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Das dunkle Spiegelbild der Liebe: 
Was sind toxische Beziehungen?

1.1 Die Dentioixt oxsichreB zeuiergtEet

Lass  es  uns  ohne  Umschweife  gleich  auf  den  Punkt  bringen: 
Eine  toxische  Beziehung  ist  wie  die  Hölle  auf  Erden.  Es  ist  eine 
zwischenmenschliche Verbindung, die dir jegliche Freude nimmt, 
anstatt  dein Leben zu bereichern.  Sie  führt  zu emotionalem und 
körperlichem Stress und kann dadurch deine psychische und physische 
Gesundheit nachhaltig schädigen. In einer toxischen Beziehung fühlst 
du dich leer, unsicher und unglücklich. Du wirst von deinem Gegenüber 
kontrolliert, kritisiert oder herabgewürdigt, und du hast das Gefühl, dass 

du niemals genug tun kannst, um ihm zu gefallen.
Es ist schwierig, eine genaue Aussage darüber zu tätigen, wie viele 
Menschen solch schädliche Beziehungen führen, da dies schwer zu 
erfassen  ist.  Toxische  Beziehungen  bleiben  in  vielen  Fällen  lange 
unerkannt und die Opfer selbst melden sich nur selten, um Hilfe zu 

suchen. 
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Hinzu kommt, dass toxische Verbindungen in verschiedenen Formen 
und  unterschiedlichen  Lebensbereichen  auftreten  können.  Eine 
romantische Beziehung kann durch toxische Verhaltensweisen vergiftet 
sein, aber es kann auch eine Freundschaft, eine familiäre Beziehung 
oder sogar eine Arbeitsbeziehung betreKen. Etwas aber eint all diese 
Verhältnisse: Sie geben dir das Gefühl, dass du nicht gut genug bist und 

du deine Bedürfnisse hintenanstellen musst. 
Um eine toxische Beziehung zu verstehen, müssen wir uns mit den 
Symptomen und später auch mit den Ursachen auseinandersetzen, die 
das Entstehen von ungesunden Verbindungen begünstigen. In diesem 
Napitel werden wir daher zuerst gemeinsam untersuchen, was eine 
toxische Beziehung im Detail ausmacht, welche Formen sie annehmen 

kann und erste Hinweise geben, wie man sie erkennt.
Bevor  wir  jedoch  tiefer  in  dieses  Thema  eintauchen,  möchte  ich 
dich dazu ermutigen, deine eigenen Beziehungen zu hinterfragen. 
Selbstverständlich lauert nicht in jedem Freund, der vielleicht etwas 
mehr nimmt, als er gibt, ein „arzisst. Und nicht jede überschwängliche 
Liebesbekundung eines Partners wie “Ohne dich kann ich nicht leben.R 
kommt sofort einer emotionalen Erpressung gleich. Du hast dich 
aber sicher nicht ohne Grund für dieses Buch entschieden. Lass die 
DeZnitionen und die Merkmale deshalb in -uhe auf dich wirken und 
re3ektiere, ob es Beziehungen in deinem Leben gibt, die einige wenige 
oder sogar mehrere der folgenden Nriterien erfüllen:

maxoixtlpe mBABeccgtE

In  dieser  Art  von  toxischer  Beziehung  versucht  eine  Person,  die 
andere durch Manipulation und Schuldgefühle zu kontrollieren und zu 
dominieren. In hoher Yahl kommt dies in ElternWNindWBeziehungen vor. 
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Oft setzt ein Elternteil das Nind mit Vorwürfen unter Druck, Dinge zu 
tun. “Deine arme Mutter vereinsamt völlig, weil du dich nie meldest und 
mich nie besuchst.R, “Üenn du nicht besser in der Schule wirst, dann 
werden deine Eltern zum Gespött der ganzen „achbarschaft. Üillst 
du das etwa5R oder “Ich habe doch nicht mein Leben gearbeitet, um 
dir alles zu ermöglichen, damit du jetzt so etwas tust.R sind nur einige 
Beispielsätze, die man in solchen Beziehungen häuZg hört. In einer 
Partnerschaft kann es sogar vorkommen, dass die emotional erpressende 
Person droht, die Beziehung zu beenden oder sich selbst zu verletzen, 
wenn der Partner nicht tut, was sie will. 

