


Wenn Empathie 

zur Falle wird  
Warum empathische Menschen

Narzissten anziehen - und wie

sie sich daraus befreien 



Einleitung 

Empathie gilt als eine der schönsten Eigenschaften eines 
Menschen. 
Sie ermöglicht uns, andere zu verstehen, Gefühle 
wahrzunehmen und 

Verbindungen zu schaffen, die über Worte hinausgehen. 
Empathische Menschen 

spüren oft sehr genau, wie es anderen geht. Sie hören zwischen 
den Zeilen, fühlen 

Stimmungen im Raum und nehmen Veränderungen wahr, die 
vielen anderen 

verborgen bleiben. 
Doch genau diese Fähigkeit kann auch zu einer 
Herausforderung werden. 
Viele empathische Menschen erleben in ihrem Leben immer 
wieder ähnliche 

Beziehungsmuster. Sie geraten an Menschen, die ihre 
Offenheit, ihr Verständnis 

und ihre Geduld ausnutzen. Beziehungen, die anfangs intensiv 
und besonders 

wirken, entwickeln sich im Laufe der Zeit zu emotionalen 
Belastungen. Was 

zunächst wie eine tiefe Verbindung erscheint, wird später zu 
einer Dynamik, die 

Kraft kostet und innerlich erschöpft.Ein Begriff taucht in 
diesem Zusammenhang immer häufiger auf: Narzissmus. 



Doch während viel über narzisstische Persönlichkeiten 
gesprochen wird, bleibt 
eine entscheidende Frage oft unbeantwortet: 
Warum geraten gerade empathische Menschen so häufig in 
solche Beziehungen? 

Dieses Buch richtet den Blick bewusst auf den Empathen 
selbst. 
Es geht nicht darum, Empathie als Schwäche darzustellen – im 
Gegenteil. 
Empathie ist eine große Stärke. Sie wird jedoch dann zur Falle, 
wenn sie ohne 

Grenzen gelebt wird und wenn das eigene Wohlbefinden hinter 
das Verständnis 

für andere gestellt wird. 
In diesem Buch gehen wir gemeinsam der Dynamik zwischen 
Empathen und 

narzisstischen Persönlichkeiten auf den Grund. Wir betrachten, 
warum diese 

beiden Persönlichkeitsstrukturen sich häufig begegnen, welche 
psychologischen 

Mechanismen dabei eine Rolle spielen und weshalb gerade 
empathische 

Menschen besonders stark betroffen sein können. 
Vor allem aber geht es darum, Empathie neu zu verstehen. 
Nicht als Last. 
Nicht als Schwäche. 
Sondern als Fähigkeit, die geschützt werden darf. 
Denn Empathie verliert ihren Wert nicht – sie braucht nur 
Grenzen, Bewusstsein 

und Selbstschutz. 



Dieses Buch soll dabei helfen, genau das zu entwickeln. 

ÜBERBLICK ÜBER DIESES BUCH 

Dieses Buch beschäftigt sich mit einer Dynamik, die viele 
Menschen erleben – oft 
ohne sie sofort zu erkennen: die Beziehung zwischen 
empathischen Menschen 

und narzisstischen Persönlichkeiten. 
Während in den letzten Jahren viel über Narzissmus 
geschrieben wurde, richtet 
dieses Buch den Blick bewusst auf eine andere, oft übersehene 
Seite: den 

Empathen.Warum fühlen empathische Menschen so intensiv? 

Warum übernehmen sie oft Verantwortung für die Gefühle 
anderer? 

Und warum geraten gerade sie immer wieder in Beziehungen, 
die sie emotional 
erschöpfen? 

Dieses Buch möchte Antworten auf diese Fragen geben. 
Dabei geht es nicht darum, Empathie als Schwäche 
darzustellen. Empathie ist 
eine wertvolle Fähigkeit. Sie ermöglicht tiefe 
zwischenmenschliche 

Verbindungen, Verständnis und Mitgefühl. Doch ohne gesunde 
Grenzen kann 

genau diese Stärke zu einer Belastung werden. 
Im Verlauf dieses Buches wird Schritt für Schritt erklärt: 



• was Empathie wirklich bedeutet 
• warum empathische Menschen anders fühlen und 
wahrnehmen 

• weshalb sie für narzisstische Persönlichkeiten besonders 
anziehend sein können 

• welche Dynamiken sich daraus in Beziehungen entwickeln 

• und wie empathische Menschen lernen können, ihre 
Fähigkeit zu schützen, ohne 

sich selbst zu verlieren. 
Dabei geht es nicht nur um den Narzissten selbst. Viel 
wichtiger ist das 

Verständnis der eigenen Muster, Bedürfnisse und inneren 
Strukturen des 

Empathen. 
Denn echte Veränderung beginnt immer dort, wo Verständnis 
entsteht. 
Dieses Buch soll helfen, Beziehungen klarer zu sehen, 
Dynamiken zu erkennen 

und vor allem eines zu stärken: die Verbindung zu sich selbst. 
Empathie darf bleiben. 
Aber sie braucht Grenzen, Bewusstsein und Selbstschutz.Und 
genau darum geht es in diesem Buch. 





Kapitel 1 

Was Empathie wirklich bedeutet 

Empathie gehört zu den tiefsten menschlichen Fähigkeiten. 

Sie beschreibt die Fähigkeit, die Gefühle, Gedanken und inneren Zustände anderer 
Menschen wahrzunehmen und zu verstehen. 

Empathische Menschen besitzen oft eine besonders feine Wahrnehmung für das, was 
zwischen den Worten geschieht. Sie spüren Spannungen, unausgesprochene 
Emotionen oder Veränderungen im Verhalten anderer häufig sehr früh. 

Doch Empathie bedeutet weit mehr als nur Mitgefühl. 

Empathie bedeutet auch: 

• Emotionen anderer Menschen zu erkennen 

• sich in andere hineinversetzen zu können 

• Stimmungen intuitiv wahrzunehmen 

• Beziehungen bewusst wahrzunehmen 

• Verantwortung für zwischenmenschliche Harmonie zu empfinden 

Viele empathische Menschen erleben Emotionen nicht nur rational – sie fühlen sie tief 
und unmittelbar. 



Diese Fähigkeit kann Beziehungen intensiv und verbindend machen. Gleichzeitig 
bringt sie jedoch auch eine besondere Herausforderung mit sich: Empathische 
Menschen tragen oft mehr als andere. 

Die verschiedenen Arten von Empathen 

Empathie zeigt sich nicht bei jedem Menschen gleich. Es gibt unterschiedliche 
Formen empathischer Persönlichkeiten. 

Manche Empathen sind sehr emotional offen. 

Sie zeigen ihre Gefühle direkt, reagieren sensibel auf Stimmungen und suchen Nähe 
sowie Verbindung. 

Andere Empathen wirken nach außen eher ruhig, kontrolliert oder strukturiert. 

Sie fühlen ebenso intensiv, doch sie verarbeiten Emotionen stärker innerlich. 

Daneben gibt es empathische Menschen mit einem ausgeprägten 
Verantwortungsbewusstsein. 

Sie übernehmen Aufgaben, tragen Verantwortung für andere und versuchen Probleme 
aktiv zu lösen. 

Viele dieser Menschen besitzen starke Werte wie: 

• Loyalität 

• Pflichtgefühl 

• Verantwortungsbewusstsein 

• Beschützerinstinkt 



• Zuverlässigkeit 

Gerade diese Werte machen empathische Menschen zu stabilen und verlässlichen 
Beziehungspartnern. 

Doch genau diese Eigenschaften können in ungesunden Beziehungen auch ausgenutzt 
werden. 

Empathie und Erziehung – warum Männer und 
Frauen sie unterschiedlich leben 

Empathie ist keine Fähigkeit, die ausschließlich Männern oder Frauen gehört. 
Dennoch zeigen sich in Beziehungen oft unterschiedliche Ausdrucksformen. 

Viele empathische Frauen wurden gesellschaftlich stärker dazu geprägt: 

• auf Gefühle zu achten 

• Beziehungen zu stabilisieren 

• Konflikte zu lösen 

• Verständnis zu zeigen 

Viele empathische Männer hingegen lernen früh andere Botschaften: 

• stark zu sein 

• Verantwortung zu übernehmen 



• Probleme zu lösen 

• Gefühle stärker zu kontrollieren 

Deshalb wirken empathische Männer nach außen manchmal rationaler oder ruhiger, 
obwohl sie emotional genauso tief empfinden können. 

