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MAMA, 
WARUM WEINST DU?

ICH MUSS EINE
ENTSCHEIDUNG TREFFEN!
ES TUT MIR LEID, 
ICH HAB DAS FÜR DICH
NIE SO GEWOLLT.

DU HAST DIE KRAFT, DEN WEG ZU EBNEN – 
FÜR DICH UND DEINE KINDER, 

TROTZ ALLEM, WAS WAR UND ALLES, 
WAS NOCH BEVORSTEHT.
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Über mich 

Ich teile meine Erfahrungen nicht nur
als Beraterin, sondern als Mutter, 
die selbst den Weg aus der
Dunkelheit gefunden hat. 
Du bist nicht alleine – 
gemeinsam können wir den Weg zu
einem gesünderen und glücklicheren
Leben finde

Ich bin Mama von vier
wundervollen Kindern und weiß
aus eigener Erfahrung, wie
herausfordernd es sein kann,
alleinerziehend zu sein, besonders
wenn ein narzisstischer Elternteil
im Hintergrund steht. 
Durch meine eigene Reise habe
ich gelernt, dass wahre Stärke
nicht in der Perfektion liegt,
sondern in der Fähigkeit, immer
wieder aufzustehen und für sich
und seine Kinder einzutreten. 
Als psychologische Beraterin,
Narzissmus-Expertin und
hochsensible Frau mit tiefem
Verständnis für toxische
Beziehungen und Selbstliebe
begleite ich Frauen dabei, ihre
innere Stärke zu entdecken – 
für sich selbst und für eine stabile
Zukunft ihrer Kinder.

Silvia Lenk
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Ziel des E-Books

Das Ziel dieses E-Books ist,
dich zu ermutigen, dich
selbst zu stärken und deinen
Kindern zu helfen, auch in
einer herausfordernden
Situation zu wachsen. 
Der narzisstische Elternteil
wird immer ein Teil ihres
Lebens sein, aber das
bedeutet nicht, dass sie
nicht auch ein gesundes,
liebevolles Umfeld erleben
können. 
Du kannst deine Kinder
stärken, ihnen Stabilität
bieten und sie zu resilienten,
selbstbewussten Menschen
machen – auch wenn du vor
vielen Herausforderungen
stehst.
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Deine Reise als
alleinerziehende Mutter

Als alleinerziehende Mutter eines
Kindes, das in einer toxischen
Beziehung mit einem
narzisstischen Elternteil lebt,
stehst du vor
Herausforderungen, die niemand
so richtig versteht – vor allem,
wenn du von außen oft das
Gefühl bekommst, 
dass dir niemand zutraut, 
es alleine zu schaffen. 
Du bist stark, auch wenn du dich
manchmal nicht so fühlst. Deine
Reise ist nicht einfach, aber sie
ist deine eigene – 
und du hast bereits so viel
durchgestanden, um hierher zu
kommen.
Ich kenne diesen Weg nur zu
gut. 
Es gibt Momente, in denen du
dich verloren fühlst, wenn der
narzisstische Elternteil das
Leben der Kinder
durcheinanderbringt, 

in denen du an dir selbst zweifelst
und überlegst, ob du alles richtig
machst. 
Auch ich habe diese Erfahrungen
durchlebt. 
Und ich weiß, wie es sich anfühlt,
wenn du das Gefühl hast, alleine
zu sein und niemanden zu haben,
der dich wirklich versteht.
Warum ich dieses E-Book
schreibe?
Dieses E-Book ist mein Geschenk
an dich, eine alleinerziehende
Mama, die den Mut gefunden hat,
für sich und ihre Kinder
einzutreten. 
Es ist meine Art, dir zu sagen: 
Du bist nicht alleine. 
Ich möchte dir helfen, wieder an
deine innere Stärke zu glauben
und dir Werkzeuge an die Hand
geben, um die Reise aus einer
toxischen Beziehung zu meistern
und für deine Kinder da zu sein –
stark, sicher und voller Liebe.
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Wichtiges

KAPITEL 3 .

Reminder an dich 

Mutmacher

Lets Go 

Jeder Schritt, den du in Richtung Selbstliebe und Fürsorge
für dich selbst machst, ist ein Schritt in die richtige
Richtung. 
Deine Kinder brauchen dich als ihre starke Ankerin – 
und du verdienst es, die beste Version deiner selbst zu
sein.

