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DER UNSICHTBARE FADEN

Emotionale Abhängigkeit erkennen, emotionalen Missbrauch überwinden und zu sich selbst zurückfinden

Valerio Massimo De Angelis

Ein Weg der Selbsterkenntnis, Heilung und Wiedergeburt




„Heilen bedeutet nicht, zu vergessen. Es bedeutet, nicht mehr wegen etwas zu bluten, das nun der Vergangenheit angehört.“

— aus diesem Buch







Anmerkung für den Leser

Dieses Buch soll denjenigen, die sich – wenn auch nur teilweise – in den Dynamiken emotionaler Abhängigkeit und emotionalen Missbrauchs wiedererkennen, Hilfsmittel zum Verständnis und zur Reflexion an die Hand geben. Es ersetzt in keiner Weise eine klinische Beurteilung, eine Psychotherapie oder fachliche rechtliche Unterstützung. Wenn du dich in einer Beziehung befindest, in der du um deine körperliche Unversehrtheit fürchtest, oder wenn du gerade eine Phase intensiven Leidens durchlebst, bitte ich dich, dich an eine Fachkraft für psychische Gesundheit oder an die in deinem Land vorhandenen Beratungs- und Schutzdienste zu wenden. In Italien ist die Hotline gegen Gewalt und Stalking unter der Nummer 1522 rund um die Uhr, jeden Tag im Jahr, kostenlos erreichbar und richtet sich auch an diejenigen, die noch nicht wissen, ob das, was sie erleben, „Missbrauch“ ist oder nicht: Ein Anruf, um Klarheit zu gewinnen, ist bereits ein Akt der Selbstfürsorge.

Jede auf diesen Seiten erzählte Geschichte dient lediglich als Beispiel: Sie beschreibt keine realen Personen, sondern wiederkehrende Dynamiken, die in der klinischen Literatur und in der allgemeinen Erfahrung vieler dysfunktionaler Beziehungen beobachtet werden.
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Vorwort

In vielen Beziehungen, die Leid verursachen, kommt irgendwann der Moment, in dem man sich fragt: „Ist es normal, sich so zu fühlen?“ Es ist eine einfache Frage, doch oft brauchen wir Jahre, um sie uns zu stellen, denn wenn wir uns in einer Dynamik emotionaler Abhängigkeit befinden, hat sich unsere Wahrnehmung von Normalität langsam, Millimeter für Millimeter, verschoben, bis wir uns an einem emotionalen Ort wiederfinden, der von außen betrachtet inakzeptabel erscheinen würde.

Dieses Buch entstand aus dem Wunsch heraus, dieser Erfahrung wieder eine Sprache zu geben. Keine technische und distanzierte Sprache, sondern Worte, die helfen, das zu benennen, was man empfindet: die Angst, verlassen zu werden, das ständige Bedürfnis nach Bestätigung, das Gefühl, außerhalb des Blicks des anderen nichts wert zu sein, die Mühe, ein Verhalten als schädlich zu erkennen, wenn es von jemandem kommt, den man liebt.

Auf diesen Seiten wirst du keine Urteile darüber finden, wer in einer schwierigen Beziehung bleibt. Du wirst, so hoffe ich, eine Wegbeschreibung finden: um zu verstehen, wie es dazu gekommen ist, was bestimmte Dynamiken am Leben erhält und welche Schritte – konkret, schrittweise, menschlich – es ermöglichen, da herauszukommen und eine gesunde Beziehung zu sich selbst wieder aufzubauen, noch bevor man sich anderen zuwendet.

„Es ist keine Schwäche, zu bleiben. Es ist nicht einfach, zu gehen. Dazwischen liegt eine Bewusstwerdung, die Respekt, Zeit und Verbündete verdient.“




Kapitel 1 – Was ist emotionale Abhängigkeit?

Emotionale Abhängigkeit ist ein Beziehungsmuster, das durch ein übermäßiges und anhaltendes Bedürfnis nach der anderen Person gekennzeichnet ist, um das eigene Selbstwertgefühl, die eigene Stimmung und sogar das eigene Identitätsgefühl zu regulieren. Sie ist an sich keine in offiziellen Diagnosehandbüchern anerkannte klinische Diagnose, sondern ein in der klinischen Psychologie weit verbreitetes Konstrukt, um ein zusammenhängendes Geflecht aus Gedanken, Emotionen und Verhaltensweisen zu beschreiben, das sich bei vielen Menschen und in vielen verschiedenen Beziehungen auf ähnliche Weise wiederholt.

