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EINLEITUNG
A4

In jeder Gemeinschaft gibt es toxische Menschen, die sich in
Familien, Paarbeziehungen, Firmen und Gotteshdusern ver-
stecken. Die heimtiickische und rétselhafte Natur der psy-
chischen Gewalt ldsst einen Strom von Menschen zuriick,
die die Reste ihrer zerriitteten Emotionen, ihres zerbroche-
nen Selbstwertgefithls und ihrer Lebensfunktionen zusam-
mensuchen miissen. Vielleicht kennen Sie das Gefiihl, von
den versteckten Handlungen eines Menschen in Threm Le-
ben iiberwiltigt zu werden. Wenn das zutrifft, dann sind Sie
hier richtig. Menschen, die psychische Gewalt erlebt haben,
konnen oft nicht klar beschreiben, was ihnen angetan wur-
de. Vielleicht befinden Sie sich in der Situation, dass Sie ver-
suchen, eine Liebesbeziehung zu kliren, bei der Sie sich wie
ein Jo-Jo im stdndigen Hin und Her der Gefiihle befinden.
Komm néher, hau ab. Und das Ganze wiederholt sich. Es
konnten Ihre Familie oder Ihre Schwiegereltern sein, die Sie
zum Siindenbock und Priigelknaben der Familie gemacht
haben. Vielleicht erleben Sie Anzeichen von Trauer und be-
klagen den Verlust einer Beziehung, von der Sie dachten,
dass sie zu Thnen gehort. Missbrauchende koénnen auch
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Vorgesetzte oder Mitarbeiter sein, die scheinbar Vergniigen
daran empfinden, Thnen den Alltag zu vermiesen. Vielleicht
haben Sie das Leid in einem Gotteshaus erfahren. Sie haben
jegliche Vorsicht fallen lassen, nur um dann wiederholt zu
erleben, dass Sie hinterriicks angegriffen wurden. Vielleicht
sollen Sie sich schuldig fiithlen, weil Sie fiir sich selbst ein-
stehen.

Menschen, die versteckte psychische Gewalt erlebt ha-
ben, wissen, dass die Dinge nicht normal laufen. Sie fithlen
es und manchmal kénnen Sie sogar sichere Hinweis auf die
Dysfunktion erkennen. In den meisten Féllen jedoch verhalt
es sich wie bei einer Schlange. Sie bewegt sich schnell und
schldngelt sich davon, bevor man einen klaren Blick auf sie
werfen kann. Vielleicht haben Sie versucht, anderen das Leid,
das Thnen zugefiigt wurde, genau zu beschreiben. Ich wette,
Sie klingen dabei oft so, als wiren Sie auflerordentlich be-
diirftig, kleinlich oder sogar paranoid. Betroffene dieser Art
von Leid fiihlen sich ohne eine konkrete Begrifflichkeit, mit
der sie die Handlungen eines versteckten Téters beschreiben
konnen, frustriert, weil sie nicht in der Lage sind, anderen
die Augen zu 6ffnen fiir die Spiele, die gespielt werden. Dies
geschieht, weil die meisten nichts iiber psychische Gewalt
wissen. Solange man nicht genaue Kenntnisse hat, die notig
sind, um die Situation zu erkldren, funktioniert der Plan der
toxischen Person. Sie wollen den Missbrauch geheim halten.
Sie halten ihr Verhalten absichtlich unter dem Radar der Of-
fentlichkeit verborgen. Wenn jemand versucht, sich dazu zu
duflern, verlaufen die Klagen im Sand. Der Titer erscheint
weiterhin ,tadellos®, das Opfer dagegen labil. Ich bin mir si-
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EINLEITUNG

cher, dass Sie das auch empoérend finden. Psychische Gewalt
ist vielleicht eine der am wenigsten erkannten Unrechtstaten
unserer Zeit, denn es macht die Betroffenen unfihig, sogar
sich selbst zu vertrauen. Es ist, als wiirde ihr Leben gewalt-
sam erschiittert werden, als wiirde man eine Schneekugel
schiitteln und alles wirbelt chaotisch herum.

