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Realitat statt Hoffnung

WORTE VERHALTEN

Versprechen - Zeit -
Erklarungen - Konsistenz -
Entschuldigungen Reaktion auf Grenzen

Wenn Menschen aus einer Beziehung mit einem Narzissten kommen, passiert fast immer das
Gleiche: Du weif3t im Kopf langst, dass es nicht gut war. Du kannst die Muster benennen, du
erkennst die Tricks, du hast vielleicht sogar schon hundert Videos gesehen. Und trotzdem bleibt
innerlich etwas hangen. Nicht selten ist es genau dieses eine Gefuhl: Vielleicht wird es ja doch noch
gut. Vielleicht hat er es jetzt verstanden. Vielleicht war es ja gar nicht so schlimm. Vielleicht bin ich
unfair. Vielleicht war ich zu empfindlich.

Diese Form von Hoffnung wirkt harmlos, fast schén. Wie ein warmer Mantel. In Wahrheit ist sie aber

oft eine Kette. Denn diese Hoffnung ist nicht die Hoffnung auf dein Leben, sondern die Hoffnung auf
seine Veranderung. Und das ist ein riesiger Unterschied.

Realitat statt Hoffnung bedeutet nicht, dass du zynisch werden musst. Es bedeutet auch nicht, dass
du aufhérst, an das Gute im Menschen zu glauben. Es bedeutet nur: Du hérst auf, dein Leben auf ein
Vielleicht zu bauen. Und du hérst auf, deine Gegenwart einem Menschen zu schenken, der dir seine
Zukunft nie verlasslich gegeben hat.

® Warum Hoffnung so gefahrlich sein kann

Hoffnung hélt dich in Kontakt. Wenn nicht auB3erlich, dann innerlich. Du bist vielleicht schon getrennt,
aber du fuhrst im Kopf noch Gesprache. Du erklarst dich. Du rechtfertigst dich. Du stellst dir vor, wie
es ware, wenn er endlich einsieht, was er getan hat. Und genau da liegt der Haken: Diese Hoffnung
verhindert, dass du das abschlie3t, was abgeschlossen werden misste.

Ein Narzisst lebt haufig nicht in einer Beziehung im Sinne von Wir, sondern in einer Biihne. Und auf

dieser Blihne gibt es Rollen. Der Bewunderer, die Unfaire, die Undankbare, die Schwierige, die
Verrlckte. Je nachdem, was gerade passt. Wenn du dich daran gewdhnst, dass Realitat
verhandelbar ist, fangst du irgendwann an, dich selbst zu verhandeln. Und dann wird Hoffnung zur
Selbstaufgabe mit freundlichem Gesicht.

® Zwei Realitaten, die du auseinanderhalten musst

Erste Realitat: Was er sagt. Zweite Realitat: Was er tut.
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Die meisten Menschen hangen nicht an dem, was passiert ist. Sie hdngen an dem, was versprochen
wurde. An dem Anfang. An den Worten. An den Blicken. An dem Gefihl: Jetzt bin ich endlich
angekommen. Und dann kommt die zweite Realitat: Rickzug, Abwertung, Verdrehung, Bestrafung,
Schweigen, Schuldumkehr. Und dein System versucht, diese beiden Realitaten zu verbinden, weil es
sonst weh tut.

Das ist der Punkt, an dem du Klarheit brauchst. Klarheit ist nicht kalt. Klarheit ist Selbstschutz.

@® Mini-Beispiel, damit es greifbar wird

Stell dir vor, du sagst: Ich flhle mich klein gemacht, wenn du so mit mir sprichst. Und er sagt: Du bist
viel zu empfindlich, du Ubertreibst, das bildest du dir ein. Spater kommt eine Phase, in der er plétzlich
nett ist. Er sagt: Ich will Frieden, ich will, dass es uns gut geht.

Und jetzt passiert etwas Typisches: Dein Kopf sagt, endlich. Dein Herz sagt, vielleicht. Und du fangst

an, die Vergangenheit kleinzureden, um die Gegenwart aushalten zu kénnen. Du sagst dir: Er meint
es bestimmt ernst. Er ist ja auch nicht nur schlecht. Er hat ja auch Seiten, die ich liebe.

