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Fiir die meisten Frauen sind sie unverzichtbar, manchmal sogar wichtiger
als Partner oder Familie: Freundinnen. Mit Empathie und Ehrlichkeit,in
Geschichten und Beobachtungen erzahlt das Buch von den unterschied-
lichsten Facetten der Freundschaft zwischen Frauen. Unter den vielfaltigen
Blickwinkeln wird die Besonderheit dieser Beziehung sichtbar. Frauen aller
Generationen konnen sich darin wiedererkennen.
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Liebe Leserin, lieber Leser

ch kann mit jedem. Die Menschen mégen mich,
und wissen Sie was? Ich bin sehr erfolgreich; jeder
liebt mich.*

»Mein Vater hat mich immer gelobt. Er dachte
immer, dass ich der kliigste Mensch bin.*

»Meine Finger sind lang und schon, ebenso wie
es —das ist gut belegt — andere Teile meines Korpers
sind.“

Wabhrscheinlich miissen Sie nicht lange raten, wer
hier in den hochsten Tonen von sich spricht. Donald
Trump, der Prisident der Vereinigten Staaten, ist in-
zwischen bekannt fiir sein tibergrofSes Ego. Er gilt
vielen als der Prototyp eines extremen Narzissten.
Nicht zuletzt deshalb, weil eine Gruppe US-ameri-
kanischer Psychiater und Psychologen ihn in einem
offenen Briefan die New York Times als ,narzisstische
Personlichkeit diagnostizierte und seine geistige Ge-
sundheit infrage stellte. Damit lehnten sich die Ex-
perten allerdings ungebiihrlich weit aus dem Fenster.
Denn seit 1964 der damalige Prisidentschaftskandi-
dat Barry Goldwater durch psychiatrische Ferndia-
gnosen (,,Paranoia®, ,Narzissmus®) zu Fall gebracht
wurde, verlangen die Fachverbinde von ihren Mit-
gliedern Zuriickhaltung. Die American Psychiatric
Association formulierte 1973 die ,,Goldwater-Regel ,
wonach es als unethisch gilt, tiber den Gesundheits-
zustand einer 6ffentlichen Person zu spekulieren.

Einederartige Regel konnten wir inzwischen auch
fiir den Umgang miteinander gebrauchen. Denn all-
zu oft betreiben wir armchair psychology (Psycholo-
gie aus dem Lehnstuhl), indem wir unsere Mitmen-
schen mit psychiatrischen Etiketten versehen. Wenn
uns etwas stort, wir uns ungerecht behandelt fithlen
oder das Verhalten eines anderen nicht verstehen,
sind wir mit ungepriiften Urteilen schnell bei der
Hand. Dann sehen wir unsvon ,,Neurotikern®, ,,Bor-
derlinern® oder ,,Psychopathen® umzingelt. Beson-
dershiufigzum Einsatzkommtin denletzten Jahren
die Diagnose: ,Du bist ein Narzisst!“ Seit die US-
Wissenschaftler Jean M. Twenge und Keith Campbell
ineiner Langzeitstudie festgestellt haben wollen, dass
das ,,Narzissmusvirus“ immer mehr Menschen in-
fiziert (The Narcissism Epidemic, 2009), scheint die
Zahlextrem narzisstischer Menschen tatsiachlich ge-
stiegen zu sein. Glaubt man den zahlreichen Verof-
fentlichungen, leben wir in einer von Narzissten ge-
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prigten Gesellschaft, deren Symbol der Selfie-Stick
ist (auch narcistick genannt).