Warum wird psychische Gewalt auch als versteckter
Missbrauch bezeichnet? Das Verhalten des/der Titer(s) be-
inhaltet fortlaufende, sich wiederholende geheime Spiele, die
von einer Einzelperson oder einer Gruppe von Menschen
gegen eine Zielperson ausgeiibt werden. Diese Handlungen
sind so gut getarnt, dass ihr Gift haufig unbemerkt bleibt. Es
ist ahnlich wie bei transparenten fliissigen Giftstoffen, die in
ein Glas Wasser gegeben werden; man kann die Schadigung
nicht sehen, bis der Korper nach lingerem Einwirken auf
das Gift reagiert. Das ist genau die Art und Weise, wie Téter
bei psychischem Missbrauch vorgehen. Verdeckt, versteckt,
hinterhiltig und nicht wahrnehmbar sind alles Attribute
ihres Verhaltens. Je weiter die Beziehung voranschreitet,
desto ausgefeilter entwickelt sich auch das Spiel. Schliefllich
werden die Handlungen des Téters vielleicht deutlicher und
deren Charakter manchmal offensichtlich. Wenn sich diese
aufleren Anzeichen von Dysfunktion zeigen, sind die Opfer
des Missbrauchs in der Regel am Boden zerstort. Sie sind
erfolgreich so weit manipuliert worden, dass sie sich fragen,
ob sie das Problem, vielleicht sie sogar die eigentlich toxi-
sche Person in der Beziehung sind.

Wenn Betroffene mit der Therapie beginnen, entschei-
den sich viele dazu, weil sie an sich selbst arbeiten wollen.
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Sie sind iiberzeugt, dass sie in einem stabileren Zustand
nicht so schlecht behandelt werden wiirden. Die meisten
Menschen, die bereit sind, in eine Beratung zu investieren,
sind in der Lage, sich selbst zu reflektieren. Sie sind fahig,
die schwierige Arbeit zu leisten, sich mit ihren eigenen ne-
gativen Verhaltensweisen auseinanderzusetzen. Psychisch
Missbrauchende setzen darauf, dass sich der andere ver-
andert, denn sie selbst wiirden es nie tun. Spater werde ich
darauf zuriickkommen und erklaren, warum dies so ist. Im
Moment mochte ich, dass Sie wissen, dass alle Menschen,
die einem versteckt Missbrauchenden begegnet sind, sich
irgendwann selbst die Schuld geben. Der Grund, warum
der Einzelne die Schuld auf sich nimmt, liegt in seiner An-
nahme, dass er von seiner Familie, seinen Lieben, seinen
Kollegen oder seiner Kirchengemeinde nicht so schlecht
behandelt wiirde, wenn wirklich alles mit ihm véllig in
Ordnung wire. Im Umfeld von psychischer Gewalt kann
das Ausmaf3 an Selbsthass, das die Zielperson erlebt, iiber-
wiltigend sein. Die Wahrheit herauszufinden ist Teil des
Prozesses, um die massiven Liigen, die von dem Téter ge-
sponnen werden, zu entwirren.

Als Therapeutin hatte ich das Privileg, viele Menschen
wiahrend ihres Heilungsprozesses zu begleiten. Es ist fiir
mich eine grofie Ehre, im Leben dieser Menschen willkom-
men zu sein. Wihrend unseres gemeinsamen Weges durch
das Material dieses Buches werde ich Themen und Konzepte,
die allgemein innerhalb der Community zur Bewiltigung
von psychischer Gewalt bekannt sind, sowie Informatio-
nen aus einem Forschungsprojekt, das ich als Co-Forsche-
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rin abgeschlossen habe, mit Thnen Sje sind nicht der
teilen. Aus tiefem Respekt fiir die einzige Mensch,
Menschen, die mir die intimen der einige der
Details ihres Lebens anvertraut ha- bizarrsten

ben, werde ich keine Geschichten Mmenschlichen

realer Menschen als Beispiele he- Ver haltenswe_isen
ranziehen. Selbst wenn ich identi- € Iell:th?t ES' Ist
fizierende Informationen heraus- W-IC tig fur S'e,’
. } i diese Wahrheit zu
ndhme, wire es nicht richtig, ihre
kennen.

Erfahrungen als Beispiele zu nut-

zen. Ich werde vielmehr fiktive Geschichten beleuchten, um
die Muster zu zeigen, die es bei der Anwendung von psychi-
scher Gewalt gibt. Es ist sehr hilfreich, die Verbindung zwi-
schen dem, was Sie vielleicht erleben, und dem, was andere
Menschen durchlebt haben, zu erkennen, um selbst Heilung
zu finden.

