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Emotionale Gewalt –
die unsichtbare Keule

Plötzlich fiel die Mutter um. Plötzlich und unvermittelt. Sie
lag langgestreckt im Wohnzimmer auf dem Teppich und
regte sich nicht mehr. Das kleine Mädchen stand fassungs-
los daneben. «Ich bin dann völlig verschreckt um sie her-
umgelaufen und habe versucht, sie hochzubekommen», er-
innert sich die Tochter viele Jahre später, als sie längst er-
wachsen ist. «Es hat eine Ewigkeit gedauert, bis sie wieder
aufgestanden ist. Erst als ich irgendwann in der Ecke saß,
heulte und nicht mehr konnte, rührte sie sich wieder.»

Das grausame Erziehungsritual der Mutter hat seiner-
zeit offenbar schnell die erwünschte Wirkung gezeigt. «Im-
mer wenn ich mich nicht so verhalten habe, wie es Mama
passte, hat sie tot gespielt. Ich habe dann bald alles haar-
klein genau so gemacht, wie sie es wollte.» Nichts war für
das kleine Mädchen schlimmer als die Vorstellung, durch
sein vermeintliches Fehlverhalten die Mutter zu verlieren.
Die Tochter hätte sich lebenslang dafür verantwortlich ge-
fühlt, wenn dem Menschen, den sie am meisten liebte, et-
was passiert wäre. Davor hatte sie panische Angst. Der
Grundstein für ein schlechtes Gewissen und Schuldgefühle,
sobald es anderen nicht gutgeht, wurde damit schon früh
gelegt.

«Sie hätten ihr Kind doch nie geschlagen, ist von solchen
Eltern typischerweise zu hören», sagt Karl Heinz Brisch
über jene Mutter, die sich tot gestellt und ihre Tochter im-
mer wieder in Panik versetzt hat. Brisch leitet die Abtei-
lung für Psychosomatik und Psychotherapie am Hauner-
schen Kinderspital der Universitätsklinik München. Und es
stimmt – körperliche Gewalt spielt oft gar keine Rolle, wenn
Menschen seelisches Leid zugefügt wird. Brisch beschäf-
tigt sich mit der Entstehung und Entwicklung der frühkind-
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lichen Bindung, der Beziehung zwischen Kindern und ih-
ren Eltern in den ersten Lebensmonaten und -jahren – und
damit, was dabei alles schiefgehen kann. Mit den Konse-
quenzen einer brüchigen Bindung müssen die Betroffenen
schließlich ein Leben lang umgehen.

«Die Folgen solcher Erziehungsmethoden sind ziemlich
dramatisch», sagt Brisch. «Dadurch verändert sich das Ge-
hirn, dadurch verändert sich das Bindungsverhalten, und
die Anfälligkeit für verschiedene Krankheiten steigt. Oft
spielen solche Patienten später, wenn sie erwachsen sind,
selbst tot.» Die emotionale Gewalt wird auf diese Weise in
die nächste Generation weitergetragen, oftmals zeigen die
Betroffenen sogar ganz ähnliche Verhaltensmuster, wie sie
sie von den eigenen Eltern oder anderen nahestehenden
Menschen einst ertragen mussten.

Mehr als zwei Wochen hatte er sich nicht gemeldet. Sie hat-
te ihm Nachrichten geschickt – keine Reaktion. Mehrmals
sprach sie auf seinen Anrufbeantworter. Nichts. Die beiden
waren seit wenigen Monaten zusammen, so etwas hatte sie
noch nie mit einem Mann erlebt. Dann stand er eines Tages
vor ihrer Tür, als sei nichts gewesen. Blumen hatte er im
Arm – und die Einladung für ein «romantisches Wochenen-
de», wie er es nannte. Er erklärte sich nicht, entschuldig-
te sich nicht und wollte nicht zugeben, dass sein Verhalten
nicht in Ordnung war. Im Gegenteil, er erwartete, dass sie
sein Abtauchen als selbstverständlich hinnahm. «Stell dich
nicht so an», sagte er zu ihr.

Sie ließ sich trotzdem wieder auf ihn ein, verbrachte
ein intensives Wochenende mit ihm und war von seinem
Charme angetan. Sie war beeindruckt von seinen Geschen-
ken und dem Zauber, den er beim Abendessen versprühte.
Schauten die anderen Hotelgäste nicht sogar ständig her-
über, wie galant dieser Mann war?
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Zurück im Alltag, ließ er erneut ewig nichts von sich hö-
ren. Sie schickte ihm einen kurzen Gruß – nichts. Sie schlug
ein baldiges Treffen vor  – nichts. Als sie ihm sagte, dass
sie diese Ignoranz und Missachtung schlecht ertragen kön-
ne, schob er alle Schuld auf sie: «Du klammerst zu viel, ich
brauche meine Freiheiten, dein Misstrauen ist krankhaft.»
Bald begann sie, an sich selbst zu zweifeln, bis andere ihr
bestätigten, dass sie sich von ihrem Freund manipulieren
lasse und neuerdings alle Fehler bei sich suche. Dabei sei
eindeutig er es, der ihre Gefühle missachte und sie immer
wieder vor den Kopf stoße.

