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Emotionale Erpressung in der Beziehung


Es ist viele Jahre her, schon fast nicht mehr wahr … aber da stand er vor mir, mein späterer Ex. Ich wollte die Beziehung beenden, denn ich empfand sie als drückend und belastend. Wir hatten nichts gemeinsam, ich konnte nichts von dem tun, was ich tun wollte. Er machte mich runter oder versuchte es zumindest, er zettelte Streit an, wo es nicht mal einen wirklichen Grund gab, nur damit ich mich einzig und alleine auf ihn und seine Belange konzentrierte. Also sagte ich ihm eines Abends, dass ich diese ganze Nummer abhaken werde. Ende und Aus. Was folgte, gab mir ordentlich zu denken. Erst einmal gab es fürchterlichen Streit, bei dem er so laut wurde, dass die Nachbarn begannen, an Zimmerdecke und Wände zu klopfen. Dann brach er weinend zusammen, lag vor mir auf dem Boden, und – was ich schrecklich fand – umklammerte mit beiden Armen meine Füße und weinte. Ich wusste überhaupt nicht, was ich tun sollte. Noch sehr jung und unerfahren damals, fühlte ich mich einfach nur hilflos. »Das hast du aus diesem Mann gemacht«, schoss es mir durch den Kopf. »Der starke Kerl, jetzt liegt er hier und heult und bettelt.«


Er war nicht stark, aber es dauerte noch eine Weile, bis ich das verstand. Er konnte nur sehr laut werden, er konnte sehr beleidigend werden, und vor allem hatte er sehr schnell, vielleicht schon zu Beginn unserer Beziehung, verstanden, dass ich mich (damals) sehr schnell schuldig fühlte. Schuldig für dieses Häufchen Elend, das da vor mir lag, jammerte, bettelte, und mir die tollsten Versprechungen machte. Alles würde anders werden, jawohl. Menschen können sich ändern, jawohl. Behauptete er. Nein, weinte er.


Er begriff überhaupt nicht, oder wollte nicht begreifen, dass der Bogen längst überspannt war. Es ging gar nicht mehr um seine alltäglichen Dramen, die er inszenierte, um mich ans Haus zu binden, damit er mich immer schön unter Kontrolle hatte. Es ging längst nicht mehr darum, dass er sich seine Beleidigungen abgewöhnte, mit denen er mich ständig bedachte. Es ging schlichtweg darum, dass er mich nicht mehr interessierte. Ich liebte ihn nicht mehr, ich wollte nur noch da weg, von ihm weg, ihn am besten nie wieder sehen müssen. Ich hatte überhaupt keine Gefühle mehr für ihn, jedenfalls keine positiven. Seine ganzen Versprechungen auf Veränderung also – die waren mir zu diesem Zeitpunkt schon ziemlich egal. Ich wollte nicht, dass er sich ändert, ich wollte einfach nur nicht mehr mit ihm zusammen sein. Und da es meine Wohnung war, wollte ich, dass er auszieht.


Es dauerte aber insgesamt noch zwei Jahre, bis ich dieses Ziel erreichte. Immer wieder ließ ich mich weich klopfen, aber nicht aus Liebe, sondern aus einem schlechten Gewissen heraus. Wir hatten oft Trennungsgespräche, denn ich wollte wirklich nicht mehr. Aber da waren dieses Weinen und dieses Betteln, häufig wirklich wie ein Häufchen Elend zu meinen Füßen – und ich fühlte mich schrecklich. Da kam ständig dieses »Ich kann ohne dich nicht leben!« Ich fühlte mich wie der furchtbarste Mensch der Welt. Manchmal fuhr er in solchen Situationen einfach weg, raste mit dem Auto davon und kam stundenlang nicht wieder. Stunden, in denen ich Fingernägel kauend auf dem Sofa saß, voller Angst, er könnte gegen den nächsten Baum rasen, denn meist murmelte er im Rausflitzen noch etwas in dieser Art. Mit der Zeit veränderte sich die Masche und er jammerte und bettelte nicht mehr zu meinen Füßen, weil ich ihm irgendwann sagte, dass das unwürdig ist. Also saß er leise weinend auf der Couch, mit tränenüberströmtem Gesicht, was sich für mich auch nicht besser anfühlte. Letztlich schickte er mir seinen Bruder vorbei, der mir ins Gewissen reden sollte. Seine Mutter, mit der ich mich gut verstand und die mir klarmachen sollte, dass er doch gar kein schlechter Kerl ist. Mehr und mehr bekam ich das Gefühl, nicht mehr atmen zu können, nicht leben zu können, wie ich es wollte. Ich ließ mich zwei Jahre lang immer wieder breit schlagen, diese Beziehung, die ich inzwischen hasste wie nichts sonst auf der Welt, fortzuführen. Und das alles nur aus einem schlechten Gewissen heraus.


