
        
            
                
            
        

    
	Emotionale Abhängigkeit

	in der Partnerschaft

	 

	Lerne loszulassen und zeig endlich Stärke

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Ein Buch von Maria Zangl

	 

	 


Inhaltsverzeichnis

	 

	

	Vorwort

	Definition und Symptome einer emotionalen Abhängigkeit

	Spiegel der Selbstreflexion: Erkenne deine emotionale Abhängigkeit

	Testfragen

	Ursachen der emotionalen Abhängigkeit

	Mögliche Auswirkungen der emotionalen Abhängigkeit auf deine Partnerschaft

	So sollte eine gesunde Beziehung aussehen

	Falsch verstandene Liebe

	Co-Abhängigkeit in der Beziehung

	Ändere deine Strategie

	Respekt und Selbstrespekt

	Selbstreflexion

	Selbstwertgefühl stärken

	Selbstpflege

	Gefühle zuordnen

	Dein konkreter Plan

	Gedanken und Gefühle aufschreiben

	Wehr dich endlich

	Die Rolle der Kommunikation

	Vertrauen wiederherstellen

	Die Kunst der Kompromisse

	Die Rolle von Freundschaften und Hobbys

	Die Herausforderung mit Kindern bei emotionaler Abhängigkeit

	Langfristige Ziele setzen

	Umgang mit Rückschlägen

	So gehst du mit einer abhängigen Person um

	Wenn es doch zu einer Trennung kommt

	Erfolgsgeschichten und Inspiration

	Erfolgsgeschichte 1: Die Geschichte einer doppelten Abhängigkeit

	Erfolgsgeschichte 2: Alexander und Emily

	Schlusswort

	Danke

	Bisher von der Autorin erschienen

	Haftungsausschluss

	Impressum

	 


Vorwort

	 

	Liebe Leserin, lieber Leser!

Herzlich willkommen!

	Ich danke dir, dass du dich entschieden hast, dieses Buch in die Hand zu nehmen Die Liebe zwischen zwei Menschen ist grundsätzlich die schönste Erfahrung im Leben. Doch wenn sich einer der Partner in einem Netz aus Bedürftigkeit und Abhängigkeit verfängt, kann sie leider auch eine der schmerzlichsten werden.

	Neben der Abhängigkeit von Substanzen wie z.B. Alkohol gibt es die emotionale Abhängigkeit von anderen Menschen. In diesem Ratgeber geht es um die emotionale Abhängigkeit in der Partnerschaft. Dieses Thema bleibt oft hinter verschlossenen Türen und während Betroffene nach außen lächeln, leiden sie in Wirklichkeit innerlich. In diesem Buch gehen wir gemeinsam auf eine Reise zu einem tieferen Verständnis von emotionaler Abhängigkeit. Wir werden gemeinsam erkunden, wie du deine Selbstachtung wiederfindest, deine Beziehung stärkst und die Freiheit erlangst, die du verdienst. 

	Ich möchte dich ermutigen, dieses Buch nicht nur zu lesen, sondern dich auch dazu anregen, aktiv zu werden und positive Veränderungen in deiner Beziehung und in deinem Leben herbeizuführen. Es wird dir den Weg aufzeigen, wie du zu einer glücklichen, selbstbewussten und liebevollen Person wirst. Deine Entschlossenheit, dich mit dem Thema der emotionalen Abhängigkeit auseinanderzusetzen, ist der erste Schritt auf dem Weg dahin. Die Werkzeuge bekommst du von mir an die Hand.

	Gemeint ist übrigens nicht die Abhängigkeit, wenn einer der Partner krank ist, körperliche Einschränkungen hat und den anderen deshalb teilweise als Hilfe und Unterstützung braucht. Es gibt auch psychische Störungen wie Burnout, Angststörungen oder Depressionen, bei denen ein Partner in manchen Situationen eine emotionale Stütze und Begleitung braucht. Es geht um die Form von Abhängigkeit, wenn einer der Partner glaubt, ohne den anderen nicht leben zu können, wenn er sich nicht als Ganzes fühlt ohne den anderen. Dieses Buch soll dir klar machen, dass dies keine erfüllte und gesunde Partnerschaft ist. 

	Ich habe die Du-form gewählt, weil ich diese Anrede für persönlicher und auch erfolgversprechender halte. Des Weiteren spreche ich allgemein von „der Partner“ und von Beziehung, unabhängig davon, ob du verheiratet bist oder nicht. 

	Ich wünsche mir, dass dieses Buch dir helfen wird, die Fesseln der emotionalen Abhängigkeit zu lösen und die Liebe zu erfahren, die du verdient hast. 

	Viel Spaß und viele Aha-Erkenntnisse beim Lesen.

	Mit besten Wünschen

	Maria Zangl


 

	 

	 

	 

	Freiwillige Abhängigkeit

	ist der schönste Zustand,

	und wie wäre der

	 möglich ohne Liebe?

	(Johann Wolfgang von Goethe)


Definition und Symptome einer emotionalen Abhängigkeit

	 

	Emotionale Abhängigkeit ist ein Zustand, in dem eine Person einen Großteil ihres emotionalen Wohlbefindens und ihrer Selbstachtung von einer anderen Person abhängig macht. Dies kann in romantischen Beziehungen auftreten, aber auch in Freundschaften, familiären Beziehungen oder anderen zwischenmenschlichen Verbindungen. In diesem Ratgeber geht es um die Abhängigkeit in Liebesbeziehungen. 

	Im Grunde gibt es in jeder Partnerschaft eine gewisse Form von emotionaler Abhängigkeit, denn irgendwie ist man immer emotional abhängig beeinflussbar. Wenn dich beispielsweise dein Partner betrügt oder verlässt, würde dich das emotional sehr treffen. Deine eigenen Gefühle sind somit abhängig vom Verhalten des Partners. Man spricht hier von einer gesunden emotionalen Abhängigkeit, die nicht negativ ist und so in jeder Partnerschaft sein darf. Sie ist ein Zeichen dafür, dass dir und deinem Partner die Beziehung wichtig ist und einen Einfluss auf euch hat.

	Wenn jedoch eine gewisse Grenze überschritten und die emotionale Abhängigkeit so stark wird, dass du total von ihr kontrolliert wirst, ist sie toxisch.  Mit Kontrolle meine ich, dass deine Gedanken nur noch um das Verhalten und Tun deines Partners kreisen und um das, was in der Beziehung geschieht. Du kommst nicht mehr zur Ruhe, diese Gedanken nehmen einen überdimensionalen Platz in deinem Leben ein. Im Gegensatz zu einer gesunden Abhängigkeit spricht man dann von einer emotional toxischen Abhängigkeit. 

	Emotionale Abhängigkeit kann sich auf verschiedene Weisen äußern. Ein häufiges Anzeichen ist das ständige Bedürfnis nach Bestätigung. Eine abhängige Person ist permanent auf der Suche nach Bestätigung und Anerkennung von ihrem Partner. Sie fühlt sich nur dann wertvoll und geliebt, wenn sie diese Bestätigung erhält. Hat dies einer der Partner in seiner Kindheit nicht erfahren, wird er oftmals versuchen, es durch den anderen zu kompensieren. Die Folge sind meist unrealistische Erwartungen und Enttäuschungen, was zu Frust und Streit führen kann. 

	Menschen sind sehr verschieden und die Art, wie sie ihre Bindung zueinander ist, ist deshalb genauso unterschiedlich. Eine abhängige Person ist oft bereit, ihre eigenen Bedürfnisse, Interessen und Ziele zugunsten der Bedürfnisse ihres Partners aufzugeben. Sie setzt die Bedürfnisse des Partners über ihre eigenen. Und sie idealisiert ihren Partner, er ist für sie fast so etwas wie ein Halbgott. Kann sie ohne ihren Herzmenschen nicht mehr existieren und baut ihr ganzes Leben um diese Beziehung herum auf, deutet dies ganz klar auf eine emotionale Abhängigkeit hin. Die abhängige Person empfindet eine tiefe, fast unwiderstehliche Bindung zu einer anderen Person und glaubt, nicht mehr ohne den anderen leben zu können. Die Folge ist, die Person klammert, ihre Gedanken kreisen ständig um den Partner. Was braucht er, bin ich gut genug, was kann ich für ihn tun, damit er glücklich ist, was wünscht er sich? Sie versucht, auf all seine Wünsche einzugehen und vergisst darüber ihr eigenes Ich und ihr eigenes Leben.

	Eine emotional abhängige Person ist meist unfähig, ihr Selbstwertgefühl alleine zu stärken. Sie hat deshalb das starke Bedürfnis nach anhaltender Bestätigung durch den Partner und lebt in ständiger Angst, von ihm abgelehnt zu werden. Die Person ist sich unsicher, wenn der Partner nicht bei ihr ist. Das gilt sowohl innerhalb als auch außerhalb der eigenen vier Wände. Ein weiteres Warnzeichen können Besitzansprüche und übermäßige Eifersucht sein. Beides wird langfristig zu ernsthaften Konflikten führen. 

	Nicht zu verwechseln ist das emotionale Abhängigkeits-Verhältnis mit der organisatorischen Rollenverteilung in der Partnerschaft. Wer ist für den Haushalt zuständig, das Geldverdienen oder Geld verwalten, wer holt die Kleine vom Kindergarten ab, wer mäht den Rasen, wer geht zum Elternabend? Mal ist der eine zuständig, dann wieder der andere. Genauso sollte es in einer ausgeglichenen Partnerschaft sein. Die Partner entlasten sich gegenseitig und jeder braucht den anderen immer auf eine gewisse Art. Das ist auch völlig normal. Eine gesunde Beziehung zeichnet sich durch ein Geben und Nehmen von Anerkennung und Bestätigung von beiden Seiten aus. 

	Bedenklich wird es erst, wenn einer der beiden glaubt, ohne den anderen nicht mehr leben zu können. Dann liegt vermutlich ein krankhaftes Abhängigkeitsverhältnis vor. Es handelt sich dabei um eine bestimmte Form der Persönlichkeitsstörung, die im Fall, dass sich die betroffene Person nicht selbst helfen kann, unbedingt von einem Psychologen behandelt werden sollte. 

	 


Spiegel der Selbstreflexion: Erkenne deine emotionale Abhängigkeit

	 

	Im vorigen Kapitel ging es um einige allgemeine Fakten zum Thema. Doch wie kannst du für dich feststellen, ob bei dir eine emotionale Abhängigkeit vorliegt? Ein sicheres Zeichen dafür ist dann gegeben, wenn du unter ihr leidest und dein Partner Sachen macht, die dir nicht guttun. Sei es, dass er dich beleidigt, dich nicht wertschätzt, respektlos ist, dich belügt und/oder hintergeht. Und du duldest das einfach. Das gesunde menschliche Bestreben wäre, von dem wegzugehen, was dir schadet. Doch du denkst, dass du es nicht anders wert bist, dass du vermutlich nie jemand besseren finden wirst und du schuld bist an allem und etwas verändern musst.

	Eine emotionale Abhängigkeit liegt auch dann vor, wenn du ständig Bestätigung von außen brauchst. Egal was du haben willst, Aufmerksamkeit, Zuneigung, Liebe, du musst es aus externen Quellen, hauptsächlich von deinem Partner, beziehen. Du hast ständig das Bedürfnis nach Rückversicherung und Bestätigung, dass er dich immer noch liebt und bei dir bleiben will. Von Psychologen wird bestätigt, dass die emotionale Abhängigkeit dann vorliegt, wenn ein großes Bedürfnis nach Schutz, Fürsorge und Unterstützung vorliegt und dieses Bedürfnis völlig übersteigert ist.

	Eine Abhängigkeit entwickelt sich oft schleichend, über Jahre, deshalb ist sie dir und auch deinem Partner oft gar nicht bewusst. Ihr merkt, irgendetwas fühlt sich nicht gut an, könnt es aber nicht definieren, wo genau das Problem liegt. Oft sind es Außenstehende, die mehr oder weniger dezente Hinweise geben oder nachfragen. Wenn du dir noch unsicher bist in dieser Frage, kannst du dir zusätzlich Feedback von Vertrauenspersonen wie Freunden oder Familienmitgliedern, einholen. Sie können objektiver auf deine Beziehung und dein Verhalten schauen und dir wertvolle Einsichten bieten. Frage sie, ob sie Anzeichen von Abhängigkeit in deinem Verhalten bemerkt haben.

	Ein weiteres Indiz für eine emotionale Abhängigkeit ist, dass du ständig an deinen Partner denken musst. Alles, was in deinem Kopf herumschwirrt, dreht sich um ihn. Das nimmt so viel Raum ein, dass du nicht mehr vernünftig arbeiten, deine Sachen erledigen und Projekte angehen kannst. Möglicherweise fühlst du dich mit der Situation unwohl und wünschst dir, dass du anders fühlen und handeln könntest, doch es geht einfach nicht. 

	Ein weiteres Anzeichen ist häufig die Angst vor einer Trennung. Löst die Vorstellung, ohne den Partner zu sein, extreme Angst, Unsicherheit, innere Not, Bedrohung oder gar eine Panikattacke bei dir aus? Als abhängige Mensch fürchtest du dich vor der Idee, die Beziehung zu verlieren, ein Leben ohne deinen Partner scheint dir schier unmöglich. Im Extremfall fühlt sich der Verlust des anderen wie eine Lebensbedrohung an. Selbst das Alleinsein oder Getrenntsein von ihm empfindest du als eine riesige Qual oder Bedrohung und fühlst eine Leere, wenn er nicht bei dir ist. In einer gesunden Beziehung unternehmen beide Partner zwar vieles zusammen, doch möchte jeder auch mal Zeit für sich haben, und das ist auch in Ordnung so. 

	Wenn dein Partner einmal allein zu einer Party gehen möchte, bricht für dich eine Welt zusammen, du siehst das als Bedrohung für eure Beziehung. Die ständigen Sorgen um die Beziehung, ob sie noch Bestand hat oder ob der Partner dich verlassen wird, können lähmend sein. Und so fühlst du dich gezwungen, alles zu tun, um deinen Partner nicht zu verlieren. Nichts anderes ist eine Option für dich. Klammern, Eifersucht, Misstrauen und Kontrollzwang sind nicht selten die Waffen, die du einsetzt. 

	Dein eigenes Bauchgefühl kann ebenfalls eine wichtige Rolle spielen. Wenn du das Gefühl hast, dass etwas in deiner Beziehung nicht stimmt, oder dass du dich nicht so fühlst, wie du es dir wünschst, ist es ratsam, genauer hinzusehen. Wenn du weiterhin unsicher bist oder feststellst, dass du Anzeichen von emotionaler Abhängigkeit zeigst, könnte es hilfreich sein, professionelle Unterstützung in Betracht zu ziehen. Ein Therapeut oder Berater kann dir bei der Identifizierung und Bewältigung dieser Muster helfen.

	Vielleicht bist immer noch unsicher, ob du dich in einer emotionalen Abhängigkeit befindest. Es gibt einige Punkte, anhand derer du für dich erkennen kannst, ob du Anzeichen von emotionaler Abhängigkeit zeigst. 

	 

	 


 

	Testfragen

	 

	Bevor du aktiv Schritte zur Überwindung der emotionalen Abhängigkeit in deiner Beziehung unternimmst, ist es wichtig, zu schauen, ob du überhaupt von diesem Muster betroffen bist. Oftmals sind wir uns unserer eigenen Verhaltensweisen und Gefühle nicht vollständig bewusst. Es gibt einige Punkte, anhand derer du für dich erkennen kannst, ob du Anzeichen von emotionaler Abhängigkeit zeigst. Nachstehend findest du viele Fragen, mit deren Beantwortung du dir Klarheit darüber verschaffen kannst.

	Nimm dir Zeit und Ruhe für die Beantwortung der Fragen und sei vor allem ganz ehrlich.

	 

	
		Kannst du alleine sein, oder weißt du alleine nichts mit dir anzufangen und leidest, wenn dein Partner nicht in deiner Nähe ist?



	O  ja   O  nein

	
		Hast du ständig Sorgen und Ängste, was deinen Partner angeht?



	O  ja   O  nein

	
		Fühlst du dich unvollständig oder unglücklich, wenn du nicht in der Nähe deines Partners bist?



	O  ja   O  nein

	
		Bist du extrem eifersüchtig, vielleicht sogar besitzergreifend und hast gerne die Kontrolle über deinen Partner?



	O  ja   O  nein

	
		Bist du ständig mental und körperlich unruhig?



	O  ja   O  nein

	
		Fühlst du dich minderwertig und schlecht, wenn du nicht ständig Aufmerksamkeit von deinem Partner bekommst? 



	O  ja   O  nein

	
		Bekommst du Panik, wenn dich dein Partner nicht wie vereinbart anruft und denkst jedes Mal, dass er dich nicht mehr liebt? 



	O  ja   O  nein

	
		Hast du panische Angst vor einer Trennung, weil du denkst, ohne deinen Partner nicht leben zu können?



	O  ja   O  nein

	
		Hast du den Wunsch, dass dein Partner genauso sein sollte, wie du ihn haben willst und möchtest ihn entsprechend „formen“?



	O  ja   O  nein

	
		Hast du schon öfter Termine abgesagt und Pläne über den Haufen geworden im Freundes- oder Familienkreis, weil dein Partner etwas anderes vorgeschlagen hat, nur damit du mit ihm zusammen sein kannst?



	O  ja   O  nein

	
		Opferst du häufig deine eigenen Bedürfnisse, um deinem Partner zu gefallen?



	O  ja   O  nein

	
		Bist du bereit, ungesunde Verhaltensweisen zu tolerieren, um die Beziehung aufrechtzuerhalten?



	O  ja   O  nein

	
		Machst du deinen Partner dafür verantwortlich, ob du dich gut oder schlecht fühlst?



	O  ja   O  nein

	
		Idealisierst du deinen Partner geradezu?



	O  ja   O  nein

	
		Trägst du Sachen, die in erster Linie deinem Partner gefallen?



	O  ja   O  nein

	
		Kochst du stets die Gerichte, die IHM schmecken?



	O  ja   O  nein

	
		Übst du mit deinem Partner gemeinsam die Hobbys aus, die IHM gefallen?



	O  ja   O  nein

	
		Überlässt du deinem Partner meist die Entscheidungen, z.B. über das Fernsehprogramm, das Urlaubsziel usw.?



	O  ja   O  nein

	
		Gibst du Freunde auf, die mit deinem Partner nicht klarkommen?



	O  ja   O  nein

	
		Musst du deinem Partner immer wieder versichern, dass du ihn liebst?



	O  ja   O  nein

	 

	Wenn du auf die Mehrzahl dieser Fragen mit "Ja" antwortest, ist es wahrscheinlich, dass du Anzeichen von emotionaler Abhängigkeit zeigst. Bitte reflektiere dich selbst und nimm dir Zeit, um deine eigenen Gefühle und Verhaltensweisen in deiner Beziehung zu analysieren.

