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Vorwort

Was ist Liebe? Liebe ist ein wunderbares Hochgefiihl, ein Gefiihl der
Wirme, der Vollkommenheit, des hdchstmoglichen Gliicks. Liebe
bedeutet, mit einem Menschen das Leben teilen zu wollen. Jemanden so
zu akzeptieren, wie er ist, mit all seinen Ecken und Kanten. Fiir einen
Menschen da zu sein, weil man mochte, dass es ihm gutgeht. Die eigenen
Wiinsche nicht iiber die des anderen zu stellen. Oft an diese eine Person
denken zu miissen und sie zu vermissen, wenn man von ihr getrennt ist.

Diesen einen wundervollen Menschen niemals verlieren zu wollen.

So konnte ein emotional abhingiger Mensch antworten, aber auch
jemand, der einfach nur verliebt ist. Wo ist der Unterschied? Das ist eine
von vielen Fragen, die in diesem Buch geklirt werden. So viel verrate ich
TIhnen jedoch schon jetzt: Emotionale Abhingigkeit ist wie eine Sucht.
Sie haben nicht die Freiheit, sich zu entscheiden, ob Sie an der Beziehung
festhalten wollen, sondern Sie kénnen nicht anders. Ob der Mensch, mit
dem Sie zusammen sind, wirklich so wundervoll ist, spielt dabei keine
Rolle, genauso wenig wie lhre eigenen Bediirfnisse. Ohne diesen
Menschen fiihlen Sie sich wertlos und unvollkommen. Der Schmerz der
Vorstellung, dass er Sie verlassen kénnte, ist fiir Sie nicht auszuhalten
und so stehen Sie im inneren Zwang;, alles zu tun, damit diese Person bei
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Thnen bleibt. Dass Sie nicht ,normal“ lieben, sondern emotional
abhingig sind, ist Ihnen allerdings wahrscheinlich gar nicht klar. Thre
eigenen Gefiihle sind stirker als Thr Verstand, der Ihnen helfen kénnte,
die Tatsachen klar zu sehen, sich Thre Freiheit zuriickzuerobern und eine

Bezichung auf Augenhdéhe zu fiihren.

Emotionale Abhingigkeit ist weit verbreitet und betrifft Midnner ebenso
wie Frauen. Was genau es heif$t, emotional abhingig zu sein, welche
Auswirkungen die Sucht nach Liebe auf die Betroffenen sowie die
Beziehung hat und wodurch emotionale Abhingigkeit ausgeldst werden
kann, erklart Ihnen dieser Ratgeber detailliert und verstindlich. Mithilfe
eines Selbsttests und mehrerer Checklisten bietet dieses Buch Ihnen
zudem die Moglichkeit, zu erkennen, ob Sie emotional abhingig sind
und inwiefern Ihr Partner durch sein Verhalten dazu beitrigt. Dariiber
hinaus erfahren Sie, wie eine Beziehung auf Augenhéhe aussehen sollte
und welche Rolle dabei Respekt, Vertrauen und Selbstachtung spielen.
Eine ausfiihrliche Schritt-fiir-Schritt-Anleitung zeigt Ihnen anschlief(end
den Weg raus aus der emotionalen Abhingigkeit, hin zu einem
selbstbestimmten Leben. Zur Ermutigung erwarten Sie am Ende des
Buches die Berichte von drei Menschen, die sich erfolgreich aus der

emotionalen Abhingigkeit befreit haben.

Das konnen Sie auch! Liebe ist kein Kifig, sondern eine freie Ent-
scheidung — und zwar lhre eigene. Ihr Leben liegt in Ihrer eigenen
Verantwortung. Sie selbst halten sich bisher in der emotionalen
Abhingigkeit gefangen. Es wird Zeit, dass Sie sich selbst befreien!
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Teil 1: Emotionale Abhiangigkeit
verstehen & erkennen

Was ist emotionale Abhingigkeit?

Die psychologische Wissenschaft definiert emotionale Abhingigkeit

folgendermaflen:

» Unter emotionaler Abhingigkeit wird die einseitige, iibertriebene
Abhingigkeit von einem anderen Menschen verstanden, die sich in grofSer
Angst vor dem Verlassenwerden und der Vernachlissigung der eigenen
Interessen bis hin zur villigen Selbstaufgabe dufSert. Emotionale
Abhingigkeit hat ihre Ursachen hiufig in einer tiefergehenden

Personlichkeitsstorung und einem stark verminderten Selbstwertgefiihl.

