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ABSTRACT

Narzissmus in lesbischen Beziehungen hat spezifische Auspragungen, die durch queere
Community-Dynamiken, Identitatspolitik und den Mythos von der ,sicheren Frau" verstarkt
werden. Dieser Beitrag beschreibt, wie sich weiblicher Narzissmus in WLW-Partnerschaften
zeigt, welche Red Flags es gibt und warum Betroffene so oft nicht gesehen werden.

.Ich dachte, Frauen machen so etwas nicht." Dieser Satz begegnet uns in nahezu jedem
Gesprach mit Frauen, die eine emotional missbrauchliche Beziehung mit einer anderen Frau
verlassen haben. Er enthillt den grof3ten blinden Fleck: die Annahme, dass Fursorge und
Empathie bei Frauen irgendwie automatisch vorhanden sind — und dass Schaden, wenn
Uberhaupt, nur von Mannern ausgeht.

Diese Annahme ist falsch. Emotionaler Missbrauch von Frau zu Frau existiert, er ist
schmerzhaft, er hinterlasst Trauma — und er hat Besonderheiten, die ihn im lesbischen
Kontext nochmals schwerer erkennbar und schwerer verlassbar machen.

Der Mythos von der sicheren Beziehung unter Frauen

Viele queere Frauen kommen mit einer Geschichte der Ausgrenzung in Beziehungen. Der
Wunsch, bei einer anderen Frau endlich sicher zu sein, ist verstéandlich und legitim. Doch
narzisstische Partnerinnen wissen — bewusst oder nicht — genau, wie sie diese Sehnsucht
bedienen.

Love Bombing in leshischen Beziehungen sieht oft besonders intensiv aus: die tiefe
emotionale Verbundenheit von Anfang an, das Gefuhl, endlich wirklich gesehen zu werden.
Das Phanomen des U-Haulings — das extrem schnelle Zusammenziehen — ist in der



WLW-Community verbreitet. In narzisstisch gepragten Beziehungen ist es eine Kontrolltaktik:
Wer schnell gemeinsam wohnt, ist schnell isoliert.

WLW-BESONDERHEIT

Was wie intensive lesbische Verbundenheit wirkt — das Verschmelzen, das ,Endlich jemand
der mich versteht" — kann der Beginn einer narzisstisch gesteuerten Enmeshment-Dynamik
sein. Der Unterschied liegt nicht in der Intensitat, sondern darin, wer darin atmet — und wer
nicht mehr darf.

Community als Kontrollwerkzeug

Ein wesentlicher Verstarker narzisstischer Dynamiken in lesbischen Beziehungen ist die
Kleinheit queerer Communities. Wenn alle in derselben Szene verkehren, dieselben
Freundinnen haben — dann ist soziale Kontrolle besonders effektiv. Die narzisstische
Partnerin muss dich nicht einsperren. Sie muss nur sicherstellen, dass die Community auf
ihrer Seite ist.

Das geschieht durch Narrativ-Kontrolle: Sie erzéahlt ihre Version zuerst. Sie sat Zweifel tber
deinen Geisteszustand — lange bevor die Trennung stattfindet. Das Ergebnis: Du verlasst
nicht nur eine Beziehung. Du verlasst einen sozialen Kontext. No Contact bei leshischer
Trennung ist nicht blof3 eine emotionale Herausforderung — es ist eine logistische.

Identitatsbezogene Manipulation: das spezifisch Queere

Weiblicher Narzissmus in lesbischen Beziehungen nutzt zusatzlich ein Repertoire, das im
heterosexuellen Kontext nicht existiert: die Instrumentalisierung queerer ldentitat.

(y8 | Du bist nicht queer genug"
Besonders wirksam gegen Frauen, die spat zur queeren ldentitat gefunden haben oder
bisexuell sind. Diese Aussage ist kein politisches Statement — sie ist ein Angriff auf den
Kern deiner Selbstwahrnehmung. Sie soll dich unsicher und abhangig machen.

78 | Du verstehst das als Femme / Bi / Newcomer nicht”
Hierarchisierung innerhalb der Community als Machtmittel. Deine Erfahrungen werden
abgewertet, deine Wahrnehmung delegitimiert — nicht durch Argument, sondern durch
Identitats-Etikettierung.



WEl  Instrumentalisierung von Minderheitenstress
Dein berechtigter Schmerz tber Diskriminierung oder Ablehnung wird gezielt aktiviert,
um dich in der Beziehung zu halten. ,Wer auRer mir versteht das schon wirklich?" ist ein
Isolationssatz, kein Liebesbeweis.

