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Einleitung

Red Flags & Green Flags in Beziehungen

Warnsignale erkennen und gesunde Beziehungen bewusst
gestalten

Jede Beziehung beginnt mit einer Entscheidung.

Der Entscheidung, einem Menschen zu vertrauen.

Das Herz zu 6ftnen.

Gemeinsame Erinnerungen zu schaffen.

Und den Wunsch zu teilen, miteinander zu wachsen.

Doch nicht jede Beziehung entwickelt sich in eine Richtung, die uns guttut.
Manche schenken uns Sicherheit, Vertrauen und Geborgenheit.

Andere hinterlassen Zweifel, Unsicherheit und das Gefiihl, uns selbst immer mehr zu
verlieren.

Oft erkennen wir erst im Riickblick, welche Warnsignale schon friih sichtbar waren.

Und genauso iibersehen wir manchmal die vielen kleinen Zeichen, die fiir eine
gesunde Beziehung sprechen.

Genau darum geht es in diesem Workbook.

Nicht nur Warnsignale sind wichtig

In den letzten Jahren ist viel iber sogenannte Red Flags gesprochen worden.
Uber Manipulation.

Kontrolle.

Gaslighting.

Toxische Dynamiken.

All dieses Wissen ist wichtig.

Doch genauso wichtig ist eine andere Frage:

Woran erkenne ich eigentlich eine gesunde Beziehung?



Denn wer nur nach Warnsignalen sucht, lebt oft dauerhaft in Alarmbereitschatft.
Wer dagegen auch die Zeichen einer gesunden Beziehung kennt, entwickelt Vertrauen.
Nicht blindes Vertrauen.

Sondern bewusstes Vertrauen.

Jede Beziehung besteht aus Entscheidungen

Gesunde Beziehungen entstehen nicht durch Perfektion.

Kein Mensch ist fehlerfrei.

Kein Paar lebt ohne Konflikte.

Der Unterschied liegt darin, wie zwei Menschen miteinander umgehen.

Ob sie zuhoren.

Verantwortung iibernehmen.

Sich gegenseitig respektieren.

Und gemeinsam wachsen wollen.

Eine einzelne Red Flag bedeutet deshalb nicht automatisch das Ende einer Beziehung.

Genauso wenig bedeutet eine Green Flag, dass niemals Schwierigkeiten auftreten
werden.

Es geht immer um das Gesamtbild.
Um wiederkehrende Muster.

Und darum, wie sich eine Beziehung langfristig anfiihlt.

Dieses Workbook begleitet Dich

In diesem Workbook wirst Du lernen,

« welche Red Flags Du ernst nehmen solltest,

« welche Green Flags fir gesunde Beziehungen sprechen,

« wie Du zwischen Angst und Intuition unterscheiden kannst,

« welche Warnsignale bereits in der Kennenlernphase auftreten konnen,

« wie sich Menschen wirklich verandern,

« und wie Du Deinen ganz personlichen Beziehungskompass entwickelst.
Dabei geht es nicht darum, Menschen vorschnell zu bewerten.



Sondern darum, bewusster wahrzunehmen.

Denn je besser Du Beziehungen verstehst, desto leichter kannst Du Entscheidungen
treffen, die Deinem Herzen und Deinem Selbstwert guttun.

Bevor Du beginnst

Vielleicht hast Du bereits Beziechungen erlebt, die Dich verletzt haben.
Vielleicht bist Du dadurch vorsichtiger geworden.

Das 1st verstandlich.

Dieses Workbook soll Dir jedoch keine Angst vor der Liebe machen.

Es mochte Dir helfen, mit mehr Klarheit und Vertrauen in Beziehungen zu gehen.
Nicht jeder Mensch wird Dich verletzen.

Nicht jeder Konflikt ist eine Red Flag.

Und nicht jede Schwierigkeit bedeutet, dass eine Beziehung scheitern muss.
Manchmal braucht Liebe Geduld.

