auf-
gefordert, jedem Menschen eine zweite
Chance zu geben, charakterliche Schwa-
chen zu verzeihen und an Veranderung zu
glauben! »Das Alte ist vergangen, siehe
es ist alles neu geworden.« (2. Korinther
517) Mein Ex-Mann beteuerte, dass Gott
seine Vaterbeziehung geheilt hatte. Also
alles gut! Mit Taktik und Charme fing
er seinen Eroberungszug an. »Du warst
meine grofste Trophde! Junge, attraktive
Frau, Tochter eines Altesten«, so seine
Worte bei der Trennung. Er las mir jeden
Wunsch von den Augen ab und Uiber-

10  Erfahrungsbericht

nahm meine Vision, Kirche zu bauen. Ich
glaubte seinen Worten mehr als meiner
Wahrnehmung.

Jede Gelegenheit nutzte er, um sich
in den Mittelpunkt zu stellen. Er war
stichtig nach Anerkennung. Dass sich
dahinter ein verletzter Junge verbarg, der
sich nach Liebe und Bestétigung sehnte,
war mir schon damals bewusst. Heute
weils ich, dass mein eigener Liebestank
nicht viel voller war. Meine Uberzeugung
stand fest: Gott wird diesen charisma-
tischen Mann in seinem Reich gebrau-
chen und mich hat er anscheinend dazu
auserwahlt, ihn so sehr mit Liebe zu
Uberh&ufen, dass er sich zu diesem Mann
Gottes hin entwickeln wiirde. Da waren
keine Verliebtheitsgefiihle von meiner
Seite, unbewusst nur Mitleid fiir seine
traumatische Geschichte. Es reichte,
wenn er verliebt war. Sein Bedurfnis zu
stillen, machte ich zu meiner Aufgabe.
Verliebt war ich in meine Vision, ihn zu
retten. Voila. So passt Topf und Deckel
perfekt zusammen:

Co-abhdngige junge Frau
mit Helfersyndrom trifft
auf Narzissten!

Bekannte Muster wiederholen sich...
Aus meiner Herkunftsfamilie mit ei-
nem narzisstischen Elternteil war ich so
erzogen, meine Bediirfnisse in den Hin-
tergrund zu stellen und die Erwartungen
der anderen (meiner Mutter) zu erfiillen.
Mein Leben drehte sich darum, dass es
ihr und anderen gut ging. Damit hatte ich
eine Lebensaufgabe. Ich wurde gebraucht
und wenigstens dann gesehen, so glaub-
te ich. Mein Selbstwert war am Boden;

nie gut genug zu sein, ist anstrengend.
Grenzen haben durfte ich nicht. Gefiihle
hatten keinen Platz. So blieb mir nur, sie
2u verdrangen. Mein Vater brach meinen
Willen in der Pubertdt, als ich mich
gegen seinen autoritdren Erziehungsstil
auflehnte. Somit war ich das perfekte
»Opfer« fiir einen Narzissten.

Die Beziehungsdynamik in unserer
Ehe

Es herrschte ein standiges Wechsel-
spiel zwischen Idealisierung und Abwer-
tung. »Du bist mein Ein und Alles! Die
beste Frau. Ich habe dich nicht verdient.«
Das schmeichelte mir und gab mir das
Gefiihl, in seinen Augen doch etwas wert
zu sein. Die Idealisierung hielt nie lange
an. Dann zeigte er sich wieder véllig
gefiihlskalt, hart und stiefs mich von
sich. Mein Leben drehte sich nur um ihn
und seinen Erfolg. Als Frau unterstliitzte,
starkte und ermutigte ich ihn, und hoffte,
von seinem Glanz etwas abzubekommen.

Eine konstante Unruhe in seinem Le-
ben filihrte dazu, dass wir alle zwei Jahre
umzogen. Ein enormer Kraftakt fiir mich,
denn ich war diejenige, die alleine Hand
anlegen musste. Er war sich zu schade
dafiir. Nie ankommen. Nie ausruhen.
Immer in Bewegung. Auf der Flucht vor
sich selbst und der Angst, dem Schmerz
2u begegnen, der tief im Inneren schlum-
merte.

Gefiihle bedrohten ihn: »Ich kann
deine Trdnen nicht mehr sehen!«, schrie
er mich an. Er verbot mir, Gefiihle zu zei-
gen. Ich durfte weder in der Kirche noch
unter Freunden weinen. Bei Geschafts-
essen mit Kunden hatte ich als das
Statussymbol, das ich in seinen Augen
war, immer zu lacheln.

Diesen Artikel kannst du
online lesen und teilen! |:|B

Stdndig Ubertrat er meine Grenzen,
indem er mit jeder Frau flirtete, die ihm
begegnete. Das ist nicht libertrieben.
Meine Wiirde trat er so mit FliRen. Kritik
konnte er nicht ertragen. Wenn ich ihm
erkladrte, dass mich sein Verhalten ver-
letzte, drehte er den Spief? um und ich
stand am Ende als die Schuldige da.
»Du bist nur eifersiichtig. Du bildest dir
das alles ein. Du hast ein Problem!« Ich
glaubte seinen Worten und verdrangte
meine Wahrnehmung.

Er war immer das gekrdankte Opfer.
Verantwortung fiir sein Tun zu Uber-
nehmen war ihm fremd. Selbst als ans
Licht kam, dass er mich betrogen hatte,
schob er alle Verantwortung auf andere.
Wie war meine Reaktion? Er tat mir leid.
Ich verspiirte nicht einmal Wut, sondern
vergab als christliche Ehefrau die Fehl-
tritte. »Verlass mich nicht, ich kann nicht
ohne dich lebenk, flehte er mich an. Ich
musste ihn doch retten, er war verloren
ohne mich - so dachte ich. Emotional
wie finanziell war ich von ihm abhadngig.

Wir waren heillos in-
einander verstrickt und
brauchten einander, aber
das war keine Liebe.

Ein trauriges und gefahrliches Schau-
spiel. Ich war gefangen in einem goldenen
Kafig: einsam, verwirrt, geplagt von Angst-
zustdnden, Depressionen, abhangig von
einem Mann, der mich wie eine Schach-
figur auf seinem Schachbrett benutzte.
Wenn ich ihm nicht mehr dienlich war,
tauschte er mich mit der ndchsten Figur
(Affére) aus.

Das Ehe-Aus...

Scheidung kam fiir mich nie in Frage.
Ich hoffte, betete und kampfte noch
mehr. Am Rande meiner psychischen
Krafte fing ich an, meine Baustellen
anzuschauen. Der Besuch einer Seel-
sorgeschule half mir, Verletzungen und
Muster aus meiner Kindheit aufzudecken.
Meine Identitédt in Gott durfte wachsen.
Ich wurde unabhéngiger und fing an,
ihn in Frage zu stellen. Unser System
kam ins Wanken. Fiir eine gelingende
Beziehung braucht es zwei Menschen,
die bereit sind, an sich und miteinander
2u arbeiten, das wurde mir immer mehr
bewusst. Doch dazu war mein Ex-Mann
nicht bereit.

Nach 16 Ehejahren gestand er mir
unfreiwillig, dass er sein langjahriges
Doppelleben nicht mehr verstecken, aber
auch nicht aufgeben wollte: »Ich kann
ohne dich nicht leben, aber ich will wei-
ter meine Affdren haben.« Schuld oder
Reue empfand er nicht. Seltsamerweise
waren seine Worte befreiend fiir mich.
Endlich hatte ich die Gewissheit, dass
meine Wahrnehmung immer richtig war.
In seinem zerstorerischen Spiel wollte
ich nicht mehr mitspielen. Schluss mit
Llige, Betrug und Demiitigung und dem
stdndigen Kreisen um ihn und seine Be-
diirfnisse. Ich zog eine Grenze und reich-
te die Scheidung ein. Ohne ein Wort der
Widerrede willigte er ein. Mich brauchte
er nicht mehr. Mittels Recherche fand ich
heraus, dass er seiner Geliebten schon
Monate vor unserer Trennung die Ehe
versprochen hatte. Tatsadchlich heiratete
er sie kurz nach unserer Scheidung.

Unsere Empfehlung

Freiheit erleben —
Beziehungen
kldren (Basisseminar)

Oft ist die Herkunftsfamilie der
Ort, an dem wir Dinge liber die
Welt, das Leben, uns selbst und
die Beziehungsgestaltung erfahren,
die uns bis ins Erwachsenenalter
formen. Seelische Verletzungen
oder Mangel aus der Kindheit kdn-
nen unser Leben lang Einfluss auf
uns nehmen und uns daran hindern,
in eine selbstbestimmte Freiheit
zu kommen. In einem geschiitzten
Rahmen md&chten wir dich auf dem
Weg zur inneren Heilung begleiten.

o 0] 92318 Neumarkt i. d. Oberpfalz

01.05. — 04.05.2025

O Kloster St. Josef

£) Mirjam Fichtelberger
© 2562141

Weitere Termine und Orte online unter
www.team-f.de

Happy End? Der Weg lohnt sich!