	Die Erkenntnis, dass du Anzeichen von emotionaler Abhängigkeit zeigst, ist der erste Schritt zur Veränderung. Es gilt nun, diese Muster zu durchbrechen und eine gesündere, unabhängigere Beziehung aufzubauen. In den kommenden Kapiteln werden wir uns auf Strategien konzentrieren, um deine emotionale Unabhängigkeit zu stärken. Doch zuvor wollen wir uns ansehen, worin die Ursachen für deine Verhaltensweise liegen.


Ursachen der emotionalen Abhängigkeit

	 

	In diesem Kapitel werden wir einige der häufigsten Ursachen für emotionale Abhängigkeit beleuchten. Die emotionale Abhängigkeit hat oft tiefgreifende Wurzeln in der persönlichen Geschichte. Frühere traumatische Erfahrungen, Unsicherheiten und ein geringes Selbstwertgefühl können dazu beitragen, dass jemand emotional abhängig wird. Die Abhängigkeit kann manchmal auch durch gesellschaftliche Erwartungen und unrealistische Vorstellungen von Liebe und Partnerschaft verstärkt werden.

	Um emotionale Abhängigkeitsmuster in einer Beziehung zu durchbrechen, ist es wichtig, die zugrunde liegenden Ursachen zu verstehen und für sich selbst zu erforschen. Nur wer die Wurzeln dieser Abhängigkeit erkennt, kann gezielte Schritte unternehmen, um sie zu überwinden. 

	Die Gründe, warum jemand in diese Abhängigkeit gerät, können vielfältig sein: 

	
		Ungelöste Kindheitsprobleme



	Der Kern einer emotionalen Abhängigkeit liegt fast immer an frühkindlichen Erfahrungen, indem ein Kind immense Verlusterlebnisse erlitten hat. Das kann zum Beispiel der Tod eines geliebten Familienangehörigen sein, Eltern, Geschwister, Großeltern oder die längere Trennung eines Elternteils durch Krankheit. Oder dass die Eltern zwar da waren, sie waren aber nicht wirklich liebesfähig oder nahbar. Vielleicht haben sie das Kind nicht sich entwickeln lassen, immer kontrolliert und gedeckelt. Möglicherweise haben sie sich nur auf ihre Elternrolle fixiert, um mehr drehte es sich in ihrem Leben nicht. So können fehlende Unterstützung oder traumatische Ereignisse in der Kindheit können dazu führen, dass jemand in seinen Beziehungen nach der Liebe und Sicherheit sucht, die er/sie als Kind vermisst hast. Diese ungelösten Kindheitsprobleme können zu einer starken emotionalen Bindung an den Partner führen.

	
		Trennung bzw. Scheidung der Eltern



	Kinder und Jugendliche sind von den meist lang andauernden Konflikten und Streitereien ihrer Eltern in der Zeit vor, während und nach der Trennung betroffen und können ungemein darunter leiden. Sie werden häufig nicht nur emotional, sondern auch real vernachlässigt. Kinder erleben einen Trennungsprozess auf unterschiedliche Weise. Ist die Beziehung zu beiden Eltern vor und nach der Trennung von hoher Qualität, nehmen Kinder meist wenig Schaden. Dennoch erleben manche Kinder oder Jugendliche durch die Trennung ihrer Eltern so starke Verlustängste, dass sie die Angst vor dem Verlassen werden oftmals auch noch im Erwachsenenalter intensiv erleben und in ihre Partnerschaft mit hineintragen. 

	
		Frühere Beziehungstraumata



	Ein bedeutender Faktor, der zur emotionalen Abhängigkeit beitragen kann, sind frühere Beziehungstraumata. Wer in der Vergangenheit verletzende oder missbräuchliche Beziehungen erlebt hat, kann durch diese Erfahrungen in der aktuellen Beziehung unsicherer und bedürftiger werden. Die Angst vor erneuter Verletzung kann die Person dazu bringen, sich an ihren Partner zu klammern und ständige Bestätigung zu suchen.

	
		Ökonomische Abhängigkeit



	Oftmals ist ein Partner vom anderen finanziell abhängig, sei es aus Krankheitsgründen, Arbeitslosigkeit oder wegen der Kindererziehung. Wenn einer der Partner alleine finanziell verantwortlich ist, verspürt der andere Partner meistens Angst und Unbehagen. Angst davor, den Lebensstandard zu verlieren, Angst davor, was im Falle einer Trennung passieren würde. Er vergisst mit der Zeit seine eigenen Bedürfnisse und gerät so von der finanziellen in die emotionale Abhängigkeit. Ist die Frau ökonomisch abhängig von ihrem Mann, erhöht sich zudem die Wahrscheinlichkeit einer häuslichen Gewalt

	
		Psychische Ursachen



	Vielen Kindern wird oft schon in ihrer frühen Kindheit eingeredet, dass es nicht wichtig ist, was sie denken und fühlen, sondern es hauptsächlich wichtig ist, was andere Menschen denken. Solche Kinder lernen nicht, ihre eigenen Gefühle, Wünsche und Gedanken wahrzunehmen und entsprechend danach zu handeln. Später in einer Partnerschaft geraten sie oft in die Gefahr, emotional abhängig zu werden.

	
		Kulturelle Gründe



	In vielen Kulturen ist nach wie vor der Mann der Versorger der Familie. Die Frau bleibt zuhause bei den Kindern. Die Mädchen werden meist so erzogen, dass sie keine Verantwortung übernehmen brauchen, denn die liegt alleine bei ihrem Ehemann. In diesem Fall muss es logischerweise mehr oder weniger zur emotionalen Abhängigkeit kommen. Die Frau kennt nur diese eine Rolle und hat dann verständlicherweise Ängste, was passieren würde, wenn ihr Mann sich scheiden lassen wollte.

	
		Lebenskrisen



	Jeder von uns kann in eine persönliche Krise gelangen, sei es der Verlust der Arbeitsstelle, der Tod eines Elternteils oder Kindes oder möglicherweise eine schwere Krankheit. In dieser Situation sucht man in seiner Trauer und Hilflosigkeit bei jemandem, z.B. bei seinem Partner, Trost und Geborgenheit, was auch absolut in Ordnung ist. Hier kann aber schnell eine emotionale Abhängigkeit entstehen, wenn man sich nicht vorsieht.

	
		Geringes Selbstwertgefühl



	Menschen mit einem niedrigen Selbstwertgefühl sind anfälliger für emotionale Abhängigkeit. Wer sich selbst nicht schätzt oder glaubt, nicht liebenswert zu sein, könnte dazu neigen, seine Selbstachtung von der Bestätigung deines Partners abhängig zu machen. Man sieht sich selbst durch die Augen seines Partners und verliert dabei seine eigene Identität.

	
		Gesellschaftliche Erwartungen



	Gesellschaftliche Vorstellungen von Liebe und Beziehungen können auch zur emotionalen Abhängigkeit beitragen. Häufig wird uns das Bild vermittelt, dass wahre Liebe bedeuten sollte, vollständig in dem Partner aufzugehen und alle eigenen Bedürfnisse zurückzustellen. Dieses Ideal kann dazu führen, dass eine Person ihre Selbständigkeit opfert, um den Erwartungen anderer gerecht zu werden.

	
		Fehlende emotionale Fähigkeiten



	Manchmal fehlen uns die Fähigkeiten zur emotionalen Regulation und zum Umgang mit Unsicherheiten. Wer Schwierigkeiten hat, seine eigenen Gefühle zu verstehen und zu kommunizieren, könnte sich in einer Abhängigkeit von seinem Partner verlieren, anstatt sich mit seinen Emotionen auseinanderzusetzen.

	Das Erkennen dieser Ursachen ist der erste Schritt auf dem Weg, die emotionale Abhängigkeit zu überwinden. Niemand wird für die Ursachen verurteilt. Vielmehr dienen sie als Ausgangspunkt für eine persönliche Entwicklung und Veränderung.


Mögliche Auswirkungen der emotionalen Abhängigkeit auf deine Partnerschaft

	 

	Die Auswirkungen von emotionaler Abhängigkeit auf eine Partnerschaft sind oft tiefgreifend und können sich negativ auf beide Partner auswirken. Sie kann schwerwiegende Auswirkungen auf das individuelle Wohlbefinden und die Beziehung selbst haben, indem sie zu Konflikten, Unsicherheit, Stress und gefühlsmäßiger Erschöpfung führt. Die Beziehung kann unter dem Druck der Abhängigkeit leiden und langfristig Schaden nehmen. In diesem Kapitel werden wir die verschiedenen Wege untersuchen, auf die emotionale Abhängigkeit eine Beziehung beeinflussen kann.

	Ich möchte dir als erstes die Frage stellen, bist du dir sicher, dass du deinen Partner liebst? Indem du immer und immer wieder Liebesbezeugungen aussprichst, bist du dir dessen eben nicht sicher. Und genau deswegen klammerst du. Ständig willst du die Bestätigung und Beweise deines Partners, dass er dich anerkennt und liebt. Wenn du das aber immer und immer wieder in drängender und ungeschickter Weise einforderst, kann der Schuss nur nach hinten losgehen. 

	Durch emotionale Erpressung und Hervorrufen von Schuldgefühlen manipulierst du die Gefühle deines Partners so, dass er das von dir gewünschte Verhalten an den Tag legt. Ich will dies an einem Beispiel verdeutlichen. Du sagst zu ihm: „Wenn du mich lieben würdest, würdest du heute Abend nicht mit deinen Kumpels zum Badminton spielen gehen“, um dann noch mit einer Leidensmine hinzuzufügen: „Eigentlich sollte heute einmal wieder die Wohnung aufgeräumt werden, da muss ich das eben selber machen“. Vielleicht bleibt dein Partner daraufhin wirklich zuhause, und du denkst dann, es ist der Beweis, dass du geliebt wirst.

	Oder du spekulierst auf Mitleid und erniedrigst dich dadurch mit deinem berechnenden Verhalten. Du wolltest ja nur eine Kleinigkeit von deinem Partner, zum Beispiel, dass er am nächsten Tag die Kleine vom Kindergarten abholt, weil du einen Friseurtermin hast. Aber wenn er länger arbeiten muss, oder schon etwas vorhat, dann geht es eben nicht. So ein Spiel funktioniert auch ohne Worte. Du brauchst nur dein Märtyrergesicht aufzusetzen, das nichts als dein stilles Leiden ausdrückt. Oder du stößt einen Seufzer aus und ziehst dich in die Schmollecke zurück. Eine emotional abhängige Beziehung ist somit von ständigen Spannungen und Konflikten geprägt. Indem du auf das Verhalten des Partners überempfindlich reagierst und in jeder Kleinigkeit Anzeichen für eine Ablehnung oder Vernachlässigung siehst, kommt es häufig zu Missverständnissen und Auseinandersetzungen.

	Durch deine Neigung, alle Energie und Aufmerksamkeit auf den Partner zu richten, fühlt der sich möglicherweise erdrückt oder überfordert. Er distanziert sich emotional oder zieht sich zurück. Wenn du im Laufe der Zeit deine individuelle Identität und Interessen vernachlässigst, da du alles daransetzt, die Bedürfnisse des Partners zu erfüllen, kann dies zu Frustration und Unzufriedenheit führen, was die Beziehung zusätzlich belastet.

	Ganz schlimm und extrem ist es, wenn du nicht davor zurückschreckst, deinem Partner zu drohen, dass du dir etwas antun willst, also mit Selbstmord drohst. Aber egal, ob du spitzfindig reagierst oder extrem, es ist immer dein Ziel, dem anderen Schuldgefühle einzureden, damit er die Liebe und Zuneigung zu dir noch energischer und mit viel Nachdruck bekräftigt. Du, der das durch deine „Erpressungen“ erreicht hast, bist endlich zufrieden und gefühlsmäßig beruhigt. 

	Es kann sein, dass du mit diesem Verhalten anfangs sogar Erfolg hast. Deinen Partner plagt oft noch das schlechte Gewissen und weil er dich wirklich liebt, möchte er seinen angeblichen Fehler wieder gutmachen. Das kann aber nur kurzfristig funktionieren. Früher oder später durchschaut er diese Spielchen und merkt, dass er immer wieder von dir manipuliert wird. Er wird darüber sehr verärgert, enttäuscht und wütend sein. Über kurz oder lang zerstörst du damit jede Partnerschaft. Dein Partner, der stets nach deiner Pfeife tanzen soll, wird sich immer mehr nach seiner Freiheit sehnen, weil er sich mit der Zeit eingeengt fühlt.

	Auch das Sexleben kann durch das eine emotionale Abhängigkeit eines Partners leiden. Wenn du aus Angst, ihn zu verlieren, versuchst, ihn zu kontrollieren oder ihm keine Freiheit gewährst, kann dies eure Bindung schwächen. Dein Partner fühlt sich nämlich durch die ständige Verantwortung, deine Bedürfnisse zu erfüllen, frustriert und überfordert. Das kann zu einer Entfremdung führen, in der Folge bleiben dann Intimitäten immer mehr aus.

	Wir haben uns jetzt mit möglichen Ursachen und Anzeichen emotionaler Abhängigkeit beschäftigt. Es ist nie zu spät, Veränderungen vorzunehmen, um die Abhängigkeit zu überwinden und eine gesündere Beziehung zu entwickeln. In den nächsten Kapiteln werden wir uns darauf konzentrieren, wie du diese Muster durchbrechen und eine glücklichere und erfüllendere Partnerschaft aufbauen kannst. Als erstes beschäftigen wir uns mit der Frage, wie eine gesunde Beziehung aussehen sollte.

	 

	 

	 

	 

	 


So sollte eine gesunde Beziehung aussehen

	 

	In diesem Kapitel werden wir die wesentlichen Merkmale einer gesunden Beziehung beleuchten. Eine Partnerschaft oder Beziehung ist dann gesund, wenn beide Partner sich lieben, aber wissen, dass sie auch ohne den anderen leben können, wenn es sein müsste. Sie sind weder auf die Anerkennung, noch auf den Schutz des anderen angewiesen, sie fühlen sich gleichwertig. Keiner von beiden ist in einer unterlegenen Position. Sie fühlen sich nicht abhängig voneinander und haben dadurch auch nie das Gefühl, eingeengt zu sein. Eine gesunde Beziehung ist ein Ort des Vertrauens, der Unterstützung, des Wachstums und der Liebe. Sie ist von gegenseitigem Respekt und Verständnis geprägt und bietet Raum für die individuelle Entfaltung beider Partner. 

	Beide Partner fühlen sich als eigenständige Person, und es gibt für sie auch noch Raum für ein Leben außerhalb der Beziehung. Sie brauchen sich gegenseitig, haben aber nie den Wunsch, mit dem anderen verschmelzen zu wollen. Sie sind freiwillig zusammen, aus Liebe, und nicht aus Gewohnheit oder dem Gefühl der Abhängigkeit. Und auch nicht wegen der Kinder, oder weil man zusammen ein Haus gekauft hat. Anders als bei der emotionalen Abhängigkeit erlaubt eine gesunde Beziehung beiden Partnern, ihre individuelle Unabhängigkeit und Freiheit zu bewahren. Jeder Partner hat Raum für persönliches Wachstum, eigene Hobbys und soziale Kontakte außerhalb der Beziehung. 

	In einer gesunden Beziehung stehen sich beide Partner bei und unterstützen einander in ihren Zielen und Bestrebungen. Sie ermutigen sich gegenseitig, zu wachsen und sich weiterentwickeln zu können. Die Partnerschaft ist ein Raum, in dem sowohl individuelle als auch gemeinsame Träume verwirklicht werden können. Konflikte sind in jeder Beziehung unvermeidlich. In einer gesunden Beziehung werden Konflikte jedoch konstruktiv angegangen. Beide Partner sind bereit, Kompromisse einzugehen und Lösungen zu finden, die für beide Seiten akzeptabel sind. Es geht nicht darum, recht zu haben, sondern darum, gemeinsam eine Lösung zu finden.

	Der wohl wichtigste Schlüssel für eine gesunde Beziehung ist offene und ehrliche Kommunikation. Im Gespräch gilt es, aktiv zuzuhören und den Blickkontakt zu halten. Auch Rückfragen stellen können sich positiv auswirken. Beide Partner sollten sich sicher fühlen, ihre Gedanken, Gefühle und Bedürfnisse teilen zu können, ohne Angst vor Verurteilung oder Ablehnung. Keiner sollte Angst haben müssen, dass man den anderen verletzt. Die Fähigkeit, zuzuhören und auf den anderen einzugehen, fördert ein tiefes Verständnis und stärkt die Bindung. Es ist sehr wichtig, viel und ehrlich miteinander zu sprechen. Das kann manchmal wehtun, aber eine gesunde und liebevolle Beziehung hält so etwas aus. In solchen Gesprächen sollte man nie den Partner mit Vorhaltungen oder Vorwürfen konfrontieren, stattdessen lieber über die eigenen Gefühle wie Zweifel, Traurigkeit oder auch Wut sprechen. Dabei darf man sich auch einmal verletzlich zeigen. 

	 

	Vertrauen bildet das Fundament jeder gesunden Beziehung. Es bedeutet, sich darauf verlassen zu können, dass der Partner ehrlich, loyal und zuverlässig ist. Vertrauen ist nicht nur wichtig in Bezug auf Treue, sondern auch in Bezug auf die Verlässlichkeit des Partners in alltäglichen Angelegenheiten. Ebenso wichtig ist es, gemeinsame Werte und Lebenspläne zu haben und in die gleiche Richtung zu blicken. Es macht wenig Sinn, wenn einer der Partner eine Familie gründen möchte mit einem Häuschen im Grünen, der andere aber seine Freiheit leben möchte, indem er die Welt bereist oder auswandern und in einem anderen Land leben möchte.  

	Humor, Spaß und Gelassenheit sind ebenfalls wichtig. Gemeinsam Spaß haben, auch wenn man in einem Stau oder in einer langen Schlange an der Supermarktkasse steht. Sich nicht über die Macken des Partners aufregen, sondern lächelnd darüber hinwegsehen. Genauso kann man den einen oder anderen Streit vermeiden, wenn man die Dinge einfach mal humorvoll betrachtet. Am idealsten ist es natürlich, wenn beide Partner den gleichen Sinn für Humor teilen.

	Respekt und Akzeptanz sind weitere grundlegende Säulen einer gesunden Beziehung. Das bedeutet, den Partner so anzunehmen, wie er ist, ohne ihn verändern zu wollen und es beinhaltet auch die Anerkennung der individuellen Bedürfnisse und Grenzen des Partners. Fehlender Respekt ist der sichere Tod jeder Beziehung. Respekt zeigt sich sowohl im äußerlichen Verhalten, beispielsweise gähnen, ohne die Hand vor den Mund zu halten oder durch ein ungepflegtes Erscheinungsbild, als auch im persönlichen Umgang miteinander. Gehen die Partner höflich und aufmerksam miteinander um, oder sind Vorwürfe und Kränkungen an der Tagesordnung?