Von der Hand zu weisen ist diese Einschitzung
natiirlich nicht. Der Narzissmus hat zugenommen
— vor allem in Gesellschaften, in denen Menschen,
losgeldst von Traditionen und Halt gebenden Gemein-
schaften, ihren Weg allein machen miissen. Indivi-
dualismus fordert Bindungslosigkeit. Und Bindungs-
losigkeit fordert das Gefithl der Bedeutungslosigkeit.
Dieses schmerzhafte Gefithl wiederum muss in
Schach gehalten werden, indem man nach Bestiti-
gung fiir den eigenen Wert sucht. Insofern sind wir
alle zwangsldufig Narzissten. Jeder von uns, ohne
Ausnahme, will spiiren, dass er von Bedeutung ist.

yJemanden als narzisstisch zu bezeichnen ist nur
ein billiger Angriff, der nichts erklart, auch wenn der
Betreffende narzisstische Verhaltensweisen zeigt*,
sagt der Psychoanalytiker Nathan Schwartz-Salant.
Es scheint an der Zeit fiir einen Perspektivwechsel.
Statt uns um den zunehmenden Narzissmus zu sor-
gen, sollten wir uns um das Phianomen kiitmmern,
das sich hinter ihm verbirgt: den immer hiufiger
unerfiillt bleibenden Wunsch von Menschen, in ih-
rer Besonderheit von anderen gesehen zu werden.

Was Donald Trump angeht: Menschen, die wie er
ihre Macht missbrauchen, miissen wir nicht psycho-
logisch verstehen, sondern politisch bekdmpfen.

u.nuber@beltz.de

Mt Kicer



IN DIESEM HEFT

TITEL

18 Narzissten
Was geht in ihnen vor? Wie kann man
ihren seelischen Schutzwall Gberwinden?
Von Ursula Nuber

24 Mit Narzissten leben lernen
Wie Sie sich vor dem manchmal schadlichen
Einfluss narzisstischer Partner, Kollegen oder
Freunde schitzen kdnnen
Von Udo Rauchfleisch

12 Im Fokus: ,Stiadten geht

ein Versprechen voraus®
Stadte sind voller Larm und Hektik.
Sie stressen uns. Doch sie haben uns
auch viel zu bieten, meint der
Psychotherapeut Mazda Adli

28 An ihren Wahlaussagen

sollt ihr sie erkennen!

Im letzten Teil unserer Serie zur Bundestags-
wahl unterziehen wir die Parteien

einem Personlichkeitstest

Von Jule Specht

34 Kuscheln mit Fremden
Uber die emotionale Marktwirtschaft
des Onlinedatings — und ihre Grenzen
Von Martin Hecht

40 Schluss mit dem Dauergriibeln!
Wenn die Sorgen Uberhand nehmen:
Was hilft gegen Zukunftsangste?

Von Anke Brodmerkel

46 Wann ist ein Mensch
psychisch krank?

Nicht jede Lebenskrise, jedes Stimmungstief
ist gleich eine psychiatrische Stérung. Doch
wo genau verlauft die Grenze? Der Psychia-
ter Andreas Heinz hat da einen Vorschlag

58 Bewegt euch!
Joggen, Radfahren, auch Spazierengehen
hat wohltuende Effekte — nicht nur auf
unseren Korper
Von Susanne Ackermann

4

TITELTHEMA

1 8 Mit einem Narzissten

zu leben oder zu arbei-
ten — das ist schwierig. In ihrer
Selbstzentriertheit behandeln
solche Menschen andere oft he-
rablassend und krdnkend. Sollte
man sie meiden, sich von ihnen
trennen? Oft lohnt der Versuch,
sie besser zu verstehen
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Freunde sind wichtiger als Familie

Wer gute Beziehungen zu Familie und Freunden

pflegt, dem geht es gesundheitlich besser. Das haben
Studien immer wieder nahegelegt. Dabei spielen
Freunde offenbar eine viel wichtigere Rolle als un-
sere Verwandten, und zwar umso mehr, je lter wir
werden. Das zeigte nun ein Forschungsprojekt aus
den USA. Ein Psychologe hat dafiir die Daten aus
drei umfassenden Erhebungen ausgewertet.

In der ersten Untersuchung wurden mehr als
270000 Menschen aus 97 Landern gefragt, wie wich-
tig ihnen die Familie sowie Freunde seien und wie
es ihnen gesundheitlich gehe. Von 15 bis 99 Jahren,
also in allen Altersklassen zeigte sich: Wem die Ver-
bindung zu Verwandten und Freunden am Herzen
lag, der schitzte sich auch als gestinder und gliickli-
cher ein. Aber unter den Alteren fiihlten sich vor
allem jene wohl in ihrer Haut, die ihre Freundschaf-
ten zu schitzen wussten. Freundschaft scheint im
Alter fiir Gesundheit und Wohlbefinden bedeutsamer
als die eigene Familie, so das Fazit.