In diesem E-Book wirst du erfahren:
Wie du deine innere Stärke wiederentdeckst, um die
beste Mutter zu sein, die du für deine Kinder sein
kannst.
Wie du deine Kinder durch diese schwierige Zeit führst,
ohne ihre Emotionen zu übersehen.
Welche Werkzeuge dir helfen, die emotionalen
Belastungen eines narzisstischen Elternteils zu
bewältigen und den Weg in eine gesunde Zukunft zu
ebnen.

Bereit, deine Reise zu beginnen? 
Dann lass uns zusammen diesen Weg gehen – 
für dich und deine Kinder.
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VERSTEHEN DES NARZISSMUS

Narzissmus ist eine Persönlichkeitsstörung, die oft mit übermäßigem
Selbstbewusstsein, einem Mangel an Empathie und einem tiefen
Bedürfnis nach Bewunderung und Bestätigung verbunden ist. 
Für einen narzisstischen Elternteil geht es nicht darum, gesunde,
liebevolle Beziehungen zu pflegen, sondern eher darum, die eigenen
Bedürfnisse und das eigene Selbstbild zu befriedigen. 
Diese Störung kann sich in vielen Aspekten der Elternschaft zeigen.
Ein narzisstischer Elternteil neigt dazu, die Beziehung zu seinen Kindern
zu manipulieren, um seine eigenen Bedürfnisse zu befriedigen. 
Es geht oft weniger darum, das Wohl des Kindes zu fördern, als vielmehr
darum, seine eigene Macht zu sichern oder zu bestätigen. 
Dieser Elternteil kann die Kinder emotional und manchmal auch
physisch missbrauchen, indem er sie nutzt, um sein Selbstwertgefühl 
zu steigern oder den anderen Elternteil zu kontrollieren.
Ein narzisstischer Vater oder eine narzisstische Mutter könnte
beispielsweise ständig die Aufmerksamkeit und Bewunderung der
Kinder suchen, indem er oder sie sie in schwierige Situationen bringt
oder sie gegen den anderen Elternteil aufhetzt. 
Es kann sein, dass sie die Kinder in eine Rolle drängen, die ihnen nicht
gut tut – sei es als Mini-Erwachsene, die die Verantwortung
übernehmen müssen, oder als Stütze für die narzisstische Mutter oder
den narzisstischen Vater. 
Dabei ist das Ziel des narzisstischen Elternteils immer, sich selbst zu
erhöhen und die Kontrolle über die Kinder und die Situation zu behalten.
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Die Auswirkungen
auf Kinder
Die Auswirkungen des Verhaltens eines
narzisstischen Elternteils auf Kinder sind
tiefgreifend und können langfristige
psychologische und emotionale
Konsequenzen haben. Kinder, die mit
einem narzisstischen Elternteil
aufwachsen, erleben häufig emotionale
Vernachlässigung, Missbrauch oder
Manipulation.
Kinder entwickeln oft ein verzerrtes Bild
von Liebe und Beziehung. Sie lernen, dass
Liebe und Zuneigung an Bedingungen
geknüpft sind – an Bewunderung und die
Erfüllung der Erwartungen des
narzisstischen Elternteils. 
Wenn ihre Bedürfnisse nicht mit den
Bedürfnissen des narzisstischen Elternteils
übereinstimmen, werden sie
möglicherweise abgelehnt oder bestraft.
Diese Kinder erleben eine ständige
Unsicherheit in Bezug auf ihre eigene
Identität, da ihre Wünsche und Gefühle
regelmäßig missachtet oder
missverstanden werden.

