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3.4.1 Arbeitsblatt 1: Innere Antreiber

Innere Antreiber sind fest verankerte Glaubenssitze, denen wir als selbstverpflich-
tende Imperative folgen. Wenn Sie sich angegriffen oder ungerecht behandelt fiihlen,
konnen sie aktiviert werden. Besonders wirksame innere Antreiber bei der narziss-
tischen Krankung sind:

,Lass keinen an dich heran!“
sIch zeige es allen!*

Sei Stark! »Ich bin unverletzbar!“

»Zeig keine Gefiihle!*

Wie lauten lhre inneren Aussagen dazu?

Was bedeutet Schwaiche fiir Sie und was wird durch Schwache auch ermdglicht?

,Ich habe alles unter Kontrolle!*
»Ich bin der Beste!“

Sei perfekt! »,Niemand kommt an mich heran!“

,Niemand darf mich so behandeln!“

Wie lauten lhre inneren Aussagen dazu?

Was bedeutet Unvollkommenheit fiir Sie und was wird durch Unvollkommenheit auch
ermoglicht?
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3.4.2 Arbeitsblatt 2: Bediirfnisse ermitteln

Bediirfnisse wirken wie Motoren, die uns in Bewegung bringen, wenn wir ein Ziel
verfolgen. Manchmal passen aber Ziele und Bediirfnisse nicht zueinander, weil wir
zwar ein Ziel fiir attraktiv halten, das dahinter liegende Bediirfnis jedoch noch nicht
klar ist. Wer das Ziel hat, Chef zu werden, und damit das Bediirfnis nach Aner-
kennung und Zugehorigkeit befriedigen mochte, kann durchaus auf die Nase fal-
len. Auch scheinen sich manche Bediirfnisse auszuschlieflen. Wer gleichzeitig die
Bediirfnisse nach Macht und Kontrolle sowie Vertrauen und Kooperation erfiillen
mdchte, der mag an seinem Projekt scheitern. Welche Bediirfnisse verlangen in Threr
Pyramide nach Befriedigung?

Selbst-
verwirklichung

z.B. Bediirfnisse nach Anerkennung,
Individualbeddrfnisse Macht, Wichtigkeit, Kontrolle

. o z.B. Zugehorigkeit, Bindung,
Soziale Bedrfnisse Geborgenheit

. . P z.B. Absicherung, Vertrauen,
/ Sicherheitsbedurfnisse \ Kontinuitat, Verlasslichkeit

Physiologische Bediirfnisse 2.B. Nahrung, Wérme,
Sexualitat, Entspannung

z.B. Sinn, Kreativitat, Grenzerweiterung

Meine aktuellen Bediirfnisse:
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3.4.3 Arbeitsblatt 3: Gefiihle identifizieren

Bevor wir ins Handeln kommen, passiert in unserem Kopf noch eine Kurzschluss-
handlung: Wir nehmen wahr, bewerten, vergleichen und beeinflussen dadurch un-
sere Gefiihle.

Gefiihle beeinflussen, geht das denn? Ein gutes Stiick weit: Ja! Denn wir konnen
an der Wahrnehmung und den Bewertungen feilen, die unsere Gefiihle bestimmen,
und dadurch auf deren Intensitdt und Dauer einwirken.

Eine wichtige Voraussetzung ist aber, dass wir tiberhaupt kontaktfahig sind und mit
unseren Gefiihlen in Verbindung treten kénnen. Das ist gar nicht so selbstverstand-
lich, wie es klingt. Viele Menschen tun sich sehr schwer damit, ihre Gefiihle zu iden-
tifizieren. Sie sprechen dann von ,enttduscht, beleidigt, iiberrascht® usw., obwohl
daraus noch nicht klar hervorgeht, was sie tatsachlich fiihlen.

Ich lasse in solchen Situationen die Klienten in sich hineinspiiren, lasse sie also ihren
Korper wahrnehmen. Korperreaktionen geben erstaunlich gute Hinweise auf unse-
re Gefithle: Anspannung, Leere, Taubheit, Enge, Schwere, Leichtigkeit, Hitze, Kal-
te. Unter manchen vordergriindigen Gefiihlen wie Wut, Arger oder Schuld kénnen
auch tiefer liegende Gefiihle verborgen sein wie Angst, Trauer oder Ekel.

Wie nehmen Sie Thren Kérper wahr, wenn Sie an eine/ die konfliktbesetzte Situation
denken? Was spiiren Sie wo?