Die Assistenzärztin hatte bei der Chefarztvisite gerade «ih-
re» Patientin vorgestellt. Der Tross der Mediziner und Pfle-
gekräfte stand schon wieder auf dem Gang und war kurz da-
vor, das nächste Krankenzimmer zu betreten. Da ergriff der
Chefarzt noch einmal das Wort: «Ein interessanter Fall»,
sagte er mit sanfter Stimme, den Blick auf die Ärztin gerich-
tet. «Verstanden haben Sie aber offenbar gar nichts, und Ih-
re Therapievorschläge grenzen an Körperverletzung.» Sein
Tonfall klang besonders fürsorglich – und dafür umso ge-
meiner: «Vielleicht wäre es das Beste, wenn Sie sich beruf-
lich umorientieren. Das Beste für uns alle.»

Überall kann es zu emotionalen Übergriffen, zu groben Ge-
meinheiten und fiesen Machtspielen kommen. Sie passie-
ren geradezu nebenbei, immer dann, wenn Menschen zu-
sammen sind, tagtäglich, einfach so. Beispiele gibt es viele –
im Beruf, in der Schule, in Cliquen, Freundeskreisen und
Vereinen, in der Partnerschaft und erst recht in der Familie.

Kränkung, Erniedrigung und Missachtung sind nicht nur
schmerzhaft und verletzend, sie können das Seelenheil
massiv beschädigen und Menschen dauerhaft krank ma-
chen. Die Folgen emotionaler Gewalt für Psyche und Körper
sind immens, sie werden jedoch noch immer unterschätzt.
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Unterschätzt und bagatellisiert
Karl Heinz Brisch hat zu Beginn des Jahrtausends eine in-
ternationale Konferenz über frühkindliche Bindungserfah-
rungen in München ins Leben gerufen, die sich schnell zu
einem renommierten Symposium entwickelte. Experten aus
aller Welt diskutieren jedes Jahr im Oktober drei Tage lang
darüber, wie sich Störungen der frühkindlichen Beziehun-
gen im späteren Verlauf des Lebens auswirken und zu typi-
schen Verhaltensmustern, krankhaften Veränderungen und
Ängsten führen können.

Als Brisch die Konferenz im Jahre 2016 zum fünfzehnten
Mal organisierte und diesmal das Thema emotionale Gewalt
auswählte, geriet der übliche Ablauf durcheinander. Dies-
mal war die Veranstaltung schon ein halbes Jahr vorher aus-
gebucht. Zwar war sie auch in den Vorjahren gut besucht
gewesen, aber nie zuvor war der Andrang so groß.1 Etwa
1500 Menschen interessierten sich für das Thema emotio-
nale Gewalt.

Offenbar ist es auch deshalb von so großem Interes-
se, weil die Häufigkeit, flächendeckende Verbreitung wie
auch die weitreichenden Folgen emotionaler Gewalt noch
immer bagatellisiert werden. Man kann von einer doppel-
ten Verniedlichung sprechen: Einerseits wird unterschätzt,
wie oft es zu emotionalen Grobheiten und Herabsetzun-
gen kommt. Andererseits werden die Folgen dieser alltäg-
lichen Gemeinheiten und Erniedrigungen zumeist für läp-
pisch und nicht weiter erwähnenswert gehalten. Jenen, die
zum Opfer werden, wird zugemutet, das mit emotionaler
Gewalt verbundene Leid auch klaglos zu ertragen.

Nicht jede Kränkung bedeutet emotionale Gewalt

Der deutschamerikanische Psychiater Erwin Straus hat
in seiner Schrift «Geschehnis und Erlebnis» schon
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1930 deutlich gemacht, dass nicht jede Beleidigung
und Kränkung zwangsläufig mit drastischen Folgen für
Körper und Seele einhergehen muss. Das Geschehnis
bezieht sich auf den tatsächlichen Sachverhalt, also
beispielsweise die Zurückweisung durch die Eltern, die
Erniedrigung durch den Lehrer oder die Ausgrenzung
im Freundeskreis. Wie diese Geschehnisse erlebt und
verarbeitet werden, hängt jedoch von der individuel-
len Disposition ab, das heißt davon, wie stabil das ei-
gene psychische Korsett ist, über welche stärkenden
Ressourcen und Widerstandskräfte man verfügt und in
welche Lebensphase das Ereignis fällt.
Manchmal ist der Zusammenhang von Geschehnis und
Erlebnis nämlich erstaunlich gering, und auch hefti-
ge Demütigungen werden gut weggesteckt. In anderen
Fällen wirken leichte Erschütterungen hingegen wo-
möglich lange nach. Wer vermag schon zu sagen, wie
es den Opfern starker frühkindlicher emotionaler Ge-
walt tatsächlich geht? Sind sie sich überhaupt der Tat-
sache bewusst, dass sie in einer herzlosen Umgebung
ohne Zuneigung und Trost aufwachsen – und nehmen
sie spätere Versuche der Erniedrigung folglich über-
haupt als Torturen der Seele wahr?