	Intimität und Verbundenheit sind wichtige Aspekte einer gesunden Beziehung. Dies beinhaltet körperliche Nähe, aber auch emotionale Verbundenheit. Partner sollten sich in der Lage fühlen, ihre Bedürfnisse nach Nähe und Intimität auszudrücken und zu erfüllen.  Ein liebevoller Umgang miteinander, Zärtlichkeit, viel Körperkontakt und natürlich auch guter Sex sind ein Garant für eine glückliche Partnerschaft. Paare, die viel miteinander kuscheln, sich streicheln und ihre Zweisamkeit genießen, gehen auch im Alltag liebevoller miteinander um. Wir sollten nie vergessen, dass es die Liebe ist, die uns zusammengeführt hat, und die gilt es zu hegen und zu pflegen. 

	Eine gesunde Beziehung ist kein perfekter Zustand, sondern ein kontinuierlicher Prozess des Wachsens und der Anpassung. Sie erfordert Arbeit, Engagement und die Bereitschaft, sich selbst und den Partner besser zu verstehen. Indem sich beide auf diese grundlegenden Prinzipien einer gesunden Beziehung konzentrieren, können sie die Grundlage für eine erfüllende und dauerhafte Partnerschaft legen.


Falsch verstandene Liebe

	 

	Die Vorstellung von Liebe kann in unserer Gesellschaft oft idealisiert oder missverstanden werden. Dies kann dazu führen, dass Menschen in Beziehungen eine falsche Vorstellung davon haben, was wahre Liebe wirklich bedeutet. In diesem Kapitel werden wir uns mit einigen Aspekten der falsch verstandenen Liebe auseinandersetzen und wie sie sich auf Beziehungen auswirken kann.

	Eine häufige Form der falsch verstandenen Liebe ist die besitzergreifende Liebe. Sie zeigt sich in einem übermäßigen Verlangen, den Partner kontrollieren und besitzen zu wollen. Dies kann zu Eifersucht, Kontrollverlust und Konflikten führen. In manchen Beziehungen werden Bedingungen an die Liebe geknüpft, was bedeutet, dass die Zuneigung des Partners von bestimmten Erwartungen oder Verhaltensweisen abhängt. Wahre Liebe ist bedingungslos und bedeutet, den Partner in seiner Individualität zu respektieren, ihm Freiheit zu gewähren und ihn trotz seiner Fehler und Schwächen zu akzeptieren.

	Ein weiteres Missverständnis besteht darin, dass die Bereitschaft, sich selbst aufzuopfern oder auf eigene Bedürfnisse zu verzichten, als Zeichen wahrer Liebe angesehen wird. In einer gesunden Beziehung sollten beide Partner in der Lage sein, ihre eigenen Bedürfnisse zu erfüllen, während sie sich gegenseitig unterstützen. Wenn aber erwartet wird, dass man alles für den Partner opfert, ohne Rücksicht auf die eigenen Bedürfnisse und Wünsche, kann dies zu emotionaler Erschöpfung, Ungerechtigkeit und einem Ungleichgewicht in der Beziehung führen. Wahre Liebe bedeutet, stets Kompromisse einzugehen und gemeinsame Lösungen zu finden, die für beide Partner akzeptabel sind.  Und niemals sollte einer der Partner seine Selbständigkeit aufgeben.

	Wenn du aber mit den Worten „Ich liebe dich“ in Wirklichkeit meinst „Ich brauche dich“, hast du die Liebe falsch verstanden. Es ist deinem Partner gegenüber fast schon eine Drohung, die du aussprichst. Aber sei ehrlich, schwebst du mit dieser falsch verstandenen Liebe auf Wolke sieben, ist sie eine Bereicherung für dein Leben, bist du wirklich glücklich damit? Ich denke eher, es ist ein Gefängnis aus Abhängigkeit und Hilflosigkeit. 

	Mach dir klar und akzeptiere die Tatsache, dass sich Liebe niemals erzwingen lässt. Wenn du sie von jemandem geschenkt bekommst, freue dich darüber, aber fordere sie keinesfalls ein. Nimm sie dankbar an, genieße sie und gib sie absolut selbstlos und ohne jegliche Hintergedanken zurück. Dann, und nur dann, wird sich die Liebe in einem angemessenen Tempo aufbauen und immer gefestigter werden. Und auch nur dann können beide Partner völlig frei dieses schönste aller Gefühle genießen und leben.

	Eigentlich ist es einfach., aber irgendwie doch wieder nicht. In erster Linie geht es um Vertrauen und um das Loslassen. Beides musst du Schritt für Schritt erst wieder erlernen. Vielleicht hattest du in deiner Kindheit oder im Laufe deines Lebens Dinge erlebt, die dein Vertrauen erschüttert und dich zu dem gemacht haben, wie du heute bist. Deshalb ist es jetzt wichtig, dass du anfängst, fest daran zu glauben, dass alles, was dir guttut und gut für dich ist, ohnehin bei dir bleiben wird. Was nicht zu dir passt oder zu dir gehört, wird auf Dauer nicht bei dir bleiben. Es ist ein Fremdkörper, der eines Tages sowieso aus deinem Leben verschwunden sein wird. 

	Nichts und niemand auf dieser Erde wird dir jemals gehören, und es gibt auch keinen Trick, wie man einen Menschen für immer und ewig an sich binden kann. Weder den Partner, noch seine Kinder, seinen Ruhm oder Erfolg. Es sind alles Dinge, die uns „von oben“, also dem Universum oder Gott, nenne es wie du es willst, geliehen werden. Festhalten kannst du nichts davon. 

	Etwas anderes kannst du aber sehr wohl tun, nämlich dich jeden Tag über das zu freuen, was dir geschenkt wurde. Ein liebevoller Partner, Kinder, ein toller Job oder Besitztümer. Genieße diese Dinge und koste sie voll aus, immer mit dem Wissen im Hintergrund, dass du auch gut ohne all das leben kannst. Das ist übrigens die große Kunst des Loslassens. Mach dein Glück nicht davon abhängig, sondern öffne dein Herz und sei jeden Tag dankbar dafür. Das Leben meint es doch gut mit dir, vertrau darauf und lerne, dich schrittweise von deiner Fixierung auf deinen Partner zu lösen. 

	Als Fazit ziehen wir die Erkenntnis, es ist wirklich wichtig zu verstehen, dass es bei echter Liebe nicht darum geht, jemand anderen zu kontrollieren oder zu besitzen. Es geht nicht darum, Regeln aufzustellen oder aufzugeben, wer man ist. Wahre Liebe bedeutet, seinen Partner mit Freundlichkeit zu behandeln und ihm beim Wachsen zu helfen. Wenn du Anzeichen von Liebe bemerkst, die sich verwirrend oder nicht richtig anfühlen, ist es empfehlenswert, darüber nachzudenken, wie du eine liebevolle und respektvolle Beziehung führen kannst, in der ihr beide glücklich und ihr selbst sein könnt.

	 


Co-Abhängigkeit in der Beziehung 

	 

	Es kann vorkommen, dass beide Partner voneinander abhängig sind.  Co-Abhängigkeit bezieht sich auf eine Beziehungsdynamik, in der ein Partner emotional von dem anderen abhängig ist, um ein Gefühl der Sicherheit und Selbstwertgefühl zu erhalten. In diesem Kapitel werden wir uns mit den verschiedenen Facetten der Co-Abhängigkeit in Partnerschaften befassen und wie sie die emotionale Unabhängigkeit beeinträchtigen kann.

	Besteht eine Co-Abhängigkeit in der Beziehung, ist eine Person süchtig nach Liebe und Bestätigung. Sie kann ohne den Partner nicht leben und möchte ihn unter keinen Umständen verlieren. Ein Co-Abhängiger Mensch in einer Beziehung befasst sich unentwegt mit den Gedanken und Taten der anderen Person und versucht, diese zum eigenen Vorteil zu kontrollieren und zu manipulieren. Alles dreht sich darum, dem Partner zu gefallen, seine Zuwendung zu erhalten und sich für ihn aufzuopfern. Solche Personen stellen ihr eigenes Leben hinten an.

	Co-Abhängigkeit entsteht, wenn eine Person beginnt, sich darauf zu verlassen, dass die andere Person ihre emotionalen Bedürfnisse befriedigt, anstatt sich selbst um sie zu kümmern. Dies kann im Laufe der Zeit langsam geschehen, sodass es möglicherweise zunächst nicht beiden bewusst ist. Es kann ein Teufelskreis entstehen, in dem eine Person zum Helfer wird und die andere immer Hilfe braucht.

	Nehmen wir an, ein Partner leidet an Depressionen. Der andere wiederum macht es sich zu seiner Lebensaufgabe, ihm zu helfen und ihn zu retten. Es ist zu seinem Lebensinhalt geworden, ohne den er glaubt, nicht mehr leben zu können. Für beide ist es in Ordnung, sie denken, das ist Liebe. Sie haben sich einst einmal geschworen, sowohl in guten als auch in schlechten Zeiten füreinander da sein. Der Wunsch, dem Partner zu helfen und für ihn da zu sein, überwiegt oft die eigenen Bedürfnisse und Grenzen. Dies führt zu einem unausgewogenen Machtgefälle, bei dem der eine Partner die Kontrolle über die Beziehung übernimmt, während der andere sich in einer passiven Rolle wiederfindet.  Es ist eine Illusion, ein falsch verstandener Begriff von Liebe. Beide erkennen in Wirklichkeit nicht, dass sie voneinander abhängig sind.

	Ein großer Teil der Co-Abhängigkeit besteht darin, Angst davor zu haben, auf sich allein gestellt zu sein und Dinge nicht selbst erledigen zu können. Beide Menschen in einer Beziehung haben möglicherweise Angst davor, allein zu sein oder nicht die emotionale Hilfe des anderen zu erhalten. Diese Angst kann dazu führen, dass sie keine wichtigen Veränderungen vornehmen wollen, was dazu führen kann, dass die Beziehung gleichbleibt und nicht wächst.

	Co-Abhängigkeit in einer Beziehung zu erkennen und zu beheben bedeutet, mutig zu sein, an sich selbst zu denken und mit dem Partner zusammenzuarbeiten. Eine Verbesserung und Heilung fängt bei jedem Einzelnen an. Wenn wir auf unsere eigenen Gefühle achten und einander helfen, können wir eine liebevolle und respektvolle Beziehung führen, in der wir die Freiheit haben, zu fühlen, was wir wollen.

	Die häufigste Form von Co-Abhängigkeit liegt übrigens dann vor, wenn einer der Partner ein Suchtproblem, z.B. Alkoholsucht oder Spielsucht, hat. In diesem Fall ist nicht die süchtige Person Co-abhängig, sondern der nicht süchtige Partner mit seinem Helfersyndrom. Er vertuscht die Sucht nach außen und unterstützt den Süchtigen, indem er Alkohol für ihn einkauft oder ihm Geld gibt für den Einkauf. Der gesamte Lebensmittelpunkt eines Paares dreht sich nur noch um die Sucht. 

	Um nicht mehr zu sehr voneinander abhängig zu sein, müssen sich beide Partner in einer Beziehung bewusst anstrengen. Sie sollten Regeln darüber aufstellen, was in Ordnung ist und was nicht, und versuchen, unabhängiger zu sein, indem sie sich selbst lieben und auf sich selbst aufpassen. Sie müssen auch miteinander über Dinge reden, die ihnen Angst machen oder sie verunsichern. Sie müssen beide lernen, für sich selbst zu sorgen und alleine glücklich zu sein, damit sie eine gute und gleichberechtigte Beziehung zueinander führen können.

	 


Ändere deine Strategie

	 

	Wenn du nun für dich erkannt hast, dass du dich bereits in einem emotionalen Abhängigkeitsverhältnis befindest, solltest du dein Verhalten sofort ändern. Nicht erst morgen oder in zwei Wochen, sondern auf der Stelle solltest du damit beginnen. Worum geht es dir mit deinem Verhalten? Du willst geliebt werden, das ist absolut verständlich, und es ist auch dein gutes Recht. Jeder Mensch auf dieser Erde wünscht sich das. Liebe ist das schönste und reinste Gefühl, das es überhaupt gibt. Ich denke, sie ist der Grund, warum wir überhaupt hier sind. Wir sind dazu auserwählt, Liebe zu geben und Liebe zu erhalten.

	Es ist jetzt also an der Zeit, deine Strategie zu ändern. Doch wie kannst du das schaffen? Im Grund ist es recht einfach. Bis heute hast du sehr viel Energie dafür aufgewendet, Mittel und Wege zu finden, um deinen Partner an dich zu ketten. Diese Energie investierst du jetzt stattdessen lieber in deinen eigenen, gefühlsmäßigen Wiederaufbau. Wenn du dich selbstbewusster und stärker machst, wirst du für deinen Partner auch wieder viel interessanter. Ab sofort sollte nicht dein Partner die Strategie deiner Pläne und Ziele sein, sondern du selbst. Es geht nur um dich, um niemand anderen. Hilf dir selbst aus dieser Abhängigkeit, indem du deine Unselbständigkeit und Unsicherheit Schritt für Schritt besiegst. Werde dir endlich wieder mehr deines eigenen Wertes bewusst.

	Als erstes denke einmal intensiv darüber nach, wie es überhaupt dazu gekommen bist, dass du denkst, du brauchst einen anderen Menschen bzw. deinen Partner für dein emotionales Wohlbefinden. Was genau ist hier passiert? Irgendwann hast du angefangen, deinen Partner zu idealisieren. Du hast vermutlich unbewusst damit begonnen, dich mit ihm zu vergleichen und bist dann aber zu der Einschätzung gekommen, dass dieser Vergleich nicht zu deinen Gunsten ausgefallen ist. 

	Statt deine eigenen Stärken wahrzunehmen, hast du damit begonnen, dich hauptsächlich auf seine Stärken zu konzentrieren. Du denkst, er ist besser aussehender, gescheiter, humorvoller, tüchtiger, vernünftiger und begabter als du. Du fühlst dich gegen ihn als ein Nichts. Und je mehr du deinen Partner zu einem Übermenschen machst, umso mehr setzt du dich in deinem eigenen Wert herunter. Wenn du dich nicht wertschätzt und denkst, du bist eine Null, findest du auch nichts dabei, dich dem anderen, der deiner Meinung nach um so vieles besser und größer ist, zu unterwerfen.

	Manche Menschen geben sich irgendwann völlig auf, indem sie bereit sind, immer und überall nachzugeben. Sie wollen den Übermenschen an ihrer Seite bloß nicht verlieren, denn sie würden ja sonst wieder schutzlos und klein dastehen. Wenn du so jemand sein solltest, verlierst du nach und nach deinen Stolz und deine innere Stärke, und, was noch schlimmer ist, die Verbindung zu dir selbst. Dein sowieso schon angeschlagenes Selbstwertgefühl schwindet immer mehr und bald ist es ganz ausgelöscht. Am Ende hast du nur noch das Gefühl, ausgeliefert und ohnmächtig zu sein, was der Beginn ist für jede Menge zusätzlichen Frust.

	Wenn du dich wiedererkennst bei der vorigen Beschreibung, und sei es nur in geringem Maße, wird es allerhöchste Zeit, diesen Zustand so schnell wie möglich zu ändern und dich aus diesem Desaster herauszuziehen. Je länger du wartest, womöglich Monate oder Jahre in diesem Abhängigkeitsverhältnis bleibst, umso mehr gehst du als Persönlichkeit ein, und das ein für alle Mal. Wenn du deine Energie immer nur für das nackte Überleben, in emotionaler Hinsicht gesehen, aufbringst, fehlt sie dir für ein Leben in schöneren und größeren Facetten. Du hast keine Kraft mehr für glanzvolle, verlockende Ziele. Dabei brauchst du gerade jetzt Hoffnung und Energie, um dein geschrumpftes Selbstwertgefühl mit Erfolgserlebnissen so schnell wie möglich wieder zu kitten. Wie du das anstellen kannst, erfährst du in den nächsten Kapiteln. Zunächst möchte ich dir aber klar machen, wie wichtig die Themen Selbstrespekt, Selbstreflexion, Selbstliebe, Selbstwertgefühl sowie Selbstfürsorge sind.


Respekt und Selbstrespekt

	 

	Respekt ist der wichtigste Baustein für eine gute Beziehung. Er bildet das Fundament für Kommunikation und Intimität. In diesem Teil des Buches sprechen wir darüber, warum Respekt so besonders ist und wie du lernen kannst, dich selbst und die Person, mit der du in einer Beziehung stehst, zu respektieren. Beim Respekt in einer Beziehung geht es nicht nur um eine Höflichkeitsgeste. Er ist auch wirklich wichtig, dass die Beziehung gesund und stark ist. 

	Respekt bildet die Grundlage für Vertrauen. Wenn du deinen Partner respektierst und auch von ihm respektiert wirst, fühlst du dich sicher und geborgen in der Beziehung. Respekt ermöglicht eine offene und ehrliche Kommunikation. Wenn du dich respektiert fühlst, bist du eher bereit, deine Gedanken und Gefühle zu teilen, ohne Angst vor Ablehnung oder Verurteilung. Bei gegenseitigem Respekt fühlst du dich wertgeschätzt und geliebt, was sich positiv auf dein Selbstbewusstsein auswirkt. Sind eure Auseinandersetzungen respektvoll und konstruktiv, führen sie zu besseren Lösungen. Wenn du und dein Partner euch respektiert, könnt ihr Konflikte ohne Verletzungen und Demütigungen lösen. 

	Der erste Schritt, um den Respekt in deiner Beziehung zu fördern ist, dich selbst zu respektieren. Tust du das nicht, kann die Beziehung ein Gefängnis für beide Seiten werden. Wenn der Respekt dir selbst gegenüber fehlt, kommt es immer wieder zur verzerrten Wahrnehmung der Größenordnung. Damit meine ich, dass du dich deinem Partner unterwirfst und ihn sozusagen in den Himmel hebst. Selbstrespekt besteht aus den vier Säulen Selbstachtung, Selbstfürsorge, Selbstreflexion und Selbstliebe. Was jeweils darunter zu verstehen ist, erfährst du in den nachfolgenden Kapiteln.

	Indem du deine eigenen Verhaltensweisen und Muster hinterfragst, reflektierst du dich selber. Lerne, dich selbst besser zu verstehen und an deinen Schwächen zu arbeiten. Es ist enorm wichtig, dich unabhängig von deinem Partner selber zu lieben. Du bist auf niemanden auf dieser Welt angewiesen, der dir deinen Wert als Mensch bestätigt. Trage deine persönliche Stärke immer in dir und sei dir sicher, dass sie immerzu vorhanden ist und es auch bleibt. Und genau dieses Bewusstsein gilt es ab heute zu stärken. Wenn möglich, nimm dir am besten sofort für ein paar Tage oder ein paar Stunden Auszeit und beschäftige dich ausführlich mit dir, deinem Seelenleben und deiner Situation. Wie stehst du selbst zu dir, was denkst du über dich, was hältst du von dir, wo stehst du, wie siehst du dich selbst? 