Manchmal Mut.

Und manchmal auch die Erkenntnis, dass Loslassen gestinder ist als Festhalten.

Dieses Workbook mochte Dir helfen, den Unterschied zu erkennen.

Je besser Du erkennst, was Dir guttut und was nicht, desto leichter wird es Dir
fallen, Bezichungen zu wiahlen, die Dich starken, statt Dich zu erschopfen. Wahre
Liebe beginnt dort, wo Vertrauen, Respekt und gegenseitige Wertschatzung den
Alltag tragen.

Willkommen auf Deinem Weg zu mehr Klarheit, Beziechungskompetenz und
einer Liebe, in der Du ganz Du selbst sein darfst. @

Kapitel 1
Was sind Red Flags und Green Flags?



Die kleinen Zeichen mit grof3er Bedeutung

Wenn wir einen Menschen kennenlernen, achten wir oft auf das, was uns gefallt.
Ein schones Lacheln.

Gemeinsame Interessen.

Humor.

Sympathie.

Verliebtheit.

Das ist vollig normal.

Doch neben diesen ersten Eindriicken gibt es noch etwas anderes.
Kleine Verhaltensweisen.

Wiederkehrende Muster.

Reaktionen in schwierigen Situationen.

Genau diese verraten oft viel mehr iiber die Qualitat einer Beziehung als schone
Worte.

Deshalb sprechen wir heute von Red Flags und Green Flags.

Was sind Red Flags?

Red Flags sind Warnsignale.

Sie weisen darauf hin, dass eine Beziehung langfristig ungesund werden konnte.
Nicht jede Red Flag bedeutet automatisch, dass ein Mensch toxisch ist.

Jeder macht Fehler.

Jeder hat schlechte Tage.

Entscheidend ist nicht ein einzelner Moment.

Sondern ein Muster.

Wenn bestimmte Verhaltensweisen immer wieder auftreten und sich trotz
Gesprachen nichts verindert, solltest Du aufmerksam werden.



Beispiele fur Red Flags

« Respektloser Umgang

« Standige Kritik

« Kontrolle

e Manipulation

o Unehrlichkeit

e Schuldumkehr

« Extreme Eifersucht

« Fehlende Verantwortung

« @Grenzuberschreitungen

e Mangelnde Empathie
Diese Warnsignale zeigen nicht zwangslaufig, dass eine Beziehung scheitern
muss.

Sie laden Dich jedoch dazu ein, genauer hinzusehen.

Was sind Green Flags?

Green Flags sind das Gegentell.

Sie zeigen, dass eine Beziehung auf einem gesunden Fundament steht.
Es sind Verhaltensweisen, die Vertrauen schaffen.

Sicherheit vermitteln.

Und gegenseitigen Respekt fordern.

Green Flags wirken oft unspektakular.

Gerade deshalb werden sie manchmal tibersehen.

Denn gesunde Beziehungen fiihlen sich haufig ruhig an.

Nicht dramatisch.

Nicht stindig aufregend.

Sondern sicher.

Beispiele fur Green Flags

o FEhrlichkeit



« Verldsslichkeit
« Gegenseitiger Respekt
e Offene Kommunikation
» Vertrauen
e Humor
o Unterstutzung
e Eigenverantwortung
 Interesse am anderen
e Gesunde Konfliktlosung
Diese Eigenschaften sorgen dafiir, dass beide Menschen wachsen konnen.

Nicht gegeneinander.

Sondern miteinander.

Warum wir Red Flags oft iibersehen

Unser Herz entscheidet haufig schneller als unser Verstand.
Wenn wir verliebt sind, sehen wir vor allem das Gute.

Wir entschuldigen Verhalten.

Wir hoffen.

Wir glauben an Verdanderung.

Manchmal sagen wir uns:

“So schlimm ist das bestimmt nicht.”

Oder:

“Er meint das sicher nicht so.”