Wie viele Menschen emotionale Gewalt erdulden müssen,
lässt sich nicht genau sagen. In der Fachliteratur ist oft von
«aversiven», also feindseligen Erlebnissen die Rede, die et-
wa sechzig Prozent der Bevölkerung kennen. Damit sind
allerdings nicht nur Kränkungen und Erniedrigungen ge-
meint, sondern auch einschneidende Erfahrungen wie et-
wa schwere Unfälle oder der Verlust geliebter Menschen.
Auch die emotionale Last, die sich nach körperlichen oder
sexuellen Gewalterfahrungen auftürmt, zählt dazu.

Ab wann Kränkungen, Missachtung und seelische Ver-
letzungen als emotionale Gewalt zu bezeichnen sind, lässt
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sich nicht endgültig sagen. Dies hängt nicht zuletzt vom
subjektiven Empfinden des Opfers ab. Manche Therapeu-
ten sprechen von emotionaler Gewalt, wenn negative Erfah-
rungen über eine Dauer von vier Wochen oder länger im-
mer wieder im Alltag auftauchen und die Erinnerung daran
nicht verblassen will. Solche Zeitangaben sind allerdings
schwierig, weil Kränkungen auch noch nach sehr belasten-
den Wochen überschrieben werden können und dann kaum
bleibende Spuren hinterlassen. Umgekehrt können auch
einzelne Erlebnisse sich immer tiefer in die Seele fressen
und dort dauerhaft Schaden anrichten.

Selbst in der Psychiatrie, Psychosomatik und Psychologie
findet das Thema emotionale Gewalt noch relativ wenig Be-
achtung. Und wenn, dann wird zumeist an die Folgen von
Kriegen, Folter und Vertreibung gedacht, an schwere Un-
fälle oder die Grausamkeiten und Lieblosigkeiten, wie sie
Kinder aus Syrien erlebten, die im Bürgerkrieg ihre Eltern
verloren haben und dann den Schrecken der monatelan-
gen Flucht ertragen mussten. Oder es geht um systemati-
sche Misshandlungen, wie sie aus den rumänischen Kinder-
heimen unter dem Diktator Nicolae Ceauşescu dokumen-
tiert sind. Bisweilen kommt das Thema auch infolge spek-
takulärer Kriminalfälle auf, wie etwa der Entführung von
Natascha Kampusch. Aufgrund ihrer perfiden Grausamkeit
beschäftigen sie manchmal monatelang die Öffentlichkeit.
Kampusch war 1998 als Zehnjährige entführt und mehr als
acht Jahre lang, genau waren es 3096 Tage, von ihrem Pei-
niger in einem Kellerverlies unter dessen Garage gefangen
gehalten worden. Solche Traumatisierungen hinterlassen
zumeist tiefe Spuren und Verwundungen, sind aber glück-
licherweise sehr selten. Sie mit den alltäglichen Formen
emotionaler Gewalt zu vergleichen, wird beidem nicht ge-
recht. Bei Letzterem geht es um unterschwellige Gemein-
heiten, um Erniedrigungen und Kränkungen, um Vernach-
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lässigung. Diese fiesen kleinen Torturen der Seele kennt
fast jeder, sie ereignen sich in allen Lebensbereichen, über-
all, wo Menschen zusammenkommen, wo einer vom ande-
ren abhängig ist und wo asymmetrische Machtverhältnis-
se ausgespielt werden können. Trotzdem gehen wir oftmals
schnell über sie hinweg.

Dabei können die Folgen für die seelische wie körper-
liche Gesundheit gravierend sein, werden Menschen ab-
sichtsvoll gekränkt, verletzt und gedemütigt. Die gezielte
Schädigung, die spürbare Wut und der Hass dabei wirken
sich besonders zerstörerisch auf die Seele aus, denn so wird
deutlich, mit welchem Ausmaß an Verachtung der ande-
re entwertet werden soll. Drücken Eltern, andere nahe An-
gehörige oder wichtige Bezugspersonen ihr Missfallen auf
diese destruktive Weise aus, ist das für die Opfer besonders
verletzend.

Obwohl sie so häufig vorkommen, wird noch immer viel
zu wenig über die kleinen und großen alltäglichen Ge-
meinheiten und Grausamkeiten gesprochen, zu denen Men-
schen in der Lage sind. Manchmal kann man sie tatsächlich
schnell vergessen, besonders wenn sie im Affekt passierten,
erkennbar nicht böse gemeint waren und man sich schnell
wieder versöhnt. Gelegentlich führen sie jedoch zu tieferen
Verletzungen – und trotzdem werden sie einfach hingenom-
men oder als gleichsam schicksalsgegeben angesehen.