Heute bin ich seit zehn Jahren wie-
der verheiratet. Unsere Ehe ist auf dem
Fundament der Treue, der Liebe und des
Respekts aufgebaut. Ich habe gelernt,
meine Gefiihle und Bediirfnisse wahrzu-
nehmen und zu kommunizieren.

Nein, es waren keine leichten Jahre
und der Prozess ist noch nicht abge-
schlossen. Es gab viel Schmerz und Wut
2u verarbeiten. Mich mit meinen Mustern
der Co-Abhéngigkeit auseinanderzuset-
zen, war (ist) kein Spaziergang. Ich war
Opfer, genau wie mein Ex-Mann in seiner
Kindheit. Und wir wurden zu Tatern. Aber
wir missen es nicht bleiben! Dankbar
bin ich lber kompetente Beratung und
natdrlich Gottes Beistand und Heilung in
den vergangenen Jahren.

Es ist moglich, aus einer toxischen
Beziehung auszusteigen und ein Leben in
Wiirde, gegenseitigem Respekt und Liebe
zu flihren. Wir sind dazu berufen, ein
Leben in Abhangigkeit und Vertrauen zu
unserem Vater im Himmel zu leben, der
unseren Wert sieht und unsere Wiirde
achtet. &

Die Autorin ist der Redaktion bekannt. Sie

ist verheiratet, Mutter und arbeitet als
christliche Beraterin in eigener Praxis.
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Susanna saf3 mir beim Kennenlerngesprédich schriig gegeniiber. Sie hatte entschieden, sich von
ihrem Mann zu trennen. Nicht leichtfertig, nein, sie war in Therapie gegangen, ihr Mann auch.
Selbst eine Paartherapie hatten sie versucht. Als Susanna dort erzdhlte, dass ihr Mann sich
iiber ihr Nein hinwegsetze und sie fiir Sex benutze, obwohl sie nicht wollte, mahnte der Ehe-
berater zur Vorsicht gegeniiber solchen Anschuldigungen, statt sich die Hergdnge erklédren zu
lassen und hinzuhéren, was da abgeht!" Als Susanna entschied, sich scheiden zu lassen, zog
sich ihre engste Freundin von ihr zuriick, mit der Aussage, sich »das gute Bild von ihnen« be-
wahren zu wollen. Susanna fiihlte sich ohnmédchtig und vollkommen alleine gelassen.

Ich horte ihr aufmerksam zu. Atmete mit ihr, bis sie wieder
Worte fand, um zu beschreiben, wie sie in ihrer Ehe manipu-
liert, vertrostet, belogen und unter Druck gesetzt wurde — alles
unter dem Deckmantel »Liebesbeziehung«. Wie gerne wiirde
ich behaupten: »Das ist ein Einzelfall.« Wie gerne mochte ich
glauben, dass Freunde und Freundinnen, Bekannte, Kleingrup-
pen- oder Gemeindemitglieder, Leiter und Leiterinnen mitfiih-
lend zuhoren. Doch die Realitdt zeigt, dass das viel zu oft nicht
geschieht.

Tatsache ist, dass Betroffene von
psychischem, kérperlichem und sexuel-
lem Missbrauch im Durchschnitt erst
nach dem achten Anlauf Gehoér finden.

Viele geben vorher auf und verstummen. Obwohl Susanna
fiir die Familie, Patentanten und -onkeln, Freunde und Gemein-
demitglieder stets da war, wenn diese sie brauchten, hatte nie-
mand horen wollen, was sich schon lange in ihrer Ehe abspiel-
te. Denn angefangen hatte es nicht mit sexuellem Missbrauch,
sondern schleichend, mit Unzuverldssigkeiten, kleinen Liigen,
falschen Beschuldigungen und den Ahnungslosen spielen, wenn
Susanna ihren Mann auf sein unmdogliches Verhalten ansprach.

Wie kénnen wir Menschen in toxischen Beziehungen bei-
stehen und helfen?

> Informieren: Informiere dich fundiert lber die Ablaufe in
toxischen Beziehungen! Es ist erschreckend leicht, zum
Handlanger von Manipulatoren zu werden, wenn man sich
nicht mit manipulativen Verhaltensweisen auseinandersetzt.
(Im Jargon rund um narzisstischen Missbrauch werden Men-
schen, die als verldngerter Arm von Manipulierern agieren,
»Flying Monkeys« genannt.)

> Ins Gesprich kommen: Versuche, mit der Person ins
Gesprach zu kommen, auch wenn deine ersten Versuche
vom Gegenliber abgeblockt oder mit Plattitliden Uiberspielt
werden. Frage nach, wenn in den Worten des Gegenlibers
etwas Schrages, Ungreifbares, ja vielleicht Bedrohliches
mitschwingt. Hore zu. Bleibe ruhig und atme fiir dich und
dein Gegentiiber tief ein und aus. Lass dich von deinem
Gegeniiber und dem Versuch, die richtigen Worte zu finden,
beriihren. Nimm die zogerlichen Blicke wahr, denn mog-
licherweise ist es das erste Mal, dass jemand wirklich hin-
hort. Frage, ob du die Person wieder fragen darfst, wie es
ihr geht, und wenn sie einwilligt, dann tu es!

> Nachfragen: Viele argumentieren, dass sie nicht wissen
kénnen, wer die Wahrheit sagt. Gerade in toxischen Be-
ziehungen und bei narzisstischem Missbrauch hort man
komplett unterschiedliche Erzdhlungen. Das nennt sich
Verleumdungsaktionen und Liigengeschichten und ist eine
beliebte Taktik von Manipulierern. Stark manipulative

: Diesen Artikel kannst du
5 online lesen und teilen!

1§ 177 StGB, Vergewaltigung in der Ehe ist in
Deutschland seit Juli 1997 strafbar.

Personen werden immer das Gegenliber als Tater oder als
psychisch krank darstellen. Darum: Frage nach, um ein
ganzheitliches Bild der Situation zu erhalten. Lass dich
nicht verwirren. Das bedeutet auch, dass du die Liicken in
den Erzdhlungen nicht selbst fiillst, indem du dir deinen
eigenen Teil denkst. Frage nach, bis du verstehst, was

dein Gegeniiber meint. Sag, was du noch nicht verstehst
oder wo du noch nicht durchblickst. Aber bitte mit einer
Herzenshaltung des Verstehen-Wollens und nicht, um die
Person wegen Ungereimtheiten in der Chronologie des Er-
zdhlens an den Pranger zu stellen! Frage ruhig nach, bis du
verstehst, wie sich die Dinge zugetragen haben. So hilfst du
auch Betroffenen, die vertrackte Situation zu reflektieren.
Vergessen wir nicht: Es ist nicht unsere Aufgabe, als Richter
oder Richterinnen aufzutreten, sondern ein berlihrbares
Gegeniiber zu sein. Genau darum sollten wir aufmerksam
zuhoren, selbst wenn wir ganz andere Erfahrungen mit der
manipulativen Personen (dem Partner, den Eltern, etc. von
Betroffenen) gemacht haben.

Wie kénnen wir zwischen der Realitdt und Verleumdungs-
aktionen bzw. Liigengeschichten unterscheiden?

Stark manipulative Menschen oder Menschen mit einer
narzisstischen Persdnlichkeitsstorung, erkennt man an ihren
standigen Ablenkungsmandvern und ihrem Zwang, zu vertu-
schen. Manipulatoren, ob weiblich oder mannlich, bagatelli-
sieren und rationalisieren, was vorgefallen ist. Standig lenken
sie Gesprache in eine andere Richtung und beschuldigen die
Umstdnde und andere Personen. Manipulative Gesprachsflihrung
erkennt man daran, dass man keine brauchbaren Antworten auf
direkte Fragen bekommt. Stattdessen stellen Manipulierer die
Loyalitat ihres Gegenlibers sukzessive in Frage und inszenieren
sich alsbald als Opfer. Gibt man sich mit den fadenscheinigen
Ausfliichten nicht zufrieden, wird man entweder offen oder
verdeckt mit Schuldgefiihlen belastet oder zum Siindenbock
gemacht — mit dem Ziel, dass man sich entschuldigt und in 2u-
kunft die manipulative Person nicht mehr in Frage stellen wird.

@ Buchempfehlung

»Damit sich der Nebel lichtet —
Toxische Beziehungsmuster hin-
ter frommen Fassaden erkennen
und heil werden«

SCM Hanssler Verlag, 2024

von Saraj Stutz
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Wie kénnen wir Menschen, die noch in Beziehungen mit
Manipulatoren gefangen sind, dennoch unterstiitzen?

> Ich pladiere dafiir, direkt zu fragen: »Was wiinschst du dir?
Wie kann ich dich unterstiitzen?« Vielleicht hat die betrof-
fene Person noch keine Ahnung, was sie sich wiinscht oder
was ihr helfen kdnnte. Oft ist die Versuchung dann grof3, in
heillosen Aktionismus zu verfallen und der betroffenen Per-
son moglichst viel abzunehmen, im Glauben es der Person
moglich zu machen, aus der toxischen Beziehung auszu-
steigen. Doch ein solches Vorgehen ist nicht ratsam und
birgt die Gefahr, dass aus der urspriinglich unterstilitzenden
Beziehung eine Abhangigkeitsverstrickung resultiert.