Das bestitigt auch die zweite Analyse. Ausgewer-
tet wurden dafiir zwei Erhebungen mit rund 7500
ilteren Erwachsenen. Uber mehrere Jahre hinweg
wurden sie befragt, inwiefern Familienbande und

6

Freundschaften eine Unterstiitzung oder Belastung
tiir sie seien. Zusitzlich wurde nach chronischen Er-
krankungen und dem empfundenen Wohlbefinden
gefragt. Der Befund iiberraschte: Die Freundschaften
waren zwar wieder ausschlaggebend fiir die Gesund-
heit im Alter, aber diesmal zum Schlechten hin. Bei
allen Befragten nahmen die chronischen Beschwer-
den mit den Jahren zu, aber vor allem bei jenen, die
von belastenden Freundschaften berichteten. Wih-
rend die eigenen Kinder oder Ehepartner das gene-
relle Wohlbefinden zum Guten oder Schlechten be-
einflussen konnten, hatte nur der Freundeskreis auch
Auswirkungen auf die Erkrankungen der Befragten.
Ein Erkldrungsversuch: Mitzunehmendem Alter sind
Freunde ein wichtiger Pfeiler im Leben. Eine wenig
stiitzende Beziehung kann dann belasten. Brechen
im Alter durch Tod oder Krankheit wohltuende
Freundschaften weg und bleiben nur die weniger
hilfreichen tbrig, kann das die Gesundheit beein-
trichtigen, so der Studienautor.

JANA HAUSCHILD

William J. Chopik: Associations among relational values, support, health,
and well-being across the adult lifespan. Personal Relationships, 24, 2017,
408-422. DOI: 10.1111/pere.12187
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Was Menschen tiber Wissenschaft

lesen, hangt offenbar stark mit ihrer

politischen Einstellung zusammen. Das
ergab eine Analyse von Millionen Buch-
bestellungen im Internet. Kaufer von
Titeln politisch liberaler Autoren erwarben
tiberwiegend Biicher tiber Grundlagen-
forschung. Dagegen bevorzugten Kaufer

konservativer Biicher angewandte und

kommerzielle Wissenschaft.

Millisekunden

— so lange dauert es mindestens,
bis wir uns nach dem aufmerksamen
Zuhoren in einem Gesprach wieder
auf die AuBenwelt konzentrieren
kénnen. Dies fanden US-amerikani-
sche Forscher heraus. Wahrend wir
dem anderen lauschen, merken

wir nichts von dem, was um uns herum
geschieht, hei3t es. Und im Verlauf
eines Gesprachs braucht das Gehirn
nach jeder Zuhdérphase langer, bis
wir unsere Umgebung wieder
wahrnehmen. Telefonieren wahrend

DOI: 10.1038/541562-017-0079
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des Autofahrens ist also aus gutem
Grund verboten.

DOI:10.3758/513423-017-1310-z

Manner wollen auf
Selfies grofd wirken

Wenn Minner Selfies schiefSen, tun sie das oft auf eine ganz
andere Weise als Frauen. Das zeigt eine Studie kanadischer
Wissenschaftler, die Bilder in der Dating-App ,,Tinder® unter-
sucht haben. Ménner lichteten sich demnach oft in einer auf-
wirts gerichteten Perspektive ab. Sie hieltenalso das Smartphone
bei der Aufnahme tief — vermutlich um grofer und dominanter
zuwirken. Bei Frauen war es umgekehrt: Sie fotografierten sich
bevorzugt von oben oder frontal und erschienen so kleiner und
weniger bedrohlich.

