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Emotionale Erpressung kommt 
in Beziehungen häufi g vor und 
zählt zur psychischen Gewalt. Die 
Partnerin oder der Partner soll 
durch Manipulation geformt und 
kontrolliert werden. Was steckt 
hinter diesem Muster und wie 
können Betroff ene besser für sich 
sorgen? 

TEXT: Sophia Lang 

„Wenn du mich 

wirklich 
liebst, 
dann …“

Die Beziehung begann wie ein Märchen 
und endete in einem Albtraum“, sagt Julia 
Berger*. Das Kennenlernen war himm-
lisch, die 31-Jährige hatte zuvor noch nie 

solche Gefühle für einen Mann gehabt. Er empfand 
genauso, überhäufte die Bürokauffrau mit Liebes-
bekundungen, war aufmerksam und schien immer 
zu wissen, was Berger gerade brauchte. Doch schon 
bald machte sie in seinen Augen alles falsch. Ant-
wortete sie nicht gleich auf seine SMS-Nachrichten, 
bombardierte er sie mit Anschuldigungen. „Ich 
dachte, dir würde unsere Beziehung etwas bedeu-
ten. Da habe ich mich wohl getäuscht.“ Wollte sie 
alleine oder mit Freundinnen etwas unternehmen, 
hieß es: „Mach, was du willst! Das tust du ja sowieso 
immer. Du bist egoistisch.“ Hatte Berger keine Lust 
auf Sex, schnaubte ihr Partner laut, ignorierte sie 
oder begann zu sticheln. „Meine Bedürfnisse sind 

dir egal. Wundere dich nicht, wenn ich sie eines 
Tages woanders auslebe.“ Tat er ihr einen Gefallen, 
so verwendete er es später als Druckmittel: „Weißt 
du noch, als ich dich zu deinem Geschäftsessen be-
gleitet habe? Wenn du mich wirklich liebst, springst 
du auch einmal über deinen Schatten.“ Immer wie-
der kam es zum Streit. Obwohl Berger wusste, dass 
die Behauptungen ihres Freundes nicht stimmten, 
rechtfertigte sie sich und versuchte, ihm ihre Lie-
be zu beweisen. Solange sie sich so verhielt, wie er 
wollte, war er zärtlich und charmant. Wenn nicht, 
wurde er wütend, demütigte Berger und „bestrafte“ 
sie, indem er die Beziehung oft aus heiterem Him-
mel beendete, um kurz darauf die Trennung wieder 
rückgängig zu machen. Warum sie bei ihm blieb? 
„Auch wenn ich wütend auf ihn war, fühlte ich mich 
schuldig. Ich war unsicher, ob ich selbstsüchtig war, 
wenn ich meinen Freiraum wollte.“ 

„GIB MIR, WAS ICH BRAUCHE!“
„Emotionale Manipulation oder Erpressung ist eine 
weitverbreitete Form von psychischer Gewalt in 
nahen Beziehungen“, sagt der Schweizer Psycho-
loge und Paartherapeut Klaus Heer. Die Partnerin 
oder der Partner werde in eine gewünschte Rich-
tung gelenkt, damit sie oder er die Bedürfnisse 
und Interessen des Manipulators beziehungswei-
se der Manipulatorin erfüllt. Die Strategien seien 
vielfältig, eines jedoch sei immer gleich: Kommen 
die Erpressten der Forderung nicht nach, würden 
ihnen Liebe und Anerkennung entzogen und es 
werde Druck erzeugt. Meist würden die Erpress-
ten dann nachgeben. „Manipulative PartnerInnen 
können auf der einen Seite sehr liebevoll sein, 