Ein weiteres häufiges Szenario ist die
sogenannte „Teufelspakt“-Taktik, bei der ein
narzisstischer Elternteil das Kind gegen den
anderen Elternteil aufbringt, um die Kontrolle
und Macht in der Familie zu behalten. Kinder
werden in diesem Fall emotional erpresst
und müssen sich entscheiden, auf wessen
Seite sie stehen – eine Entscheidung, die
ihre Bindung zu beiden Elternteilen
nachhaltig schädigen kann.
Die ständige Verunsicherung und der Mangel
an gesunden Bindungen können dazu führen,
dass Kinder aus narzisstischen Familien mit
geringem Selbstwertgefühl und emotionaler
Instabilität aufwachsen. 
Sie haben oft Schwierigkeiten, gesunde,
vertrauensvolle Beziehungen zu anderen
Menschen aufzubauen und neigen dazu, 
sich in späteren Jahren in toxische
Beziehungen zu begeben.
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Warum es nicht deine
Schuld ist!
Es ist wichtig zu betonen, dass es nicht deine Schuld ist, wenn dein
narzisstischer Ex-Partner oder Elternteil seine Kinder manipuliert oder
missbraucht. Narzisstische Persönlichkeitsstörungen sind tief verwurzelte
psychologische Probleme, die der betroffene Elternteil selbst überwinden
muss. 
Du als Mutter bist nicht dafür verantwortlich, dass dein Ex-Partner oder der
narzisstische Elternteil seine Kinder benutzt, um seine eigenen Bedürfnisse zu
stillen.
Vielleicht fühlst du dich oft schuldig, wenn der narzisstische Elternteil mit den
Kindern manipulative Spiele spielt, oder wenn er sie gegen dich aufbringt. 
Du kannst das Verhalten des narzisstischen Elternteils nicht kontrollieren. Was
du jedoch kontrollieren kannst, ist, wie du mit dieser Situation umgehst, wie du
deine Kinder schützt und wie du ihnen die Unterstützung gibst, die sie brauchen,
um in dieser ungesunden Dynamik zu gedeihen.
Es ist verständlich, dass du dich durch das Verhalten des narzisstischen
Elternteils verletzt fühlst. 
Aber sei dir sicher: Deine Kinder sind nicht die Ursache für das Verhalten des
narzisstischen Elternteils. Ihre Handlungen und Reaktionen sind Ausdruck der
Belastung, der sie ausgesetzt sind, nicht ihrer eigenen Schuld oder
Unzulänglichkeit. 
Es ist wichtig, ihnen das zu vermitteln und ihnen zu zeigen, dass sie nicht für das
Verhalten eines anderen Menschen verantwortlich sind, insbesondere nicht für
das Verhalten eines Elternteils.
Deine Verantwortung als Mutter besteht darin, einen sicheren Raum für deine
Kinder zu schaffen, sie zu lieben und sie in ihrer emotionalen Entwicklung zu
unterstützen. 
Du bist nicht der narzisstische Elternteil. Du bist die, die inmitten des Sturms
einen sicheren Hafen bietet.
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Das emotionale Erbe
des Narzissten
Gaslighting, Manipulation und ständige Kritik – das sind nur einige der
Methoden, die ein narzisstischer Partner oder Ex-Partner einsetzen kann, um
seine Kontrolle über dich und deine Emotionen aufrechtzuerhalten. 
Gaslighting ist eine Form der psychologischen Manipulation, bei der du an
deinem eigenen Verstand und deiner Wahrnehmung zweifelst. 
Der narzisstische Elternteil kann dich wiederholt in Situationen bringen, in denen
du das Gefühl hast, dass du die Kontrolle über dein Leben und deine Emotionen
verlierst.
Diese ständige Manipulation kann dazu führen, dass du dich emotional
ausgelaugt, verwirrt und zerrissen fühlst. 
Der narzisstische Elternteil könnte dich immer wieder klein machen, dich für
seine Fehler verantwortlich machen oder deine Wahrnehmung der Realität in
Frage stellen. 
Du beginnst vielleicht zu glauben, dass du nicht gut genug bist, 
dass du versagst oder dass du nicht in der Lage bist, die Dinge richtig zu
machen.
Das emotionale Erbe des Narzissten manifestiert sich oft in einem tiefen Gefühl
der Unsicherheit, eines verringerten Selbstwerts und der ständigen Sorge, den
Anforderungen nicht gerecht zu werden. 
Diese emotionalen Wunden können sich im Laufe der Zeit vertiefen, besonders
wenn du versuchst, deine Kinder zu schützen und gleichzeitig die negativen
Auswirkungen der Beziehung zu bewältigen. Du fühlst dich vielleicht isoliert,
überfordert und manchmal sogar schuldig, weil du den Narzissten und seine
Manipulationen nicht mehr aushalten kannst. 
Doch es ist wichtig, dir klarzumachen, dass all das nicht deine Schuld ist – es
sind die Auswirkungen der narzisstischen Dynamik.