In diesem Buch geht es um die alltägliche emotionale
Gewalt, den Hagel an Gemeinheiten und Kränkungen, an
Mobbing und Zurückweisung, dem viele von uns immer wie-
der und erstaunlich oft ausgesetzt sind. Denn auch diese
Angriffe auf die Seele richten etwas mit uns an, sie kränken
nicht nur, sondern machen manchmal sogar krank. Sie sind
das Gift, das langsam in viele Familien und Paarbeziehun-
gen einsickert, sie schädigt oder den Arbeitsplatz unerträg-
lich macht.
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Doch was genau ist emotionale Gewalt, in welchen For-
men äußert sie sich, und wann wird aus Schroffheit und un-
freundlichem Verhalten ein destruktives Vergehen? Emo-
tionale Gewalt frühzeitig zu erkennen und zu unterbinden,
das ist immer noch der beste Schutz. Doch wie kann man
sich gegen derart übergriffiges Verhalten schon im Ansatz
zur Wehr setzen?
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Kleiner Stich – große Verletzung
Manchmal maßen sich der «Täter» oder die Tätergruppe
an, selbst über die Intensität der Kränkungen zu urteilen.
Waren sie überhaupt so heftig, dass sie zu Verletzungen
führten? Jeder kennt die gängigen Sprüche, mit denen An-
griffe verniedlicht, beschwichtigt und verharmlost werden
sollen: «Stell dich doch nicht so an», «Sei keine Mimose»,
«Man wird doch wohl noch etwas sagen dürfen», «Das bil-
dest du dir nur ein», «So war das doch nicht gemeint»,
«Du kannst wohl kein bisschen Kritik vertragen», «Hab dich
doch nicht so», «Wer austeilt, muss schließlich auch einste-
cken können».

So oder ganz ähnlich lauten die Entgegnungen, wenn
sich jemand doch mal darüber beschwert, dass er gekränkt
worden ist, sich erniedrigt fühlt, fertiggemacht wurde. Da-
bei gilt: Allein der subjektive Leidensdruck zählt, nichts
sonst. Schmerz lässt sich nicht objektivieren. Wie sehr je-
mand von einem bösen Wort oder einer garstigen Handlung
verletzt worden ist, wie sehr die Zurückweisung schmerzt,
das können Außenstehende nicht beurteilen. Das weiß und
spürt nur der, der getroffen wurde.

Ein weiterer Punkt: Die Spuren emotionaler Gewalt sind
unsichtbar und für Außenstehende meist nicht wahrzuneh-
men – auch wenn sie nur langsam verblassen. Eine Rippen-
serienfraktur oder ein kleiner Kinderkörper, der mit blauen
Flecken übersät ist, sind hingegen ebenso klar als Folgen
schwerer Misshandlung zu identifizieren wie ein Schüttel-
trauma oder Knochenbrüche, die in Krankenhäusern und
Arztpraxen leider oft zu beobachten sind. Ärzte kennen die
typischen Anzeichen für rohe Gewalt gegenüber Kindern
genauso wie die Ausreden der Eltern oder anderer gewalt-
tätiger Angehöriger.

Kränkung, Zurückweisung, beharrliches Schweigen, De-
mütigung oder offener Hass werden ähnlich schmerzhaft
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erlebt wie physische Verletzungen, lassen sich aber in ihren
Auswirkungen auf den ersten Blick bei weitem nicht so ein-
deutig erkennen. Deswegen sprechen Ärzte und Therapeu-
ten auch von emotionaler Gewalt als einer «unsichtbaren
Keule». Die Verletzungen der Seele sind viel schwerer zu
erahnen, verheilen aber teilweise nie oder brechen immer
wieder auf. Wie man verhindern kann, dass emotionale Ge-
walt entsteht, und wie man mit ihren Folgen umgeht, wenn
es dennoch passiert, das ist das Thema dieses Buches.
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Was wirklich weh tut
Emotionale Gewalt kann in vielen Spielarten vorkommen.
Manchmal äußert sie sich in Vernachlässigung, Ausgren-
zung oder Ignoranz, dann in offener Ablehnung und Feind-
seligkeit. Zudem gibt es verschiedene Formen manipulati-
ven Verhaltens: Das Gegenüber soll zu einem anderen Emp-
finden bewogen werden, seine Gefühle werden abgewertet
oder in eine bestimmte Richtung gelenkt. Emotionale Er-
pressung, «Gaslighting» und das Verhalten von «Energie-
vampiren» sind dann an der Tagesordnung.