bärktEiENeio

Ist in einer Verbindung eine Person emotional oder Znanziell von der 
anderen abhängig und kann sich deshalb nicht ohne Üeiteres aus der 
Beziehung lösen, handelt es sich ebenfalls um ein toxisches Verhältnis. 
Oftmals versucht die dominante Person, ihre Macht auszunutzen und 
die andere in der Beziehung zu halten, indem sie ihr ein schlechtes 
Gewissen einredet oder sie bedroht. “Ich verdiene das Geld und deshalb 
sage ich auch, wie es läuft.R ist ein typischer Satz, den dominante 
Personen in einer toxischen Abhängigkeit benutzen.

GlBuiccagc

In  solchen Beziehungen dreht  sich  alles  um die  Bedürfnisse  und 
Üünsche des narzisstischen Partners.  Die andere Person wird oft 
herabgewürdigt oder ignoriert, wenn sie nicht dazu beiträgt, das Ego 
des „arzissten zu stärken. HäuZg erzählen BetroKene, dass sie von 
ihrem Partner Aussagen hören wie: “Andere Menschen wären glücklich, 
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Auf der Couch

Das Fenster stand ouen Mnd der äzrwilnd ßlem clhf ör.steßnE Plne 
kßastlbshfel,eÜ dle eln C,er,ßel,seß der goronashfMtwcamnafcen 
yeiesen seln cMssÜ trennte dle ksShflaterln flnter lfrec vhfrel,tlshf 
Zon clrE Wiel VeßtenÜ dahfte lhfE Dle elnwlye Ter,lndMny iar elne yrome 
vhfahfteß üashfentGhferÜ dle es iayteÜ an der velte des vhfrel,tlshfes dle 
yewoyene Ärenwe wilshfen Mns wM G,ershfreltenE Dle prwtln cMsterte 