„Ich kann 
Liebe nicht an 
Bedingungen 

knüpfen.“

Psychotherapeutin 
Bärbel Wardetzki
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im nächsten Augenblick wendet sich aber das 
Blatt. Diese Taktik heißt ,Zuckerbrot und Peitsche‘: 
,Gibst du mir, wirst du belohnt, wenn nicht, bestrafe 
ich dich‘“, sagt Psychologin Karin Flenreiss-Frankl. 
Durch Aussagen wie etwa „Wenn du mich wirklich 
liebst, dann …“, „Der Freund meiner Freundin macht 
auch…“, „Ich habe schon so viel für dich getan, und 
du …“ oder „Wenn du das machst, verlasse ich 
dich“, aber auch durch Blicke und Gesten, die auf 
das schlechte Gewissen abzielen und Schuldgefüh-
le erzeugen, werde die Partnerin oder der Partner 
hörig gemacht. Obwohl die Erpressten zwar meist 
spüren, dass etwas nicht stimmt oder sie sich mit 
der Forderung des Manipulators oder der Manipu-
latorin unwohl fühlen, lassen sie es dennoch zu, 
dass ihre Grenzen überschritten werden. „Bis zu 
einem gewissen Teil ist jeder Mensch manipulativ, 
denn er bewirkt mit seinem Tun etwas bei seinem 
Gegenüber“, sagt Flenreiss-Frankl. Krankhaft oder 
schädlich werde eine Beziehung dann, wenn eine 
Partnerin oder ein Partner ständig unter Schuldge-
fühlen leide und zwischen Richtig und Falsch nicht 
mehr unterscheiden könne, sagt die Psychologin. 
Das eigene Ich werde weitgehend aufgegeben, da-
durch könne es zu keiner Selbstverwirklichung und 
Sinngebung im eigenen Leben kommen. 

DER ANDERE ERSCHEINT ALS TÄTER
„Emotionale Manipulation ist nur möglich, wenn es 
ein Gegenüber gibt, mit dem ein subtiles Gewalt-
klima geschaffen werden kann“, sagt Klaus Heer. 
So würden sowohl die ManipulatorInnen als auch 
Erpressten ihren Teil zum Drama beitragen und 
sich sogar brauchen. „Beide fühlen sich als Opfer, 
jeder auf seine Art und Weise. Der andere ist immer 
der Täter und für das Leiden verantwortlich“, sagt 

Heer. Es entstehe ein Teufelskreis, den beide Part-
ner durch ihre Taten und Reaktionen am Laufen 
hielten. Keine der beiden Seiten suche nach dem 
eigenen Anteil in der Beziehungsmisere. „Letztlich 
ist der Gewinn, den beide Partner haben, größer 
als das Leid. Sie schaffen eine intensive Verbin-
dung, die in anderen Beziehungen nicht oder nicht 
leicht zu schaffen ist“, sagt Heer. Auch die tatsäch-
liche Motivation hinter den Handlungen und Emp-
findungen bleibe verborgen. „Die ErpresserInnen 
möchten ihren PartnerInnen im Grunde signali-
sieren, dass sie leiden und ihnen etwas fehlt“, sagt 
Heer. Sie sehnten sich chronisch nach Zuwendung, 
Anerkennung, Liebe oder auch Unterstützung, so 
Heer. Anstatt ihre Defizite klar zu kommunizieren, 
versuchten sie, ihre Bedürfnisse über manipulative 
Verhaltensweisen einzufordern. „Ich kann Liebe 
nicht an Bedingungen knüpfen“, sagt Psychothe-
rapeutin Bärbel Wardetzki. Genau das täten jedoch 
viele Menschen in Beziehungen. 

„Auch die Erpressten sehnen sich eigentlich 
nach Liebe, machen jedoch ständig die Erfahrung, 
dass sie diese nicht einfach bekommen. Sie haben 
das Gefühl, sich Wertschätzung erst verdienen zu 
müssen“, sagt Wardetzki. Dieses Beziehungsmuster 
werde in der Kindheit entwickelt. „Ein Kind macht 
mit allen Familienmitgliedern Beziehungserfahrun-
gen. Später, im Erwachsenenalter, wird meist ein 
Partner oder eine Partnerin gesucht, mit dem oder 
der die negativste Erfahrung, also das Drama, noch 
einmal durchlebt werden kann“, sagt Wardetzki. Er-
fahre ein Mensch als Kind, dass ihm ein Elternteil 
Liebe entzieht, wenn er Forderungen nicht erfüllt 
oder seine Emotionen und Bedürfnisse auslebt, 
lerne er, dass er als Person nicht richtig und liebens-
wert ist. Später im Leben wiederhole er das Mus-

„Emotionale 
Manipulation 

ist nur möglich, 
wenn es ein 
Gegenüber 

gibt, mit dem 
ein subtiles 

Gewaltklima 
geschaff en 

werden kann.“

Psychologe und 
Paartherapeut 

Klaus Heer

Ihre Bedürfnisse müssen einen 
legitimen Platz in Ihrer Beziehung 
haben. Das Kriterium dabei: Nur 
Sie alleine entscheiden, was Ihre 
Bedürfnisse sind – unabhängig von 
den Reaktionen anderer Menschen. 