Zwar gibt es typische Muster dessen, wie Menschen an-
deren Menschen psychisch weh tun, aber dennoch sind die
Ausformungen und Bilder individuell. Für die eine ist der
Inbegriff emotionaler Gewalt die tadelnde Miene der Mut-
ter, die das Verhalten der Tochter strengstens missbilligt.
Für den anderen ist es der abschätzige Blick oder das Kopf-
schütteln des Vaters, der seinem Sohn mal wieder nichts
zutraut. Beim Dritten ruft die Erinnerung an das hämische
Lachen der Klassenkameraden, die er eigentlich für seine
Freunde hielt, auch Jahre später noch eine Gänsehaut her-
vor.
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«Ich war Luft für sie» –
Ignoranz und Vernachlässigung

Psychologen schätzen Ignoranz und emotionale Vernach-
lässigung als traumatisierende Erfahrung ein. «Nicht be-
achtet und nicht beantwortet zu werden, ist eine besonders
schmerzliche Erfahrung», sagt Bindungsexperte und Kin-
dertherapeut Karl Heinz Brisch. «Das gilt für Kinder und
Erwachsene, für Paare und Alleinstehende, sowohl privat
als auch im Beruf. Es gibt Familien, in denen es seit Ge-
nerationen Tradition ist zu schweigen, wenn man böse auf
den anderen ist. Ignorieren als Strafe.» Äußerlich mag es
solchen Kindern zwar gutgehen, manchmal sind sie sogar
materiell verwöhnt, aber seelisch verhungern sie. Sie be-
kommen keine Anerkennung und Achtung. Eine auf sie ge-
richtete Aufmerksamkeit erleben sie vor allem in Form von
Beschimpfungen oder Missbilligung.

Manche Wissenschaftler halten die Verheerungen durch
einen extremen emotionalen Rückzug der Eltern oder ande-
rer wichtiger Bezugspartner für ähnlich oder genauso gra-
vierend wie jene durch körperliche oder sexuelle Gewalt.
Dabei spielt es keine Rolle, aus welchem Grund die Eltern
sich ihren Kindern nicht widmen, ob sie wegen Suchter-
krankungen nicht in der Lage dazu sind, ob sie selbst an
Persönlichkeitsstörungen leiden oder schlicht gefühlskalt
sind. Menschen sind soziale Wesen, sie sind lebensnotwen-
dig auf Austausch, Beziehung und Interaktion angewiesen.
Zahlreiche grausame Beispiele aus der Geschichte, in de-
nen Menschen (besonders oft waren es Kinder) ohne Zu-
wendung und Nähe leben mussten, zeigen, dass in der Fol-
ge bald nicht nur die Seele verkümmert, sondern auch der
Körper.

Der Mensch gehört zu den Säugetieren, aber Homo sa-
piens hat sich auch deshalb weiter als die anderen Arten
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entwickelt, weil er die Fähigkeit zur Kooperation besitzt.
Eingebunden zu sein, in Austausch miteinander zu treten
und Resonanz vom Gegenüber zu erfahren, ist eine zentrale
Voraussetzung der Gesunderhaltung.2 «Einsamkeit macht
fast alle Menschen krank, dafür gibt es mittlerweile etliche
Untersuchungen und Beweise», sagt Harald Gündel, Chef
der Abteilung für Psychosomatik am Universitätsklinikum
Ulm.3 «Mangelnde Akzeptanz und Wertschätzung wirken
nicht nur im Gehirn, sondern im gesamten Körper, vor al-
lem über erhöhte Entzündungswerte, und diesem Mecha-
nismus liegen etliche körperliche und seelische Erkrankun-
gen mit zugrunde.»

Schon Sigmund Freuds Schrift «Ein Kind wird geschla-
gen» aus dem Jahr 1919 legt nahe, dass eine schlechte Be-
handlung oder problematische Beziehung für einige Men-
schen weniger folgenreich ist als die absolute Vernachläs-
sigung. Manche Betroffene geraten immer wieder in stark
entwertende Beziehungen und haben ein Leben lang mit
den Auswirkungen zu kämpfen. Keinerlei Reaktion hervor-
zurufen, im anderen nicht gespiegelt zu werden und nichts
bei ihm zu bewirken, kann zu Gefühlen der existenziellen
Selbstentwertung führen und jähen psychischen Vernich-
tungsschmerz auslösen. Man fühlt sich buchstäblich als
nichts und niemand – ohne sozialen und emotionalen Halt
im luftleeren Raum.

Körperliche Gewalt tut zwar weh und ist zudem mit ei-
ner groben Erniedrigung verbunden. Sie lässt sich jedoch
manchmal womöglich einfacher ertragen, als überhaupt
nicht beachtet zu werden, so die Schlussfolgerung etli-
cher Wissenschaftler. Natürlich sei physische Gewalt durch
nichts zu rechtfertigen, doch immerhin komme es dabei zu
einer Reaktion des Gegenübers. Man bezieht sich aufein-
ander, löst etwas aus, der Täter verhält sich zum Opfer –
auch wenn es in diesem Moment hauptsächlich Aggressio-
nen, Wut und Hass sind, die er ihm entgegenbringt.
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«Vernachlässigung und Traumata hinterlassen biologi-
sche Narben, die wir nur schwer wieder loswerden», sagt
Charles Nemeroff, Psychiater an der Universität Miami.
«Die schlimmsten Folgen für Leib und Seele können entste-
hen, wenn Kinder vernachlässigt werden.» Auch wenn eine
Hierarchisierung des Grauens seltsam anmutet – die Aus-
wirkungen emotionaler Gewalt können gravierender sein
als jene von körperlichem oder sexuellem Missbrauch. «Al-
les wird abgetötet, erscheint dumpf, und das Gefühlsleben
ist runterreguliert», sagt Martin Sack, Traumaexperte und
Arzt für Psychosomatik am Klinikum der Technischen Uni-
versität München. In den meisten Missbrauchsfällen hinge-
gen entwickeln die Opfer Gefühle der Selbsterhaltung wie
Wut und Aufbegehren, die sie gegen ihre Peiniger richten.
Hier hat der Hass wenigstens ein Ziel.