Diese Gedanken sind menschlich.

Doch genau deshalb ist es wichtig, aufmerksam zu bleiben.

Liebe darf niemals bedeuten, offensichtliche Warnsignale dauerhaft zu ignorieren.

Warum Green Flags manchmal langweilig wirken

Menschen, die viele belastende Beziehungen erlebt haben, empfinden gesunde
Beziehungen manchmal zunachst als ungewohnt.



Es gibt weniger Drama.

Weniger Unsicherheit.

Weniger emotionale Achterbahn.

Manche verwechseln diese Ruhe sogar mit Langeweile.

Dabei 1st genau diese Ruhe oft ein Zeichen emotionaler Sicherheit.

Gesunde Liebe muss nicht stindig aufregend sein.

Sie darf friedlich sein.

Es geht immer um das Gesamtbild

Kein Mensch besitzt ausschlieBlich Green Flags.

Und niemand ist fre1 von Fehlern.

Deshalb solltest Du nie einzelne Situationen isoliert betrachten.
Frage Dich stattdessen:

« Wie fiihlt sich die Beziehung insgesamt an?
« Kann ich mich sicher fiihlen?
« Kann ich ich selbst sein?
«  Werden Konflikte respektvoll gelost?
« Entwickeln wir uns gemeinsam weiter?
Erst das Gesamtbild zeigt, ob eine Beziehung langfristig gesund ist.

Merkkasten

Red Flags warnen Dich vor moglichen Gefahren.

Green Flags zeigen Dir, dass Vertrauen wachsen darf.
Beides gehort zusammen.

Denn eine gesunde Beziehung erkennst Du nicht nur daran, was fehlt — sondern
vor allem daran, was vorhanden ist.

Reflexionsubung

Welche Green Flags sind Dir in einer Beziehung besonders wichtig?



Welche Red Flags mochtest Du kiinftig nicht mehr ignorieren?
Hast Du in friiheren Beziechungen Warnsignale entschuldigt?

Wie mochtest Du kiinftig mit Deinem Bauchgefithl umgehen?

Ubung: Mein Beziehungs-Kompass

Schreibe zwei Listen.

Das wiinsche ich mir in einer Beziehung:

Das mochte ich nie wieder erleben:

Diese beiden Listen werden Dich in den nichsten Kapiteln begleiten.

Sie helfen Dir dabei, bewusster zu erkennen, welche Menschen wirklich zu
Deinem Leben passen.

Gedankenimpuls

Nicht jeder Mensch, der Dein Herz beriihrt, ist auch gut fiir Deine Seele.
Lerne deshalb nicht nur zu erkennen, was Dich verletzt, sondern auch das
wertzuschitzen, was Dir Sicherheit, Respekt und Vertrauen schenkt. Genau

dort beginnt eine Liebe, die wachsen darf. ¢

Kapitel 2

Die wichtigsten Red Flags in Beziehungen



Warnsignale, die Du ernst nehmen solltest

Nicht jede Meinungsverschiedenheit ist eine Red Flag.
Nicht jeder Fehler macht einen Menschen ungeeignet fiir eine Beziehung.

Doch es gibt Verhaltensweisen, die sich immer wieder zeigen und langfristig
Vertrauen, Sicherheit und Selbstwert zerstoren konnen.

Je frither Du diese Muster erkennst, desto leichter kannst Du entscheiden, ob eine
Beziehung wirklich gesund fiir Dich ist.

Red Flag 1 — Fehlender Respekt

Respekt ist die Grundlage jeder gesunden Beziehung.

Fehlt er, geraten auch Vertrauen und Liebe ins Wanken.
Respektlosigkeit zeigt sich oft nicht nur in groflen Konflikten.
Sie beginnt hdaufig im Kleinen.

Zum Beispiel:

« herablassende Bemerkungen,
« stdandiges Unterbrechen,
« Spott oder Ironie auf Deine Kosten,
« Beleidigungen,
« BlofBstellen vor anderen.
Liebe darf niemals bedeuten, dass Du klein gemacht wirst.