	Mach aber nicht den Fehler und versuche, dich aus der Sicht von anderen zu sehen. 

	Zum Beispiel:

	 „Meine Kinder lieben mich, weil ich ihnen jeden Abend eine Gutenacht-Geschichte vorlese.“

	„Meine Mutter findet, dass ich sehr empfindlich bin.“

	„Mein Partner sagt immer, ich sei oft so unentschlossen.“

	Stattdessen sagst du dir zum Beispiel:

	„Ich halte mich für humorvoll.“

	„Ich finde, dass ich zwar ein bisschen verrückt, aber trotzdem bodenständig und absolut zuverlässig bin.“

	„Ich kann manchmal aufbrausend sein, aber ich entschuldige mich, wenn ich jemanden gekränkt habe und bin dann auch nicht nachtragend.“

	Denke nicht darüber nach, wie andere dich finden, sondern lerne, deinen Selbstwert nur über deine eigene Person zu bestimmen. Was magst du besonders an dir, was gefällt dir vielleicht nicht so sehr? Welche Stärken, aber auch welche Schwächen findest du an dir? Denke in dieser Auszeit in aller Ruhe darüber nach, wie du dich selbst wahrnimmst. Es ist ein erster Schritt heraus aus dieser emotionalen Abhängigkeit.

	Bis jetzt ging es hauptsächlich darum, wie wichtig es ist, dich selbst zu respektieren. Ein gleichwertiges Miteinander kann allerdings nur entstehen, wenn du auch deinen Partner respektierst. Respekt ihm gegenüber bedeutet, auf seine Bedürfnisse und Gefühle einzugehen. Dazu möchte ich dir einige Tipps mit auf den Weg geben:

	
		Nimm dir Zeit, deinem Partner zuzuhören, ohne ihn zu unterbrechen oder zu beurteilen. Versuche, seine Perspektive zu verstehen.

		Zeige Anerkennung für die Stärken und Qualitäten deines Partners. Mach ihm Komplimente und drücke deine Wertschätzung aus.

		Sei in deiner Kommunikation respektvoll und einfühlsam. Vermeide beleidigende oder verletzende Äußerungen.

		Achte darauf, die Grenzen deines Partners zu respektieren. Respektiere seine Entscheidungen und Wünsche, auch wenn sie sich von deinen unterscheiden.

		Gehe Konflikte auf eine respektvolle Weise an. Suche mit ihm gemeinsam nach Lösungen und vermeide persönliche Angriffe.



	Wenn du also dich selbst und auch deinen Partner respektierst, wird es euch gelingen, eine glückliche, gesunde und erfüllende Beziehung. Ihr werdet eine tiefere Bindung und ein harmonisches Miteinander in eurer Partnerschaft erleben.


 

	 

	 

	Wertschätzung kostet nichts,

	aber sie ist von

	unschätzbarem Wert

	 

	 


Selbstreflexion

	 

	Selbstreflexion ist, als ob du in einen Spiegel schaust und über dich selbst nachzudenkst, über deine Gefühle, Gedanken und Verhaltensweisen in deinen Beziehungen zu anderen. Dieses Wiederspiegeln über dich selbst ist nicht immer leicht, schließlich haben sich die Beurteilungen und Meinungen anderer Menschen schon lange in dir festgesetzt. Du hast sie schon so verinnerlicht, dass du sie nach und nach zu deinen eigenen gemacht hast. Genau deshalb ist es in diesem ersten Schritt so ungeheuer wichtig, deine persönliche Wahrnehmung über dich herauszufinden. Möglicherweise stellst du dabei fest, dass du viel mehr negative Gedanken über dich hast als positive. Du findest dich zu klein, zu schwach, zu dick, zu hässlich, zu alt, zu unsportlich usw.

	Du denkst, dass du sehr viele Fehler hast und nicht vollkommen bist. Deshalb, hör ganz tief in dein Innerstes hinein und fange an, dich selbst zu beurteilen. Am besten ist es, dir einige Notizen dazu zu machen. Schreibe in kurzen Worten auf, wie du dich selbst siehst und beurteilst. Auf diese Weise wird sich dir vermutlich relativ bald erschließen, woher deine Abhängigkeitsgefühle kommen könnten, wo genau der Mangel liegt, der bei dir so stark das Bedürfnis auslöst, dich an jemanden zu klammern. Meist ist es ja so, dass du im Anderen bestimmte Stärken siehst, von denen du denkst, dass du sie nicht hast, und deshalb deine auf dich bezogenen Unzulänglichkeiten ausgleichen willst.

	Ich will dir das an einem Beispiel erklären. Sagen wir, du findest dich selbst etwas zu mollig und somit nicht besonders attraktiv. Aus genau diesem Grund fühlst du dich dann auch besonders zu einem Partner hingezogen, der eine sportliche Figur hat und Selbstbewusstsein und Souveränität ausstrahlt. Du hoffst, dich in seinem Licht sonnen zu können. Deine fehlende Attraktivität möchtest du somit von dem anderen ausgleichen. Nach und nach wirst du dich allerdings so immer mehr über ihn definieren und abhängig werden von dem, was er dir geben kann, was du nicht hast. Deinen vermeintlichen Mangel über deine mollige Figur kompensierst du so mit einem attraktiven und sportlichen Partner an deiner Seite. Wäre er nicht mehr da, wärst du auf einmal wieder das kleine mollige hässliche Entlein.

	Zumindest denkst du so. Deinen gefühlten Mangel konntest du gut mit diesem Partner überspielen, der in deinen Augen so unglaublich ansehnlich ist. Wäre er nicht mehr da, würde dir das richtig weh tun und alleine diese Vorstellung ist ein absoluter Alptraum für dich. Du wärst wieder eine Null, ein uncharmantes Moppelchen. Ist es da ein Wunder, dass du mit dieser absurden Sichtweise von deinem Partner abhängig geworden bist?

	Zuletzt möchte ich dir einige weitere Gründe mit auf den Weg geben, warum es so wichtig ist, dich selbst zu reflektieren:

	
		Selbstreflexion ermöglicht es dir, dich selbst besser zu verstehen. Du kannst erkennen, warum du bestimmte Emotionen hast oder auf bestimmte Weisen reagierst.

		Durch die Selbstreflexion kannst du Muster und Verhaltensweisen erkennen, die in deiner Beziehung wiederholt auftreten. Du kannst herausfinden, was diese Muster antreibt und wie du sie ändern kannst

		Wenn du dich selbst besser verstehst, kannst du deine Gedanken und Gefühle klarer ausdrücken. Dies trägt zu einer besseren Kommunikation in deiner Beziehung bei.

		Selbstreflexion ermöglicht es dir, persönlich zu wachsen und an deinen Schwächen zu arbeiten. Du kannst deine emotionalen Fähigkeiten entwickeln und deine Beziehungsfähigkeiten verbessern.



	Ich kann dir mit den nachstehenden Ideen helfen, wie du über dich selbst und deine Handlungen nachdenken kannst, um besser und glücklicher zu werden.

	
		Es kann sehr hilfreich sein, regelmäßig in ein Tagebuch zu schreiben, um deine Gedanken und Gefühle festzuhalten. So kannst du erkennen, wie sich die Dinge im Laufe der Zeit verändern und besser oder schlechter werden.

		Meditation kann dir helfen, dich zu konzentrieren und zu zentrieren und in dich selbst zu schauen. Nutze die Momente der Stille, um über deine Beziehung nachzudenken.



	
		Stelle dir selbst Fragen über deine Gefühle, Gedanken und Handlungen. Frage dich, warum du dich in bestimmten Situationen so verhältst, wie du es tust.

		Falls du Probleme hast, dich selbst zu reflektieren, kann dir ein Therapeut oder Berater dabei helfen, indem er dir Fragen stellt und dir dabei hilft, deine eigenen Muster zu erkennen.



	Es ist wichtig, über dich selbst und deine Handlungen nachzudenken. Es ist aber auch wichtig, die Ergebnisse deiner Selbstreflexion mit deinem Partner zu kommunizieren. Indem ihr eure Beziehung und eure Interaktion miteinander reflektiert, könnt ihr gemeinsam an dem Thema arbeiten. Wenn du deine Gedanken und Gefühle mit ihnen teilst, könnt ihr euch besser verstehen und so eure Beziehung stärken. Es ist auch wichtig, deinem Partner Raum zu geben, über seine eigenen Gedanken und Gefühle nachzudenken und zu respektieren, was er zu sagen haben.

	Selbstreflexion ist ein lebenslanger Prozess, der dir helfen kann, dich selbst und deine Beziehung kontinuierlich zu verbessern. Indem du die Zeit nimmst, dich selbst zu verstehen und an dir zu arbeiten, kannst du eine tiefere und harmonischere Partnerschaft aufbauen.

	



	


Selbstwertgefühl stärken

	
Ein gesundes Selbstwertgefühl bildet das Fundament für eine glückliche und erfüllende Beziehung. In diesem Kapitel werden wir darüber sprechen, wie du dein Selbstwertgefühl stärken kannst, insbesondere wenn du unter emotionaler Abhängigkeit in deiner Partnerschaft leidest oder gelitten hast. 

	Dein Selbstwertgefühl beeinflusst, wie du dich selbst siehst und wie du von anderen wahrgenommen wirst. Ein starkes Selbstwertgefühl trägt zu einem gesunden Selbstbild bei. Ist dein Selbstwertgefühl niedrig, beherrschen negative Gedanken wie Angst zu versagen, dein Denken. Du verhältst dich deinem Partner und anderen Menschen gegenüber nicht authentisch oder traust dich nicht, deine Ziele zu verfolgen. Ein starkes Selbstwertgefühl, das in einer Beziehung so wichtig ist, bedeutet, dass du dich selbst respektierst und deine eigenen Bedürfnisse und Grenzen schützt. 

	Du kannst nur dann Liebe und Unterstützung von anderen annehmen, wenn du dich selbst liebst und für liebenswert hältst. Ein starkes Selbstwertgefühl ermöglicht es dir, unabhängiger zu sein und nicht von der Bestätigung oder Anerkennung deines Partners abhängig zu sein. Mit einem gesunden Selbstwertgefühl triffst du bessere Entscheidungen für dich selbst und deine Beziehung. Das Stärken deines Selbstwertgefühls erfordert Zeit und Arbeit, aber es ist ein lohnender Prozess. Hier sind einige Wege, wie du dies erreichen kannst:

	Akzeptiere dich selbst mit all deinen Stärken und Schwächen. Niemand ist perfekt, und das ist okay. Kümmere dich um dein körperliches und emotionales Wohlbefinden. Nimm dir Zeit für Selbstpflege und Achtsamkeit. Ersetze negative Gedanken über dich selbst durch positive Selbstgespräche. Vermeide Selbstkritik und sei freundlich zu dir selbst. Feiere deine Erfolge, egal wie klein sie auch sein mögen. Anerkennung und Belohnung für deine Leistungen sind wichtig. Setze klare Grenzen und halte an ihnen fest. Das zeigt dir und anderen, dass du dich selbst respektierst.

	Wenn du dich gut fühlst, wird sich deine Beziehung auf lange Sicht verbessern. Es ist weniger wahrscheinlich, dass du Dinge tust, die dir schaden, und deine Beziehung wird gesünder. Ein gutes Selbstgefühl hilft dir und deinem Partner auch dabei, respektvoll miteinander umzugehen und dankbar füreinander zu sein. Du benötigst nicht immer die Zustimmung deines Partners oder musst von ihm wahrgenommen werden. Du kannst ihm klar und selbstbewusst sagen, was du brauchst und willst.

	Auch die Stärkung deines Selbstwertgefühls ist ein lebenslanger Prozess, der dir nicht nur in deiner Beziehung, sondern auch in anderen Bereichen deines Lebens zugutekommen wird. Es ist eine Investition in dein Wohlbefinden und deine persönliche Entwicklung.


Selbstpflege
 

	Per allgemeiner Definition bedeutet Selbstpflege oder auch Selbstfürsorge, gezielt und bewusst Dinge zu tun, um Gesundheit und Wohlbefinden zu erlangen, zu erhalten oder wiederherzustellen. Indem du gute Entscheidungen triffst und auf Körper, Geist und Gefühle achtest, zollst du dir selbst Liebe und Respekt. Es ist sehr wichtig, dass du die Verantwortung für dich übernimmst, auf dich aufpasst und auf deine eigenen Bedürfnisse achtest. Wenn du dich gut fühlst, kann dir das helfen, mit deinen Gefühlen besser umzugehen und gute Beziehungen zu deinem Partner und anderen aufzubauen.

	Selbstpflege ist wichtig für deine Beziehung, weil sie dir hilft, dein Bestes in der Partnerschaft zu geben. Sie gibt dir Energie und hält dich sowohl körperlich als auch emotional gesund. Das macht es dir möglich, in der Beziehung gegenwärtig und engagiert zu sein, was wiederum eine große Chance bietet für eine bessere und langfristige Verbindung. Selbstfürsorge hilft dir zudem, mit Stress besser umzugehen. Wenn du dich stets um dich selbst kümmerst, bist du entspannter und gelassener, was sich wiederum positiv auf deine Reaktionen und Entscheidungen in der Beziehung auswirken kann. Du wirst in der Lage sein, deine Bedürfnisse und Gefühle klarer auszudrücken und effektiver zu kommunizieren. Aber das Wichtigste ist, dass Selbstpflege deine Unabhängigkeit fördert und verhindert, dass du von deinem Partner emotional abhängig wirst.

	Selbstpflege zu praktizieren ist gar nicht so schwer. Hier sind einige Strategien, die dir helfen können:

	
		Plane regelmäßig Zeit für Aktivitäten ein, die dir Freude bereiten und bei denen du dich entspannen kannst.

		Achte auf ausgewogene Ernährung, Bewegung und ausreichend Schlaf, um deine körperliche Gesundheit zu unterstützen.

		Betreibe Sport, bei dem du dich auspowern kannst, z.B. joggen, Fitness-Studio, Squash, mit fetziger Musik wild abtanzen. Wenn dir eher nach regenerieren ist, wäre Yoga eine ideale Möglichkeit.

		Gönne dir ein warmes Bad, eine warme Dusche oder den Besuch in einer Sauna oder Therme.

		Gehe so oft wie möglich zu einem langen Spaziergang raus in die Natur.

		Pflege deine mentale Gesundheit durch Meditation, Achtsamkeitsübungen oder suche dir professionelle Hilfe, wenn nötig.

		Ziehe Grenzen, indem du lernst, „Nein“ zu sagen und teile deine Zeit gut ein.

		Suche Unterstützung bei Freunden, Familie oder Selbsthilfegruppen, um deinen sozialen Bedürfnissen nachzukommen.

		Entdecke neue Hobbys und Interessen, die dich inspirieren und dein Leben bereichern.

		Schreibe in einem Dankbarkeits-Tagebuch täglich mindestens 3 Situationen auf, für du an diesem Tag dankbar bist.



	Um dem Missverständnis vorzubeugen, dass Selbstpflege eine egoistische Handlung sein könnte, lass dir gesagt sein, es ist eine notwendige Investition in dich selbst und in deine Partnerschaft.


Gefühle zuordnen

	 

	Die Fähigkeit, deine eigenen Gefühle zu erkennen und zu verstehen, ist äußerst wichtig für eine gesunde Beziehung. Nehmen wir jetzt an, du hast dich in dieser Auszeit selbst reflektiert. Im nächsten Schritt geht es darum, dich mit deinen Gefühlen intensiv auseinanderzusetzen. 

	Gefühle sind ein wesentlicher Bestandteil unserer menschlichen Erfahrung. Sie beeinflussen unser Verhalten, unsere Entscheidungen und unsere Beziehungen. Wenn du deine Gefühle nicht erkennst, kann dies zu Verwirrung und Unsicherheit führen. Du könntest reagieren, ohne zu verstehen, warum du so fühlst, wie du fühlst. Gefühle sind ein wichtiger Teil der Kommunikation in einer Beziehung. Wenn du deine eigenen Gefühle nicht ausdrücken kannst, wird es schwierig, dich mit deinem Partner zu verbinden und Missverständnisse zu vermeiden. In Konfliktsituationen ist es wichtig, deine eigenen Gefühle zu erkennen, um die Ursachen für den Konflikt zu verstehen und Lösungen zu finden. Die Fähigkeit, die Gefühle deines Partners zu erkennen und zu verstehen, fördert Empathie und Verbundenheit in der Beziehung.

	Bisher waren deine Gefühle in einer sehr negativen Weise einfach nur da. Doch jetzt kannst du sie durch deine Reflexion und die Beantwortung der zahlreichen Fragen in der Frageliste dieses Buches konkret zuordnen und sie auch verstehen. So erkennst du den Auslöser, der dein ständiges Klammern verursacht. Nun weißt du auch, welche Schwächen du hast, und nun kannst du es mit ihnen aufnehmen und dich gar mit ihnen anfreunden. Im Gegenzug solltest du deine Stärken ausbauen, denn wenn dir das gelungen ist, wirst du nicht mehr so stark unter deinen Schwächen leiden müssen.

	Noch siehst du in deinem Partner etwas, von dem du glaubst, ohne es nicht mehr lebensfähig zu sein. Als Beispiel sei wieder seine Attraktivität und seine Selbstsicherheit genannt. Du brauchst diese Eigenschaften, um dich selbst als vollwertigen Menschen wahrnehmen zu können. Solange du nicht lernst, in dir selbst diesen Mangel, also deine mollige Figur und deine Unsicherheit, zu akzeptieren und dir trotz diesem nicht perfekten Körper Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl aufzubauen, wirst du diese Stütze, die der andere dir gibt, ein Leben lang brauchen. Andernfalls wirst du dich ihm unterwerfen, solange du lebst. Hört sich nicht wirklich gut an, oder?

	Denk einmal genau darüber nach, welchen Gewinn du denkst zu haben mit dieser Abhängigkeit. Warum bist du so erpicht darauf, dass dieser Mensch immer bei dir ist, beziehungsweise was würde dir fehlen, wenn er nicht mehr da wäre? Welchen Mangel würdest du am meisten empfinden, was würdest du verlieren? Wenn du diese Fragen ehrlich beantworten kannst, bist deinem Ziel, dem Ende deiner Abhängigkeit, schon einen großen Schritt nähergekommen. 