clhfE Dann tlIIte sle etias ln lfren gocIMterE 
qhf öGfßte clhf eßendE velt äonaten HMzßte clhf eln fartnzhblyer 
UMsten ofne erbßzr,are ArsahfeÜ lhf bzcIöte clt vhfßaöst.rMnyen Mnd 
Jß,trzMcen Mnd celn elyenes vIleyeß,lßd bonnte lhf shfon ßznyst nlhft 
cefr ßeldenE qhf iar shfiahf Mnd aMsyeceryeßtE And so saf lhf aMhf 
aMsE TercMtßlhf fatte dle ksShflaterln yenaM das ln celne Jbte yetlIItE 
WMsztwßlhf wM den dMnbßen JMyenrlnyen Mnd der öafßen UaMtÜ fatte lhf 
Anteryeilhft Mnd saf lnöoßyedessen rMnd wefn 4afre zßter aMsÜ aßs celne 
1L 4afreE Dle tleöen FMrhfenÜ dle slhf ln den Zeryanyenen 4afren ln celne 
vtlrn yeyra,en fattenÜ st.rten clhf Mnd lhf dahfte daranÜ dass lhf es 
,lsfer nMr ?ahföaßten iarenÜ dle celn Äeslhft Mc dle JMyen wlertenE 
Vann fatte lhf elyentßlhf das ßetwte äaß yeßahft6 
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äelne vtlrnöaßten weMyten shfßlemßlhf yanw slhfer nlhft Zon Fr.fßlhfbeltE 
älr ylny Zleß dMrhf den :oIöÜ a,er lhf ,rahfte nlhfts G,er dle ?lIIenE 
Dle prwtln Mnter,rahf celne Äedanben„ “Vle bann lhf qfnen feßöen6- 
vle iarteteE qhf wMhbte clt den vhfMßternE Plne Jntiort fatte lhf 
nlhftE qhf fatte nlhftcaß elne JfnMnyÜ io lhf anöanyen soßßteE Jßs 
lhf  den äMnd aMöcahfteÜ  Mc yenaM das  wM  sayenÜ  shfossen  clr 
MnZercltteßt dle ürznen ln dle JMyen Mnd erstlhbten celne VorteE Dle 
ksShflaterln relhfte clr aMs der Ärenwyznyerjvhfahfteß eln üashfentMhf 
Mnd lhf ,eyann shfßMhfwend clt celner Äeshflhfte„ Dle vhfeldMny 
iar nohf nlhft elnyerelhftÜ das ürennMnys5afr yerade eln Iaar äonate 
aßtE qhf iar örofÜ celnen äann Zerßassen wM fa,enE J,er dle L– 4afre 
KewlefMny flnyen an clr ! Mnd woyen clhf lccer ileder yedanbßlhf 
ln den J,yrMndE K.se PrlnnerMnyen Mnd vhfMßdyeöGfße Zeröoßyten 
Mnd ZerMnslhferten clhfE qhf ioßßte dle Teryanyenfelt aßso nlhft nMr 
clt elnec ÄerlhftsMrtelß a,shfßlemenÜ sondern celne veß,stahftMny 
iledererßanyen Mnd Frleden xndenE ?osßassenE Kaßßast a,ieröenE qhf 
ioßßte örel selnE “Frel wM oder örel Zon6-Ü örayte celne prwtlnE qhf 
ioßßte ,eldesR Dass es öast wiel 4afre daMern iGrdeÜ aßte Terfaßtensj 
Mnd ÄedanbencMster a,wMßeyen Mnd celn veß,st,eiMsstseln ileder 
aMöwM,aMenÜ bonnte lhf wM dlesec WeltIMnbt natGrßlhf nlhft afnenE 
WM tleö samen dle üraMcataE 4ahbsonÜ celn PNjäannÜ fatte clhf ln 
Mnserer KewlefMny Mnd sIzter ln Mnserer Pfe canlIMßlert Mnd ecotlonaß 
erIresstE Pr fatte ,efaMItetÜ clhf wM ßle,enÜ a,er ln Vlrbßlhfbelt 
nMr selne elyenen qnteressen Zeröoßyt Mnd clhf ile elnen Äeyenstand 
,etrahftetE Pr fatte clhf aMsyenMtwtE And er fatte clhf Zeryessen ßassenÜ 
ier lhf elyentßlhf iar„ Plne ör.fßlhfe FraMÜ dle das ?e,en Mnd slhf 
seß,st ßle,teE 4etwt iar das ?e,en shfelmeÜ lhf fatte voryenj ansteßße Zon 
?ahföaßten Mnd lhf sam clt roten JMyen ln elner IsShflatrlshfen kraNls 
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Mnd ielnte ln eln werbnGßßtes üashfentMhfE äelne prwtln iarteteÜ ,ls 
celn vhfßMhfwen etias a,e,,te Mnd sayte tr.stßlhf„ “Prwzfßen vle dohf 
elncaß der Yelfe nahfE-
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Am Ende der Welt