Welche Gefiihle bringen Sie damit in Verbindung? Welche Gefiihle geben einen
Hinweis auf die Beziehungsqualitit (z. B. Schuld) und welche Gefiihle betreffen aus-
schliefllich Sie (z. B. Angst)?
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3.4.4 Arbeitsblatt 4: Was verrdt Ihr ,empfindliches Ohr*?

Viele typische Aussagen, die auf eine narzisstische Kriankung hinweisen, lassen sich
auch in das Vier-Ohren-Modell (siehe Kap. 4.2, ,,Die Partnerin als Wichter des gu-
ten Geschmacks®) einordnen. Manchmal nehmen wir Auferungen so auf, dass sie
sofort einen Stachel in uns setzen. Wir nehmen in anderen wahr, was wir in uns
selbst ablehnen.

Auf welchem Ohr sind Sie moglicherweise gerade besonders empfindlich? Ich habe
Thnen einige Beispielsitze zusammengestellt, die Sie moglicherweise aus den Aussa-
gen anderer heraushoren:

,ch habe die Sache im JIch mochte nicht,
Moment nicht unter Kontrolle dass du dich in mein Leben
und werde deshalb aggressiv.” einmischst.”

Selbstkundgabe Beziehung

Sachinformation Appell

,Lass mich in Ruhe!”
Kimmere dich um deinen
eigenen Kram!”
,Halte dich gefalligst raus!”

Bemiihen Sie sich, genau
zu wiederholen, was
tatsdchlich gesagt wurde!
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Mein ,empfindliches Ohr* hort folgende Aussagen, die wie ein Vorwurf, Angriff
oder eine Schuldzuweisung klingen:
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3.4.5 Arbeitsblatt 5: Kleines Schema-Modell

Schemata sind frithkindliche Beziehungserfahrungen, die wir auf eine aktuelle Le-
benssituation iibertragen. Sie versuchen unser Ich-Ideal zu schiitzen, beeintrachtigen
aber gleichzeitig eine ,,erwachsene® Beziehungsgestaltung. Wenn wir die wirksamen
Schemata identifizieren, kdnnen wir eingefahrene Muster leichter modifizieren und
Entwicklungsprozesse anstoflen.

Beschreibung der auslosenden Situation (bzw. des Problems oder Konflikts):

Bewiltigungsmodus (Angriff, Riickzug oder Anpassung): Wie haben Sie sich ganz
konkret verhalten?

Wie hat Thr kindlicher Personlichkeitsanteil reagiert? Verletzt, verdrgert, impulsiv?
Verdeckt oder offen?

Welches authentische Bediirfnis steckte dahinter?

Der Personlichkeitsanteil des ,,gesunden Erwachsenen hat aus einer distanzierten
Position den Gesamtiiberblick. Wie wiirde er in dieser Situation reagieren?

Welche Konsequenzen hitte die Reaktion des ,gesunden Erwachsenen® auf Ihr
Selbstwertgetiihl, Ihr Selbstbild und die Beziehungsqualitit?
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3.4.6 Arbeitsblatt 6: Eltern-Kind-Ich-Interaktion

Die narzisstische Krinkung beriihrt vor allem unseren Eltern-Ich- und unseren
Kind-Ich-Anteil. Die beiden stehen in einem regen Austausch miteinander und be-
einflussen sich gegenseitig.

Wihrend das Kind-Ich vor allem aus dem Gefiihl heraus agiert , Niemand mag
mich®, ,Ich kann niemandem vertrauen®, demonstriert das Eltern-Ich seine gelern-
ten Wahrheiten: ,,So brauche ich mich nicht behandeln zu lassen®, ,,Ich bin allen
tiberlegen®.

Welchen inneren Dialog fithren Sie gerade? Und welchen Einfluss hat dieser Dialog
auf Thre Beziehung?

Ubungen mit dem Kind-Ich-Anteil konnen Sie intensivieren, indem Sie Bilder aus
Ihrer Kindheit als Platzhalter verwenden.

Meine gelernte Wahrheit:

Elter-Ich:
fursorglich
oder kritisch

Erwachsenen-
Ich

Meine gefiihlte Uberzeugung:

Kind-Ich:
angepasst
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3.4.7 Arbeitsblatt 7: Fiinf Anregungen fiir lhren Umgang

mit dem ,,Inneren Kind“

Den Kontakt mit unserem ,,Inneren Kind“ herzustellen ist eine besonders lohnens-
werte Aufgabe. Es bringt uns in Verbindung mit unseren Gefiihlen und Bediirfnis-

sen und macht deutlich, dass seine Stimme mehr zu sagen hat als ,,dummes Zeug®.
Unser ,,Inneres Kind“ verdient daher Respekt und Aufmerksamkeit, was durch fol-
gende Uberzeugungen zum Ausdruck gebracht wird:

1.

