Ein halbes Leben mit einem Narzisst

Das Schone aus unserer Ehe sind die drei wunderbaren Kinder, die mein
grosses Gluck sind. Was mich jedoch schmerzt, ist die Erkenntnis, dass du
mir in den vergangenen 26 Jahren die Chance genommen hast, einer echten
und bedingungslose Liebe zu begegnen. Eine Liebe, die nicht von Launen
oder Bedingungen abhéangt. Ich habe vergessen, was eine gesunde
Beziehung Uberhaupt ist, aber ich wunsche mir, dass ich es eines Tages
wieder erfahren darf.

Seit ein paar Monaten binich frei und darf mein Leben ohne diese Last leben.
Ich habe das fast Undenkbare geschafft und mich aus dieser Abhangigkeit
gelost. Aus dem, was ich erlebt habe, schopfe ich nun Starke und lerne mich
selbst besser kennen, ich erkenne meinen eigenen Wert und werde nie
wieder zulassen, so behandelt oder manipuliert zu werden. Ich versuche
meinen eigenen Anteil zu erkennen, warum liess ich all das Uberhaupt zu?
Ich habe meinen Wert untergraben, ich war abhangig und dachte, wenn ich
nur alles richtig mache und mit aller Kraft eine Illusion aufrechterhalte, kann
ich die Situation kontrollieren. Innerlich war ich nur noch am Funktionieren
und standig unter Strom. Mein Weg der Heilung wird noch lange dauern, aber
ich hoffe, dass es mir eines Tages wieder richtig gut gehen wird.

Ich begreife nun langsam auch, dass ich deine Handlungen nicht verstehen
muss und es auch niemals kann, doch der Nebel der Manipulation
verschwindet langsam wund ich sehe dein wahres Gesicht: deine
narzisstische Personlichkeitsstorung mit all den Facetten. Heute kann ich in
Worte fassen, was viele Jahre nur ein diffuses Gefuhl war: eine Leere im
Herzen, Misstrauen und Traurigkeit, ohne dass ich die Grinde klar benennen
konnte. Lange Zeit dachte ich, in meinem Leben fehle einfach etwas, ohne
zu wissen, was es ist. Meine jahrelangen psychischen Probleme sollten mir
zeigen, dass etwas nicht stimmte, doch ich ignorierte meine Intuition
beharrlich. Heute weiss ich, woran es fehlte: echte Liebe ohne Bedingungen
und emotionale Nahe, Sicherheit und Loyalitat. All die Jahre zweifelte ich an
mir selbst, hielt mich far wertlos und glaubte, ich konne nicht richtig lieben,
sei undankbar und niemals zufrieden. Ich fragte mich oft was mit mir nicht
stimmt.

Doch jetzt erkenne ich die Wahrheit und ich habe inzwischen verstanden,
dass das, was du Liebe nanntest, niemals echte Liebe war auch wenn du
vielleicht selbst geglaubt hast, es sei so. In Wahrheit weisst du nicht, was

1



Liebe bedeutet. Du gehst Beziehungen ein, solange sie dir Vorteile bringen.
Auch mich hast du benutzt und ausgenutzt, um deine Bedurfnisse zu
befriedigen. Ich war deine dauerhafte Option: dein sauberes und warmes
Zuhause, zu dem du jederzeit zuruckkehren konntest. Ein Korper, der zur
Verfugung stand, eine verstandnisvolle Zuhorerin, die dich aufbaute, wenn
es notig war. Nach aussen habe ich dir dein perfektes Bild vom Familienvater
aufrechterhalten, obwohl ich unter der ganzen Last beinahe zerbrochen
ware. Ich habe im Hintergrund dein ganzes Leben organisiert. Du musstest
dich nie um Steuererkldrungen, Zahlungen, Schulgesprache oder
Arzttermine fur die Kinder kimmern. Der Kuhlschrank war geflllt und deine
Wasche lag sauber im Schrank. Du konntest dein Leben in dem sicheren
Wissen fuhren, dass ich alles im Griff habe. Und nach aussen konntest du
mit unserem Haus, dem Garten und den drei Kindern glanzen. Dein hoher
beruflicher Status passte ausserdem perfekt zu dem Bild, das du der
Gesellschaft zeigen wolltest.