Diese Unterschiede entstehen häufig aus Erziehung, gesellschaftlichen Erwartungen 
und Glaubensmustern, die bereits in der Kindheit geprägt werden. 

Wenn Geben und Nehmen aus dem Gleichgewicht 
geraten 

Empathische Menschen besitzen häufig einen starken inneren Wunsch zu helfen, zu 
unterstützen und Verantwortung zu übernehmen. 

Sie denken oft: 

„Wenn jemand Probleme hat, helfe ich.“ 

„Wenn jemand leidet, stehe ich zur Seite.“ 

„Wenn eine Beziehung schwierig wird, arbeite ich daran.“ 

Diese Haltung ist grundsätzlich eine große Stärke. 

Doch genau hier entsteht häufig eine entscheidende Dynamik: 

Das Gleichgewicht zwischen Geben und Nehmen verschiebt sich. 



Empathische Menschen geben oft: 

• emotional 

• organisatorisch 

• mental 

• manchmal auch materiell 

Sie investieren Zeit, Energie, Aufmerksamkeit und nicht selten auch finanzielle 
Unterstützung. 

Viele Empathen geben dabei mehr, als sie selbst erhalten. 

Manchmal geschieht dies aus Mitgefühl. 

Manchmal aus Loyalität. 

Und manchmal aus dem tiefen Wunsch heraus, Verantwortung zu tragen oder 
jemanden zu schützen. 

Loyalität, Beschützerinstinkt und 
Verantwortungsgefühl 

Viele empathische Menschen besitzen starke Werte. 

Sie sind: 

• loyal 



• verlässlich 

• beschützend 

• verantwortungsbewusst 

• bereit, für andere einzustehen 

Diese Eigenschaften sind wertvoll und bilden das Fundament gesunder Beziehungen. 

Doch wenn diese Werte auf Menschen treffen, die Verantwortung eher abgeben als 
übernehmen, kann eine einseitige Dynamik entstehen. 

Der empathische Mensch beginnt immer mehr zu tragen. 

Er oder sie übernimmt: 

• emotionale Stabilität 

• organisatorische Verantwortung 

• Entscheidungen 

• manchmal auch finanzielle Unterstützung 

Währenddessen gewöhnt sich der andere Partner daran, getragen zu werden. 

Wenn Empathie zur Belastung wird 



Empathische Menschen geraten selten in schwierige Beziehungen, weil sie schwach 
sind. 

Oft ist das Gegenteil der Fall. 

Sie sind stark genug: 

• Verantwortung zu übernehmen 

• Konflikte auszuhalten 

• Lösungen zu suchen 

• Beziehungen nicht leicht aufzugeben 

Doch genau diese Stärke kann dazu führen, dass sie länger bleiben, mehr geben und 
versuchen, Situationen zu stabilisieren, die eigentlich nicht mehr gesund sind. 

So entsteht Schritt für Schritt ein Ungleichgewicht. 

Ein Mensch gibt immer mehr. 

Der andere nimmt immer mehr. 

Dieses Ungleichgewicht kann sich emotional zeigen – 

aber auch materiell. 

Die wichtigste Erkenntnis über Empathie 



Empathie ist eine außergewöhnliche Stärke. 

Sie ermöglicht Verständnis, Verbindung und echte Nähe zwischen Menschen. 

Doch Empathie braucht auch Bewusstsein. 

Empathische Menschen dürfen fühlen, verstehen und unterstützen. 

Doch sie dürfen auch lernen: 

• Verantwortung nicht allein zu tragen 

• ihre eigenen Bedürfnisse ernst zu nehmen 

• Grenzen zu setzen 

• zu erkennen, wann Geben und Nehmen nicht mehr im Gleichgewicht sind 

Empathie bedeutet nicht, sich selbst zu verlieren. 

Sie bedeutet, mitfühlend zu sein – 

ohne dabei die eigene Kraft aufzugeben. 

Die 5 empathischen Persönlichkeitsstrukturen 

und warum manche Empathen besonders anfällig 
für narzisstische Dynamiken sind 



Empathische Menschen sind nicht alle gleich. 

Empathie kann sich auf unterschiedliche Weise entwickeln und äußern. Hinter dieser 
Fähigkeit stehen oft bestimmte Persönlichkeitsstrukturen, Werte und Erfahrungen. 

Viele empathische Menschen tragen tief verankerte Überzeugungen in sich, die ihr 
Verhalten in Beziehungen stark beeinflussen. 

Zum Beispiel: 

• Verantwortung übernehmen 

• Menschen helfen wollen 

• Beziehungen erhalten wollen 

• loyal bleiben 

• andere schützen 

Diese Werte sind grundsätzlich sehr wertvoll. Doch sie können in bestimmten 
Dynamiken dazu führen, dass empathische Menschen zu viel geben – und zu lange 
bleiben. 

Wichtig zu verstehen ist dabei: 

Ein empathischer Mensch gehört selten nur zu einer einzigen dieser Strukturen. 

Die meisten Empathen tragen mehrere dieser Eigenschaften gleichzeitig in sich. 
Welche stärker ausgeprägt sind, hängt von Persönlichkeit, Lebenserfahrungen, 
Prägungen und persönlichen Werten ab. 

Gerade diese Mischung macht Empathen oft besonders sensibel, 
verantwortungsbewusst und verbindlich – aber manchmal auch anfällig für einseitige 
Beziehungsdynamiken. 



Im Folgenden werden fünf häufige empathische Persönlichkeitsstrukturen 
beschrieben. 

Viele Menschen erkennen sich in mehreren dieser Strukturen wieder. 

Die 3 inneren Glaubenssätze vieler Empathen 

die sie unbewusst in schwierige Beziehungen 
führen können 

Empathische Menschen handeln selten zufällig so, wie sie handeln. 

Hinter vielen ihrer Entscheidungen stehen tief verankerte Überzeugungen – 
sogenannte Glaubenssätze. 

Diese entstehen oft früh im Leben. 

Sie entwickeln sich aus Erfahrungen, Erziehung, Prägungen und den Beziehungen, die 
ein Mensch in seiner Kindheit erlebt hat. 

Viele dieser inneren Überzeugungen sind grundsätzlich positiv. 

Doch in bestimmten Beziehungen können sie dazu führen, dass empathische 
Menschen länger bleiben, mehr Verantwortung übernehmen oder immer wieder 
versuchen, eine schwierige Situation zu lösen. 

Besonders drei Glaubenssätze tauchen bei vielen Empathen immer wieder auf. 



1 „Wenn ich mich genug bemühe, wird es besser.“ 

Viele empathische Menschen glauben fest daran, dass sich Probleme lösen lassen, 
wenn man sich genug bemüht. 

Sie denken: 

„Vielleicht braucht dieser Mensch nur Zeit.“ 

„Wenn ich ihn besser verstehe, wird sich alles verändern.“ 

„Ich darf jetzt nicht aufgeben.“ 

Dieser Wunsch, Dinge zu verbessern, ist grundsätzlich eine Stärke. 

Empathische Menschen geben Beziehungen nicht leicht auf. 

Doch in manchen Situationen führt genau diese Haltung dazu, dass sie sehr lange 
versuchen, etwas zu stabilisieren, das sich eigentlich nicht verändern will. 

Der empathische Mensch investiert immer mehr Energie – während die Beziehung 
selbst sich kaum verändert. 

2 „Ich darf jemanden nicht im Stich lassen.“ 

Viele empathische Menschen tragen eine starke Loyalität in sich. 



Sie fühlen sich verantwortlich für Menschen, mit denen sie eine Verbindung aufgebaut 
haben. 

Selbst wenn sie spüren, dass eine Beziehung ihnen nicht guttut, denken sie oft: 

„Ich kann diesen Menschen jetzt nicht einfach verlassen.“ 

„Er braucht mich doch.“ 

„Vielleicht geht es ihm ohne mich noch schlechter.“ 

Dieser Gedanke entsteht häufig aus Mitgefühl und Verantwortungsbewusstsein. 

Doch Verantwortung für das Leben eines anderen Menschen zu übernehmen, kann 
schnell zu einer schweren inneren Last werden. 

In gesunden Beziehungen tragen beide Menschen Verantwortung – nicht nur einer. 

3 „Ich muss stark sein.“ 

Viele empathische Menschen haben früh gelernt, stark zu sein. 

Vielleicht mussten sie schon früh Verantwortung übernehmen. 

Vielleicht waren sie oft derjenige, der Konflikte löste oder für Stabilität sorgte. 