Holen Sie nicht zum Gegenschlag aus, 
erpressen Sie nicht Ihrerseits. 

Macht Ihnen Ihre Partnerin oder Ihr 
Partner einen Vorwurf, nehmen Sie sich 

in Ruhe Zeit und spüren Sie: Könnte sie 
oder er recht haben? Wenn Sie keinen 
Grund dafür sehen, können Sie sagen: 
„Schade, dass du das so siehst. Aber ich 
empfi nde es anders.“

Für beide Seiten gilt: Wünsche, 
Gefühle und Bedürfnisse sollten klar 
kommuniziert werden. Die Partnerin 
oder der Partner kann dann selbst 
entscheiden, ob sie oder er etwas 
erfüllen möchte oder nicht. 

Versprechen Sie sich selbst, dass 
Angst-, Pfl icht- und Schuldgefühle 
nicht mehr länger Ihre Entscheidungen 
steuern. Sollten Sie in gewohnte 
Verhaltensmuster zurückfallen, 
verurteilen Sie sich nicht. Jeder 
Mensch darf Fehler machen. 

Anmerkung: Bei körperlicher Gewalt 
gelten die oben genannten Punkte 
nicht. Holen Sie sich schnellstmöglich 
Hilfe! Notruf-Hotline: 0800 112 112  

Wie können Sie in einer manipulativen Beziehung gut für sich sorgen? 
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ter, suche und treffe PartnerInnen, die ihn ähnlich 
empfinden lassen. „Die Seele will über den Schmerz 
hinwegkommen und das früher Erlebte noch ein-
mal positiv erfahren.“ Diese Menschen hätten nicht 
gelernt, Bedürfnisse zu äußern, Grenzen zu ziehen 
und diese auch zu verteidigen, sagt Wardetzki. Sie 
fühlten sich ständig schuldig und für die Gefühle an-
derer verantwortlich. „Ist ein Mensch nicht mit sich 
in Kontakt, ist er leicht manipulierbar.“ 

FÜHLEN ALS SCHLÜSSEL 
„Alle Frauen und Männer in manipulativen Bezie-
hungen, die ich beraten habe, erkannten, dass sie 
den Kontakt zu sich selbst verloren hatten“, sagt 
Tanja Grundmann, Buchautorin und Expertin für 
toxische Beziehungen. Diese Verbindung müsse 
wiederhergestellt werden. „Die meisten Menschen 
in ungesunden Partnerschaften fangen eines Ta-
ges an, in ihren Biografien zu suchen. Sie denken, 
wenn sie die Ursache ihres Schmerzes finden, hört 
er auf. Das funktioniert aber nicht. Nur so, wie der 
Kummer entstanden ist, löst er sich auch wieder 
auf. Die Menschen müssen ihn in Echtzeit fühlen“, 
sagt Grundmann. Jeder Mensch habe eine innere 
Stimme, die ihm sage, wo seine Grenzen lägen und 
welche Bedürfnisse er habe. Durch permanenten 
Stress in der Beziehung würden beide Partner in 
einen Überlebensmodus schalten. Die Verbindung 
zur eigenen Gefühlswelt sei abgeschnitten. Wichtig 
sei es, sich Fragen zu stellen wie: „Was macht mein 
Partner beziehungsweise meine Partnerin, was 
kritisiert er oder sie an mir und wie fühle ich mich 
dabei? Wie reagiere ich?“ „Schuldgefühle bedeuten 
übersetzt ja ,Ich genüge nicht‘. Die Erpressten sind 
ständig damit beschäftigt, dem anderen zu zeigen, 
dass sie reichen und nicht ungerecht sind. Sie ma-
chen ihre Daseinsberechtigung vom Gegenüber ab-
hängig. Ein Mensch, der sich selbst nahe ist, wird 
niemals egoistisch sein“, sagt Grundmann. Auch 
sie hat früher in einer manipulativen Beziehung 
gelebt. Als sie anfing, sich selbst zu spüren und ih-
ren Schmerz bewusst wahrzunehmen, packte sie, 
„ohne mit der Wimper zu zucken“, ihre Sachen und 
ging. „Eine Woche vorher wäre das noch undenk-
bar gewesen. Ich kann nur sagen: Nutzt diese Be-
ziehungen, um daran zu wachsen! Kämpft nicht, 
fühlt: ,Was hat die Beziehung mit mir zu tun?‘“ 

