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Vorwort

Vielleicht halten Sie dieses Buch in den Hinden, weil Sie schon
lange spiiren, dass in Ihrer Bezichung etwas nicht stimmt — und Sie
es trotzdem schwer in Worte fassen koénnen. Vielleicht fithlen Sie
sich, als wiirden Sie zwischen zwei Wirklichkeiten leben: In der
einen sind Sie erschdpft, verunsichert, irgendwie kleiner, als Sie
eigentlich sind. In der anderen hoffen Sie, erkliren, relativieren,
halten aus. Oder Sie sind gegangen — und innerlich trotzdem noch
nicht frei.

Falls sich das vertraut anfiihlt, gilt vor allem eines: Sie bilden
sich das nicht ein. Thre Wahrnehmung hat Berechtigung. Sie sind
nicht zu empfindlich. Und Sie sind nicht allein.

Ich — Philipp Yorck Herzberg — arbeite als Psychologe und Wis-
senschaftler im Bereich Personlichkeitspsychologie und Psycholo-
gische Diagnostik, seit Jahren beschiftige ich mich wissenschaft-
lich mit den Fragen, die in diesem Buch im Mittelpunkt stehen:
Warum sind Menschen so, wie sie sind? Welche Personlichkeits-
merkmale prigen, wie ein Mensch in engen Bezichungen handelt
—wie er mit Macht, Kritik und Nihe umgeht? In meiner Forschung
beschiftige ich mich seit vielen Jahren mit Personlichkeitsmerk-
malen, Partnerschaftsbezichungen und psychischer Gesundheit.
Doch manches, was Menschen mir in Gesprichen iiber ihre Bezie-
hungen erzihle haben, hat Aspekte sichtbar gemacht, die sich in
keiner Metaanalyse vollstindig erfassen lassen: die Art, wie jemand
leise wird, sobald der Name des Ex-Partners fillt. Oder der Satz:
»Ich dachte immer, ich iibertreibe.«

Ich — Swetlana Wildfang — arbeite als Wissenschaftlerin und
Therapeutin. Was ich jeden Tag erlebe, sind keine Fallbeschreibun-
gen, sondern Menschen. Menschen, die mir gegeniibersitzen und
nicht wissen, wie sie anfangen sollen. Menschen, die sich selbst
nicht mehr trauen. Die nicht konnen, was friiher selbstverstindlich
war: sich eine Meinung bilden, eine Entscheidung treffen, »Nein«
sagen, ohne dabei innerlich zusammenzuzucken. Was mich an
meiner Arbeit nie losgelassen hat, ist diese einfache, schwere Wahr-
heit: Die meisten Menschen, die in toxischen Bezichungen stecken,
sind nicht schwach. Sie haben oft zu lange versucht zu verstehen, zu



retten, auszuhalten — und dabei sich selbst Schritt fiir Schritt ver-
loren.

Warum haben wir dieses Buch zusammen geschrieben? Weil wir
glauben, dass Wissenschaft und Praxis einander brauchen. Was die
Forschung beschreibt — Bindungsmuster, narzisstische Dynami-
ken, die neuronalen Grundlagen von Stressreaktionen — ist oft abs-
trakt, manchmal spréde. Was Menschen in Bezichungen durchle-
ben, ist dagegen sehr konkret und sehr real. Wir wollten beides
zusammenbringen: den Blick der Forschung und den Blick der
Praxis. Nicht als akademisches Kompromissprodukt, sondern weil
wir beide der Uberzeugung sind: Aufklirung kann hier echte Wir-
kung haben. Sie kann entlasten, orientieren, manchmal auch schiit-
zen.

Toxische und narzisstische Beziechungen sind oft schwer zu
erkennen, zu verstehen und zu verlassen. Psychische Gewalt, Kont-
rolle, Gaslighting, Schuldumkehr und emotionale Erpressung diir-
fen nicht als bloffe Kommunikationsprobleme verharmlost werden.

Das Buch verbindet wissenschaftliche Befunde mit psychologi-
schen Erklirungen und dem, was wir iiber viele Jahre aus der Arbeit
mit Menschen iiber die Dynamiken enger Beziehungen gelernt
haben. Wir haben darauf geachtet, immer bei dem zu bleiben, was
empirisch belegt ist — und dort, wo Forschung und klinische Erfah-
rung auseinandergehen, das auch zu sagen.

Eine Bemerkung zur Lektiire: An manchen Stellen werden
Ihnen Gedanken oder Begriffe wieder begegnen, die schon frither
im Buch aufgetaucht sind. Das ist kein Versehen. Toxische Bezie-
hungsdynamiken sind komplex und oft widerspriichlich — manche
Einsichten brauchen mehrere Begegnungen, bis sie wirklich
ankommen. Jedes Kapitel ist so angelegt, dass es fiir sich gelesen
werden kann. Wenn Sie gerade vor allem wissen wollen, was Gas-
lighting mit dem Gedichtnis macht oder wie Sie eine Trennung
sicher planen, fangen Sie dort an.

Besonders wichtig sind uns die Fallbeispiele in diesem Buch. Sie
sind verfremdet, um die Anonymitit zu wahren, und wurden stark
gekiirzt und editiert, um den Fokus auf typische Muster aus For-
schung und Praxis zu legen. Vielleicht erkennen Sie sich in einzel-
nen Gedanken, Gefithlen oder Situationen wieder. Die Beispiele
verdichten prototypisch Erfahrungen und Dynamiken, die uns in
Forschung und Praxis immer wieder begegnen. Namen, biografi-
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sche Details und situative Umstinde wurden verindert. Vielleicht
helfen Thnen diese Beispiele, das diffuse Empfinden von »lrgend-
etwas stimmt nicht« klarer zu verstehen und ernster zu nehmen.
Wenn Sie sich in einem Gedanken, einem Satz oder einem Moment
wiedererkennen, kann das Ihnen zeigen: Was Sie erleben, ist weder
namenlos noch nur Thr ganz persénliches Problem, sondern Teil
eines Musters, das auch andere Menschen kennen.

Dieses Buch méchte nicht nur erkldren, sondern Orientierung
und konkrete Unterstiitzung bieten.

Wo Abgrenzung, Distanz oder Trennung gefihrlich werden
konnen, hat Sicherheit Vorrang.

Zugleich ist uns wichtig, die Grenzen eines Buches klar zu
benennen: Es ersetzt keine Psychotherapie und keine akute Krisen-
hilfe. Wenn Sie sich stark belastet fithlen, Panik erleben, sich selbst
verletzen mochten oder in akuter Gefahr sind, holen Sie sich bitte
sofort Unterstiitzung. In akuten Notfillen wihlen Sie 112.