Die charakteristischen Merkmale


	Ein intensives Bedürfnis nach Anerkennung und Bestätigung durch den Partner.

	Allgegenwärtige Angst vor Verlassenwerden, die oft in keinem Verhältnis zu den tatsächlichen Anzeichen steht.

	Schwierigkeiten, physische oder emotionale Distanz zu ertragen, selbst wenn diese nur vorübergehend ist.

	Die Neigung, die eigenen Bedürfnisse, die eigene Zeit und andere Beziehungen zugunsten des Partners zu opfern.

	Ein Selbstwertgefühl, das je nach Stimmung oder der Aufmerksamkeit des anderen schwankt.

	Obsessive Gedanken über die Beziehung, den Partner und darüber, was dieser denken oder tun könnte.



Es ist wichtig, emotionale Abhängigkeit von intensiver Liebe oder einer tiefen Bindung zu unterscheiden. Jemanden intensiv zu lieben, ist an sich kein Problem. Der Wendepunkt ist erreicht, wenn das eigene psychische Gleichgewicht fast ausschließlich vom anderen abhängt: wenn der eigene innere Frieden, die eigene Fähigkeit, den Alltag zu bewältigen, zu arbeiten, zu schlafen, zu essen und für sich selbst zu sorgen, durch den Filter dessen laufen, was der Partner sagt, tut oder tun könnte.

In diesem Sinne ist der Begriff „Abhängigkeit“ kein Zufall: Wie bei Substanzabhängigkeiten lassen sich Mechanismen der Toleranz (man braucht immer mehr Nähe oder Bestätigung, um sich wohlzufühlen), Entzugserscheinungen (Angst, Unruhe, Verzweiflung, wenn sich der andere entfernt) und Suchtdruck (die Gedanken an die geliebte Person werden aufdringlich und schwer zu kontrollieren) beobachten.




Kapitel 2 – Ein Beispiel: Die Geschichte von Elena

Um die in diesem Buch beschriebenen Konzepte zu veranschaulichen, werde ich von Zeit zu Zeit fiktive Geschichten vorstellen, die keine realen Personen beschreiben, sondern häufig beobachtete Dynamiken zusammenfassen. Beginnen wir mit der Geschichte von Elena (fiktiver Name).

Elena ist zweiunddreißig Jahre alt und seit drei Jahren mit Marco zusammen. Sie erzählt, dass sie sich fast sofort verliebt habe, überwältigt von seiner Zuneigung. Mit der Zeit verspürte sie jedoch das Bedürfnis, alle paar Minuten sein Handy zu überprüfen, sich auch dann zu entschuldigen, wenn sie nichts falsch gemacht hatte, und auf Ausflüge mit ihren Freundinnen zu verzichten, um Marco nicht zu verärgern. Wenn er nicht da ist, selbst wenn es nur für ein paar Stunden ist, verspürt Elena körperliche Angst, fast schon Magenschmerzen, und kann sich auf nichts anderes konzentrieren, bis sie eine Nachricht von ihm erhält.

Elena beschreibt Marco als „den wichtigsten Menschen in meinem Leben“, hat aber Schwierigkeiten zu beschreiben, wenn sie danach gefragt wird, was sie gerne tut, wenn sie allein ist, welche Pläne sie hat und was sie sich für sich selbst wünscht, unabhängig von der Beziehung. Ihre Identität hat sich in den letzten drei Jahren zunehmend auf einen einzigen Schwerpunkt verengt.

In Elenas Geschichte lassen sich verschiedene Elemente wiedererkennen, die in diesem Buch behandelt werden: das Bedürfnis nach ständiger Bestätigung, Trennungsangst, der Verlust einer eigenständigen Identität sowie die zeitweise Verstärkung ihrer Emotionen, die mit der Unvorhersehbarkeit von Marcos Verfügbarkeit zusammenhängt. Es handelt sich nicht um eine offensichtliche Missbrauchssituation, sondern um ein klares Abbild emotionaler Abhängigkeit im fortgeschrittenen Stadium – ein nützlicher Ausgangspunkt für die Bewusstseinsarbeit, die das Buch vorschlägt.