	Das Zuordnen von Gefühlen erfordert Übung und Achtsamkeit. Nimm dir regelmäßig Zeit, um dich selbst zu beobachten. Frage dich, wie du dich fühlst, sowohl physisch als auch emotional. Lerne, deine Gefühle zu benennen. Statt einfach zu sagen, dass du "gestresst" bist, versuche herauszufinden, ob du dich angeschlagen, frustriert, ängstlich oder wütend fühlst. Das Führen eines Gefühlsjournals kann hilfreich sein. Schreib auf, wie du dich fühlst und was zu diesen Gefühlen geführt hat. Die Praxis der Achtsamkeit kann dir helfen, dich bewusst auf deine Gefühle zu konzentrieren und im Moment zu sein.

	Zuletzt möchte ich dir noch klarmachen, welche Vielzahl von Vorteilen das Zuordnen von Gefühlen in der Partnerschaft hat. Die Kommunikation wird sich verbessern, wenn du deine Gefühle effektiver mit deinem Partner teilen kannst. Auch wird die Konfliktbewältigung einfacher, da du mit dem Ausdrücken deiner Gefühle die Ursachen für Konflikte besser verstehen kannst. Die Fähigkeit, die Gefühle deines Partners zu erkennen und zu verstehen, fördert Empathie und Verbundenheit. Des Weiteren fördert das Teilen von Gefühlen Intimität und Vertrauen in der Beziehung.

	 


Dein konkreter Plan

	 

	Die Erkenntnisse aus den vorstehenden Kapiteln sind ungemein wichtig, damit du deine Abhängigkeit ein für alle Mal besiegen kannst.  Mit einem konkreten Plan wird das auch bald klappen. Der erste Schritt besteht darin, dass du dich mehr schätzen lernst. Egal ob du deinen Selbstwert komplett neu entdecken oder nur wieder wachrufen musst, sag dir immer wieder folgende Sätze:

	
		Ich bin ein Mensch mit Fehlern wie alle Menschen.

		Ich bin ein Mensch, der wie andere Menschen auch seine Schwächen hat.

		Ich habe aber auch liebenswürdige Seiten an mir.

		Ich habe viele Stärken.

		Ich schätze, akzeptiere und liebe mich so, wie ich bereits bin.

		Ich bin in Ordnung so, wie ich bin, auch wenn ich manchmal über mein Verhalten nicht immer zufrieden bin.



	Schreib dir am besten diese oder ähnliche Sätze auf, hänge den Zettel an den Kühlschrank oder woanders hin, wo du ihn regelmäßig siehst, und lerne die Sätze auswendig. Sage sie dir mehrmals am Tag immer wieder vor. 

	Jegliche Unzulänglichkeiten ändern nichts an deinem wertvollen und guten Kern. Ein Steinway (hochwertiger Klavierflügel) bleibt ein Steinway, auch wenn ein völlig untalentierter Musiker an ihm sitzt und ihm viele falsche Töne entlockt. Es heißt, eine klare Trennlinie zu ziehen zwischen deinem Verhalten und deiner Person. Mach dich keinen Augenblick lang mehr länger runter, sondern bring dir im Gegenteil ein hohes Maß an Selbstachtung entgegen. Diese Selbstachtung ist dein Fundament für ein Leben in Freiheit und überhaupt das größte Geschenk, das du dir machen kannst.

	Du hast die Problematik also verstanden und mit den ersten konkreten Schritten schon einmal die richtige Richtung eingeschlagen. Jetzt heißt es am Ball bleiben, denn so eine Veränderung passiert nicht einfach von heute auf morgen. Deshalb heißt es achtsam sein und vor allem diszipliniert und zielbewusst bleiben. Sobald du auch nur den kleinsten Anflug von Schwäche und Unterwürfigkeit bemerkst, zum Beispiel wenn dein Partner sich nicht so verhält, wie du es dir wünschst und du das Gefühl hast, es bedroht dich und macht dir Angst, musst du sofort einlenken. Lass solche Anwandlungen niemals mehr wieder zu.

	Mach dir in diesem Moment bewusst, dass die Schwäche, die du gerade empfindest, das Ergebnis deines jahrelangen falsch ausgelösten Verhaltens ist. Mag sein, dass du dich manchmal wieder hilflos und schwach fühlst, aber vergiss eines nie, deine persönliche Stärke ist trotzdem jederzeit da. Du musst dir nur eine einzige Frage stellen, um sie wieder zu aktivieren: „Gebe ich meiner Schwäche wieder einmal nach oder stelle ich mich jetzt auf meine eigenen Füße?“ Das ist deine ganz persönliche zukünftige Sein-oder-nicht-Sein-Frage.

	Du weißt jetzt also, dass dein Abhängigkeitsverhältnis das Ergebnis einer verzerrten Wahrnehmung deiner eigenen Person ist. Folglich liegt es nahe, dass du dir selbst zeigst, dass es auch anders geht. Was bedeutet, du legst für dich einfach neue Verhaltensregeln fest. Vorher gilt es noch herauszufinden, nach welchen Muster deine hilflosen Gefühle jedes Mal auftreten. Dazu stellst du dir einfach eine ganz typische Situation vor und überlegst dann genau, was sich dabei konkret in dir abspielt. Wie kommt dieses Gefühl überhaupt zustande, wie siehst du dich selbst, was genau geht dir jedes Mal durch den Kopf? Wie redest du mit dir selbst in solchen Momenten? Versetz dich voll und ganz in die jeweilige Situation und du wirst allmählich zu verstehen beginnen, was da genau schiefläuft.

	Insgesamt lautet die Devise, loslassen, loslassen und nochmals loslassen. Spiel dich immer freier, von allem, was dich deine Stärke und deine Energie raubt. Leg wieder mehr Wert auf dein Wohlergehen und auf dich selbst. Bau dir einen eigenen Freundeskreis auf und umgib dich öfter mit Menschen, die dir guttun und die dich ablenken. Setz dir große Ziele und unternimm Dinge, die dein Selbstvertrauen stärken. Sag auch ruhig öfter mal „nein“ und spring nicht gleich, wenn dein Partner mal wieder etwas von dir möchte. Lerne, wieder mehr auf deine eigenen Gefühle und eigenen Bedürfnisse zu hören. Frag dich ruhig ab und zu, will ich das jetzt wirklich oder will ich im Grunde etwas ganz anderes? Und wenn du etwas anderes willst, dann sag das auch. 

	So kannst du dir in kleinen Schritten frisches Selbstbewusstsein und neue Selbstachtung zurückholen. Das Gleichgewicht in deiner Beziehung muss wieder fairer werden. Wenn du feststellst, dass deine Bedürfnisse wieder öfter berücksichtigt werden, wirst du auch insgesamt viel glücklicher sein. Du wirst gelassener durchs Leben gehen und den Menschen viel freier begegnen. Du bist ein extrem wertvoller Mensch, vergiss das niemals. Du brauchst niemand anderen, der dir diesen Wert ständig bestätigen muss. Wenn du das erst einmal verstanden hast, lebst du die ultimative Freiheit. Und auf die kannst du dich schon heute freuen. 

	Du hast nun einen konkreten Plan an die Hand bekommen. Damit du durchhältst, im nachfolgenden Kapitel noch ein paar Tipps für die Umsetzung.

	 


Gedanken und Gefühle aufschreiben

	 

	An sich zu arbeiten ist das eine, am besten ist es aber, alles schriftlich festzuhalten. Ich habe dir ja zur Aufgabe gemacht, in dich hinein zu horchen und auf deine Gefühle zu achten. Jetzt schreibst du alles auf, jeden Gedanken, der dir durch den Kopf schießt, Schlagworte, die deine Gefühle beschreiben. Wie fühlst du dich in manchen Momenten? Minderwertig, schwach, hilflos, ungeliebt, ausgenutzt, hast du Angst vor einer Zurückweisung? Glaubst du vielleicht, du hast es verdient, dass du dich schlecht fühlst? Hast du Angst, dein wahres Ich zu zeigen? So verrückt dir diese Gedankenfetzen auch vorkommen mögen, nimm sie alle ernst und schreib sie auf.

	Die Gefühle sind analysiert und aufgeschrieben, nun überlegst du dir zu jedem einzelnen eine konkrete Gegenmaßnahme. Stell dir eine bestimmte Situation vor und mach dir Gedanken darüber, wie du in Zukunft anders als bisher reagieren möchtest. Wie willst du darüber denken, was fühlen und was konkret tun? Wie könntest du Stärke beweisen, statt wieder in das alte Muster zu verfallen? Zum Beispiel anders auftreten, anders kleiden, anders sprechen? Was würdest du ausstrahlen, wenn du in die Haut eines Menschen schlüpfen könntest, der vor Selbstbewusstsein nur so strotzt?

	Ich versichere dir, du bist das alles bereits. Du trägst diese Stärke schon in dir. Du musst dich nur klar entscheiden, sie zu sehen und sie auch einzusetzen. Wenn du also künftig auch nur den leisesten Anflug deines alten Verhaltens spürst, dann richte dich innerlich auf und nimm dich viel selbstbewusster wahr, als du es in Wirklichkeit vielleicht gerade bist. Vor allem, lenke dein Augenmerk nicht wie in der Vergangenheit auf deine vermeintlichen Schwächen, sondern auf deine tatsächlichen Stärken. Verhalte dich anders als bisher.

	Sag dir immer wieder, ich bin ein wertvoller Mensch und mündiges Wesen, das sich nicht weiterhin in eine Opferrolle flüchtet und jedes Mal in die Knie geht. Lass deine unbewussten Manipulationen nie wieder zu, sondern bring dir bei, in solchen Momenten stärker und souveräner zu reagieren. Das Wort Schwäche kommt ab jetzt in deinem Vokabular nicht mehr vor, ebenso wenig das Wort Unterwürfigkeit. Und dann kannst du jedes Mal stolz darauf sein, dass du wieder einmal über dich selbst den Sieg errungen hast. 

	Die Welt da draußen soll ab heute dein neues Gesicht kennenlernen und sehen, dass du ein ernst zu nehmender Partner und respektabler Mensch bist. Wenn du die Menschen spüren lässt, dass du dich selbst respektierst, werden sie dich auch entsprechend mit Respekt behandeln. Denn jemand, der sich ständig unterwürfig benimmt, wird letztendlich von niemandem jemals ernst genommen und leider oft auch schlecht und respektlos behandelt. Aber so ein lasches Opfer willst du nicht wirklich sein, dessen bin ich mir sicher.


Wehr dich endlich

	 

	In diesem Kapitel werden wir darüber sprechen, warum es wichtig ist, dich in deiner Partnerschaft zu behaupten, wie du dies auf eine respektvolle Weise tun kannst und welche Vorteile es für deine Beziehung haben kann. Sich in einer Beziehung zu behaupten, bedeutet nicht, egoistisch oder rücksichtslos zu sein. Es geht vielmehr darum, deine eigenen Bedürfnisse und Grenzen zu respektieren und sicherzustellen, dass sie in der Partnerschaft berücksichtigt werden. 

	Das sich behaupten in deiner Beziehung ist ein wichtiger Schritt zur Schaffung einer gesunden und ausgewogenen Partnerschaft. Es stärkt nicht nur deine eigene Integrität, sondern auch die Qualität deiner Beziehung. Ihr werdet beide respektvoller miteinander umgehen und die Bedürfnisse des anderen berücksichtigen. Es erleichtert die Konfliktbewältigung, da Unstimmigkeiten rechtzeitig angesprochen und gelöst werden können. Dein Partner wird besser verstehen, was dir wichtig ist.  Dies fördert eine tiefere Bindung, da ihr euch beide gegenseitig besser versteht und respektiert, was auf jeden Fall eine offene und ehrliche Kommunikation zwischen dir und deinem Partner fördert. Da das miteinander sprechen eine der wichtigsten Säulen in einer Beziehung ist, habe ich diesem Thema ein ganzes Kapitel gewidmet.

	Bis jetzt war die Sprache davon, was jemand tun kann, der sich selbst verzerrt wahrnimmt und dadurch in die emotionale Abhängigkeit geraten ist. Wie sieht es aber aus, wenn es immer wieder vorkommende Aktionen deines Partners sind, die dir jedes Mal einen Dämpfer verpassen? Wie schafft er es jedes Mal aufs Neue, bei dir Hilflosigkeit, Angst und Wut auszulösen? Was genau geht dir klar gegen den Strich, was kannst du einfach nicht ertragen? Was ist das für ein Machtspiel, das du schon dutzende Male erlebt hast, und es endet immer gleich für dich? Welche Schwächen nutzt dein Partner womöglich sogar ganz klar aus?

	In diesem Fall hilft nur eines. Wenn dein Partner stets solche „Fehlverhalten“ zeigt, dann musst du Stärke zeigen, indem du eine klare Grenze ziehst und buchstäblich auf den Tisch haust. Sag ihm klipp und klar, dass es so nicht weiter geht und du dir sein Verhalten keine Sekunde länger gefallen lässt. Kein „könntest du vielleicht“, kein leises Bitten, eine klare Ansage muss her. Und höre auf jeden Fall auf zu hoffen, dass er sich mit der Zeit ändern wird. Mach deinem Partner klar, was du willst, und was du nicht willst. Er muss merken, dass du ihm gleichwertig bist. Ganz wichtig, hör sofort auf mit deinen einfältigen Manipulationsversuchen. Sag frei heraus, was du denkst, und sprich deine Wünsche immer direkt aus. Nur so hat der andere auch die Möglichkeit, darauf einzugehen. Kämpf dich konsequent Stück für Stück vor, nimm die Sache ernst und sichere dein Territorium.

	Sich zu behaupten bedeutet nicht, in Konfrontation zu gehen oder den Partner zu überwältigen. Wenn du die folgenden vier Punkte beachtest, kann das jederzeit respektvoll gelingen:

	
		Warte auf einen geeigneten Zeitpunkt, um deine Anliegen anzusprechen. Ihr solltet dann beide bereit sein, dem anderen zuzuhören.

		Drücke deine Gefühle und Bedürfnisse mit Ich-Aussagen aus, anstatt Vorwürfe zu machen. Zum Beispiel: "Ich fühle mich vernachlässigt, wenn wir uns zu selten sehen."

		Respektiere die Gefühle und Perspektiven deines Partners, selbst wenn ihr unterschiedlicher Meinung seid.

		Versuche, ruhig zu bleiben und nicht in Wutausbrüche oder Vorwürfe zu verfallen.



	Eine solche Umstellung ist nicht ganz einfach, keine Frage. Aber du hast im Grunde nur die beiden Möglichkeiten, Stärke oder Schwäche zu zeigen. Willst du weiterhin von den Launen und Manipulationen deines Partners abhängig sein, oder willst du endlich wieder selbst der Dirigent deines eigenen Lebens sein? Deshalb triff am besten jetzt und sofort eine klare Entscheidung, wie es ab jetzt weitergehen soll. Wenn du sie getroffen hast, bleib auch dabei, egal was kommt. Das bedeutet, dass du auch bereit sein musst, alle Konsequenzen zu tragen, die sich daraus ergeben. Ansonsten machst du dich einfach nur lächerlich, wenn du beeindruckende Ansagen machst und beim ersten Widerstand aber gleich wieder klein beigibst. Damit würdest du in den Augen deines Partners nur noch tiefer sinken. 

	Sag nicht nur, was du willst, sondern auch was du tun wirst, wenn du das nicht bekommst. Hab keine Angst vor dem, was passieren könnte, wenn du damit anfängst, nach deinen eigenen Bedürfnissen zu leben. Wenn du das mit deinem aktuellen Partner nicht kannst, hat eure Beziehung den Namen Partnerschaft ohnehin nicht verdient. Du hast schon Wochen, Monate oder sogar Jahre nach der Pfeife des anderen getanzt, hast dich angepasst, warst nicht wirklich du, nicht authentisch, nur weil du gedacht hast, deinen Partner zu brauchen. Aber jetzt ist der Zeitpunkt der Wende gekommen, auch auf die Gefahr hin, dass die Beziehung zerbricht. Dafür, dass deine Schwäche nicht mehr länger ausgenutzt wird und du endlich dein eigenes Leben lebst, und nicht das des anderen, ist das ein fairer Preis, oder nicht?

	 


Die Rolle der Kommunikation

	
Kommunikation ist sozusagen das Herzstück jeder erfolgreichen Beziehung. Wenn du offen und ehrlich mit deinem Partner sprichst, kannst du langfristig die emotionale Abhängigkeit überwinden. Durch Kommunikation können Gedanken, Gefühle, Bedürfnisse und Erwartungen ausgedrückt werden. Sie ist wichtig für Verständnis, Vertrauen und Intimität in einer Beziehung und schafft eine tiefere Verbindung zwischen Partnern, indem sie ihnen hilft, sich besser zu verstehen. Effektive Kommunikation ermöglicht es, Konflikte gesund zu lösen und Missverständnisse zu vermeiden. Offener Austausch hilft dabei, Gefühle füreinander zu entwickeln und die Perspektiven des anderen zu verstehen.

	Eine offene Kommunikation ist besonders in deiner Beziehung, in der emotionale Abhängigkeit besteht, von großer Bedeutung, denn beide Partner neigen oft dazu, ihre wahren Gefühle und Bedürfnisse zu verbergen. Die einzige Möglichkeit, diesen Kreislauf zu durchbrechen, besteht darin, ehrlich zu sein und miteinander zu reden.

	Hier einige Punkte, wie offene Kommunikation am besten funktioniert:

	
		Sprich ehrlich über deine Gefühle und Bedürfnisse. Verschweige nicht, wenn du dich vernachlässigt oder überfordert fühlst.

		Höre aktiv zu, wenn dein Partner spricht, halte Blickkontakt. Zeige Interesse an seinen Gefühlen und Perspektiven.

		Vermeide es, deinen Partner zu beschuldigen oder ihm die Schuld für deine Gefühle zu geben. Drücke stattdessen deine eigenen Empfindungen aus.

		Mache keine Annahmen über die Gefühle oder Absichten deines Partners. Frage nach, wenn du unsicher bist.



	Kommunikation ist nicht nur die Art und Weise, wie du dich mit deinem Partner austauschst, sondern auch die Art und Weise, wie du dich selbst verstehst. Sie kann dazu beitragen, deine eigenen Gefühle und Bedürfnisse besser zu erkennen. Nutze die Kommunikation, um deine Gedanken und Gefühle klar auszudrücken, nicht nur gegenüber deinem Partner, sondern auch gegenüber dir selbst. Wichtig dabei ist, die eigenen Gefühle nicht auf den Partner zu übertragen, sondern darauf zu achten, Verantwortung für deine eigenen Gefühle und Bedürfnisse zu übernehmen. Dies wird deine Beziehung verbessern und Abhängigkeitsmuster zu durchbrechen. Betrachte das als Möglichkeit des persönlichen und gemeinsamen Wachstums. 

	Die Kommunikation ist ein Schlüssel zur Überwindung emotionaler Abhängigkeit und zur Schaffung einer gesunden, erfüllenden Beziehung. Sie erfordert Geduld, Offenheit und die Bereitschaft, an der Verbindung zu arbeiten. Wenn ihr gemeinsam an eurer Kommunikation arbeiten, könnt ihr eure Beziehung auf eine tiefere und stabilere Ebene bringen und eine gesunde Partnerschaft aufbauen.


