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Einleitung: Warum ein Ratgeber für beziehungs-
abhängige Menschen und ihre Angehörigen?

Wir Menschen sind, wie schon Aristoteles sagte, soziale, auf Gemein-

schaft angelegte Wesen und können ohne Beziehungen zu anderen 

Menschen letztlich nicht existieren. Martin Buber hat dies mit den 

Worten beschrieben: »Der Mensch wird am Du zum Ich.«1 Diese zen-

trale Bedeutung der Beziehungen beschränkt sich indes nicht auf den 

Menschen, sondern gilt auch für die höheren Säugetiere, deren unge-

störte Entwicklung davon abhängt, ob sie eine Beziehung zu den sie 

aufziehenden Elterntieren aufbauen können.

Neben den Beziehungen, die für die Entwicklung von uns Men-

schen wichtig sind, gibt es aber auch Beziehungsformen, die eine un-

heilvolle, destruktive Wirkung haben. Eine davon ist die Beziehungs-

abhängigkeit.

Wenn Sie, liebe Leserinnen und Leser, den Begriff »Abhängigkeit« 

hören oder lesen, denken Sie sicher fast automatisch und ausschließ-

lich an Menschen, die von Alkohol, Drogen oder allenfalls bestimm-

ten Tätigkeiten wie Arbeit (Workaholic) oder Glücksspielen (Spiel-

süchtige) abhängig sind. Selten hingegen verbinden wir mit diesem 

Begriff die Situation der Menschen, die Abhängigkeiten im Bezie-

hungsbereich aufweisen. Oft ist diese Art von Abhängigkeit auch we-

niger offensichtlich. Aber das damit verbundene Leiden und die Fol-

gen für die Betreffenden selbst sowie für ihre Angehörigen und 

Freunde sind keineswegs weniger schwerwiegend als die der stoffge-

bundenen Abhängigkeiten.

Zu Beziehungsabhängigkeit kommt es vor allem bei Personen, die 

sich wenig zutrauen und deshalb stark auf den Rat und die Unterstüt-

zung anderer angewiesen sind. Oft klammern sie sich aus Angst vor 

dem Alleinsein an andere Menschen und harren selbst dann in einer 

Beziehung aus, wenn sie dort Opfer von Gewalt werden. Beziehungs-

abhängige sind jedoch keine spezifische Personengruppe. Eigentlich 

kennen wir alle, sofern wir uns auf emotional intensive Beziehungen 
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einlassen, derartige Abhängigkeitsgefühle. Und selbst diejenigen, die 

ängstlich Abstand zu anderen Menschen halten, können beim Hinein-

spüren in ihre Furcht wahrnehmen, dass es die Abhängigkeit von an-

deren ist, vor der sie Angst haben, wenn sie eine Beziehung eingehen.

Da bei Abhängigkeitsverhältnissen immer mindestens zwei Perso-

nen beteiligt sind, ist die Zahl derer, an die sich dieser Ratgeber richtet, 

keineswegs klein. Darüber hinaus bringen derartige Beziehungskons-

tellationen oft großes Leid für die Abhängigen selbst und ihre Interak-

tionspartner, aber auch für die ihnen nahestehenden Menschen mit 

sich, und so hoffe ich, mit diesem Buch viele Menschen erreichen und 

ihnen Hilfestellungen geben zu können.

Während Personen mit einer Beziehungsabhängigkeit die Anleh-

nung an andere Menschen bewusst suchen und ihnen diese Nähe zu-

mindest einige Zeit lang innere und äußere Sicherheit vermittelt, emp-

finden Sie als Partnerin oder Partner eines beziehungsabhängigen 

Menschen eine solche Beziehung vielleicht schon bald als sehr ein-

engend und fühlen sich darin unter Umständen gefangen. Anfangs 

mögen Sie als Partner beispielsweise gedacht haben, es sei eine eher 

distanzierte Beziehung und Sie würden dem anderen Menschen »et-

was unter die Arme greifen«. Aber dann merken Sie plötzlich, dass Sie 

sich durch die Erwartungen, die die abhängige Person an Sie hat, über-

fordert fühlen und ihre Ansprüche Ihnen fast die Luft abschnüren. In 

einer solchen Situation, vor allem, wenn Sie spüren, wie verzweifelt 

sich die abhängige Person an Sie klammert, erleben Sie sich unter Um-

ständen wie in einer Falle.