So entsteht oft ein innerer Glaubenssatz: 



„Ich halte das aus.“ 

„Ich schaffe das schon.“ 

„Ich muss das durchstehen.“ 

Diese Stärke ist bewundernswert. 

Doch manchmal führt sie dazu, dass empathische Menschen Situationen länger tragen, 
als ihnen selbst guttut. 

Sie bleiben stark für andere – während sie ihre eigenen Bedürfnisse immer weiter 
zurückstellen. 

Der wichtige Unterschied 

Empathie bedeutet nicht, alles auszuhalten. 

Empathie bedeutet auch nicht, die Verantwortung für das Leben eines anderen 
Menschen zu übernehmen. 

Wahre Empathie entsteht dort, wo Mitgefühl und Selbstachtung miteinander 
verbunden sind. 

Ein empathischer Mensch darf helfen, unterstützen und verstehen. 

Doch er darf auch erkennen: 

Eine Beziehung kann nur gesund sein, wenn beide Menschen Verantwortung tragen. 



Eine neue Perspektive für Empathen 

Viele empathische Menschen beginnen erst nach einer schwierigen Beziehung zu 
erkennen, wie stark ihre eigenen Werte und Glaubenssätze ihr Verhalten geprägt 
haben. 

Diese Erkenntnis ist kein Zeichen von Schwäche. 

Im Gegenteil. 

Sie ist der erste Schritt zu einer neuen Form von Empathie – einer Empathie, die nicht 
nur für andere gilt, sondern auch für sich selbst. 

Empathie bedeutet nicht, sich selbst zu verlieren. 

Sie bedeutet, mitfühlend zu sein – 

und gleichzeitig die eigene Kraft zu schützen. 





Kapitel 2 

Warum empathische Menschen anders fühlen und 
wahrnehmen 

Empathische Menschen nehmen ihre Umwelt oft auf eine andere Weise wahr als viele 
andere Menschen. 

Während manche Menschen Begegnungen hauptsächlich über Worte verstehen, 
nehmen Empathen zusätzlich viele andere Ebenen wahr: 

• Körpersprache 

• emotionale Stimmungen 

• feine Veränderungen im Verhalten 

• Spannungen zwischen Menschen 

• unausgesprochene Gefühle 

Viele Empathen spüren sehr schnell, ob etwas stimmig ist oder ob hinter dem 
Verhalten eines Menschen etwas verborgen liegt. 

Diese Wahrnehmung entsteht aus einer besonders sensiblen Verbindung zwischen 
emotionaler Wahrnehmung, Intuition und Erfahrung. 

Empathen hören nicht nur, was gesagt wird – 

sie spüren auch, was zwischen den Zeilen geschieht. 



Doch genau diese Fähigkeit bringt eine besondere Herausforderung mit sich. 

Wenn Empathie zur starken Verbindung führt 

Empathische Menschen besitzen eine außergewöhnliche Fähigkeit, sich mit anderen 
emotional zu verbinden. 

Sie hören aufmerksam zu. 

Sie fühlen mit. 

Sie versuchen zu verstehen. 

Viele Empathen spüren sehr schnell, wenn ein Mensch innerlich verletzt ist oder 
emotional etwas Schweres trägt. 

Das Problem ist nicht, dass Empathen Falschheit nicht erkennen können. 

Das Problem ist oft, dass ihr Mitgefühl stärker ist als ihre Vorsicht. 

Empathische Menschen sehen nicht nur das Verhalten eines Menschen. 

Sie sehen auch den Schmerz dahinter. 

Und genau dadurch geben sie Menschen oft Chancen, die andere Menschen vielleicht 
nicht mehr geben würden. 



Wenn Empathen ihre eigene innere Stimme 
überhören 

Viele empathische Menschen besitzen eine sehr klare innere Stimme. 

Eine Intuition, die ihnen früh zeigt, wenn etwas nicht stimmig ist. 

Doch gerade empathische Menschen neigen dazu, diese innere Stimme manchmal zu 
überhören. 

Sie denken: 

„Vielleicht irre ich mich.“ 

„Vielleicht hatte dieser Mensch einfach einen schlechten Tag.“ 

„Vielleicht kann ich helfen.“ 

Statt ihrer Wahrnehmung zu vertrauen, versuchen sie zu erklären, zu verstehen oder zu 
entschuldigen. 

So kann es passieren, dass Empathen sich langsam selbst verlieren. 

Nicht, weil sie nichts spüren – 

sondern weil sie das, was sie spüren, nicht ernst genug nehmen. 



Warum Narzissten ihre „Beute“ so schnell 
erkennen 

Auch narzisstische Persönlichkeiten besitzen oft eine sehr feine Wahrnehmung für 
Menschen. 

Sie beobachten sehr genau: 

• wer aufmerksam zuhört 

• wer Mitgefühl zeigt 

• wer Verständnis hat 

• wer schnell Verantwortung übernimmt 

• wer Harmonie herstellen möchte 

Empathische Menschen senden durch ihr Verhalten sehr klare Signale aus. 

Sie wirken: 

• offen 

• verständnisvoll 

• hilfsbereit 

• emotional erreichbar 

Für viele Menschen ist das etwas sehr Schönes. 



Doch für narzisstische Persönlichkeiten sind genau diese Eigenschaften ein Hinweis 
darauf, dass hier jemand ist, der emotional zugänglich ist. 

So erkennen sie ihre „Beute“ häufig bereits in den ersten Minuten einer Begegnung. 

Die „Antennen“ narzisstischer Persönlichkeiten 

Viele narzisstische Menschen besitzen eine erstaunlich feine Beobachtungsgabe. 

Man könnte sagen, sie haben sehr empfindliche „Antennen“ für bestimmte 
Eigenschaften. 

Sie spüren schnell: 

• wer loyal ist 

• wer Verantwortung übernimmt 

• wer helfen möchte 

• wer Konflikte vermeiden will 

Sobald sie solche Eigenschaften erkennen, beginnen sie oft gezielt, bestimmte 
Verhaltensweisen einzusetzen. 

Diese können sehr subtil sein. 

Oft wirken sie zunächst sogar charmant, verletzlich oder besonders aufmerksam. 



Doch hinter diesem Verhalten steckt häufig eine Strategie. 

Narzissten besitzen viele Werkzeuge, mit denen sie langsam in das emotionale Feld 
eines empathischen Menschen eindringen können. 

Diese Mittel sind oft so unscheinbar, dass sie zunächst kaum auffallen. 

Genau deshalb können sie so wirkungsvoll sein. 

Wenn Empathie zur offenen Tür wird 

Empathische Menschen öffnen ihr Herz oft sehr ehrlich. 

Sie möchten verstehen. 

Sie möchten helfen. 

Sie möchten Verbindung schaffen. 

Doch genau diese Offenheit kann dazu führen, dass Menschen mit manipulativen 
Absichten leichter Zugang finden. 

Der narzisstische Mensch beobachtet sehr genau: 

Wie reagiert dieser Mensch? 

Wie viel Verständnis zeigt er? 

Wie weit ist er bereit zu gehen? 



Je mehr ein empathischer Mensch bereit ist zu geben, desto mehr kann sich eine 
einseitige Dynamik entwickeln. 

Warum Empathen lernen müssen, mit ihrer 
Empathie umzugehen 

Empathie ist eine große Stärke. 

Doch sie braucht Bewusstsein. 

Viele empathische Menschen haben nie gelernt, ihre Empathie bewusst zu steuern. 

Sie fühlen intensiv. 

Sie geben viel. 

Doch sie schützen sich selbst oft zu wenig. 

Deshalb ist es für empathische Menschen besonders wichtig zu lernen: 

• ihrer Intuition zu vertrauen 

• ihre eigenen Grenzen wahrzunehmen 

• Verantwortung nicht für andere zu übernehmen 

• ihre Empathie bewusst einzusetzen 

Empathie zu kontrollieren bedeutet nicht, weniger zu fühlen. 



Es bedeutet, bewusst zu entscheiden, wem man seine Energie gibt. 

Die wichtigste Erkenntnis 

Empathie ist keine Schwäche. 

Sie ist eine außergewöhnliche Fähigkeit. 

Doch Empathie darf nicht bedeuten, sich selbst zu verlieren. 

Empathische Menschen dürfen fühlen, verstehen und unterstützen. 

Doch sie dürfen auch lernen: 

Nicht jeder Mensch verdient den Zugang zu ihrer Energie. 

Und manchmal ist der stärkste Ausdruck von Empathie nicht das Helfen – 

sondern das Setzen einer klaren Grenze. 