Ich war gerade Mitte 20, als ich Jackson kennenlernte. Er war Brite, 
sieben Jahre älter als ich und wir begegneten uns am anderen Ende der 
Welt: in Neuseeland. Was für Jackson aber nur ein Urlaub war, bedeutete 
für  mich so viel  mehr.  Ich war ausgebrochen aus  meinem Leben 
in Berlin und nach Neuseeland geVüchtet. Mein Wirtschaftsstudium 
war nur eine zernunftsentscheidung gewesen und der stolKe Eifer 
meiner öommilitonen, so schnell wie mpglich nach der Uni mit ihren 
durchgeßlanten Leben Ku beginnen, stiej mich ab. Mein NebenPob 
als -romiRyeßorterin in Berlin war Kwar deutlich schillernder, aber die 
langen -artGnächte hatten mich ausgehphlt und die SlamourRJunkies 
der DKene hatte ich längst durchschaut. Aiese geballte FrroganK und 
omnißräsente FHektiertheit hatten mich auf den Inselstaat im -aKiZk 
getrieben. Ich wollte anders leben. Einfach. Ehrlich. Echt. In Neuseeland 
wollte  ich mir  genau dieses  Leben aufbauen,  einen Job auf einer 
Tarm Znden und frei sein. Ich hatte ein ßaar entfernte zerwandte 
auf der Düdinsel und genügend verklärte 6oHnung, um mein 7iel Ku 
erreichen, dachte ich. Fber Kwei Monate sßäter lebte ich noch immer 
aus dem öoHer, schlug mich mit SelegenheitsPobs im Yausch für Essen 
und Unterkunft durch und hatte keine Fhnung, wie es weitergehen 
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sollte. Aas Leben hatte mir eine grojKügige -rise yealität in meinen 
Neuanfang gestreut und ich wurde das Sefühl nicht los, ohne 6ilfe den 

richtigen Weg nicht mehr Znden Ku kpnnen.
Jackson wohnte  in  dem kleinen 6ostel  in  Fuckland,  in  dem ich 
tagsüber ßutKte, Säste einR und auscheckte und aufßasste, dass kein 
yucksacktourist die öüche abfackelte oder sich mit DchnitKereien 
auf der alten 6olKveranda verewigte. Er war überKogen hpVich und 
charmant 8 und bereit, mir Ku helfen. Fuf den ersten Blick geZel 
er mir Kwar nicht, aber er steckte voller 9berraschungen: Er wusste, 
welche Fnträge bei welchen Behprden Ku stellen waren, um sich ein 
Leben in Neuseeland aufbauen Ku kpnnen und er kannte die richtigen 
Leute. Jackson war das absolute Segenteil von mir: ruhig, strukturiert, 
organisiert und rational. Er hatte einen gut beKahlten Job in London und 
Treunde und Bekannte auf der ganKen Welt. Er reiste regelmäjig nach 
Neuseeland, Fustralien, öanada und durch Euroßa. Tür mich sah es aus, 
als hätte er sein Leben voll im SriH. Aas beeindruckte mich. Im zergleich 
daKu, kam mir mein Aasein in Neuseeland vor wie kindliches Ahaos. 
Ich lebte von der 6and in den Mund. 7war wollte ich keine öarriere 
machen, aber in diesem 7ustand der Unklarheit die öontrolle verlieren, 
wollte ich auch nicht. Ich befand mich in einer Umbruchßhase, war 
unsicher 8 und suchte nach Dtabilität. Wissen, dass es genau das war, was 
Jackson überhaußt erst auf den -lan gerufen hatte, konnte ich damals 

aber natürlich nicht.
Fls er Kwei Wochen nach unserer ersten Begegnung wieder abreiste, 
blieben  wir  in  öontakt  und  ich  klammerte  mich  an  ihn,  wie 
eine Ertrinkende an einen Dtrohhalm. Wir telefonierten regelmäjig 
miteinander und Jackson versuchte mich Ku überreden, Ku ihm nach 
London Ku Kiehen. Aort kpnne er für mich sorgen und ich würde 
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viel leichter einen Job Znden als in Neuseeland, versßrach er mir fast 
täglich 8 bis ich schliejlich nachgab. Ich ertrug die Unsicherheiten und 
Ungewissheiten meines Lebens längst nicht mehr. Nur Kwei Monate 
nach seiner Fbreise begrub ich meinen Yraum vom neuen Leben am 
anderen Ende der Welt und folgte Jackson nach London. Fls mein 
Tlieger aber in Ahristchurch abhob, lief mir das 6erK über. Fuf der 
Düdinsel regnete es in Dtrpmen und im TlugKeug weinte ich bitterlich 
mit. Ich verstand mich selbst nicht mehr. Eigentlich freute ich mich auf 
das nächste Fbenteuer, einen Neuanfang in London. Es konnte doch 
nur besser werden.
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Ein neues Leben in London