In diesem Buch geht es um drei Gruppen von Menschen: um Sie, 

die oder der Sie sich in einer Beziehung abhängig fühlen und abhängig 

machen; um Sie, die oder der Sie Partnerin oder Partner einer abhän-

gigen Person sind; und um Sie als Angehöriger, Freundin oder guter 

Bekannter einer beziehungsabhängigen Person.

Die erste Gruppe der beziehungsabhängigen Menschen ist keines-

wegs klein. Wenn Sie selbst unter solchen Problemen leiden, wissen Sie 

aus eigener Erfahrung um die großen Ängste und Selbstwertzweifel, 

die Sie immer wieder quälen. Vielfach erfahren Sie indes von den 

Menschen Ihrer Umgebung keinen Trost und keine Unterstützung, 

sondern sehen sich häufig sogar noch mit Vorwürfen konfrontiert, 
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etwa dass Sie doch »endlich mal selbstständig werden« sollten, »sich 

zusammenreißen« müssten oder »selbst schuld« seien, wenn Sie sich 

nicht aus Beziehungen lösen, die Ihnen schaden. Vielleicht haben Sie 

als Angehörige oder Freund auch schon einmal mit derartigen Vor-

würfen Ihrem Unmut Luft gemacht.

Um auf die schwierige Situation aufmerksam zu machen, in der Sie 

sich als Mensch mit einer Beziehungsabhängigkeit, als Partnerin bzw. 

Partner oder als Person aus dem Kreis der Angehörigen und Freunde 

befinden, um Ihnen Hilfen zu bieten, aus Ihrer verzweifelten Lage he-

rauszufinden bzw. um Sie als Außenstehende für die Probleme des 

Paares zu sensibilisieren – dafür habe ich dieses Buch geschrieben.

In diesem Ratgeber werde ich in zwölf Kapiteln die wichtigsten 

Fragen und Probleme diskutieren, die im Umkreis von Beziehungsab-

hängigkeit auftauchen. Dabei stehen sowohl die Probleme des unter 

der Abhängigkeit leidenden Menschen im Zentrum als auch die seiner 

Partnerin bzw. seines Partners, außerdem die Fragen, mit denen sich 

seine Angehörigen und Freunde konfrontiert sehen. Diese Betrach-

tungsweise liegt nahe, weil das Phänomen Abhängigkeit in sich bereits 

die Beziehungsthematik enthält. Zur Abhängigkeit gehören stets zwei 

Personen: eine abhängige und eine, von der der Betreffende abhängig 

ist. Beziehungsabhängigkeit entfaltet sich, wie das Wort selbst schon 

deutlich macht, immer in einer Beziehung und wird von beiden Bezie-

hungspartnern gestaltet. Um dies immer wieder deutlich zu machen, 

sind die Kapitelüberschriften jeweils aus der Sicht beider Interaktions-

partner formuliert.

Zur Veranschaulichung dienen Beispiele, die das Erleben und Ver-

halten realer Personen beschreiben. Dabei habe ich aber jeweils Teile 

aus verschiedenen Lebensgeschichten zu einem Beispiel zusammenge-

fügt, so dass die Anonymität der einzelnen Personen absolut gewähr-

leistet ist. Die verwendeten Namen sind fiktiv.

