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In einer Welt, die oft von Selbstdarstellung und Egozentrismus gepragt ist, gibt es Menschen, die scheinbar
das genaue Gegenteil verkorpern - die Co-Narzissten. Wahrend Narzissten durch ihr Ubersteigertes
Selbstwertgefuhl auffallen, zeichnen sich Co-Narzissten durch eine extreme Form der Selbstaufopferung
aus. Doch was auf den ersten Blick wie Altruismus und Selbstlosigkeit erscheinen mag, ist in Wirklichkeit
eine tiefgreifende psychologische Dynamik, die ebenso problematisch sein kann wie der klassische
Narzissmus selbst.

‘Von Jasmin Bannan-Doblitz
11.09.2024, 15:12 Uhr

@ Fact checked by Kristina Regentrop

Co-Narzissmus durch eine extreme Form der Selbstaufopferung aus
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Yas sind die charakteristischen Merkmale des Co

Was ist Co-Narzissmus?

Co-Narzissmus, auch als Komplementar-Narzissmus bekannt, beschreibt ein Verhaltensmuster, bel dem
Menschen ihre eigenen Bedurfnisse und Wiunsche zugunsten anderer vollig zuruckstellen. Im
Gegensatz zum klassischen Narzissten, der sich selbst in den Mittelpunkt stellt, definiert sich der Co-

Marzisst fast ausschlieBlich uber die Bedurfnisse und das Wohlergehen anderer.

Das sind die charakteristischen Merkmale des Co-Narzissmus

wahrend der klassische MNarzissmus durch ein ubersteigertes Selbstwertgefuhl und egozentrisches

Verhalten gekennzeichnet ist, manifestiert sich der Co-Narzissmus auf eine scheinbar gegensatzliche, aber
ebenso problematische Weise:

1. Extremer Harmoniewunsch

Co-Narzissten haben ein Ubersteigertes Bedlrfnis nach Harmonie und vermeiden Konflikte um jeden
Preis

2. Ubertriebene Hilfsbereitschaft

Sie helfen anderen oft ungefragt und tber ihre eigenen Grenzen hinaus

3. Mangelndes Selbstwertgefuhl

Co-Narzissten zweifeln stark an sich selbst und ihren Fahigkeiten.

4. Schuldgefihle

Sie fuhlen sich schnell fur alles verantwortlich und schuldig. auch wenn sie objektiv keine Schuld tragen.

5. Unfahigkeit, "Nein” zu sagen

Es fallt ihnen extrem schwer, Bitten abzulehnen oder eigene Grenzen zu setzen,

6. Sucht nach Anerkennung

Co-Narzissten sind abhangig von der Bestatigung und Wertschatzung anderer.

Co-Narzissmus verstehen: Der Teufelskreis der Aufopferung

Das Verhalten von Co-Narzissten mag zunachst nobel und selbstlos erscheinen. Doch in Wirklichkeit steckt
dahinter oft der verzweifelte Versuch, die eigene innere Leere zu flillen und Selbstwert zu erlangen. Die
standige Aufopferung wird zur Sucht, aus der sich die Betroffenen nur schwer befreien konnen. Dieser

Teufelskreis hat weitreichende Folgen:

» Erschopfung und Burnout: Die standige Vernachlassigung der eigenen Bedurfnisse fuhrt zu korperlicher
und emotionaler Erschopfung.

« Beziehungsprobleme: Paradoxerweise konnen die ubertriebene Hilfsbereitschaft und das

Harmoniebedurfnis zu Spannungen in Beziehungen flhren.

» Verlust der eigenen Identitat: Co-Narzissten verlieren oft den Bezug zu ihren eigenen Winschen und

Zlelen

o Depression und Angststorungen: Die standige Unterdruckung der eigenen Gefuhle kann zu
psychischen Erkrankungen fuhren.

Der Weg aus dem Co-Narzissmus

Der erste Schritt besteht darin, das eigene Verhaltensmuster zu erkennen und zu akzeptieren.
Therapeutische Unterstutzung kann dabei helfen, die Wurzeln des Co-Narzissmus zu verstehen und neue,
gesundere Verhaltensweisen zu erlernen

Wichtige Schritte auf dem Weg zur Heilung sind:

1. Grenzen setzen lernen: Co-Narzissten mussen uben, "Nein’ zu sagen und ihre eigenen Grenzen zu

respektieren.

2. Selbstflirsorge praktizieren: Es ist wichtig, die Aufmerksamkeit wieder auf die eigenen Bedurfnisse zu

lenken.

3. Selbstwert aufbauen: Durch positive Selbstgesprache und das Erkennen der eigenen Starken kann das
Selbstwertgefuhl gestarkt werden.

4. Gesunde Beziehungen aufbauen: Co-Narzissten mussen lernen, Beziehungen auf Augenhohe zu

fuhren, statt sich aufzuopfern.

5. Geflihle zulassen: Das Unterdrucken negativer Emotionen muss durch einen gesunden Umgang mit
allen Gefuhlen ersetzt werden.

Co-Narzissmus ist eine komplexe psychologische Dynamik, die oft ubersehen oder missverstanden wird,
Die Erkenntnis, dass ubertriebene Selbstaufopferung keine Tugend, sondern ein Symptom tieferliegender
Probleme ist, kann fur viele Betroffene der erste Schritt zur Heilung sein.
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