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Fachbeitrage

Toxische Beziehungen - ein Teufelskreis
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Stellen wir uns vor, wir stehen mitten in einem dichten Wald. Die Baume um uns
herum sind hoch und undurchdringlich, und wir kénnen den Weg nach drauf3en nicht
sehen. So flhlt sich eine toxische Beziehung oft an: verwirrend, einsam und ausweg-
los. In solchen Beziehungen sind die subtilen Manipulationen und emotionalen Spiele
wie unsichtbare Faden, die uns immer tiefer hineinziehen. Doch was, wenn es einen
Kompass gibt, der uns hilft, diesen diisteren Wald zu durchqueren und den Ausgang
zu finden? In diesem Beitrag beleuchte ich die Warnsignale und Dynamiken toxischer
Beziehungen. Zudem mdchte ich Wege aufzeigen, wie man sich aus ihrem Griff be-
freien und zu einem gesiinderen, gliicklicheren Selbst zuriickfinden kann.

Heutzutage wird der Begriff ,,toxisch“ oft verwendet. Im Zusammenhang mit Be-
ziehungen bietet er eine starke Metapher, um die schadlichen Auswirkungen von
bestimmten zwischenmenschlichen Verbindungen zu beschreiben, die das Wohl-
befinden und die psychische Gesundheit beeinflussen kénnen.

GroRerer Schaden als Nutzen

Was sind toxische Beziehungen? Adler zeigte auf, was Einfluss hat auf gesunde Bezie-
hungen: Enorme Bedeutung haben Gleichwertigkeit, gegenseitiger Respekt, soziales
Interesse, Gemeinschafts- und Selbstwertgefiihl, Selbstbewusstsein, Reflexion tiber
die Lebensziele und die Kindheit. Wenn diese Elemente fehlen, kénnen Beziehungen
dysfunktional werden und zu psychischen und emotionalen Problemen fiihren.

Die Psychotherapeutin Stefanie Stahl definiert toxische Beziehungen als Beziehun-
gen, die mehr schaden als niitzen. Sie sind gepragt von einem hohen Maf$ an emo-
tionaler Belastung, negativen Interaktionen und destruktiven Verhaltensweisen.
Charakteristisch fiir toxische Beziehungen sind Manipulation und Kontrolle, emo-
tionale Ausbeutung, fehlende Wertschatzung und Respekt, Eifersucht, Misstrauen,
Konflikte und Aggression.

Nicht immer sind toxische Beziehungen offensichtlich und von den Betroffenen zu
erkennen. Laut Christian Hemschemeier, Psychologe und Paartherapeut, entspre-
chen toxische Beziehungen ,,dem Tater-Opfer-Prinzip“. Er erklart: ,,Zwei Menschen
mit tiefen unverarbeiteten Bindungsthemen finden in einer Art Plus-/Minus-Anzie-
hung intensiv zusammen. Anstatt sich weiterzuentwickeln, machen beide in sol-
chen Beziehungen scheinbare Riickschritte. Es entsteht eine emotionale
Achterbahn mit starken Auspragungen von Bindungsangst gegen Verlustangst.
Immer mehr Misstrauen und Verletzungen treten auf.“

In diesen drei Ausfiihrungen wird deutlich, dass toxische Beziehungen zu einem
verminderten Selbstwertgefiihl fiihren. Sie kénnen erheblichen emotionalen
Stress, Erschopfung, Unwohlsein, psychisches und physisches Leiden auslsen.
Und sie erzeugen immer ein Ungleichgewicht in Respekt und Unterstiitzung.

Konfliktbeladene, destruktive Beziehungen sind ein verbreitetes Phdnomen, das
in verschiedenen sozialen, beruflichen und personlichen Kontexten auftreten kann.
In den letzten Jahren ist es zunehmend populdr geworden, sich besonders mit to-
xischen Liebes- und Freundschaftsbeziehungen zu befassen.

Merkmale toxischer Beziehungen

Kontrollverhalten eines Partners: Dies kann sich in verschiedenen Formen duRern,
etwa liberméaRige Eifersucht, standige Uberwachung oder Vorschreiben von Ver-
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haltensweisen. Der kontrollierende Partner oder die
Partnerin versucht oft, Macht und Dominanz (ber den
anderen auszuiiben, was zu einem Ungleichgewicht in
der Beziehung fiihrt.

Manipulation: Dadurch kann das Selbstvertrauen unter-
graben und die eigene Wahrnehmung beeintrachtigt
werden. Techniken wie Gaslighting, eine Form der psy-
chischen Manipulation, bringen das ,,Opfer dazu, an sei-
ner eigenen Realitdt zu zweifeln. Ihm oder ihr werden
unzutreffende Realitdtswahrnehmungen oder falsche
Realitdtsbeurteilung vorgeworfen. Der Partner oder die
Partnerin gibt dem anderen die Schuld fiir Streit und
Schwierigkeiten in der Beziehung oder auch fiir das
Scheitern von Freundschaften und Problemen am Ar-
beitsplatz. Das fiihrt zu Verwirrung, Unsicherheit und
einem Verlust der Selbstwertschatzung.

Emotionale Instabilitdt: Standige Streitereien, dramati-
sche Hohen und Tiefen, emotionale Ausbriiche und zeit-
weiser Rlickzug sind oft zu beobachten. Diese Instabilitat
schafft ein Umfeld der Unsicherheit und der Angst, was
es der betroffenen Person erschwert, klare Gedanken zu
fassen und rationale Entscheidungen zu treffen.