Das Problem ist nicht, dass du Liebe filihlst. Das Problem ist, wenn Liebe dich daran hindert,
Wahrheit zu sehen. Und Wahrheit ist: Ein Mensch, der dich systematisch verdreht, klein macht, dir
die Realitat nimmt, ist keine sichere Bindung. Egal wie nett er zwischendurch sein kann. Nettigkeit ist
kein Charakter. Nettigkeit ist manchmal nur eine Strategie. Das ist unbequem, ja. Aber es ist
befreiend.

® Der Kern von Punkt 1

Dein erster Schritt zurlick in innere Stabilitat ist, dass du dich innerlich nicht mehr an seine
Versprechen bindest, sondern an beobachtbare Realitat.

Beobachtbare Realitat hei3t: Wie verhalt er sich Uber Zeit? Wie reagiert er, wenn du Grenzen setzt?
Wie reagiert er, wenn du nicht verfugbar bist? Wie reagiert er, wenn du dich nicht erklarst? Wie
reagiert er, wenn du Nein sagst?

Und jetzt kommt ein Satz, den viele nicht mégen, weil er Verantwortung verlangt: Worte z&hlen erst
dann, wenn sie durch Verhalten gedeckt sind.

Ja, das ist anstrengend. Und ja, das ist die Stelle, an der viele am liebsten wieder abbiegen. Weil es

leichter ist, an einen Wandel zu glauben, als den eigenen Abschied zu akzeptieren. Aber genau hier
beginnt dein Ausstieg aus der Dynamik.

Kleist Coaching Seite 2



Michael Kleist, Coaching und Traumatherapie Realitat statt Hoffnung

Ubung 1: Zwei Spalten, keine Ausreden

Nimm dir 10 Minuten und schreibe das hier auf.

Spalte A: Worte und Versprechen Schreibe 5 bis 10 Sétze, die er gesagt hat. Wirklich
wortwoértlich. Zum Beispiel: Ich werde mich &ndern. Du bist die Liebe meines Lebens. Ich will nur
dich. Ich habe es verstanden. Ich weiB3, ich war falsch.

Spalte B: Verhalten und Realitat Schreibe daneben, was danach tatsachlich passiert ist. Konkret,
beobachtbar. Zum Beispiel: Nach zwei Tagen wieder Schweigen. Nach einem Streit wieder
Schuldumkehr. Nach einer Woche wieder Abwertung. Nach einer Verséhnung wieder das
gleiche Spiel. Nach deinem Nein kam Druck, Vorwurfe oder Rickzug.

Diese Ubung ist kein Drama. Sie ist ein Spiegel. Und der Spiegel ist nicht dein Feind. Er ist dein
Ausgang.

Ubung 2: Der Hoffnungstest

Beantworte diese drei Fragen schriftlich. Kurz, ehrlich.

Woran genau mache ich meine Hoffnung fest? An einer konkreten Verhaltensanderung tber
Wochen und Monate? Oder an einer Phase, an einem Satz, an einer Stimmung?

Was kostet mich diese Hoffnung? Schlaf? Ruhe? Selbstachtung? Energie? Zeit? Gesundheit?
Was ware die realistische Alternative, wenn ich aufhére zu hoffen? Zum Beispiel: Kontakt
reduzieren oder beenden. Grenzen setzen ohne Diskussion. Therapeutische Schritte gehen.
Mein Leben wieder flllen.

Wenn du bei Frage 1 merkst, dass deine Hoffnung vor allem an Worten héngt, ist das ein sehr
klares Signal.

Ubung 3: Der Satz, der dich zuriickholt

Du brauchst einen Satz, den du dir sagst, wenn du wieder ins Vielleicht rutschst. Einen Satz, der
nicht nett ist, sondern wahr. Wahle einen davon oder formuliere deinen eigenen:

Ich entscheide nach Verhalten, nicht nach Versprechen. Hoffnung ist kein Plan. Mein Frieden ist
wichtiger als seine Stimmung. Ich muss nicht gewinnen, ich muss frei sein.

Dieser Satz ist dein innerer Anker. Nicht, weil er magisch ist, sondern weil er dich aus der
inneren Diskussion herauszieht.