Reflexionsfragen für dich 

Nimm dir einen Moment Zeit und beantworte die folgenden Fragen ehrlich für dich 
selbst. Es geht nicht darum, richtig oder falsch zu antworten – sondern darum, dich 
selbst besser zu verstehen. 

1. Habe ich schon einmal sehr früh gespürt, dass mit einem Menschen „etwas nicht 
stimmt“, obwohl ich es mir zunächst nicht erklären konnte? 

2. Habe ich dieses Gefühl vielleicht ignoriert, weil ich Verständnis zeigen oder dem 
Menschen eine Chance geben wollte? 

3. Neige ich dazu, die Probleme anderer Menschen sehr stark zu fühlen oder sogar zu 
übernehmen? 

4. Versuche ich häufig, Menschen zu verstehen oder zu „retten“, selbst wenn sie mir 
nicht gut tun? 

5. Habe ich schon erlebt, dass ich meine eigene innere Stimme überhört habe, weil ich 
jemandem helfen wollte? 

6. Fällt es mir schwer, mich emotional abzugrenzen, wenn ich spüre, dass es einem 
anderen Menschen schlecht geht? 

7. Habe ich schon Beziehungen erlebt, in denen ich viel gegeben habe – emotional 
oder vielleicht sogar materiell – während der andere Mensch immer mehr genommen 
hat? 

8. Erkenne ich heute Situationen aus meiner Vergangenheit, in denen ich meine 
Empathie gegen mich selbst verwendet habe? 



9. Was würde sich in meinem Leben verändern, wenn ich meiner inneren Stimme 
früher vertrauen würde? 

10. Wie könnte ich meine Empathie so einsetzen, dass sie meine Stärke bleibt – ohne 
dass ich mich dabei selbst verliere? 

Empathie ist eine außergewöhnliche Fähigkeit. 
Doch sie wird erst dann zu einer echten Stärke, wenn 
du lernst, auch auf deine eigene innere Stimme zu 
hören. 



Arbeitsblatt 

Meine innere Stimme wieder hören lernen 

Empathische Menschen spüren oft sehr viel – Gefühle, Spannungen, Bedürfnisse 
anderer Menschen. 

Doch genau dadurch passiert es manchmal, dass sie ihre eigene innere Stimme 
überhören. 

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, wieder bewusster wahrzunehmen: 

• was du wirklich fühlst 

• was dein Bauchgefühl dir sagt 

• wo deine Grenzen liegen 

Nimm dir einen ruhigen Moment Zeit und beantworte die Fragen ehrlich für dich 
selbst. 

1 Mein erstes Bauchgefühl 



Denke an eine Situation mit einem Menschen, bei dem du später gemerkt hast, dass 
dir die Beziehung nicht gutgetan hat. 

Frage: 

Was war mein allererstes Gefühl, als ich diesen Menschen kennengelernt habe? 

Notizen: 

2 Meine innere Stimme 

Gab es in dieser Situation Momente, in denen meine innere Stimme mir etwas sagen 
wollte? 

Zum Beispiel: 

• ein komisches Gefühl 

• Unsicherheit 

• Zweifel 

• das Gefühl, dass etwas nicht stimmig ist 

Frage: 

Was genau habe ich damals gespürt? 

Notizen: 



3 Warum habe ich dieses Gefühl überhört? 

Viele empathische Menschen übergehen ihre innere Stimme aus bestimmten Gründen. 

Zum Beispiel: 

• weil sie helfen wollten 

• weil sie Verständnis hatten 

• weil sie dem anderen Menschen eine Chance geben wollten 

Frage: 

Warum habe ich mein Gefühl damals nicht ernst genommen? 

Notizen: 

4 Meine Empathie verstehen 



Empathie ist eine große Stärke. 

Doch sie sollte nicht bedeuten, dass du dich selbst vergisst. 

Frage: 

In welchen Situationen neige ich dazu, mehr für andere zu fühlen als für mich selbst? 

Notizen: 

5 Meine neue Haltung 

Empathie darf bleiben – aber mit gesunden Grenzen. 

Frage: 

Was möchte ich zukünftig anders machen, wenn ich merke, dass sich etwas nicht 
richtig anfühlt? 

Notizen: 

Abschlussgedanke 

Empathie bedeutet nicht, die Gefühle anderer über deine eigenen zu stellen.Empathie 
bedeutet auch, 



dir selbst zuzuhören. 

Deine innere Stimme ist kein Zweifel. 

Sie ist oft dein wichtigster Schutz. 





Kapitel 3 

Weshalb sie für narzisstische Persönlichkeiten 
besonders anziehend sein können 

Nachdem wir verstanden haben, wie empathische Menschen fühlen und wahrnehmen, 
stellt sich eine wichtige Frage: 

Warum fühlen sich narzisstische Persönlichkeiten so stark von Empathen angezogen? 

Die Antwort liegt in einer Dynamik, die oft sehr tief auf emotionaler und energetischer 
Ebene wirkt. 

Empathische Menschen besitzen etwas, das narzisstische Persönlichkeiten selbst kaum 
in sich tragen. 

Lebendige emotionale Energie. 

Empathen fühlen intensiv, verbinden sich mit anderen Menschen und strahlen Wärme, 
Mitgefühl und Aufmerksamkeit aus. 

Viele empathische Menschen besitzen eine starke innere Kraft – eine Art 
Lebensenergie, die aus ihrer Fähigkeit entsteht, Gefühle wahrzunehmen, zu geben und 
Verbindung zu schaffen. 

Für einen narzisstischen Menschen wirkt diese Energie äußerst anziehend. 



Was der Empath dem Narzissten gibt 

Empathische Menschen geben oft sehr viel. 

Sie geben: 

• Aufmerksamkeit 

• Verständnis 

• emotionale Unterstützung 

• Geduld 

• Loyalität 

• Energie 

Sie hören zu, versuchen zu verstehen und investieren ihre Kraft in Beziehungen. 

Für viele Menschen ist das etwas sehr Wertvolles. 

Doch für narzisstische Persönlichkeiten wird genau diese Energie oft zu einer 
Ressource. 

Narzisstische Persönlichkeiten wirken nach außen häufig stark, selbstbewusst oder 
überlegen. 

Doch innerlich fehlt ihnen oft eine stabile eigene Energiequelle. 



Viele Narzissten besitzen ein sehr fragiles Selbstbild, das ständig von außen bestätigt 
werden muss. 

Bewunderung, Aufmerksamkeit und emotionale Reaktionen anderer Menschen wirken 
für sie wie eine Art Treibstoff. 

Ohne diese Bestätigung fühlen sie sich innerlich leer. 

Die Energie des Empathen 

Empathische Menschen besitzen häufig eine sehr lebendige emotionale Ausstrahlung. 

Sie sind offen für Gefühle, können tief empfinden und besitzen eine starke Verbindung 
zu anderen Menschen. 

Man könnte sagen, dass empathische Menschen wie eine Art Energiequelle wirken. 

Eine Powerbank. 

Ein Akku. 

Sie besitzen Kraft, Wärme und emotionale Lebendigkeit. 

Diese Energie zeigt sich in ihrer Aura, in ihrer Präsenz, in ihrer Fähigkeit, andere 
Menschen zu berühren und zu verstehen. 

Genau das macht sie so besonders. 



Und genau das macht sie für narzisstische Persönlichkeiten so interessant. 

Der Narzisst als Energienehmer 

Wenn ein empathischer Mensch eine Energiequelle ist, dann verhält sich ein Narzisst 
häufig wie jemand, der diese Energie nutzt. 

Viele Menschen beschreiben diese Dynamik später so, als hätten sie einem anderen 
Menschen ständig Energie gegeben. 

Wie ein Gerät, das ständig aufgeladen wird. 

Eine passende Metapher ist die eines Handys und eines Akkus. 

Ein Handy kann ohne Akku nicht funktionieren. 

Doch ein Akku braucht kein Handy, um zu existieren. 

Der empathische Mensch ist wie der Akku. 

Er besitzt Energie, Lebendigkeit und Kraft. 

Der narzisstische Mensch hingegen ist häufig darauf angewiesen, Energie von außen 
zu beziehen. 

Er braucht Aufmerksamkeit, Bewunderung und emotionale Reaktionen. 



Warum Empathen so anziehend wirken 

Empathische Menschen strahlen etwas aus, das viele Menschen als besonders 
angenehm empfinden. 

Sie wirken: 

• warm 

• lebendig 

• aufmerksam 

• emotional präsent 

Ihre Energie wirkt oft offen und kraftvoll. 