Und dann, eines Tages, fiel es mir wie Schuppen vor den Augen: Das war emotionale Erpressung. Nicht nur das. Dieser Mann hatte mich vom ersten Tag an emotional erpresst. Schon zu Anfang der Beziehung hatte er geklammert und furchtbar »gelitten«, wenn ich mal was für mich selbst tat und er nicht meine gesamte Aufmerksamkeit bekam. Es störte ihn, wenn ich las. Es störte ihn, wenn ich Besuch von einer Freundin bekam. Es störte ihn, wenn ich eine Freundin besuchte. Es störte ihn, wenn meine Freundinnen und ich abends ausgingen. Es störte ihn, wenn ich einen Film sehen wollte. Wahrscheinlich muss ich nicht erwähnen, dass er davon ausging, dass ich damit klarkomme, wenn er selbst all diese Dinge tut. Es ging ja nur um ihn, und wenn er ausging, saß er ja nicht neben einer lesenden Frau, die ihm keine Aufmerksamkeit schenkte. Wenn er sich mit seinen Kumpels traf, während ich zu Hause saß, wusste er, im schlimmsten Fall lese ich ein Buch oder schaue mir einen Film an, möglicherweise telefoniere ich mit einer Freundin. Aber er selbst, er hatte ja seinen Spaß in solchen Stunden, und das war natürlich in seinen Augen völlig in Ordnung. Um das zumindest teilweise durchzusetzen, war ihm alles recht, was mir ein schlechtes Gewissen verursachte. War ich unterwegs, erzählte er mir vorher noch, er wüsste nicht, was er sich zu essen machen sollte. »Na, dann esse ich eben nichts«, kam dann hier und da mal. Anfangs war ich auf diesen Zug noch voll aufgesprungen, irgendwann sagte ich ihm: »Hallo? Du bist doch ein großer Junge, du kannst dir doch selbst was machen?«


Aber nein, das konnte er natürlich nicht, denn er konnte ja so vieles, aber nicht kochen. Natürlich konnte er sich ein Brot machen, aber nach einem ganzen Tag Arbeit…


Ich kürze das ab. Er hat mir von Anfang an mit den dümmsten Sachen ein schlechtes Gewissen gemacht und ich habe es erst gemerkt, als ich mich trennen wollte, weil ich es nicht mehr aushielt. Dieses drückende Gefühl, das auf mir lastete, dieses Empfinden, als würde ich kaum atmen können, dieser ständige, innere Druck! Ich kann durchaus von einem ständigen, inneren Druck sprechen, denn an dem Tag, als ich diese Nummer durchschaute, wurde mir klar, dass ich tatsächlich rund um die Uhr das Gefühl hatte, unter Druck zu stehen. Egal was in meinem Leben passierte, ich fragte mich ständig, welchen Ärger das nun wieder geben würde, wie er wohl wieder reagieren könnte. Ich erwischte mich sogar dabei, wie ich darüber nachdachte, auf welchem Weg ich ihm schonend beibringen könnte, dass ich am nächsten Wochenende mit meinen Freundinnen eine Pizza essen gehen würde. Damit musste Schluss sein. Ich war stinksauer, als ich durchschaute, dass ich das Opfer emotionaler Erpressung war. Zuerst auf ihn, dann auf mich selbst.