® Zum Schluss

Realitat statt Hoffnung ist der Einstieg in Freiheit. Nicht, weil Hoffnung schlecht ist, sondern weil
Hoffnung am falschen Ort dich bindet. Die Hoffnung auf dich selbst, auf deine Stabilitat, auf dein
neues Leben, die ist gesund. Die Hoffnung, dass jemand dich endlich so behandelt, wie du es
verdient hast, wahrend er es seit Jahren nicht tut, ist oft nur eine elegante Form von Selbstbetrug.
Und ja, das klingt hart. Aber du bist nicht hier, weil du noch eine nette Formulierung brauchst. Du bist
hier, weil du raus willst.
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Wenn du diesen Punkt wirklich umsetzt, passiert etwas Erstaunliches: Du musst weniger kdmpfen.
Du musst weniger erkldaren. Du musst weniger verstehen. Du musst nur sehen. Und dann handeln.

® Mini-Erinnerung

Klarheit ist kein Angriff. Klarheit ist Selbstschutz.

® Nachster Schritt

Mach Ubung 1 heute - nicht perfekt, sondern ehrlich.

Wenn du merkst, dass du wieder ins Vielleicht rutschst: Ubung 3. Ein Satz. Dann handeln.
Im zweiten Teil gehen wir weiter: Wie du Grenzen setzt, ohne dich zu erklaren - und wie du
erkennst, ob echte Verédnderung da ist oder nur Theater.

Wenn du dieses Arbeitsblatt heruntergeladen hast, dann vermutlich nicht, weil gerade alles
wunderbar leicht ist. Hoffnung entsteht nicht dadurch, dass du dir einredest: ,Wird schon
irgendwie.“

Hoffnung entsteht, wenn du wieder merkst: Ich kann etwas tun. Ich bin dem Ganzen nicht
vollig ausgeliefert.

Dieses Arbeitsblatt kann ein erster Schritt sein. Wenn du aber spuirst, dass du nicht nur ein
einzelnes Blatt brauchst, sondern eine klare Begleitung durch diesen Prozess, dann ist mein
Online-Kurs genau daflr gedacht.

Dort geht es nicht nur um Verstehen, sondern um Stabilisierung, Orientierung und konkrete
Schritte zurtck zu dir selbst.

Wenn du mehr willst als nur ein Arbeitsblatt, schau dir meinen Online-Kurs an:

zum Onlinekurs \

S
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	Wenn Menschen aus einer Beziehung mit einem Narzissten kommen, passiert fast immer das Gleiche: Du weißt im Kopf längst, dass es nicht gut war. Du kannst die Muster benennen, du erkennst die Tricks, du hast vielleicht sogar schon hundert Videos gesehen. Und trotzdem bleibt innerlich etwas hängen. Nicht selten ist es genau dieses eine Gefühl: Vielleicht wird es ja doch noch gut. Vielleicht hat er es jetzt verstanden. Vielleicht war es ja gar nicht so schlimm. Vielleicht bin ich unfair. Vielleicht war ich zu empfindlich. Diese Form von Hoffnung wirkt harmlos, fast schön. Wie ein warmer Mantel. In Wahrheit ist sie aber oft eine Kette. Denn diese Hoffnung ist nicht die Hoffnung auf dein Leben, sondern die Hoffnung auf seine Veränderung. Und das ist ein riesiger Unterschied. Realität statt Hoffnung bedeutet nicht, dass du zynisch werden musst. Es bedeutet auch nicht, dass du aufhörst, an das Gute im Menschen zu glauben. Es bedeutet nur: Du hörst auf, dein Leben auf ein Vielleicht zu bauen. Und du hörst auf, deine Gegenwart einem Menschen zu schenken, der dir seine Zukunft nie verlässlich gegeben hat.
	Warum Hoffnung so gefährlich sein kann
	Hoffnung hält dich in Kontakt. Wenn nicht äußerlich, dann innerlich. Du bist vielleicht schon getrennt, aber du führst im Kopf noch Gespräche. Du erklärst dich. Du rechtfertigst dich. Du stellst dir vor, wie es wäre, wenn er endlich einsieht, was er getan hat. Und genau da liegt der Haken: Diese Hoffnung verhindert, dass du das abschließt, was abgeschlossen werden müsste. Ein Narzisst lebt häufig nicht in einer Beziehung im Sinne von Wir, sondern in einer Bühne. Und auf dieser Bühne gibt es Rollen. Der Bewunderer, die Unfaire, die Undankbare, die Schwierige, die Verrückte. Je nachdem, was gerade passt. Wenn du dich daran gewöhnst, dass Realität verhandelbar ist, fängst du irgendwann an, dich selbst zu verhandeln. Und dann wird Hoffnung zur Selbstaufgabe mit freundlichem Gesicht.