Red Flag 2 — Unehrlichkeit

Vertrauen entsteht durch Ehrlichkeit.

Wer regelmaBig liigt, Dinge verschweigt oder Geschichten verdreht, erschwert eine
stabile Beziehung.

Dabei geht es nicht nur um grof3e Liigen.

Auch standiges Verheimlichen, Ausreden oder Halbwahrheiten konnen das Vertrauen
langsam zerstoren.

Eine gesunde Beziehung braucht Offenheit.



Red Flag 3 — Kontrolle

Kontrolle wird oft als Fiirsorge verkautft.
Zum Beispiel:

“Ich mochte nur wissen, wo Du bist.”
“Mit wem schreibst Du?”

“Warum ziehst Du das an?”

Je mehr ein Mensch versucht, Deine Entscheidungen zu beeinflussen oder Deine
Freiheit einzuschrianken, desto genauer solltest Du hinschauen.

Liebe schenkt Freiheit.

Kontrolle nimmt sie.

Red Flag 4 — Fehlende Verantwortung

Jeder Mensch macht Fehler.
Doch wie geht jemand damit um?
Ubernimmt er Verantwortung?
Oder sucht er stindig Ausreden?
Typische Aussagen sind:

“Du hast mich dazu gebracht.”

)

“Wegen Dir musste ich so reagieren.’

“Ich bin eben so.’

Wer niemals Verantwortung iibernimmt, erschwert jede gemeinsame Entwicklung.

Red Flag 5 — Manipulation

Manipulation ist oft schwer zu erkennen.
Sie geschieht selten offen.
Stattdessen entsteht Druck durch Schuldgefiihle, Angst oder Unsicherheit.

Zum Beispiel:



e emotionale Erpressung,

« Gaslighting,

« Schweigen als Strafe,

« stiandiges Wechseln zwischen Nihe und Distanz.
Manipulation mochte Dich steuern.

Liebe mochte Dich verstehen.

Red Flag 6 — Grenzen werden nicht respektiert

Vielleicht hast Du klar Nein gesagt.

Und trotzdem versucht der andere, Dich umzustimmen.
Oder Deine Wiinsche werden immer wieder ibergangen.
Gesunde Menschen akzeptieren Grenzen.

Auch wenn sie sie nicht immer verstehen.

Wer Deine Grenzen dauerhaft missachtet, missachtet oft auch Dich.

Red Flag 7 — Fehlende Empathie

Empathie bedeutet, sich fiir die Gefiihle des anderen zu interessieren.

Nicht immer muss man derselben Meinung sein.

Doch Mitgefiihl zeigt sich darin, dass Gefiihle ernst genommen werden.

Wenn Deine Sorgen regelméfBig abgewertet werden oder Du immer wieder horst:
“Stell Dich nicht so an.”

“Das ist doch gar nicht schlimm.”

...fehlt haufig emotionale Verbundenheit.

Red Flag 8 — Dauerhafte Unsicherheit

Eine Beziehung sollte Dir tiberwiegend Sicherheit schenken.
Wenn Du Dich jedoch stindig fragst:

“Liebt er mich noch?”



“Habe ich etwas falsch gemacht?”

“Warum zieht sie sich plotzlich zurtick? ”

...kostet Dich die Beziehung moglicherweise mehr Kraft, als sie Dir gibt.
Liebe darf ruhig sein.

Nicht standig verwirrend.

Merkkasten

Eine einzelne Red Flag macht noch keine ungesunde Beziehung.

Wenn sich diese Verhaltensweisen jedoch regelmafig wiederholen und Gespriache
keine Verdnderung bringen, solltest Du Deine Bediirfnisse und Grenzen besonders
ernst nehmen.

Reflexionsubung

Welche dieser Warnsignale hast Du bereits erlebt?