Doch eigentlich mochtest du dieses Leben nicht. Es hat dich eingeengt und
gelangweilt und es hat dir nicht die Bestatigung gegeben, nach der dein Ego
so sehr verlangt. Du wolltest frei sein, ungebunden, immer auf der Suche
nach neuem Zuspruch. Ich vermute, dass du ein Doppelleben brauchtest,
um das Familienleben Uberhaupt ertragen zu konnen. Es gab dir den Kick,
den du im Alltag suchtest: standig das Handy verstecken, niemals den Ton
anlassen, keine Spur von Frau und Kindern in deiner Parallelwelt
hinterlassen, kein Profilbild mit uns, keine Statusmeldungen und auf
Instagram nur Bilder von dir als aktiver, unabhangiger Singlemann. Den
Ehering hast du nie getragen, er engte dich wohl genauso ein wie das Leben,
das wir zusammen gefuhrt haben.

Manchmal hat dich dieses Leben witend gemacht, so sehr, dass du aus der
Haut gefahren bist und geschrien hast. In diesen Momenten hatte ich Angst
vor dem Monster, das in dirzum Vorschein kam, und wunschte mir jedesmal,
es wurde nie wieder herauskommen.

Ich spurte die Auswirkungen deiner Launen auf die Kinder und ibernahm die
Rolle der Friedensstifterin, versuchte Harmonie zu wahren. Ich hatte immer
die Fuhler ausgestreckt, wenn es stressige Situationen gab und ich nicht
wusste, ob du wieder mit Wut reagierst. Dann habe ich die Situationen
ubernommen und so gut wie moglich entscharft. Es ist mir leider nicht
immer gelungen und dafur muss ich mich bei meinen Kindern entschuldigen.
Sie mussten deinetwegen Dinge erleben, die kein Kind erleben sollte. Einen
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wutenden Vater, ausser Kontrolle, manchmal auch gewalttatig. Ich hatte
viele Jahre friher mit den Kindern das Weite suchen sollen, aber ich konnte
es damals einfach nicht. Stattdessen ging ich all die Jahre fur das Wohl
meiner Kinder auf Eierschalen, um deine narzisstische Wut nicht zu
entfachen und habe mich dabei komplett verloren. Immer wieder uberging
ich meine Grenzen, war still, obwohl ich innerlich brannte und war mit der
Last vollkommen allein. Ich lernte, wie ich mich verhalten musste und was
ich sagen musste, um Frieden zu bewahren.

Es gab auch immer etwas, das dir wichtiger war als deine Familie und auch
wichtiger als ich. Friher war es der Fussballverein, dann das Klettern, das
Wandern, ganze Wochenenden ausser Haus, der Ausgang mit Freunden, das
Oktoberfestin Munchen, Reisen allein nach Rom oder Berlin. Den Motorrad,-
und Bootsfuhrerschein musste naturlich auch noch gemacht werden. Dein
Leben drehte sich um Selbstverwirklichung und Ablenkung, bloss nichts
verpassen und nicht stillstehen. Wahrenddessen blieb ich zuruck, hielt
Zuhause die Stellung und war prasent fur die Kinder. Ich sorgte fur Alltag,
Sicherheit und Struktur und selbst wenn du da warst, warst du oft nicht
wirklich anwesend. Dein Korper war da aber dein Herz nicht. Ich spurte dein
Desinteresse an meinen Gedanken und daran, wer ich wirklich bin. Ich fing
an zu schweigen und mich zuruckzuziehen. Was du mir wiederum als
Vorwurf gemacht hast, denn ich wurde damit unsere Beziehung zerstoren.