Im ersten Kapitel werde ich darstellen, was wir aus psychologischer 

Sicht unter einer beziehungsabhängigen Persönlichkeit verstehen. Es 

geht hier, wie im gesamten Ratgeber, nicht um Menschen mit einer 

krankhaften Persönlichkeitsentwicklung, sondern um Beziehungsfor-

men, die wir bei uns allen in der einen oder anderen Form finden kön-

nen oder in die wir unter bestimmten Umständen geraten können. Ich 
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werde in diesem Zusammenhang auch darauf eingehen, was wir heute 

über die Ursachen dieser Entwicklungen wissen.

Ein Exkurs in diesem Kapitel ist der Frage gewidmet, ob Liebe 

nicht immer eine Art von Abhängigkeit ist. Sind die uns verzehrende 

Sehnsucht nach der geliebten Person und die »rosarote Brille«, durch 

die wir sie im Zustand der Verliebtheit wahrnehmen, nicht immer 

auch Ausdruck von Abhängigkeit? Oder zeichnet sich echte Liebe 

durch eine besondere Art von Abhängigkeit aus, die sich von der in 

diesem Ratgeber geschilderten Beziehungsabhängigkeit unterschei-

det? Diesen Fragen werde ich in diesem Exkurs nachgehen.

Eine keineswegs seltene Form von Abhängigkeit zeigt sich bei 

Menschen, die sich an ihren Partner oder ihre Partnerin binden, weil 

sie unsicher sind und befürchten, »immer alles falsch zu machen«. 

Diese Art von Beziehung und die zumeist ablehnenden Reaktionen 

des sozialen Umfelds schildere ich im zweien Kapitel.

Oft kommt es auch deshalb zu Abhängigkeit in Beziehungen, weil 

Menschen es nicht aushalten, allein zu sein. Auch hier sind die Reak-

tionen anderer meist ablehnend. Um eine solche Beziehungsdynamik 

geht es in Kapitel drei.

Mitunter kann die Abhängigkeit eine Intensität annehmen, die bei 

der Umgebung ungläubiges Kopfschütteln auslöst. In einer solchen Si-

tuation befindet sich der Mann, dessen Schicksal ich im Kapitel vier 

darstelle. Er hat zwar selbst den Eindruck, sich um Kopf und Kragen 

zu bringen. Aber er kann von seiner Bezugsperson nicht lassen.

Manchmal machen sich Menschen von anderen abhängig, weil sie 

Angst haben, anderen zu widersprechen. Sie möchten keine Konflikte 

haben und passen sich übermäßig an, riskieren dafür aber, kritisiert zu 

werden, man wisse bei ihnen nie, woran man sei. Dies ist das Thema 

von Kapitel fünf.

Nicht immer werden indes die Unsicherheit und Ängstlichkeit, die 

einer Abhängigkeitsbeziehung oft zugrunde liegen, sichtbar. In Kapi-

tel sechs stelle ich eine Person vor, die nach außen gerade das Gegenteil 

darstellt: Sie kämpft – aus Angst vor Abhängigkeit – in überkompen-

sierender Weise vehement für ihre Unabhängigkeit und wird von an-

deren auch als unabhängig wahrgenommen.

Abhängigkeitsbeziehungen entwickeln sich nicht immer nur zwi-
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schen zwei Personen, sondern können auch zwischen einem Indivi-

duum und einer Gruppe entstehen. In Kapitel sieben schildere ich die 

Schwierigkeit einer jungen Frau, die Mitglied einer charismatisch-

fundamentalistischen Freikirche ist, sich aus der Abhängigkeit von 

dieser Gruppierung wieder zu befreien.

Das »Hotel Mama« ist ein Bild, das in der Gegenwart vielfach vor 

allem für junge Männer verwendet wird, die, mitunter weit bis ins Er-

wachsenenalter hinein, im Elternhaus verweilen. Diesem Thema ist 

das Kapitel acht gewidmet.

Bei den stoffgebundenen Abhängigkeiten ist in Bezug auf die Ange-

hörigen oft die Rede von Co-Abhängigkeit. Auch im Bereich der Bezie-

hungsabhängigkeit gibt es derartige Konstellationen. Hier steht, wie in 

Kapitel neun beschrieben, das sich anklammernde Verhalten der einen 

Person dem Bedürfnis des Partners, sie zu »retten«, gegenüber.