Viele fragen sich, wie sich psychische Gewalt und emo-
tionaler Missbrauch unterscheiden. Ist es vielleicht ein und
dasselbe? Fiir mich sind es eindeutig zwei unterschiedliche
Formen von Missbrauch. Ich glaube, dass Menschen zwar
emotional missbrauchlich sein kénnen, aber trotzdem Mit-
gefiihl fiir andere haben. Ein Beispiel? Familienmitglieder,
die mit einer Sucht kdmpfen, schaden anderen, wenn sie
ihre Sucht ausleben. Zum Kern ihrer Personlichkeit gehort
eigentlich die Sorge um andere, aber sie wird durch den
Schleier eines drogen- oder alkoholkontrollierten Lebens
verdeckt. Sie schaden anderen, wiahrend sie sich selbst in ei-
nem lebensbedrohlichen Zustand befinden. Sobald sie von
der Sucht geheilt sind sind und diese vollstindig bekdampft
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haben, sind die meisten dieser Menschen in der Lage, den
Schaden, den sie verursacht haben, aufrichtig wiedergutzu-
machen. Andererseits schiadigen psychisch Missbrauchende
andere nicht aus einem beeintrichtigten Urteilsvermogen
heraus, sondern weil sie die Kontrolle genieflen, die sie
durch den Missbrauch von Menschen gewinnen. Schockie-
rend, nicht wahr? Es ist oft schwer zu begreifen, dass es solch
widerwirtiges menschliches Verhalten in der Welt gibt. Ich
versichere Thnen, dass dies der Fall ist, und wahrscheinlich
wissen Sie es langst. Psychisch Missbrauchende spielen mit
ihren Opfern und wissen genau, was sie tun. Einige geben
sogar zu, dass sie es genieflen, der Marionettenspieler zu
sein und Menschen zu ihrer eigenen Unterhaltung aus dem
Gleichgewicht zu bringen. Andere geben es nicht nach au-
3en hin preis, aber ihr Vergniigen zeigt sich durch ein lassi-
ges Grinsen oder ein gehissiges In-sich-Hineinlachen.
Wenn Sie dieses Buch gewdhlt haben, treffen wahr-
scheinlich ein paar der folgenden Vermutungen auf Sie zu.
Das Cover oder der Titel des Buches ist IThnen aufgefallen
oder Sie sind interessiert, mehr {iber den Heilungsprozess
von psychischer Gewalt zu erfahren. Vielleicht stimmen alle
drei Vermutungen. Es mag andere Griinde geben, warum
die Heilung von verstecktem Missbrauch ein notwendiges
Thema ist. Die Wahrheit ist, dass es iiberall toxische Men-
schen gibt. Zu viele Menschen wurden von einem Miss-
brauchenden in ihrem Leben erschiittert. Es gibt nur wenige
Anlaufstellen, an die man sich fiir therapeutische Unterstiit-
zung bei der Verarbeitung des Schmerzes, den der psychi-
sche Missbrauch hinterldsst, wenden kann. Einige verbergen
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ihren Schmerz besser als andere, Dije meisten
aber alle Opfer des Missbrauchs Menschen haben
leiden auf irgendeine tief greifende  keine Ahnung,
personliche Art und Weise. dass der versteckte
Die Mehrheit der Menschen, Missbrauch direkt
die psychische Gewalt erlebt ha- VO ihrer Nase
ben, glaubt nicht daran, jemals die s tf’“ﬁ"det- Er
erste Stufe der Heilung (Verzweif- wird von Pers,onen
lung) zu Giberstehen. Die erste Stufe b(?g ange"n f d{e man
4
der Heilung ist von Einsamkeit ge- nte verdaf:htlg en
) _ o wiirde, Missbrauch
prégt. In emotionaler Hinsicht ent- zu begehen.
spricht es dem Gefiihl von trocke- Dadurch, dass
nen, miiden Knochen. Betroffene gor Schaden im
beschreiben diese Zeit als einen Verborgenen
Zustand, in dem sie sich vollig aus-  stattfindet, sind
gemergelt fithlen, ohne Freude und die Betroffenen am
Energie. Konnen Sie diesen Zu- Boden zerstort.