Tinder ist ein Miniprogramm, mit dem Smartphonebesitzer
nach Flirtpartnern in ihrer Nihe suchen konnen. Sie konnen
dazudieProfileanderer Tinder-Nutzer durchblittern und dabei
entscheiden, ob sie eine Kontaktaufnahme zulassen wollen. Das
Profilfoto spielt bei dieser Entscheidung eine zentrale Rolle.
Frauen finden zahlreichen Studien zufolge grofle Minner
attraktiver, wihrend diese im Schnitt eher kleine Partnerinnen
bevorzugen. Diese Tatsache machten sich die ,,Tinderisten“ au-
genscheinlich zunutze — ob unbewusst oder bewusst, wissen

die Forscher allerdings nicht zu sagen. FRANK LUERWEG

Jennifer R. Sedgewick u.a.: Presenting your best self(ie): The influence of gender on ver-
tical orientation of selfies on Tinder. Frontiers in Psychology, 8, 2017. DOI: 10.3389/
fpsyg.2017.00604



Berufstatige junge Miitter konnen es nur
falsch machen - daran hat sich laut einer
britischen Studie immer noch nichts geandert.
Bleiben sie nach der Geburt langere Zeit bei
ihrem Baby, gelten sie als beruflich inkompe-
tent. Gehen sie bald wieder arbeiten, sehen
andere in ihnen eine schlechte Mutter. Die
Psychologen meinen: ,Frauen, die Beruf und
Kinder vereinbaren mochten, sind in einer

No-win-Situation.”

DOI: 10.1016/j.jesp.2017.04.008

Leistungsbasierte Bonussyste-
me kdénnen in Unternehmen er-
heblichen Schaden anrichten,
ergab eine Studie des Forschers
Niels Van Quaquebeke und sei-
ner Kollegen. Demnach fiihren
solche Boni bei Mitarbeitern,
die ohnehin zu Konkurrenzden-
ken neigen, oft zu aggressivem
Verhalten. Der Kampf um Boni
vergifte das Arbeitsklima. Dies
sei besonders in Unternehmen
schadlich, deren Erfolg von
Wissensaustausch, Innovation

und guter Zusammenarbeit ab-
hange, hei3t es.

DOI:10.1027/1866-5888/a000181

Sei kreativ!

Kreativ sein auf Aufforderung? Das funktioniert nicht, denken
viele — die besten Ideen tauchen doch spontan auf. Ganz so ein-
fach ist es jedoch nicht, zeigt eine US-amerikanische Studie, bei
der Improvisationen von Jazzpianisten untersucht wurden. Die
Aufforderung, kreativ zu sein, férderte den Einfallsreichtum
von weniger erfahrenen Spielern, jedoch nicht den ihrer sehr
getibten Kollegen, die aber insgesamt als kreativer eingeschatzt
wurden.

Alle Musiker improvisierten zu verschiedenen Melodien —
mit oder ohne explizite Aufforderung, kreativ zu sein. Experten
bewerteten diese Improvisationen. Offenbar halfen die Ermu-
tigungen zur Kreativitit den wenig erfahrenen Musikern dabei,
ihre spontanen Einfille effektiver umzusetzen. Die Erfahrenen
beherrschten dasbereits. Generell nehmen Psychologen an, dass
sowohl spontane wie auch kontrollierte Denkprozesse ablaufen,
wenn wir kreativ sind. Auf dem Weg zum Experten stellt sich
danneine Balance zwischen Spontanitit und Kontrolle ein, ver-
muten die Autoren. Fiir weniger Trainierte konne es deshalb
hilfreich sein, sich selbst zur Kreativitit zu ermutigen. SAC

David S. Rosen u.a.: All you need to do is ask? The exhortation to be creative improves
creative performance more for nonexpert than expert jazz musicians. Psychology of Aes-
thetics, Creativity, and the Arts, 3, 2017. DOI: 10.1037/aca0000087
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Erkenne dich selbst!

