/ " Einnarzisstischer Partner :

S wirkt wie schleichendes 6ift: ‘

Nach und nach zrstort er \ﬁ
Selbstvertrauen, Lebensfreude

und sogar die Gesundheit
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+ES gehoren immer zwei dazu’; sagt

an gerne

bei Beziehungsproblemenaln sogenannten texischen
Beziehungen stimmt das nicht. Wer mit einel
,giftigen” Partner zusammen ist, kann leider gar
nichts richtig machen...

ow! Was fiir ein Mann! Was

ir Gliicksgefiihle! Der fan-

tastische Sex, die aufregen-

den Verabredungen, die

intensiven Gespriche — so

war es noch mit keinem.

Und die ere Gefiihl, endlich den Part-

ner fiirs Leben gefunden zu haben — einen,

der jeden Wunsch von den Lippen abliest,

der schon beim dritten Date von Hochzeit
und Kindern spricht.

Zw schisn, wm Wahy qw stin
So oder so @hnlich Klingen viele Geschich-
ten, die Betroffene iiber den Anfang ihrer
Liebe zu einem toxischen Partner erzahlen.
Immer ist da diese Euphorie, dieser Rausch.
Die Beziehung beginnt schnell und intensiv,
ein emotionales Feuerwerk. Wie im Film!
Die giftige Seite eines schwierigen Partners
zeigt sich da noch nicht. Im Gegenteil. Am
er tatsichlich der Traummann.
Aufmerksam, zuvorkommend, engagiert.
Fast schon zu schon, um wahr zu sein. Und
genau das ist es auch! Dass Liebeserkldrun-

gen iiberzogen, die Versprechen unrealis-
tisch sind, fallt aber zunéchst nicht auf, will
vielleicht auch nicht gesehen werden. ,Der
Hunger nach Liebe kann so groB sein, dass

Warnzeichen ignoriert werden®, sagt die
Psychotherapeutin Barbel Wardetzki in dem
Beziehungsratgeber ,Genug ist genug*.
Normale, gesunde Partnerschaften entwi-
ckeln sich mit der Zeit. Sie wachsen, werden
intensiver und rel Aus der ersten Ver-
liebtheit und den Schmetterlingen im Bauch
entstehen nach und nach Verbundenheit
und verlissliche Liebe. Toxische Beziehun-
gen verlaufen anders. Man konnte sagen:
entgegengesetzt. Nach einem anfinglichen
Feuerwerk der Gefiihle, werden sie Stiick
fiir Stiick Kalter. Statt Liebesbekundun-
gen kommen nun viel hiiufiger abwertende
Worte. Auf die Seele wirkt diese Behand-
lung wie schleichendes Gift — je linger es
dauert, desto mehr raubt es die Energie und
Lebensfreude. Solche Beziehungen zermiir-
ben, zerstéren den Selbstwert, zerriitten die
Gesundheit. Das Perfide daran: Der Nieder-
gang verlduft schleichend. Die Betroffenen
erkennen den Abwiirtsstrudel, in den sie ge-
raten sind, oft erst, wenn sie bereits tief drin
héngen. Wenn sie sich fest in die Beziehung
mit diesem schwierigen Partner verstrickt
haben. Wenn sie schon viel investiert haben,
an Zeit, an Liebe und ja, manchmal auch an
Geld, dass ein einfaches Tschi

s0 ohne weiteres moglich ist.




LIEBESGLUCK

Natiirlich ist das Krafteverhltnis in einer
Beziehung nie komplett ausgewogen. Es gibt
immer Phasen, in denen der eine Partner
mehr Probleme hat, eine Krise durchlebt,
frustriert oder deprimiert ist. Dann ist es
selbstversténdlich, dass der andere ihm bei-
steht, unterstiitzt und stirkt — sich also emo-
tional anzapfen ldsst. Aber in gesunden
Beziehungen gleicht sich das Geben und
Nehmen aus, jeder ist mal ,Giver* und mal
,Taker". Wenn jedoch immer nur der eine
reinbuttert und der andere dafiir stets mit
seinen Launen den Alltag bestimmt, dann
stimmt die Balance nicht. Es ist vielmehr ein
Zeichen, dass man es mit einem Menschen
zu tun hat, der egoistisch ist, ohne Skrupel
auf die (emotionalen) Kosten anderer lebt,
seine Mitmenschen aussaugt.

Typisch fiir toxische Partner ist ihre Launen-
haftigkeit. Du bist einem stéindigen Wech-
selbad der Gefiihle ausgesetzt. Mal heif3, mal
kalt. Selten weiBt Du, woran Du mit Deinem
Liebsten gerade bist. Wo eben noch gute
Laune war, passt plétzlich gar nichts mehr.
Und je linger die Geschichte lauft, desto
kiirzer werden die guten Momente, die an-
strengenden Phasen dafiir immer langer.
Eine zermiirbende Erfahrung. Und vor al-
lem: Es ist schwer zu begreifen, was los ist.
‘Wo am Anfang doch alles so wunderbar lief.
Was hat sich geandert? Was habe ich falsch
gemacht?, fragst Du Dich vielleicht.