stand nachvollziehen? Die Zeiten,

in denen man vor Energie nur so spriihte und klar im Kopf
war, sind schon lange vorbei, vielleicht hat es diese Zeiten
wegen eines Missbrauchs in der Kindheit auch nie gegeben.
Gute Gefiithle wurden durch Angst ersetzt und eventuell
durch ein stdndiges Gefiihl der Traurigkeit. Hort sich nicht
spaflig an, oder? Ist es auch nicht. Ich hoffe, dass Sie weiter-
lesen, wenn Sie sich im Zustand der Verzweiflung befinden.
Es gibt ein Leben nach dem psychischen Missbrauch. Ich
weif3, dass es jetzt vielleicht nicht danach aussieht. Wenn ich
Sie bitten konnte, mir zu vertrauen, wiirde ich es tun. Ich
weif$: Wenn sich Thr Lebensweg mit einem Missbraucher
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gekreuzt hat, hat das Vertrauen lingst Thren emotionalen
Werkzeugkasten verlassen. Ich verstehe das vollkommen.
Trotzdem, halten Sie durch! Mal sehen, wie Sie sich am Ende
der Heilungsstufen fiihlen.

Als ich mit dem Schreiben dieses Buches begann, wusste
ich, dass es tausend Dinge gibt, iiber die ich zu diesem
Thema sprechen konnte. Ich bin mir bewusst, dass es wich-
tig ist, so schnell wie moglich zum Kern der Wahrheit zu ge-
langen, wenn jemand Informationen iiber die Heilung von
versteckter psychischer Gewalt sucht. Wenn Sie dieses Buch
in die Hand genommen haben, weil Sie sich fragen, was in
aller Welt Thnen in einer speziellen Beziehung in Ihrem Le-
ben widerfahren ist, dann heifle ich Sie hier willkommen!
Jetzt ist der perfekte Zeitpunkt, um tief durchzuatmen, die
Muskeln so weit wie moglich zu entspannen, und, wenn
jetzt Tranen kommen, diese zuzulassen. Tranen machen uns
keine Angst. Mdnner weinen, Frauen weinen. Es ist alles
gut. Wenn Sie wie ich nicht wirklich weinen konnen, ist das
auch okay. Dies ist ein Raum und ein Platz, an dem Sie Sie
selbst sein konnen. Wenn Sie sich im Strudel eines emotio-
nalen Sturms befinden, ist es wichtig, einen ruhigen Platz
zum Heilen zu finden. Ich hoffe, dass dieses Buch Ihnen auf
Ihrem Weg der Genesung in irgendeiner Weise helfen wird.

Vielleicht haben Sie das Gefiihl, dass Sie eine Rolle in
dem gestorten Verhdltnis gespielt haben. Wir werden uns
das spater bei den sechs Stufen der Heilung genauer anse-
hen. Sie konnten der Ansicht sein, dass in einer Beziehung
jeder zur Hilfte die Verantwortung trégt. Das ist nicht un-
bedingt richtig und ganz sicher nicht, wenn eine Person kli-
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nisch toxisch ist. Es wird Aspekte Threr Rolle in der Bezie-
hung geben, die wir uns ansehen und ansprechen miissen.
Als Therapeutin habe ich bisher fast jedem Klienten gesagt:
»Pass auf deine Zehen auf, ich trete gleich auf sie.“ Das liegt
daran, dass es bei der Therapie nicht nur darum geht, tiber
den gemeinen Menschen und alles, was er oder sie vollig In-
akzeptables getan hat, zu reden. Natiirlich verbringen wir
Zeit damit, den Kopf iiber die unglaubliche Arroganz zu
schiitteln, mit der psychisch missbrauchende Menschen ihr
Leben fithren. Ab einem bestimmten Punkt miissen wir uns
an die Arbeit machen und zur Heilung {ibergehen. Uber die
schmutzigen Dinge zu reden, gehort zur Genesung. Auf die
Zehen getreten zu werden, ist Teil der Reise. Aber jegliche
therapeutische Arbeit muss und wird mit Freundlichkeit
und grofitem Respekt erfolgen. Das verspreche ich Thnen fiir
den Verlauf dieses Buches.

