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Es gibt keine blauen Flecken.
Keine Gipsverbande.
Kein Arzt, der besorgt den Kopf schuttelt.

Und trotzdem bleibt etwas zurtck.
Etwas, das sich festsetzt.

Psychische Gewalt in Partnerschaften wirkt leise, fast unscheinbar. Sie schreit nicht, sie
donnert nicht, sie kommt ohne Turenknallen aus. Sie arbeitet mit Worten, mit Blicken, mit
Schweigen. Und genau deshalb erkennt man sie so spat. Viele merken erst nach Jahren, dass
sie langst mitten in einem Netz aus Kontrolle, Abwertung und emotionaler Abhangigkeit
stecken.

Wie kann etwas so Unsichtbares so zerstorerisch sein?
Und warum fallt es Betroffenen oft so schwer, sich selbst ernst zu nehmen?

Gewalt ohne Narben - aber mit Wirkung

»Du bist viel zu empfindlich.”
,Das bildest du dir ein.”
, 0hne mich warst du verloren.”

Solche Satze klingen nicht nach Gewalt. Sie wirken fast banal. Alltagssprache. Genau das
macht sie so gefahrlich. Denn sie kommen nicht einmal, sondern immer wieder. Sie nagen.
Tag fur Tag. Woche flr Woche.

Psychische Gewalt funktioniert (iber Wiederholung. Uber kleine Nadelstiche. Uber Zweifel, die
sich langsam festsetzen. Am Anfang tarnt sich alles als Sorge oder Humor. Ein spéttischer
Kommentar. Ein abwertender Blick. Ein Satz, der hangen bleibt. ,Ich meine es doch nur gut.”

Und irgendwann fragt man sich selbst, ob man wirklich Ubertreibt.

Dieser Moment markiert einen Wendepunkt.
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Wenn Kritik zur Kontrolle wird

Ein gesundes Streitgesprach endet. Psychische Gewalt nicht. Sie hort nicht auf, sie verandert
nur ihre Form. Aus Kritik wird Abwertung. Aus Sorge wird Uberwachung. Aus Nahe wird
Kontrolle.

Die betroffene Person beginnt, ihr Verhalten anzupassen. Nicht aus Uberzeugung, sondern
aus Angst vor der nachsten Bemerkung, dem nachsten Schweigen, dem nachsten Vorwurf.
Kleidung, Freundschaften, Entscheidungen - alles steht unter Beobachtung.

»~Warum triffst du dich schon wieder mit ihr?“
~Findest du das wirklich angemessen?*
»Ich hatte das anders gemacht.”

Nach aullen wirken diese Satze harmlos. Innen losen sie Stress aus. Man will keinen Streit.
Also passt man sich an. Still und leise.

Und genau so entsteht Abhangigkeit.

Emotionale Abhangigkeit - kein Zufall, sondern Strategie

Psychische Gewalt folgt einem Muster. Sie passiert nicht aus Versehen. Sie entsteht durch
gezielte Wechsel zwischen Abwertung und Zuwendung. Nach einer verletzenden Phase folgt
Nahe. Entschuldigungen. Versprechen. Hoffnung.

»S0 ist er oder sie ja eigentlich nicht.”
»ES liegt bestimmt an mir.”

Diese Gedanken halten fest. Sie machen geduldig. Und sie machen mude.

Der Korper reagiert. Schlaf wird unruhig. Entscheidungen fallen schwer. Selbst kleine Dinge
fuhlen sich plotzlich riesig an. Das Selbstvertrauen schwindet, wahrend die Zweifel wachsen.

Und irgendwann fuhlt sich die eigene Wahrnehmung fremd an.
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Die schleichende Isolation

Ein besonders wirksames Werkzeug psychischer Gewalt ist Isolation. Freundinnen werden
kritisiert. Familie als problematisch dargestellt. Gesprache Uber private Themen enden in
Streit. Also erzahlt man weniger. Man zieht sich zuruck.

Nicht, weil man es will.
Sondern weil es einfacher erscheint.

So schrumpft der eigene Kreis. Die Welt wird kleiner. Und der Partner oder die Partnerin rickt
immer mehr ins Zentrum. Als Malstab. Als Stimme im Kopf. Als scheinbar einzige Konstante.

,Niemand versteht dich so wie ich.”

Ein Satz, der Nahe verspricht und gleichzeitig trennt.

»S50 schlimm ist es doch nicht” - ein gefahrlicher Gedanke

Viele Betroffene relativieren das Erlebte. Sie vergleichen. Andere erleben Schlimmeres, sagen
sie. Es gibt ja keine Schlage. Kein Krankenhaus. Kein Polizeieinsatz.

Doch psychische Gewalt misst sich nicht an Blutergussen. Sie misst sich an dem, was sie
zurucklasst. Unsicherheit. Angst. Scham. Selbstverachtung.

Man lacht weniger. Zweifelt mehr. Und verliert langsam das Gefuhl daftr, wer man eigentlich
ist.