Wenn wir einen Fehler gemacht haben, bekommen
wir es manchmal zu horen: ,,Selbsterkenntnis ist der
erste Schrittzur Besserung.“ Doch der Spruch enthilt
nicht nur Spott, sondern auch eine Lebensweisheit:
Selbsterkenntnis ist eine zentrale soziokognitive Fa-
higkeit, die psychologische Gesundheit und soziale
Intelligenz fordert. Eine deutsch-amerikanische For-
schergruppe hat dies empirisch bestitigt: Wer seine
eigenen inneren Anteile besonders gutidentifizieren
kann —vor allem auch die negativen —, ist im Vorteil,
wenn es darum geht, die Gefiihle, Intentionen und
Beweggriinde anderer Menschen zu verstehen. Wie
die Studie auflerdem zeigt, ist es moglich, uns selbst
besser kennenzulernen.

Drei Monate lang versuchten die Studienteilneh-
mer, zwischen 20 und 55 Jahre alt, in diversen Me-
ditationstrainings eigene kognitive Muster mit Ab-
stand zubetrachten. Aulerdem iibten sie, mindestens
sechs Anteile des Selbst zu identifizieren. Zu diesen
Subpersonlichkeiten konnen zihlen: ,derinnere Ma-
nager", ,der Feuerwehrmann®, , die gliickliche Prin-
zessin® oder ,,das enthusiastische Kind“. In einer
Partneriibung ging es dann darum, zu erkennen,
welcher Selbstanteil beim Gegeniiber gerade aktiv
war. Dazuberichtete jeweils ein Ubungspartner dem
anderen von einem Erlebnis am Vortag und nahm
dabei einen der Selbstanteile ein. Ergebnis: Je besser
die Probanden ihre eigenen inneren Anteile erkann-
ten, desto priziser erfassten sieauch, wasin den Part-
nern gerade vorging.

Die Forscher nehmen an, dass es zum grofleren
Verstindnis fiir das Gegeniiber kommt, wenn Men-
schen neue, vor allem auch schwierige Aspekte ihres

eigenen Selbst entdecken und so zu einem differen-
zierteren Bild anderer Menschen kommen. Forderlich
sei auch, wenn Menschen sich selbst und andere als
Wesen mit vielen Facetten begreifen, die je nach Si-
tuation unterschiedlich stark zur Wirkung kommen.

BIRGIT SCHREIBER

Anne Béckler u.a.: Know thy selves: Learning to understand oneselfincrea-
ses the ability to understand others. Journal of Cognitive Enhancement,
2017. DOI: 10.1007/541465-017-0023-6
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Selbstbewusste
Beobachter

Wenn wir auf den Bus warten oder im Café eine gemiitliche
Pause machen, beobachten wir gerne andere. Dabei sind
wir tiberzeugt, unseren Mitmenschen mehr Aufmerksam-
keit zuschenken als sieuns—undirren unsin diesem Punkt.
Denn dieser Eindruck geht auf einen systematischen Denk-
fehler zuriick, die sogenannte Tarnkappenillusion (invisi-
bility cloak illusion). US-amerikanische Forscher fanden
diese kognitive Verzerrung in sechs Studien mit mehr als
1200 Probanden.

Der Grund fiir den Denkfehler: ,Wir ertappen andere
Leute nur selten dabei, wie sie uns beobachten, hauptsich-
lich weil sie rechtzeitig wegschauen — schliellich schickt es
sich nicht, eine Person anzustarren®, schreiben die Forscher.
»Und weil wir nur Zugriffauf das eigene Innenleben haben,
schlieflen wir daraus zu Unrecht, dass wir andere mehr be-
obachten als sie uns.“ Warum tun wir das? Die Fehlannah-
me verhilftuns womoglich zu einem sicheren, selbstbewuss-
teren Auftreten, so die Psychologen. Denn der Gedanke,
dass wir mehr Informationen iiber unsere Mitmenschen
besitzen als sie iiber uns, suggeriert Kontrolle. ANNA GIELAS

Erica Boothby u.a.: The invisibility cloak illusion: People (incorrectly) believe they
observe others more than others observe them. Journal of Personality and Social
Psychology, 2017, 112, 4, 589-606. DOI: 10.1037/pspi0000082
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Zeugen seelischer
Gewalt leiden

Wenn Vater und Mutter sich seelisch schweren Scha-
den zufiigen, schadet dies dem spiteren Wohlbefin-
den ihrer Kinder mehr als korperliche Gewalt, dies
legt eine Studie der irischen University of Limerick
nahe. Auch waren Kinder, die seelischen Missbrauch
mitbekommen hatten, mit der Unterstiitzung, die
sie erhielten, weniger zufrieden als diejenigen, die
Zeugen korperlicher Gewalt gewesen waren. Die For-
scher fragten junge Erwachsene zwischen 17 und 25
Jahren, ob und in welchem Ausmaf sie psychische
und korperliche Gewalt zwischen ihren Eltern mit-
erlebt hatten und welche Folgen das fiir ihr Wohlbe-
finden hatte.