Hinter jedem Verhalten steckt auch eine positive Absicht. Manches Verhalten ver-
ursacht allerdings sehr hohe Kosten. Wire der Blick auf eine Alternative frei, die
schneller zum Ziel fithrt, dann gébe es das ,,stérende Verhalten nicht.

Es gibt keine ,,schlechten Gefiihle®. Gefiihle sind immer Botschaften des Herzens
und @ibernehmen eine wichtige, regulative Funktion.

Gefiihle sind Folgen unseres Denkens. Sie resultieren aus Bewertungen, Interpre-
tationen und Vergleichen. Sie haben deshalb Einfluss auf Thre Gefiihle.

Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir die liebevolle Verbindung zu Threm ,,In-
neren Kind“. Thr Erwachsenen-Ich als fiirsorglicher reflektierter Teil sorgt fiir den
dauerhaften aufmerksamen Austausch.

,,Gebt den Kindern das Kommando!“, heift es in einem Lied von Herbert Grone-
meyer. In Threr Welt haben das Kind und der Erwachsene die gleiche Bedeutung.
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3.4.8 Arbeitsblatt 8: Die logischen Ebenen

Das Abschreiten der logischen Ebenen unterstiitzt uns dabei, ein klareres Bild von
unserer eigenen Identitdt, unserem Zugehorigkeitsgefithl, unseren Werten und
Glaubenssitzen zu bekommen. Die logischen Ebenen sind ein sehr pragmatisches
Modell, um sich mit solch spannenden Fragen auseinanderzusetzen wie: ,Was hat
mich in der Vergangenheit geprigt? Wer bin ich? Wer méchte ich sein? Wie mochte
ich wahrgenommen werden?“

Schreiten Sie die logischen Ebenen ab und notieren Sie sich Thre Ergebnisse. Ich finde,
die Ubung gelingt noch besser, wenn Sie sich durch einen Helfer durch die verschie-
denen Ebenen fithren lassen, der gleichzeitig entsprechende Notizen fiir Sie macht.

Welchen Sinn macht das
alles fiir Sie? Welches Weltbild | Sinn/Religion/Spiritualitat |
spiegelt sich darin wider?

Mit wem vergleichen Sie sich?
Zu welchem Typ Mensch |

Zugehorigkeit |
mochten Sie gehoren?

Besonders
aussagekréftig
fur die Kldrung
Identitat | der narzisstischen
Krankung

Wer sind Sie dann?

Wenn Sie sich so verhalten: |
Wer mochten Sie sein?

dass Sie sich so verhalten?

Wovon sind Sie Uberzeugt, |
Welchen Wert hat das fiir Sie?

Werte & Uberzeugungen |

Fertigkeiten brauchen Sie,

Welche Fahigkeiten und |
um sich so zu verhalten?

Fahigkeiten |

gedacht und gefuhlt?

Was haben Sie konkret getan, |
Was taten die anderen?

Verhalten |

Wer ist noch anwesend? Umwelt

Wie sieht der Arbeitsplatz aus? |
Wie spat ist es?
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3.4.9 Arbeitsblatt 9: Ihr Inneres Team verstehen mit dem
Psychodynamischen Anteile-Atom (PDA)

Um die Dynamik in unserem psychischen Haushalt zu verstehen, miissen wir uns
die Rollenverteilung auf der inneren Bithne genauer anschauen: Wer hat die Haupt-
rolle, wer hat welche Nebenrolle, wer ist nur Statist und was ist Requisite?

Das PDA kann uns dabei unterstiitzen, Klarheit in den Besetzungsplan zu bekom-
men und wieder die Regie zu iibernehmen. Fertigen Sie Ihr eigenes Psychodyna-
misches Anteile-Atom in Bezug auf die gerade erlebte konflikttrachtige Situation.
Welche Informationen gewinnen Sie daraus in Bezug auf Ihren Beitrag am Problem?

Rebell

Zwanghafter

Kreativer

Abhéngiger

Legende:

- Der Abstand, der Anteil vom ,Ich” deutet auf die Vertrautheit und die Bedeutung
der Beziehung hin.