(Z8 Outing als Druckmittel

In Extremfallen wird das Outing zur Kontrolltaktik. Besonders wirksam, wenn du nicht
vollstandig out bist im Beruf, in der Familie oder gegentber bestimmten Personen.

Die Red Flags — und warum du sie vielleicht nicht siehst

Die folgende Liste ist kein Checklisten-System. Keine einzelne dieser Red Flags ist per se ein
Beweis flr Narzissmus. Was zahlt, ist das Muster: die Wiederholung, die Konstanz, das
Fehlen von aufrichtiger Veranderung.

UberméaRige Intensitat und Exklusivitat am Anfang (Love Bombing) — du wirst zur einzigen
Person in ihrem Leben erklart, und das sehr schnell

Sie hat mit allen Ex-Partnerinnen Streit gehabt — in ihren Erzadhlungen ist sie nie Teil des
Problems

Deine Bedurfnisse tauchen in Gesprachen immer wieder als Einstieg auf — und landen kurz
danach bei ihren

Wenn du Grenzen setzt, reagiert sie mit Tranen, Ruckzug oder dem Vorwurf, dich nicht
genug zu kimmern

Du horst dich 6fter entschuldigen, obwohl du verletzt wurdest

Du bereitest harmlose Gesprache innerlich vor wie eine Gerichtsverhandlung

Deine Freundinnen und Familie erkennen dich nicht mehr — sie machen sich Sorgen
Dein Selbstwert hat in dieser Beziehung abgenommen — nicht zugenommen

Love-Bombing-Phasen folgen auf Entwertungs- oder Riickzugsphasen — dieses Muster
wiederholt sich

Sie benutzt dein Coming-out, deine Verletzlichkeiten oder deine Geschichte gegen dich

Du weil3t nie genau, ob ihr gerade gut seid — und das halt dich in stéandiger
Alarmbereitschaft

Die Intermittierende Verstarkung: Warum du nicht loskommst

Eines der starksten psychologischen Bindungsmuster in narzisstisch gepragten Beziehungen
ist die intermittierende Verstarkung: das unvorhersehbare Wechseln zwischen Zuneigung
und Entwertung, N&he und Rickzug, Warme und Kalte. Das menschliche Gehirn reagiert auf



dieses Muster wie auf Spielautomaten: Die Unvorhersehbarkeit macht das
Belohnungssystem aktiver, nicht ruhiger.

Das Ergebnis ist Trauma Bonding — eine biochemische und emotionale Bindung, die nicht
auf Liebe basiert, sondern auf dem Stresssystem. Du bist nicht schwach, weil du nicht
loskommst. Du bist in einem neurobiologischen Muster gefangen. Trauma Bonding l6sen ist
kein Willensakt — es ist ein Prozess.

»Ich wusste, dass es toxisch war. Ich wollte gehen. Aber wenn sie gut war, dachte ich
immer: Vielleicht ist das die echte Version von ihr. Und dann war es wieder schlimm.*

— Aus unserer Community

Das Besondere zusammengefasst

Weiblicher Narzissmus in leshischen Beziehungen hat mehrere Verstéarker, die im
heterosexuellen Kontext so nicht existieren:

Der Mythos der sicheren Frau verzogert die Wahrnehmung von Schaden

- Die kleine Community macht Distanz, No Contact und Neustart strukturell schwieriger
o Identitdtsbezogene Hebel greifen tiefer — weil queere Identitat oft erst miihsam erarbeitet
wurde

AuRenstehende glauben dir weniger — weil das Bild der liebenden Frau kollektiv stark ist
Minderheitenstress ist ein vorhandenes Einfallstor fir Realitdtsmanipulation

Community-Reputation kann systematisch gegen dich eingesetzt werden

Du schamst dich vielleicht. Weil du dachtest, bei einer Frau sicher zu sein. Weil du nicht
erwartet hast, dass es so kommt. Weil du dir lange nicht sicher warst, ob es wirklich zahlt. Es
zahlt. Was du erlebt hast, hat einen Namen. Und du bist nicht die Einzige.

Lesbische Trennung verarbeiten nach narzisstischer Beziehungsdynamik braucht Zeit,
Struktur und — wenn mdoglich — professionelle Begleitung. Es ist kein gewohnlicher
Liebeskummer. Es ist die Entwéhnung von einem Muster, das sich in dein Nervensystem
eingeschrieben hat.

Das UNBOND-Programm wurde entwickelt von Frauen, die das kennen — fur Frauen, die
raus wollen. In 10 Schritten, ohne Urteile, mit echten Werkzeugen.

- www.unbond.de/programm




Dieser Artikel dient der psychoedukativen Einordnung und ersetzt keine medizinische, psychotherapeutische oder juristische
Beratung im Einzelfall.
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