O Respektlosigkeit

O Unehrlichkeit

O Kontrolle

O Manipulation

O Schuldumkehr

O Grenziiberschreitungen
O Fehlende Empathie

O Dauerhafte Unsicherheit

Welches Warnsignal hat Dich am starksten verletzt?
Welche Red Flag wiirdest Du heute nicht mehr entschuldigen?

Was hast Du aus diesen Erfahrungen gelernt?



Ubung: Meine personliche Red-Flag-Liste

Schreibe die fiinf Warnsignale auf, die fiir Dich kiinftig absolute Grenzen darstellen.

A A

Diese Liste soll Dich nicht misstrauisch machen.

Sie soll Dich daran erinnern, dass Du das Recht hast, Bezichungen zu wihlen, in
denen Respekt, Ehrlichkeit und Sicherheit selbstverstiandlich sind.

Gedankenimpuls

Liebe bedeutet nicht, Warnsignale zu uiibersehen. Wahre Liebe erlaubt Dir, mit
offenem Herzen zu vertrauen und gleichzeitig mit klarem Blick wahrzunehmen,
wie ein Mensch wirklich handelt. Denn nicht Worte zeigen den Charakter eines

Menschen — sondern sein Verhalten, besonders dann, wenn es schwierig wird. v

Kapitel 3

Die wichtigsten Green Flags

Woran Du eine gesunde Beziehung erkennst

Wihrend Red Flags Dich auf mogliche Gefahren aufmerksam machen, zeigen Dir
Green Flags, dass eine Beziehung auf einem gesunden Fundament steht.

Sie sorgen dafiir, dass Vertrauen wachsen kann.

Dass Konflikte gelost werden.

Dass Du Dich sicher fiihlst.



Und vor allem:

Dass Du Dich nicht verstellen musst.

Green Flags sind oft leise.

Sie sind keine gro3en Gesten.

Sondern kleine Verhaltensweisen, die jeden Tag zeigen:

“Du bist wichtig. Du wirst respektiert. Du darfst Du selbst sein.”

Green Flag 1 — Respekt

Respekt zeigt sich in den kleinen Dingen.

Du wirst ausreden gelassen.

Deine Meinung wird ernst genommen.

Niemand macht sich liber Deine Gefiihle lustig.

Auch wenn 1hr unterschiedlicher Meinung seid, bleibt der Umgang wertschatzend.
Respekt bedeutet:

Ich muss Dich nicht veridndern, um Dich lieben zu konnen.

Green Flag 2 — Ehrlichkeit

Vertrauen entsteht dort, wo Ehrlichkeit selbstverstiandlich ist.
Nicht perfekte Ehrlichkeit.

Sondern mutige Ehrlichkeit.

Ein Mensch mit einer Green Flag sagt:

“Ich habe einen Fehler gemacht.”
“Das hdtte ich besser losen konnen.”
“Lass uns dartiber sprechen.”

Ehrlichkeit schafft Nahe.

Liigen schaffen Distanz.



Green Flag 3 — Verantwortung iilbernehmen

Gesunde Menschen machen Fehler.

Der Unterschied liegt darin, wie sie damit umgehen.

Sie ibernehmen Verantwortung.

Sie entschuldigen sich ehrlich.

Und sie bemiihen sich darum, ihr Verhalten zu verdndern.
Nicht aus Angst.

Sondern aus Respekt.

Green Flag 4 — Offene Kommunikation

In gesunden Beziehungen darf gesprochen werden.
Uber Wiinsche.

Uber Sorgen.

Uber Angste.

Uber Bediirfnisse.

Konflikte werden nicht unter den Teppich gekehrt.
Sie werden gemeinsam gelost.

Nicht gegeneinander.

Sondern miteinander.

Green Flag 5 — Emotionale Sicherheit

Du musst nicht stdndig iiberlegen, woran Du bist.
Du musst keine Spielchen spielen.