Vertrauen wiederherstellen
 

	In einer Beziehung, in der emotionale Abhängigkeit und andere Herausforderungen aufgetreten sind, kann das Vertrauen schwer beschädigt werden. Das Vertrauen kann jedoch auch wiederhergestellt werden, wenn beide Partner bereit sind, daran zu arbeiten. 

	Der erste Schritt, um Vertrauen wiederherzustellen, ist, dass du die Verantwortung für deine eigenen Handlungen übernimmst. Wenn du einen Fehler gemacht oder das Vertrauen deines Partners missbraucht hast, ist es wichtig, dies anzuerkennen. Sei dabei offen und aufrichtig. Sprich mit deinem Partner über deine Gefühle, Gedanken und Absichten. Sei bereit, alle Fragen ehrlich zu beantworten. Setzt klare Erwartungen und Vereinbarungen für die Zukunft. Wie möchtet ihr beide eure Beziehung gestalten? Welche Veränderungen sind notwendig, um Vertrauen aufzubauen?

	Das Wiederherstellen von Vertrauen erfordert Zeit und Geduld. Es kann nicht einfach über Nacht wiederhergestellt werden. Sei geduldig und mach dir bewusst, dass es Schritte und Rückschläge auf dem Weg geben kann. Zeige durch konsistente Handlungen und Verhalten, dass du vertrauenswürdig bist. Halte die Vereinbarungen ein, die du mit deinem Partner getroffen hast, und vermeide es, alte Verhaltensmuster zu wiederholen. Sei offen für das Feedback deines Partners und höre auf seine Bedenken und Wünsche. Bemühe dich um Verständnis und Empathie für seine Perspektive. Sei geduldig und behalte das große Bild im Auge. In einigen Fällen kann es sinnvoll sein, professionelle Hilfe von einem Therapeuten oder Berater in Anspruch zu nehmen, um den Prozess zu unterstützen.

	Selbstreflexion ist entscheidend, um Vertrauen wiederherzustellen. Denk darüber nach, was dazu geführt hat, dass das Vertrauen in der Beziehung gebrochen wurde, und wie du dies in Zukunft vermeiden kannst. Vertrauenswürdig zu sein, bedeutet auch, bereit zu sein, zu geben und zu vergeben. Lerne, deinem Partner zu vertrauen, und sei bereit, ihm eine zweite Chance zu geben.

	Das Wiederherstellen des Vertrauens in einer Beziehung erfordert Arbeit und Engagement von beiden Partnern. Es ist jedoch möglich, wenn beide bereit sind, die notwendigen Schritte zu unternehmen und an der Beziehung zu arbeiten. Wenn Vertrauen wiederhergestellt wird, kann die Beziehung gestärkt und erfüllender sein als zuvor.


Die Kunst der Kompromisse
 

	In jeder Partnerschaft sind Kompromisse notwendig. Kompromisse halten das Gleichgewicht in der Beziehung aufrecht und dienen der Bewältigung von Konflikten. Mit einem Kompromiss lassen sich Konflikte auf friedliche und konstruktive Weise lösen. Da beide Partner Kompromisse eingehen und die Perspektive des anderen berücksichtigen, wird das gegenseitige Verständnis gefördert. So kann ein Gleichgewicht zwischen den Bedürfnissen und Wünschen beider Partner hergestellt werden. Kompromisse tragen dazu bei, die Langlebigkeit und Stabilität der Beziehung zu sichern, da sie eine gesunde Kommunikation und Zusammenarbeit fördern.

	Zu lernen, Kompromisse einzugehen, bedeutet, gut darin zu sein, Lösungen zu finden, die euch beide glücklich machen. Das erfordert einige Fähigkeiten und Praktiken. Indem du verschiedene Wege ausprobierst, kannst du dir beides im Laufe eurer Beziehung erarbeiten. 

	Folgende Schritte können dir dabei helfen:

	
		Sprich offen und ehrlich über deine eigenen Bedürfnisse und Wünsche und höre aktiv auf die Bedürfnisse deines Partners.

		Überlege genau, welche Teile deiner Beziehung und Bedürfnisse für dich überaus wichtig sind und bei welchen du flexibler sein kannst.

		Sei bereit, Kompromisse einzugehen und flexibel in deinem Denken und Handeln zu sein.

		Anerkenne und schätze die Anstrengungen und Opfer deines Partners bei der Suche nach einer Lösung.

		Arbeite mit deinem Partner zusammen, um Lösungen zu finden, die für beide akzeptabel sind.

		Wenn du unter Druck stehst, nimm dir Zeit, um über die Situation nachzudenken und emotional abzukühlen, bevor du eine Entscheidung triffst.



	Kompromisse tragen zur Stärkung des Vertrauens zwischen dir und deinem Partner bei, da ihr beide wisst, dass ihr stets auf eine faire und respektvolle Weise miteinander umgeht. So helfen sie dabei, die langfristige Stabilität und Langlebigkeit der Beziehung zu sichern. Ihr werdet beide in der Regel zufriedener und erfüllter sein, wenn ihr euch in der Beziehung gehört und respektiert fühlt. Die Fähigkeit, Kompromisse einzugehen, wird nicht nur deine Beziehung stärken, sondern zudem dein persönliches Wachstum fördern.


Die Rolle von Freundschaften und Hobbys
 

	In einer Partnerschaft ist es wichtig, nicht nur auf die Beziehung selbst zu achten, sondern auch auf die individuellen Bedürfnisse und Interessen. Freundschaften und Hobbys spielen eine entscheidende Rolle in dieser Balance. 

	Freundschaften sind deswegen wichtig, da die dir Halt geben und das Gefühl, mit anderen verbunden zu sein. Freunde können dir helfen, wenn du dich gestresst fühlst oder Rat brauchst. Freunde zu haben gibt dir auch die Freiheit, du selbst zu sein und deinen eigenen Raum zu haben. Freunde machen das Leben unterhaltsamer, indem sie dir neue Dinge vorstellen und dir helfen, als Mensch zu wachsen. Insgesamt ist es wirklich großartig für deine Beziehung, Freunde zu haben, und es gibt dir ein gutes Gefühl.

	Hobbys sind Dinge, die wir tun, weil wir sie wirklich mögen. Sie ermöglichen es dir, das zu tun, was du liebst, und du selbst zu sein, ohne deine Beziehungen zu anderen zu beeinträchtigen. Wenn ihr Hobbys haben, die ihr gemeinsam genießen könnt, hilft euch das, euch zusammenzuschließen und gemeinsam Spaß zu haben. Hobbys helfen dir auch, dich zu entspannen und dich besser zu fühlen, was eure Beziehung stärken kann. Und wenn du aufgrund deines Hobbys stolz und glücklich bist, kann das eure Beziehung noch besser machen. Es ist wichtig, dass du deinen Partner auch dabei unterstützt, Dinge zu tun, die ihm Spaß machen, und ihn ermutigst, eigene Freunde zu haben. 

	Die Kunst besteht darin, Freundschaften und Hobbys zu pflegen, ohne die Beziehung zu vernachlässigen. Wichtig ist hier eine ausgewogene Balance. Diese Balance kannst du finden, indem du mit deinem Partner darüber sprichst, welche Bedeutung Freundschaften und Hobbys in deinem Leben haben. Am besten findet Dinge, die ihr beide gerne gemeinsam unternehmt, damit ihr Spaß habt und euch näherkommen könnt. 



	




	Die Herausforderung mit Kindern bei emotionaler Abhängigkeit

	 

	Die emotionale Abhängigkeit eines Partners kann eine tiefgreifende Auswirkung auf die gesamte Familiendynamik haben, wenn Kinder involviert sind. In vielen Fällen wird die Beziehung zwischen den Eltern zum zentralen Punkt im Leben der Kinder, und wenn diese Beziehung instabil oder belastet ist, kann sich dies negativ auf die Entwicklung und das Wohlbefinden der Kinder auswirken. Hier ist es wichtig, ein gutes Gleichgewicht zwischen zu viel und zu wenig Abhängigkeit von unseren Emotionen finden. Eltern, die in ihrer Partnerschaft eine respektvolle und liebevolle Beziehung führen, dienen ihren Kindern als Vorbild für gesunde Beziehungen.

	Wenn in einer Familie mit Kindern emotionale Abhängigkeit besteht, kann es richtig kompliziert werden. Denn es ist nicht nur die Beziehung zwischen den Erwachsenen betroffen, es steht auch das Wohlergehen der Kinder auf dem Spiel. Kinder sind äußerst sensibel für die Stimmungen und das Verhalten ihrer Eltern. Wenn also einer der Partner emotional abhängig ist, kann sich das auf die gesamte Familie auswirken. Der Elternteil, der zu sehr abhängig ist, denkt möglicherweise nur daran, was er will und nicht daran, was die Kinder brauchen, was dazu führen kann, dass sich die Kinder ignoriert oder überfordert fühlen. Gleichzeitig könnte sich der andere Elternteil übermäßig belastet fühlen, da er sowohl die Bedürfnisse des emotional abhängigen Partners als auch die der Kinder erfüllen möchte.

	Kinder haben grundsätzlich ein Recht darauf, in einer gesunden Umgebung aufzuwachsen, frei von emotionalen Belastungen und Konflikten. Deshalb ist es dringend geboten, dass beide, aber insbesondere der abhängige Partner, daran arbeiten, die emotionale Abhängigkeit zu überwinden, und eine stabilere familiäre Atmosphäre zu schaffen. Dies erfordert Zeit, Geduld und die Bereitschaft, Veränderungen anzunehmen, aber der Aufwand lohnt sich für das Wohl der gesamten Familie. Letztendlich geht es darum, ein Gleichgewicht zu finden, in dem die Bedürfnisse aller Familienmitglieder respektiert und erfüllt werden können. 

	Manchmal kopieren Kinder das Verhalten und die Gefühle ihrer Eltern. Kinder lernen durch Beobachtung und Nachahmung, und wenn sie in einem Umfeld aufwachsen, in dem ein Elternteil emotional abhängig ist, können sie unbewusst ähnliche Muster übernehmen oder sich auf andere Weise beeinträchtigt fühlen. Sie könnten beispielsweise lernen, ihre eigenen Bedürfnisse zu vergessen oder denken, dass ungesunde Beziehungen normal sind.

	Darüber hinaus kann die Anwesenheit von Kindern die emotionale Abhängigkeit der betroffenen Person noch bestärken. Die Verantwortung für die Betreuung und Erziehung von Kindern kann dazu führen, dass der abhängige Partner noch stärker an den nicht abhängigen Partner gebunden ist, da dieser oft als eine Art Rettungsanker oder Unterstützer fungiert. Dies kann zu einem Teufelskreis führen, in dem die Abhängigkeit des Partners vorangetrieben wird. In einem solchen Spannungsfeld erleben die Kinder möglicherweise nicht die stabilen und gesunden Beziehungsmodelle erleben, die sie benötigen, um später selbst gesunde Bindungen aufzubauen zu können. Kinder nehmen oft intuitiv die Spannungen und Konflikte zwischen ihren Eltern wahr, selbst wenn diese nicht offen ausgetragen werden. Selbst wenn die Eltern versuchen, ihre Probleme vor den Kindern zu verbergen, können diese dennoch die emotionale Sicherheit und Stabilität der Kinder beeinträchtigen.

	Wichtig ist, dass der Partner, der nicht von Sucht betroffen ist, klare Grenzen setzt und seine eigenen Bedürfnisse erkennt, damit er nicht überlastet wird. Er sollte darüber sowohl mit seinem Partner als auch mit den Kindern darüber sprechen. Wenn die Situation verfahren ist und man keine Lösungen findet, kann es hilfreich sein, Unterstützung von außen anzunehmen, sei es durch Therapie, Beratung oder den Austausch mit anderen Eltern in ähnlichen Situationen. Aber auch der abhängige Partner sollte an seiner emotionalen Gesundheit arbeiten und sich dazu professionelle Hilfe suchen. In einer Therapie lernt er, die zugrunde liegenden Ursachen der Abhängigkeit zu verstehen und zu bewältigen. Alternativ könnte er sich einer Gruppenunterstützung anschließen, um von anderen in ähnlichen Situationen zu lernen und Unterstützung zu erhalten.

	Beide Elternteile müssen zusammenarbeiten, um eine unterstützende und stabile Umgebung für ihre Kinder zu schaffen. Das kann Opfer und Veränderungen erfordern, aber die langfristigen Auswirkungen auf das Wohlbefinden der Kinder sind es wert. Indem Eltern ihre eigenen Probleme angehen und an ihrer emotionalen Gesundheit arbeiten, schaffen sie eine liebevolle Umgebung, in der ihre Kinder gedeihen können.


Langfristige Ziele setzen

	 

	Menschen sind sehr verschieden sind und haben unterschiedliche Vorstellungen und Erwartungen an sich und ihren Partner. Bevor ein Paar eine ernst gemeinte Beziehung eingehen möchte, sollte immer neben der Frage nach gemeinsamen Zielen geklärt werden, in welche Richtung die Beziehung gehen soll. Langfristige Ziele sind wie ein Kompass, der euch in eurer Partnerschaft und eurem Leben leitet. Sie geben euch eine klare Richtung und eine gemeinsame Vision für eure Zukunft. Sie treiben euch an, gemeinsam an eurer Beziehung zu arbeiten und Herausforderungen zu meistern. Wenn ihr auf langfristige Ziele hinarbeitet, werdet ihr euch emotional verbunden viel mehr fühlen, weil ihr an etwas arbeitet, das viel größer und bedeutender ist als nur der momentane Alltag. Es kann euch auch helfen, schwierige Zeiten in der Beziehung zu überstehen, indem ihr euch an eure gemeinsamen Werte und Ziele erinnert. 

	Das Setzen von langfristigen Zielen erfordert Planung und Kommunikation. Hier sind einige Schritte, die ihr gemeinsam unternehmen könnt: 

	
		Sprecht offen über eure Wünsche, Erwartungen und Bedürfnisse und darüber, was ihr in Zukunft tun möchtet. So kann aus einem persönlichen Ziel vielleicht auch ein gemeinsames werden. Auch hier ist es wieder ganz wichtig, dem Partner aktiv zuzuhören und bei Unklarheiten nachzufragen. Oft ist es auch hilfreich, aufzuschreiben, was man in der Beziehung verändern möchte und welche Lösungen es für bestehende Probleme geben könnte.

		Findet heraus, welche Ziele für euch beide am wichtigsten sind, und konzentriert euch auf genau diese Ziele. Stellt sicher, dass eure Ziele machbar und nicht zu schwer zu erreichen sind. 



	Gemeinsame Ziele könnten die Gründung einer Familie sein, die Anschaffung eines Haustiers (Hund, Katze), der Kauf einer Wohnung, der Bau eines Hauses oder ein Umzug in eine andere Gegend.

	
		Setzt euch nie unter Druck oder macht euch nicht zu viele Gedanken darüber, Träume zu verfolgen., die möglicherweise unrealistisch sind. Manchmal ändern sich Dinge im Leben und man muss ein gestecktes Ziel manchmal auch wieder aufgeben, z.B. aus finanziellen Gründen, oder durch einen Krankheitsfall.

		Überlegt, in welchem Zeitrahmen ihr eure Ziele erreichen möchtet, und erstellt einen Plan, der euch beim Erreichen dieser Ziele unterstützt. Für die Umsetzung dieses Plans solltet ihr beide gleich verantwortlich sein und euch gegenseitig unterstützen.



	Gemeinsame und langfristige Ziele sind also ein hervorragendes Mittel sein, um euch eure Prioritäten zu klarzumachen und einen gemeinsamen Plan zu entwickeln. Erst wenn ihr genau definiert habt, was ihr verändern wollt, könnt ihr es auch wirklich angehen. Es wird eure Beziehung stärken und verbessern. 

	Solltest du jedoch feststellen, dass eure kurz- oder langfristigen Ziele überhaupt nicht zusammenpassen und ihr auf keinen Nenner kommt, ist es sinnvoller, die Beziehung sofort zu beenden. Jedes hinauszögern einer Trennung oder klammern an dieser Beziehung wird unweigerlich zukünftig zu Streitereien führen und mit Sicherheut nicht zu deinem Lebensglück beitragen.


Umgang mit Rückschlägen

	 

	In jeder Beziehung gibt es Höhen und Tiefen und trotz deinem Bemühen, emotional unabhängiger zu werden, können Rückschläge auftreten. In diesem Kapitel lernst du, wie du mit Enttäuschungen umgehen kannst, ohne in alte Muster zurückzufallen, und wie ihr beide solche Rückschläge in der Beziehung bewältigen könnt. 

	Der erste Schritt im Umgang mit Rückschlägen ist die Akzeptanz und das Verständnis dafür, dass sie in jeder Beziehung auftreten können. Rückschläge sind normal und keine Anklage gegen dich oder deinen Partner. Offene und ehrliche Kommunikation ist entscheidend, um Rückschläge zu bewältigen. Sprich mit deinem Partner über deine Gefühle und Gedanken in Bezug auf den Rückschlag. Höre aktiv zu, wenn dein Partner das Gleiche tut. Kommunikation hilft euch dabei, Missverständnisse auszuräumen und Lösungen zu finden.

	Nutze Rückschläge als Gelegenheit zur Selbstreflexion. Was auch immer passiert ist, gib dir nicht für alles die Schuld. Geschehen ist geschehen, bereue nicht dein Missgeschick, sondern akzeptiere es. Jede Niederlage im Leben, auch außerhalb der Beziehung, kann ein Gewinn für dich sein, du musst nur richtig damit umgehen. Frag dich aber auf jeden Fall selbst, was zu dem Rückschlag geführt hat, und denk darüber nach, wie du und dein Partner in Zukunft besser darauf reagieren können. Statt die Schuld bei deinem Partner oder bei dir selbst zu suchen, arbeitet zusammen, um gemeinsame Lösungen für das Problem zu finden. Zusammen als Team könnt ihr eure Krise hinter euch lassen. Sei bereit, flexibel zu sein und Kompromisse einzugehen. Manchmal erfordert die Bewältigung von Rückschlägen die Anpassung von Erwartungen und Plänen.

	Rückschläge zu überwinden erfordert Zeit und Geduld. Erwarte nicht, dass alles sofort gelöst wird. Gib der Beziehung die Zeit, die sie braucht, um sich zu erholen. Unterstütze dich und deinen Partner gegenseitig während der Bewältigung des Rückschlags. Das kann bedeuten, einander emotional beizustehen oder gemeinsam an Lösungen zu arbeiten. In einigen Fällen kann es sinnvoll sein, professionelle Hilfe von einem Therapeuten oder Berater in Anspruch zu nehmen, um Rückschläge in der Beziehung zu bewältigen.