Kein Buch, Ubungsbuch, Blog-Eintrag oder Meme wird
fir jeden alle Aspekte abdecken. Gemeinsam koénnen sie
aber dazu beitragen, das Chaos, das durch den Kontakt mit
toxischen Menschen entsteht, zu verstehen. Meine Absicht
ist es, Ihnen den Prozess zu verdeutlichen, den Menschen
durchlaufen, wenn sie mich als Therapeuten aufsuchen. Es
transportiert keine therapeutische Beziehung zu jedem ein-
zelnen Leser. Wenn Sie glauben, dass die Arbeit mit einem
Therapeuten hilfreich sein konnte, mdchte ich Sie ermuti-
gen dies zu tun. Sie kdnnen sich auch an einen Lebensbera-
ter wenden, der sich auf diese Art von Misshandlung spezia-
lisiert hat. Ich weif3, dass es schwierig sein kann, jemanden
zu finden, der psychische Gewalt versteht. Deshalb habe ich
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einige vertrauenswiirdige Quellen im hinteren Teil des Bu-
ches angegeben.

In meiner Privatpraxis habe ich mich auf die Arbeit mit
Uberlebenden psychischer Gewalt spezialisiert. Wihrend
meiner langjdhrigen Arbeit in diesem Bereich konnte ich
sechs Stufen erkennen, die meiner Meinung nach alle Uber-
lebenden durchlaufen, wenn sie von toxischen Begegnun-
gen heilen. Der von Thnen erfahrene Missbrauch kann in

Die sechs Stufen Threr Herkunftsfamilie, in einer
der Heilung von Liebesbeziehung, innerhalb einer
psychischer Gewalt Gruppe von Freunden, am Arbeits-
sind unabhdngig platz oder in einem Gotteshaus
davon, wo der bzw. einer kirchlichen Einrichtung
Missbrauch stattgefunden haben.
stattgefunden hat. Ich finde es interessant, dass die
Heilungsprozesse fiir diese Form
des Missbrauchs sich bemerkenswert dhneln ohne dass der
Ort des Missbrauchs eine Rolle spielt. Das liegt daran, dass
die Tater gemeinsame Charakterziige haben. Viele von uns
in der Community zur Bewiltigung von psychischer Ge-
walt machen traurige Witze dariiber, dass es offensichtlich
ein krankes Handbuch fiir psychischen Missbrauch geben
miisse, das die Runde macht. Wir sagen das, weil viele Ver-
haltensweisen bei psychischem Missbrauch exakt gleich
sind, unabhingig von Rasse, Alter, Geschlecht, sexueller
Orientierung, Herkunft und Sprache. Stufe Zwei: Aufkli-
rung soll Thnen speziell dabei helfen, die missbrauchlichen
Verhaltensweisen zu entschliisseln, die am haufigsten bei
versteckter psychischer Gewalt zu beobachten sind. Es ist
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ein sehr starker Moment, wenn jemand, der sich noch nicht
lange im Heilungsprozess befindet, erkennt, dass er nicht
sverriickt” ist. Diese Form des Leids ist wie ein sich stidndig
verdnderndes Labyrinth. Sobald die Betroffenen das Muster
erkennen, dndern die Tédter abrupt ihre Taktik. Die Opfer
sind erneut verloren bei der Suche nach der Wahrheit. Wenn
Sie die notigen Kenntnisse haben, wird Ihr Selbstvertrauen
wachsen. Das ist eine gute Sache, denn wir kénnen nicht von
dem geheilt werden, was wir nicht anerkennen kénnen oder
wollen.

Eine weitere Annahme in diesem Buch geht davon aus,
dass einige meiner Leser sich schon seit Jahren auf dem Weg
der Heilung befinden. Einige Leute sind mitten im Prozess,
sie haben etwas Wissen, brauchen aber mehr. Es werden
auch Frauen und Ménner dabei sein, die das Gefiihl haben,
bildlich gesprochen mitten in einen tobenden Ozean gewor-
fen zu sein und selbst nicht herauszufinden. In ihrer Ver-
wirrung schwimmen viele Menschen vielleicht eher auf den
Grund des Ozeans als aufzutauchen, um Luft zu holen. Das
kann eine sehr bedngstigende Lebenssituation sein. Haben
Sie Geduld. Ich hoffe, dass die Arbeit durch die sechs Stufen
der Heilung Thnen helfen wird, wieder frische Luft zu fin-
den, die Sie zum Leben brauchen.