Vernachlässigte Kinder haben jedoch kein Gegenüber.
«Der Schaden durch das, was man nicht hat, ist womöglich
der allergrößte», sagt auch Michael Rutter, Kinderpsychia-
ter aus London. Psychiater aus Atlanta und Miami haben
bereits vor ein paar Jahren gezeigt, dass die kognitiven De-
fizite von Erwachsenen, die als Kinder missbraucht oder
vernachlässigt wurden, unterschiedlich stark ausgeprägt
sind.4 Bei den traumatisierten Probanden war nicht nur die
Gefühlsverarbeitung beeinträchtigt, sondern auch das vi-
suelle Gedächtnis und das zielorientierte Lösen von Auf-
gaben, wobei frühkindliche Vernachlässigung die stärks-
ten emotionalen Störungen nach sich gezogen hatte. Ne-
ben der emotionalen Stabilität waren auch die Intelligenz
und das Erinnerungsvermögen spürbar beeinträchtigt; zum
seelischen Schaden kam ein kognitiver.

«Emotionaler Missbrauch ist wohl die häufigste und
schädlichste Form des Missbrauchs», sagt Shelley Riggs
von der Universität Denton in Texas. «Bei Kindern besteht
die große Schwierigkeit darin, dass die Eltern sowohl die
Ursache als auch die Lösung des Problems sind.» Die see-
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lischen wie körperlichen Langzeitfolgen sind außerordent-
lich schwer, wenn man ausgerechnet von denen verletzt
wird, die man liebt und auf die man in den ersten Lebens-
jahren – im Wortsinne – auf Gedeih und Verderb angewie-
sen ist. Eltern haben es in der Hand, ob sie die von ihnen
zugefügten Wunden verheilen lassen oder ob sie sie immer
wieder aufs Neue aufreißen und ihre Kinder so dauerhaft
einschüchtern und kränken.

Unternehmen Mutter oder Vater keinerlei Versuche, die
Erniedrigungen wiedergutzumachen und die Kränkungen
oder ihr ablehnendes Verhalten zurückzunehmen, drohen
Störungen, Irritationen und Beschwerden, und zwar nicht
nur seelische, sondern auch körperliche. Das tägliche Mit-
einander, die Beziehungen zu anderen Menschen – für die
Opfer von emotionaler Gewalt liegt auf alledem ein schwe-
rer Schatten, der ihr Leben auf lange Sicht verdunkeln
kann. Jeder, der so etwas durchlitten hat, reagiert unter-
schiedlich darauf, aber die Folgen können sich auch noch
nach vielen Jahren bemerkbar machen und ein Leben chro-
nisch beeinträchtigen oder gar zerstören.
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Emotionale Erpressung
Klar: Die, von denen man besonders geliebt werden möch-
te, weil man sie selbst so sehr liebt, will man am wenigsten
enttäuschen. Für sie würde man alles tun. Insofern ist es be-
sonders perfide und gemein, wenn jene Menschen, oft sind
es die Eltern oder der Partner, mehr Gefühle, mehr Auf-
merksamkeit, mehr Zuwendung einfordern, als man zu ge-
ben in der Lage ist – und im Gegenzug mal eben die Grund-
pfeiler der Beziehung in Frage stellen, wenn ihre Erwartun-
gen nicht erfüllt werden.

Häufig sind es die engen Beziehungen, die überfrach-
tet werden mit hohen Ansprüchen und festen Vorstellungen
davon, wie man sich zu verhalten und was man zu geben
hat. Wenn Kinder in die Pubertät kommen und sich lang-
sam von zu Hause ablösen, ist die Wahrscheinlichkeit für
die Kollision zwischen Anspruch und Wirklichkeit – und für
eine nachfolgende Konfrontation – besonders groß.

«Du weißt schon, warum es mir schlechtgeht»

«Ich dachte, du liebst mich!?» Was für ein Satz. Mit vol-
ler Wucht zielt er unter die Gürtellinie, zumindest un-
ter die emotionale. Ein ganzer Strauß von nagenden Er-
wartungen und Anforderungen schwingt mit – wie auch
der kaum zu überhörende Vorwurf, dass sie nicht oder
längst nicht ausreichend erfüllt werden. «Ich hatte an-
genommen, dich interessiert es schon ein bisschen, wie
es mir geht», ist ein weiterer Klassiker aus dem vielfäl-
tigen Arsenal der emotionalen Waffen, der immer wie-
der in der Familie oder in Paarbeziehungen fallenge-
lassen wird. Genau wie dieser: «Überleg dir mal, war-
um ich so schlechter Laune bin, du wirst schon selbst
darauf kommen.»
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Sie alle zielen darauf ab, dass der andere sich mies
fühlt und ein schlechtes Gewissen bekommt. Erst wird
er beschämt, weil er dem Partner nicht genügend Auf-
merksamkeit gewidmet hätte. Und zur Strafe soll man
dann auch noch herumrätseln, warum der offenbar Ge-
kränkte jetzt unzufrieden ist. Dabei handelt es sich um
ein abgekartetes Spiel. Es ist von vornherein festge-
legt, wer hier zum Schuldigen erklärt werden soll.