Du musst nicht um Aufmerksamkeit kampfen.
Du fiihlst Dich angenommen.

Nicht perfekt.

Aber sicher.



Du kannst traurig sein.
Unsicher.

Wiitend.

Oder gliicklich.

Ohne Angst haben zu miissen, dafiir abgewertet zu werden.

Green Flag 6 — Unterstutzung statt Kontrolle

Ein gesunder Partner mochte Dich wachsen sehen.
Er freut sich iiber Deine Erfolge.

Er unterstiitzt Deine Traume.

Er gonnt Dir Deine Entwicklung.

Er versucht nicht, Dich kleinzuhalten.

Liebe wiachst dort, wo beide Menschen einander starken.

Green Flag 7 — Gesunde Grenzen

In einer gesunden Beziehung diirfen beide Menschen Nein sagen.
Ohne Angst.

Ohne Schuldgefiihle.

Grenzen werden respektiert.

Nicht diskutiert.

Nicht bestraft.

Nicht iibergangen.

Das schafft Vertrauen.

Green Flag 8 — Gemeinsames Wachstum

Eine Beziehung ist kein Stillstand.

Beide Menschen dirfen sich verandern.



Sie lernen voneinander.

Sie unterstiitzen sich gegenseitig.

Sie freuen sich dariiber, wenn der andere wachst.
Nicht weil dadurch alles leichter wird.

Sondern weil Liebe Entwicklung erlaubt.

Green Flags fiithlen sich oft ruhig an

Viele Menschen, die lange in schwierigen Beziehungen gelebt haben, empfinden
gesunde Beziehungen zunichst als ungewohnt.

Es gibt weniger Drama.

Weniger Unsicherheit.

Weniger emotionale Achterbahn.

Dafiir mehr Ruhe.

Mehr Vertrauen.

Mehr Gelassenheit.

Diese Ruhe ist kein Zeichen fehlender Leidenschatft.

Sie 1st oft ein Zeichen emotionaler Reife.

Merkkasten

Eine gesunde Beziehung erkennst Du nicht daran, dass niemals Konflikte
entstehen.

Du erkennst sie daran, dass beide Menschen bereit sind, respektvoll miteinander
umzugehen, Verantwortung zu iibernehmen und gemeinsam Losungen zu finden.

Reflexionsuibung

Welche Green Flags hast Du bereits in Bezichungen erlebt?

Welche davon geben Dir besonders viel Sicherheit?



Welche Green Flags mochtest Du kiinftig niemals mehr unterschétzen?

Was bedeutet eine gesunde Beziehung ganz personlich fir Dich?

Ubung: Mein Wunschpartner

Beschreibe die Eigenschaften eines Menschen, mit dem Du Dich wirklich sicher
fiihlen wiirdest.

Dieser Mensch...

...kommuniziert mit mir so:

...geht mit Konflikten so um:
...respektiert meine Grenzen, indem:
...gibt mir das Gefiihl:

Lies Dir diese Antworten immer wieder durch.

Sie erinnern Dich daran, dass Du nicht nach Perfektion suchen musst — sondern nach
einem Menschen, bei dem Du Dich sicher, respektiert und angenommen fiihlst.

Gedankenimpuls

Wahre Liebe fuhlt sich nicht wie ein standiger Kampf an. Sie schenkt Dir Ruhe
statt Chaos, Vertrauen statt Kontrolle und das Gefiihl, genauso wertvoll zu sein,
wie Du bist. Eine gesunde Beziehung fordert Dich nicht auf, jemand anderes zu

werden — sie gibt Dir den Raum, ganz Du selbst zu sein. ¢

Kapitel 4
Bauchgefiihl oder Angst?



Wie Du lernst, Deiner Intuition wieder zu vertrauen

Viele Menschen kennen dieses Gefiihl.

[rgendetwas stimmt nicht.

Du kannst es nicht erklaren.