Zu erkennen, dass man Teil einer missbrauchlichen Be-
ziehung war, ist ein Prozess. Psychische Gewalt hinterldsst
keine Blutergiisse. Es gibt keine gebrochenen Knochen. Es
gibt keine Locher in den Winden. Die Prellungen, Briiche
und Locher befinden sich verkapselt im Inneren der Uber-
lebenden. Der Téter will es genau so. Sich die Héande nicht

xvii



PsycHISCHE GEWALT

schmutzig zu machen und selbst sein Bild in der Offentlich-
keit zu entwerfen, sind Kennzeichen der Téter psychischer
Gewalt. Ein vollstindiges Verstindnis der genauen Funk-
tionsweise der Titer hilft den Uberlebenden, wieder zu Atem
zu kommen. Aufklarung wird das Verwirrspiel stoppen. Das
klingt wahrscheinlich ziemlich verheiffungsvoll fiir Sie. Die-
ses Wissen kann Ihnen helfen, zukiinftige toxische Menschen
sowie die Warnsignale, die sie aussenden, zu erkennen. Man-
che Signale sind kaum wahrnehmbar. Wenn Sie einmal den
Heilungsprozess durchlaufen haben, werden Sie sie erken-
nen. Machen Sie sich keine Sorgen. Es ist unwahrscheinlich,
dass Sie wieder von einem verdeckten (versteckten) oder offe-
nen (aggressiven) Missbraucher zur Seite gefegt werden. Nie-
mand will von einer Beziehung mit solch einem Individuum
zur néchsten wechseln. Dieser Kreislauf muss authéren, und
das kann durch Heilung geschehen.

Es vergeht kein Tag, an dem mir nicht eine Person be-
gegnet, die sich fragt, wie es dazu kommen konnte, dass sie
in ein derartiges Beziehungschaos geraten ist. Einer der gro-
len Aha-Momente kommt, wenn die Leute merken, dass sie
gezielt angesprochen wurden. Ja, Sie wurden entdeckt und
ausgewdhlt. Es gibt viele Griinde, warum das so ist, und wir
werden spiter noch genauer darauf eingehen. Menschen,
die psychische Gewalt anwenden, legen es darauf an, andere
zu tduschen, und sie wissen genau, was sie tun. Sie wissen
tatsdchlich besser als jeder andere, welche Liigen sie erzah-
len, welche Spiele sie spielen und welche Freude es ihnen
bereitet, andere zu kontrollieren. Sie mdgen mir vielleicht
nicht zustimmen und sich fragen, ob Sie nur Opfer ihrer
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eigenen Lebensumstdnde sind. Wahrend wir uns zusammen
auf den Weg machen, hoffe ich, dass ich Ihre Meinung in
dieser Hinsicht andern kann. Ja, ich mochte, dass Sie einen
anderen Standpunkt einnehmen koénnen. Ich mochte das
tun, weil ich fest davon iiberzeugt bin, dass die Opfer, so-
lange sie nicht tief in ihrer Seele wissen, dass man willent-
lich zum Téter wird, weiterhin Mitleid mit den toxischen
Menschen haben werden. Diese mentale Falle hat keinen
Platz im Heilungsprozess. Wir konnen kein Mitleid fiir die-
jenigen empfinden, die uns absichtlich schaden. Wenn wir
das tun, werden wir uns nicht von ihren schweren Ketten
befreien. Mitleid ebnet den Weg fiir Entschuldigungen, und
Entschuldigungen erweichen das Herz eines jeden. Das ist
ein Teil des menschlichen Befindens. Es ist das zweischnei-
dige Schwert des Mitgefiihls. Diejenigen, die ins Visier ge-
nommen wurden, sind oft sehr einfithlsame Menschen. Sie
identifizieren sich vielleicht dariiber, sensibel zu sein. In der
Community nennt man diese Menschen Empathen. Der
Tanz zwischen einem Empathen und einem Téter wird be-
stimmt durch Kontrolle, Psychospiele und Spott. Deshalb ist
Aufklarung ein so wichtiger Schritt im Heilungsprozess. Die
Sanftheit von Empathen wird von psychisch missbrauchen-
den Tétern immer wieder gegen sie verwendet.