«Weißt du eigentlich, welche Sorgen ich mir gemacht ha-
be?», sagt die Mutter zu ihrem sechzehnjährigen Sohn. «Ich
hatte gehofft, du würdest auch mal an mich denken und
früher nach Hause kommen, aber das ist wohl zu viel ver-
langt. Kannst du dir vorstellen, wie es mir geht?» Nein, das
kann sich der junge Mann vermutlich gerade nicht vorstel-
len, er selbst war ja kein bisschen in Sorge, sondern in un-
beschwerter Stimmung mit seinen Freunden unterwegs.

Jetzt soll er sich irgendwie dafür verantwortlich füh-
len, dass seine Mutter so aufgebracht ist. Er kann aller-
dings beim besten Willen nichts entdecken, was man an sei-
nem Verhalten aussetzen könnte, fühlt sich aber erst mal
schlecht. Wenn er diese Attacke wehrlos über sich ergehen
lässt und erlaubt, dass seine Gefühle auf diese Weise mani-
puliert werden, wird er beim nächsten Mal wohl nur noch
ungern abends ausgehen – oder ständig daran denken, dass
er seiner Mutter «zuliebe» früher wieder heimkommen soll-
te. Und selbst wenn er das tut, wird er das ungute Gefühl
haben, wieder irgendetwas falsch gemacht zu haben.

Um diese Situationen fair einschätzen zu können, spie-
len allerdings auch die Motive der Mutter eine wichtige Rol-
le. Handelt sie vor allem aus Liebe und dem Wunsch nach
Nähe zu ihrem Sohn, ist ihre ständige Sorge zwar trotzdem
anstrengend für ihn, aber noch einigermaßen verständlich.
Wenn jedoch hauptsächlich ihre Befindlichkeit im Mittel-
punkt steht und sie eigentlich traurig darüber ist, dass sie
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selbst kaum noch Möglichkeiten findet, auszugehen oder
sich anderweitig zu vergnügen, geht sie mit den Gefühlen
ihres Sohnes auf manipulative Weise um. Eine Weile wird
er ihre gluckenhafte Sorge vermutlich noch ertragen und
ihr zuliebe früher nach Hause kommen – um sich dann ir-
gendwann abrupt von ihr abzuwenden. Dann hat er durch-
schaut, dass es ihr nicht primär um ihn, sondern um sich
selbst geht.
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Belauert von Energievampiren
Es gibt diese ewig fordernden Menschen, die vermutlich
in jedem Bekannten- oder Freundeskreis ihren festen Platz
haben. Sie schütten ihren Gesprächspartnern ebenso re-
gelmäßig wie ungefragt ihr Herz aus, wollen sich endlich
mal in Ruhe aussprechen. Vor allem aber erwarten sie, dass
man sich permanent mit ihnen beschäftigt, sich ihnen wid-
met und immer ein offenes Ohr für ihre Probleme hat.

Sie haben ja auch ihr Kreuz zu tragen, das Schicksal hat
sie hart getroffen: Ständig befinden sie sich in irgendwel-
chen verzwickten Situationen, skizzieren Zwangslagen, be-
klagen ihren emotionalen Ausnahmezustand – und finden
nur selten allein wieder hinaus. Und dann ist man gefor-
dert, soll Rede und Antwort stehen, gute Ratschläge geben
und sich voll und ganz dem Menschen und seinem aktuel-
len Thema widmen. «Was würdest du denn machen?», «Wie
soll ich mich nur entscheiden?», «Sag mir doch bitte mal,
was du darüber denkst», lauten die Aufforderungen.

Unter guten Freunden, in der Familie und in der Part-
nerschaft ist man zunächst natürlich gern bereit, zuzuhö-
ren und dem anderen beizustehen. Es ist schließlich üblich,
dass man sich mitteilt, wenn einen etwas bedrückt und die
Sorgen allzu groß werden  – und selbstverständlich steht
man anderen dann bei. Der Dank dafür ist groß – «Du hast
mir echt geholfen» – , aber damit ist es nicht gut und nie
genug.