Viele empathische Menschen besitzen eine sehr klare und intensive Ausstrahlung. 

Manche beschreiben sie als eine besonders helle oder starke Aura. 

Für narzisstische Persönlichkeiten ist diese Energie äußerst attraktiv. 

Sie spüren intuitiv, dass dieser Mensch bereit ist zu geben. 

Dass dieser Mensch emotional erreichbar ist. 



Und dass sie von dieser Energie profitieren können. 

Wenn Energie zur Sucht wird 

In einer solchen Dynamik beginnt oft ein ungleiches Verhältnis. 

Der empathische Mensch gibt. 

Der narzisstische Mensch nimmt. 

Am Anfang geschieht dies oft unbemerkt. 

Doch mit der Zeit kann es sich verstärken. 

Der Narzisst sucht immer mehr Aufmerksamkeit, immer mehr Bestätigung und immer 
mehr emotionale Energie. 

Es kann sich fast wie eine Art Sucht entwickeln. 

Der empathische Mensch versucht zu helfen, zu verstehen und zu stabilisieren. 

Doch dabei verliert er langsam immer mehr seiner eigenen Kraft. 

Viele Empathen beschreiben später, dass sie sich in solchen Beziehungen zunehmend 
erschöpft, leer oder emotional ausgelaugt fühlen. 



Warum Narzissten das Erwachen des Empathen 
fürchten 

Solange der empathische Mensch gibt, funktioniert diese Dynamik. 

Doch sobald ein Empath beginnt zu erkennen, was geschieht, verändert sich alles. 

Wenn der empathische Mensch seine Energie zurücknimmt, verliert der Narzisst seine 
wichtigste Quelle. 

Deshalb reagieren narzisstische Persönlichkeiten oft sehr stark, wenn ein Empath 
beginnt, Grenzen zu setzen. 

Denn ohne diese Energie wird es für sie deutlich schwieriger, ihre innere Stabilität 
aufrechtzuerhalten. 

Die wichtigste Erkenntnis 

Empathische Menschen besitzen eine außergewöhnliche Kraft. 

Ihre Fähigkeit zu fühlen, zu verbinden und zu geben ist etwas sehr Wertvolles. 

Doch genau deshalb ist es wichtig, diese Energie bewusst zu schützen. 



Ein empathischer Mensch darf geben. 

Doch er darf auch lernen, seine Energie nicht jedem Menschen zur Verfügung zu 
stellen. 

Denn echte Verbindung entsteht dort, wo zwei Menschen Energie teilen – nicht dort, 
wo einer ständig gibt und der andere ständig nimmt. 

Wie Empathen eine gesunde Energie erkennen 
können 

Nachdem empathische Menschen verstanden haben, warum sie für narzisstische 
Persönlichkeiten so anziehend wirken, entsteht eine wichtige Frage: 

Wie erkennt man Menschen, deren Energie wirklich zu einem passt? 

Empathische Menschen besitzen eine sehr feine Wahrnehmung für Stimmungen, 
Emotionen und zwischenmenschliche Dynamiken. Doch diese Wahrnehmung wird oft 
lange nur dafür genutzt, andere zu verstehen oder zu unterstützen. 

Der entscheidende Schritt besteht darin, diese Fähigkeit auch für sich selbst 
einzusetzen. 

Nicht jede intensive Begegnung bedeutet eine gesunde Verbindung. 



Eine echte Verbindung erkennt man daran, dass Energie im Gleichgewicht bleibt. 

Energie, die nicht erschöpft 

Eine gesunde Verbindung fühlt sich nicht wie ein ständiges Geben an. 

Sie fühlt sich ruhig an. 

Nach Begegnungen mit solchen Menschen fühlen sich empathische Personen häufig: 

• ruhig 

• klar 

• gestärkt 

• innerlich stabil 

Es entsteht kein Gefühl von Leere oder emotionaler Erschöpfung. 

Die Energie fließt in beide Richtungen. 

Resonanz statt Energieverlust 



Empathische Menschen sprechen oft davon, dass sie die „Schwingung“ eines anderen 
Menschen spüren. 

In gesunden Begegnungen entsteht eine Art Resonanz. 

Die Energie beider Menschen ergänzt sich, statt sich gegenseitig zu entziehen. 

Man könnte sagen: 

Beide Menschen bringen Energie mit – 

keiner muss sie dem anderen entziehen. 

Wenn zwei Menschen mit einer ähnlichen inneren Stabilität aufeinandertreffen, 
entsteht ein Gefühl von natürlicher Balance. 

Woran eine kraftvolle Energie zu erkennen ist 

Menschen mit einer gesunden inneren Energie besitzen oft bestimmte Eigenschaften. 

Sie: 

• übernehmen Verantwortung für sich selbst 

• respektieren Grenzen 

• hören zu, ohne zu kontrollieren 

• geben ebenso viel, wie sie nehmen 

• wirken innerlich stabil 



Ihre Energie wirkt nicht fordernd oder saugend. 

Sie wirkt ruhig und präsent. 

Solche Menschen brauchen keine ständige Aufmerksamkeit oder Bestätigung von 
außen. 

Sie stehen auf ihren eigenen Füßen. 

Die eigene Energie schützen lernen 

Empathische Menschen dürfen lernen, ihre eigene Energie bewusster wahrzunehmen. 

Eine hilfreiche Frage nach jeder Begegnung kann sein: 

Fühle ich mich nach diesem Kontakt gestärkt oder erschöpft? 

Wenn eine Begegnung regelmäßig Kraft kostet, ist das oft ein wichtiges Signal. 

Wenn eine Begegnung hingegen Energie gibt, Ruhe schafft und Stabilität vermittelt, 
kann das ein Hinweis auf eine gesunde Verbindung sein. 



Begegnungen auf gleicher Ebene 

Die stärksten Beziehungen entstehen oft zwischen Menschen, die beide ihre eigene 
Energie mitbringen. 

In solchen Beziehungen muss niemand den anderen tragen. 

Beide Menschen stehen stabil in ihrer eigenen Kraft. 

Man könnte sagen: 

Zwei Akkus treffen aufeinander – 

nicht ein Akku und ein Gerät, das ständig geladen werden muss. 

Diese Art von Verbindung fühlt sich leicht an. 

Nicht weil es keine Herausforderungen gibt, sondern weil die Energie zwischen 
beiden Menschen im Gleichgewicht bleibt. 

Die wichtigste Erkenntnis 

Empathische Menschen müssen nicht aufhören zu fühlen oder zu geben. 

Doch sie dürfen lernen zu erkennen, wem sie ihre Energie schenken. 



Eine gesunde Verbindung entsteht dort, wo beide Menschen ihre eigene Kraft 
besitzen. 

Dort, wo Energie geteilt wird – 

nicht dort, wo sie ständig entnommen wird. 





Kapitel 4 

Welche Dynamiken sich daraus in Beziehungen 
entwickeln 

Wenn empathische Menschen und narzisstische Persönlichkeiten aufeinandertreffen, 
entstehen häufig sehr typische Beziehungsmuster. 

Diese Dynamiken entstehen selten plötzlich. 

Sie entwickeln sich Schritt für Schritt. 

Am Anfang wirkt vieles intensiv und besonders. Doch im Laufe der Zeit entsteht oft 
ein Ungleichgewicht, in dem der empathische Mensch immer mehr Energie gibt – 
während der narzisstische Mensch immer mehr davon nimmt. 

Viele dieser Dynamiken folgen ähnlichen Mustern. 

Die Idealisierungsphase – wenn alles perfekt 
erscheint 

Zu Beginn wirkt der narzisstische Mensch oft besonders aufmerksam, interessiert und 
bewundernd. 



Der Empath fühlt sich gesehen, verstanden und wertgeschätzt. 

Diese Phase wird häufig als Love Bombing bezeichnet. 

Der narzisstische Mensch zeigt intensive Aufmerksamkeit, starke Nähe und viele 
Versprechen. 

Was das mit der Energie des Empathen macht 

Der Empath öffnet sich emotional. 

Er beginnt zu vertrauen und investiert seine Energie in die Verbindung. 

Die Energie fließt zunächst freiwillig und mit Freude. 

Der Empath glaubt, eine besonders tiefe Verbindung gefunden zu haben. 

Wie es in einer gesunden Verbindung aussieht 

In gesunden Beziehungen entsteht Nähe langsam und stabil. 

Interesse und Zuneigung sind vorhanden – aber ohne extreme Intensität oder 
übertriebene Versprechen. 

Vertrauen wächst Schritt für Schritt. 