Unser Zuhause war schon, liebevoll eingerichtet, gepflegt und ein Ort zum
Ankommen. Doch echtes Interesse daran hattest du nie. Die Gestaltung hast
du mir uberlassen, mit den Worten: ,,Das kannst das so gut, ich vertraue dir.“
Damals empfand ich das als Kompliment. Heute erkenne ich, dass es in
Wahrheit Gleichgultigkeit war. Du warst ein Gast in deinem eigenen Zuhause.
Ein Zufluchtsort, den ich fur dich geschaffen habe, ohne dass du abgesehen
vom finanziellen Beitrag viel dafur tun musstet.

Dein Egoismus war stets prasent, er uberschattete alles. Du kamst fur dich
immer an erster Stelle. Verantwortung hast du wenig ubernommen und
irgendwann horte ich auf nach Hilfe zu fragen und erledigte es einfach selbst,
denn ich wollte nicht immer wieder enttauscht und vertrostet werden. Ich
fuhlte mich als lastig oder anstrengend, wenn ich dich um etwas gebeten
habe. Du hast mir signalisiert, dass meine Wunsche nicht wichtig waren und
hast bemangelt, dass ich immer alles so schnell erledigt haben wolle. Ich
erwartete irgendwann nicht mehr viel von dir und ich freute mich Gber das
Minimum, was du gegeben hast und staunte, wenn du doch mal deine Rolle

3



als Vater und Partner wahrgenommen hast. Du verstehst nicht, was der
Unterschied von einem Partner ist, der mitdenkt, der mit jemanden sein
Leben tatsachlich lebt und dem Verhalten, was du gezeigt hast. Im Grunde
warst du ein weiteres Kind fur mich. Fur alle noch so kleinen Tatigkeiten sollte
ich dich am besten loben und sei es nur den Mull rausstellen oder die Hecke
zu schneiden. Alles, was du getan hast, war in deinen Augen fur mich statt
fur dein Zuhause.

Und dann war sie doch da, deine freundliche und zugewandte Seite und ich
erkenne, auch das war Manipulation, mit der du mich an dich gebunden
hast, ein unertragliches heiss-kalt Spiel. Ich fragte mich all die Jahre, wie
kann man jemanden den man laut eigener Aussage an einem Tag liebt, am
nachsten Tag in seiner Wut beschimpfen und beleidigen, nur um dann ohne
Entschuldigung und Selbstreflektion zu erwarten, dass diese Wunden beim
gegenuber von selbst verheilen und dass der andere vergisst. Tatsachlich
habe ich all die Jahre aus Eigenschutz vieles verdrangt, damites nicht so sehr
schmerzt und ich weitermachen kann. Damit ich funktionieren konnte und
meinen Kindern nicht das Zuhause und die Familie nehmen wurde. Ich hatte
mir meine lllusion aufgebaut und dachte, ich habe alles und war trotzdem
unglucklich.

In einem Moment war ich fur dich perfekt, Uberschuttet mit Komplimenten,
und im nachsten fuhlte ich mich unsichtbar, unwichtig, nicht der Rede wert
und unwichtiger als alles andere, vor allem unwichtiger als dein Handy. Zu
zweit einsam zu sein, fuhlt sich schrecklich an. Wenn ich dir erklaren wollte,
wie einsam ich mich fuhle, hast du mich als unzufrieden bezeichnet. Du
meintest, ich solle mein Verhalten Uberdenken und damit aufhoren, denn
schliesslich seist du ja jetzt da. Ich glaube wirklich, dass du es nicht
verstanden hast und vielleicht auch gar nicht verstehen wolltest. Du hast
dich hinter deiner Arbeit versteckt. Du sagtest, du arbeitest so viel fur uns
und ob das nicht genug sei. Meine Tranen haben dich nicht berthrt, sie waren
in deinen Augen eher lastig und schwach.