Wir haben dieses Buch fiir Menschen geschrieben, die spiiren,
dass etwas nicht stimmt — und die anfangen wollen, genauer hin-
zuschauen. Fiir Menschen, die sich selbst linger nicht zugetraut
haben, was sie eigentlich sehr genau wissen. Fiir Menschen, die »Ich
tibertreibe bestimmt« so oft gedacht haben, dass dieser Satz ihnen
langst gehort. Und fiir Menschen, die — vorsichtig, vielleicht zum
ersten Mal — anfangen, diesen Satz infrage zu stellen.

Dass Sie dieses Buch aufgeschlagen haben, ist bereits ein Schritt.
Vielleicht ein leiser. Aber wer beginnt, genauer hinzuschauen, hat
meistens schon begonnen, sich selbst wieder ernst zu nehmen.

Hamburg, 2026
Philipp Yorck Herzberg und Swetlana Wildfang
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Kapitel 1
Eine stille Epidemie

Wenn wir von roxischen Beziehungen sprechen, meinen wir nicht
die iiblichen Paarkonflikte oder die Phasen, in denen zwei Men-
schen aneinandergeraten und sich wieder annihern. Konflikte
gehoren zu jeder engen Beziehung — sie sind sogar notwendig, weil
Partner ihre Unterschiede, Bediirfnisse und Grenzen immer wieder
neu aushandeln miissen. Entscheidend ist nicht das Vorhandensein
von Konflikten, sondern was mit ihnen geschieht: Wachsen daraus
Verstindnis und Verbundenheit? Oder wiederholen sich Muster,
die systematisch abwerten, kontrollieren, einschiichtern, erpressen
—und die das psychische und kérperliche Wohl einer Person nach-
haltig beschidigen?

Das Gefihrliche ist, dass diese Muster von aufSen meist unsicht-
bar bleiben. Keine Polizei-Einsitze, keine blauen Flecken, keine
spektakuliren Szenen. Was Betroffene stattdessen beschreiben, ist
ein dauerhaftes Grundgefiihl: Anspannung, Unsicherheit, das per-
manente Gefiihl, wie auf Eiern zu laufen. Verletzung und Versoh-
nung. Kritik und Zuwendung. Abwertung und Nihe. Und irgend-
wann ist die eigene Wahrnehmung so erschiittert, dass man nicht
mehr weif3, was davon real ist. Aktuelle internationale und nationa-
le Daten zu psychischer Gewalt in engen Bezichungen zeigen, dass
toxische und missbriuchliche Beziehungsmuster kein Randphino-
men sind. Sie betreffen einen erheblichen Teil der Bevolkerung.
Gleichzeitig bleiben sie hiufig tiber Jahre unsichtbar — fiir Betroffe-
ne selbst, fiir das soziale Umfeld und fiir professionelle Helfersyste-
me. Dieses Kapitel mdchte einordnen, wie hiufig solche Beziehun-
gen vorkommen, warum sie so schwer erkennbar sind, welche
gesellschaftlichen Faktoren sie begiinstigen und warum Betroffene
so oft schweigen.

Wie haufig sind toxische Beziehungen?

Toxische Beziehung ist kein klinischer Begriff — er stammt aus der
Alltagssprache und deckt ein Spektrum ab, das in der Forschung



unter verschiedenen Konzepten lduft: hiusliche Gewalt, intime
Partnergewalt, psychische Gewalt, emotionaler Missbrauch, coerci-
ve control (Zwangs- und Kontrollverhalten). Diese begriffliche Viel-
falt ist kein Zufall; sie spiegelt wider, wie schwer das Phinomen zu
fassen und noch schwerer zu messen ist.

Kérperliche und sexualisierte Ubergriffe in Paarbeziechungen
sind vergleichsweise gut dokumentiert. Deutlich schwieriger zu
erfassen sind dagegen psychische Gewaltformen: wiederholte
Demiitigungen, Drohungen, gezielte Angsterzeugung, tibermiflige
Kontrolle, soziale Isolation. Dabei sind es genau diese Dynamiken,
die Betroffene als zermiirbend und prigend beschreiben. Carney
und Barner (2012) zeigen in einer umfassenden Auswertung von
Privalenzstudien, dass emotionale Gewalt und Kontrolle in vielen
Untersuchungen hiufiger berichtet werden als kérperliche Uber-
griffe — und dhnlich schwerwiegende psychische Folgen haben.
Hinzukommt eine breite Grauzone: Bezichungen ohne offene
Gewalt, die dennoch durch dauerhafte emotionale Instabilitit,
subtile Abwertungen, Manipulation und Schuldumkehr geprigt
sind. Solche Konstellationen lassen sich empirisch kaum greifen.
Alle Hiufigkeitsangaben sind deshalb Anniherungswerte — und
die tatsichliche Verbreitung diirfte eher unterschitzt sein.

International zeigen die Daten ein relativ konsistentes Bild. Die
WHO (2021) kommt in einer globalen Analyse zu dem Ergebnis,
dass weltweit etwa jede dritte Frau im Laufe ihres Lebens korper-
liche oder sexualisierte Gewalt durch einen (ehemaligen) Partner
erlebt — in absoluten Zahlen sprechen die aktuellen Schitzungen
von rund 840 Millionen Betroffenen (WHO, 2025). White et al.
(2024) fassen in einer Metaanalyse von Studien aus aller Welt
zusammen, dass intime Partnergewalt mit einem deutlich erhdhten
Risiko fiir Depression, Angststorungen und posttraumatische
Belastungssymptome einhergeht — und dass diese Effekte tiber
unterschiedliche Kulturrdume hinweg stabil sind.

Beriicksichtigt man zusitzlich psychische Gewalt, kontrollie-
rendes Verhalten und 6konomische Abhingigkeit, steigen die
Belastungsraten noch weiter. Zugleich gelten die vorliegenden Zah-
len als konservative Schitzungen: Viele Betroffene berichten aus
Angst, Scham oder Loyalitit nicht von ihrer Situation — ein Phino-
men, das in der Forschung als systematische Untererfassung gut
belegt ist.
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Fiir Deutschland liegen reprisentative Erhebungen vor, die dhn-
liche Muster zeigen. Die EU-Grundrechteagentur (FRA, 2014)
befand in ihrer europaweiten Studie, dass rund jede dritte Frau kér-
perliche oder sexualisierte Gewalt erlebt hat — ein erheblicher Anteil
davon in Paarbezichungen. Psychische Gewalt tritt dabei noch
hiufiger auf. Bemerkenswert ist, dass nur ein kleiner Teil der
Betroffenen professionelle Hilfe in Anspruch nimmt: Scham, Angst
vor Konsequenzen, wirtschaftliche Abhingigkeit und die Uberzeu-
gung, die eigene Situation sei »nicht schwerwiegend genuge, wer-
den als Hauptgriinde genannt.