	Rückschläge können auch wertvolle Lektionen bieten. Sie können dazu beitragen, eure Beziehung zu stärken und euch persönlich wachsen zu lassen, wenn ihr aus ihnen lernt. Und sie sind ein natürlicher Teil jeder Beziehung, aber wie ihr damit umgeht, kann den Unterschied ausmachen. Indem ihr auf eine gesunde und konstruktive Weise miteinander kommuniziert und zusammenarbeitet, könnt ihr nicht nur Rückschläge überwinden, sondern auch eure Beziehung dauerhaft stärken und vertiefen. 


So gehst du mit einer abhängigen Person um

	 

	Es kann schwierig sein, mit jemandem in einer Beziehung umzugehen, der unter emotionaler Abhängigkeit leidet. Bisher ging es um die Person, die in einer Beziehung emotional abhängig ist. Wie verhält es sich aber, wenn du der andere Partner bist? In diesem Kapitel werden wir darüber sprechen, wie du einfühlsam und unterstützend mit einer abhängigen Person umgehen kannst, ohne deine eigenen Bedürfnisse zu vernachlässigen.

	Am Anfang eurer Beziehung hat es dir vielleicht noch ein wenig geschmeichelt, dass dein Partner ständig in deiner Nähe sein möchte. Aber irgendwann hast du dich immer öfter unter Druck gesetzt und eingeengt gefühlt. Dein Partner versucht immer wieder, dich zu manipulieren. Dahinter steckt aber keine echte Liebe, sondern Verlustangst. Dein Partner möchte immer wieder von dir bestätigt bekommen, dass du ihn liebst. Ein solches Verhalten kann bei dir Mitleid, Hilflosigkeit, Unbehagen oder sogar Wut auslösen. Es kommt ganz darauf an, wie du damit umgehen kannst. Früher oder später fühlt es sich nicht mehr wie Liebe an, sondern es fühlt sich manchmal an wie ein Gefängnis. 

	Es gibt viele Ursachen, warum sich ein Mensch an einen anderen klammert, und am Anfang einer Liebesbeziehung, wenn man sich noch nicht so sicher ist, ob es der andere wirklich ernst meint, fordert man vielleicht öfter Liebesbeweise ein. Das ist normal. Aber irgendwann festigt sich die Liebe und dann sollte sich dieses extreme Einfordern und Verhalten auch wieder legen. Wenn du deinen klammernden Partner liebst und ihn nicht gleich aufgeben möchtest wegen seinem Verhalten, würde ich dir empfehlen, dir seine Lebensgeschichte näher anzuschauen. Wurde er vielleicht von einem Elternteil verlassen? War er Scheidungskind und kämpft deshalb heute noch mit Verlustängsten? Hat er mit einem früheren Partner schlechte Erfahrungen gemacht, wurde vielleicht von ihm betrogen? Dann ist dieses Klammern für ihn momentan unbedingt notwendig und wird sich vermutlich nicht von alleine legen. Aber du weißt jetzt, dass du gezielt dagegen arbeiten kannst.

	Wenn du bis hierher gelesen hast, hast du ja schon erfahren, dass ein klammerndes Verhalten meist aus einem geringen Selbstwertgefühl heraus entsteht. Dein Partner fühlt sich einfach nicht liebenswert genug und braucht immer wieder deine Bestätigung, dass er für dich wertvoll ist. Das ist zwar aus seiner Sicht irgendwo sogar verständlich, es ist jedoch nicht deine Aufgabe, hier Therapeut zu spielen. Lass dich weder manipulieren noch erpressen.  Lass dich auf keinen Fall auf die Spielchen des anderen ein und vor allem, gib dich selbst nicht auf. Bleib bei dir. Alles andere wäre komplett falsch verstandene Unterstützung. 

	Der erste Schritt im Umgang mit einer abhängigen Person ist Verständnis und Geduld. Erkenne an, dass dein Partner unter einem ernsthaften Problem leidet, das möglicherweise tiefe Wurzeln hat. Vermeide es, ihn zu kritisieren oder zu verurteilen. Ermutige ihn, über ihre Gefühle und Ängste zu sprechen. Sei ein aufmerksamer Zuhörer und urteile nicht über das, was er teilt. Gib ihm das Gefühl, dass du für ihn da bist und ihn unterstützt. Es ist aber wichtig, klare Grenzen zu setzen, um sicherzustellen, dass die Beziehung nicht ungesund oder unausgeglichen wird. Zeige, dass du bereit bist zu helfen, aber setze gleichzeitig Grenzen, um dich selbst zu schützen.

	Erkläre deinem Partner in ruhigem Ton, dass du beispielsweise ab und zu auch einmal etwas alleine unternehmen möchtest. Es wird für ihn anfangs wahrscheinlich nur schwer zu verkraften sein, dass du deine Bedürfnisse einforderst, aber mit der Zeit wird er merken, dass sie eurer Liebe keinen Abbruch tun und er wird sich daran gewöhnen. Es ist natürlich wichtig, dass er dir vertrauen kann und er weiß, dass deine Unternehmungen nichts damit zu tun haben, dass du ihn betrügen würdest.

	Wenn du ständig nachgibst und deinem Partner zuliebe zuhause bleibst, wird aus der Liebe bald nur noch Hass und Verachtung für ihn sein, und du wirst dich immer stärker gefangen fühlen. Lass dir auch kein schlechtes Gewissen einreden, sondern bleibe souverän, indem du zum Beispiel ganz ruhig und freundlich sagst: „Ich weiß, es schmerzt dich, wenn ich mit meinen Kumpels alleine unterwegs bin. Das ist sehr schade. Ich tue das nicht, um dich zu verletzen, sondern weil ich das einfach ab und zu brauche. Du bist mir sehr wichtig, aber meine Kumpels eben auch. Umso lieber komme ich nach einem solchen Abend zu dir zurück. „

	Wenn dein Partner dann immer noch beleidigt reagiert oder sich zurückzieht, lass ihn. Gehe auf keinen Fall auf seine Manipulationsversuche ein. Du hast nichts Böses oder Falsches getan. Wenn dein Partner wieder aus seiner Schmollecke herauskommt, bitte ihn, dir zu erklären, was er sich denn eigentlich wünscht. Inzwischen hat er wohl erkannt, dass er mit seinen Spielchen bei dir ohnehin nicht weiterkommt und wird deshalb auch umso ehrlicher zu dir sein. Gib ihm die Gelegenheit, dir seine Defizite und Ängste mitzuteilen, und höre ihm aufmerksam zu. Zeige Verständnis, denn du weißt ja jetzt, wie verletzlich und ängstlich er ist. Hilf ihm, seine Stärke und sein Vertrauen wieder zu finden. Ermuntere ihn, sich selbst einen Freundeskreis zu suchen. Das können neue Freunde sein, aber auch der Kontakt zu alten Freunden, die er vielleicht wegen der Beziehung total vernachlässigt hat. Oder schlage ihm vor, sich in einem Verein zu engagieren oder sich ein neues Hobby zuzulegen, bei dem er Freude findet. 

	Mach ihm klar, wie schön ein Wiedersehen werden wird, wenn ihr beide etwas ohne den anderen unternommen habt. Ihr habt euch viel zu erzählen, tauscht Erlebnisse aus, freut euch richtiggehend aufeinander und könnt vielleicht sogar jedes Mal ein kleines Ritual daraus machen. Denke immer daran, dass der andere klammert, weil es ihm wirklich schlecht geht. Er ist kein bösartiger Mensch. Wenn du ihn wirklich liebst, dann hilf ihm, seinen Selbstwert, seinen Respekt gegenüber sich selbst und seine Unabhängigkeit wieder zu finden. Aber gib dich darüber niemals selbst auf. Es kann frustrierend sein, mit einer abhängigen Person umzugehen, und du wirst möglicherweise nicht immer die perfekte Antwort haben. Sei geduldig mit dir selbst und erkenne an, dass es eine Herausforderung ist.

	Es ist wichtig zu vermeiden, in eine Retter-Rolle zu schlüpfen, in der du versuchst, alle Probleme der abhängigen Person zu lösen. Du kannst unterstützen, aber letztendlich ist es an ihr, ihre eigenen Herausforderungen zu bewältigen. Achte auf die Fortschritte, die die abhängige Person macht, und ermutige sie dazu. Selbst kleine Schritte in Richtung der Überwindung ihrer Abhängigkeit sind bedeutend. Wenn du siehst, dass die abhängige Person ernsthafte Schwierigkeiten hat, mit ihrer emotionalen Abhängigkeit umzugehen, schlage ihr vor, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. 

	Der Umgang mit einer abhängigen Person erfordert Mitgefühl, Geduld und Selbstfürsorge. Wahre immer deine Grenzen und achte auf die Bedürfnisse sowohl der abhängigen Person als auch auf deine eigenen. Sorge gut für dich selbst. Es kann emotional belastend sein, mit einer abhängigen Person umzugehen, und du solltest sicherstellen, dass du deine eigenen Bedürfnisse und Grenzen respektierst. Nimm dir Zeit für Selbstpflege und suche Unterstützung bei Freunden oder einer Selbsthilfegruppe, wenn nötig.

	Professionelle Hilfe kann oft eine entscheidende Rolle spielen, um die Situation zu verbessern. Ein Therapeut oder Berater kann bei der Bewältigung dieses Problems unterstützen und die Situation nach und nach zu verbessern. Denke daran, dass du nicht allein bist und Unterstützung für dich selbst in Anspruch nehmen kannst, wenn du es brauchst.

	 

	 

	 

	 


Wenn es doch zu einer Trennung kommt

	 

	Trennungen sind in Beziehungen leider keine Seltenheit. Sie können schmerzhaft und emotional herausfordernd sein und sind oft mit Trauer, Verlust und Veränderung verbunden. Aber sie sind ein natürlicher Teil des Lebens und stellen nicht zwangsläufig ein Scheitern dar. Menschen wachsen und verändern sich im Laufe der Zeit, und manchmal führen diese Veränderungen dazu, dass Beziehungen nicht mehr funktionieren.

	Sollte es letztlich zu einer Trennung kommen, ist das natürlich erst einmal für dich ein einschneidendes Erlebnis und eine große Umstellung. Es ist verständlich, dass du Angst vor einem so großen Schritt hast, doch es ist ein Schritt, vor dem du dich nicht fürchten musst. Am Anfang wirst du verunsichert sein, hochemotional, traurig und fröhlich zugleich, ein ständiges Wechselbad der Gefühle. Hab aber dein Augenmerk nicht auf den momentanen kummervollen Schnitt, sondern auf das, was danach kommt. Es geht um die Lebensqualität für die Zeit, die noch vor dir liegt. Es geht aber auch um deine innere Zufriedenheit, vielleicht sogar um deine psychische und auch physische Gesundheit. Betrachte das größere Ganze, denke an die vielen Möglichkeiten und Chancen, die sich auftun werden. 

	Doch wie kannst mit einer Trennung umgehen, welche Schritte unternehmen, damit du langfristig wieder zu innerem Frieden und Wohlbefinden findest? Fragen über Fragen, auf die du zunächst keine Antworten findest. Der erste Schritt bei der Bewältigung einer Trennung ist, die Trauer zuzulassen. Es ist normal, traurig, wütend, verletzt oder verwirrt zu sein. Erlaube dir, diese Gefühle zu fühlen und drücke sie auf eine gesunde Weise aus. Das kann durch Gespräche mit Freunden oder in einer Therapie geschehen. Während dieser schwierigen Zeit ist es wichtig, gut für dich selbst zu sorgen. Achte auf ausreichend Schlaf, gesunde Ernährung, Bewegung und Entspannung. Pflege deine sozialen Kontakte und suche Unterstützung bei Freunden und Familie.

	Alles, was nach diesem Schritt geschehen wird, wird von deiner Stimmung beeinflusst. Es ist deshalb wichtig, dass du so schnell wie möglich zu deiner Stärke findest und ganz wirst als Mensch, auch ohne deinen Partner. Vielleicht hilft es dir, den Trennungsschmerz mit den Schmerzen einer Geburt zu vergleichen, deiner zweiten Geburt. Hab etwas mehr Vertrauen in das Leben und hab keine Angst vor Veränderungen und vor allem, was danach kommt. Jedes Ende bedeutet immer auch einen Neuanfang. Es werden sich viele neue Wege vor dir auftun und neue Chancen eröffnen. Neue Menschen werden deinen Weg kreuzen. Du musst es nur zulassen.

	Nach einer Trennung kann es hilfreich sein, sich Zeit für Selbstreflexion zu nehmen. Denk darüber nach, was du aus der Beziehung gelernt hast und wie du dich in Zukunft weiterentwickeln möchtest. Jede Beziehung bringt wertvolle Lektionen mit sich. In den meisten Fällen ist es ratsam, den Kontakt zum Ex-Partner vorübergehend zu minimieren. Das ermöglicht beiden Seiten, sich auf ihre eigene Heilung zu konzentrieren und Abstand zu gewinnen. Professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, wie etwa durch eine Therapie oder Beratung, kann während einer Trennung besonders wertvoll sein. Ein Therapeut kann dir dabei helfen, deine Gefühle zu verarbeiten und dir Werkzeuge für den Umgang mit der Situation geben.

	Wenn du endlich den Schritt aus einer unerfreulichen Beziehung geschafft hast, dann lerne als erstes, auf deinen eigenen Füßen zu stehen, und flüchte dich nicht gleich wieder in ein ähnliches Beziehungsdrama. Lerne zuerst einmal, dich zu schätzen und sei stolz auf dich und auf das, was du geschafft hast. Besinn dich wieder mehr auf dich selbst. Arbeite an dir und bau dein Selbstbewusstsein langsam wieder auf. Ansonsten wird sich das gleiche Schauspiel ständig wiederholen. Du sollst etwas Wichtiges lernen, nämlich mehr auf dich zu achten und vor allem, dich zu lieben.

	Was du in deinem Abhängigkeitsverhältnis erlebt hast, war die Hölle. Aber das, was du erleben wirst, wenn du deine Lektion gelernt hast, wird das Paradies sein. Auf die Partnerschaft bezogen, wirst du eines Tages in einer wunderbaren, von Liebe getragenen Beziehung sein, in der du so sein darfst, wie du bist. Ihr seid beide innerlich freie und gleichwertige Partner. Ich bin mir ganz sicher, dass es so kommen wird, weil ich weiß, dass du in der jetzigen Situation nicht glücklich bist und dir nichts so sehr wünschst, als es einmal besser zu haben. Die Sehnsucht, dein Herzensbedürfnis, ist die beste Antriebskraft, die es gibt.     

	Eine Trennung kann auch eine Gelegenheit für einen Neuanfang sein. Dies ist die Zeit, um deine eigenen Interessen und Ziele zu verfolgen, neue Freundschaften zu schließen und an deinem persönlichen Wachstum zu arbeiten. Sicher kennst du das Sprichwort: „Die Zeit heilt alle Wunden“, und das ist wirklich so. Die schlimmsten Schmerzen werden mit der Zeit abklingen, und du wirst wieder zu einem glücklicheren und erfüllteren Leben finden. Wenn du dann in einigen Monaten zurückblickst, wirst du wissen, dass dieser Schritt, diese Trennung, die einmalige Chance war, die dein ganzes Leben zum Besseren gewendet hat. Du wirst dir selbst ewig dankbar dafür sein.        

	Eine Trennung ist zweifellos eine Herausforderung, aber sie kann auch eine Gelegenheit für persönliches Wachstum und Erneuerung sein. Denk daran, dass du nicht allein bist und dass Unterstützung verfügbar ist, wenn du sie benötigst. Schritt für Schritt kannst du dich von der Trennung erholen und ein erfülltes Leben aufbauen.


Erfolgsgeschichten und Inspiration

	 

	Zum Abschluss des Buches möchte ich dir anhand von zwei inspirierenden Erfolgsgeschichten Einblicke von Menschen geben, die erfolgreich ihre emotionalen Abhängigkeiten überwunden haben. Solche Geschichten sollen dir Mut machen und dazu dienen, die Möglichkeiten und das Potenzial in deiner eigenen Beziehung zu erkennen. 

	Erfolgsgeschichten können dich und deinen Partner motovieren, an eurer eigenen Beziehung zu arbeiten und Herausforderungen zu überwinden. Sie können selbst in schwierigen Zeiten Hoffnung geben und zeigen, dass es Wege gibt, um Schwierigkeiten zu bewältigen. So kannst du von den Erfahrungen anderer lernen und praktische Ratschläge für deine eigene Partnerschaft erhalten. Erfolgsgeschichten dienen als Vorbild für eine gesunde und erfüllte Beziehung und sie helfen dir, neue Perspektiven und Ansichten über Liebe, Beziehungen und Erfolg zu gewinnen.

	Du kannst solche Geschichten in Büchern über erfolgreiche Beziehungen und inspirierende Lebensgeschichten, Dokumentationen oder Filmen über Paare finden, die Herausforderungen gemeistert haben. Weitere Möglichkeiten sind das Hören von Podcasts, in denen Paare ihre Erfahrungen teilen und Ratschläge geben sowie persönliche Netzwerke. Sprich mit Freunden, Familie oder Mentoren, die inspirierende Beziehungen führen.

	Wenn du Erfolgsgeschichten und inspirierende Beispiele gefunden hast, überlege, wie du sie in deine eigene Partnerschaft integrieren kannst. Teile sie mit deinem Partner und diskutiere mit ihm darüber, was ihr daraus lernen könnt. Diese Geschichten können euch inspirieren, Schwierigkeiten zu überwinden, eine erfüllte und stabile Beziehung aufzubauen und gemeinsame Ziele für eure Partnerschaft zu setzen.

	



	



	Erfolgsgeschichte 1: Die Geschichte einer doppelten Abhängigkeit

	 

	In dieser Geschichte geht es gleich um eine doppelte Abhängigkeit. Es ist die Dreiecksgeschichte von Netty, Uwe und Sandra. 

	Sandra und Uwe sind waren seit über 20 Jahren kinderlos miteinander verheiratet. Sandra hatte ihre Erfüllung im perfekten Führen von Haus und Garten und in ihrem Beruf als Krankenschwester gefunden. Eigene Hobbys hatte sie nicht. Uwe hingegen war stets sportlich aktiv, beruflich erfolgreich, charmant und gut aussehend. Dass er viel mit Freunden unterwegs war, war für Sandra in Ordnung. So hatten sie sich im Laufe der Jahre einigermaßen arrangiert, lebten aber doch mehr oder weniger nebeneinander her.

	Eines Tages traf Uwe seine Jugendfreundin Netty wieder. Die beiden waren in jungen Jahren einmal für kurze Zeit ein Paar gewesen, hatten sich dann aber aus den Augen verloren. Netty war inzwischen geschieden und hatte einen fast erwachsenen Sohn. Sie verabredeten sich ganz zwanglos auf einen Kaffee, bald folgten weitere Treffen. Alte Gefühle flammten wieder auf und sie begannen eine Affäre. Aus anfänglichen stundenweisen Treffen wurden je nach den Dienstplänen von Sandra immer öfter ganze Wochenenden. 