Als er an diesem Abend nach Hause kam, ging auch gleich das Theater wieder los. Ich weiß nicht mehr, worum es ging, es ist ja mehr als dreißig Jahre her, ich war, wie gesagt, noch sehr jung. An diesem Abend machte ich ein nächstes Mal Schluss – und es war ein letztes Mal. Er versuchte zu diskutieren – eine Unart, die mich in den zwei Jahren davor immer wieder massiv Energie gekostet hatte, denn die Diskussionen drehten sich im Kreis. Als ich darauf nicht einging, fing er an zu heulen. Ich schnappte mir mein Buch und legte mich in die Badewanne. Als ich wieder rauskam, hatte er das Wohnzimmer schön aufgeräumt, wofür er sich normalerweise zu fein war. Ich tat, als merke ich es nicht. Er hatte sogar Kerzen angezündet und kam dann näher herangerückt. Ich wehrte ihn ab und erklärte ihm ein nächstes Mal: »Es ist vorbei, ich möchte dass du ausziehst.« Daraufhin fing er an, still und leise zu weinen. Es ist schwer, sich auf sein Buch zu konzentrieren, wenn da einer sitzt und dicke Krokodilstränen weint. Und natürlich liest man so oder so nicht. Das Buch ist nur ein kleines Helferlein, das ihm signalisieren soll: Es ist vorbei und ich bin nicht mehr gesprächsbereit. Er riss mir das Buch aus der Hand und warf es vom Balkon. Ich schaltete den Fernseher an. »Ich will nicht mehr reden«, sagte ich. »Es ist alles gesagt.«


Das Weinen wurde lauter, er fing wieder an zu jammern und zu betteln. An irgendeinem Punkt umklammerte er wieder meine Beine, lag vor mir auf dem Boden und heulte und winselte und versprach, mir die Sterne vom Himmel zu holen. Ich sagte ihm, dass das Ganze würdelos ist, und bat ihn, aufzustehen, meine Beine loszulassen. Er setzte sich, starrte mich minutenlang an und dann erhob er sich mit einem ganz betont schleppenden Gang. Zog seine Jacke über und murmelte: »Ich überlebe das nicht, wenn du mich verlässt. Ich kann ohne dich nicht leben.«


»Du wirst es müssen«, sagte ich. »Und wenn du nicht überlebst, ist das deine Angelegenheit. So oder so bin ich dann wieder frei und kann mein Leben endlich wieder so führen wie ich es führen will.« Daraufhin griff er nach seinen Autoschlüsseln und murmelte irgendwas von »Baum« und »hohe Geschwindigkeit« und »das merkt man wahrscheinlich nicht mal«. Ich ließ ihn ziehen und als er wieder nach Hause kam, lag ich längst im Bett und schlief. Am nächsten Tag verhielt er sich »verletzt«. Er war sehr schweigsam, aber nicht beleidigt schweigsam, sondern schweigsam in tiefer Trauer. Sobald ich das Wort an ihn richtete – wenn man zusammen lebt, spricht man ja auch miteinander – riss er die Augen auf, war sofort voller Aufmerksamkeit ganz bei mir, seine Antworten auf meine Fragen klangen aber tonlos, mutlos und als sei er kurz vor dem Sterben. Ich bemerkte es nicht, jedenfalls nicht offiziell. Das Spiel lief noch ein paar Tage so weiter. Schließlich packte er seine Sachen, ging aber nicht. Nein, er stellte seine Koffer und Kisten in den Flur, setzte sich noch mal mir gegenüber auf das Sofa und zeigte Gesprächsbereitschaft. »Nein«, sagte ich, »wir reden nicht mehr. Es ist genug gesagt worden. Du gehst jetzt und das war es mit uns.«


Daraufhin erklärte er mir mit tieftraurigem Gesicht und vollkommen tonlos: »Ja, keine Sorge, ich bin heute noch weg. Aber heule dann auf meiner Beerdigung nicht rum. Wenn ich aus dieser Tür rausgehe, hast du mich auf dem Gewissen.« Ich schaute ihn nur an und fragte ihn, ob er etwa Krebs hat und ob ich das verursacht habe. Er ging, nicht ohne mich vorwurfsvoll anzuschauen. Wenige Wochen später traf ich ihn mit seiner neuen Freundin und er war die Lebenslust pur. Mir ging es allerdings auch blendend, denn ich hatte mein Leben zurück und konnte wieder atmen.


Warum ich das erzähle? Sollte man nicht glauben, dass ein Coach, der ein Buch über emotionale Erpressung schreibt, weiß, wie man mit solchen Dingen umgeht? Ja, sollte man glauben, darf man auch. Aber auch ein Coach musste irgendwann mal lernen. Man kann nur Dinge weitergeben, die man selbst erlebt, erfahren und verstanden hat. Alles andere halte ich für wenig glaubwürdig.