Auch unter Jugendlichen und jungen Erwachsenen kommen
toxische Muster vor — und das friiher, als man annehmen wiirde.
Der Youth Endowment Fund (2025) berichtet, dass emotionale
Kontrolle, digitale Uberwachung und Druck zu sexuellen Hand-
lungen bereits in ersten romantischen Bezichungen auftreten. Pro-
blematische Bezichungsmuster entstehen oft frith und setzen sich
ohne Aufarbeitung weiter fort.

Zusammengenommen rechtfertigen diese Befunde den Begriff
»stille Epidemie«. Missbriuchliche, kontrollierende oder destrukti-
ve Beziechungsmuster sind kein Randphinomen — sie betreffen
einen erheblichen Teil der Bevolkerung, bleiben aber im Verborge-
nen. Das liegt nicht an mangelnder Schwere, sondern daran, wie
diese Bezichungen funktionieren.

o Naherungswerte zur Verbreitung von Gewalt- und Missbrauchs-
mustern in Paarbeziehungen

Bereich /
Form der Gewalt

Schatzung /
Befund

Kérperliche/sexualisierte | Rund 30 % im Lebens-
Gewalt gegen Frauen verlauf, ca. 840 Mio.

Beispielhafte Quellen

WHO (2021, 2025);
globale Pravalenz-
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(weltweit)

Betroffene

studien

Psychische Gewalt in
Paarbeziehungen

In vielen Studien haufi-

ger als korperliche Ge-
walt

Carney & Barner (2012);
Dokkedahl et al. (2022)

Psychische Folgen inti-
mer Partnergewalt

Erhohtes Risiko fiir De-

pression, Angst, PTBS

White et al. (2024);
Devries et al. (2013)




Bereich / Schatzung / Beispielhafte Quellen
Form der Gewalt Befund
Gewalterfahrungen von | Etwa jede dritte Frau Représentative Bundes-
Frauen in Deutschland berichtet tiber physi- und EU-Studien, z.B.
sche/sexualisierte Ge- FRA (2014)
walt
Missbrauch in Teenager- | Emotionale Kontrolle Youth Endowment Fund
Beziehungen und digitale Uberwa- (2025)
chung weit verbreitet

Warum viele toxische Beziehungen lange
unsichtbar bleiben

Toxische Beziehungen beginnen selten mit offener Gewalt oder
klarer Abwertung. Was Betroffene riickblickend oft beschreiben,
ist das Gegenteil: eine Anfangsphase voller Intensitit, Zuwendung,
geradezu betérender Nihe — das Gefiihl, endlich wirklich gesehen
zu werden. Erst danach kommt das Schleichende. Erste Grenzver-
letzungen, die als Uberempfindlichkeit abgetan werden. Kritik, die
sich als Fiirsorge verkleidet. Eine wachsende Anpassung, die sich
wie Normalitit anfiihlt.

Zwei Mechanismen sind dabei besonders wirksam. Der erste ist
Gaslighting: die systematische Erschiitterung der eigenen Wahr-
nehmung. Erinnerungen werden bestritten, Gefiihle als tibertrie-
ben abgetan, Einschitzungen ins Licherliche gezogen. Sweet (2019)
hat in einer soziologischen Analyse gezeigt, dass Gaslighting keine
Einzelhandlung ist, sondern ein strukturelles Muster der Macht —
und dass es dort besonders wirksam ist, wo ohnehin gesellschaftli-
che Ungleichgewichte vorhanden sind. March et al. (2025) zeigen
in einer Untersuchung zu Personlichkeitsmerkmalen und Gasligh-
ting-Taktiken, dass die Tendenz zur Wahrnehmungsmanipulation
mit spezifischen Personlichkeitsziigen zusammenhingt — was
erkldrt, warum es in manchen Beziechungen gehiuft auftritt.

Der zweite Mechanismus ist das, was Stark (2007) als coercive
control beschreibt: ein System aus Zwang und Kontrolle, das die
Autonomie der betroffenen Person schrittweise einschrinkt. Das
geschieht tiber Kontrolle von Kontakten und Kommunikation,
finanzielle Abhingigkeit, Isolation vom sozialen Umfeld, subtile
Abwertung von Freundschaften und Familienbeziehungen. Was
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von auflen schwer sichtbar ist, stellt sich von innen als ein engma-
schiges Netz dar.

Das Ergebnis: Viele Betroffene erkennen lange nicht, wie belas-
tend ihre Situation ist. Der Satz »So schlimm ist es nicht« ist kein
Zeichen von Naivitdt, sondern eine psychologisch nachvollziehbare
Reaktion. Das Eingestindnis, in einer toxischen Beziehung zu
leben, erschiittert das Selbstbild und stellt die gesamte Beziehungs-
geschichte infrage. Das hilt Menschen davon ab, hinzuschauen —
manchmal tiber Jahre.

Gesellschaftliche Verharmlosung

Zur individuellen Unsichtbarkeit kommt eine gesellschaftliche.
Sitze wie »Eifersucht zeigt doch, dass man liebt« oder »In jeder
Beziehung fliegen mal die Fetzen« verharmlosen Dynamiken, die
sich fiir Betroffene alles andere als normal anfiihlen. Psychische
Gewalt wird selten als Gewalt benannt — sie gilt als Streit, als Cha-
rakterproblem, als Drama.

Was erschwerend hinzukommt: Das 6ffentliche Bild von »hius-
licher Gewalt« ist auf sichtbare Fille verengt. Wer Beschimpfun-
gen, Drohungen und Kontrolle erlebt, ordnet sich selbst hiufig
nicht als »betroffen genuge ein. Die stille Epidemie bleibt im Priva-
ten.

Praxisbeispiel: »Es war nie ein Schlag - also kann es keine Gewalt
sein.«

Sabine, Mitte vierzig, hat lange gebraucht, bis sie ihre Beziehung benen-
nen konnte: »Er hat mich nie geschlagen. Aber er wollte immer wissen, wo
ich bin. Er hat meine Nachrichten gelesen, hat Kommentare zu meiner
Kleidung gemacht, mich vor anderen korrigiert. Und wenn ich etwas ange-
sprochen habe, kam:»Du bist hysterisch, so war das doch gar nicht.c Irgend-
wann habe ich aufgehort zu widersprechen. Nicht weil er recht hatte - son-
dern weil ich keinen Nerv mehr hatte fiir die Reaktion, die folgen wiirde.
Ich habe mir selbst nicht mehr geglaubt.«



Gesellschaftliche Faktoren, die toxische
Beziehungen begiinstigen

Bezichungen entstehen nicht nur aus individuellen Persénlichkeits-
merkmalen oder biografischen Erfahrungen, sondern auch inner-
halb eines sozialen und kulturellen Kontextes. Romantisierte Vor-
stellungen von Liebe, traditionelle Geschlechterrollen, 6konomische
Strukturen und gesellschaftliche Rahmenbedingungen beeinflus-
sen, ob destruktive Beziehungsmuster eher begiinstigt oder begrenzt
werden.