Kapitel 3 – Die Wurzeln: Bindung, Kindheit und Beziehungsmuster

Um emotionale Abhängigkeit zu verstehen, ist es hilfreich, einen Blick auf die Bindungstheorie zu werfen, die von John Bowlby entwickelt und später von Mary Ainsworth erweitert wurde. Dieser Theorie zufolge prägt die Art und Weise, wie wir die Beziehung zu unseren primären Bezugspersonen – Eltern oder anderen, die sich als Kinder um uns gekümmert haben – erlebt haben, ein regelrechtes inneres Modell davon, wie Beziehungen funktionieren: Wie sehr man anderen vertrauen kann, wie sehr man der Liebe würdig ist, was man tun muss, um geliebt und nicht verlassen zu werden.

Die Bindungsstile


	Sicher: Grundvertrauen in die Verfügbarkeit des anderen, Fähigkeit, allein und in einer Partnerschaft zu sein.

	Ängstlich-besorgt: Ständige Angst vor Verlassenwerden, ständiges Streben nach Bestätigung.

	Vermeidend: Emotionale Distanz als Schutzstrategie vor dem Schmerz der Ablehnung.

	Desorganisiert: Schwankung zwischen dem Bedürfnis nach Nähe und der Angst vor Nähe selbst, oft verbunden mit Kindheitserfahrungen von Vernachlässigung oder Missbrauch.



Menschen mit einem ängstlichen Bindungsstil sind laut zahlreichen Studien anfälliger dafür, im Erwachsenenalter emotionale Abhängigkeitsdynamiken zu entwickeln. Das bedeutet jedoch nicht, dass das Schicksal vorbestimmt ist: Bindungsstile sind keine unveränderlichen Käfige, sondern Tendenzen, die verstanden, verarbeitet und mit der Zeit sowie durch therapeutische Arbeit hin zu größerer innerer Sicherheit verändert werden können.

Ein Schlüsselelement ist oft die Erfahrung bedingter Liebe: Wenn wir als Kinder gelernt haben, dass die Zuneigung der Eltern nur im Austausch für „richtiges“ Verhalten, für Leistungen oder dafür, dass wir unsere eigenen Bedürfnisse verschweigen, kam, entwickeln wir die Vorstellung, dass Liebe verdient, erobert und mühsam verteidigt werden muss. Dieses Muster, das wir ins Erwachsenenalter mitnehmen, macht uns zu einem fruchtbaren Boden für Beziehungen, in denen wir ständig beweisen müssen, dass wir die Zuneigung des Partners verdienen.




Kapitel 4 – Emotionalen Missbrauch erkennen: Anzeichen und Formen

Emotionaler Missbrauch ist für die Betroffenen oft unsichtbar, da er keine körperlichen Spuren hinterlässt und sich schleichend einstellt, oft vermischt mit Momenten echter Zuneigung. Deshalb erfordert das Erkennen dieses Missbrauchs Achtsamkeit und manchmal auch einen Blick von außen.

Die häufigsten Formen


	Gaslighting: Die von der anderen Person erlebte Realität systematisch leugnen, bis sie an ihrer eigenen Wahrnehmung und Erinnerung zweifelt.

	Abwertung: Ständige Kritik, Herabwürdigung von Erfolgen, Meinungen oder Gefühlen.

	Isolierung: Schrittweise Entfremdung von Freunden, Familie und persönlichen Interessen.

	Kontrolle: Überwachung von Nachrichten, Bewegungen, Ausgaben und sozialen Beziehungen.

	Bestrafendes Schweigen: Emotionaler Rückzug als Strafe für „falsches Verhalten“.

	Systematische Schuldzuweisung: Die Verantwortung für jeden Konflikt oder jedes Unbehagen auf den anderen abwälzen.

	Versteckte oder explizite Drohungen mit Verlassenwerden, die als Mittel zur Kontrolle eingesetzt werden.



Ein gemeinsames Merkmal dieser Dynamiken ist die langsame Untergrabung des Selbstvertrauens. Wer emotionalen Missbrauch erleidet, hört mit der Zeit auf, seinem eigenen Urteilsvermögen, seinen eigenen Emotionen und seinem eigenen Gedächtnis zu vertrauen. Er beginnt sich ständig zu fragen: „Übertreibe ich?“, „Bin ich das Problem?“, „Vielleicht habe ich es verdient“. Dieser chronische Zweifel ist in Wirklichkeit eine der charakteristischsten und schädlichsten Auswirkungen von psychischem Missbrauch.