Du hast keine eindeutigen Beweise.

Und trotzdem meldet sich eine leise Stimme in Dir.

Vielleicht als Unruhe.

Als Klof3 im Bauch.

Oder als das Gefiihl, dass etwas einfach nicht zusammenpasst.
Diese innere Stimme nennen viele Menschen Intuition.

Doch nach schwierigen Beziehungen fallt es oft schwer, ithr noch zu vertrauen.

Warum wir unser Bauchgefiihl verlieren

Wenn Du tiber langere Zeit erlebt hast, dass Deine Gefiihle infrage gestellt
wurden...

...wenn Dir immer wieder gesagt wurde:

“Du tibertreibst.”

“Das bildest Du Dir ein.”

“Du bist zu empfindlich.”

...dann beginnt etwas zu passieren.

Du horst immer weniger auf Dich selbst.

Und immer mehr auf die Meinung anderer.

Mit der Zeit fragst Du Dich:

“Kann ich meiner Wahrnehmung uberhaupt noch vertrauen?”

Genau deshalb fillt vielen Menschen nach toxischen Beziehungen das Vertrauen
in die eigene Intuition so schwer.



Intuition ist etwas anderes als Angst

Hier 1st eine wichtige Unterscheidung.

Angst entsteht hdufig aus vergangenen Erfahrungen.

Sie mochte Dich vor erneutem Schmerz schiitzen.

Dadurch sieht sie manchmal auch dort Gefahr, wo gar keine ist.
Intuition dagegen wirkt oft ruhiger.

Sie schreit nicht.

Sie drangt nicht.

Sie fliistert.

Sie zeigt Dir:

)

“Das fiihlt sich stimmig an.’
Oder:

“Irgendetwas passt hier nicht.”
Ohne Drama.

Ohne Panik.

Wie sich Angst anfiihlt

Angst sagt haufig:

“Bestimmt werde ich wieder verletzt.”

“Er wird mich verlassen.”

“Ich darf niemandem vertrauen.”

“Das endet sowieso schlecht.”

Angst malt oft die schlimmsten Szenarien aus.
Sie mochte Dich schiitzen.

Doch manchmal halt sie Dich dadurch auch von gesunden Beziehungen fern.



Wie sich Intuition anfiihlt

Intuition bewertet nicht.
Sie beobachtet.

Sie nimmt wahr.
Vielleicht bemerkst Du:

« Worte und Verhalten passen nicht zusammen.

e Du fiihlst Dich in der Nahe eines Menschen dauerhaft unruhig,.

e Du hast das Gefiihl, Dich stiandig erklaren zu miissen.

e Oder Du fiihlst Dich tiberraschend sicher und angenommen.
Intuition basiert oft auf vielen kleinen Eindriicken, die Dein Gehirn unbewusst
verarbeitet.

Dein Korper spricht mit Dir

Unser Korper erkennt hiufig friither als unser Verstand, ob sich etwas sicher oder
unsicher anfuhlt.

Frage Dich:
Wie fiihlt sich mein Korper in der Nahe dieses Menschen an?

e Entspannt?

e Frei?

e Offen?
Oder:

Angespannt?

Nervos?

Erschopft?

Unruhig?

Diese Signale sind keine endgiiltigen Beweise.

Aber sie sind wertvolle Hinweise.

Intuition braucht Zeit

Viele Menschen glauben, sie miissten sofort wissen, ob jemand der richtige
Mensch ist.



Doch Vertrauen darf wachsen.

Du musst niemanden nach wenigen Tagen einschitzen konnen.
Beobachte.

Hore zu.

Nimm Dir Zeit.

Nicht nur die Worte eines Menschen erzihlen seine Geschichte.
Vor allem sein Verhalten.

Uber Wochen.

Uber Monate.

Vertraue dem Gesamtbild

Jeder Mensch hat einmal einen schlechten Tag.
Jeder reagiert manchmal ungeschickt.