Medien vermitteln hiufig idealisierte Bilder von Liebe als alles
iberwindende Kraft. Botschaften wie »Wahre Liebe gibt es nur
einmal, »Eifersucht ist ein Zeichen von Liebe« oder »Liebe kann
Menschen verindern« kénnen dazu fiithren, dass problematisches
Verhalten verharmlost wird. Kontrolle wird dann als Fiirsorge
interpretiert, Eifersucht als Ausdruck von Nihe und Grenziiber-
schreitungen als Folge intensiver Gefiihle. Dadurch werden Warn-
signale hidufig tibersehen oder relativiert.

Geschlechterrollen spielen dabei nach wie vor eine Rolle. Tradi-
tionelle Vorstellungen — der dominante Mann, die anpassungs-
fihige Frau — sind kulturell nicht verschwunden, sie haben sich
verlagert. Sie tragen dazu bei, dass kontrollierendes Verhalten nor-
malisiert wird und Betroffene eigene Bediirfnisse zuriickstellen.
Ahnliche Machtdynamiken entstehen auch in queeren Beziehun-
gen, wenn starre Erwartungen an Dominanz oder Fiirsorge wirk-
sam werden.

Wirtschaftliche Abhingigkeit ist ein weiterer handfester Faktor.
Wer kein eigenes Einkommen hat, wer gemeinsame Vertrige teilt
oder die Hauptverantwortung fiir Kinder trigt, steht vor einer
anderen Rechnung als jemand, der eine Wohnung und ein Konto
hat. Finanzielle Unsicherheit ist einer der am hiufigsten genannten
Griinde, in einer belastenden Bezichung zu bleiben.

Digitale Medien haben neue Kontrollméglichkeiten geschaffen:
Standortfreigaben, gemeinsame Account-Zugriffe, Cyberstalking,
Drohungen mit der Veroffentlichung intimer Bilder. Was friiher
geografische Grenzen hatte, reicht heute tiberall hin.

Schlie8lich hingt viel davon ab, ob Hilfesysteme erreichbar sind
und verlisslich funktionieren. Beratungsstellen, rechtlicher Schutz,
ausreichende Unterstiitzungsangebote und vertrauenswiirdige Ins-
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titutionen beeinflussen, ob Betroffene Hilfe suchen und tatsichlich
erhalten. Toxische Bezichungen sind deshalb nicht nur ein indivi-
duelles, sondern auch ein gesellschaftliches und strukturelles Prob-
lem.

Warum Betroffene oft schweigen

Angesichts des hohen Leidensdrucks stellt sich unweigerlich die
Frage: Warum gehen Betroffene nicht frither — oder holen sich
zumindest Unterstiitzung? Forschung und klinische Erfahrung zei-
gen ein komplexes Geflecht aus emotionalen, sozialen und prakti-
schen Faktoren, das sich von auflen kaum nachvollzichen lisst.
Viele dieser Griinde sind von auflen nicht sichtbar oder werden
missverstanden. Aus der Distanz wirkt es dann so, als wiirde
jemand »freiwillig« bleiben. Aus der Innenperspektive fiihlt es sich
hiufig so an, als gibe es im Moment keinen gangbaren Ausweg.

Scham und Selbstbeschuldigung

Scham ist einer der wirksamsten Mechanismen. Betroffene schi-
men sich dafiir, »sowas mit sich machen zu lassen«, dafiir, nicht
frither gegangen zu sein, dafiir, trotz allem noch Gefiihle zu haben.
Diese Scham ist hidufig nicht von selbst entstanden — sie wurde
gezielt gesit. »Du provozierst das doch.« »Wenn du nicht so wirst,
miisste ich nicht so reagieren.« »Kein Wunder, dass dich niemand
anderes will.« Wer diesen Sitzen lange genug ausgesetzt ist, sucht
die Verantwortung fiir das Geschehene zunichst bei sich selbst —
und fiihle sich damit auch weniger berechrigt, Hilfe zu suchen.

Hoffnung

Ein weiterer zentraler Grund ist Hoffnung. Nicht naive Hoffnung,
sondern die Art von Hoffnung, die aus echten Erfahrungen ent-
steht: Es gab Momente, in denen es gut war. Vielleicht sogar sehr
gut. Hoffnung auf die Riickkehr dieser Momente hilt Betroffene in
einer Dynamik, die psychologisch als intermittierende Verstarkung
beschrieben wird: Phasen der Demiitigung oder Gewalt wechseln
sich mit Phasen intensiver Nihe, Reue und Zuwendung ab. Dieses



Muster erzeugt starke emotionale Bindungen — gerade, weil die
Kontraste so grof§ sind. Es ist keine Schwiche, in diesem Kreislauf
zu stecken. Es ist eine psychologisch gut erklirbare Reaktion auf
ein extrem ambivalentes Beziehungssystem.

Angst vor Eskalation

Viele Betroffene haben sehr handfeste Griinde, vorsichtig zu sein.
Studien zeigen, dass das Risiko fur korperliche Gewalt in Tren-
nungsphasen in manchen Fillen besonders hoch ist. Wer das weif3
oder es bereits einmal erfahren hat, wird nicht leichtfertig handeln.
Die Entscheidung, zu sprechen oder zu gehen, braucht deshalb oft
Monate oder Jahre der inneren Vorbereitung. Das ist nicht Versa-
gen. Das ist Selbstschutz.

Praktische Barrieren: Geld, Kinder, Aufenthaltsstatus

Wer finanziell abhingig ist, keinen eigenen Mietvertrag hat, Kin-
der betreut, keinen sicheren Aufenthaltsstatus besitzt oder auf Pfle-
geleistungen angewiesen ist, steht vor einer anderen Ausgangslage.
Eine Trennung bedeutet dann nicht nur das Ende einer Bezichung,
sondern moglicherweise Wohnungslosigkeit, Armut, langwierige
juristische Auseinandersetzungen. Viele wissen nicht, welche Rech-
te ihnen zustehen — dass das Gewaltschutzgesetz die Zuweisung der
gemeinsamen Wohnung ermdglicht, dass es Unterhaltsanspriiche
gibt, anonyme Hilfetelefone, kostenlose Beratung. Wo dieses Wis-
sen fehlt, erscheint der Schritt ins Ungewisse noch grofSer.