	Diese Wochenenden gehörten dann Uwe und Netty, und so entwickelte sich mit der Zeit eine typische Dreiecks-Beziehung. Natürlich hoffte Netty manchmal, dass Uwe seine Frau wegen ihr eines Tages verlässt. Er sah dazu aber keine Notwendigkeit, schließlich hatte er ein gemütliches Zuhause, stets frisch gebügelten Hemden und leckeres Essen. Die Zeit mit seiner Geliebten bei gemeinsamen Unternehmungen und prickelnder Erotik genoss er sehr. Netty bereitete ihm stets aufregende und schöne Momente ohne Stress, und so war Uwe bei beiden Frauen sozusagen der Hahn im Korb.

	Sandra hatte längst Wind von dieser Affäre bekommen. Da sie selbst aber kaum Selbstwertgefühl besaßt und sich komplett über ihren Mann definierte, hatte sie panische Angst. Angst vor einer Trennung, Angst vor einem sozialen Abstieg, Angst vor dem Alleinsein und Angst davor, sich nicht mehr in seinem Lichte sonnen zu können. Sie war längst in die Spirale der emotionalen Abhängigkeit geraten. Also arrangierte sie sich mit der Situation.

	Für Netty war es anfangs auch in Ordnung, dass Uwe seine Ehe nicht aufgeben wollte. Insgeheim war sie aber voller Hoffnung, dass er doch eines Tages diesen Schritt geht und zu ihr zieht. Es war ihr klar, dass sie ihn nicht drängen durfte. Dennoch sprach sie das Thema im Laufe der Zeit immer öfter an. Nach etwa zwei Jahren packt Uwe tatsächlich seine Koffer und zog bei ihr zuhause ein. Für Sandra brach eine Welt zusammen. Sie war verzweifelt, wurde depressiv, fühlte sich leer, traurig, nutzlos und unattraktiv. 

	Uwe lebt etwa sechs Monate bei Netty. Als erfolgreiche Unternehmerin war diese viel unterwegs, und so musste Uwe seine Hemden oft selbst waschen und bügeln. Und während er bisher ein geräumiges Haus gewohnt war, musste er jetzt mit Netty und ihrem fast erwachsenen Sohn eine Zwei-Zimmerwohnung teilen. Dazu kamen finanzielle Einschränkungen, da die Kosten für sein Haus ja weiterliefen.

	Seine Frau Sandra litt so sehr, dass sie beschloss, ihn zurückzugewinnen, koste es, was es wolle. Bei seinen gelegentlichen Besuchen verhielt sie sich stets freundlich, machte ihm keine Vorwürfe und ließ die Zeit für sich arbeiten. Tatsächlich wendete sich das Blatt allmählich. Uwe und Netty streiten sich immer häufiger und nach einer heftigen Auseinandersetzung packte Uwe seine Koffer und zog zurück in das gemeinsame Haus zu Sandra. Die war glücklich und richtete noch mehr ihr ganzes Leben nach ihm aus. Statt sich um sich selbst zu kümmern, um ihre Wünsche und Bedürfnisse, geriet sie tiefer als je zuvor in eine totale emotionale Abhängigkeit

	Netty hingegen war am Boden zerstört. Doch Uwe stand schon bald wieder bei ihr vor der Tür stand und die ganze Sache ging von vorne los. Solange Uwe an den gemeinsamen Wochenenden bei ihr war, war Netty glücklich. Wenn er aber am Sonntagabend verschwand, fiel sie in ein schwarzes Loch, und nach jedem Abschied fiel sie immer tiefer. Sie richtete ihr ganzes Leben nach ihm aus. Wenn er kurzfristig sein Kommen ankündigte, sagte sie alles andere ab. Konzertkarten verfielen, Freunde wurden vor den Kopf gestoßen, ihr Leben wurde immer einsamer und längst war auch sie von Uwe emotional abhängig. Bald wurde sie depressiv, Alkohol und Schlaftabletten bestimmten ihr Leben.

	Ihr Sohn musste einige Male den Notarzt rufen, da sie nicht mehr ansprechbar war. Endlich, nach einem weiteren schweren Absturz und Krankenhausaufenthalt, konnte ihr eine junge Ärztin klarmachen, dass sie bereits mehrfach ihr Leben aufs Spiel gesetzt hatte und dringend professionelle Hilfe benötigte. Dieses Mal stimmte sie zu, schon allein deshalb, weil sie ihren Sohn nicht alleine zurücklassen wollte. Wegen der Dringlichkeit war alsbald ein Therapieplatz gefunden worden und im Laufe der nächsten Wochen ging es langsam wieder bergauf mit Netty. Aber endgültig von Uwe trennen wollte sie sich nicht. Als sie ihm nach mehreren Monaten zum ersten Mal ein Treffen absagte, weil sie den Abend bereits anderweitig geplant hatte, war sie stolz auf sich. Was für ein Erfolg! Sie hatte das Gefühl, dass sie es geschafft hatte. Sie hatte sich aus der emotionalen Abhängigkeit gelöst und sich ihr einstiges Selbstbewusstsein zurückgeholt.

	Auch wenn sie mit Uwe nach wie vor trifft, hat sie gelernt, sich mit der Situation zu arrangieren. Ist er da, genießt sie die Zeit mit ihm, es macht ihr aber nichts aus, wenn er in sein trautes Heim zurückkehrt. Mit Selbstvertrauen, Selbstliebe und Selbstpflege achtet sie in erster Linie auf sich selbst und ist wieder zu der taffen und liebenswerten Frau geworden, die sie einmal gewesen war.

	 


Erfolgsgeschichte 2: Alexander und Emily

	 

	In einer kleinen Stadt in der Eifel lebte ein Mann namens Alexander. Er war ein freundlicher, intelligenter Mensch, der im örtlichen Buchladen arbeitete. Alexander war seit fünf Jahren mit seiner Frau Emily verheiratet, die als Ärztin war im örtlichen Krankenhaus. Die beiden schienen das perfekte Paar zu sein, aber in Alexanders Innerem tobte ein stiller Kampf.

	Die Beziehung zwischen Alexander und Emily begann wie ein Märchen. Sie verliebten sich Hals über Kopf, ihre Herzen waren voller Leidenschaft und Liebe. Doch im Laufe der Jahre bemerkte Alexander, dass er sich zunehmend von seinen Emotionen abhängig von Emily fühlte. Sein Glück schien von ihrer Anwesenheit abzuhängen, und er wurde unsicher, wenn sie nicht in seiner Nähe war. Er gab sämtliche Hobbys und Freunde auf, nur um für Emily da sein zu können, wenn sie keinen Dienst hatte. Stets fragte er sich: Bin ich gut genug? Er las ihr jeden Wunsch von den Augen ab und beteuerte ihr immer und immer wieder, wie sehr er sie liebe. Umgekehrt wollte er sich bei ihr ständig vergewissern, dass sie ihn auch liebt.

	Emily war eine starke, unabhängige Frau, die ihre Karriere und ihre persönlichen Interessen verfolgte. Sie war sich der emotionalen Abhängigkeit ihres Mannes nicht vollständig bewusst, da Alexander es meisterhaft verbarg. Er spielte oft den starken Mann und überspielt seine Unsicherheiten und wirklichen Gefühle. Doch Emily beschlich immer öfter das Gefühl, dass etwas nicht stimmte. Sie forderte ihren Ehemann auf, offen über seine Gefühle zu sprechen. Ihr war es aufgefallen, dass er oft in sich gekehrt war und sie stets förmlich mit Aufmerksamkeiten und Liebesbezeugen überschüttete.

	Alexander zögerte zunächst, aber dann brach er sein Schweigen. Alles, was er bisher vor ihr verborgen hatte, seine innersten Gefühle, sprudelten nur so aus ihm heraus. Er gestand, dass er sich emotional von ihr abhängig fühlte und unsicher wurde, wenn er nicht in ihrer Nähe war, und dass er panische Angst hatte, sie zu verlieren. Emily hörte aufmerksam zu und da sie ihren Mann wirklich liebte, entschied sie sich, gemeinsam mit ihm einen Weg zu finden, diese Herausforderung zu bewältigen.

	Das Paar beschloss, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen und begab sich zu Therapiesitzungen. Der Therapeut half ihnen, die Wurzeln von Alexanders emotionaler Abhängigkeit zu verstehen. Es stellte sich heraus, dass Alexander in seiner Kindheit einige unsichere Bindungen erlebt hatte, die nun seine Beziehung im Erwachsenenalter beeinflussten. Die Therapie half Alexander, seine Emotionen besser zu verstehen und Strategien zu entwickeln, um mit seiner Abhängigkeit umzugehen. Emily unterstützte ihn dabei, ohne dabei ihre eigene Unabhängigkeit aufzugeben. Sie ermutigte ihn, auch seine eigenen Interessen zu verfolgen und sich selbst zu stärken.

	Mit der Zeit lernte Alexander, seine Emotionen besser zu regulieren und nicht mehr ausschließlich von Emily abhängig zu sein. Auf Anraten des Therapeuten suchte er sich einen Verein, der zu ihm passte. Da er gerne musizierte, holte er seine seit Jahren im Kasten schlummernde Posaune wieder heraus und trat dem örtlichen Musikverein bei. Dort fand er Gleichgesinnte für seine weitere Leidenschaft, dem Joggen. Er fand Freude und Erfüllung in seinen eigenen Aktivitäten und schuf einen Raum für persönliches Wachstum. Die Ausübung seiner Hobbys und die gemeinsamen Aktivitäten mit seinen Vereinskollegen stärkten mit der Zeit sein Selbstbewusstsein, er wurde viel gelassener und souveräner. Emily bewunderte die Veränderungen in ihrem Mann und war stolz darauf, wie stark er geworden war.

	Diese Geschichte ist eine Erinnerung daran, dass es in jeder Beziehung Herausforderungen geben kann, die überwunden werden müssen. Durch Offenheit, Kommunikation und die Bereitschaft, Hilfe anzunehmen, können Paare gestärkt aus schwierigen Situationen hervorgehen. Alexander und Emily blickten gemeinsam in die Zukunft, wissend, dass ihre Liebe jetzt auf einem gesunden Fundament ruhte. Ihre Geschichte ist eine Inspiration für all jene, die sich in einer ähnlichen Situation befinden, und ein Zeugnis dafür, dass es nie zu spät ist, an sich selbst und seiner Beziehung zu arbeiten.

	 


Schlusswort

	 

	Als emotional abhängige Person hast du nun verstanden, dass dein Partner nicht dazu da ist, deine emotionalen Defizite zu heilen. Warum sollte er das auch? Du musst dir selbst helfen, sonst zerstörst du über kurz oder lang eure Beziehung. Du hast erfahren, dass sich dein Partner früher oder später eingesperrt fühlen wird und nicht mehr aus Liebe bei dir ist, sondern weil er Mitleid mit dir hat oder sich erpresst fühlt. Ich denke, das willst du nicht wirklich. 

	Du hast ja in diesem Ratgeber erfahren, wie du dich Schritt für Schritt von deiner Fixierung lösen kannst.  Je mehr du loslassen kannst, desto freier wirst du dich selbst fühlen, was dich gleichzeitig wieder interessant macht für deinen Partner und andere Menschen. Verwende deine emotionale Energie nicht nur auf ihn, sondern investiere sie in dich selbst. Arbeite an dir, stärke dein Selbstwertgefühl, damit du sowohl die Liebe als auch das Leben allgemein wieder mehr genießen kannst.

	Jede Partnerschaft so einzigartig ist wie die Menschen, die sie formen. Es gibt kein Patentrezept für eine perfekte Beziehung. Es geht vielmehr darum, die Erkenntnisse und Werkzeuge zu nutzen, um eine Partnerschaft zu gestalten, die für euch beide erfüllend und stärkend ist. Sei geduldig auf diesem Weg, mit dir selbst und mit deinem Partner. Akzeptiere, dass es Höhen und Tiefen geben wird, und sieh darin die Möglichkeit zum Wachsen und Lernen. Kommunikation, Respekt und das Bemühen, einander zu verstehen, sind Schlüssel zu einer stabilen und liebevollen Partnerschaft.

	Egal in welcher Phase deiner Partnerschaft du dich gerade befindest, sei offen für Veränderungen und Wachstum. Sei bereit, an der Beziehung zu arbeiten und gemeinsam mit deinem Partner eine erfüllte Zukunft aufzubauen. Die Liebe kann so schön sein. Sie sollte aber etwas sein, das dir Kraft und Energie gibt, auch für das Leben insgesamt, für deine Ziele, für deinen Alltag und deine Lebensfreude. Lass dir das nie mehr nehmen. Lerne, die Liebe endlich wieder ohne irgendwelche Vorbehalte einfach dankbar anzunehmen und freu dich über sie. Gleichzeitig befreist du dich von deinem krampfhaften festhalten und kontrollieren wollen.

	Ich wünsche dir und deinem Partner alles Gute auf eurem Weg zu einer liebevollen, erfüllenden und langanhaltenden Partnerschaft. Möge eure Reise voller Freude, Verständnis und gegenseitiger Unterstützung sein. 

	Dir wünsche ich viel Glück, viel Kraft, und alles Gute und Liebe auf dem Weg in die Freiheit.

	Deine Maria Zangl


Danke

	 

	Danke, dass Du Dir die Zeit genommen hast, um dieses Buch vollständig zu lesen. 

	Jetzt kommt der Punkt, an dem ich Dich um einen kleinen Gefallen bitte möchte. Solltest Du es nicht bereits wissen: Bewertungen sind ein extrem wichtiger Bestandteil von Produkten. 

	Kunden verlassen sich auf Deine Rezension, wenn sie eine Kaufentscheidung treffen. Und sie hilft meinen Büchern innerhalb eines schon fast überfüllten Amazon-Marktplatzes, mehr Sichtbarkeit zu erlangen. 

	Solltest Du Gefallen an dem Buch gefunden haben, würde es mich sehr freuen, wenn Du Dir zwei Minuten Zeit nimmst. Schreibe, was Dir besonders gut gefallen hat und natürlich auch wenn Dir etwas nicht gefallen hat. Ich lese jede Bewertung persönlich und freue mich über jedes ehrliche Feedback. Dadurch kann ich mich stetig verbessern und persönlichen Kontakt zu Dir aufbauen.

	
Das geht so: 

	•      Amazon.de aufrufen

	•      Zu „Mein Konto“ gehen

	•      „Meine Bestellungen“ aufrufen

	•      „Schreiben Sie eine Produktrezension“ klicken

	•      Rezension schreiben (mind. 10 Wörter)



	



	Bisher von der Autorin erschienen

	 

	Mein verlorenes Ich – Narzissmus in der Beziehung

	Fühlst Du Dich in Deiner Beziehung ungeliebt, wertlos, unfähig, verängstigt, abhängig, ausgesaugt, erlebst ständig Kritik, Demütigungen und Schuldzuweisungen? Dann könnte es sein, dass Du mit einem narzisstisch veranlagten Mann zusammen bist. 

	Dieser Ratgeber öffnet Dir die Augen über Narzissmus und das Verhalten von Menschen mit narzisstischer Persönlichkeitsstörung. Du wirst erkennen, dass Dein Partner sich nie wirklich ändern wird und es für Dich nur eine Lösung gibt, wieder ein freies, selbstbestimmtes und glückliches Leben zu führen. Sei es Dir wert und lass los!

	 

	Link zum Ebook: https://amzn.to/2EvucRY

	 

	Link zum Taschenbuch: https://amzn.to/2ETtC0k

	 

	 

	[image: Image]



	



	Eifersucht in den Griff bekommen

	Wege aus der Eifersucht – hin zu einer glücklichen Beziehung. Gehörst du zu den Menschen, die ihrem Partner das Leben zur Hölle machen mit ihrer extremen Eifersucht, mit ihrem ständigen Misstrauen und ihren Verlustängsten? Dann lass dir gesagt sein, es gibt Möglichkeiten, diese Eifersucht ein für alle Mal in den Griff zu bekommen.

	In diesem Ratgeber erfährst Du

	
	- Mögliche Ursachen für deine Eifersucht

	- Wie sich Eifersucht äußert

	- Was Du konkret dagegen tun kannst

	- Wie Du Dein Selbstwertgefühl steigern kannst

	- Wie Du als Betroffener mit Deinem eifersüchtigen Partner am besten umgehen kannst.



	Link zum Ebook: https://amzn.to/3fVRuxI

	Link zum Taschenbuch: https://amzn.to/3P3hThs

	[image: Image]



	



	Trennung

	Es trifft Dich wie ein Faustschlag ins Gesicht, Dein Partner hat Dich verlassen, die Beziehung endgültig beendet. Alles wird anders, nichts wird mehr so sein, wie es früher war. Dein Leben gerät aus den Fugen. In diesem Ratgeber lernst Du, die Trennung anzunehmen und auszuarbeiten. Im nächsten Schritt geht es darum, Dich wieder aufzurichten, zu stärken und den Weg zu ebnen in ein neues Leben und in eine glückliche Zukunft. 

	Link zum Ebook:  https://amzn.to/48oa7ES

	Link zum Taschenbuch: https://amzn.to/3UMfRoS
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	Nie wieder Launenhaftigkeit

	Bist du schwer berechenbar für andere, sprunghaft in deinen Stimmungslagen, leicht reizbar und reagierst auf Fragen deiner Mitmenschen oft unwirsch oder abweisend?  Oder kennst du in deinem Umfeld Menschen mit ständig wechselnder Laune, Menschen, die unberechenbar sind?

	In diesem Ratgeber erfährst du mögliche Ursachen von Launenhaftigkeit, Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit, aber auch, wie man diese selbst in den Griff bekommen kann, indem man mit viel Disziplin seine Einstellung und sein Verhalten kontrolliert und verändert. Sei nicht länger Spielball deiner Launen, sondern lerne, selbstbeherrscht aufzutreten. 

	Link zum Ebook: https://amzn.to/49isigJ

	Link zum Taschenbuch: https://amzn.to/49AWaoe
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	Haftungsausschluss

	 

	Die folgenden Informationen sind nicht von einem Arzt oder Psychologen verfasst worden. Sie dienen lediglich dem Zwecke der Aufklärung und Bildung. Der Inhalt versteht sich nicht als Ersatz für eine psychologische Beratung, Diagnose oder Behandlung. 

	Als Leserin und Leser dieses eBooks möchte ich Sie ausdrücklich darauf hinweisen, dass keine Erfolgsgarantie oder Ähnliches gewährleistet werden kann. Auch kann keinerlei Verantwortung für jegliche Art von Folgen, die Ihnen oder anderen Lesern im Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches entstehen, übernommen werden. Der Leser ist für die aus diesem Buch resultierenden Ideen und Aktionen selbst verantwortlich.
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