Ich bin heute noch dankbar für diese Erfahrung, wirklich. Ich habe dadurch schon in sehr jungen Jahren eine wichtige Lektion gelernt. Das soll aber nicht heißen, dass ich nie wieder mit emotionaler Erpressung zu tun gehabt hätte – denn das hatte ich. Emotionale Erpressung kommt auf vielen Wegen daher und sie ist nicht immer so deutlich erkennbar. Emotionale Erpresser sind geschickt, und natürlich sind Menschen individuell und haben ihre eigenen Ziele. Mein erster Freund, mit dem ich zusammenlebte, wollte meine gesamte Aufmerksamkeit, immer wissen wo ich bin, am liebsten wusste er mich stets zu Hause. Er mochte es nicht, wenn ich las oder wenn ich mit anderen Menschen im Gespräch war. Er mochte nichts, was meine Aufmerksamkeit beanspruchte. Der Nächste, mit dem ich zusammen war, hatte mit diesen Dingen überhaupt kein Problem. Ich konnte tun und lassen was ich wollte, dass ich so viel las, fand er toll, dass ich eigene Freunde hatte, fand er auch toll. Was er suchte, war ein günstiges Leben, eines, das vorwiegend von mir finanziert wurde, denn er selbst, er sparte da auf eine für ihn ganz große Sache. Auch da dauerte es ein Weilchen, bis ich dahinter stieg, dass es emotionale Erpressung ist, wenn er sagte: »Na dann, wenn du drauf bestehst, dass ich die Hälfte der Miete übernehme … dann wird es natürlich noch länger dauern, bis ich …«. Er sagte das nicht einfach so, sondern sprach dann immer sehr leise, sehr traurig, mit Tränen in den Augen. In den ersten drei, vier Monaten hatte ich mich noch beeindrucken lassen. Ich mag es, wenn Menschen Ziele haben. Und er hatte es ja bisher wirklich nicht leicht gehabt, dieses Ziel irgendwann mal erreichen zu können. Aber eines Tages stand ich vor dem Spiegel und fragte mich, ob ich eigentlich bescheuert bin!


Es gab noch zwei, drei weitere Beispiele aus meinem Leben, aber sie wurden mit der Zeit immer weniger dramatisch, ich erkannte immer besser, was da gerade versucht wird und wehrte mich rechtzeitig dagegen. Inzwischen reagiere ich stinksauer, wenn ich spüre, dass ich emotional erpresst werden soll. Wer das versucht, lernt umgehend, dass er bei mir damit das Gegenteil von dem erreicht, was eigentlich gewünscht war. Ich kann, je nachdem wer es ist, einen Versuch verzeihen. Einen – aber dann mache ich meinen Standpunkt zum Thema klar und verbitte mir weitere Versuche. Ein zweites Verzeihen gibt es dann nicht mehr. Und das Lustige ist, dass es sich auch kaum jemand ein zweites Mal wagt. Dass es überhaupt ein erstes Mal versucht wird, zeigt mir allerdings ganz deutlich, wie verbreitet emotionale Erpressung ist. Mit welcher Selbstverständlichkeit so viele Menschen diese Methoden anwenden, um ihre Ziele zu erreichen.


Emotionale Erpressung kommt überall da vor, wo Menschen miteinander umgehen: In der Familie zwischen Mutter und Vater, zwischen Eltern und Kindern, Eltern und Großeltern. Sie kommt in Freundschaften ebenso häufig vor wie am Arbeitsplatz. Am häufigsten findet emotionale Erpressung da statt, wo es um Gefühle wie Liebe oder zumindest Verliebtsein geht.


In diesem Ratgeber möchte ich mich auf die Definition emotionaler Erpressung und ihrer Bedeutung in der Beziehung konzentrieren. Sie ist oft der Grund für das Scheitern. Genauso häufig ist emotionale Erpressung aber wahrscheinlich auch der Grund für das Fortbestehen einer Beziehung, aus der einer von beiden eigentlich schon lange ausbrechen möchte.