Es ist wichtig zu wissen, dass emotionaler Missbrauch keine offenkundige böswillige Absicht erfordert, um real und schädlich zu sein: Wer ihn ausübt, kann seinerseits unverarbeitete Verletzungen, erlernte Verhaltensmuster und eigene Schwierigkeiten mitbringen. Dies zu verstehen bedeutet nicht, das Verhalten zu rechtfertigen, sondern hilft dabei, eine vereinfachende Sichtweise von „Guten“ und „Bösen“ aus dem Blickfeld zu räumen, um sich auf das zu konzentrieren, was wirklich zählt: die konkreten Auswirkungen, die diese Beziehung auf das eigene Wohlbefinden hat.




Kapitel 5 – Ein Beispiel: Die Geschichte von Davide

Davide ist vierzig Jahre alt und seit acht Jahren mit Giulia verheiratet. Er erzählt, dass Giulia im Laufe der Zeit begonnen hat, fast jede seiner Entscheidungen negativ zu kommentieren: die Art, wie er mit Freunden spricht, wie er sich kleidet, wie er seine Arbeit bewältigt. Anfangs hielt Davide dies für konstruktive Kritik, doch im Laufe der Jahre bemerkte er, dass er sich immer unsicherer fühlte und ständig an sich selbst zweifelte – sogar in Bereichen, in denen er sich zuvor kompetent gefühlt hatte.

Wenn er versucht, Widerspruch einzulegen, hält Giulia ihm vergangene Vorfälle vor, die oft verzerrt dargestellt werden oder so, wie sie sie schildert, gar nicht wirklich stattgefunden haben, bis er schließlich sagt: „Vielleicht hast du recht, vielleicht erinnere ich mich falsch.“ Nach den heftigsten Auseinandersetzungen verschließt sich Giulia in ein Schweigen, das Tage dauern kann. Während dieser Zeit fühlt sich Davide schuldig und versucht mit allen Mitteln, ihre Zustimmung zurückzugewinnen.

Davides Geschichte verdeutlicht, dass emotionaler Missbrauch nicht nur Frauen als Opfer betrifft: Männer in heterosexuellen und homosexuellen Beziehungen können identische Dynamiken erleben, oft mit der zusätzlichen Schwierigkeit, dass es ihnen aufgrund kultureller Stereotypen über männliche „Stärke“ peinlich ist, darüber zu sprechen. Das Erkennen von Gaslighting und strafendem Schweigen, wie im Fall von Davide, ist ein entscheidender Schritt, unabhängig vom Geschlecht der beteiligten Personen.




Kapitel 6 – Der Kreislauf der dysfunktionalen Beziehung

Viele von emotionalem Missbrauch geprägte Beziehungen folgen einem zyklischen Verlauf, der erstmals im Zusammenhang mit häuslicher Gewalt von der Psychologin Lenore Walker mit dem Modell des „Gewaltzyklus“ beschrieben wurde, aber – mit den entsprechenden Anpassungen – auch auf Dynamiken überwiegend psychischen Missbrauchs anwendbar ist.

Die vier Phasen


	1. Spannungsaufbau: kleine Reibereien, zunehmende Reizbarkeit, das Gefühl, auf Eierschalen zu laufen.

	2. Explosion: Offene Krise, die sich als heftiger Streit, vernichtende Anschuldigung, Trennungsgeste oder anhaltendes eisiges Schweigen äußern kann.

	3. Versöhnung (Flitterwochen): Entschuldigungen, Versprechen, sich zu ändern, intensive Zuneigungsbekundungen, das Gefühl, wieder am Anfang der Liebesgeschichte zu stehen.

	4. Scheinbare Ruhe: eine Waffenruhe, in der alles normal erscheint, bevor die Spannung langsam wieder zunimmt.



Dieser Zyklus ist aus psychologischer Sicht besonders wirkungsvoll, da die Versöhnungsphase eine Ausschüttung von Dopamin und Oxytocin bewirkt, deren Intensität mit der des anfänglichen Verliebtseins vergleichbar ist. Es handelt sich um einen Mechanismus der intermittierenden Verstärkung: Wie bei Spielautomaten ist es nicht die konstante Belohnung, die süchtig macht, sondern ihre Unvorhersehbarkeit. Nicht zu wissen, wann der richtige Moment kommt, macht diesen Moment noch begehrenswerter und die Beziehung noch schwerer aufzugeben.

Seinen Platz in diesem Kreislauf zu erkennen – zu verstehen, in welcher Phase man sich befindet, sich daran zu erinnern, dass es das schon öfter gegeben hat, dass die Flitterwochenphase kein Beweis dafür ist, dass sich die Dinge wirklich geändert haben – ist eines der ersten konkreten Mittel, um der Illusion zu entkommen, dass es beim nächsten Mal anders sein wird.
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