Da in der Gegenwart der Internetkonsum eine immer größer wer-

dende Rolle bei Erwachsenen, aber auch bei Jugendlichen und sogar 

Kindern spielt, habe ich in Kapitel zehn die Situation eines exzessiven 

Chattens auf Sexseiten beschrieben. Die Betreffenden täuschen sich 

oft lange Zeit darin, wenn sie meinen, nicht vom Internetkonsum ab-

hängig zu sein, während Angehörige und Freunde längst sehen, dass 

es hier um ein suchtartiges Verhalten geht.

Eine tragische Abhängigkeitsbeziehung besteht bei Menschen, die 

zwar vom Kopf her wissen, dass sie sich in einer für sie unheilvollen 

Beziehung befinden, deren Gefühle sich aber »querstellen«, so dass sie 

wider besseres Wissen und entgegen allen Ratschlägen ihres sozialen 

Umfelds in dieser destruktiven Beziehung ausharren. Eine Situation 

dieser Art schildere ich in Kapitel elf.

Ich möchte diesen Ratgeber nicht abschließen, ohne etwas aus-

führlicher auf die Möglichkeiten einzugehen, wie Menschen sich aus 

Abhängigkeitsbeziehungen, wie ich sie hier schildere, befreien kön-

nen. Diesem Thema ist das zwölfte Kapitel gewidmet.

Am Ende eines jeden Kapitels werden die wichtigsten Aspekte 

noch einmal zusammengefasst und »auf den Punkt gebracht«. Außer-

dem formuliere ich Hinweise für ein konstruktives Verhalten unter 

den Rubriken »Was Sie als beziehungsabhängige Person tun können« 

sowie »Was Sie als Angehöriger oder Freundin tun können«.
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Den Abschluss des Ratgebers bildet eine kurze thesenartige Zu-

sammenfassung der Hauptthemen. Ganz am Ende finden Sie Anga-

ben zu weiterführender Literatur.

Möge dieser Ratgeber eine Hilfe sein, zu einem sensiblen Umgang 

mit dem Phänomen »Beziehungsabhängigkeit« zu finden, und dazu 

beitragen, problematische Beziehungsmuster aufzulösen, damit Paare 

in Liebe an- und miteinander wachsen können.

Im Frühjahr 2021
Udo Rauchfleisch
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1. Was ist Beziehungsabhängigkeit?

Das Phänomen der Beziehungsabhängigkeit ist weitverbreitet. Es um-

fasst ein breites Spektrum, das von Wünschen, sich an andere Men-

schen anzulehnen und sich ihnen weitgehend zu überlassen, bis hin zu 

quälenden Abhängigkeiten emotionaler und finanzieller Art reicht. 

Oft bemerken die betreffenden Menschen selbst nicht, dass sie sich in 

einer Abhängigkeitsbeziehung befinden, und auch die Umgebung 

steht unter dem Eindruck, die beiden betreffenden Menschen verbinde 

eine innige Beziehung, die aber keinerlei Abhängigkeit voneinander 

erkennen lässt.

Erst wenn es zu Konflikten zwischen den beiden Partnern kommt 

oder wenn die eine oder die andere Person sich eingeengt und in ihrer 

Entwicklung behindert fühlt, taucht die Frage auf, ob es hier um eine 

Abhängigkeitsdynamik geht. Oft wird auch erst im Augenblick der 

Trennung sichtbar, dass der Abschied voneinander nicht in angemes-

sener Weise gelingt, sondern mitunter jahrzehntelang tiefe Wunden 

hinterlässt und der abhängigen Person erst dann klar wird, in wel-

chem starken Maße sie sich an die Partnerin oder den Partner gebun-

den hat.