Es ist ganz dringend

Wenn sie anruft, fragt sie nicht danach, ob sie stört und
ob ihre Freundin gerade Zeit für sie hat. «Du, Klara, es
ist ganz wichtig, ich muss dich unbedingt sprechen»,
sagt die 38-Jährige dann. «Er will sich von mir tren-
nen, ich halte das nicht noch mal aus.» Klara kennt das
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Muster schon, sie weiß, wie diese Anrufe ablaufen, will
beruhigen und beschwichtigen – und nebenbei darauf
hinweisen, dass sie gerade dabei ist, ihre Kinder ins
Bett zu bringen.
Aber Klara kommt gar nicht erst zu Wort. «Heute brau-
che ich dich wirklich, ich weiß nicht mehr, was ich tun
soll», sagt ihre Freundin dann. «Ich kann einfach nicht
mehr.» So hart es klingt, auch diese Ausrufe der Ver-
zweiflung gehören zur Routine der regelmäßigen Tele-
fonate. Klara kann sich jedoch nicht dagegen wehren.
Sie hört von der Not ihrer Freundin, lässt sich darauf
ein. Ihr Mann rollt mit den Augen, bringt unterdessen
die Kinder ins Bett. Es dauert fast zwei Stunden, bis das
Gespräch beendet ist. Klara fühlt sich hinterher leer
und erschöpft. Eine Lösung ist damit aber noch lange
nicht gefunden. Das nächste Telefonat wird wieder na-
hezu identisch ablaufen.

Energievampire erkennen
• Energievampire kennen fast nur Probleme, selten

Lösungen
• Ihre Themen sind meist die gleichen, beispielsweise

klagen sie jahrelang über den miesen Partner oder
den fiesen Chef, ohne einen Versuch zu unterneh-
men, etwas zu ändern

• Sie nehmen in einer Beziehung viel, geben aber we-
nig

• Antworten, Ratschläge, Standpunkte und Zeit for-
dern sie von anderen intensiv ein, manchmal ohne
Aufschub – jetzt und sofort

• Eventuell drohen sie mit Liebesentzug oder ande-
ren manipulativen Techniken, wenn man sich ihnen
nicht ausreichend widmet
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Auch in engen Beziehungen bleibt nicht immer genügend
Zeit und Raum, um sich anderen zu widmen. Manchmal
passt es einfach nicht, und das Gegenüber sieht sich ge-
rade nicht dazu in der Lage, auf den anderen einzugehen.
Wird dann die Forderung penetrant weiter erhoben, stellt
das Beziehungen schnell auf die Probe. Einige Menschen
wollen partout nur über ihre Schwierigkeiten und Proble-
me reden und drängen sie dem anderen auf. Sie erkennen
nicht die Signale, die anzeigen, dass es ihrem Gegenüber
zu viel wird, dass er sich nicht immer auf die Sorgen des
anderen einlassen kann – und es ab und an auch gar nicht
will. Sie werfen immer wieder die gleichen Fragen und Pro-
bleme auf: «Was soll ich nur tun, wie würdest du dich ent-
scheiden, ich weiß echt nicht mehr weiter.»

Klar kann es Phasen im Leben geben, in denen alles auf
dem Kopf steht und sich vieles verändert. Dann tut eine en-
ge Freundin oder ein wahrer Freund gut, ist manchmal so-
gar überlebenswichtig – irgendwo muss man sich ja fallen-
lassen können und einen sicheren Hafen haben. Wer aber
immer weiter drängt und Lösungen und Antworten einfor-
dert, setzt das Gleichgewicht von Geben und Nehmen un-
weigerlich aufs Spiel. Freundschaft und Beziehung beru-
hen zu großen Teilen auf Freiwilligkeit und Gegenseitig-
keit. Ausgewogen ist es nicht, wenn einer wieder und wie-
der alte Themen aufrollt und Stellungnahmen zu allem und
jedem einholt. Der Adressat dieser Forderungen fühlt sich
irgendwann erschöpft und ausgenutzt. Energievampire tun
keiner Beziehung gut, denn sie benutzen ihr Gegenüber da-
zu, ihre eigene Egozentrik zu pflegen. Ohne es zu bemer-
ken, kreisen sie fast ausschließlich um ihre eigenen The-
men.

Gelegentlich kommen Vorwürfe und emotionale Erpres-
sungen nach typischem Muster hinzu: «Ich dachte, ich
könnte mich auf dich verlassen. Es ist hart, dass du mich
gerade jetzt im Stich lässt, wo ich dich so sehr brauche.
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Das hätte ich nicht von dir gedacht.» Je größer das Unglück
des Energievampirs, desto höher auch seine Ansprüche an
den anderen. Hier kommt es auf eine freundliche, aber
deutliche Abgrenzung an. Wenn einem etwas an der Be-
ziehung liegt, sollte man dem Energievampir klarmachen,
dass Freundschaft nichts damit zu tun hat, den anderen un-
ter Druck zu setzen und emotional auszusaugen.

Freundschaften sind nie vollkommen ausgewogen, mal
braucht der eine mehr Unterstützung, mal der andere.
Wenn das Verhältnis aber auf Dauer unausgewogen bleibt
und aus der Freundschaft eine therapeutische Rettungsbe-
ziehung zu werden droht, ist es höchste Zeit für eine Klä-
rung – was man geben kann und zu geben bereit ist und wo
die emotionale Einbeziehung ihre Grenzen hat.

[...]
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