Mangelnde Kenntnis und mangelndes Vertrauen in
Hilfesysteme

Schliefilich spielt eine Rolle, wie bekannt, zuginglich und vertrau-
enswiirdig Hilfsangebote sind. Viele Betroffene haben Sorge, nicht
ernst genommen zu werden, auf unverstindliche Strukturen zu
treffen oder zu erleben, dass »doch nichts passiert«. Erfahrungen
mit Polizei, Behorden oder Gerichten — sei es personlich oder iiber
Erzihlungen — prigen die Entscheidung, ob man sich an solche
Stellen wendet. Niedrigschwellige, anonyme Angebote wie bundes-
weite Hilfetelefone, Online-Beratung oder spezialisierte Fachbera-
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tungsstellen sind wichtige Briicken: Sie ermdoglichen einen ersten
Kontakt, ohne dass Betroffene sich sofort festlegen oder ofhziell
exponieren miissen. Dennoch nutzt nur ein Teil der Betroffenen
solche Angebote — ein weiterer Hinweis darauf, wie dicht das Netz
aus Scham, Angst, Hoffnung und praktischen Hiirden gekniipft
ist.

Praxisbeispiel: »Ich wusste nicht, ob ich betroffen genuge« bin.«
Murat, Anfang drei3ig, ist seit mehreren Jahren mit einem Mann zusam-
men, den er sehr liebt: »Wenn es gut ist, ist es unfassbar gut. Aber wenn er
wiitend wird, ist nichts mehr sicher. Er schreit mich an, zerstort Dinge in der
Wohnung, hat mich zweimal gestoB3en. Er sagt dann, ich libertreibe - ande-
re Paare seien noch viel schlimmer.«

Was Murat am langsten aufgehalten hat: das Gefiihl, nicht das richtige
Opfer zu sein. Er ist ein Mann. Sein Partner wirkt nach auBen charmant,
liebenswert. Und auBerdem - er liebt ihn ja. Wie soll man das erklaren,
dass man jemanden liebt, vor dem man sich gleichzeitig flirchtet?

»Lange dachte ich: Das ist doch keine richtige hausliche Gewalt. Ich
wollte niemandem den Platz wegnehmen, der es notiger hat.« Er atmet
aus. »Als dirfte man erst Hilfe suchen, wenn es noch schlimmer ist.«

Es hat gedauert - und es hat jemanden gebraucht, der klar sagte: Was
du beschreibst, zahlt. Du zahlst. Nicht weil es »schlimm genuge ist. Sondern
weil es real ist und weil es dir schadet.

Erste Orientierung

Die folgenden Checklisten ersetzen keine professionelle Beratung
oder Diagnose. Sie sollen dabei helfen, ein diffuses Unbehagen zu
strukturieren, typische Muster toxischer Beziechungen wiederzuer-
kennen und erste innere Klarheit zu gewinnen. Schon das bewusste
Benennen kann ein wichtiger Schritt sein — unabhingig davon,
welche Entscheidungen spiter getroffen werden.

® Toxische Beziehungen sind haufig und kein Randphano-
men.

® Psychische Gewalt ist echte Gewalt - sie kann ebenso
verletzend sein wie kérperliche.



® Toxische Muster entwickeln sich meist schleichend und
wirken lange »normale.

® Scham, Schuldgefiihle, Angst und Hoffnung auf Veran-
derung halten viele Betroffene in der Beziehung.

® Gesellschaftliche Mythen und Rollenbilder kénnen toxi-
sches Verhalten verharmlosen.

® Hilfe in Anspruch zu nehmen, ist kein Zeichen von
Schwache, sondern von Selbstschutz.

® Niemand muss »schlimm genug betroffen« sein, um
Unterstiitzung zu verdienen.

Zusammenfassung

Toxische Bezichungen werden in ihrer Hiufigkeit und in ihren Fol-
gen systematisch unterschitzt. Die verfiigbaren Daten — aus inter-
nationalen Privalenzstudien, Metaanalysen und qualitativer For-
schung — zeigen, dass ein erheblicher Teil der Bevolkerung im Laufe
des Lebens Erfahrungen mit korperlicher, sexualisierter oder vor
allem psychischer Gewalt in Paarbezichungen macht. Die genauen
Zahlen variieren je nach Definition und Erhebungsmethode, aber
der Befund ist konsistent: Wir reden von einem weit verbreiteten
Phinomen mit ernsten individuellen und gesellschaftlichen Fol-
gen.

Warum die Dynamiken dieser Bezichungen so lange unsichtbar
bleiben, hat mehrere Griinde: Sie beginnen schleichend. Sie werden
durch Mechanismen wie Gaslighting und coercive control auf-
rechterhalten. Sie werden durch gesellschaftliche Mythen iiber
Liebe und Eifersucht verharmlost. Und Betroffene schweigen — aus
Scham, aus Angst, aus Hoffnung, aus handfesten praktischen
Griinden.

Wer sich in den beschriebenen Mustern wiedererkennt, ist damit
nicht allein. Die folgenden Kapitel helfen dabei, toxische Dynami-
ken genauer zu verstechen und — Schritt fur Schritt — konkrete
Handlungsmaglichkeiten zu entwickeln.
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Kapitel 2
Was kennzeichnet eine toxische
Beziehung?

Unreife Liebe sagt: Ich liebe dich, weil ich dich brauche.
Die reife Liebe sagt: Ich brauche dich, weil ich dich liebe.
(Fromm, 2003, S. 15)

In diesem Kapitel geht es um die praktische Frage, woran sich eine
toxische Beziehung erkennen lisst. Viele Betroffene spiiren schon
linger, dass »etwas nicht stimmt, finden dafiir jedoch keine klare
Sprache. Andere zweifeln an sich selbst und fragen sich, ob sie tiber-
treiben oder einfach zu empfindlich sind. Gleichzeitig sorgen
Begriffe wie »Narzissmus«, »Gaslighting« oder »Co-Abhingigkeit«
oft eher fiir Verwirrung als fiir Orientierung. Im Mittelpunke steht
deshalb nicht die Einordnung in Schlagworte, sondern der Blick
auf typische Muster und deren Wirkung.

Dynamiken und Wirkmechanismen toxischer
Beziehungen

Toxische Beziehungen entstehen in der Regel nicht durch einzelne
Konflikte oder verletzende Situationen, sondern durch sich wieder-
holende Dynamiken — Kontrolle, Abwertung, Schuldzuweisungen,
emotionale Verunsicherung und eine wachsende Abhingigkeit.
Entscheidend ist dabei weniger, wie eine Bezichung von auflen
wirkt, sondern wie sie sich fiir die betroffene Person anfiihlt. Wenn
Interaktionen dauerhaft Energie entzichen, das eigene Leben
zunehmend eingeschrinkt wird und der Selbstwert schleichend
abnimmt, sind das wichtige Warnsignale.