NarzissmusExit 

KAPITEL 6 .



Selbstfürsorge
und Heilung

Tipps

Achtsamkeit

Journaling

Selbstfürsorge ist eine der wichtigsten Praktiken, die du
als Mutter in einer solchen belastenden Situation pflegen
kannst. Du kannst nicht für deine Kinder sorgen und ihnen
helfen, wenn du selbst innerlich erschöpft und ausgelaugt
bist. Selbstfürsorge ist nicht egoistisch, sondern
notwendig für deine eigene Heilung und das Wohl deiner
Kinder.
Hier sind einige praktische Tipps, um deine emotionale
Gesundheit zu bewahren:

Meditation und Achtsamkeit: Regelmäßige Meditation kann
dir helfen, deine Gedanken zu beruhigen, den Stress
abzubauen und wieder in den Moment zurückzukehren.
Achtsamkeitstechniken, wie das bewusste Atmen oder das
Fokussieren auf deine Sinne, können dir helfen, dich zu
zentrieren, wenn du dich überwältigt fühlst.

Das Aufschreiben deiner Gedanken und Gefühle kann eine
kraftvolle Methode sein, um Klarheit zu gewinnen und deine
Emotionen zu verarbeiten. Schreibe regelmäßig darüber,
was du erlebst, was du fühlst und was dich belastet.
Journaling gibt dir nicht nur Raum, um dich auszudrücken,
sondern hilft dir auch, deine innere Welt zu verstehen und
dich selbst zu beruhigen.
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Selbstfürsorge
und Heilung

Bewegung 

Grenzen setzen

Me-Time

Sport und Bewegung: Körperliche Aktivität ist nicht nur gut
für deinen Körper, sondern auch für deinen Geist. Sport hilft
dabei, Stress abzubauen, Glückshormone freizusetzen und
deinen Körper zu stärken. Ob es sich um Yoga,
Spaziergänge in der Natur oder intensives Training handelt,
finde eine Form der Bewegung, die dir Freude bereitet und
dir hilft, deine emotionale Belastung zu mindern.

Grenzen setzen: Eine der wichtigsten Fähigkeiten, die du
lernen kannst, ist das Setzen von gesunden Grenzen. Der
narzisstische Elternteil wird oft versuchen, deine Grenzen
zu überschreiten, dich emotional zu manipulieren oder dich
in Konflikte zu verwickeln. Es ist entscheidend, dass du klar
definierst, was für dich in Ordnung ist und was nicht. Das
Setzen von Grenzen schützt nicht nur deine emotionale
Gesundheit, sondern sendet auch eine klare Botschaft an
den narzisstischen Elternteil, dass du dich nicht länger in
eine manipulative oder missbräuchliche Dynamik einlassen
wirst.

Als alleinerziehende Mutter eines Kindes mit einem
narzisstischen Elternteil ist es wichtig, regelmäßig „Me-
Time“ in deinen Alltag einzubauen. Diese Auszeiten helfen
dir, deine emotionale Stärke wieder aufzubauen und die
Belastung zu reduzieren. Es muss nicht viel sein – ein kurzer
Spaziergang, ein entspannendes Bad oder das Lesen eines
Buches können Wunder wirken. Wichtig ist, dass du dir
bewusst Zeit nur für dich nimmst, um dich zu regenerieren.
Indem du diese Zeit regelmäßig einplanst, stärkst du nicht
nur dich selbst, sondern auch deine Fähigkeit, für deine
Kinder da zu sein.
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Umgang mit einem narzisstischen Ex-Partner – 
Wie du ruhig bleibst und klare Grenzen setzt

Kommunikationstechniken:

Strategien gegen Manipulation:

Im Umgang mit einem narzisstischen Ex-Partner ist es unerlässlich, klare und konsequente
Grenzen zu setzen. Ein Narzisst wird oft versuchen, dich emotional zu manipulieren, deine
Entscheidungen zu beeinflussen oder sogar das Kind gegen dich auszuspielen. 
Um dem entgegenzuwirken, musst du unmissverständlich klarstellen, was für dich
akzeptabel ist und was nicht. Sei dabei ruhig, aber bestimmt, und lasse keine Ausreden zu.
Dies schützt nicht nur deine eigene emotionale Gesundheit, sondern sorgt auch dafür, dass
deine Kinder eine gesunde Vorbildfunktion erleben.