> Dennoch: Mache Vorschlédge, was du anbieten kannst, denn
konkrete Hilfe ist wéhrend und nach dem Ausstieg aus
toxischen Beziehungen von unschatzbarem Wert!

> Werde aber erst dann aktiv, wenn die betroffene Person auf
den Vorschlag eingeht und du merkst, dass es tatsachlich
in die richtige Richtung geht. Ansonsten lduft man Gefahr,
zur Spielfigur im manipulativen System zu werden. Hilfe zur
Selbsthilfe ist die einzige Hilfe, die mittel- und langerfristig
etwas zum Guten verdndern wird.

> Praktische Hilfe: die Kinder hiiten; die Kinder beim to-
xischen Partner bzw. Partnerin anstelle der Betroffenen
abholen bzw. bringen; eventuell Telefonnummern fiir Opfer-
hilfe, juristische oder finanzielle Beratung heraussuchen;

@ Der Atlas der Opferhilfen

Hier findest du einen Uberblick tiber
die vielfaltigen Unterstiitzungsan-
gebote. Daten zur Verfligung gestellt
von: ODABS — Online-Datenbank fiir
Betroffene von Straftaten.
www.hilfe-info.de

Unsere Empfehlung

Umgang mit Manipulation

Manipulation passiert in unserem Leben immer
wieder. Wir versuchen, andere zu gewinnen und
kdnnen manchmal nur schwer loslassen, wenn sie
nicht so wollen, wie wir uns das vorgestellt haben.
Und auch wir selbst werden nicht selten das Ziel
der Absichten und Wiinsche anderer. Die Referentin
stellt anschaulich dar, auf welchen Wegen manipu-
lative Haltungen entstehen und wie Menschen die
Fahigkeit und Freiheit verlieren, sich selbst zu
entscheiden und zu positionieren.

Online-Seminar

26.. - 27.11.2025
’é ey @ Katrin Kroll
5 imﬁﬁ @ 2590203

Weitere Seminare online unter www.team-f.de
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die Finanzen sortieren helfen; darin unterstiitzen, bendtig-
te Dokumente zusammenzutragen; bei Wohnungs- oder
Arbeitssuche helfen; in gravierenden Fillen eine Ubergangs-
wohnldsung schaffen und/oder finanzielle Unterstiitzung
organisieren.

> Gravierende Fille sind Beziehungen, in denen korperliche,
sexuelle und/oder zum Suizid treibende psychische Gewalt
stattfindet. In solchen Fallen kann es entscheidend sein,
dass jemand die Terminvereinbarungen mit der Opferhilfe
tbernimmt und begleitet. Dennoch, aller Hilfe zum Trotz,
werden Betroffene Stiick fiir Stiick die Angstbarriere liber-
winden und lernen miissen, Uber das zu sprechen, was
ihnen widerfahrt. Und Helfer miissen darauf achten, dass
sie nicht schnellere Schritte von Betroffenen verlangen, als
diese fahig sind, zum jeweiligen Zeitpunkt zu gehen.

Darum: Bleib dran und hilf der betroffenen Person mit der Frage:

»Was wirst du tun?«

Frage die Person, bis wann sie den konkreten Schritt umsetzen
will. Mache ein Zeitfenster aus und hilf, die 2Zwischenschrit-
te herauszuarbeiten. Denn von Menschen, die wirklich eine
Verbesserung wiinschen, wirst du Antworten auf diese Fragen
erhalten. Vielleicht nicht heute oder morgen, aber bald. Denn
wenn Betroffene merken, dass sie ernstgenommen werden und
dir ihr Leid nicht egal ist, dann wirst du zum Leuchtturm, der
die notwendige Orientierung schafft, anhand derer Menschen
den Weg aus toxischen Beziehungen anpacken und schaffen
kdnnen.

Susanna hat sich getrennt, die Scheidung, trotz miihsamer
Eskapaden seitens des Ehemannes durchgestanden und ist mit
den Kindern in eine neue Wohnung gezogen. Sie stand vieles
alleine durch, beim Umzug hatte sie Hilfe aus ihrem Umfeld. Sie
freut sich an ihrem neuen Zuhause, in dem keine alten Erinne-
rungen an den Wanden haften. Sie kommt in Beratung, um von
den Strapazen der letzten zehn Jahre zu genesen und daraus zu
lernen. Sie geht ihren Weg, als Mama, als geschiedene Frau von
einem narzisstischen Expartner mit geteiltem Sorgerecht, was
eine grofde Herausforderung bleibt. Aber es gibt in ihrem Leben
wieder Platz fiir sie selbst, ihre Gedanken und Gefiihle. Sie kann
wieder sie selbst sein. Das beeindruckt mich. &

Saraj Stutz (Jahrgang 1983), verheiratet und
Mutter von einem Sohn, ist eine christlich-psy-
chologische Beraterin, erfahren in der Behand-
lung von posttraumatischen Belastungsstorun-
gen. Einen besonderen Schwerpunkt legt sie auf
eine kdrperzentrierte, gestalterische Therapie-
form. Sie lebt und praktiziert im Raum Thun,
Schweiz. Weiter Infos: https://sarajstutz.ch/

Demndchstim
team-f Podcast!

Die Beziehung zu meinem Vater

Mein Vater hat sein Kindheitstrauma und seinen Stress
mit Alkohol kompensiert. So konnte er weitermachen, ohne
aufzugeben. Leider hat das zu bekannten Folgen gefiihrt, wie
Wesensverdnderung, Reizbarkeit, Aggressivitdt und Unberechen-
barkeit. Ich hatte Angst vor meinem Vater, dem Donnerwetter,
das jederzeit ausbrechen konnte. Ich wusste nie, wie er drauf
ist und was passieren wiirde. Haufig gab es heftige Zerwiirf-
nisse zwischen meinen Eltern. Er war nicht in der Lage, seinen
Kindern das zu geben, was sie brauchten: 2uhdren, Ermutigung,
mich zu sehen, flir mich da zu sein, eine gute Beziehung zu ge-
stalten... Es gab Ausraster mit Zerstdrung von Haushaltsgegen-
stdnden, verbaler Erniedrigung und danach tiefe depressive
Reue. Aber ohne echte Verdnderung. Ich habe immer gehofft,
dass sich alles bessert und habe versucht, meinen Vater zu er-
mutigen. Doch es kam zusatzlich von ihm zu sexuellen Ubergrif-
fen mir als Tochter gegenliber.

Narzisstische Mutterbeziehung
Nach dem Tod meines Vaters bin ich tber die Beziehung zu
meiner Mutter gestolpert. Nun konnte sie nicht mehr den Vater

als Prellbock nehmen, ihn schlecht machen oder mich sauf
ihre Seite ziehen«. Mir wurde klar: Sie hatte mich manipuliert
und benutzt. Ich musste mir eingestehen, dass ich in unserer
Beziehung die »Retterin« war. Es drehte sich fiir mich alles
darum, es ihr recht zu machen. Ich wagte auch nicht, vor ihr fiir
meine Grenzen einzustehen. Mir fiel plotzlich auf, wie wenig ich
eine Meinung neben ihrer haben durfte. Es war kaum maoglich,
Ansichten und Meinungen auszutauschen und diese stehen zu
lassen. AufBer, ich war ihrer Meinung. Ansonsten kam es recht
schnell zu Drohungen, Beschimpfungen, Anschuldigungen oder
gemeinem Streit. Ich erlebte mich als sehr verstrickt in einer fiir
mich destruktiven Rolle: Ich bin fiir meine Mutter verantwort-
lich! Eine kranke Umkehrung dessen, was unsere Beziehung
eigentlich einmal hatte sein sollen.

Was mir wirklich half, war Abstand. Ich merkte, dass ich bei
jedem Kontakt den Boden unter den Fiifsen verlor, da ich stark
getriggert wurde, sodass ich von alten Traumagefiihlen lberflu-
tet wurde. Ich brach den Kontakt ab. Das bedeutet nicht, dass
es leicht war. Es war und ist mit ziemlich heftigen Gefiihlen
verbunden. Ich hatte ein falsches(!) schlechtes Gewissen, dass
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ich fiir meine Mutter zu sorgen hatte und fir ihr Gliick ver-
antwortlich sei. Das hat an mir genagt und einige Lebenskraft
gekostet. Es hat sich aber sehr gelohnt, das auszuhalten.