Die emotionale Abhängigkeit 

Nach der intensiven Anfangsphase beginnt sich die Dynamik oft zu verändern. 

Der narzisstische Mensch zieht sich plötzlich zurück oder verändert sein Verhalten. 

Der Empath versucht nun herauszufinden, was passiert ist. 

Er beginnt: 

mehr zu erklären 

mehr zu geben 

mehr zu investieren 

Was das mit der Energie des Empathen macht 

Der Empath investiert zunehmend mehr Energie in die Beziehung. 

Er versucht die Verbindung wieder so herzustellen, wie sie am Anfang war. 

Dabei entsteht ein Kreislauf, in dem der Empath immer mehr gibt. 

Wie es in einer gesunden Verbindung aussieht 



In stabilen Beziehungen verändern sich Gefühle nicht plötzlich ohne Erklärung. 

Beide Menschen sprechen über Probleme und übernehmen Verantwortung für ihre 
eigenen Gefühle. 

Niemand muss ständig kämpfen, um die Verbindung aufrechtzuerhalten. 

Kontrolle und Überwachung 

Im weiteren Verlauf können Kontrollmechanismen entstehen. 

Diese können offen oder sehr subtil sein. 

Zum Beispiel durch: 

ständige Nachrichten 

Kontrolle über das Handy 

Eifersucht 

Misstrauen 

Einmischung in soziale Kontakte 

Was das mit der Energie des Empathen macht 



Der Empath beginnt sich anzupassen. 

Er erklärt sich häufiger, rechtfertigt sich und versucht Konflikte zu vermeiden. 

Seine Energie fließt zunehmend in den Versuch, die Beziehung stabil zu halten. 

Wie es in einer gesunden Verbindung aussieht 

Gesunde Beziehungen basieren auf Vertrauen. 

Niemand muss den anderen kontrollieren oder überwachen. 

Beide Menschen respektieren die Freiheit und das Leben des anderen. 

Das Spiel mit Nähe und Distanz 

Eine der stärksten Dynamiken ist der Wechsel zwischen Nähe und Distanz. 

Der narzisstische Mensch kann plötzlich: 

kalt werden 

sich zurückziehen 

weniger Aufmerksamkeit geben 



Dann folgt häufig wieder eine Phase von Nähe. 

Was das mit der Energie des Empathen macht 

Diese Dynamik erzeugt starke emotionale Spannung. 

Der Empath versucht immer wieder, die Verbindung zu stabilisieren. 

Dabei investiert er immer mehr Energie. 

Der Narzisst erhält dadurch genau das, was er sucht: Aufmerksamkeit und emotionale 
Reaktionen. 

Wie es in einer gesunden Verbindung aussieht 

Gesunde Beziehungen enthalten keine extreme emotionale Achterbahn. 

Nähe und Distanz entstehen natürlich und werden offen kommuniziert. 

Die zweite Option im Hintergrund 



Viele narzisstische Persönlichkeiten halten sich unbewusst oder bewusst mehrere 
Möglichkeiten offen. 

Während eine Beziehung besteht, können bereits andere Kontakte im Hintergrund 
existieren. 

Diese dienen als mögliche Alternative oder Bestätigung. 

Was das mit der Energie des Empathen macht 

Der Empath fühlt sich verunsichert und versucht oft noch stärker, die Beziehung zu 
stabilisieren. 

Er investiert zusätzliche emotionale Energie. 

Wie es in einer gesunden Verbindung aussieht 

In gesunden Beziehungen entscheiden sich beide Menschen bewusst füreinander. 

Es gibt keine versteckten Alternativen im Hintergrund. 

Dynamiken nach der Trennung 



Auch nach einer Trennung können Dynamiken bestehen bleiben. 

Manche narzisstische Persönlichkeiten versuchen erneut Kontakt aufzunehmen. 

Diese Kontaktversuche können sehr unterschiedlich aussehen. 

Manchmal erscheinen sie direkt – etwa durch Nachrichten oder Versuche eines 
Gesprächs. 

Oft sind sie jedoch subtiler. 

Der narzisstische Mensch kann plötzlich scheinbar zufällige Gründe finden, wieder 
Kontakt aufzunehmen. 

Zum Beispiel: 

eine harmlose Frage 

ein angeblicher organisatorischer Grund 

eine scheinbar zufällige Begegnung 

eine Nachricht mit einem neutralen Thema 

Diese Kontaktversuche wirken oft unscheinbar. 

Doch sie dienen häufig dazu zu prüfen, ob die emotionale Verbindung noch besteht. 

Was das mit der Energie des Empathen macht 

Der Empath wird emotional erneut berührt. 



Alte Erinnerungen, Gefühle oder Hoffnungen können wieder aktiviert werden. 

Die Energie beginnt erneut in Richtung der alten Dynamik zu fließen. 

Wie es in einer gesunden Trennung aussieht 

In einer gesunden Trennung akzeptieren beide Menschen den Abstand. 

Es gibt Respekt für die Entscheidung. 

Niemand versucht, den anderen über Umwege wieder emotional in die Beziehung zu 
ziehen. 

Die wichtigste Erkenntnis dieses Kapitels 

Die Dynamiken zwischen Empathen und narzisstischen Persönlichkeiten entstehen 
nicht zufällig. 

Sie folgen bestimmten Mustern. 

Diese Muster führen dazu, dass der empathische Mensch immer mehr Energie gibt, 
während der narzisstische Mensch immer mehr davon nimmt. 

Doch sobald ein Empath diese Dynamiken erkennt, beginnt etwas Entscheidendes: 



Er versteht, dass diese Verbindung nicht auf echter Gegenseitigkeit beruhte. 

Und genau dieses Verständnis ist der erste Schritt, um sich aus dieser Dynamik zu 
lösen. 



Beziehungsanalyse – Ist diese Verbindung gesund 
für dich? 

Dieses Arbeitsblatt hilft dir dabei, eine Beziehung bewusster zu betrachten. 

Beantworte die Fragen ehrlich für dich. Es geht nicht darum, jemanden zu verurteilen 
– sondern darum zu erkennen, welche Dynamiken tatsächlich vorhanden sind. 

Manchmal zeigt sich erst beim Aufschreiben, ob eine Verbindung wirklich im 
Gleichgewicht ist. 

Teil 1 – Wie fühlst du dich in dieser Verbindung? 

1. Fühle ich mich in dieser Beziehung überwiegend ruhig und stabil? 

Notizen: 

2. Fühle ich mich nach Begegnungen mit dieser Person eher gestärkt oder eher 
erschöpft? 



Notizen: 

3. Habe ich das Gefühl, mich selbst sein zu können? 

Notizen: 

4. Habe ich manchmal das Gefühl, mich anpassen zu müssen, um Konflikte zu 
vermeiden? 

Notizen: 

Teil 2 – Geben und Nehmen 

5. Ist das Geben und Nehmen in dieser Beziehung ausgeglichen? 

Notizen: 



6. Übernehme ich häufig mehr Verantwortung – emotional, organisatorisch oder 
finanziell? 

Notizen: 

7. Habe ich das Gefühl, dass meine Energie in dieser Beziehung langsam weniger 
wird? 

Notizen: 

Teil 3 – Verhalten der anderen Person 

8. Respektiert diese Person meine Grenzen? 

Notizen: 



9. Entstehen in dieser Beziehung häufig Unsicherheiten, emotionale Achterbahnen 
oder plötzliche Distanz? 

Notizen: 

10.Gibt es Momente, in denen ich mich kontrolliert oder überwacht fühle (z. B. über 
Nachrichten, Kontakte oder Verhalten)? 

Notizen: 

Teil 4 – Dynamiken erkennen 

11.Kommt es vor, dass diese Person sich zurückzieht und dann plötzlich wieder sehr 
viel Nähe sucht? 



Notizen: 

12.Gibt es Kontaktversuche nach Distanz oder Trennung, die eher verwirrend als 
klärend wirken? 

Notizen: 

13.Habe ich manchmal das Gefühl, emotional „warmgehalten“ zu werden, ohne dass 
sich wirklich etwas entwickelt? 

Notizen: 

Teil 5 – Die wichtigste Frage 

14.Wenn ich ehrlich zu mir bin: 

Tut mir diese Verbindung langfristig gut? 



Notizen: 





Kapitel 5 

– und wie empathische Menschen lernen können, 
ihre Fähigkeit zu schützen, ohne sich selbst zu 
verlieren 

Nachdem empathische Menschen beginnen zu verstehen, welche Dynamiken in 
Beziehungen mit narzisstischen Persönlichkeiten entstehen können, folgt eine 
entscheidende Frage: 

Wie kann ein empathischer Mensch seine Fähigkeit zu fühlen und zu verstehen 
behalten – ohne dabei seine eigene Energie zu verlieren? 