Die Kommunikation mit einem narzisstischen Ex-Partner kann herausfordernd sein, da sie
oft von Manipulation und emotionalen Spielen begleitet wird. Eine der effektivsten
Techniken ist es, kurz und sachlich zu bleiben. 
Vermeide es, dich auf emotionale Auseinandersetzungen einzulassen. 
Nutze klare, direkte Aussagen und vermeide es, dich in endlose Diskussionen zu
verstricken. 
Ein einfacher Satz wie „Das ist nicht verhandelbar“ kann oft schon ausreichen, um die
Dynamik zu beruhigen. 
Wenn der Narzisst versucht, dich in einen Konflikt zu verwickeln, bleibe ruhig und beende
das Gespräch schnell und respektvoll.

Es ist wichtig, zu erkennen, wenn du manipuliert wirst. 
Ein narzisstischer Ex-Partner könnte versuchen, dich in Schuld zu versetzen, emotionale
Erpressung anzuwenden oder das Kind zu instrumentalisieren, um dich zu kontrollieren. 
Um dem zu entkommen, musst du deine Wahrnehmung schärfen und dir bewusst machen,
dass das Verhalten des Narzissten nichts mit dir, sondern mit seinen eigenen inneren
Bedürfnissen zu tun hat. 
Wenn du Manipulation erkennst, halte deine Position und lasse dich nicht auf Machtspiele
ein. Suche auch Unterstützung bei einem vertrauenswürdigen Freund oder Therapeuten,
um deine Wahrnehmung zu reflektieren und emotional nicht in die Falle zu tappen.
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Selbstschutz und
emotionale Distanz
Ein weiterer entscheidender Aspekt im Umgang mit einem
narzisstischen Ex-Partner ist der Selbstschutz. 
Es ist wichtig, eine emotionale Distanz zu wahren, um nicht ständig in die
dramatischen und manipulativen Verhaltensmuster des Narzissten
hineingezogen zu werden. 
Dies bedeutet nicht, dass du kalt oder unbeteiligt bist, sondern dass du
dich selbst priorisierst, um deine Energie zu bewahren. 
Übe dich darin, deine eigenen Bedürfnisse klar zu erkennen und dich von
den emotionalen Spielchen des Narzissten zu distanzieren. 
Eine klare, unaufgeregte Haltung schützt dich und deine Kinder vor
unnötigen emotionalen Belastungen.
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Strategien für den Alltag – 
Wie du dein Leben nach der
Trennung von einem Narzissten
meisterst

Alltag strukturieren 

Finanzielle Unabhängigkeit:

Nach der Trennung von einem narzisstischen Partner ist es
besonders wichtig, eine klare Struktur im Alltag zu
etablieren. 
Ein fester Tagesablauf gibt dir und deinen Kindern
Orientierung und Sicherheit. 
Gemeinsame Rituale, wie feste Essenszeiten, regelmäßige
Freizeitaktivitäten oder entspannende Abendroutinen,
schaffen ein Gefühl von Geborgenheit. 
Struktur hilft, das Gefühl von Chaos zu verringern und gibt
deinen Kindern die notwendige Stabilität, um in ihrer neuen
Lebenssituation zurechtzukommen.

Viele Frauen, die sich von einem narzisstischen Partner
trennen, stehen vor finanziellen Herausforderungen, da der
Ex-Partner möglicherweise keine oder nur wenig
Unterstützung bietet. 
Es ist wichtig, sich frühzeitig Gedanken über finanzielle
Unabhängigkeit zu machen. 
Prüfe, welche staatlichen Leistungen dir zustehen, setze ein
realistisches Budget und plane langfristig. 
Vielleicht ist es auch sinnvoll, deine beruflichen
Qualifikationen zu überprüfen oder neue berufliche
Möglichkeiten zu suchen, die dir helfen können, 
unabhängig von deinem Ex-Partner zu werden.
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Strategien für den Alltag – 
Wie du dein Leben nach der
Trennung von einem Narzissten
meisterst