In Psychische Gewalt — Wie Sie versteckten Missbrauch
heilen und zuriick ins Leben finden haben wir eine Menge
Material, mit dem wir uns beschéftigen miissen. Es wire
schon, wenn Sie sich nicht gedrangt fithlen, das Buch schnell
von vorne bis hinten durchzuackern. Ich geniefe es, Biicher
langsam zu lesen und iiber die Worte, die ich gelesen habe,
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nachzudenken. Oft setze ich mich mit einem Stift hin und
unterstreiche Schliisselworter oder Sitze, die mir auffallen.
So kann ich spéter zuriickbldttern und mich an die entschei-
denden Stellen, die fiir mich wichtig waren, erinnern. Ich
mochte Sie ermutigen, dasselbe auch mit diesem Buch zu
tun. Wenn Sie sich durch dieses Material durchgearbeitet
haben, sollten Sie vielleicht in Erwagung ziehen, das Buch
ein zweites Mal zu lesen, und sich die Zeit nehmen, mit et-
was mehr Ruhe dariiber nachzudenken. Am Ende dieses
Buches finden Sie auch ein Tagebuch fiir Ihre eigenen Re-
flexionen und personlichen Erfahrungen. Die Fragen in die-
sem Tagebuch sind dafiir gedacht, allein oder in einer klei-
nen Gruppe bearbeitet zu werden. Es ist Thnen tiberlassen,
wie Sie dieses Material am besten nutzen. Ich hoffe wirklich,
dass Sie sich mit den Fragestellungen dieses Buches ausein-
andersetzen. Was meine ich damit konkret? Schreiben Sie
die Ideen auf, die IThnen beim Lesen in den Kopf kommen.
Notieren Sie Ihren Widerspruch, wenn Sie auf etwas stof3en,
das nicht auf Sie zutriftt. Rufen Sie laut ,,Oh ja!“, wenn Sie
etwas lesen, womit Sie vollig iibereinstimmen. Ich bin aus
Texas, also konnten Sie auch ein ,,Oh ja, Leute! einwerfen,
wenn Sie Lust dazu haben, aber fithlen Sie sich nicht dazu
gedriangt, den Siidstaaten-Slang anzunehmen. Nehmen Sie
einfach eine aktive Rolle beim Lesen ein. Saugen Sie die
Worter nicht einfach passiv auf. Bei jemandem, der Kontakt
mit einem psychisch missbrauchenden Titer hatte, war Pas-
sivitat notwendig, damit diese Beziehung funktionierte. Ihre
Genesung lebt von einer Haltung, die sich dagegen wehrt,
emotional fertiggemacht zu werden und mit gesenktem
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Blick durch die Welt zu laufen. Ihre Heilung besteht darin,
aufrecht zu stehen, den Leuten in die Augen zu schauen und
ruhig zu sagen: ,Ich habe meine eigene Meinung und es
ist okay, wenn Sie anderer Meinung sind.“ Lesen Sie dieses
Buch in dieser starken Haltung. Ich méchte, dass Sie Thre in-
nere Starke finden. Eine starke Personlichkeit bedeutet eine
Herausforderung fiir den Téter. Wissen Sie was? Genau das
ist mein Ziel! Ich will, dass jeder, der dieses Buch liest, zur
reinsten Folter fiir jeden zukiinftigen Missbraucher wird.
Wie ich bereits sagte, ist es mein Wunsch, den Prozess,
den meine Klienten durchlaufen, so gut wie moglich zu be-
leuchten. Ich werde Schritt fiir Schritt zeigen, wie ich mit
einem neuen Klienten arbeite. Als Therapeutin, die sich auf
die Heilung von versteckter psychischer Gewalt spezialisiert
hat, bin ich mit Ménnern und Frauen durch den therapeu-
tischen Prozess gegangen, der stattfinden muss, damit Men-
schen gesunden und vorangehen konnen. Vielleicht wissen
Sie nicht einmal, ob Sie Teil einer toxischen Beziehung wa-
ren. Ich moéchte, dass dieses Buch Thnen als Hilfsmittel dient.
Wenn Sie nach der Lektiire herausfinden, dass Sie nicht in
einer psychisch missbrauchenden Beziehung sind oder sich
nicht in einer solchen befunden haben, dann war es keine
Zeitverschwendung. Sie werden dann sehr genau wissen,
wie solch eine Beziehung aussieht. Dieses Wissen kann Th-
nen helfen, Ihr Leben zu leben. Vielleicht fithlen Sie sich auf-
gefordert, die Informationen mit einem geliebten Menschen
zu teilen, der in einer toxischen Verbindung gefangen ist.
Je mehr Menschen die Anzeichen von psychischer Gewalt
kennen, desto besser. Die Téter zdhlen darauf, dass sie nie
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wegen ihres Verhaltens zur Rechenschaft gezogen werden.
Sie glauben, dass sie alle um sich herum zum Narren hal-
ten konnen. Sie briisten sich oft offen damit. Das kollektive
gesellschaftliche Wissen iiber diese Form des Missbrauchs
wird einen Unterschied machen. Je linger psychische Ge-
walt im Dunklen bleibt, desto haufiger wird das Leben von
Menschen im Stillen nach und nach zerstort.