Empathie ist keine Schwäche. 

Sie ist eine außergewöhnliche Stärke. 

Doch diese Stärke braucht Bewusstsein, Selbstschutz und klare Grenzen. 

Viele empathische Menschen haben lange gelernt, ihre Aufmerksamkeit auf andere zu 
richten. Sie spüren Gefühle, verstehen Konflikte und versuchen, Beziehungen zu 
stabilisieren. 

Dabei geschieht etwas Entscheidendes: 

Sie achten oft weniger auf ihre eigene Energie. 



Der Weg aus dieser Dynamik beginnt genau an diesem Punkt. 

Die eigene Energie bewusst wahrnehmen 

Empathische Menschen besitzen eine sehr feine Wahrnehmung für andere Menschen. 

Doch der wichtigste Schritt besteht darin, diese Wahrnehmung auch auf sich selbst zu 
richten. 

Eine einfache, aber kraftvolle Frage kann dabei helfen: 

Wie fühle ich mich nach dieser Begegnung? 

Fühle ich mich ruhig, klar und gestärkt? 

Oder fühle ich mich erschöpft, verunsichert oder innerlich leer? 

Diese Wahrnehmung ist oft der erste Hinweis darauf, ob eine Verbindung im 
Gleichgewicht ist oder nicht. 

Grenzen sind kein Mangel an Empathie 



Viele empathische Menschen haben lange geglaubt, dass sie immer Verständnis zeigen 
müssen. 

Dass sie helfen sollten. 

Dass sie bleiben sollten. 

Doch Empathie bedeutet nicht, alles auszuhalten. 

Empathie bedeutet auch, sich selbst zu respektieren. 

Grenzen zu setzen ist kein Zeichen von Härte. 

Es ist ein Zeichen von Selbstachtung. 

Menschen mit gesunder Energie respektieren Grenzen. 

Menschen, die Energie nehmen wollen, versuchen sie oft zu verschieben. 

Die eigene innere Stimme wieder hören 

Empathische Menschen besitzen oft eine sehr klare innere Wahrnehmung. 

Sie spüren früh, wenn etwas nicht stimmt. 

Doch viele haben gelernt, diese Stimme zu überhören. 



Sie erklären Verhalten. 

Sie entschuldigen Dynamiken. 

Sie hoffen, dass sich Dinge verändern. 

Der Weg zurück zu sich selbst beginnt damit, dieser inneren Stimme wieder zu 
vertrauen. 

Denn sie ist oft sehr klar. 

Die Verantwortung zurückgeben 

Ein wichtiger Schritt für empathische Menschen besteht darin zu erkennen: 

Sie sind nicht verantwortlich für das Verhalten anderer Menschen. 

Jeder Mensch trägt Verantwortung für seine eigenen Entscheidungen, Gefühle und 
Handlungen. 

Empathische Menschen dürfen unterstützen – 

doch sie müssen niemanden tragen. 

Die eigene Energie schützen lernen 



Empathische Menschen müssen ihre Fähigkeit zu fühlen nicht verlieren. 

Doch sie dürfen lernen, ihre Energie bewusst zu schützen. 

Das bedeutet: 

nicht jede emotionale Last zu übernehmen 

nicht jede Konfliktsituation lösen zu müssen 

nicht jede Beziehung aufrechterhalten zu müssen 

Die eigene Energie ist wertvoll. 

Sie sollte dort fließen, wo sie erwidert wird. 

Empathie in ihre wahre Stärke verwandeln 

Wenn empathische Menschen beginnen, ihre Fähigkeit bewusst zu nutzen, verändert 
sich etwas Grundlegendes. 

Sie verlieren ihre Empathie nicht. 

Sie lernen sie zu lenken. 

Empathie wird dann nicht mehr zu einer Quelle von Erschöpfung – 



sondern zu einer Quelle von Stärke. 

Sie erkennen schneller, welche Verbindungen ihnen guttun. 

Und sie spüren klarer, wo ihre Energie geschützt werden muss. 

Der Moment des Erwachens 

Viele empathische Menschen erleben irgendwann einen Moment der Erkenntnis. 

Sie beginnen zu verstehen, dass ihre Fähigkeit zu fühlen kein Problem ist. 

Das Problem war lediglich, dass ihre Energie lange an Menschen gebunden war, die 
sie nicht erwidern konnten. 

Wenn dieser Moment kommt, verändert sich etwas. 

Der empathische Mensch beginnt, sich selbst wieder in den Mittelpunkt seines 
eigenen Lebens zu stellen. 

Nicht aus Egoismus. 

Sondern aus Selbstachtung. 



Wenn der Empath beginnt, seine Energie 
zurückzuholen 

Der wichtigste Moment auf dem Weg eines empathischen Menschen ist der Moment, 
in dem er beginnt zu verstehen, dass seine Energie wertvoll ist. 

Lange Zeit war diese Energie nach außen gerichtet. 

Empathische Menschen haben unterstützt, getragen, verstanden und versucht, 
Beziehungen zu retten. 

Doch irgendwann entsteht eine neue Erkenntnis: 

Nicht jede Verbindung verdient diese Energie. 

Wenn ein Empath beginnt, seine Energie bewusst zurückzunehmen, verändert sich 
etwas Grundlegendes. 

Die Dynamik, die zuvor so stark war, beginnt sich aufzulösen. 

Denn narzisstische Persönlichkeiten können nur dort Energie ziehen, wo sie gegeben 
wird. 

Sobald ein empathischer Mensch beginnt, bewusster mit seiner Energie umzugehen, 
verliert diese Dynamik ihre Kraft. 

Der Beginn eines neuen Bewusstseins 



Dieser Schritt bedeutet nicht, dass ein empathischer Mensch aufhört zu fühlen. 

Im Gegenteil. 

Er beginnt seine Fähigkeit besser zu verstehen. 

Er erkennt: 

• wann Mitgefühl sinnvoll ist 

• wann Grenzen notwendig sind 

• und wann es wichtig ist, seine eigene Energie zu schützen 

Empathie wird dadurch nicht schwächer. 

Sie wird klarer. 

Wenn Empathie Bewusstsein bekommt 

Viele empathische Menschen erleben nach schwierigen Beziehungen eine Phase der 
Neuorientierung. 

Sie beginnen, ihre Wahrnehmung anders zu nutzen. 

Sie beobachten Menschen genauer. 



Sie erkennen Dynamiken früher. 

Und sie lernen, ihre Energie nicht mehr unbewusst abzugeben. 

In diesem Moment beginnt sich Empathie zu verändern. 

Sie wird bewusster. 

Stärker. 

Kontrollierter. 

Der nächste Schritt 

Manche empathische Menschen entdecken dabei eine neue Fähigkeit. 

Sie verstehen plötzlich sehr genau, wie zwischenmenschliche Dynamiken 
funktionieren. 

Sie erkennen Muster schneller. 

Sie spüren Absichten früher. 

Und sie können diese Dynamiken bewusst wahrnehmen. 

Doch genau an diesem Punkt entsteht eine neue Frage: 



Was passiert, wenn ein Empath nicht nur fühlt – 

sondern beginnt, diese Dynamiken wirklich zu verstehen? 

Ein Blick auf den nächsten Schritt 

Wenn Empathie mit Bewusstsein, Erfahrung und Klarheit verbunden wird, kann 
daraus eine neue Form von Stärke entstehen. 

Ein Empath, der seine Energie kennt, seine Grenzen schützt und menschliche 
Dynamiken durchschaut, bewegt sich auf einer ganz neuen Ebene. 

Manche nennen diese Entwicklung den erwachten Empathen. 

Doch dieser Weg bringt auch eine weitere Erkenntnis mit sich. 

Denn wenn ein empathischer Mensch beginnt, die Mechanismen von Manipulation, 
Kontrolle und Energieaustausch zu verstehen, verändert sich seine Wahrnehmung von 
Beziehungen grundlegend. 

Und genau hier beginnt eine neue Frage, die im nächsten Teil dieser Reihe eine 
zentrale Rolle spielt: 

Was geschieht, wenn ein Empath nicht mehr nur fühlt – 

sondern beginnt, diese Dynamiken bewusst zu beherrschen? 

Denn aus dieser Entwicklung kann eine Persönlichkeit entstehen, die viele Menschen 
kaum kennen: 



Der Dark Empath. 