Nach den gsfen 100 T«W

Oft, auch darin gleichen sich die Berichte
von Betroffenen erstaunlich, dreht sich der
‘Wind ungefihr nach 100 Tagen. Als sei eine
magische Grenze durchbrochen, zettelt Dein
Partner plotzlich Streitigkeiten an, fangt an,
an Dir rumzundrgeln und zu kritteln. Der
Zauber des Anfangs ist wie verflogen. Din-
ge, die ihn bislang nie gestért haben, gehen
plétzlich gar nicht mehr. Und wie sehr Du
Dich auch anstrengst, nichts kannst Du ihm
mehr recht machen. Was Du kochst, wie Du
Dich anziehst, was Du vorschligst — an al-
lem gibt es jetzt etwas auszusetzen.

Du suchst nach rationalen Erklarungen fiir
die Entgleisungen Deines Partners, ver-
niinftige Griinde, die das Verhalten ent-
schuldigen. Jeder hat mal einen schlechten
Tag, denkst Du Dir. Vielleicht gab es Stress
auf der Arbeit? Vielleicht willst Du Dir die
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Lebe ich
in einer toxischen
Beziehung?

Typische Anzeichen, dass
Du Dich in einer toxischen
Beziehung befindest, sind:

&= Du fiihlst Dich erschopft, hast keine
Energie mehr fiir Deine Hobbys und
Leidenschaften. Alles féllt Dir schwer. Du
hast keine Freude mehr an Dingen, die Dir
friiher viel Spa gemacht haben. Deine
Nerven sind permanent angespannt, Du
bist gereizt, brichst vielleicht schon bei
Kleinigkeiten in Tranen aus.

= Deine Gedanken kreisen standig um
den Partner. Du versuchst, ihm alles recht
zu machen, aus Angst vor seiner &tzenden
Kritik. Du gehst wie auf Eierschalen. Um
Konflikte zu vermeiden und den schwie-
rigen Partner nicht zu verdrgern, stellst

Du Deine eigenen Bediirfnisse zurlick,
rdumst Probleme im Vorfeld aus dem
Weg, sprichst kritisches Verhalten lieber
gar nicht erstan.

== Du verheimlichst vor anderen, wie Dein
Partner sich verhalt. Oder entschuldigst
sein schabiges Benehmen, ,er hatte einen
harten Tag".

= Du liegst nachts oft wach und griibelst.
== Unter Umstdnden hast Du korperli-
che Symptome: Hautprobleme, Kopf-
schmerzen, Magen-Darm-Beschwerden.
Freundinnen sprechen Dich an, fragen,
,warum Du nur noch ein Schatten Deiner

. selbst bist",

= Du vernachldssigst Freunde und
Familie. Dein Leben ist vor allem nach den
Plénen und Wiinschen Deines Partners
ausgerichtet. Wenn er Dich braucht, hast
Du zur Verfiigung zu stehen - andernfalls
wird er Dich mit Missachtung oder Wut-
ausbriichen bestrafen.

Dinge auch selber ein bisschen schonreden.
SchlieBlich ist er doch Dein Marchenprinz,
dieser Traum soll nicht zerplatzen. Und
meist kommt nach einer Phase der Kritik
auch wieder eine Phase der intensiven Nahe
und Du hast in solchen Momenten vielleicht
das Gefiihl: ,Diese Liebe ist etwas ganz Be-
sonderes.” Freunde oder Familie, die Zwei-
fel anmelden, ,verstehen das eben nicht®.
Die negativen Erfahrungen werden in den
Hochphasen ,weggewischt“ — bis die nachs-
te massive Abwertung kommt. Das ist der
typische toxische Kreislauf, der leider Jahre
und Jahrzehnte anhalten kann.

Denn auch wenn eine solche Partnerschaft
offensichtlich ungliicklich macht, bleibt die
Trennung ein extrem schmerzhafter Pro-
zess. ,Toxischer Liebeskummer ist wie ein
Drogenentzug, sagt der Paartherapeut
Christian Hemschemeier im Beziehungsrat-
geber ,Genug ist genug®. Man muss regel-
recht detoxen. ,Das ganze System, die Sy-
napsen im Gehirn, alles ist iiberreizt*. Etwa
s0, als ob man sich wochenlang von Fast
Food ernihrt hat und plotzlich auf gesunde
Kost umsteigt. Da schmeckt am Anfang auch
alles fad. Und der britische Psychologe und
YouTuber Richard Grannon ergénzt: ,Zu be-
greifen, man ist systematisch betrogen wor-
den, tut sehr weh.