Sprechen wir von emotionaler Erpressung, müssen wir uns verdeutlichen, dass sie nicht typisch männlich oder typisch weiblich ist. Beide Geschlechter sind fast in der gleichen Häufigkeit Täter oder Opfer. Im Sinne einer guten Lesbarkeit werde ich in diesem Text so oft es geht darauf verzichten, männliche oder weibliche Schreibweisen zu verwenden. Wenn ich von »dem Partner« spreche, sind sowohl Partnerinnen als auch Partner gemeint, wenn ich von »dem Anderen« spreche oder »dem Gegenüber«, so sind damit ebenfalls Frauen wie Männer gemeint. Es ist unglaublich umständlich, immer beide Schreibweisen zu nutzen. Außerdem besteht die Gefahr, die männliche oder weibliche Form ausgeprägter zu erwähnen. Das könnte den Eindruck erwecken, dass es sich um typisch männliches oder typisch weibliches Verhalten handelt. Genau das möchte ich aber vermeiden.


Letztlich findest du in diesem Ratgeber auch einen Abriss der gängigen Persönlichkeitsstörungen, und welche Methoden der emotionalen Erpressung von diesen Persönlichkeiten zu erwarten sind. Von einer Diagnosestellung durch Laien rate ich allerdings generell ab. Ich empfand es während der Arbeit an diesem Buch aber als Thema, das inzwischen in der Öffentlichkeit eine große Rolle spielt. Menschen, die unter emotionaler Erpressung zu leiden haben, stellen oft fest, dass sie es möglicherweise sogar mit einer Persönlichkeitsstörung oder zumindest mit entsprechenden Charakterzügen zu tun haben, und suchen nach relevanten Informationen, um diesem Drama zu entkommen.


Ich erlaube mir das »du« weil ich der Meinung bin, dass Respekt und Achtsamkeit anderen Menschen gegenüber nichts mit der Anrede zu tun haben.




Emotionale Erpressung – Definition


Emotionale Erpressung bedeutet, dass ein Mensch versucht, dich über das Erzeugen von negativen Gefühlen zu manipulieren. Das Ziel ist, dass du dich so verhältst, wie dieser Mensch es sich wünscht. Das heißt, du sollst ihn nicht verlassen – falls du das vorhattest. Du sollst ihm nicht mehr böse sein – falls ihr euch gestritten habt. Du sollst Dinge für ihn tun, du sollst dich in einer bestimmten Art und Weise verhalten. Vielleicht hat dein Partner auch irgendetwas vor, von dem er bereits überzeugt ist, dass es dich aufregen wird – und so wird mit emotionaler Erpressung schon mal vorgebeugt.


Negative Gefühle sind Schamgefühle, aber auch Angst oder Schuldgefühle. Unangemessene Gefühle von Dankbarkeit zu erzeugen, zählt ebenfalls zu den Methoden der emotionalen Erpressung, wie auch das Abwerten der Person oder bestimmter Eigenschaften, das Einreden von »unaushaltbaren Macken« oder auch die Zerstörung des Selbstwertgefühls.


Von emotionaler Erpressung Betroffene




	Zweifeln häufig an ihrer eigenen Wahrnehmung in Bezug auf Situationen und Gespräche


	Fühlen sich unter Druck gesetzt


	Empfinden Angst vor Zorn oder hysterischen Ausbrüchen des Partners


	Fühlen sich in irgendeiner Weise durch den Anderen bedroht


	Versuchen, teilweise recht verzweifelt, es dem Anderen recht zu machen


	Entschuldigen sich häufig, um den Anderen zu beruhigen


	Vermeiden Konflikte, wo immer es möglich ist, und geben nach, wenn sich ein Konflikt nicht vermeiden lässt


	Stellen ihre eigenen Bedürfnisse hinter denen des Partners zurück


	Empfinden häufig Zorn auf den Partner


	
Fühlen sich häufig hilflos und ausgeliefert


	Leben oft in wirtschaftlich, arbeitsmäßig und emotional ungerechten Verhältnissen mit einem Partner.


	Haben meist nur ein geringes Selbstwertgefühl


	Leiden häufig an Depressionen


	Klagen in vielen Fällen über körperliche Beschwerden, die keine »richtige« Ursache zu haben scheinen.