Ist das Liebe?
Oder langst etwas ganz anderes?
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Die tiefen Folgen fur Korper und Seele

Psychische Gewalt hinterlasst Spuren. Auch wenn man sie nicht sieht. Dauerhafter Stress
wirkt auf den Korper. Kopfschmerzen, Magenprobleme, Herzrasen. Der Korper steht standig
unter Spannung.

Psychisch zeigen sich Erschopfung, Niedergeschlagenheit, Angstzustande. Manche
entwickeln Panikattacken. Andere verlieren den Zugang zu ihren Gefuhlen. Alles fuhlt sich
dumpf an.

Besonders tuckisch ist der Verlust des Selbstwerts. Wer lange hort, dass er falsch, schwierig
oder unfahig sei, beginnt es zu glauben. Entscheidungen werden zur Belastung.
Eigenstandigkeit wirkt plotzlich bedrohlich.

Und genau das halt viele fest.

Warum AuRenstehende oft nichts merken

Nach aullen funktionieren viele Betroffene erstaunlich gut. Sie gehen zur Arbeit. Treffen
Freunde. Lacheln. Die gewaltaustbende Person wirkt charmant, aufmerksam, hilfsbereit.

Diese Diskrepanz verwirrt das Umfeld. Wer glaubt schon, dass hinter der Fassade etwas
anderes steckt? Und selbst wenn Zweifel auftauchen, bleibt oft Unsicherheit. Man mischt sich

nicht ein. Man will niemandem Unrecht tun.

Doch Schweigen hilft der falschen Seite.

Wenn Betroffene sprechen - und nicht gehort werden

Manchmal versuchen Betroffene, sich zu 6ffnen. Vorsichtig. Tastend. Und stolRen auf
Unverstandnis.

,Das meint er doch nicht so.”
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LVielleicht bist du gerade sehr sensibel.”
~Jede Beziehung hat ihre Probleme.”

Solche Reaktionen wirken harmlos. Sie sind es nicht. Sie verstarken das Gefuhl,
uberzureagieren. Sie treiben Betroffene zurick ins Schweigen.

Dabei braucht es oft nur eines: Zuhoren. Ernst nehmen. Glauben.

Der Weg hinaus beginnt im Inneren

Psychische Gewalt zu erkennen, fuhlt sich oft an wie ein Erwachen. Plotzlich ergeben Dinge
Sinn. Aussagen bekommen Gewicht. Erinnerungen ordnen sich neu.

Dieser Moment ist schmerzhaft. Und befreiend zugleich.
Der Ausstieg geschieht selten von heute auf morgen. Er braucht Zeit. Kraft. Unterstutzung.
Manche brauchen professionelle Begleitung. Andere finden Halt in Gesprachen, im Schreiben,

im Austausch mit Menschen, die Ahnliches erlebt haben.

Es geht nicht darum, sofort stark zu sein.
Es geht darum, ehrlich zu sein.

Ruckschritte gehoren dazu

Der Weg aus der Abhangigkeit verlauft selten gerade. Zweifel kommen zurtck. Sehnsucht.
Schuldgefuhle. Die Hoffnung, dass sich doch noch alles andert.

Das ist normal. Heilung folgt keinem Zeitplan. Wichtig bleibt, sich selbst nicht zu verurteilen.
Jeder Schritt zahlt. Auch der kleine.

Und irgendwann kommt dieser Moment, leise und unspektakular: Man trifft eine
Entscheidung, ohne Angst. Man hort wieder auf die eigene Stimme. Man lacht - echt.
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Gesellschaftliche Verantwortung

Psychische Gewalt existiert nicht im luftleeren Raum. Sie wird begunstigt durch
Verharmlosung, durch Wegsehen, durch alte Rollenbilder. Solange Gewalt nur als
kérperlicher Ubergriff verstanden wird, bleibt ein groRer Teil unsichtbar.

Aufklarung hilft. Sensibilitat hilft. Und Sprache hilft. Denn was benannt wird, verliert Macht.

Wir brauchen mehr Wissen. Mehr Zuhoren. Mehr Mut, unbequeme Fragen zu stellen.

Denn Worte konnen zerstoren.
Aber Worte konnen auch retten.

Am Ende bleibt eine Wahrheit
Psychische Gewalt ist real. Sie verletzt. Sie pragt. Sie verandert Leben.

Und sie endet nicht, weil jemand ,starker” wird. Sie endet, wenn sie erkannt, benannt und
ernst genommen wird. Von Betroffenen. Vom Umfeld. Von der Gesellschaft.

Vielleicht beginnt Veranderung genau hier. Mit Aufmerksamkeit. Mit Empathie. Mit dem Mut,
hinzusehen.

Denn hinter verschlossenen Turen geht es oft um mehr als Streit.
Es geht um Wurde.
Und um Freiheit.

Ein Artikel von M. Legrand
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