Die Fahigkeit dich in andere zu versetzten besitzt du wohl kaum und wenn es
zu sehr um Gefuhle geht oder zu kompliziert wird, flichtest du oder wirst
wutend, kehrst die Situation um und suchst Gruinde, um den Fokus auf mich
zu lenken. Am Ende bin ich schuld an einem Konflikt, der nicht entstanden
ware, wenn ich einfach ruhig geblieben ware und meine Gefuhle fur mich
behalten hatte. Wenn ich mich nicht beklage, ist es also einfacher. Das war
ebenfalls deine Strategie, ob bewusst oder nicht, den Problemen aus dem
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Weg zu gehen. Du denkst, wenn es nichts zu bereden gibt, gibt es keine
Probleme. Mich hat das krank gemacht: Depressionen, Medikamente und
Traurigkeit. Meine Psyche wollte mir damit mitteilen, dass dies alles
ungesund fuar mich ist. Ich danke meinem Korper, der mich schlussendlich
mit eindeutigen Signalen gezwungen hat, endlich etwas zu verandern. Zum
Ende loste deine Anwesenheit nur noch Herzrasen, Engegefuhl im Hals und
Zittern aus, auch aus Angst vor einer erneuten Beschimpfung oder Wut.
Nach der Trennung fuhlte ich mich in den beiden Monaten im Haus so
unwohl wie noch nie im Leben. Mein Korper war in standiger
Alarmbereitschaft. Ein Mensch, der das in mir auslost, kann nur Gift fur mich
sein.

Als ich im Oktober 2024 zufalligerweise die Liste mit den 31 Frauennamen
und die Fotos mit dieser Frau gefunden habe, begann das Kartenhaus
langsam einzusturzen. Du glaubtest, deine fadenscheinigen Ausreden
wurden mich uberzeugen. Vielleicht taten sie das fur einen Moment, doch in
Wirklichkeit war mein Vertrauen langst erschuttert. Ich habe dieses Erlebnis
aus Selbstschutz zunachst verdrangt, aber innerlich hatte ich mich bereits
entfernt. Nur ausserlich hielt ich noch ein paar Monate durch, bis das Fass
endgultig voll war. Am Ende war es mein Korper, der mir ein letztes, klares
Zeichen gegeben hat. Ich habe versucht, dir mitzuteilen, wie unglicklich und
einsam ich mich fuhle. Ich sagte, dass ich auch allein leben konnte, da ich
mich standig einsam fuhlen wlrde aber deine Reaktion war verletzend. Statt
Verstandnis kam nur Krankung und Wut. Du hast mich klein gemacht und
wurdest abwertend und bose, wie so oft zuvor. Du meintest, du brauchst
mich sowieso nicht, dir sei unsere Ehe egal. Du glaubtest, dass deine Worte
auch diesmal keine Konsequenz hatten, so wie all die Male zuvor doch in
diesem Moment traf ich meine Entscheidung zu gehen. Am nachsten Tag
hast du deine Worte als Fehler betitelt, mich gefragt, ob ich denn nie Fehler
mache und Tage spater hast du sogar behauptet, dass du diese Worte gar nie
ausgesprochen hast. Doch ich blieb bei meiner Entscheidung.

Deine Versuche in den darauffolgenden Tagen, mich umzustimmen, waren
im Ruckblick nie darauf ausgerichtet, mich wirklich zu verstehen oder um
mich zu kdmpfen. Sie dienten allein dazu, dich selbst zu verteidigen, mir
Schuldgefuhle einzureden, mich zu manipulieren und mich zum Bleiben zu
bewegen. Es ging dir darum, nicht deine ,,Dienstleisterin®“ zu verlieren, dein
ausseres Bild aufrechtzuerhalten und auch deinen sicheren Hafen fur das
Alter zu bewahren, jetzt wo es mit zunehmendem Alter immer schwieriger
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wird, Anerkennung und Bewunderung von aussen zu bekommen. Um meine
Person, um meine Gefuhle und Sorgen, ging es dir nicht. Meine jungen Jahre
habe ich dir schon geschenkt, ich war dir immer treu und eine verlassliche
Quelle und nun soll ich dir auch noch meinen zweite Lebenshalfte geben?
Du erwartest, dass ich mich aufgebe, deine Haushalterin bin und dich ich in
schweren Momenten aufbaue und unterstutze wahrend du im Alltag
weiterhin dein eigenes Leben fur dich lebst? Ein paar Mail im Jahr in die
Ferien soll reichen, dass ich zufrieden bin?