	Wagen es oft kaum noch, Entscheidungen zu treffen, aus Sorge, es gibt wieder Stress mit dem Partner


	Überlegen sich häufig, wie sie dem Partner dies oder das schonend beibringen können





Grundsätzlich kann man sagen, wer emotional erpresst wird, fühlt sich hilflos in einer Lebenssituation gefangen. Emotionale Erpresser erscheinen immer recht stark, aber sie sind eher das Gegenteil: schwach. Wer es nötig hat, andere Menschen durch das Erzeugen negativer Gefühle zu manipulieren, kann sich nicht mit fundierten Argumenten durchsetzen, kann Niederlagen nicht verkraften und ist nicht in der Lage, mit Konflikten umzugehen. Nicht jeder Täter erpresst bewusst seinen Partner emotional. Viele Täter haben Muster aus ihrem Elternhaus oder aus früheren Beziehungen übernommen und wissen es nicht besser. Das macht allerdings die Situation für die betroffenen Partner nicht leichter. Opfer emotionaler Erpressung sollten sich deswegen genau über die möglichen Erscheinungsformen informieren und sich unbedingt zur Wehr setzen.


Wenn du in deiner Beziehung das Opfer emotionaler Erpressung bist, solltest du wissen, dass es eine Art Spiel ist, welches dein Partner spielt – bewusst oder unbewusst. Wie in jedem anderen Spiel auch, benötigt er den richtigen Mitspieler. Du kannst der emotionalen Erpressung Einhalt gebieten, wenn du das Spiel nicht mehr mitspielst. Anders gesagt: Ändere dein Verhalten, dann ändert sich die Situation. Das ist aber immer leichter gesagt als getan. Zunächst einmal muss man als Betroffener das Spiel verstehen. Man muss die Methoden und Ziele des Täters erkennen. Nur wenn man sich dieser Dinge bewusst ist, kann man emotionaler Erpressung wirksam entgegentreten.


Grundsätzlich betrachtet dauert es häufig sehr lange, bis die Opfer emotionaler Erpressung überhaupt verstehen, dass sie mit Gefühlen manipuliert werden. Es dauert auch sehr lange, die Methoden zu entlarven, die der eigene Partner anwendet, denn viele dieser Methoden sind uns vertraut, weil wir damit schon seit vielen Jahren oder vielleicht schon immer zu tun hatten. Sie erscheinen uns wie ganz normales Verhalten. Entsprechend lange dauert es meist, bis Opfer sich zu wehren beginnen. Viele Beziehungen, die von emotionaler Erpressung geprägt sind, ziehen sich über Jahre, manche sogar über Jahrzehnte. Wer frühzeitig bemerkt, dass der Partner mit Methoden der emotionalen Erpressung arbeitet, kann der unweigerlich folgenden Entwicklung eventuell noch Einhalt gebieten. Im anderen Fall kommt es häufig irgendwann einmal zur Trennung.


An dieser Stelle möchte ich noch einmal darauf hinweisen, dass vielen emotionalen Erpressern meist nicht bewusst ist, dass sie mit Manipulation arbeiten, um ihren Willen durchzusetzen. Sie agieren nach einem Muster, das sie irgendwann einmal so gelernt haben. Wenn es im Elternhaus oder in früheren Beziehungen völlig normal war, dass emotional erpresst wurde, werden diese Muster übernommen. Unter Umständen kann man also sogar mit einem Menschen, der zu emotionaler Erpressung neigt, noch eine gute Beziehung führen – wenn man ihm frühzeitig Einhalt gebietet und innerhalb der Beziehung immer und zu jeder Gelegenheit darauf achtet, dass sich emotionale Erpressung nicht doch noch mal einschleicht. Wenn der Partner allerdings Züge einer Persönlichkeitsstörung hat – oder sogar eine diagnostizierte Persönlichkeitsstörung – ist emotionale Erpressung leider Programm und ein wichtiges Merkmal der meisten Störungen. Eine Persönlichkeitsstörung kommt allerdings mit so vielen Merkmalen daher, dass emotionale Erpressung nur eines von vielen Symptomen ist. In solchen Fällen wird das Opfer es allerdings nicht schaffen, der emotionalen Erpressung einen Riegel vorzuschieben.


Je nachdem, wie deine eigene Kindheit und deine spätere Entwicklung verlaufen ist, wirst du dich besser oder schlechter zur Wehr setzen können, wenn du emotional erpresst wirst.


Wer als Kind schon durch Mutter oder Vater emotional erpresst wurde, verinnerlicht ein Muster und überträgt dies auch auf Beziehungen:




	Wenn du die Mama lieb hast, gibst du ihr jetzt ein Küsschen.


	Die Oma war sehr traurig, weil du sie nicht umarmt hast!


	Wenn du mich lieb hättest, würdest du dein Zimmer immer schön aufräumen, damit ich mich nicht ärgern muss.