Wenn es um eine Abhängigkeitsstörung mit Krankheitswert geht, 

sprechen wir von einer abhängigen/dependenten/asthenischen »Per-
sönlichkeitsstörung«, wie sie in den internationalen Diagnosekatalo-

gen ICD und DSM beschrieben werden. Schätzungen gehen davon 

aus, dass in den westlichen Ländern etwa 2,5% der Gesamtbevölke-

rung darunter leiden. Die Häufigkeit des Auftretens bei Frauen und 

Männern ist ungefähr gleich.

Ein Vergleich der Merkmale, die in der ICD-10 und im DSM-5 ge-

nannt werden, zeigt hinsichtlich der Symptome der abhängigen Per-

sönlichkeitsstörung weitgehende Übereinstimmungen. Es spielen vor 

allem die Angst und die Gefühle der Hilflosigkeit und Ohnmacht eine 

zentrale Rolle. Menschen mit einer abhängigen/dependenten Persön-

lichkeitsstörung werden als selbstunsicher und in starkem Maße auf 
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Unterstützung durch andere angewiesen und unter Versagensängsten 

leidend geschildert. 

Obwohl dies in den Diagnosekatalogen ICD und DSM nicht er-

wähnt wird, liegt es nahe, als Grundlage einer solchen Entwicklung 

eine zentrale Selbstwertstörung zu vermuten, die sich in Ängstlichkeit, 

Unsicherheit, mangelndem Selbstvertrauen und Angewiesensein auf 

Bestätigung und Unterstützung durch andere manifestiert. Auch die 

Angst vor dem Zerbrechen von Beziehungen passt in das Bild einer 

solchen verletzbaren Persönlichkeit mit einem instabilen Selbstwert-

gefühl.

Eine Folge der Selbstunsicherheit dieser Menschen ist ihre Nei-

gung, sich an ihre Bezugspersonen anzuklammern, sind sie doch auf 

deren Bestätigung und Unterstützung angewiesen. Aus diesem Grund 

passen sie sich oft extrem an andere Menschen an und sind unfähig, 

eigene Vorstellungen zu entwickeln und durchzusetzen. Mitunter 

wird ihnen deshalb auch eine »mangelnde Willenskraft« unterstellt 

und es wird ihnen vorgeworfen, sie seien »überangepasst« und würden 

sich, im Positiven wie im Negativen, jeweils völlig an den Meinungen 

und dem Verhalten der Menschen ihres sozialen Umfelds orientieren.

Nicht immer leiden Menschen mit derartigen Persönlichkeitszü-

gen indes unter einer Persönlichkeitsstörung mit Krankheitswert. Bei 

einer weniger ausgeprägten Form der Abhängigkeit sprechen wir von 

einem »dependenten Persönlichkeitsstil«.2 Zu dieser Gruppe gehört 

eine weitaus größere Zahl von Menschen, die in ihren Beziehungen 

eine Abhängigkeitsdynamik aufweisen. Es sind Personen, die gewisse 

Züge der Abhängigkeit zeigen, anderen gegenüber sehr loyal sind, ihre 

eigenen Wünsche denen anderer Menschen unterordnen und gegen-

über ihnen nahestehenden Menschen sehr anhänglich sind. Sie 

 können sich gut in andere Menschen hineinversetzen und mit ihnen 

kooperieren, zeichnen sich durch große Hilfsbereitschaft und Selbst-

losigkeit aus und sind im Allgemeinen beliebt.

Verglichen mit den großen Selbstwertproblemen von Menschen 

mit einer abhängigen Persönlichkeitsstörung ist das Selbstwertgefühl 

von Personen mit einem dependenten Persönlichkeitsstil stabiler. 

Auch wenn sie ebenfalls ängstlich, unsicher und unselbstständig sind, 

weisen sie im Allgemeinen doch eine größere Unabhängigkeit von ih-
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rem sozialen Umfeld auf und passen sich nicht in dem extremen Aus-

maß anderen an wie Menschen mit einer abhängigen Persönlichkeits-

störung. Indes sind die Übergänge zwischen der dependenten 

Persönlichkeitsstörung im engeren Sinne und dem dependenten Per-

sönlichkeitsstil fließend.