Dabei gilt: Keine Beziehung ist frei von Konflikten. Streit, Miss-
verstindnisse oder verletzende Aussagen konnen in jeder Partner-
schaft vorkommen. Problematisch wird es, wenn belastende Mus-
ter nicht mehr verhandelbar erscheinen, wenn Angst vor der
Reaktion des Gegeniibers entsteht und wenn iiber lingere Zeit
keine echte Verinderung stattfindet.



Eine toxische Beziechung entwickelt sich meist schrittweise.
Besonders irritierend ist dabei, dass belastende Phasen oft mit
Momenten von Nihe oder Harmonie abwechseln — ein Muster, das
in der Forschung als intermittierende Verstirkung beschrieben
wird und die emotionale Bindung paradoxerweise verstirke. Aus-
sagekriftiger als einzelne Ereignisse ist deshalb der Verlauf tiber die
Zeit: Werden personliche Grenzen wiederholt tiberschritten? Wird
die eigene Wahrnehmung systematisch infrage gestelle? Stellen sich
zunehmend Erschopfung, Unsicherheit und Selbstzweifel ein? Die
Auswirkungen beschrinken sich dabei nicht nur auf das Emotio-
nale, sondern kénnen auch Denken, Kérper und soziale Beziehun-
gen betreffen.

Das Zusammenspiel dieser Wirkbereiche ldsst sich als konzeptu-
elles Modell verstehen: Psychologische Manipulation kann dazu
fithren, dass das Selbstwertgefiihl sinkt und sich Angst oder depres-
sive Verstimmungen entwickeln. Soziale Isolation schwicht unter-
stiitzende Bezichungen und begiinstigt Riickzug. Anhaltende
Kontrolle und Machtungleichgewichte erzeugen emotionale
Erschdpfung und kérperliche Stresssymptome. Diese Prozesse grei-
fen ineinander und verstirken sich gegenseitig. Hiufig entsteht
daraus ein Zustand, der von Erschépfung, Unsicherheit und zuneh-
mender Abhingigkeit geprigt ist — wihrend das eigene Selbstbild
instabil wird und die Orientierung verloren geht.

Gleichzeitig zeigt dieses Modell auch mogliche Wege der Ver-
dnderung: Zunichst geht es darum, Sicherheit und Stabilitit her-
zustellen. Darauf aufbauend kann therapeutische oder beratende
Unterstiitzung helfen, die eigenen Erfahrungen zu verstehen und
einzuordnen. Ein weiterer Schritt besteht darin, soziale Kontakte
wieder aufzubauen und Verluste zu verarbeiten, um langfristig zu
einem stabileren Selbstgefiihl zuriickzufinden. Im Kern macht das
Modell deutlich: Nicht einzelne Konflikte sind ausschlaggebend,
sondern die wiederholte Erfahrung und ihre Wirkung tiber die
Zeit. Eine Beziehung wird dann problematisch, wenn sie dauerhaft
dazu beitrigt, dass sich ein Mensch emotional, gedanklich und
korperlich geschwicht fithle. Die folgenden Abschnitte beschreiben
zentrale Kennzeichen toxischer Beziehungen. Vielleicht erkennen
Sie einzelne Aspekte wieder, vielleicht auch mehrere. Verstehen Sie
diese Hinweise nicht als Bewertung, sondern als Anregung zur
eigenen Reflexion.
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Abbildung 1: Modell toxischer Beziehungen und deren Folgen

* Anmerkung. Intermittierende Verstirkung meint, dass positive Zuwendung nur un-
regelmiflig und unvorhersehbar erfolgt. In toxischen Bezichungen kann dies bedeu-
ten, dass auf Entwertung oder Riickzug plotzlich wieder Nihe, Reue und Zirtlich-
keit folgen. Gerade diese wechselhafte Abfolge kann die emotionale Bindung
verstirken und das Loslosen erschweren.



Kontrollverhalten, Manipulation und emotionale
Abhdngigkeit

Ein zentrales Merkmal vieler toxischer Beziehungen ist Kontrolle.
Sie kann offen auftreten — in Form von Verboten oder Anweisun-
gen — oder sehr subtil, verpackt als Sorge, Eifersucht oder »nur gut
gemeinter« Rat. Problematisch wird es, wenn eine Person das Recht
fiir sich beansprucht, die Gedanken, Gefiihle, Kontakte, die Frei-
zeitgestaltung oder finanzielle Situation der anderen Person zu
tiberwachen und zu bestimmen. Am Anfang wirkt Kontrolle hiu-
fig wie Aufmerksamkeit: »Schreib mir bitte kurz, wenn du gut
angekommen bist«, »Zeig mir doch ein Foto von deinen Freundenc,
»Ich mache mir nur Sorgen, wenn du ohne mich unterwegs bist.«
Mit der Zeit kénnen daraus Forderungen werden: Das Handy wird
regelmiflig durchsucht, Social-Media-Accounts sollen offengelegt
werden oder Kontakte zu einzelnen Personen werden grundsitzlich
untersagt. Aus »Ich mache mir Sorgen« wird schleichend »Wenn du
mich wirklich liebst, machst du das nicht mehr.«

Die psychologische Forschung bezeichnet das als kontrollieren-
des oder dominierendes Verhalten. Carney und Barner (2012) zei-
gen in einer umfangreichen Auswertung von Privalenzstudien,
dass kontrollierende Muster in Paarbezichungen weit verbreitet
sind und eng mit emotionalem Missbrauch, geringerer Lebenszu-
friedenheit und erhohter psychischer Belastung zusammenhingen.
Betroffene berichten hiufig von Schlafproblemen, depressiven
Symptomen, Angstsymptomen und einem sinkenden Vertrauen in
die eigene Wahrnehmung und Urteilsfihigkeit.

Kontrolle ist oft mit Manipulation verbunden. Manipulation
bedeutet, dass eine Person versucht, die andere nicht {iber offene
Argumente und nachvollziehbare Wiinsche zu beeinflussen, son-
dern tiber Druck, Schuldgefiihle, Verdrehungen, Drohungen oder
subtile Versprechen. Typisch sind Sitze wie: »Nach allem, was ich
fiir dich getan habe ..., »Wenn du jetzt gehst, dann weifd ich, was
ich mache« oder »Du weiflt, wie schnell ich ausflippe, provozier
mich also nicht.« Es wird nicht auf Augenhohe verhandelt, sondern
mit Angst, Scham oder Schuld gearbeitet. Ein verbreitetes Muster
ist, immer wieder die Opferrolle zu betonen: »Alle sind gegen mich,
nur du hilest noch zu mir.« Wer sich dauerhaft verantwortlich fiir
das Befinden des Gegeniibers fiihlt, tibernimmt leicht ibermif3ig
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viel Verantwortung — und verliert den Blick dafiir, wo die Verant-
wortung des anderen beginnt. So kann sich emotionale Abhingig-
keit entwickeln.