- Die Anordnung der einzelnen Anteile verweist auf Zusammengehorigkeiten.

- Gestrichelte Linien stellen eine Stérung dar.

- Gewellte Linien bedeuten eine ambivalente Beziehung.

- Einfache Striche verweisen auf eine gute Beziehung.

- Doppelstriche bedeuten eine sehr gute Beziehung.
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3.4.10 Arbeitsblatt 10: Weiterfiihrende Fragen

Zur weiteren Klarung der narzisstischen Krankung und deren Transformationen
konnen vertiefende Fragen weiterhelfen. Sie unterstiitzen dabei, gewohnte Denk-
muster zu durchbrechen und eine Meta-Position einzunehmen, die Abstand von der
Problemsituation schafft. Besonders hilfreich sind dabei Fragen, die wir uns so noch
nie gestellt haben und die iiberraschend neue Blicke auf die Situation werfen.

Was fiir eine Konsequenz hitte es, wenn Sie lhr bisheriges Verhalten maflos tibertrieben?

Wofiir ist Ihr Verhalten gut, was gewinnen Sie dadurch?

Stellen Sie sich einen Moment vor, lhr Beziehungspartner verhielte sich exakt so wie Sie:
Welches Recht wiirde er lhnen nehmen? Was wiirde er tiber sich denken?

Was mochten Sie mit Ihrem Tun oder Lassen fir sich selbst erreichen?
Was kdnnten Sie stattdessen tun, um zum gleichen Ergebnis zu kommen?
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3.4.11 Arbeitsblatt 11: Anteile-Dialog

Diese Ubung ermdglicht Thnen, mit dem inneren Anteil in Kontakt zu treten, der ein
unerwiinschtes Verhalten hervorruft. Sie konnen herausfinden, welche positive Ab-
sicht dieser Anteil verfolgt und welche Alternativen es gibt, um mit anderen Mitteln
zum Ziel zu kommen.

Nehmen Sie Kontakt mit lhrem narzisstischen Anteil auf. Sprechen Sie ihn an: ,Bist du
bereit, dich mit mir zu unterhalten?*

Spiiren Sie lhren Kérperempfindungen nach und héren Sie auf Ihre innere Stimme.
Deuten Sie ein Schweigen als Zustimmung.

Bedanken Sie sich bei lhrem narzisstischen Anteil fiir die vergangenen Hilfeleistungen.
Begegnen Sie ihm mit Respekt und Wertschdtzung: ,Ich méchte mich bei dir bedanken fiir
die positive Absicht, die du mit deinem Tun verfolgst.«

Erfragen Sie, welche Absicht hinter dem Verhalten, den wiederkehrenden Gedanken oder
den Geflihlen steht: ,,M6chtest du mir mitteilen, welches Ziel du mit deinem Verhalten
verfolgst, welchen Sinn es fiir mich ergibt?“

Manchmal antwortet unser Inneres in Bildern oder Symbolen, manchmal braucht es Zeit.
Schenken Sie ihm diese.

Nun nehmen Sie Kontakt auf mit Ihrem kreativen Teil. Fragen Sie ihn, welche alternativen Wege
er lhnen aufzeigen kann. Das sollten Wege sein, die die positive Absicht beibehalten: ,,Ich bitte
dich mir mitzuteilen, welche anderen Optionen ich habe, um mein Ziel zu verfolgen.“

Nun stellen Sie Ihrem narzisstischen Anteil die Alternativen vor.

Manchmal gelingt es sogar, die beiden Anteile miteinander bekannt zu machen, sodass ein
intensiver Dialog entsteht und weitere Alternativen entdeckt werden: ,Welche Alternativen
erscheinen dir attraktiv, womit mdchtest du anfangen? In welcher Reihenfolge méchtest du
die neuen Verhaltensweisen ausprobieren, wann werden wir starten?*

Es ist wichtig, dass keiner Ihrer inneren Anteile dem neuen Verhalten widerspricht. Fragen Sie
daher lhren Anteile-Haushalt: ,Kann sich jeder von euch auf das neue Verhalten einlassen?*

Sollte es hier Widerspruch geben, dann fragen Sie diesen Teil nach seiner positiven Absicht
und beginnen dort erneut mit dem Umdeuten.

Dieser Okologie-Check ist ganz wichtig. Wenn ein Anteil Ihr neues Verhalten boykottiert,
miissen Sie mit massivem Widerstand rechnen.