	Zwei Realitäten, die du auseinanderhalten musst
	Erste Realität: Was er sagt. Zweite Realität: Was er tut.


	Die meisten Menschen hängen nicht an dem, was passiert ist. Sie hängen an dem, was versprochen wurde. An dem Anfang. An den Worten. An den Blicken. An dem Gefühl: Jetzt bin ich endlich angekommen. Und dann kommt die zweite Realität: Rückzug, Abwertung, Verdrehung, Bestrafung, Schweigen, Schuldumkehr. Und dein System versucht, diese beiden Realitäten zu verbinden, weil es sonst weh tut. Das ist der Punkt, an dem du Klarheit brauchst. Klarheit ist nicht kalt. Klarheit ist Selbstschutz.

	iMini-Beispiel, damit es greifbar wird
	Stell dir vor, du sagst: Ich fühle mich klein gemacht, wenn du so mit mir sprichst. Und er sagt: Du bist viel zu empfindlich, du übertreibst, das bildest du dir ein. Später kommt eine Phase, in der er plötzlich nett ist. Er sagt: Ich will Frieden, ich will, dass es uns gut geht. Und jetzt passiert etwas Typisches: Dein Kopf sagt, endlich. Dein Herz sagt, vielleicht. Und du fängst an, die Vergangenheit kleinzureden, um die Gegenwart aushalten zu können. Du sagst dir: Er meint es bestimmt ernst. Er ist ja auch nicht nur schlecht. Er hat ja auch Seiten, die ich liebe. Das Problem ist nicht, dass du Liebe fühlst. Das Problem ist, wenn Liebe dich daran hindert, Wahrheit zu sehen. Und Wahrheit ist: Ein Mensch, der dich systematisch verdreht, klein macht, dir die Realität nimmt, ist keine sichere Bindung. Egal wie nett er zwischendurch sein kann. Nettigkeit ist kein Charakter. Nettigkeit ist manchmal nur eine Strategie. Das ist unbequem, ja. Aber es ist befreiend.

	Der Kern von Punkt 1
	Dein erster Schritt zurück in innere Stabilität ist, dass du dich innerlich nicht mehr an seine Versprechen bindest, sondern an beobachtbare Realität. Beobachtbare Realität heißt: Wie verhält er sich über Zeit? Wie reagiert er, wenn du Grenzen setzt? Wie reagiert er, wenn du nicht verfügbar bist? Wie reagiert er, wenn du dich nicht erklärst? Wie reagiert er, wenn du Nein sagst? Und jetzt kommt ein Satz, den viele nicht mögen, weil er Verantwortung verlangt: Worte zählen erst dann, wenn sie durch Verhalten gedeckt sind. Ja, das ist anstrengend. Und ja, das ist die Stelle, an der viele am liebsten wieder abbiegen. Weil es leichter ist, an einen Wandel zu glauben, als den eigenen Abschied zu akzeptieren. Aber genau hier beginnt dein Ausstieg aus der Dynamik.

	Übung 1: Zwei Spalten, keine Ausreden
	Nimm dir 10 Minuten und schreibe das hier auf. Spalte A: Worte und Versprechen Schreibe 5 bis 10 Sätze, die er gesagt hat. Wirklich wortwörtlich. Zum Beispiel: Ich werde mich ändern. Du bist die Liebe meines Lebens. Ich will nur dich. Ich habe es verstanden. Ich weiß, ich war falsch. Spalte B: Verhalten und Realität Schreibe daneben, was danach tatsächlich passiert ist. Konkret, beobachtbar. Zum Beispiel: Nach zwei Tagen wieder Schweigen. Nach einem Streit wieder Schuldumkehr. Nach einer Woche wieder Abwertung. Nach einer Versöhnung wieder das gleiche Spiel. Nach deinem Nein kam Druck, Vorwürfe oder Rückzug. Diese Übung ist kein Drama. Sie ist ein Spiegel. Und der Spiegel ist nicht dein Feind. Er ist dein Ausgang.