CHECKLISTE
Warnsignale fiir Kontrolle und Manipulation

$0

2]

Kreuzen Sie an, welche Aussagen auf lhre Beziehung oder Ihre Situation
zutreffen.

O | Ich habe haufig das Gefiihl, mich rechtfertigen zu miissen - etwa fiir
Treffen mit Freunden, fir Hobbys, meine Kleidung oder meine Stim-
mung.

O | Mein Handy, meine E-Mails oder meine Social-Media-Konten werden
ohne klare Absprache kontrolliert.

O | Wenn ich »Nein« sage, folgen starke negative Reaktionen, etwa Wut-
ausbriiche, tagelanges Schweigen, Liebesentzug oder Drohungen.

O | Mein Partner oder meine Partnerin entscheidet haufig allein tiber ge-
meinsame Finanzen, wichtigen Besitz oder berufliche Schritte.

O | Mir wird wiederholt eingeredet, bestimmte Menschen seien »schlecht
fiir miche, sodass ich mich zunehmend von ihnen entferne.

O | Geschenke, Gefalligkeiten oder vermeintliche Fiirsorge werden spater
als Druckmittel verwendet (»Nach allem, was ich fiir dich getan
habe ..«).

O | Wenn ich meine eigenen Bediirfnisse duBere, fiihle ich mich schnell
schuldig oder habe Angst vor den Folgen - selbst bei kleinen Themen.

Kurze Selbstreflexion

Wie viele Aussagen haben Sieangekreuze? Anzahl: ................

® Welche Situationen erleben Sie besonders hiufig oder als belas-
tend?

® Welche Unterstiitzung oder Verinderung wiirde Thnen helfen,
Thre eigenen Grenzen besser zu schiitzen?

Hinweis: Wenn mehrere dieser Punkte zutreffen, kann das ein
Hinweis auf kontrollierende oder manipulative Dynamiken in der
Beziechung sein. Solche Muster entwickeln sich oft schleichend. Ein
erster wichtiger Schritt besteht darin, diese Signale wahrzunehmen
und ernst zu nehmen.



Emotionale Abhingigkeit bedeutet, dass sich das eigene Selbstwertge-
fuhl und Sicherheitsgefiihl fast vollstindig auf den Partner oder die
Partnerin stiitzt. Natiirlich ist es normal, dass uns die Meinung naher
Menschen besonders wichtig ist. Kritisch wird es, wenn innere Sitze
entstehen wie: »Ohne ihn bin ich nichts«, »Wenn sie mich verlisst,
werde ich nie wieder jemanden finden« oder »Ich halte es allein nicht
aus«. Gefiihle von Einsamkeit, Angst vor Verlassenwerden und die
Tendenz, eigene Grenzen immer weiter zu verschieben, sind typische
Folgen. Viele Betroffene berichten, dass sie in anderen Lebensberei-
chen durchaus kompetent und selbststindig sind — im Beruf, in
Freundschaften, in der Organisation des Alltags. In der Beziehung
hingegen fiihlen sie sich klein, unsicher, abhingig und wie gelihmt.
Hiufig wird diese emotionale Abhingigkeit von der kontrollierenden
Person verstirkt, etwa indem immer wieder betont wird, wie unfihig
der andere angeblich sei, allein zurechtzukommen, oder indem alter-
native Unterstiitzungssysteme (Freunde, Familie, Beratung) schlecht
gemacht oder verhindert werden.

Wichtig ist: Emotionale Abhingigkeit bedeutet nicht, dass Sie »zu
schwach« sind. Sie ist eine verstindliche Reaktion auf ein Bezie-
hungssystem, in dem die Bediirfnisse einer Person systematisch
untergeordnet werden. Gleichzeitig lohnt es sich, genau hinzuschau-
en, wo Sie wieder mehr innere und duflere Unabhingigkeit gewinnen
konnen — ein Thema, das in spiteren Kapiteln vertieft wird.

Gaslighting, Abwertung, Schuldumkehr und
emotionale Erpressung

Neben Kontrolle und Manipulation spielen bestimmte kommuni-
kative Taktiken eine zentrale Rolle in toxischen Beziehungen: Gas-
lighting, wiederholte Abwertung, Schuldumkehr und emotionale
Erpressung. Diese Muster greifen ineinander und sorgen dafiir,
dass Betroffene zunehmend an sich selbst zweifeln, sich schimen
und sich immer weniger trauen, fiir sich einzustehen.

Gaslighting bezeichnet eine Form psychologischer Manipulati-
on, bei der jemand systematisch versucht, die Wahrnehmung einer
anderen Person zu verunsichern. Typisch ist, dass Erlebnisse,
Gefiihle oder Erinnerungen geleugnet, verdreht oder ins Licherli-
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che gezogen werden, bis die betroffene Person sich fragt, ob sie
»iibertreibte, »verriickt« ist oder ihrem eigenen Gedichtnis nicht
trauen kann. Sweet (2019) hat in einer soziologischen Analyse
gezeigt, dass Gaslighting kein bloff interpersonales Phinomen ist,
sondern in soziale Machtstrukturen eingebettet ist — und es ist dort
besonders wirksam, wo eine Person gesellschaftlich weniger Defini-
tionsmacht besitzt. March et al. (2025) zeigen in einer jiingeren
Untersuchung, dass das Ausmafl von Gaslighting-Taktiken mit
spezifischen Personlichkeitsmerkmalen der ausfithrenden Person
zusammenhingt, insbesondere mit Narzissmus, Machiavellismus
und niedriger Vertriglichkeit.