Toxische Gottesbeziehung

Hinzu kam eine freikirchliche Religiositat, die ich im fa-
milidren und gemeindlichen Umfeld als erdriickend und regel-
haft, stark einengend und belastend erlebte. Je dlter ich werde,
desto toxischer erscheint mir die erlebte Art des Glaubens. Und
auch mein Gottesglaube damals. Abgesehen von patriarchalen
Strukturen, die Mannern die Macht in der Gemeinde sicherte
und Frauen aus Leitung heraushielt, gab es zahlreiche Regeln
und Gesetze, die das Leben und das Tun und Lassen regelten.
Als ich mich eines Tages innerlich von diesem Glauben und
schragen Gottesbild verabschiedete, hatte ich das Gefiihl, bo-
denlos zu fallen — ohne Halt oder Netz. Das war fiir mich einer
der schrecklichsten Zusténde - fiir Wochen, wenn nicht sogar
Monate. Weil ich feststellen musste, dass mir vermittelt wurde,
ich kdénne und diirfe nicht selbst liber mein Leben entscheiden.
Eine Autoritdt, also einfach jemand Alteres aus dem Familien-
oder Gemeinde-Umfeld, miisse mir immer sagen, was richtig
oder falsch sei flir mich. Jegliches Alltagsthema konnte »nieder-
gebibelt« werden. Ich hatte nicht gelernt, selbst zu entscheiden
und mein Leben frei zu gestalten.

Folgen vom Bindungstrauma

Das spezifisch »gemeine« an toxischen Beziehungen, die
ein Kind erlebt, ist die Pragung dadurch. Wenn z. B. ein subs-
tanzabhangiger Vater standig ausrastet und dies zu heftigsten
Streits bei den Eltern fiihrt oder die Kinder angebriillt, bedroht
und fertig gemacht werden, erlebt das Kind: Mein 2uhause ist
ein gefahrlicher Ort, hier ist es nicht sicher. Die Menschen die
eigentlich flir mich da sein sollten, sind noch nicht einmal in
der Lage, fiir sich selbst da zu sein. Ich bin zu viel, eine Be-
lastung, kompliziert = bin es nicht wert, dass ich gehort und
gesehen werde. Ich bin ausgeliefert und im dauerhaften Stress
und Uberlebensmodus. Das zerstért die Basis fiir ein gesundes
Aufwachsen und Lernen. Die Beziehung zu den wichtigsten Bin-

dungspersonen ist dann unsicher und mit Zerstérung verbunden.

Unsere Empfehlung
Der Einfluss der Herkunftsfamilie

»Der Apfel fallt nicht weit vom Stamm.« Die Pragung
unserer Herkunftsfamilie ist vielen im Bewusstsein
— wie sehr sie das Leben und unsere Beziehungen
beeinflusst den meisten jedoch nicht. MGchtest

du reflektieren, wer und was deine Personlichkeit
geformt hat und wie du zerstorerisches Rollenver-
halten ablegen und neue, konstruktive Denk- und
Verhaltensmuster annehmen kannst?
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Wenn das in der Beziehung nicht korrigiert wird und das
Kind nichts anderes lernt, kann dies ein Trauma werden, ein
Bindungstrauma. Es wirkt sich auf alle anderen Beziehungen
aus. Betroffene kdnnen schwer vertrauen, loslassen, Gutes
erwarten. Sie leben mit einem standig tbererregten Nervensys-
tem und in dauerndem Stress. lhr Stresstoleranzfenster ist sehr
klein. Ich erlebe das auch, komme sehr schnell an meine Kraft-
grenzen, fiihle mich schnell aufRerordentlich gestresst und kann
schwer geniefRen und entspannen.

Folgen von Sucht und Co-Abhéingigkeit

Kinder in Suchtfamilien haben mit Folgen zu kdmpfen wie
einer tiefen Unsicherheit tber ihren Wert, ihre Person, ihre Stér-
ken, was ihnen Spald macht und was sie gut kénnen. Sie sind
dauerhaft damit beschaftigt, ihre Beziehungen auszuloten und
sind in diesen verunsichert. Sie kénnen sich gut als »People
Pleaser« anpassen und sind darauf getrimmt, sémtliche feinste
Stimmungen aufzunehmen und vieles personlich zu nehmen. Sie
wollen es anderen recht machen und standig horen, dass sie in
Ordnung sind. Konflikten gehen sie eher aus dem Weg, da sie
es kaum aushalten kdnnen, wenn der Andere dann nicht gut auf
sie zu sprechen ist. Ich nahm diese Neigung zur co-abhdngigen
Beziehungsgestaltung stark bei mir wahr.

Folgen von Parentifizierung

Bei Eltern, die so tief in ihren Themen stecken und keine
Erleichterung oder Heilung finden, kann ein Kind parentifiziert
werden. Ich habe das so erlebt, dass ein Elternteil, die Mutter,
sich so auf mich gestiitzt hat, dass ich in Teilen die Mutter-
rolle eingenommen habe. Das ist ein schwerwiegender Rollen-
tausch, bei dem das Kind seine Kindheit verliert. Ihr oder ihm
wird die Last der Verantwortung fiir einen oder beide Elternteile
auferlegt. Das kann ein Kind nicht tragen. Ich fiihle mich noch
heute standig von kleinsten, gesunden Herausforderungen oder
dem Thema Elternschaft liberméafSig liberfordert. Das saugt alle
Lebenskraft aus einem Tag. Es ldhmt, nimmt einem die Kreativi-
tit und die Uberzeugung, etwas schaffen zu kénnen.

Folgen von sexueller Gewalt

Sexuelle Gewalt Lost bei den Opfern oft Scham und Schuld-
gefiihl aus; besonders wenn man Jahre braucht, um dartiber
2u sprechen, kann dies eine zerstorerische Dynamik in einem
haben. Ich habe mich selbst lange sehr wertlos, hoffnungs-
los und absolut minderwertig erlebt. Was natdirlich jegliche
Beziehungen von mir zu anderen Menschen kompliziert macht.
Ich habe sexuelle Gewalt als zutiefst verunsichernd in meiner
Personlichkeit erlebt. Mein Wert und meine Wiirde missen erst
wieder hergestellt werden. Alles, was meine sexuelle Identitat
angeht, ist dadurch stark belastet und kann nicht frei gelebt
werden. Mannern gegeniiber immer im Schutzmechanismus zu

sein, machte meinen Wunsch nach gesunder Partner-
schaft und sogar Familie fast unerreichbar. Wie lange
habe ich mich gewundert, dass ich keinen Partner fand,
bis mir klar wurde, ich habe mich immer unbewusst(!)
bedeckt gehalten und war unnahbar oder abweisend. Es
war einfacher, Single zu sein, als mich einer »potentiell
zerstorerischen Beziehung« mit einem Mann zu stellen.

Was ist heilsam?
Heilsam sind die vielen Beziehungen, in denen ich
von Seelsorgern, Beratern und Therapeuten unterstiitzt

wurde, um Klarheit liber meine Geschichte zu bekommen.

Beziehungen, in denen mein Wert und meine Wiirde
hergestellt werden. Beziehungen, in denen ich lerne,
mich zu flihlen, zu spiiren und Verantwortung flir meine
Bediirfnisse und mein Leben zu libernehmen. Beziehun-
gen, in denen ich konkrete Ubungen fiir den Umgang
mit Gefiihlen, Triggern, Stress und die Regulation des
Nervensystems lerne und lbe. Beziehungen, die ich als
zuverldssig und bestdndig erlebe — mit Menschen, die
mich nicht klein halten, ausnutzen, unterdriicken oder
missbrauchen. Heilsam ist die Begegnung mit Jesus, auf
einer personlichen Ebene. Das erlebe ich heute als so
tief beriihrend. Ich kann Religiositat hinter mir lassen
und das Wesentliche leben: die Beziehung mit Jesus.

Ich bin ein Mensch, der sich seinen inneren Pro-
zessen stellt, viel fachliche Hilfe in Anspruch nimmt
und seine Hausaufgaben macht. Ich empfehle das jedem
Menschen. Aktuell nehme ich eine Traumaberatung und
Traumasensibles Coaching in Anspruch. Hierdurch lerne
ich sehr zentrale Dinge wie Nervensystem-Regulation
oder Innere-Anteile-Arbeit. Aber eines der schonsten
Dinge ist:

Ich lerne, diese Gefiihle nicht mehr weg zu driicken
oder weg zu beten, sondern sie endlich zu fiihlen. Ich
lerne, Sicherheit im Hier und Jetzt zu erfahren. Es kommt
immer mehr Heilung und Ruhe in mich. Je mehr das
gelingt, desto leichter wird es mir innerlich und desto
gelingender erlebe ich alle Beziehungen.

Manchmal mochte ich trotzdem aufgeben, obwohl
ich so viel Weg gegangen bin und viel Gutes gewor-
den ist. Wenn es mir zu viel wird, wenn wieder einmal
starke Angste, tiefe Trauer oder Wut hochkommen. Oder
wenn ich wieder merke, wie sehr ich mir selbst mit alten
Uberzeugungen von traumatisierten Anteilen im Wege
stehe. Ich habe den Wunsch, dass noch mehr Frieden
und Freude einkehren. Ich mdchte innerlich noch an den
Punkt kommen, an dem ich das Leben leichter nehmen
kann und endlich meine Themen ins Leben bringen und
ausleben kann.

Die Autorin (verheiratet und Mutter) ist der Redaktion
bekannt.