Wic cin D -Cnfgu?«

Es braucht eine Kopfentscheidung, zu sa-
gen, ich mache da nicht mehr m
Laufe der Zeit hat man sich so abhingig ge-
macht von dem anderen, das eigene Leben
50 komplett an den Wiinschen und Bediirf-
nissen des anderen ausgerichtet, dass nach
einer Trennung erst mal ein grofes Loch
entsteht. Diese Leere und den damit ver-
bundenen Schmerz auszuhalten, ist schwer.
Viele Betroffene kehren deshalb wieder und
wieder zu ihrem missbrauchlichen Partner
zuriick. Geben ihm eine neue Chance nach
der anderen. Drehen Runde um Runde.
,Es kann mitunter sehr lange dauern bis
ein Lerneffekt eintritt*, sagt der Psychologe
Christian Hemschemeier, ,leider muss man
tatsichlich weit genug unten aufgeschlagen
sein, um die Power zu entwickeln, die Sache
endgiiltig und fiir immer zu beenden.”

Und meist geht es nur mit intensiver Arbeit
an sich selbst. Es bringt am Ende wenig,

. Denn im
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Meine Sfandasds in dey Liche
sich zu fragen, warum der andere ist, wie er
ist, warum er tut, was er tut — ob er vielleicht Der Psychologe Christian Hemschemeier hat das Konzept
Bindungsingste hat, ein Narzisst ist oder ,Standards und Dealbreaker” entwickelt. Daraus abgeleitet ist
eine schwere Kindheit durchlebte. Dieser diese Liste, die Dir hilft, zu erkennen, ob eine Beziehung Dir guttut

Mensch tut Dir nicht gut. Das reicht. Statt

gedanklich immer um den anderen zu krei- g

sen, st es hilfreicher, sich selber (zuch un- @ e~ WaserwartzstDuvon Deirem Patrer? o~ 9
bequeme) Fragen stellen. Warum habe ich .
die Warnzeichen so lange ignoriert? Was

fand ich eigentlich so interessant und fas-

zinierend an dem Menschen, warum habe e
ich das so lange mitgemacht? Welche Fanta-
sien und Hoffnungen hat er bei mir bedient?
Auch die eigene Beziehungshistorie einmal
zu durchdenken — mit Partnern genauso wie
mit Freundinnen, Familienangehdrigen und
Kollegen — bringt Dich vorwirts! Nehme ich
Hatfiger die Rolle der Gebenden ein? Biniich Q & WelcheBediirfrisseast Dl >~=2 9.
es von frither vielleicht gewohnt, schlecht
behandelt zu werden? Wenn Du Antworten
auf diese Fragen findest, wird es Dir leich-
ter fallen, alte, iel

ter zu {iberwinden. Nach und nach wirst Du
die ,Traumménner®, die am Anfang alles
versprechen, weniger attraktiv finden. Im
besten Fall findest Du dann die Hollywood-
Show, mit der Dich jemand am Anfang ver-
sucht einzuwickeln, einfach nur noch iber- N
trieben und nervig. Qy e A w
i ot Woist Deive oe il

machen, was geschehen ist. All die vielen (i s oerschte, st i Besefung n el )
Kleinen und groBeren Verletzungen, Demii-
tigungen und Liigen! Wenn man es noch
einmal schwarz auf weiB lesen kann, fallt
es leichter, konsequent den eigenen Weg
2u gehen. In dunklen Stunden, in denen Du
zweifelst und iiberlegst, zu Deinem einstigen Zum Beispiel:,Wenn mein Partner Oder:,Wenn er
Liebsten zuriickzukehren, ihm noch eine redet.” Oder:,Wenn er mich in wesentlichen Punkten beliigt."

sallerletzte Chance zu geben, kann solch

Zum Beispiel: ,Ich mdchte, dass wir uns mehrfach in der Woche sehen.”
Oder: ,Uber kurz oder lang méchte ich mi i Partner

Zum Beispiel: ,Viel Kommunikation®, ,Viel Freiheit".

eine Liste ein Mittel sein, um standhaft zu R L T e R e e

bleiben.

Typisch fiir toxische Bezichungen ist, dass G"IW}/ VST

bis zum Schluss die Hoffnung mitschwingt, Toxische Beziehungen sind ein unheilvoller Mix aus schénen

es konnte noch mal wieder so werden wie und schrecklichen Momenten. Ganz egal, ob es sich dabei um

am Anfang, dass der Traum von der groBen issti Partner, ierige Eltern, illoyale

Liebe und dem gemeinsamen, gliicklichen oder i i handelt. Im

Leben doch noch in Erfiillung gehen konn- geber ,Genug ist genug” beantworten zehn renommierte

te. Sich einzugestehen, dass das niemals ge- Expert*innen wie etwa Stefanie Stahl, Barbel Wardetzki oder

schehen wird, ist wohl die hirteste Aufgabe Christian ier in i Interviews die wil Fragen
in diesem Lernprozess. Die Meisterpriifung zu toxischen Beziehungen - und wie man sich daraus I6sen kann.

quasi. Aber wer diese Illusion losgelassen Von Silke Gronwald und Almut Siegert, Edition Ten Talks, 12,76 Euro. Uber
hat, hat die Chance auf eine neue Beziehung, amazon.de oder im Buchhandel. ®

die gesund ist und guttut.
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