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Ein standiger Kampf um Anerkennung und Bestatigung pragt das Leben vulnerabler Narzissten. Sie sind

getrieben von der Angst vor Versagen und Ablehnung, gleichzeitig sehnen sie sich nach Liebe und

Zuneigung. Lesen Sie mehr dazu in diesem Artikel.

Von Jasmin Bannan-Daéblitz
07.03.2024, 1115 Uhr

Vulnerabler Narzissmus zeigt sich in subtilen Anzeichen von Verletzlichkeit und Unsicherheit.
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Was ist vulnerabler Narzissmus?
W/
Vulnerabler Narzissmus ist eine Form des Narzissmus, die durch ein hohes MaB an Verletzlichkeit und T Betablocker konnen erns-

Unsicherheit gekennzeichnet ist. Menschen mit vulnerablem Narzissmus haben oft ein schwaches

Selbstwertgefiihl, das stark von externer Bestatigung abhangt. Sie neigen dazu, sehr sensibel auf Kritik zu

reagieren und konnen schnell in Selbstzweifel verfallen.

Vulnerabler Narzissmus: Typische Merkmale

Der Begriff "Narzissmus® beschreibt im Allgemeinen eine Uberhohte Selbstliebe und ein ausgepragtes
Bedurfnis nach Bewunderung. Doch nicht alle Narzis
Narzissten, der extrovertiert und selbstbewusst auftritt, zeigt der vulnerable Narzissmus eine subtilere,
verdecktere Form. Getrieben von innerer Unsicherheit und einem fragilen Selbstwertgefuhl, versteckt sich
der vulnerable Narzissmus hinter einer Maske der Verletzlichkeit

Typische Merkmale, die auf vulnerablen Narzissmus hindeuten konnen:

1. Hypersensitivitat
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ten sind gleich. Im Gegensatz zum grandiosen masturbieren?

und Verletzlichkeit

o Kritik und Ablehnung werden extrem personlich genommen und konnen zu tiefen emotionalen

Verletzungen fluhren.

» Selbstzweifel und Schamgefuhle sind haufige Begleiter, die das Selbstwertgefuhl stark beeintrachtigen.

» Sensible Themen und emotionale Situationen werden oft vermieden, um schmerzhafte Erfahrungen zu

vermeiden.

2. Starkes Bedurfnis nach externer Bestatigung

« Anerkennung und Lob von anderen sind essentiell fur das eigene Wohlbefinden.

» Eigene Erfolge und Leistungen werden stark in den Vordergrund geruckt, um Bewunderung zu erlangen.

¢ Die eigene Identitat und

der Wert als Person scheinen stark von der Meinung anderer abzuhangen.

3. Perfektionismus und Idealismus

* An sich selbst und andere werden unrealistisch hohe Erwartungen gestellt.

» Fehler und Misserfolge werden als Katastrophen empfunden und fuhren zu Selbstkritik und Scham.

» Der standige Druck, perfekt sein zu mussen, kann zu Anspannung, Stress und Erschopfung fuhren.

4. Neid und Missgunst

¢ ‘ergleiche mit anderen Menschen sind an der Tagesordnung, und der eigene Status und Erfolg scheinen

standig bedroht.

» Das Gluck und die Erfolge anderer kbnnen Neid und Missgunst hervorrufen.

* Missgunstige Gedanken

und negative Bewertungen anderer dienen der eigenen Aufwertung.

5. Schwarz-WeiB-Denken

e Die Welt wird in Gut und

Bose, Schwarz und Well eingeteilt.

» Grauzonen und Nuancen werden kaum wahrgenommen.

 Menschen und Situationen werden schnell kategorisiert und bewertet.

6. Angst vor Versagen und Ablehnung

» Risiken und Herausforderungen werden aus Angst vor Misserfolg vermieden.

e Entscheidungen werden oft hinausgezogert, um negative Konsequenzen zu vermeiden,

» Die Angst vor Ablehnung kann zu sozialer |solation und Ruckzug fuhren.

7. Verdeckte Wut und Aggression

» Kritik und Zuriuckweisung kénnen zu unterschwelliger Wut und Aggression fuhren.

» Diese Emotionen werden oft passiv-aggressiv oder indirekt ausgedruckt.

* Sarkasmus, Manipulation und passive Bestrafung konnen eingesetzt werden, um sich zu verteidigen.