Diesen Artikel kannst du
online lesen und teilen!
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Akademie

Kintsugsi:

Die Kunst,

erbrochenes

2u ehren

In der japanischen Tradition des Kintsugi wird
Zerbrochenes nicht weggeworfen, sondern mit
Gold repariert. Schalen und Gefafe, die Risse oder
Briiche aufweisen, werden mit goldhaltigem Lack
wieder zusammengesetzt. Dabei werden die Bruch-
stellen nicht versteckt, sondern hervorgehoben —
als Zeichen der Wertschatzung fiir die Geschichte
des Objekts.

Auch unser Leben ist oft gepragt von Briichen,
Verletzungen und Schwéachen. Doch in Gottes Han-
den werden unsere Risse zu etwas Kostbarem. Wie
es in 2. Korinther 12,9 heifst: ,Meine Gnade ist alles,
was du brauchst, denn gerade wenn du schwach

bist, wirkt meine Kraft ganz besonders.” Gott nimmt

unsere zerbrochenen Herzen und heilt sie auf eine
Weise, die uns verandert.

Im Gegensatz zur Perfektion, die unsere Gesell-
schaft oft fordert, lddt uns Kintsugi ein, unsere Ver-
letzlichkeit anzunehmen. Unsere Narben — sowohl
auferlich als auch innerlich — kénnen Zeugnis sein
von Gottes Gnade, die aus Schwachen Schonheit
macht. So wie das Gold in den Rissen, zeugen sie
von der Hoffnung und Wiederherstellung, die wir in
Jesus finden.

Kintsugi erinnert uns daran, dass Zerbrochenes
nicht das Ende ist, sondern der Beginn einer neuen
Geschichte — einer, in der Gott das Unvollkommene
mit seiner Liebe vollendet.

Unsere Absolventen wurden in unserer Fortbil-
dung ausgeriistet, Menschen zu helfen, ihre eigene
»Goldnaht« zu finden — wir danken Gott fiir jeden
Einzelnen von euch und freuen uns auf die Ge-
schichten, die ihr mit Gottes Hilfe schreiben
werdet! I
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Woran erkenne ich, dass jemand
narzisstisch ist? Wie kann ich es ab-
grenzen von »normalem egoistischen
Verhalten«?

Grundsatzlich kann man sagen, dass
narzisstische Personen ein tberhohtes
Bediirfnis nach Anerkennung und Be-
wunderung haben und dementsprechend
im Alltag auftreten. In der Interaktion ist
UibermadRig stark zu beobachten, dass sie
sich als besonders groRartig darstellen
und sich auf der anderen Seite damit
sehr schwer tun, anderen zu helfen und
zuvorkommend zu sein.

Normal egoistisches Verhalten ist
etwas Gesundes — wenn ich etwas fiir
mich selbst tue, mit dem ich anderen
Menschen nicht schade. Narzisstische
Menschen schaden anderen mit ihrem
Verhalten durchaus und kriegen das hau-
fig gar nicht mit.

Welche Gefiihle herrschen bei
narzisstischen Persénlichkeiten vor
bzw. kennen sie alle Gefiihle?

Bei ihnen herrscht ein Gefiihl von
GroRartigkeit vor. Sie glauben ganz fest
an sich und wissen in der Regel schon,
was sie kdnnen und finden sich vorder-
griindig erst einmal toll. 2u den ande-
ren Geflihlen, die eher im Hintergrund
schwirren, haben sie eher wenig Zugang.
Sie wissen daher meistens nicht, wie es
ihnen wirklich geht.

Gibt es ein »Gen«, das fiir Nar-
zissmus verantwortlich ist oder sind
es ausschliefllich gesellschafts- und
entwicklungsrelevante Storungen?

Aktuell geht man bei der narziss-
tischen Persénlichkeitsstorung davon
aus, dass sie aus einer Kombination aus
diesen drei Faktoren entsteht. 2Zum einen
gibt es schon eine genetische Vorbelas-
tung, wenn z. B. ein Elternteil ebenfalls
diese Stérung hat. Das allein reicht
aber nicht, damit ein Kind diese auch
entwickelt. Vor allem die Erziehung des
Kindes ist dabei entscheidend. Wenig
emotionale Warme und Unterstiitzung
ist ein ganz grofRer Faktor. Sie erfahren
keine bedingungslose Liebe sondern wer-
den nur dann anerkannt, wenn sie eine
gewisse Leistung erbringen. Auch werden
die Kinder schnell abgelehnt, bestraft
und niedergemacht, wenn sie negative
Gefiihle zeigen. Nur wenn sie besonders
gute Leistung erbringen, bekommen sie
Anerkennung, Warme oder auch materiel-
le Belohnung. Wenn diese Glaubenssatze
auch in der weiteren Entwicklung z. B. im
Kontakt mit Gleichaltrigen nicht korri-
giert werden und sie nicht die Erfahrung
machen, auch mal schwach sein und
Fehler machen zu diirfen, kann sich das
ganze zu einer Personlichkeitsstorung
entwickeln.

Welche Beweggriinde haben Nar-
zissten, sich in Therapie zu begeben?

Insgesamt kann man sagen, dass
diese Menschen eher selten oder erst
sehr spat in Therapie gehen. Sie flihren
meistens ein sehr serfolgreiches« Leben,
sind erfolgreich im Job (oft in Flihrungs-
positionen) und sind durchaus sehr
lebensfahig — bis 2u einem gewissen
Grad. Da Narzissmus eine Interaktions-
stérung ist, fallt diese erst im Umgang
mit anderen Menschen auf. Im Laufe der
Jahre hat tibermal3ig egoistisches Verhal-
ten Einfluss auf die Angehdrigen (kaum
Empathiefdhigkeit, sich selbst immer
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grofd machen, andere sehr stark abwer-
ten, keine Kritikfahigkeit etc.). So gehen
oftmals Beziehungen in die Briiche.
Negative Ereignisse, wie das Scheitern
der Partnerschaft oder das Verlieren des
Jobs wegen Interaktionsschwierigkeiten,
konnen dazu fiihren, dass die Menschen
zusétzlich noch eine psychische Er-
krankung wie z. B. eine Depression oder
Angststorung entwickeln. Dadurch, dass
sich viele narzisstische Personen in die
Arbeit stlirzen — da das das Einzige ist,
was sie gelernt haben — sich maf3los
lberfordern und viel zu viel aufhalsen,

kann es auch zu einem Burnout kommen.

Erst dann kommen die Betroffenen zur
Therapie. Oder auch, wenn ein Partner/
eine Partnerin sagt: »Wenn du nicht

in Therapie gehst, verlasse ich dichl«
Manchmal wenden sich auch Kinder ab
und drohen mit Kontaktabbruch.

Unsere Empfehlung
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Wenn dann diese Menschen z. B.
mit einer Depression zu dir kommen,
findest du dann schnell heraus, dass
eigentlich eine narzisstische Persén-
lichkeitsstérung dahinter liegt?

Es kommt drauf an. Manchmal blitzt
es schon sehr friih hervor, weil es im
Auftreten schon schnell spiirbar wird,
da sich diese Menschen auch in der
Therapie sehr grofs machen und als sehr
toll darstellen. Schon im Erstgesprach
wird dann oftmals vermittelt, dass es
ja eigentlich kein Problem gibt. Meis-
tens dauert es ziemlich lange, bis sie
sich 6ffnen konnen und mal hinter die
Fassade blicken lassen. Da braucht es
sehr viel Fingerspitzengefiihl und Geduld
- weil Narzissten dieses Abwerten von
Menschen auch mit mir als Therapeutin
machen und sehr stark meine Kompetenz
hinterfragen. Manchmal ist auch das
Gegenteil der Fall, dass ich lber die Ma-
Ren gelobt werde. Das ldsst mich dann
schon hellhdrig werden.

Was braucht es, um mit einer nar-
zisstischen Person arbeiten zu k6nnen
und wie lernfdhig ist diese?

Definitiv Zeit und eine gute thera-
peutische Beziehung. D. h., es ist auch
oft eine Frage, ob es zwischen
Patient/in und Therapeut/in matcht. Ich
als Therapeutin muss mich auch darauf
einlassen kdnnen, mich selbst sehr zu-
rlick zu nehmen und auch einen Umgang
mit der Abwertung zu finden — mich
nicht verunsichern zu lassen und souve-
ran aufzutreten. Ebenso ist es wichtig,
dem Betroffenen zu signalisieren, dass
er in guten Handen ist und wir den Weg
gemeinsam gehen — aber dass der Weg
schon sehr holprig wird, da wir es hier
mit einer fortgeschrittenen psychischen
Erkrankung zu tun haben.

Wir erleben leider oft, dass es
scheitert — besonders in der Anfangs-
phase. Wenn es da nicht gelingt, eine
gute Beziehung aufzubauen, werden The-
rapien oft sehr schnell beendet — auch
unschon. Narzisstische Menschen gehen
haufig mit Wut da raus. Sie sind sehr
leicht krankbar. Daher sollte man nie zu
friih Kritik iben, sondern sehr gewahlt
schauen, wann man diese anbringt und
ob die therapeutische Beziehung schon
stark genug ist.