Die folgenden Merkmale kennzeichnen Menschen mit einem de-

pendenten Persönlichkeitsstil:

große Angst, Verantwortung zu übernehmen,

bei Missgeschicken anderen die Verantwortung dafür geben,

Zurückstellen eigener Bedürfnisse und große Nachgiebigkeit ge-

genüber den Wünschen anderer, um sich deren Zuwendung zu er-

halten,

Schwierigkeit, Entscheidungen zu treffen, und Angewiesensein auf 

Bestätigung durch andere,

Angst, eine eigene Meinung zu vertreten,

sich selbst als schwach, hilflos und inkompetent erleben,

Angst, verlassen zu werden, und anklammerndes, symbiotisches 

Verhalten anderen gegenüber.

Die Ursachen der Ausbildung eines dependenten Persönlichkeitsstils 

sind vielfältiger Art. Neben gewissen hereditären Komponenten3, also 

vererbten Dispositionen, werden Faktoren im sozialen Umfeld ge-

nannt, etwa Zurückweisung und Entmutigung im Elternhaus und in 

der Schule sowie das Erleben von Mobbing und Ausgrenzung. Auch 

ein extrem ängstliches, dem Kind nichts zutrauendes Milieu mit ei-

nem übertrieben fürsorglichen »overprotective« Erziehungsstil kann 

zu derartigen Persönlichkeitszügen führen. Als das Gemeinsame 

 dieser Faktoren können wir annehmen, dass diese Menschen nicht 

 bedingungslos, nicht um ihrer selbst willen geliebt, akzeptiert und er-

mutigt worden sind und aus diesem Grund kein stabiles Selbstwert-

gefühl entwickeln konnten.

Es wäre indes eine verhängnisvolle Fehlinterpretation, wenn wir 

aus dieser Formulierung den Schluss zögen, die Eltern seien »schuld« 

an der so verlaufenen Entwicklung ihrer Kinder. Auch wenn die später 

unter einer Beziehungsabhängigkeit leidenden Menschen in ihrer 

Kindheit und Jugend nicht die nötige Bestätigung und Ermutigung 
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erhalten haben, die für den Aufbau eines stabilen Selbstwertgefühls 

notwendig sind, kann man dies nicht einfach den frühen Bezugsper-

sonen als persönliches Versagen anlasten. Ursächlich bestehen hier 

zwar Zusammenhänge. Wir würden mit einer solchen Sicht jedoch 

der Realität dieser Familien nicht gerecht. Im Allgemeinen haben wir 

es in diesem Fall mit Eltern zu tun, die aufgrund von ökonomischen 

Problemen, Konflikten in ihren Ehen und eigenen psychischen 

Schwierigkeiten nicht in der Lage waren, ihren Kindern gerecht zu 

werden. Zur Entmutigung der Kinder kann auch beigetragen haben, 

dass die Eltern aus einem bildungsfernen Milieu stammten, den For-

derungen, welche die Schule an ihre Kinder stellte, hilflos gegenüber-

standen, und durch ihre sozial instabile Position selbst verunsichert 

waren. Solche Eltern können ihren Kindern beim besten Willen kein 

Selbstvertrauen vermitteln. Ich werde bei der Schilderung der ver-

schiedenen Beispiele noch ausführlicher auf diese Fragen eingehen.

Exkurs: Ist Liebe nicht immer eine Art von Abhängigkeit?
Beim Lesen der bisherigen Ausführungen mögen Sie sich gefragt ha-

ben, ob es nicht eine allzu einseitige negative Sicht ist, wenn ich von 

Abhängigkeit spreche und es doch eigentlich um eine »ganz normale 

Liebe« gehen könnte. Stellt Liebe nicht immer eine Form von Abhän-

gigkeit dar? Machen wir uns, wenn wir uns auf »echte Liebe« einlas-

sen, nicht gegenseitig und sogar mit Wonne voneinander abhängig?