Vergebung und Loslassen:

Unterstützung suchen:

Vergebung ist ein kraftvoller Schritt auf dem Weg der
Heilung, aber es bedeutet nicht, dass du dem
Narzissten sein Verhalten verzeihst. 
Es geht vielmehr darum, dich selbst zu vergeben.
Vergib dir selbst dafür, dass du dich in der
Vergangenheit verletzt hast und dass du den Weg
der Heilung gehen musst. 
Das Loslassen des Grolls und der negativen
Emotionen ist notwendig, um emotional frei zu
werden und mit einem klaren Kopf in die Zukunft zu
blicken. Indem du loslässt, gibst du dir selbst die
Möglichkeit, Frieden zu finden und deine Kraft
zurückzuerlangen.

Es ist kein Zeichen von Schwäche, um Hilfe zu bitten.
Auch als alleinerziehende Mutter eines Kindes mit
einem narzisstischen Ex-Partner ist es wichtig, ein
unterstützendes Netzwerk zu haben. 
Das können Freunde, Familie oder auch
professionelle Beratung sein. Menschen, die dich
verstehen und dir in schwierigen Momenten zur Seite
stehen, sind ein wertvoller Bestandteil deiner Heilung.
Scheue dich nicht, Unterstützung anzunehmen – 
du musst diesen Weg nicht alleine gehen.
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Deine Kinder im Fokus – 
Wie du auch ihnen durch die
Trennung hilfst

Die Auswirkungen auf Kinder:

Kindgerechte Kommunikation:

Die Trennung von einem narzisstischen
Partner betrifft nicht nur dich, sondern
auch deine Kinder. 
Narzisstische Elternteile können ihre Kinder
manipulieren, kontrollieren oder emotional
missbrauchen, was tiefgreifende
Auswirkungen auf ihre psychische
Gesundheit und Entwicklung haben kann.
Es ist entscheidend, dass du deine Kinder
durch diese schwierige Zeit begleitest und
sie vor den toxischen Einflüssen des
narzisstischen Elternteils schützt. 
Deine Stärke und Fürsorge sind der Anker,
der ihnen hilft, sicher und stabil
aufzuwachsen.

Erkläre deinen Kindern in einem für ihr Alter
passenden Rahmen, was gerade passiert.
Kinder können komplexe emotionale
Situationen oft nicht richtig einordnen,
daher ist es wichtig, ihnen auf einfache und
klare Weise zu vermitteln, dass sie nichts
falsch gemacht haben und dass es nicht
ihre Schuld ist, wenn der andere Elternteil
sich schwierig verhält. 
Biete ihnen einen Raum, um über ihre
Gefühle zu sprechen, und ermutige sie, 
sich zu öffnen, ohne Angst vor Ablehnung
oder Verwirrung.
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Unterstützung für Kinder:

Professionelle Hilfe für deine Kinder,
wie beispielsweise eine
kinderpsychologische Beratung, kann
ebenfalls wichtig sein, um die
emotionalen Wunden, die durch den
narzisstischen Elternteil entstanden
sind, zu heilen. 
Indem du deine Kinder ermutigst, ihre
Gefühle zu verarbeiten und zu lernen,
wie sie gesunde Grenzen setzen
können, gibst du ihnen wichtige
Werkzeuge mit auf den Weg, um ihre
eigene emotionale Resilienz
aufzubauen.
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Entzugserscheinungen – 
Der versteckte Schmerz
nach der Trennung
Was sind Entzugserscheinungen?
Nach der Trennung von einem
narzisstischen Partner können sich starke
Entzugserscheinungen bemerkbar machen.
Diese Symptome ähneln denen von
Suchtverhalten, da du es gewohnt warst,
ständig auf den narzisstischen Partner und
dessen Manipulationen zu reagieren. Diese
Symptome können auf der körperlichen,
seelischen und emotionalen Ebene
auftreten.

Körperliche Symptome:
Körperlich kannst du Symptome wie
Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen,
Erschöpfung oder gar körperliche
Schmerzen erleben. Dein Körper reagiert
auf den Stress und die ständigen
emotionalen Turbulenzen, die du durchlebt
hast.