Abhangigkeit, emotional und finanziell: Die belastende
Person sorgt dafiir, dass das Gegeniiber von ihr abhangig
wird, indem sie Ressourcen kontrolliert oder das Selbst-
wertgefiihl des ,,Opfers“ so sehr mindert, dass es glaubt,
niemand anderen zu finden, der es akzeptiert.

Isolation: Der Kontakt zu Freunden und Familie wird
unterbunden oder die sozialen Kreise der betroffenen
Person werden durch negative Beeinflussung einge-
schrankt. Isolation verstarkt die Abhangigkeit und das
Gefiihl der Ausweglosigkeit.

Grenziiberschreitungen: Klar ausgesprochene Grenzen
werden mit Worten, durch Anschreien und auch kérper-
lich Gberschritten.

Weshalb ist es schwierig,
eine toxische Beziehung zu verlassen?

¢ Emotionale Abhdngigkeit: Die betroffene Person glaubt,
dass sie den Partner oder die Partnerin trotz schadli-
chen Verhaltens liebt.

¢ Manipulation und Kontrolle kénnen dazu fiihren, dass
die Person an ihrer eigenen Wahrnehmung der Reali-
tat zweifelt und glaubt, dass die Probleme in der Be-
ziehung ihre Schuld sind. Solange Schuldgefiihle da
sind, glaubt sie, die Situation verdndern und kontrol-
lieren zu kénnen.

¢ Angst vor den Konsequenzen, die mit dem Verlassen der
ungesunden Beziehung verbunden sein kénnen, etwa
finanzielle Unsicherheit, soziale Isolation, Einsamkeit.

¢ Hoffnung auf Veranderung, dass die belastende Person
sich andern wird, was durch gelegentlich positives
Verhalten und Versprechungen genahrt wird.

e Geringes Selbstwertgefiihl, das durch standige Kritik,
Herabsetzungen und Manipulation beeintrachtigt wird.
Der Glaube entsteht, dass man es nicht wert sei, eine
gesunde und respektvolle Beziehung zu verdienen
und unfahig ist, alleine zu bestehen.

o Das Gefiihl, alles zu verlieren, denn man hat viel in die
Beziehung investiert.

Schritte, die aus toxischen Beziehungen fiihren knnen

1. Erkenntnis, Einsicht und Akzeptanz kénnen durch Selbst-
reflexion und Gesprdche mit vertrauenswirdigen
Freunden oder Therapeuten erfolgen. Die Erkenntnis,
dass man andere nicht dndern kann, hilft.

2. Grenzen setzen: Die eigenen Werte und Ziele klar ken-
nen, deutliche Grenzen definieren, kommunizieren
und darauf achten, dass sie respektiert werden.

3. Unterstiitzung suchen bei Freunden, Familie und pro-
fessionellen Beratern. Therapeutische Interventionen
haben das Ziel, das Selbstbewusstsein und die Selbst-
achtung zu starken, indem positive Eigenschaften und
Fahigkeiten hervorgehoben werden.

4. Ein gestdrktes Selbstbewusstsein kann helfen, den
Kontakt zu minimieren oder vollstandig abzubrechen.

5. Selbstfiirsorge fiir das kérperliche und emotionale
Wohl, vor allem durch Aktivitaten, die Freude bereiten
und entspannen. Die Teilnahme an sozialen Gemein-
schaften starkt das Zugehdrigkeitsgefihl.

6. Neuausrichtung: Neue Ziele, Interessen, Wachstums-
und Entwicklungsprojekte helfen, Selbstbewusstsein,
Selbstvertrauen und Selbstbehauptung zu férdern.

7. Durch therapeutische Hilfe kann das vergangene
Trauma verarbeitet werden, gesunde Beziehungs-
dynamiken kénnen erlernt werden.

8. Geduld und Durchhaltevermdgen: Heilung und Veran-
derung brauchen Zeit. Ermutigung hilft, neue Denk-
muster zu erkennen, zu erlernen und realistische er-
reichbare Ziele zu setzen.

9. Achtsamkeit unterstitzt, schadliche Verhaltensmus-
ter und negative Dynamiken friihzeitig zu erkennen,
gestindere Entscheidungen zu treffen und klare Gren-
zen zu setzen. Sie kann trainiert werden durch Atem-
Gbungen, Mediation, Yoga oder Tai Chi. Empfehlens-
wert ist auch ein Dankbarkeitstagebuch.

10.Die Intuition, unser innerer Kompass, zeigt an, wenn
etwas nicht stimmt. Sie kann durch Achtsamkeit un-
terstiitzt werden.

Das Leben ist zu kostbar, um es in der Gefangenschaft
toxischer Beziehungen zu verbringen. Jeder ist es wert,
in unterstltzenden und liebevollen Beziehungen zu
leben. Gemaf$ Adlers Aussage ,,Wir sind nicht Opfer un-
serer Umstande, sondern Gestalter unseres Lebens, ist
es entscheidend, unsere eigene Wertschatzung und
Selbstachtung zu erkennen und zu férdern. Nur durch
Starkung unseres Selbstwertgefihls und die Anerken-
nung unserer eigenen Bediirfnisse kénnen wir den Mut
finden, destruktive Muster zu durchbrechen und Gren-
zen zu setzen.
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