Uber lingere Zeit Zeuge ausschlieflich psychi-
schen Missbrauchs zu sein ist offenbar belastender
als eine Mischung aus korperlichen und seelischen
Verletzungen, ergab die Studie. Die Autoren begriin-
den dies so: ,,Seelischer Missbrauch ist vermutlich
viel schwieriger als solcher zu begreifen, weil er kei-
ne sichtbaren Spuren hinterlisst.“ In anderen Studi-
en habe sich gezeigt, dass es nach dem Miterleben
extremer korperlicher Gewalt leichter sei, Hilfe zu
suchen und den Missbrauch offenzulegen. SAC

Catherine M. Naughton u.a.: Exposure to domestic violence and abuse:
Evidence of distinct physical and psychological dimensions. Journal of In-
terpersonal Violence, 2017. DOI: 10.1177/0886260517706763
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Die Quellen zu dieser Studiengrafik finden Sie auf unserer Website: www.psychologie-heute.de/literatur. lllustration: Anton Hallmann / Sepia. Text: Eva-Maria Tréger

KUNSTWERK

Lange nicht mehr gezeichnet? Warum es sich lohnt,
Ofter zu Papier und Stiften zu greifen ®

BELOHNUNGSREIZ

‘i Ausmalen, Herumkritzeln und freies Zeichnen rufen
(‘ bei uns Gefuihle der Belohnung hervor: Die Aktivitat
e ¥ in den entsprechenden Hirnarealen ist wahrenddes-
ﬂ sen signifikant héher als im Ruhezustand. Proban-
~“¢. den fuhlen sich danach zudem ideenreich und féhig,
“Probleme zu |8sen. ( O

Beim Zeichnen achten wir auf Oberflacheneigen- J —-‘ s \\
schaften, Farben, Linien, Strukturen, anstatt uns mit == .=

der tieferen Bedeutung eines Objekts zu beschaf- GEDACHTNISSTUTZE

tigen. 15 Minuten dieser Ablenkung heben unsere Zeichnen hilft beim Erinnern: Wer etwa
Stimmung — besonders wenn wir uns ein konkretes einen Apfel malt, anstatt ,,Apfel” wiederholt
Motiv vornehmen. aufzuschreiben, kann sich an mehr

Worter einer Reihe erinnern.
PERSPEKTIVWECHSEL

Das Ausfillen von Mustern
) wahrend eines Telefonats
Kunstler sehen das groBe Ganze: Sie fuhrt dazu, dass man Ge-
achten starker auf strukturelle und ab- sprachsdetails besser
strakte Anteile eines Bildes, Farben el [Emm.
oder Konturen, wahrend sich we-
niger Versierte auf Details von
Menschen und Objekten
fokussieren; offenbar
brauchen sie l[anger, um
den Inhalt zu erfassen.

ARBEITSMITTEL

Ubers Zeichnen und Malen kann man auch Gefihle
und Gedanken ausdrlcken, die sich nur schwer in
Worte fassen lassen. Das kann bei Traumata oder
schweren Erkrankungen wie Krebs entlasten und
die Verarbeitung des Erlebten erleichtern.

FORMFRAGE
Das Ausmalen von Mandalas und anderen geo-
metrischen Mustern wirkt bei Angst beruhigender als
freies Zeichnen — weil sie im wahrsten Sinn des Wortes
Struktur geben. Zudem ist ihre Form so komplex, dass
man abgelenkt wird, aber nicht Uberfordert ist.

PSYCHOLOGIE HEUTE 10/2017 1