SELBSTVERANTWORTUNG
„Ich glaube, jeder Mensch muss so lange negative 
Beziehungserfahrungen machen, bis er sagt: ,Ich 
mag und kann nicht mehr‘“, sagt Bärbel Wardetzki. 
Es nutze nichts, dass eine Person in der Theorie 
weiß, dass sie ihren Partner verlassen sollte – sie 
müsse es erst wirklich fühlen. „Beziehungsmuster 
sind hartnäckig, aber sie lassen sich verwandeln. Ich 

kann nur mich selbst verändern, die PartnerInnen 
können entscheiden, ob sie mitgehen möchten.“ 
Seien neue Beziehungsmuster einmal verinnerlicht, 
würde man auch anderen Menschen begegnen. 
„Eine ungesunde Beziehung macht krank und un-
glücklich. Warum wertvolle Lebenszeit mit etwas 
verschwenden, das wir ändern können?“

Auch Julia Berger wusste eines Morgens plötz-
lich, dass sie gehen musste. Ihr fiel es wie Schuppen 
von den Augen: Seit ihrer Kindheit hatte sie ihre 
Gefühle von anderen Menschen abhängig gemacht. 
Hatte jemand schlechte Laune, fühlte sie sich da-
für verantwortlich und versuchte alles, damit es 
dem Menschen besser ging. Bekam sie auf eigene 
Wünsche und Bedürfnisse keine Zustimmung, ver-
warf sie sie sofort. Plötzlich fühlte sie den Schmerz 
dahinter. Wie wenig hatte sie sich selbst Raum ge-
geben! Nach ihrer Trennung entdeckte sie, wer sie 
eigentlich war, spürte was ihr guttat und was nicht. 
Heute lebt sie in einer glücklichen und respektvol-
len Beziehung. „Es ist niemals der Partner oder die 
Partnerin, der oder die mich aus meiner misslichen 
Lage befreien kann“, sagt Paartherapeut Klaus 
Heer. Jeder sei für seine Gefühle selbst verantwort-
lich. „Ich muss mich jedoch entscheiden: Will ich 
das Drama und die Macht oder die Liebe? Beides 
schließt sich gegenseitig aus.“ P

* Name von der Redaktion geändertFo
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Tanja Grundmann: 
Emotionale 
Manipulation in der 
Partnerschaft.
E-Book, 14,95 Euro
www.beziehung-
in-balance.de

Susan Forward:
Emotionale 
Erpressung.
Wenn andere mit 
Gefühlen drohen. 
Goldmann Verlag, 
10,30 Euro

Susan Forward:

Tanja Grundmann: 

Bärbel Wardetzki:
Und das soll 
Liebe sein?
dtv Verlag, 
16,90 Euro

Bärbel Wardetzki:

An manipulative 
Partner geraten oft 
Menschen, die …
… ein hohes Maß an Empathie besitzen. 

…  kein oder ein schlechtes Gespür für 
ihre eigenen Bedürfnisse und Grenzen 
besitzen. 

…  oft  schon in den Herkunft sfamilien der 
Sündenbock waren oder manipuliert 
wurden, mit Sätzen wie: „Wenn du nicht 
brav bist, dann …“ oder auch: „Die Mama 
ist traurig, wenn du das machst“. 

…  Anerkennung und Bewunderung im 
Außen suchen.

…  sich für das Wohlergehen anderer 
Menschen verantwortlich fühlen. 

…  Angst vor Wut und ein starkes 
Harmoniebedürfnis haben.

… an sich selbst zweifeln.