SchlieRlich nehmen Sie die Zukunft vorweg: Wie erleben Sie sich mit Ihren neuen Verhal-
tens- und Denkweisen? Wie reagiert die Umwelt darauf? Wie werden Sie sich fiihlen?

Wenn Sie hier negative Ergebnisse erhalten, greifen Sie auf andere Verhaltensoptionen
zurilick oder nehmen Sie erneut Kontakt zu threm kreativen Anteil auf.
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3.4.12 Arbeitsblatt 12: Anwalt des narzisstischen Anteils

Wenn Sie als Verteidiger Thres narzisstischen Anteiles auftreten, dann bekunden Sie
ernsthaftes Interesse an seinen Absichten. Das kann manchmal sehr sinnvoll sein,
denn gerade unter systemischen Gesichtspunkten gehen wir von der positiven Ab-
sicht eines Anteils und seines Verhaltens aus.

Pladiert der Anwalt auf Freispruch oder mildernde Umstidnde, wenn er ausreichend
entlastendes Material prasentieren kann? Es mag vielleicht paradox klingen, aber:
Versuchen Sie, empathisch auch mit Threm narzisstischen Anteil zu sein, wird es Th-
nen besser gelingen, seine belastenden ,,Symptome® leichter handhabbar zu machen
und Ausnahmen von der Regel zu finden.

Sie konnen auflerdem daran arbeiten, Thre alten Wunden zu schlieflen und weniger
empfindlich fiir narzisstische Krankungen zu sein.

Wie konnte Thr Plddoyer fiir den Narzissten in Thnen lauten?

Mein Pladoyer fiir meinen narzisstischen Anteil:
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3.4.13 Arbeitsblatt 13: Meine Rolle im Drama-Dreieck

Die narzisstische Krankung hat oft einen inneren Rollenwechsel zur Folge, wie er aus
dem Drama-Dreieck der Transaktionsanalyse bekannt ist.

Der Retter (,,Ich mochte dir ja nur helfen!“) wird nach der Krinkung abgelost durch
den Verfolger: ,Jetzt stell dich blof3 nicht so an!“ Ubrig bleibt die Rolle des Opfers,
in die sich der Interaktionspartner zuriickziehen darf. Er ist schuld und muss sich
»opfern®.

Welche Rolle ist Thnen besonders vertraut? In welcher der Rollen finden Sie sich am
leichtesten zurecht, wenn Sie an eine IThrer letzten Beziehungsstérungen denken?

Verfolger (Angreifer, Anklager): Retter:
erniedrigt, entwertet, weist zurecht, Gibt gute Ratschldge; greift ein, ohne darum
macht Vorwiirfe, macht sich lustig etc. gebeten zu werden; dréngt sich auf etc.
Opfer:

angepasst, unterwdirfig, hilflos,
kindlich, ratlos, unselbststandig etc.
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3.4.14 Arbeitsblatt 14: Kérperanker identifizieren

Viele Krinkungsreaktionen finden auf einer korperlichen Ebene statt. Der narzissti-
sche Anteil ist ein grofier Freund des Rationalisierens, des ,,Verkopfens®. Daher kann
es zwar anstrengend, aber aufschlussreich sein, sich eine Weile fiir den Korper zu
nehmen und in ihn hineinzuspiiren. Seine Ausdrucksformen kénnen Hinweise da-
rauf liefern, wo im Korper sich Thre wunden Stellen verorten lassen und wie Sie mit
einem verdnderten Korperbewusstsein dem Schmerz entgegenwirken kénnen.

Wenn Sie sich an Ihre Krdnkung erinnern, welche Kdrperhaltung verbinden Sie damit?
Versuchen Sie, die Krankung nur durch eine Kérperhaltung auszudriicken.

Nun verdndern Sie ihre Position, bringen Sie sich in Bewegung. Versuchen Sie herauszufin-
den, in welcher Kérperhaltung die Krankung an Kraft verliert.

Was spiiren Sie nun? Was hat sich verdndert? Was geht lhnen dabei durch den Kopf? Wel-
chem Impuls wiirden Sie gerne weiter folgen?

Sie konnen diese Ubung mehrfach wiederholen, um herauszufinden, ob es einen
korperlichen Anker gibt, der Sie in einen ,,gekrankten® und in einen ,gesunden® Zu-
stand bringt. Sie konnen daraus ein Bewusstsein entwickeln, wie Sie sich mit Unter-
stiitzung Thres Korpers auch im Fithlen und Denken umprogrammieren kdnnen.