	Übung 2: Der Hoffnungstest
	Beantworte diese drei Fragen schriftlich. Kurz, ehrlich. Woran genau mache ich meine Hoffnung fest? An einer konkreten Verhaltensänderung über Wochen und Monate? Oder an einer Phase, an einem Satz, an einer Stimmung? Was kostet mich diese Hoffnung? Schlaf? Ruhe? Selbstachtung? Energie? Zeit? Gesundheit? Was wäre die realistische Alternative, wenn ich aufhöre zu hoffen? Zum Beispiel: Kontakt reduzieren oder beenden. Grenzen setzen ohne Diskussion. Therapeutische Schritte gehen. Mein Leben wieder füllen. Wenn du bei Frage 1 merkst, dass deine Hoffnung vor allem an Worten hängt, ist das ein sehr klares Signal.

	Übung 3: Der Satz, der dich zurückholt
	Du brauchst einen Satz, den du dir sagst, wenn du wieder ins Vielleicht rutschst. Einen Satz, der nicht nett ist, sondern wahr. Wähle einen davon oder formuliere deinen eigenen: Ich entscheide nach Verhalten, nicht nach Versprechen. Hoffnung ist kein Plan. Mein Frieden ist wichtiger als seine Stimmung. Ich muss nicht gewinnen, ich muss frei sein. Dieser Satz ist dein innerer Anker. Nicht, weil er magisch ist, sondern weil er dich aus der inneren Diskussion herauszieht.

	Zum Schluss
	Realität statt Hoffnung ist der Einstieg in Freiheit. Nicht, weil Hoffnung schlecht ist, sondern weil Hoffnung am falschen Ort dich bindet. Die Hoffnung auf dich selbst, auf deine Stabilität, auf dein neues Leben, die ist gesund. Die Hoffnung, dass jemand dich endlich so behandelt, wie du es verdient hast, während er es seit Jahren nicht tut, ist oft nur eine elegante Form von Selbstbetrug. Und ja, das klingt hart. Aber du bist nicht hier, weil du noch eine nette Formulierung brauchst. Du bist hier, weil du raus willst.
	Wenn du diesen Punkt wirklich umsetzt, passiert etwas Erstaunliches: Du musst weniger kämpfen. Du musst weniger erklären. Du musst weniger verstehen. Du musst nur sehen. Und dann handeln.

	i Mini-Erinnerung
	Klarheit ist kein Angriff. Klarheit ist Selbstschutz.

	Nächster Schritt
	Mach Übung 1 heute - nicht perfekt, sondern ehrlich. Wenn du merkst, dass du wieder ins Vielleicht rutschst: Übung 3. Ein Satz. Dann handeln. Im zweiten Teil gehen wir weiter: Wie du Grenzen setzt, ohne dich zu erklären - und wie du erkennst, ob echte Veränderung da ist oder nur Theater.
	Wenn du dieses Arbeitsblatt heruntergeladen hast, dann vermutlich nicht, weil gerade alles wunderbar leicht ist. Hoffnung entsteht nicht dadurch, dass du dir einredest: „Wird schon irgendwie.“
	Hoffnung entsteht, wenn du wieder merkst: Ich kann etwas tun. Ich bin dem Ganzen nicht völlig ausgeliefert. Dieses Arbeitsblatt kann ein erster Schritt sein. Wenn du aber spürst, dass du nicht nur ein einzelnes Blatt brauchst, sondern eine klare Begleitung durch diesen Prozess, dann ist mein Online-Kurs genau dafür gedacht.
	Dort geht es nicht nur um Verstehen, sondern um Stabilisierung, Orientierung und konkrete Schritte zurück zu dir selbst.
	Wenn du mehr willst als nur ein Arbeitsblatt, schau dir meinen Online-Kurs an:
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