Praxisbeispiel: Kommunikative Strategien der Wahrnehmungs-
manipulation

Lina, Anfang vierzig, erzéhlt: »Es fing mit Kleinigkeiten an. Ich habe ihm
gesagt, dass mich sein Ton verletzt hat. Er hat gesagt: »Das habe ich nie so
gesagt. Du bildest dir das ein.c Beim nachsten Mal: »\Du verstehst keinen
Spal8.« Dann: "Wenn du das so empfindest, hast du ein Problem.c Irgend-
wann habe ich aufgehort zu sagen, wie es mir geht. Es hat sich nicht
gelohnt - oder genauer: Es hat mich jedes Mal mehr durcheinanderge-
bracht als vorher.«

Mit der Zeit verlieren Betroffene die Fihigkeit, die eigene Wahr-
nehmung von der Version des Gegeniibers zu unterscheiden. Bello-
mare et al. (2024) konnten zeigen, dass das Erleben von Gaslighting
im jungen Erwachsenenalter mit spezifischen Personlichkeitsvaria-
blen und erhéhter Verletzlichkeit zusammenhingt. Betroffene
berichten in Studien hiufiger von depressiven Symptomen, Angs-
ten, Selbstzweifeln und einem Gefiihl innerer Verwirrung. Beson-
ders belastend ist, dass Gaslighting meist nicht offen erkennbar ist,
sondern in Alltagsgesprichen verborgen bleibt. Es gibt keinen
»Beweis« — nur ein wachsendes Gefiihl, sich selbst zu verlieren.
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.
4
Etikettierung. umgelenkt.
Globale Zuschreibungen Der Fokus verschiebt
ersetzen die sachliche sich vom Interaktions-
Priifung des problem auf die
Verhaltens. / Person selbst.
- o
@ ©

Analyseprinzip Magliche Wirkung

Beobachtung, Wiederholung kann Aussagen dokumentieren,
Interpretation und Selbstzweifel und Fakten priifen, externe
Zuschreibung trennen. Unsicherheit verstérken. Perspektiven nutzen.

Abbildung 2: Typische Muster der Realitdtsentwertung

Bitte beachten Sie, einzelne Sitze konnen in jeder Beziehung vor-
kommen. Gaslighting meint ein Muster: Immer wieder wird Thre
Wahrnehmung entwertet, wihrend die Version Ihres Gegeniibers
zur alleinigen Wahrheit erkldrt wird.

Toxische Beziehungen sind hiufig von wiederholter Abwertung
geprigt. Abwertung kann offensichtlich sein — durch Beschimp-
fungen, Spott, abfillige Kommentare tiber Aussehen, Intelligenz
oder Fihigkeiten — oder subtil, etwa durch stindige Ironie, Augen-
rollen, Seufzen oder den Vergleich mit »besseren« Ex-Partnern.
Viele Betroffene beschreiben, dass sie irgendwann anfangen, sich
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fiir dumm, schwierig oder unattraktiv zu halten, weil ihnen diese
Botschaft iiber Jahre vermittelt wurde.

Schuldumbkehr (englisch oft »Blaming« oder "DARVO« genannt)
beschreibt das Muster, die Verantwortung fiir problematisches Ver-
halten konsequent auf die andere Person zu schieben. Nach einem
Wutausbruch heifSt es etwa: »Du weiflt, wie schnell ich explodiere,
warum musst du mich immer wieder provozieren?« Nach einem
verletzenden Kommentar: »Wenn du nicht so empfindlich wirst,
wire das gar kein Problem.« Wer dieses Muster verinnerlicht, neigt
dazu, sich fiir die Wut oder Kilte des anderen verantwortlich zu
fithlen — und versucht immer stirker, sich »perfekt« zu verhalten,
um Konflikte zu vermeiden.

DARVO ist ein Akronym fiir ein typisches Muster der Schuldumkehr.
Es beschreibt drei aufeinanderfolgende Schritte, mit denen die
Verantwortung vom Tater oder von der Taterin weg und auf die
betroffene Person hin verschoben wird:

Schritt Typische Aussagen Ziel | Wirkung
.Das ist nie passiert.” Realitat wird geleugnet
.Du Uibertreibst.” oder verharmlost —
.50 schlimm war das nicht.* Selbstzweifel entstehen
~Was stimmt nicht mit dir?" Fokus wird verschoben
.Du bist zu empfindlich.” + Verunsicherung
+Du willst immer Streit." und Druck
Jch bin der, der leidet!® Tater-Opfer-Umkehr —
.Du machst mich fertig! Schuldgefiihle und
JMNach allem, was ich fir dich tue ..* Rechtfertigung

Abbildung 3: DARVO

Woran DARVO in Gesprachen zu erkennen ist:
® Sie sprechen ein konkretes Verhalten an — plétzlich geht es
nur noch um Thre angeblichen Fehler.
¢ Sie landen in langen Rechtfertigungen, statt beim urspriing-
lichen Thema zu bleiben.



® Am Ende entschuldigen Sie sich, obwohl Sie eigentlich eine
Grenze setzen wollten.

® Sie zweifeln an Threr Wahrnehmung (wVielleicht bin ich
wirklich zu empfindlich .. .«).

Warum DARVO so wirksam ist:
DARVO nutzt zwei psychologische Hebel:
® Kognitive Uberlastung: Angriff + Themenwechsel — Sie ver-
lieren den roten Faden.
® Scham/Bindung: Wenn Ihnen die Beziehung wichtig ist,
sind Sie eher bereit, Verantwortung zu iibernchmen, um
»Frieden« herzustellen.

Praktische Gegenstrategie:

® Beim Punkt bleiben (Broken Record): »Es geht gerade um X.
Bitte antworte auf X.«

® Nicht in die Selbstverteidigung rutschen: »Ich diskutiere
nicht dariiber, ob ich »zu sensibelc bin. Ich spreche ein kon-
kretes Verhalten an.«

® Gesprich stoppen, wenn es kippt: »So kénnen wir niche spre-
chen. Wir machen Pause und reden spiter weiter.«

Emotionale Erpressung schliefSlich meint Situationen, in denen
Gefiihle, Nihe, Kontakt oder sogar die eigene kérperliche Unver-
sehrtheit als Druckmittel eingesetzt werden. Dazu gehoren Sitze
wie: »Wenn du mich verldsst, mache ich etwas Uniiberlegtesc,
»Wenn du das machst, brauchst du dich nicht mehr bei mir zu
melden« oder »Dann brauchst du heute Abend gar nicht mehr nach
Hause kommen.« Auch Schweigen, Riickzug, Liebesentzug oder
das Androhen, die gemeinsamen Kinder gegen den anderen zu
beeinflussen, konnen Formen emotionaler Erpressung sein.

Diese Muster sind so wirksam, weil sie zentrale psychische
Grundbediirfnisse beriihren: das Bediirfnis nach Anerkennung,
Zugehorigkeit, Sicherheit und Kontrolle. Wer immer wieder hort,
falsch zu sein, wer fiir die Gefiihle des anderen verantwortlich
gemacht wird und wer Liebe nur noch als Bedingung erlebt (>Nur
wenn du dich so verhiltst, wie ich es will, bleibe ich da«), gew6hnt
sich an ein zunehmend engeres inneres und dufleres Leben.
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