Meine Familie war gegen den Umzug nach London. Schließlich kannten 
sie Jackson nicht und zugegebenermaßen kannte ich ihn auch nicht 
besonders gut. Darüberhinaus kannte ich auch sonst niemanden im 
gesamten Vereinigten Königreich, hatte keine Aussicht auf einen Job 
und war also in vielerlei Hinsicht abhängig von Jackson. Meine Eltern 
sorgten sich und warnten mich davor, einen Fehler zu begehen. Bei mir 
überwog aber das gute Gefühl, mir nicht eingestehen zu müssen, dass 
ich es in Neuseeland nicht geschaIt hatte, auf eigenen Beinen zu stehen. 
Rn London, so dachte ich, könnte ich noch einmal neu anfangen und so 
über mein Scheitern hinwegtäuschen. Auf keinen Fall war ich bereit als 

Verliererin zurück nach Deutschland zu kehren. 
pückblickend betrachtet ist es absurd, dass ich deshalb mit beinahe 
blindem Vertrauen Hals über KoTf zu einem fast völlig Fremden in 
ein anderes Land gezogen bin. An den meisten Zagen kann ich diese 
und andere Entscheidungen, die ich damals getroIen habe, auch sehr 
nüchtern und abgeklärt betrachten. Rch habe so entschieden, weil ich zu 
diesem 7eitTunkt glaubte, es sei das pichtige. Das macht es erträglicher. 
Manchmal aber schäme ich mich noch immer für meine damalige 
Naivität. Gern würde ich sagen, dass mir dadurch zum Glück nichts 
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Schlimmes geschehen ist. Leider lassen sich die Ereignisse, die meinem 
Entschluss zu Jackson zu ziehen, folgten, aber nicht heruntersTielen W 
auch wenn mir natürlich nicht die Art von Unglück zugestoßen ist, die 

es auf die Zitelseiten der Zageszeitungen schaIt.
Jackson zog nur eine Coche vor mir in unsere gemeinsame Cohnung 
im Süden Londons. Rch fand nichts Verdächtigeres daran. Rmmerhin 
erklärte er mir, dass er mir sein altes, kleines ATartment einfach nicht 
zumuten wollte. Seine Begründung wirkte aufrichtig. Vor allem aber 
wirkte Jackson aufmerksam. Er gab mir das Gefühl, als wäre meine 

Meinung wichtig. Als wäre ich wichtig. Das gexel mir.
Die Cohnung hatte zwei 7immer, Bad und Küche und war kleiner als 
meine alte Cohnung in Berlin, aber gemütlich. Sie lag im Erdgeschoss 
eines viktorianischen Hauses mit schiefen Cänden, zugigen Fenstern 

und niedrigen Züren. 
Der Vermieter  hatte  einen Großteil  seiner  Möbel  zurückgelassen, 
die  noch  nahezu  neu  waren.  Von  Jackson  gesellten  sich  nur 
ein  DoTTelbett,  ein  -ouchtisch,  seine  Tersönlichen  Sachen  und 
ein  Taar  7immerTÜanzen  von  seiner  E1YFreundin  dazu,  die  mit 
handgeschriebenen,  bereits  vergilbten  Namensschildern  versehen 
waren. Rch ignorierte die albernen Pberbleibsel seiner Vergangenheit 
und fand es angebrachter, meine Dankbarkeit zu zeigen, indem ich mich 
nützlich machte. Rmmerhin sorgte er für mich. Morgens bereitete ich das 
Frühstück vor, verabschiedete Jackson zur Arbeit, ging einkaufen und 
kochte das Abendessen. An den Cochenenden zeigte Jackson mir meine 
neue Heimat. Cir stürzten uns entweder auf einem der vielen Londoner 
Märkte ins Gedränge, hingen in schmuddeligen Hinterhöfen ab oder 
ließen uns von den Menschenmassen die berühmten Einkaufsstraßen 
entlangschubsen. Die Stadt erdrückte mich. Sie war mir zu voll und 
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nahezu immer in ein wolkenverhangenes Grau getaucht. Die Menschen 
waren freundlich, ohne es tatsächlich zu sein und wo in Berlin auf der 
Straße Bäume standen, fand man in London große gelbe KlaTTYSchilder, 
die auf ein Verbrechen an dieser Stelle hinwiesen und mit denen die 