Seelische Symptome:
Auf seelischer Ebene können Gefühle wie
Trauer, Scham, Schuld oder Verwirrung
auftreten. Oft kommen auch Zweifel an der
eigenen Wahrnehmung und dem eigenen
Wert auf. Du bist es gewohnt, dich ständig
in einer emotionalen Achterbahnfahrt zu
befinden, und nun fällt es dir schwer, den
„Normalzustand“ zu finden.

Emotionale Symptome:
Emotional kann es schwerfallen, die
loszulassen und das alte Muster von
Kontrolle und Manipulation hinter dir zu
lassen. Du fühlst dich vielleicht leer oder
unsicher, und die Sehnsucht nach
Bestätigung durch den narzisstischen
Partner kann überwältigend sein. Es ist
wichtig zu wissen, dass diese Emotionen
Teil des Heilungsprozesses sind und dass
du dich auf dem richtigen Weg befindest.

Vermeidungsverhalten:
Oft neigen wir dazu, uns vor den
schmerzhaften Gefühlen zu drücken,
indem wir uns ablenken, indem wir uns mit
Arbeit, Aktivitäten oder sogar anderen
Beziehungen beschäftigen. Das
Vermeidungsverhalten kann jedoch
langfristig den Heilungsprozess verzögern.
Es ist wichtig, diese Gefühle zuzulassen, zu
akzeptieren und sich den Heilungsprozess
bewusst zu widmen.
Deine Unterstützung – Meine PDF für dich:
Um dir auf diesem Weg zu helfen, habe ich
eine PDF vorbereitet, die detailliert auf die
Entzugserscheinungen eingeht und dir
mehr Bewusstsein dafür gibt, was du
gerade erlebst. Sie enthält auch praktische
Tipps, wie du diese Symptome erkennen
und damit umgehen kannst, um wieder ins
Gleichgewicht zu kommen.
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Fazit,
Entzugserscheinungen
sind Real
Bewusstsein &  Klarheit

Es ist völlig normal, sich nach einer
Trennung von einem
narzisstischen Partner mit
Entzugserscheinungen und
emotionalen Herausforderungen
auseinanderzusetzen. 
Doch sei dir bewusst, dass dies ein
natürlicher Teil des
Heilungsprozesses ist. 
Mit der richtigen Unterstützung
und einer klaren Strategie kannst
du diese Phase überwinden und
sowohl für dich als auch für deine
Kinder ein neues, erfülltes Leben
aufbauen. 
Du bist auf dem Weg zur Heilung,
und jeder Schritt, den du machst,
bringt dich näher zu einem
stärkeren und freieren Ich.
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Deine Reise zur Heilung – 
Dein Leben nach dem
Narzissten

KAPITEL  I3 .

Wiederaufbau deines Lebens:

Nach der Trennung von einem
narzisstischen Partner ist es völlig
normal, sich zunächst verloren
oder überwältigt zu fühlen. 
Du hast möglicherweise Jahre
oder sogar Jahrzehnten damit
verbracht, in einer Beziehung zu
leben, die von Manipulation und
Kontrolle geprägt war. 
Doch jetzt ist der Moment
gekommen, um dein Leben neu
aufzubauen. 
Es beginnt mit kleinen, aber
entscheidenden Schritten: 
Das Setzen von klaren Zielen, 
das Erkennen deiner eigenen
Bedürfnisse und das Schaffen
eines Umfelds, in dem du und
deine Kinder gedeihen können. 
Es wird nicht immer einfach sein,
aber du hast die Kraft in dir, deine
Welt zu verändern. 
Du kannst selbstbestimmt und
unabhängig leben – der erste
Schritt ist der Wille, es zu tun.
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Wiederaufbau deines Lebens:

Selbstliebe ist ein entscheidender
Baustein auf deiner Reise zur
Heilung. Nachdem du oft in einer
Beziehung warst, in der du dich
selbst immer wieder hinten
angestellt hast, ist es jetzt an der
Zeit, dir selbst Liebe und Respekt
zu schenken. Beginne mit kleinen,
täglichen Gesten, die dir Freude
bereiten – sei es ein Moment der
Ruhe, ein Spaziergang an der
frischen Luft oder das
Wiederentdecken von Hobbys, die
du aufgegeben hast. 
Vertrauen zu dir selbst
aufzubauen ist ein Prozess, der
Zeit braucht. 
Doch mit jedem Schritt, den du
machst, wirst du dir selbst mehr
zutrauen und feststellen, dass du
stärker und fähiger bist, als du es
je geglaubt hast.