Solche Fragen sind durchaus berechtigt. Denn vor allem das An-

fangsstadium einer Liebesbeziehung mit dem Zustand der Verliebtheit 

trägt Züge, die für Nicht-Beteiligte oft geradezu pathologisch anmu-

ten. Denken Sie an das »rauschartige« Gefühl, das uns in der ersten 

Verliebtheit erfüllt. Schon die Bezeichnung »rauschartig« deutet die 

Nähe zur Sucht an.

Auch die körperlichen »Symptome« des Herzklopfens, des Errö-

tens und der Schweißausbrüche, welche die Gegenwart oder nur schon 

der Gedanke an die geliebte Person auslösen, zeigen Gemeinsamkei-

ten mit der Alkohol- und Drogenabhängigkeit. Pathologisch erscheint 

Außenstehenden auch die totale Einengung des Denkens und der Auf-

merksamkeit auf die geliebte Person sowie die Unfähigkeit, realisti-
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sche Urteile zu fällen und ausgewogene Entscheidungen zu treffen, 

wenn die Liebe uns sprichwörtlich »blind« macht. Beispiele dafür 

werde ich Ihnen noch in späteren Kapiteln schildern.

Liebeskummer und Trennungsschmerz können die davon betrof-

fenen Menschen körperlich und psychisch Höllenqualen durchleben 

lassen und die Sehn-Sucht nach dem unerreichbaren geliebten Men-

schen kann man mit Recht mit den Abstinenzsymptomen des Dro-

gen- oder Alkoholabhängigen vergleichen, dem das Suchtmittel nicht 

zugänglich ist. Ähnlich ist es bei Menschen mit Verhaltenssüchten, 

etwa Spielsüchtigen oder süchtigem Internetkonsum (vgl. Kapitel 10). 

Im Fall der Sucht ist die hier bestehende Abhängigkeit eklatant. Wir 

sprechen deshalb ja auch von »Abhängigkeits«erkrankungen.

Sind Zustände des Verliebtseins und der Liebe also identisch mit 

der emotionalen Abhängigkeit, wie die Menschen, um die es in diesem 

Ratgeber geht, sie erleben? Meine Antwort lautet: Nein. Sicher nicht! 

Es gibt zwar Ähnlichkeiten, vor allem im Stadium der ersten Verliebt-

heit. Aber auch dann besteht ein wesentlicher Unterschied in der Tat-

sache, dass Verliebtheit und Liebe im Allgemeinen einen Gefühlszu-

stand darstellen, an dem beide Interaktionspartner in gleicher Weise 

beteiligt sind. Die emotionale Abhängigkeit hingegen ist – ganz beson-

ders in Hörigkeitsbeziehungen (vgl. Kapitel 4)  – ein einseitiger Ge-

fühlszustand. 

Wir sprechen von einer Liebesbeziehung, wenn zwei Menschen in 

einem partnerschaftlichen Verhältnis zueinander stehen, sich also auf 

Augenhöhe begegnen und die Autonomie des/der anderen respektie-

ren. Sie mögen einander zwar sagen: »Ich tue alles für dich«, »Ich kann 

ohne dich nicht leben«, oder: »Du bist ein Teil von mir.« Trotz des 

starken Gefühls der Verbundenheit, das in solchen Formulierungen 

zum Ausdruck kommt, bleibt aber immer noch eine gewisse Grenze 

zwischen den Liebenden bestehen. Diese Grenze mag zwar in gewis-

sen Momenten der innigen Nähe oder der rauschartigen sexuellen Ek-

stase verschwimmen. Aber schon bald etabliert sich die Grenze wie-

der, ohne dass das Gefühl der Zusammengehörigkeit zerstört würde.

Die Gleichwertigkeit und Gegenseitigkeit der Gefühle von Lieben-

den haben seit Urzeiten die Dichterinnen und Dichter beschäftigt. 