2olizei um Mithilfe von möglichen 7eugen bat. 
Cas mir an den Cochenenden aber zu laut und zu viel war, fehlte 
mir unter der Coche. Montags bis freitags war ich den ganzen Zag 
mit meinen Gedanken allein. Dann dachte ich oft an Neuseeland, die 
einsamen Strände und die dichten Farnwälder und fragte mich, ob ich 
zu früh abgereist war. Rn London vermisste ich etwas. Farbe: Freude: 
Freiheit: Vielleicht. So einfach und oberÜächlich war es aber nicht. Das 
sTürte ich. Denn dieses Gefühl war schwer zu greifen. Es saß tiefer als die 

bloße Sehnsucht nach dem, was ich in Neuseeland zurückgelassen hatte. 
Rch wurde immer häuxger krank, ohne dass mir tatsächlich etwas fehlte 
und schon nach kurzer 7eit verkroch ich mich yeden Morgen, nachdem 
Jackson zur Arbeit gegangen war, auf dem Sofa unter einer Decke und 

schlief bis in den Nachmittag.
Die Abende mit Jackson retteten mich nicht. Rm Gegenteil. Zäglich 
ging er nach der Arbeit an dem kleinen Laden an der Straßenecke 
vorbei und kaufte sich einen SechserTack Bier. An den Cochenenden 
leerte  er  zusätzlich  mehrere  Flaschen  Cein.  7war  hatte  ich  kein 
2roblem mit Alkohol und trank selbst  auch Bier  und Cein,  aber 
diese Mengen in dieser pegelmäßigkeit erschienen mir zu viel. Meine 
Bitten,  an  manchen  Zagen  nichts  zu  trinken,  arteten  immer  in 
brennende Grundsatzdiskussionen aus. Dann verteidigte Jackson seinen 
Alkoholkonsum so vehement, als hätte ich ihn gebeten, mit dem Atmen 
aufzuhören. Hatte er getrunken, konnte er sogar richtig unangenehm 
werden. Launisch und ungerecht. 7war entschuldigte er sich immer am 
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nächsten Morgen für sein Verhalten, aber dann ging alles wieder von 
vorn los3 Rch machte Frühstück, Jackson ging, ich schlief auf dem Sofa, 

machte Abendessen, Jackson trank und wir stritten. 
Caren wir abends in der Stadt unterwegs oder auf einer DinnerTart4 
eingeladen, benahm sich Jackson immer vorbildlich. Cie der letzte 
Gentleman. Allerdings nur seinen Freundinnen gegenüber. Rhnen laß 
er yeden Cunsch von den Augen ab. Mich ignorierte er dagegen. Für 
sie bestellte er unaufgefordert Getränke nach, während ich auf dem 
Zrockenen saß. Rhnen hörte er aufmerksam zu. Mich schloss er aus den 
Unterhaltungen aus. Mit ihnen teilte er sein Essen, wollte aber weder 
von meinem Gericht Trobieren, noch ließ er mich von seinem Zeller 
kosten. STrach ich ihn sTäter darauf an und erklärte ihm, wie sehr ich 
mich herabgewürdigt fühlte und mir sehnlichst wünschte, dass er mich 
beachtete, gab es wieder Streit. Er warf mir vor kindisch und unerfahren 
zu sein, ich reagierte verletzt und nannte ihn einen Zrinker. Cir fanden 
einfach nicht zusammen. Es war zum Verzweifeln. Aus Frust begann 
ich seine geliebten 7immerTÜanzen mit STülmittel und C-Ypeiniger 
zu gießen, als könnte ich damit für Gerechtigkeit sorgen. Sie gingen ein. 