Selbstliebe und Vertrauen:

KAPITEL 14 .
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Dein neues Kapitel:

Du hast die Möglichkeit, ein neues
Kapitel in deinem Leben zu
beginnen – eines, das du selbst
gestaltest. 
Deine Lebensziele und Träume
müssen nicht länger von den
Erwartungen eines narzisstischen
Partners geprägt sein. 
Überlege dir, was du im Leben
wirklich willst, welche Vision du für
deine Zukunft hast und wie du
deine Familie in diese neue
Richtung führen kannst. 
Es ist nicht nur deine eigene
Heilung, die wichtig ist, sondern
auch das Vorleben von
Selbstbestimmung und Respekt
für deine Kinder. 
Du kannst eine gesunde und
glückliche Zukunft für euch alle
schaffen, indem du deine eigenen
Träume ernst nimmst und dir die
Freiheit gibst, nach ihnen zu
streben. 
Dein neues Leben ist nicht nur
möglich, es ist dein Recht – und
du verdienst es, es zu leben.



DeinWeg zur Freiheit – 
Stärke, Heilung und eine
glückliche Zukunft für
dich und deine Kinder
Es ist nicht einfach, sich aus den Fesseln einer narzisstischen Beziehung zu befreien, 
doch du hast es geschafft – und du wirst immer weiter wachsen. 
Du bist mehr als nur die Herausforderungen, die du bewältigt hast. 
Du bist eine Mutter, die ihren Kindern Liebe, Sicherheit und das Vorbild einer starken,
selbstbestimmten Frau gibt.
Auch wenn es Tage gibt, an denen du dich schwach fühlst oder der Weg zu schwer
scheint, erinnere dich daran: Du bist stark, du bist wertvoll, und du verdienst ein Leben
voller Frieden und Freude.
Schritt für Schritt wirst du dich selbst und deine Kinder zu einer Zukunft führen, die
gesund, voller Liebe und Vertrauen ist. 
Du bist auf dem richtigen Weg, und der beste Teil dieser Reise liegt noch vor dir.
Bleib dir selbst treu, vertraue auf deine innere Stärke und gehe mit Zuversicht in die
Zukunft – du hast die Kraft, alles zu meistern. 
Ich weiß, wie schwer dieser Weg ist, aber du musst ihn nicht allein gehen. Gemeinsam
können wir daran arbeiten, deine Stärke zu aktivieren, deine Selbstliebe zu entfachen und
deine Familie in eine erfüllte, glückliche und eigenbestimmte Zukunft zu führen.
Du bist bereit für den nächsten Schritt, und ich bin hier, um dich auf diesem Weg zu
begleiten.
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Mama, warum weinst du?
Weil ich stark sein muss für uns beide. 
Weil ich Entscheidungen treffen muss, die nicht einfach sind. 
Weil ich mich manchmal verloren fühle – aber immer wieder aufstehe.
Doch weißt du, mein Schatz? 
Diese Tränen bedeuten nicht, dass ich aufgebe. 
Sie bedeuten, dass ich wachse. 
Dass ich loslasse, was uns nicht guttut, und einen neuen Weg gehe – 
für mich, für dich, für uns.
Ich verspreche dir:
Unsere Zukunft wird nicht von der Vergangenheit bestimmt. 
Wir werden lieben, lachen und gemeinsam heilen. 
Ich werde dir zeigen, dass auch nach dunklen Zeiten wieder Licht kommt.
Denn egal, was war, ich bin für dich da ❤️

NARZISSMUSEXIT             BONUS

Gratis Gespräch / 45 min
Klicke hier

🌿 Du musst diesen Weg nicht allein gehen. 🌿
Wenn du dich angesprochen fühlst und Unterstützung
suchst, biete ich dir ein kostenloses Kennenlerngespräch an.
In einem einfühlsamen Analyse-Gespräch finden wir
gemeinsam heraus, welcher nächste Schritt für dich der
richtige ist.

Ich bin für dich da

DANKE MAMA