Gibt es irgendwann den Punkt, an
dem du dem Patienten/der Patientin
dann sagen kannst, dass er/sie eine
narzisstische Personlichkeitsstérung
hat?

Ich versuche, das irgendwann auch
konkret zu benennen, aber erst zu einem
spdten Zeitpunkt. Einige erleben es tat-
sdchlich auch als Erleichterung, das zu
wissen. Ich kann dann besser aufkldren,
welche Denkmuster die Person hat, die
evtl. schwierig sind und welche Grund-
bediirfnisse sie hat. Eine sehr bedlirfnis-
orientierte Therapie ist dann wichtig, um
der Person zu helfen, Fahigkeiten in der
Interaktion zu lernen und ihr Leben so zu
gestalten, dass sie lebensfahiger, gliick-
licher und zufriedener wird.

Diese Menschen haben ja meistens
die Annahme Uber sich selbst, dass sie
nur etwas wert sind, wenn sie etwas
leisten. Also ist es auch viel Arbeit am
Selbstwertgefiihl — zu vermitteln, dass
es viel anderes gibt, das einen Menschen
liebenswert macht. Grundlage dafiir ist
eine echte Motivation. Wenn diese da
ist, kdnnen diese Menschen sehr viel
lernen. Das ist durchaus machbar, aber
ein langer Weg.

Ist das Thema nach einer Therapie
abgehakt?

Diese Stérung wird nie verschwin-
den, aber es geht darum, dass die
Betroffenen lernen, bessere Beziehun-
gen mit anderen Menschen pflegen zu
kdnnen. Es braucht dafiir keine lebens-
lange Therapie, aber ich wiirde schon
empfehlen, immer wieder in die Selbst-
reflexion zu gehen. Das kann im profes-
sionellen Kontext geschehen oder auch
in einer Partnerschaft, in der man sich
auf Augenhohe Feedback geben kann.
Aber grundsétzlich kann ich sagen, dass
therapeutische Hilfe lber Jahre hinweg
notig sein wird, auch weil oftmals weite-
re psychische Storungen dazu gekommen
sind.

Diesen Artikel kannst du
online lesen und teilen!

Was muss man beachten, wenn man im
ndheren Umfeld mit einer narzisstischen Person
zu tun hat?

Erstmal glaube ich, dass es wichtig ist, selbst
ein gutes Selbstwertgefiihl zu haben — stark und
selbstsicher zu sein. Es ist sehr wichtig, sich nicht
unterkriegen und verunsichern zu lassen — was
super schwierig ist, weil diese Menschen oft genau
wissen, welchen Knopf sie driicken miissen und
wie sie verletzen kdnnen. Abgrenzung ist daher das
Allerwichtigste. Sicherlich ist es auch eine Maf3-
nahme, den Kontakt zu reduzieren und je nachdem,
wie ausgepragt die Stérung ist, den Kontakt auch
abzubrechen.

Als Therapeutin wirst du ja sehr viel bewer-
tet und in Frage gestellt. Was hilft dir, dennoch
dran zu bleiben?

Das Wissen um die Personlichkeitsstorung. Dass
ich weil3, dass es eine Ursache fiir das Verhalten
gibt. Diese Menschen haben in ihrer Kindheit oft viel
Pech gehabt und waren eigentlich sehr bediirftige
Kinder. In der Regel stecken dahinter sehr verletz-
liche und sensible Menschen. Und das gilt es, am
Ende herauszuarbeiten - dass sie sich auch mal vor
anderen verletzlich zeigen diirfen.

Was ist dir wichtig in diesem 2Zusammenhang
noch mitzugeben?

Im privaten Kontext mochte ich mitgeben, sich
im Umgang mit narzisstischen Menschen treu zu
bleiben, wenn man merkt, dass diese einen ver-
unsichern — das als Chance zu nutzen, am eige-
nen Selbstwert zu arbeiten und stark zu bleiben.
Sicherlich ist es wichtig, das verletzte Kind hinter
diesen Menschen zu sehen. Das sollte aber keine
Rechtfertigung dafiir sein, dass sie andere Menschen
abwerten und verletzen dirfen.

Im Therapiesetting wiirde ich gerne anderen
Therapeuten mehr Mut wiinschen, sich zu trauen,
mit diesen Menschen zu arbeiten und selbst stabil
genug zu bleiben, um diese Therapie weiterfiihren zu
kdnnen. Die Therapie mit narzisstischen Personlich-
keiten kann durchaus spannend und auch erfolgreich
sein. Es ist sogar moglich, dass man auf eine Ebene
kommt, auf der man gemeinsam darliber lachen
kann, wenn sich die Person wieder besonders toll
darstellt. Manchmal schaffen es die Menschen, nicht
mehr alles so ernst zu nehmen und selbstironisch
2u sein. Das ist dann ein toller Erfolg fiir mich als
Therapeutin.

Nora Brinkschulte ist Psychologin M.Sc.
und Psychologische Psychotherapeutin
(Verhaltenstherapie) und arbeitet seit 2015
in ihrer eigenen Praxis in Miinster. Aktuell
ist sie in Elternzeit.
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Der Podcast
fiirs Fiireinander
mit Simona Pfeil

Of%d0
=]

team-f Podcast
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Menschen, die unser »Nein« ignorieren, uns manipulativ
Schuldgefiihle vermitteln und so bewirken, dass wir am Ende
doch das tun, was sie wollen, sind die Personen, bei denen
es uns besonders schwer fallt, standhaft zu uns zu stehen.
Nachfolgend teile ich mit euch ein paar echte Beispiele. Um
die betroffenen Personen zu schiitzen, habe ich die Beispiele
verfremdet.

Nadine liebt ihre Familie und betreibt einen Laden. Es
geht ihr gut, nur die Beziehung zu ihrer Mutter macht vieles
kompliziert. Sie hat schon alles Mogliche versucht, ihrer Mutter
respektvoll klarzumachen, dass sie auch eigene Pléne hat und
nicht »springen« will, um sich an ihre Vorstellungen anzu-
passen. Einmal forderte ihre Mutter, dass Nadine ihr an einem
bestimmten Tag im Garten helfen sollte, um diesen winterfest
2u machen. Nadine hatte aber mit ihren Kindern zwei Termine
und wollte eigentlich endlich ihre Fenster putzen. Das sagte sie
ihrer Mutter, doch die beschimpfte sie, wie undankbar sie sei
und dass sie nie Zeit fiir sie habe — Nadine sei so egoistisch!
Also verschob Nadine ihre eigenen Termine und machte es mog-
lich. Doch der Besuch war sehr kraftezehrend und ihre Mutter
machte sie permanent klein und kritisierte sie. Die folgenden
zwei Tage litt Nadine unter Migrane. Sie fragte ihre Freundin,
was sie nur falsch machte. Sie filihlte sich klein und minder-
wertig.

Torsten leidet unter starken Magenbeschwerden. Jedes
Mal, wenn er auf der Arbeit seinem Chef begegnet, krampft sich
alles zusammen. Der Chef ist laut, dominant und schreit die
Mitarbeitenden schnell an. Seine Meinung und Verhaltenswei-
se sind fiir ihn die einzig richtigen, alle anderen sind zu dumm
und zu langsam. Torsten ist ein detailgenauer Mensch, hat eine
hohe Fachkompetenz und arbeitet griindlich. Bei den Kollegen
ist er als sehr umginglich beliebt. Der Chef fordert viele Uber-
stunden, was Torsten in ein Dilemma bringt, weil ihm Zeit mit
seiner Familie wichtig ist.

Kathrin arbeitet als Krankenschwester. Sie mochte mehr
Selbstvertrauen entwickeln. Sie glaubt, sie sei zu langsam, zu
schusselig und wertlos. Auch sagt sie von sich, dass sie sehr
unordentlich sei und ihre Aufgaben nicht schaffe. Sie hat sehr
grolRe Selbstzweifel und Angste. lhre Freunde wundern sich
Uber diese Selbstsicht. Denn Kathrin ist super organisiert, hat
andere Menschen im Blick und kiimmert sich liebevoll um sie.
Die Freunde sehen das Problem eher darin, dass Kathrin sich
von ihrem Ehemann wie eine »FuRmatte« behandeln l&dsst. Er
ist tyrannisch, launisch und wird schnell wiitend. Immer wieder
sagt er ihr, dass sie ihn mit ihrer Langsamkeit oder Unordnung
so aufrege. Sie sei schuld, dass er so schlechte Laune habe.
Kathrin hat ihn bisher in Schutz genommen. Doch jetzt ist sie
2u erschopft und will endlich wieder Kraft und Selbstvertrauen
gewinnen. Aus Angst, etwas falsch zu machen, kann sie schon
nicht mehr richtig schlafen.