Der Streit blieb und mit ihm das ungute Gefühl.
Rch kann nicht mehr zählen, wie oft ich heimlich meine Zaschen Tackte, 
um zu gehen, bevor mich yedes Mal dann doch wieder der Mut verließ. Rn 
London kannte ich niemanden, zu dem ich hätte gehen können. Einen 
Flug zurück nach Neuseeland konnte ich mir nicht leisten. Und Berlin 
war auch keine DTtion. Schließlich hatte ich mich gegen den pat meiner 
Familie entschieden, zu Jackson zu ziehen. Cürde ich zurückkehren, 
wäre das einem Eingeständnis meiner Unfähigkeit gleichgekommen und 
meine Familie hätte recht behalten. Ein weiteres Mal versagen, wollte 
ich nicht. Und in mir arbeiteten auch bereits erste Selbstzweifel3 Hatte 
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Jackson recht: Car ich tatsächlich kindisch und unerfahren: Jackson 
war schließlich älter und viel erwachsener als ich. Möglicherweise lag es 
wirklich an mir und meinen naiven Vorstellungen von einer Beziehung, 
die einfach so realitätsfern waren, dass Jackson sie gar nicht erfüllen 
konnte. Rch machte weiter. Und ich gab mir mehr Mühe. Anstatt mich 
zu verkriechen, versuchte ich nun die Terfekte Hausfrau und Freundin 
zu sein. Rch tischte Jackson morgens ein oTulentes Frühstück auf, hielt 
die Cohnung klinisch rein und servierte abends die ausgefallensten 
Gerichte. Mir kam kein negatives Cort mehr zu seinen Freundinnen 
über die LiTTen und ich beyubelte mein neues Leben in London in den 
höchsten Zönen, bis ich mir selbst Glauben schenkte. Rch wollte diese 
Beziehung zum Laufen bringen und es mir, aber vor allem allen anderen, 
beweisen.
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28
Von Opfern und Tätern: Den 

Teufelskreis durchbrechen, ohne 
selbst zum Monster zu werden

28.1 Die Täter-Opfer-Dynamik

Es gibt keine emotionale Erpressung ohne ein Opfer. Das ist logisch. 
Wo kein Täter, da kein Opfer und vice versa. Das bedeutet natürlich 
nicht, dass man Täter und Opfer gleichermaßen zur Verantwortung 
ziehen sollte. Im Gegenteil. Als Opfer trägst du niemals die Schuld an 
der Situation. Mache dir immer bewusst, dass allein der Erpresser für 
sein manipulatives Verhalten verantwortlich ist. Nichtsdestotrotz ist die 
Rolle des Opfers in einer toxischen Beziehung keine eindimensionale. 
Ein abstraktes Argument könnte lauten, dass das Opfer das manipulative 
Verhalten zulässt, indem es auf die Taktiken des Manipulators eingeht, 
dessen Forderungen erfüllt und somit indirekt zum Fortbestand der 
toxischen Situation beiträgt. Die Realität allerdings ist viel komplexer. 
Möglicherweise  verfügt  das  Opfer  beispielsweise  nicht  über  die 
erforderlichen Fähigkeiten, das Bewusstsein oder die Unterstützung, 
um e1ektiv gegen die Manipulation vorzugehen. Daher ist es von 
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Bedeutung, die Einjussfaktoren, welche die Rolle des Opfers in der 
toxischen Beziehung prägen, gründlich zu durchleuchten.