Dein Weg beginnt hier 

Vielleicht hast du dich in vielen der beschriebenen Situationen wiedererkannt. 

Vielleicht hast du Dynamiken verstanden, die dir lange unklar erschienen. 

Vielleicht hast du auch erkannt, wie viel Energie du über lange Zeit gegeben hast – oft 
mehr, als du eigentlich tragen konntest. 

Doch dieses Buch soll nicht nur erklären, was passiert ist. 

Es soll dich daran erinnern, wer du bist. 

Empathische Menschen besitzen eine außergewöhnliche Fähigkeit. 

Sie können fühlen. 

Sie können verstehen. 

Sie können Verbindungen wahrnehmen, die andere oft übersehen. 

Doch genau diese Fähigkeit braucht Bewusstsein. 

Empathie ist keine Aufgabe, bei der du dich selbst verlieren musst. 



Sie ist eine Kraft. 

Eine Kraft, die wachsen kann, wenn du lernst, sie zu schützen. 

Du bist nicht zu sensibel 

Viele empathische Menschen haben im Laufe ihres Lebens gehört, sie seien: 

zu sensibel 

zu emotional 

zu verständnisvoll 

zu nachgiebig 

Doch in Wahrheit ist ihre Fähigkeit zu fühlen keine Schwäche. 

Sie wurde nur lange nicht geschützt. 

Empathie ist eine Stärke – wenn sie mit Selbstachtung verbunden wird. 

Die wichtigste Erkenntnis 



Die wichtigste Veränderung beginnt in dem Moment, in dem du erkennst: 

Du bist nicht verantwortlich für das Verhalten anderer Menschen. 

Du darfst verstehen, helfen und unterstützen. 

Doch du musst dich selbst dabei nicht verlieren. 

Deine Energie ist wertvoll. 

Und sie gehört zuerst dir. 

Ein neuer Blick auf Beziehungen 

Wenn empathische Menschen beginnen, ihre Energie bewusst zu schützen, verändert 
sich auch ihr Blick auf Beziehungen. 

Sie erkennen schneller: 

wer ehrlich ist 

wer nur nimmt 

und wer wirklich auf Augenhöhe begegnet. 

Beziehungen verändern sich. 

Manche Menschen verschwinden. 



Andere treten neu in dein Leben. 

Und plötzlich entstehen Verbindungen, die sich ruhiger, klarer und stabiler anfühlen. 

Die Reise geht weiter 

Dieses Buch ist nur ein Teil eines größeren Weges. 

Ein Weg, auf dem empathische Menschen lernen können: 

ihre Energie zu verstehen 

ihre Grenzen zu schützen 

und ihre Fähigkeit bewusst zu nutzen. 

Denn wenn Empathie mit Bewusstsein verbunden wird, entsteht eine Kraft, die weit 
über das hinausgeht, was viele Menschen erwarten. 

Und genau dort beginnt der nächste Schritt dieser Reise. 
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Manche Wege beginnen genau in dem Moment, in dem wir beginnen, uns selbst 
wieder zuzuhören. 



 

Reflexion nach dem Lesen 

Manche Erkenntnisse entstehen nicht beim Lesen selbst, sondern erst danach. 

Nimm dir einen Moment Zeit und beantworte die folgenden Fragen ehrlich für dich. 

Es geht nicht darum, perfekte Antworten zu finden – sondern darum, deine eigene 
Wahrnehmung bewusster wahrzunehmen. 

1. Welche Erkenntnis aus diesem Buch hat dich 
am meisten berührt oder überrascht? 

Notizen: 



2. Welche Dynamiken aus dem Buch hast du in 
deinem eigenen Leben oder in Beziehungen 
wiedererkannt? 

Notizen: 

3. Was hast du über deine eigene Empathie 
gelernt? 

Notizen: 

4. Welche Grenzen möchtest du in Zukunft 
bewusster setzen? 



Notizen: 

5. Was möchtest du in deinem Leben verändern, 
nachdem du diese Erkenntnisse gewonnen hast? 

Notizen: 

Ein letzter Gedanke 

Empathische Menschen besitzen eine besondere Fähigkeit. 

Sie können fühlen, verstehen und Verbindung schaffen. 

Doch diese Fähigkeit entfaltet ihre wahre Kraft erst dann, wenn sie mit Selbstachtung 
verbunden wird. 



Der wichtigste Schritt ist nicht, andere Menschen zu verändern. 

Der wichtigste Schritt ist, sich selbst wieder ernst zu nehmen. 

Deine Wahrnehmung. 

Deine Grenzen. 

Deine Energie. 

Und vielleicht beginnt genau hier ein neuer Weg. 

✨  

Seelenmagie – Deine Wegbegleitung 

 



 

Über die Autorin 

Tanja Burmester ist Gründerin von Seelenmagie – Deine Wegbegleitung und 
beschäftigt sich intensiv mit den Themen Empathie, zwischenmenschliche 
Dynamiken und persönliche Entwicklung. 

In ihrer Arbeit verbindet sie intuitive Wahrnehmung, Lebenserfahrung und eine 
tiefe Auseinandersetzung mit emotionalen und energetischen Prozessen zwischen 
Menschen. 



Besonders beschäftigt sie die Frage, warum empathische Menschen häufig in 
Beziehungen geraten, in denen ihre Fähigkeit zu fühlen und zu geben ausgenutzt 
wird – und wie sie lernen können, ihre eigene Kraft wieder bewusst zu schützen. 

Mit ihren Büchern möchte sie komplexe zwischenmenschliche Dynamiken 
verständlich machen und empathischen Menschen dabei helfen, sich selbst besser 
zu verstehen. 

Dabei geht es ihr nicht nur darum, problematische Muster zu erkennen, sondern 
auch darum, neue Perspektiven zu eröffnen und Wege zu zeigen, wie Empathie zu 
einer bewussten Stärke werden kann. 

Ihre Arbeit richtet sich besonders an Menschen, die ihre eigene Wahrnehmung 
besser verstehen, ihre Energie schützen und gesunde Beziehungen auf Augenhöhe 
führen möchten. 

Neben ihrer schriftstellerischen Arbeit stellt sie auf ihrer Plattform Seelenmagie – 
Deine Wegbegleitung zahlreiche Inhalte, Reflexionsmaterialien und Impulse zur 
persönlichen Entwicklung zur Verfügung. 

✨  

Seelenmagie – Deine Wegbegleitung 

Impressum 

Autorin: 

Tanja Burmester 



Seelenmagie – Deine Wegbegleitung 

Birkenhof 34 

24944 Flensburg 

Deutschland 

Website: 

www.seelenmagiedeinewegbegleitung.de 

Urheberrecht 

© 2026 Tanja Burmester 

Alle Rechte vorbehalten. 

Dieses Werk einschließlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschützt. 

Jede Verwendung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne 
ausdrückliche Zustimmung der Autorin unzulässig und strafbar. 

Dies gilt insbesondere für: 

• Vervielfältigungen 

• Übersetzungen 

• Weiterverarbeitung oder Bearbeitung 

• Speicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen 

• Veröffentlichung von Inhalten, Texten oder Auszügen in digitalen oder 
gedruckten Medien 



Eine Weitergabe dieses Werkes oder einzelner Inhalte an Dritte ist ohne ausdrückliche 
Zustimmung der Autorin nicht gestattet. 

Das Werk dient ausschließlich dem persönlichen Gebrauch. 

Rechtlicher Hinweis 

Dieses Buch dient der Information, persönlichen Reflexion und allgemeinen 
Orientierung. 

Die Inhalte stellen keine medizinische, psychologische, therapeutische oder rechtliche 
Beratung dar und können eine professionelle Beratung oder Behandlung durch 
entsprechend qualifizierte Fachpersonen nicht ersetzen. 

Die Autorin übernimmt keine Haftung für Entscheidungen oder Handlungen, die auf 
Grundlage der Inhalte dieses Buches getroffen werden. 

Die Verantwortung für persönliche Entscheidungen liegt stets bei der jeweiligen 
Leserin bzw. dem jeweiligen Leser. 

Hinweis zur inhaltlichen Einordnung 



Die in diesem Buch beschriebenen Dynamiken und Beispiele basieren auf 
allgemeinen Beobachtungen zwischenmenschlicher Beziehungen und dienen der 
Veranschaulichung typischer Muster. 

Sie stellen keine Diagnose oder Bewertung einzelner Personen dar. 

Erstveröffentlichung 

Erstveröffentlichung: 2026 

Autorin: 

Tanja Burmester 

 