Alle drei sind erwachsene Personen, die ein Recht auf
Wiirde, Respekt und ein Miteinander auf Augenhdhe haben.
Jedoch knicken sie bei herausfordernden Personen ein, sind un-
sicher, verdngstigt, zweifeln an sich selbst und wiirden sich am
liebsten verstecken — sie sehnen sich danach, dass die anderen
sie einfach nur lieb haben. Das ist eher ein kindliches Verhalten.
Als Christen denken sie aufderdem, sie miissten »Frieden um
jeden Preis« halten und haben ein schlechtes Gewissen, weil
ihnen das nicht gelingt.

ki Diesen Artikel kannst du
nline lesen und teilen!

Welche Schritte haben eine Verdnderung bewirkt?

Nadine besuchte ein Seminar, in dem es um gesunde
Beziehungen ging. Mit Erstaunen wurde ihr klar, dass sie als
Erwachsene ein eigenes Leben hat und nur fiir ihre eigenen Ge-
danken, Gefiihle und Bediirfnisse verantwortlich ist und nicht
fiir die ihrer Mutter oder anderer Personen. Sie erkannte, dass
sie sich selbst die Erlaubnis geben muss, um zu sich und zu
dem, was sie will und was sie nicht will, stehen zu kdnnen.

Sie rief ihre Freundin Melanie an und erzdhlte von einer
Ubung im Seminar. Mit ihr wollte sie versuchen, das zu iben.
Beide stellten sich gegeniiber und Nadine sagte mutig:

2unédchst wirkte Nadine sehr unklar, leise, vermied den Blick-
kontakt und ihre K&rpersprache war nicht tiberzeugend. Melanie
half ihr mit viel Humor, mehr zu schauspielern, bis es stimmi-
ger wurde. Dann lbernahm sie den Part der Mutter und Nadine
formulierte klar, dass sie leider schon Termine habe und an dem
Tag nicht kommen kdnne. Stattdessen konne sie an Tag X fiir zwei
Stunden im Garten helfen.

Torsten hatte eine dhnliche Ubungsidee in einem Buch ge-
lesen und (libte mit seiner Frau. Bei ihr fiihlte er sich sicher und
traute sich zu sagen:

Ihm war bewusst geworden, dass sein Chef ihn an seinen
Vater erinnerte und es half ihm, sich bewusst zu machen, dass
er heute erwachsen und ein kompetenter Fachmann ist. Er er-
laubte sich, seinen »Stand« einzunehmen und nicht in ein kind-
liches Denken zu rutschen.

AufRerdem hatte er etwas lber unterschiedliche Typen ge-
lesen und verstand, dass sein Chef nur auf klare, kurze Ansa-
gen reagierte und bei langen Erklarungen und Befindlichkeiten
blockte. Bei der ndchsten Konfrontation sagte Torsten: »Stopp,
bitte bleiben Sie sachlich. Hier sind drei Fakten... Wir kénnen
verschiedene Ldsungswege gehen. Aus meiner Sicht sparen Sie
mit Methode XY Zeit und das ist gewinnbringender.« Der Chef
war perplex und respektierte Torsten daraufhin viel mehr und
nahm ihn als ebenblirtiges Gegenliber wahr.

Kathrin suchte sich professionelle Begleitung in einer Be-
ratungsstelle, weil sie zuhause immer krénker und erschopfter
wurde. lhre Freunde hatten sie sehr dazu ermutigt. In der Be-
ratung lernte sie, zu sich und ihren Starken und Begrenzungen
»ja« zu sagen. Es erleichterte sie, zu erkennen, dass sie nicht
komplett falsch ist. Mithilfe der GfK (Gewaltfreie Kommunikati-
on) lernte sie, Gesprache mit ihrem Mann vorzubereiten und zu
ihren Gefiihlen und Bediirfnissen zu stehen. Sie libte Worte und
Satze flir Gesprache mit ihrem Mann und lernte neue Strategien
kennen, wie sie sich vor seinen verbalen Entgleisungen schiit-
zen konnte. Sie erkldrte ihrem Mann, dass sie sich nicht mehr
respektlos behandeln lasse und den Raum verlassen werde,
wenn er das nicht beachtete. Es dauerte eine Zeit, bis sie kein
schlechtes Gewissen und Selbstzweifel mehr plagten und sie
neue Kraft gewann.
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Unsere Empfehlung

Angemessen Grenzen setzen

Ein klares »JA«, ein klares »NEIN«, das will gelibt
sein! — In diesem Tagesseminar kannst du ganz
praktisch in einem sicheren Rahmen verschiedene
Moglichkeiten ausprobieren, deine individuellen
Grenzen wahrzunehmen und nach aufRen zu schiit-
zen. Wie kann ich Konflikte mit mir selbst und
daraus resultierend mit meinen Mitmenschen und
Kollegen L6sen? Wie kann ich meine Kraft- und
Zeitressourcen weise einsetzen? Wie sage ich klar,
aber freundlich, dass ich die Aufgabe nicht tber-
nehmen mdchte oder ein bestimmtes Verhalten so
nicht akzeptieren kann?

34131 Kassel

05.07.2025

? CVIM-Tagungshaus Kassel
8 Anja Schnake

# 25902 04

Weitere Seminare online unter www.team-f.de

Unsere Empfehlung

Grenzen setzen — Methoden und
Ideen fiir die Praxis

Ein alltdgliches Thema in der Beratung, Leitung
und Begleitung von Menschen ist die Erfahrung der
Grenzverletzungen. Mit welchen Methoden kénnen
wir diese Menschen begleiten und anleiten, neue
und gute Grenzen in ihrem Leben aufzubauen und
so zu mehr Lebensqualitdt zu gelangen. Dabei will
dieses Seminar helfen. Es baut auf der Selbsterfah-
rung des Seminars vom Vortag auf, anhand derer
wir Vorgehensweisen reflektieren, einiiben und
den Methodenkoffer mit Praxiserfahrungen fiillen
werden.

34131 Kassel

06.07.2025

¢ CVIM-Tagungshaus Kassel
8" Anja Schnake

# 25902 05

Weitere Seminare online unter www.team-f.de

@ Veranstaltungs-Tipp

»Auszeit — Auftanken — Neuorien-
tierung« fiir Seelsorgende, Beraten-
de, Leitende, Fachkrdfte im sozialen
Bereich mit Anja Schnake.
www.lebensberatung-schnake.de
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Dieser Satz von Marshall Rosenberg half ihr sehr, bei sich
2u bleiben und zu verstehen, dass ihr Mann eigene Griinde
hatte, wieso er sich so verhielt.

Wie kann es weitergehen?

In manchen Féllen ist eine rdumliche Trennung und manch-
mal auch ein Kontaktabbruch zum eigenen Schutz wichtig,
wenn die herausfordernde Person gar nicht oder »noch« nicht
einsichtig ist.

Doch in diesen Beispielen sind alle drei an ihren »heraus-
fordernden Mitmenschen« gewachsen, weil sie den Mut hatten,
2u sich und ihrem Recht auf Wiirde und Selbstschutz zu stehen.
Das hatte jeweils auch Auswirkungen auf ihr Gegeniiber. In die-
sen Geschichten schafften die Beteiligten es, die Beziehungen
2u erhalten, wenn auch mit klaren Grenzen und Spielregeln.

Nadine merkte, dass ihre Mutter sie auf Dauer nur res-
pektiert, wenn Nadine ausschliefRlich kurze, geplante Zeiten
mit ihr verbringt. Sie betrauert, dass sie nicht die gewiinschte
Anerkennung von der Mutter bekommen wird und gestaltet nun
die Beziehung so gut es moglich ist. lhre Migrdne meldet sich
immer seltener.

Torsten hat Selbstvertrauen gewonnen und den Mut, sich
eine neue Arbeitsstelle zu suchen. Dort flihlt er sich nun mit
seiner Kompetenz und seiner ruhigen Art wertgeschatzt. Seine
Magenbeschwerden treten seitdem nur noch bei viel Stress auf.

Kathrins Mann hat verstanden, dass seine starken Gefiihle
aus einem Mangel und Trauma in seiner Biografie kommen. Er
hat sich selbst professionelle Beratung gesucht. Beide sind zu-
versichtlich, dass sie auf einem guten Weg sind.

Alle haben sich Unterstiitzung gesucht und eine neue Frei-
heit und Lebensqualitdt gewonnen. Wer es schafft, libergriffi-
gen Menschen zu sagen, was er will und was nicht, gewinnt
Respekt und Achtung vor sich selbst und haufig auch beim An-
deren. Die Grenzsetzung soll dazu dienen, einen guten Rahmen
zu schaffen, die Beziehungsform miteinander zu leben und zu
gestalten, die eben moglich ist. Im Psalm 147, 14 steht:

Das wiinsche ich dir von Herzen. Viel Segen beim Uben vom
Grenzen setzen!

Anja Schnake arbeitet in der eigenen Beratungs-
praxis (Wwww.lebensberatung-schnake.de). Sie ist
Resilienztrainerin und bundesweit als Referentin
unterwegs. Bei team-f unterstiitzt sie die Leitung
in Sachsen und bietet verschiedene Seminare an.
Sie erfreut sich an ihrer wachsenden Familie mit
Kindern und Enkeln.

team-f gibt Einblick

Familien-

aufstellung auf
biblischer Basis

Wir haben unsere Mitarbeitenden
gefragt:

Warum denkt ihr, dass diese Metho-
de fiir viele Menschen hilfreich sein
konnte?

