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/ Van Verwarring naar Kracht

Een relatie met een narcist begint vaak als een sprookje. Je wordt op een voetstuk
geplaatst. Alles voelt intens, bijzonder en veelbelovend. Maar langzaam verschuift de
realiteit. Grenzen worden niet gerespecteerd. Twijfel sluipt binnen. De waarheid wordt

verdraaid, jij wordt onzeker, en wat ooit liefde leek, verandert in controle en manipulatie.

Narcistisch misbruik laat diepe sporen na. Angst, slapeloosheid, somberheid, verwarring. Je
kunt jezelf kwijtraken in de dynamiek van aantrekken en afstoten. Je wereld wordt kleiner,

je energie minder, je eigenwaarde broos.
Maar er is een weg terug.

Beéindigen vraagt voorbereiding. Rust. Strategie. Steun. Het vraagt dat je bewijs verzamelt,
je netwerk inschakelt en jezelf beschermt. Dat je niet meegaat in charmeoffensieven of

provocaties. Dat je kiest voor afstand, voor duidelijkheid, voor herstel.

Herstel begint bij bewustwording. Bij erkennen wat er is gebeurd. Bij het opschrijven van je
ervaringen. Bij praten met professionals of lotgenoten. Bij het stap voor stap terugpakken

van je kracht.
En boven alles: bij zorg voor jezelf.

Want jij bent niet zwak.
Je bent niet gek.

Je bent niet overdreven.

Je bent iemand die liefde wilde geven —

en nu leert om die liefde eerst aan zichzelf te geven.

En dat is geen einde.

Dat is een nieuw begin. [}
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Ophemelgedrag beginfase relatie
Veelal aantrekkelijk en intelligent
Kwaad worden bij grenzen aangeven
Ontkennen en verdraaien realiteit
Omdraaien rol dader — slachtoffer
Herschrijven geschiedenis

Goede functie in de maatschappij
Geen verantwoording nemen

Geen echte empathie en liefde

Manipulatie

. Lastercampagnes inzetten
. Anderen tegen iemand opzetten

. Afstoten en aantrekken

Slecht praten over exen

. Kopiéren gedrag en passies slachtoffer

Na einde relatie veelal stalkgedrag
Geen kritiek kunnen verdragen

Lege donkere blik bij ontmaskering
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Angststoornis en paniekaanvallen
Depressie en somberheid
Dissociatie en verwarring

Lage eigenwaarde en onzekerheid
Overdreven waakzaamheid

Stress, onrust en spanning
Wanhoop en toekomstloosheid
Slapeloosheid en nachtmerries
Woede-uitbarstingen

Stemmingswisselingen

. Psychose en paranoia
. Automutilatie en zelfverwaarlozing

. Isolatie en terugtrekking

Tal van (serieuze) fysieke klachten

. Verlies libido en angst aanraking

Agressie, haat en mishandeling anderen
Financiéle malaise en dakloosheid
Eenzaamheid en verlating mensen

Levensmoeheid en eigen leven beéindigen
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»# BEEINDIGEN RELATIE NARCIST
1. Verzamel bewijs. Apps, video & geluid
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Licht de narcist tussentijds (nog) niet in
Voorkom confrontaties tot eindgesprek
Licht betrouwbare andere mensen in

Denk na over werkwijze kinderen & zaken
Bereid je voor op lastercampagnes

Breng gezamenlijke financién in kaart
Creéer backup van mensen bij exitgesprek
Ga na exitgesprek liefst volledig uit contact

Blokkeer de narcist op alle media

. Alleen contact over kinderen of zaken

. Ga niet in op een charmeoffensief

. Hou een dagboek bij en registreer alles

. Zoek hulp van een coach of psycholoog
. Zorg fysiek en mentaal goed voor jezelf
. Licht bij stalken de politie in

. Bestudeer documentatie over narcisme

. Communiceer met lotgenoten

. Werk aan jezelf en blijf positief