8. Schamgefuhle und Minderwertigkeitskomplexe

e |Innere Unsicherheit und

negative Selbstbilder pragen das Selbstwertgefuhl

» Vergleiche mit anderen fuhren oft zu Minderwertigkeitsgefuhlen.

e Schamgefuhle konnen im Verborgenen bleiben und zu Depressionen und Angststorungen flhren.

Ursachen des vulnerablen Narzissmus

Zerbrechliches Ich, verdeckte Verletzlichkeit: Der vulnerable Narzissmus zeigt ein komplexes Bild, das von

tiefen Unsicherheiten und einem fragilen Selbstwertgefuhl gepragt ist. Doch woher kommen diese

charakteristischen Merkmale? Welche Faktoren spielen eine Rolle bei der Entstehung des vulnerablen

Narzissmus? Diese Einflussfaktoren konnten eine entscheidende Rolle fur die Entstehung des vulnerablen

Marzissmus spielen

Friihe Erfahrungen: Pragende Erlebnisse in der Kindheit, wie emotionale Vernachlassigung, Missbrauch

oder ein instabiles Familienumfeld, konnen die Entwicklung eines vulnerablen Narzissmus begunstigen.

+ Genetische Veranlagung: Studien zeigen, dass die Veranlagung fur Narzissmus teilweise vererbbar sein

kann. Dies bedeutet jedoch nicht, dass die Entwicklung eines vulnerablen Narzissmus vorbestimmt ist.

* Lernerfahrungen: Negative Lernerfahrungen, wie die wiederholte Ablehnung durch wichtige

Bezugspersonen, konnen dazu fuhren, dass Betroffene lernen, ihre Bedlrfnisse und Emotionen zu

unterdricken.

» Personlichkeitseigenschaften: Menschen mit bestimmten Personlichkeitseigenschaften, wie z. B. hoher

Sensitivitat oder einem ausgepragten Bedurfnis nach Kontrolle, scheinen ein erhohtes Risiko fur die

Entwicklung eines vulnerablen Narzissmus zu haben.

Die Entstehung des vulnerablen Narzissmus ist ein komplexes Zusammenspiel verschiedener Faktoren.

Fs ist wichtig zu verstehen,

dass diese Faktoren individuell unterschiedlich ausgepragt sein konnen und

dass die Entwicklung eines vulnerablen Narzissmus nicht vorbestimmt ist.

Wie kann vulnerabler Narzissmus therapiert werden?

Vulnerabler Narzissmus kann das Leben Betroffener stark beeintrachtigen. Doch glucklicherweise gibt es

verschiedene Therapiemoglichkeiten, die den Weg zu einem gesunderen Selbstwertgefuhl und erfullteren

Beziehungen ebnen konnen.

Psychotherapie

In einer tiefenpsychologisch fundierten oder kognitiven Verhaltenstherapie lernen Betroffene, die Muster

Ihres vulnerablen Narzissmus zu erkennen und zu verstehen. Sie erarbeiten Strategien, um mit Kritik und

Ablehnung besser umzugehen, ihre Bedurfnisse und Emotionen zu kommunizieren und ein gesundes

Selbstwertgefuhl aufzubauen.

Schematherapie

Diese Therapieform fokussiert sich auf die Identifizierung und Veranderung von fruhkindlichen Pragungen

und negativen Glaubenssatzen, die zur Entwicklung des vulnerablen Narzissmus beigetragen haben.

Mentalisierungsbasierte Therapie

In dieser Therapie lernen Betroffene, ihre eigenen und die Emotionen anderer besser zu verstehen und zu

reflektieren. Dies kann zu einer Verbesserung der sozialen Beziehungen und der Fahigkeit zur Empathie

fuhren.

Medikamente

In einigen Fallen konnen Antidepressiva oder angstlosende Medikamente zur Linderung von

Begleitsymptomen wie Depressionen oder Angststorungen eingesetzt werden.

Selbsthilfe

Erganzend zur Therapie konnen verschiedene Selbsthilfemafnahmen den Heilungsprozess unterstutzen.

Dazu gehoren Achtsamkeitsubungen, Entspannungstechniken, das Fuhren eines Tagebuchs und der

Austausch mit anderen Betroffenen

Far mehr spannende Themen folgen Sie vital.de auf Instagram, Facebook, WhatsApp, Pinterest und Google

News. Spannende Themen,

— jetzt kostenlos anmelden!
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