Du  bist  bereits  mit  den  –harakteristika  vertraut,  die  es  einem 
emotionalen Manipulator ermöglichen, dich auszubeuten. Ein geringes 
Selbstwertgefühl,  Angst,  Schuldgefühle  und  eine  unzureichende 
Fähigkeit, Grenzen zu setzen, sind dabei die vorherrschenden. Es gibt 
:edoch ein Merkmal oder, präziser gesagt, ein Gefühl, das wir bislang 
nicht berücksichtigt haben L vermutlich das wichtigste von alleny 
die  Yo1nung.  Vielleicht  hast  du,  wie  so viele  Opfer  emotionaler 
Manipulation, lange auf eine Veränderung geho1t oder tust dies sogar 
noch immer. Aus Piebe und PoZalität hast du das toxische Verhalten 
erduldet und dir gewünscht,  dass dein 2artner sich ändert.  Doch 
wahrscheinlich haben sich die Manipulationen immer und immer 
wiederholt. Es ist in Ordnung, Yo1nung zu hegen. Es spricht sogar 
für deine Widerstandsfähigkeit. Nun gilt es allerdings, diese Ausdauer, 
diese Stärke dafür zu nutzen, tatsächlich etwas zu verändern. Denn der 
einzige Mensch, der in einer toxischen Beziehung eine Veränderung 
bewirken kann, bist du selbst. Du hast die innere Stärke, um dich 
gegen emotionale Manipulation zu wehren. Glaube an dich und deine 
Fähigkeiten, entkomme der Opferrolle und du wirst in der Page sein, 
dich aus den Fesseln der manipulativen DZnamik zu lösen.

Bevor wir :edoch tiefer in die Hunst der Gegenwehr einsteigen, solltest 
du dir bewusst sein, dass das Aujehnen gegen einen Manipulator 
mit gewissen Risiken verbunden ist. Abhängig von der manipulativen 
oder aggressiven Natur des Erpressers kann die Situation eskalieren 
und potenziell gefährlich werden. Daher ist es ratsam, die folgenden 
Schritte sorgfältig abzuwägen und im !weifelsfall stets Unterstützung in 
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Anspruch zu nehmen. Dennoch können die beschriebenen Techniken 
dazu  beitragen,  eingefahrene  Verhaltensmuster  zu  durchbrechen, 
zukünftig gesunde Beziehungen zu etablieren und zu pjegen und 
letztlich die emotionale Erpressung ein für alle Mal aus deinem Peben 
zu verbannen. 

28.2 Wie du die Kontrolle zurückerlangst

Emotionale Erpressung kann uns gefangen nehmen in einer Welt der 
Unsicherheit und Yiljosigkeit, in der andere die Hontrolle über unsere 
Gefühle und Gedanken übernehmen. Sie kann unser Selbstvertrauen 
untergraben und uns das Gefühl geben, :egliche Autonomie aufgegeben 
zu  haben.  Ich  spreche  aber  aus  eigener  Erfahrung,  wenn  ich  dir 
versichere, dass du, auch wenn du dich gegenwärtig ohnmächtig fühlst, 
keinesfalls machtlos bist. Der emotionale Erpresser mag zwar deine 
Emotionen kontrollieren und somit scheinbar dich, doch dein Peben 
hältst nach wie vor du in deinen Yänden. Daher möchte ich dich 
ermutigen, dich der Yerausforderung zu stellen und nun zuerst die 
Yerrschaft über deine Gefühle zurückzugewinnen. Es mag sich zu 
Beginn schwierig gestalten, doch es wird sich zweifelsohne auszahlen. 
Am Ende dieses Weges wartet die Freiheit auf dich L die Freiheit, dir 
selbst treu zu bleiben, eigene Entscheidungen zu tre1en und ein erfülltes, 
glückliches Peben zu führen.

Beginnen wirÜ

Als  ersten  Schritt  ist  es  unabdingbar,  dass  du  deine  individuelle 
Situation nüchtern, aufrichtig und schonungslos analZsierst. Dies ist 
von äußerster Wichtigkeit, da es um deine Sicherheit geht. Ist dein 
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