Was heift das nun aber genau? Emotionale Abhingigkeit ist wie eine
Sucht. Nur, dass Sie dabei nicht von einem Rauschmittel wie beispielsweise
Alkohol oder einer T4dtigkeit wie Shopping oder Spielen abhingig sind,
sondern von einem Menschen. So, wie sich bei einem alkoholsiichtigen
Menschen das ganze Leben um den Alkohol dreht, nimmt der Mensch,
von dem Sie sich abhingig fiihlen, den zentralen Punkt in Threm Leben

ein.
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Stindig denken Sie an ihn, kiimmern sich um ihn, machen sich Sorgen
um ihn. Sie fithlen mit ihm und beziehen seine Gefiihle auf Sie selbst.
Kommt Thr Partner zum Beispiel mit schlechter Laune von der Arbeit

nach Hause, glauben Sie, dass er Thretwegen in negativer Stimmung ist.
Doch damit ist es noch nicht genug — Sie tun nun alles, um ihn
aufzuheitern und ihm zu zeigen, dass er fiir Sie wertvoll ist. Denn Sie

wollen Thn auf keinen Fall verlieren.

Ohne diese Person zu leben, kénnten Sie sich nicht vorstellen. So, wie
ein alkoholsiichtiger Mensch sich nicht damit abfinden kénnte, keinen
Alkohol zu trinken. Sie haben das Gefiihl, diesen Menschen zu brauchen,
untrennbar in Threm Herzen mit ihm verbunden zu sein und ohne ihn
keinen Wert zu besitzen. Die Vorstellung, dass er Sie verlassen konnte,
zerreif3t Sie innerlich. Deshalb werden Sie von dem Gedanken gesteuert,

alles zu tun, um ihn bei sich zu halten.

Aus diesen Griinden vernachlissigen Sie Ihr eigenes Leben, erachten
Thre eigenen Wiinsche als unwichtig und geben Ihre Freiheit auf. Ihr
einziges Ziel lautet: ,Ich will fiir immer mit diesem Menschen
zusammenbleiben!“ Dass Sie sich dadurch Thr eigenes Gefingnis
erschaffen, merken Sie nicht, denn Sie denken, dass Sie einfach aus Liebe
so handeln. Es ist schlieflich normal, fir jemanden da zu sein, der einem

am Herzen liegt und ihn nicht verlieren zu wollen. Oder?

Das ist es tatsichlich — aber nur bis zu einem gewissen Punkt. Die
entscheidenden Stichworte aus der obigen Definition sind ,einseitig”
und ,ibertrieben. Das Verhalten in einer emotional abhingigen
Bindunggehtiiberdasangemessene Ausmafivon Aufopferungsbereitschaft
hinaus, denn es verzehrt den Betroffenen und raubt ihm seine
Selbstachtung. Erschwerend kommt hinzu, dass die emotionale
Abhingigkeit nur von einer der beiden Seiten besteht und das Verhiltnis
insofern nicht ausgewogen ist. Zum Beispiel liest ein Partner dem
anderen jeden Wunsch von den Augen ab, weil er Angst hat, von ihm
verlassen zu werden, wihrend seine eigenen Bediirfnisse vom

anderen
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komplett ignoriert werden. Ein anderes Beispiel ist, dass nach einer
Trennung einer von beiden nicht loslassen kann, wihrend der andere

lingst eine neue Beziehung hat.

Méglich ist jedoch auch eine ibertriebene, beidseitige emotionale
Abhingigkeit. Hier hat mindestens einer von beiden eine falsche
Realititswahrnehmung, denn wenn zwei sich gegenseitig lieben, braucht
keiner zu befiirchten, dass der andere ihn verlisst. Der Zustand, den der
betreffende emotional Abhingige vermeiden will, existiert also nur in

seiner Vorstellung. Auch hieraus kénnen grofe Probleme entstehen.

Dies ist nur ein kleiner Einblick in die vielen Arten und Erschei-
nungsbilder emotionaler Abhingigkeit, auf die ich im Verlauf des Buches
genauer eingehen werde. In jedem Fall bedeutet emotionale Abhingigkeit,
dass Sie sich zwanghaft in der Bindung zu einem Menschen gehalten
fuhlen und sich selbst dadurch vernachlissigen. Hierbei ist wiederum
ein Stichwort entscheidend, und zwar ,fithlen“. Sie werden nicht

gehalten, Sie sind nicht gefangen, sondern Sie legen sich selbst in Ketten.