Du warst dir sehr sicher, dass ich niemals gehen wurde. Am Anfang hast du
mich sogar ausgelacht. Je langer meine Entschlossenheit jedoch anhielt,
umso boshafter und verzweifelter wurdest du. Du hast versucht, freundlich
zu sein und dann hast du mich angebrullt und bedroht. Daraufhin hast du
das Opfer gespielt und am Ende mit den Worten «du bist jetzt fur mich
gestorben» innerhalb weniger Tage aus deinem Leben geloscht. Ich wurde
entsorgt und mit mir auch gleich dein jungstes Kind. Danach warst du nicht
mehr greifbar, du bist in die Ferien geflogen ohne etwas zu sagen und hast
mir damit deutlich signalisiert, dass esimmer nur um dein Ego ging, welches
nun massiv gekrankt wurde. denn wie kann man es wagen, eine Person wie
dich tatsachlich zu verlassen? Zurlck bleibt eine Schuld, die du komplett auf
mich abgewalzt hast. Ich bin gegangen, also bin ich diejenige, die alles
zerstort hat. Was du getan oder gesagt hast und dass du dich geweigert hast,
das Haus zu verlassen sind dir unwichtig, solange du nicht die
Verantwortung ubernehmen musst und sie an mich abschieben kannst.

Was nach meinem Auszug folgte, war ebenso beangstigend wie erbarmlich.
Du hattest nun noch zwei Druckmittel, die dir geblieben sind: das Haus und
das Geld. Deswegen hast du mir 3 Tage nach dem Auszug den Zugang zum
Haus mit Keilen unter der Ture und Kameras im Haus verwehrt. Du hast deine
jungste Tochter aus deinem Sichtfeld geraumt aus Stolz, weil sie sich negativ
zu dir gedussert hat. Begreifst du nicht, dass jede Sekunde ohne deine Kinder
verloren ist und nie wieder zuruckkommt? Du hast es nicht anders gelernt
von deinem Vater, warum machst du es nicht besser? Auch die anderen
Kinder entfernen sich von dir, die Mittlere war immer deine Prinzessin, so
herrlich manipulierbar mit ihrer Beeintrachtigung. Da konntest du den
hingebungsvollen Vater spielen in der Offentlichkeit. Doch jetzt Giberldsst du
mir die ganze Verantwortung an den Wochenenden, wenn sie nach Hause
kommt. So wie schon all die Jahre zuvor. Sie ware dir lastig, sie wlrde dich in
deiner Freiheit einschranken und es ware gewiss auch zu anstrengend, wenn
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du nun keine andere Person mehr hast, der du die Verantwortung
abschieben kannst. Ich bin Uber diese Entscheidung unfassbar enttauscht,
aber gleichzeitig beruhigter, denn wenn sie bei mir ist, geht es ihr gut.

Ich denke, dass du eigentlich ein kleiner Junge bist, gefangen in einem
Mannerkorper und dir selbst immer wieder beweisen musst, wie grossartig
du bist. Deine Ego lasst dich nicht Uber den Tellerrand blicken und es wird dir
so auf Dauer nicht gelingen, glucklich zu werden und erst recht wirst du so
keine gesunde Beziehung fuhren konnen. Solange du dich ablenken kannst
und dich noch machtig fuhlst, wird es fur dich aufgehen aber das Blatt wird
sich wenden.

Ich bin durch viele unvergleichbare Tiefen gegangen in den letzten Wochen,
Monaten und Jahren und es wird auch noch eine Weile so weitergehen aber
zum ersten Mal stehe ich nun fur mich ein und lebe wieder ein unabhangiges
Leben. Es ist es noch sehr schmerzhaft und wird mich noch lange begleiten,
trotzdem bin ich stolz auf mich und danke meinem Korper, der mich mit
seinen eindeutigen Signalen zur Handlung gezwungen hat.

Naturlich hatte ich es auch nicht geschafft ohne die Menschen an meiner
Seite, meine lieben Freunde und meine Familie stehen hinter mir!

Nochmals eine Beweis, dass es das Richtige war!