	Wenn du nicht aufhörst zu heulen, habe ich dich nicht mehr lieb.


	Ich habe immer alles dafür getan, dass es dir gut geht und dann kommst du mit solchen Noten nach Hause?


	Du musst dich einfach gut benehmen, wenn du zu Oma und Opa gehst, sonst werden sie sich beklagen und dann bin ich sehr unglücklich.


	Unglaublich, wie du dich benimmst, nach allem was ich für dich getan habe!


	Dein Verhalten enttäuscht mich sehr, deswegen bin ich jetzt unglücklich.


	Ich bin krank, weil du so anstrengend bist, wegen dir falle ich eines Tages noch tot um!


	Ich müsste mir dringend eine neue Jacke kaufen, aber weil ich dich so liebe, bekommst du jetzt dies oder das von mir und ich laufe eben noch eine Weile mit der alten Jacke herum.


	Wegen dir muss ich auf vieles verzichten, deswegen erwarte ich jetzt von dir …





Eine Mama, die das verlangte Küsschen nicht bekommt, kann dann auch schon mal beleidigt reagieren. Dann gibt das Kind der Mama lieber schnell das Küsschen, damit sie wieder lieb ist. Man räumt als Kind dann lieber täglich sein Zimmer auf, damit die Mama nicht denkt, man hätte sie nicht lieb. Und man verkneift sich die Heulerei, schließlich will man ja von Mama oder Papa weiterhin geliebt werden. Viele Eltern zeigen sich deutlich beleidigt, wenn Kinder sich nicht verhalten, wie sie es gerne hätten. Das Gesicht ist eisig, gesprochen wird nur das Nötigste. In manchen Familien werden solche Verhaltensweisen tagelang praktiziert, bis ein Kind einlenkt und anfängt, alles dafür zu tun, dass DAS aufhört und wieder Harmonie einkehrt. Emotionale Erpressung funktioniert auch non-verbal. Es braucht keine Worte, um seinem Gegenüber Schuldgefühle einzujagen und es dazu zu bringen, sich so zu verhalten, wie man es gerne hätte. Ein eisiges Gesicht, das offensichtliche Ignorieren reicht bei vielen Opfern bereits aus und drückt die entsprechenden Knöpfe.


Das schlechte Gewissen, die Schuldgefühle – das ist bereits bekannt und ein Muster, das viele Menschen in ihrem Beziehungsleben übernehmen, ohne es zu merken. Emotionale Erpressung zieht weite Kreise, wenn man sie zulässt. Sie kann das gesamte Leben sehr negativ beeinflussen. Als Motiv des Erpressers für sein Handeln könnte man Liebe vermuten. Wer emotional erpresst, behauptet auch stets, aus Liebe zu handeln. Allerdings hat emotionale Erpressung mit Liebe überhaupt nichts zu tun.




	Ein emotionaler Erpresser möchte seine eigenen Ziele verwirklichen


	Ein emotionaler Erpresser will seine eigenen Bedürfnisse befriedigen


	Ein emotionaler Erpresser handelt häufig aus einer Art Besitzdenken heraus und fühlt sich im Recht.





Es geht niemals um dein persönliches Glück, sondern um seins. Wie es dir geht, will ein emotionaler Erpresser gar nicht wissen. In der Regel reden sich Menschen, die andere Menschen derart manipulieren, recht erfolgreich ein, dass der Partner glücklich ist und sie übersehen es geflissentlich, wenn das Gegenteil der Fall ist. Gar nicht selten verhalten sie sich sogar sehr übergriffig und denken, sie wüssten was der Partner braucht. Daraus ziehen sie sich das Recht, den anderen zu seinem Glück zu zwingen. Vielen Erpressern ist es schlichtweg egal, ob der Partner glücklich ist oder nicht, Hauptsache es läuft alles so wie sie es sich wünschen.


Wer emotional erpresst wird, fühlt sich häufig krank, depressiv, vollkommen ausgelaugt. Man kann es auch ruhig beim Namen nennen: Emotionale Erpresser sind Energievampire. Sie saugen dich aus. Das merkst du nicht beim ersten und auch nicht beim zweiten Vorkommnis. Aber wenn dein Partner dich regelmäßig emotional erpresst, wirst du irgendwann feststellen, dass du dich vollkommen ausgesaugt und leer fühlst.
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Schluss mit emotionaler Erpressung