Das hort sich erst einmal nicht gut an, ist jedoch eine sehr positive
Nachricht, denn es heifdt: Sie konnen sich selbst befreien. Sie konnen
sich Thr eigenes Leben zuriickerobern. Im Unterschied zur Sucht nach
einem Rauschmittel oder einer Tétigkeit haben Sie dabei die Wahl, ob
Sie die Beziehung zu dem betreffenden Menschen aufrechterhalten oder
sich von ihm trennen méchten. Sie miissen den Kontakt nicht abbrechen,
doch indem Sie sich aus der emotionalen Abhingigkeit losen, haben Sie

endlich wieder die Moglichkeit, sich frei zu entscheiden.

Gesund, ungesund oder krankhaft? Formen
der emotionalen Abhiingigkeit

Emotionale Abhingigkeit ist an sich eigentlich nichts Schlimmes,
sondern etwas ganz Natiirliches. Wenn man einen Menschen liebt, dann

mochte man ihn nicht verlieren und fiihlt sich fiir ihn verantwortlich,
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sodass man darauf achtet, wie man sich ihm gegeniiber verhilt.
Emotionale Abhingigkeit — in ihrer gesunden Form — ist also ein Zeichen

des Respekts und ein Faktor, der die Bindung stabilisiert.

Wichtig ist dabei jedoch, dass beide Beteiligten gleichermaflen Liebe
geben und bekommen. Kettet ein Mensch sich mit seinen liebevollen
Gefiihlen an einen anderen, ohne dass dieser ihn gleichermaflen liebt

und ihm dies auch zeigt, wird es ungesund.

Beziiglich der Verantwortung und der Fiirsorge muss man hingegen
nach der Art der Bindung unterscheiden. Partner konnen und miissen
gegenseitig fiireinander da sein und die Wiinsche des anderen respektieren.
Gleiches gilt fir Freunde und sonstige Erwachsene Bezugspersonen.
Eine Ausnahme ist jedoch zu machen, wenn einer aufgrund einer
Krankheit oder Behinderung kaum oder keine Fiirsorge geben kann,
selbst jedoch einen erhohten Bedarf daran hat. Den Freiraum des
Partners, Freundes, Verwandten etc. muss er jedoch trotzdem respek-

tieren.

Ein ungleiches Verhiltnis ist ebenfalls zwischen Kindern und ihrem
erwachsenen Umfeld normal. Insbesondere Babys und Kleinkinder, aber
auch iltere Kinder, konnen selbstverstindlich auch noch nicht im selben
Maf3e fiir ihre Eltern und andere Bezugspersonen da sein, wie sie selbst
Firsorge benotigen. Sie besitzen jedoch eine starke emotionale
Abhingigkeit zu ihren Eltern und gegebenenfalls anderen nahestehenden
Personen, sodass deren Verhalten sie tief beeinflusst. Trotz
Unausgewogenheit ist eine solche emotionale Abhingigkeit im Regelfall

gesund, denn sie ist die Basis fiir ein vertrautes, inniges Verhiltnis.

Der Grund, warum die emotionale Abhingigkeit hier nicht schidlich
ist, liegt darin, dass beidseitig Liebe und Anerkennung bestehen. Wenn
jedoch zum Beispiel ein Kind seine Eltern liebt, aber diese sich nicht um
sein Wohlergehen kiimmern und ihm keine Zuneigung zeigen, besteht
eine ungesunde emotionale Abhingigkeit. Denn durch die nicht
erwiderte Liebe fiihlt sich das Kind wertlos und unerwiinscht und da es

sich die Zuneigung seiner Eltern ersehnt, versucht es, durch sein
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Verhalten ihre Anerkennung zu bekommen. Das kann einmal heiflen,
dass es zum Beispiel Aufgaben im Haushalt fiir sie verrichtet und ein
anderes Mal heif3t es vielleicht, dass das Kind ein bestimmtes Hobby
ausiibt, das seinen Eltern gefillt, obwohl es selbst keinen Spaf$ daran hat.
Es gibt eine Vielzahl von Moglichkeiten, wie Kinder sich in der Hoffnung
auf die Liebe ihrer Eltern verbiegen und aufopfern. Im extremen Fall

kann das auch bedeuten, dass sie Misshandlungen hinnehmen.