Familienaufstellungen kénnen
helfen, versteckte familidre Muster und
Konflikte aufzudecken, die zu Stress und
emotionalen Problemen beitragen. Durch
Familienaufstellungen wird klar, wie
vergangene Ereignisse oder Beziehungen
das aktuelle Leben beeinflussen. Durch
das Bewusstwerden und Bearbeiten die-
ser Dynamiken kénnen Menschen mehr
Klarheit und Frieden in ihrem Leben
finden.

Was passiert bei der Aufstellung auf
biblischer Basis?

Das Phdanomen wird oft als »repra-
sentierende Wahrnehmung« beschrie-
ben. 2uerst wird im Anfangsgebet Gott
gebeten, in die Aufstellung mit seinem
Heiligen Geist helfend hineinzuwirken.
Dann klart und prazisiert der Moderator
im Vorgesprach mit dem Ratsuchenden
das Anliegen: Wo driickt der Schuh ge-
nau? Was mdchte ich wirklich? Es wer-
den Information und Fakten gesammelt.
Dabei wird das Anliegen klar formuliert
und festgelegt, welche Reprasentanten
(bspw. Mutter, Bruder, Partner etc.) fiir
das Anliegen relevant sind. Die Repra-
sentanten (auch fir sich selbst) werden
vom Ratsuchenden ausgesucht und im
Raum positioniert. Diese konnen dabei
Gefiihle und Empfindungen der Personen
wahrnehmen, die sie reprdsentieren,
obwohl sie nichts lber diese wissen.

Einige Erfahrungen reichen von Gefiihlen,

die die betreffende Person hatte, bis hin
zu Satzen die diese Person tatsachlich
gesagt hat. Das wiederum kann fiir die
ratsuchende Person zur entscheiden-
den Erleuchtung fiir neues Denken und
Handeln werden. Im Prozess nimmt der
Ratsuchende auch die eigene Position

ein, um nochmal aktive Schritte gehen
2u konnen (bspw. eine Grenze setzen,
Vergebung aussprechen, etwas bewusst
loslassen etc.). In diesem Prozess kdnnen
Stellvertretende auch Erkenntnisse liber
ihr eigenes Leben gewinnen.

Wissenschaftlich ist das nicht voll-
standig geklart, aber viele Teilnehmer
berichten von ganz besonders wertvollen
Erfahrungen, die ihnen 2usammenhéange
und Beziehungsabldufe in der Familie
oder im Umfeld deutlich gemacht haben,
die ihnen sonst verborgen geblieben
waren.

Warum brauchen wir dafiir Men-
schen, die stellvertretend fiir uns
Familiendynamiken verkdrpern?

Wir alle sind von Gott mit einer sehr
hohen emotionalen Intelligenz aus-
gestattet und nehmen von Anfang an
unzéhlige unbewusste oder bewusste Si-
tuationen wahr, sodass wir uns unglaub-
lich gut in die Wahrnehmung anderer
Menschen hineinversetzen konnen. Uns
selbst gegentiber haben wir da leider
oft hausgemachte Blockaden. Es kommt
schon mal vor, dass man seiner Wahr-
nehmung wenig oder gar nicht traut.
Daraus folgt: Wir brauchen einander.

Was macht den Unterschied zwischen
christlicher/sdkularer Familienauf-
stellung?

Es gibt ethische Grundregeln, die
absolut identisch sind. Im christlichen
Bereich wird vermehrt auf Vergebungs-
prozesse und Verséhnung geachtet, auch
Gebet spielt eine grofRe Rolle, Jesu heil-
same Berlihrung und Trost erleben tut
dabei so gut. Die Beziehung zu Gott und
den Menschen wird sichtbarer gemacht.

Muss man als Teilnehmer/in be-
stimmte Voraussetzungen mitbrin-
gen?

Nein, nur eine Offenheit, sich auf
den Prozess einzulassen. i

@ Teilnehmerstimme

»Aufstellungen haben mir sehr ge-
holfen, meine schwierigen Seiten und
Gefiihle zu verstehen und in Heilung
zu bringen. Sie haben auch geholfen,
schwieriges Verhalten meiner Eltern
nachzuvollziehen, Altlasten bei ihnen
zu lassen und mich mit ihnen zu ver-
séhnen. Wunderbar finde ich, dass
bei der team-f Aufstellungsarbeit im
Glauben an Jesu Heilung, biblisch ge-
griindet und mit Gebet begleitet wird.
Das entfaltet eine weitere, trostliche
Dimension von Gnade und Heilung
fiir schwere Themen des Lebens.«
Carl

@ Jetzt anmelden!

Unsere Aufstellungs-
seminare findest du
auf unserer Homepage.
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team-f Shop

fiir dich
und euch

Ausgewahlte und bewahrte Produkte rund um die aktive Gestaltung von Beziehungen und Lebenswegen:

Vamiily

Wir beide — der Kurs

Sieben Sofa Abende fiir Paare komplett

Preis: 29,80 €

team-f Gutschein

Du bist auf der Suche nach einem sinnvollen Ge-
schenk mit Mehrwert? Dann ist unser Gutschein
genau das Richtige. Er kann sowohl fiir unsere

Angebote aus dem aktuellen Programm als auch
flir Produkte in unserem Shop eingelost werden.

[=]:%[=]

Dr. Eberhard und Claudia Mihlan
b I

SELBSTWERT+ Selbstwert + Gefiihle

GEFUHLE
In diesem Buch bekommen Eltern und Erzieher
einen Leitfaden, wie sie das Selbstvertrauen und
den Selbstwert eines Kindes fordern kdnnen.

. ". DenkanstofRe, Fragebdgen und Kommunikations-
spiele leiten Kinder wie Eltern an, mit ihren oft
widerspriichlichen Emotionen besser umgehen
zu konnen.

Preis: 12,95 €
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team-f Liebesspiel

Preis: 10,00 €

Dirk und Christa Liiling

Lastentragen,

¢

Online stébern
und bestellen:

team-f.de/shop
(=] [=]

Bestellen per Telefon:
02351 985948-0

s

Paarhandschuh
3-teiliges Handschuhset

Preis: 15,95€

Lastentragen —
die verkannte Gabe

Hochsensible Menschen als emotionale Lasten-
trager Esist ein relativ neu entdecktes Phano-
men. Etwa ein Flinftel aller Menschen empfindet
wesentlich sensibler als andere — eine ganz
besondere Begabung.

Preis: 14,80 €

Online weiterlesen:

Weitere Artikel zum
Thema findest du auf

team-f.de

Das Gift in mir

Wie wir uns selbst mit toxischen
Verhaltensweisen zerstoren konnen

von Sarah Schwarz

Nicht umsonst heilst es, dass wir uns selbst die grofSten Kritiker sind. Das ist auch nicht nur
schlecht und manchmal ist der eigene Rat auch wertvoll. Was aber, wenn die innere Kriti-
kerin, der innere Kritiker immer lauter wird und kein gutes Haar mehr an uns lasst? Woran
erkenne ich toxisches Verhalten mir selbst gegeniiber und wie komme ich da raus?

Achtung — Toxische Beziehungen!
Tipps fiir die Kennenlernphase als Single
von Gerd Hutschenreuter

Die Kennenlernphase ist eine aufregende Zeit, in der wir neue
Menschen treffen und herausfinden, ob eine tiefere Verbindung
entstehen kann. Doch nicht jede Beziehung ist gesund, und es
ist wichtig, friihzeitig zu erkennen, ob jemand mir nicht gut-
tut — aber wie finde ich das heraus? Wann lasse ich noch ein
Kennenlernen zu? Und wie wachse ich darin, zu erkennen, wer
gut flir mich ist?
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»Wenn du nicht willst, was ich will«
Die Macht der Manipulation
von Katrin Kroll

Kennen wir das nicht alle? Es ist uns unangenehm, wenn wir
etwas dringend brauchen oder méchten und der andere das
einfach nicht will. Das passiert uns immer wieder und gehort
zum normalen Alltagserleben dazu. Spannend ist die Frage,
was dann passiert. Wie gehe ich damit um, wenn der andere
nicht meinen Bediirfnissen oder meinem Willen entsprechend
reagiert?
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»Wir kamen beladen, belastet
und perspektivlos. Wir gehen
mit neuer Motivation, gestarkt
und gesegnet.«

Neue Perspektiven fiir Paare

Beziehungen werden manchmal durch besondere Um-
stande auf die Probe gestellt: Krisen, Stress, Krankheit,
Verlusterfahrungen, Traumata, Interkulturalitdt uvm. for-
dern Paare heraus, aktiv an ihrer Beziehung zu arbeiten.

Wir wollen euch ermutigen und dabei begleiten, eure
Herausforderungen konstruktiv anzugehen — fiir eine
stabile und erfiillte Partnerschaft.

Hier geht’s zu
unseren Angeboten
fiir Paare:
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