Eindrücklich beschreibt Karl Friedrich Wilhelm Herrosee (1754–1821) 
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diese wechselseitige enge Verbindung in seinem bekannten Gedicht 

»Ich liebe dich, so wie du mich«, dessen erste Strophe lautet:

»Ich liebe dich, so wie du mich,
Am Abend und am Morgen,
Noch war kein Tag, wo du und ich
Nicht teilten unsre Sorgen.«

In diesem Gedicht, das später von Ludwig van Beethoven vertont 

wurde, werden die Zeitlosigkeit (»am Abend wie am Morgen«) und die 

Gegenseitigkeit der Liebe (»... so wie du mich«) sowie die gegenseitige 

Sorge der Liebenden um- und füreinander (»... teilten unsre Sorgen«) 

dargestellt. Es ist eine Beziehung auf Augenhöhe, die sich durch Part-

nerschaftlichkeit auszeichnet.

Anders ist es hingegen in Abhängigkeitsbeziehungen. Hier besteht 

charakteristischerweise keine Partnerschaftlichkeit, und die Autono-

mie von beiden an der Beziehung Beteiligten ist nicht gewährleistet, 

und zwar deshalb nicht, weil solche Abhängigkeitsbeziehungen einsei-
tiger Art sind. Oft bestehen sie nur in der Vorstellung und in den Ge-

fühlen der abhängigen Person, während der andere Interaktionspart-

ner gefühlsmäßig wenig bis unter Umständen gar nicht beteiligt ist. 

Dies gilt in besonderem Maße für Beziehungen vom Charakter der 

Hörigkeit (vgl. vor allem Kapitel 4 und 11). In diesem Fall erlebt der 

bestimmende Partner unter Umständen sogar überhaupt keine positi-

ven Gefühle und verfolgt aus egoistischen Motiven ausschließlich das 

Ziel, die abhängige Person auszunutzen.

Menschen mit einer Neigung zu Abhängigkeitsbeziehungen befin-

den sich im Grunde in einem höchst ambivalenten Zustand: Einerseits 

begeben sie sich in Abhängigkeitsverhältnisse und fühlen sich unfä-

hig, ohne die ihnen aus solchen Beziehungen erwachsende Absiche-

rung zu leben. Deshalb bezeichnen wir sie ja auch als »abhängige« Per-

sönlichkeiten. Andererseits aber fürchten sie gerade diese Abhängigkeit 

und sind eigentlich permanent auf der Flucht vor ihr.

Diese Zwiespältigkeit ist insofern verständlich, als die dependenten 

Menschen spüren, dass sie sich in den Abhängigkeitsbeziehungen ver-

lieren, sich bis zur Selbstaufgabe an andere Personen anpassen, ihre 
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eigene Autonomie unterhöhlen und damit ihre Eigenständigkeit ein-

büßen. Sie suchen die symbiotische Nähe und fliehen gleichzeitig da-

vor, so dass ihr Leben ein permanenter Kampf zwischen der Sehnsucht 

nach intensiver Beziehung und der gleichzeitig bestehenden Angst vor 

eben dieser Nähe ist. Es ist ein tief in ihrer Persönlichkeit verwurzelter 

Konflikt, den Burnham und Mitarbeiter4 als »Sehnsuchts-Angst- 

Dilemma« beschrieben haben.5

Psychisch reife Menschen sind dagegen in der Lage, sich in intensi-

ven emotionalen Beziehungen ein Stück weit in Abhängigkeit zu bege-

ben. Charakteristischerweise geschieht dies ohne Angst, sich dadurch 

an die Partnerin bzw. den Partner zu verlieren und die eigene Indivi-

dualität auszulöschen. Zu einer solchen positiven Abhängigkeit sind 

Menschen fähig, die ein stabiles Selbst ausgebildet haben, das ihnen 

Konstanz und Kohärenz vermittelt. Sie haben ihre eigene Mitte gefun-

den, die ihnen eine sichere Basis bietet, von der aus sie sich auf eine 

intensive Liebesbeziehung einlassen und sich einem anderen Men-

schen überlassen können.
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