In erwachsenen Bindungen existiert das gleiche Schema — indem die
Liebe unausgeglichen ist, fiihlt einer der Beteiligten sich nicht anerkannt
und versucht daher, die Liebe des anderen durch ,besseres” Verhalten zu
gewinnen. Der Unterschied liegt jedoch darin, dass keine tatsichliche
Abhingigkeit besteht. Ein Kind braucht seine Eltern, denn es kénnte
allein nicht zurechtkommen, und zudem existiert eine natiirliche
Verbundenheit, die wihrend der Schwangerschaft und der frithen
Entwicklungsphase entsteht. Erwachsene Menschen sind hingegen von
niemandem abhingig, selbst von ihren Eltern nicht mehr und erst recht

nicht von einem Partner, Freund oder Kollegen.

Wenn man als Erwachsener merkt, dass man von jemandem nicht so
geliebt und respektiert wird, wie man ihn liebt und respektiert, wire es
gesund, sich von ihm zu distanzieren. Tut man dies nicht, ist man bereits
in der Emotions-Falle gefangen. Die eigenen Gefiihle lassen Sie die
Situation nicht verniinftig beurteilen und veranlassen Sie somit, sich in
eine ungesunde emotionale Abhingigkeit zu begeben. Sie geben mehr,
als Sie bekommen, fithlen sich ungeliebt, opfern sich auf und hoffen
immer noch, dass die andere Person IThnen irgendwann einmal dankbar
sein und ihre Liebe schenken wird. So verschwenden Sie Ihr Leben und
machen sich ungliicklich, teils mit schwerwiegenden Folgen, auf die

spiter noch eingegangen wird.

Dariiber hinaus kann die emotionale Abhingigkeit sogar krankhafte
Ziige annehmen. Der Betroffene steht dann in dem innerlichen Zwang,
die Bindung aufrechtzuerhalten, sodass er stark klammert, sich

unterordnet und sein eigenes Leben aufgibt. Er denkt, dass er ohne den
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anderen nicht leben kann - und obwohl er weif3, dass es ihm nicht guttut,
ist er nicht in der Lage, sich zu trennen. Wenn er daran denkt, den
Menschen zu verlieren, leidet er an intensiver Niedergeschlagenheit,

starker Angst und einem Gefiihl der Hilflosigkeit.

Fir den Betroffenen wird emotionale Abhingigkeit insbesondere zum
Problem, wenn er auf einen Menschen trifft, der seine Liebe nicht
erwidert oder der seine Aufopferungsbereitschaft ausnutzt. Durch solche
Verbindungen kann emotionale Abhingigkeit ausgel6st werden, jedoch

kann die Veranlagung dazu auch grundsitzlich bestehen.

In letzteren Fillen denkt der Betroffene gegebenenfalls nur, dass er nicht
genug geliebt wird, und zeigt deshalb das emotional abhingige Verhalten.
In einer Bezichung zu einem Menschen, der ihn liebt und respektiert,
stellt die emotionale Abhingigkeit selbst daher das Problem dar. Sie
fuhrt unter Umstidnden dazu, dass der Partner sich stark eingeengt fiihlt
und somit den emotional abhingigen Menschen tatsichlich verldsst.

Damit wird dessen Befiirchtung zur selbsterfiillenden Prophezeiung,.

Es kann aber auch sein, dass der Partner durch das Verhalten des
emotional Abhingigen selbst in ein Abhingigkeitsverhiltnis zu diesem
gerit. Denn die Vermutung, dass der Partner die emotional abhingige
Person nicht liebt, veranlasst diese dazu, ihn zu kontrollieren, ihm nicht
von der Seite zu weichen, ihn zu umsorgen und ihm Untreue zu
unterstellen. Ist er selbst nicht stark genug oder hat eine entsprechende
Grundveranlagung, wird dadurch sein Selbstbewusstsein geschwicht
und er befindet sich in einer dhnlichen Lage wie der emotional abhingige
Mensch selbst.

Obwohl der Zustand einer Suchterkrankung oder einer
Personlichkeitsstorung  dhnelt, handelt es sich bei emotionaler
Abhingigkeit um keine anerkannte psychische Storung. Es kann ihr
jedoch eine psychische Erkrankung zugrunde liegen oder eine solche

kann durch sie ausgeldst werden.
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