xxii



STUFE EINS: VERZWEIFLUNG
A4

Wenn Uberlebende zum ersten Mal eine Therapie zur Heilung
von psychischer Gewalt beginnen, wissen viele nicht einmal,
dass sie missbraucht wurden. Sie wissen aber, dass das Leben
schwierig fiir sie geworden ist, und sie suchen nach Antworten.
Einige begreifen noch nicht das ganze Ausmafs dessen, was ih-
nen von dem/den Missbraucher(n) angetan wurde. Zu Beginn
der Therapie befinden sich die Uberlebenden (meistens) in ei-
nem emotionalen Chaos, sie sind dngstlich, niedergeschlagen
oder selbstmordgefihrdet. Manchmal treffen all diese Fakto-
ren zu und weitere dariiber hinaus. Der allererste Punkt, an
dem wir beginnen, ist sicherzustellen dass sie sich nicht selbst
verletzen. Sobald dies gelungen ist, beginnen wir damit, die
Verzweiflung, die der Uberlebende empfindet, genau zu be-
stimmen. Die erste Stufe der Heilung kann eine bedngstigende
Zeit im Leben sein. Zum Gliick folgen weitere Stufen und es
wird sich ein Hoffnungsschimmer zeigen.

Gleich zu Beginn muss ich bei meinen neuen Klienten
einschdtzen, wie hoch das Risiko einer Selbstgefdhrdung ist.
Lassen Sie es mich ganz offen sagen: Als Therapeutin muss
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STUFE ZWEL: AUFKLARUNG
A4

Psychische Gewalt ist aufSerordentlich heimtiickisch und wird
daher missverstanden. Genau das ist Teil der Taktik des/der
Titer(s), den Missbrauch zu verbergen und unter Kontrolle
zu halten. Ein Opfer kann nicht mit der Heilung beginnen,
wenn es nicht beschreiben kann, was ihm angetan wurde. Das
Erkennen der iiblichen Methoden, die von psychisch Miss-
brauchenden angewendet werden, ist Gegenstand von Stufe
2. Diejenigen, die sich noch nicht lange im Heilungsprozess
befinden, sollten wissen, was folgende Begriffe im Zusammen-
hang mit psychischer Gewalt bedeuten:

o Gaslighting

o Schmierkampagne

o Fliegende Affen

o Narzisstische Krinkung

o Intermittierende Verstdirkung

o Stufen der Idealisierung, Abwertung und des VerstofSes

Es gibt noch weitere Begriffe, aber fiir Stufe Zwei ist diese
Liste ein guter Ausgangspunkt fiir alle Heilung Suchenden.



STUFE DREI: ERWACHEN
A4

Wenn die Uberlebenden sich ihrer Verzweiflung, die durch
psychische Gewalt hervorgerufen wurde, bewusst geworden
sind (Stufe Eins) und sich dann dariiber informiert haben,
welche Methoden der Titer anwendet (Stufe Zwei), kommt
nun fiir sie das Erwachen (Stufe Drei). Dies ist die Phase der
Heilung, in der viele Aha-Momente geschehen. Die Uberle-
benden sind in der Lage zu beschreiben, was sie erlebt haben,
sie haben eine neue Terminologie gelernt und fiihlen sich da-
her durch den Missbrauch nicht mehr isoliert. In dieser Pha-
se beginnt der Uberlebende, sich auf seinem Weg der Heilung
gestirkt zu fiihlen. Es wird dennoch gute und schlechte Tage
geben. Es ist iiblich, dass Uberlebende zuriick in die Pha-
se der Verzweiflung schwanken und dann wieder zur Phase
des Erwachens zuriickkehren. Dies ist normal und Teil des
Prozesses der Deprogrammierung und der Heilung von psy-
chischer Gewalt.

Dies ist auch die Stufe, in welcher der Zorn sich wirklich
Bahn bricht. Viele Uberlebende sagen, dass die Stufe des Er-
wachens ein Maf8 an Resolutheit hervorbringt, das sie zuvor
nicht erlebt haben. Sie sagen Dinge wie:
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