Deshalb geht es nie um einzelne Situationen.
Frage Dich stattdessen:

« Fiihle ich mich liberwiegend sicher?
« Darfich ich selbst sein?
« Passt das Verhalten zu den Worten?
« Werden meine Grenzen respektiert?
« Entwickelt sich Vertrauen?
Das Gesamtbild ist oft viel aussagekriftiger als ein einzelner Moment.

Merkkasten

Angst mochte Dich vor vergangenen Verletzungen schiitzen.

Intuition mochte Dich liebevoll in die Zukunft begleiten.

Je besser Du lernst, beide voneinander zu unterscheiden, desto sicherer wirst Du
Deinen eigenen Entscheidungen vertrauen.

Reflexionsubung



Wann hat Dein Bauchgefiihl Dich schon einmal gewarnt?
Hast Du dieses Gefiihl damals ernst genommen?
Woran erkennst Du den Unterschied zwischen Angst und Intuition?

Was hilft Dir dabei, wieder mehr Vertrauen in Dich selbst zu entwickeln?

Ubung: Mein innerer Kompass

Denke an einen Menschen, bei dem Du Dich besonders wohlfiihlst.
Notiere:

Wie fiihlt sich mein Korper in seiner Nédhe an?

Nun denke an eine Beziehung oder Begegnung, die Dir langfristig nicht gutgetan
hat.

Wie hat sich mein Korper damals angefiihlt?

Vergleiche beide Antworten.

Oft erkennst Du dabei, dass Dein Korper Dir schon lange Hinweise gegeben hat.

Gedankenimpuls

Deine Intuition ist keine laute Stimme. Sie ist ein leises Wissen in Deinem
Inneren. Je mehr Du lernst, Dir selbst wieder zu vertrauen, desto leichter
wirst Du erkennen, welche Menschen Dir wirklich guttun. Wahre Sicherheit
entsteht nicht dadurch, dass Du jede Gefahr ausschlief3it — sondern dadurch,

dass Du weit, auf Deine innere Stimme horen zu konnen. ¢

Kapitel 5



Friuhe Warnsignale beim Dating

Worauf Du in der Kennenlernphase achten solltest

Die ersten Wochen einer Beziehung fiihlen sich oft besonders intensiv an.
Man lernt sich kennen.

Entdeckt Gemeinsamkeiten.

Fiihrt lange Gespriche.

Und genief3t die Zeit miteinander.

Gerade 1n dieser Phase sehen wir einen Menschen haufig durch die Brille der
Verliebtheit.

Das ist etwas Schones.

Doch gleichzeitig lohnt es sich, aufmerksam zu bleiben.
Nicht misstrauisch.

Sondern bewusst.

Denn viele wichtige Hinweise zeigen sich bereits sehr friih.

Worte und Taten sollten zusammenpassen

Ein Mensch kann wunderschone Dinge sagen.

Doch entscheidend ist nicht, was gesagt wird.

Entscheidend ist, was gelebt wird.

Vielleicht sagt jemand:

“Du bist mir unglaublich wichtig.”

Doch meldet sich tagelang nicht.

Oder verspricht etwas immer wieder.

Ohne es jemals einzuhalten.

Vertrauen entsteht dort, wo Worte und Handlungen tibereinstimmen.

Nicht dort, wo groB3e Versprechen gemacht werden.



Wie geht ein Mensch mit anderen um?

Achte nicht nur darauf, wie jemand Dich behandelt.
Sondern auch:

« Wie spricht er liber seine Familie?
e Wie geht sie mit Freunden um?
« Wie behandelt er Menschen im Service?
« Kann sie sich entschuldigen?
« Spricht er respektvoll tiber frithere Partner?
Oft zeigt sich der wahre Charakter eines Menschen nicht im Umgang mit Dir.

Sondern im Umgang mit allen anderen.

Kann der andere Verantwortung uiibernehmen?

Niemand ist perfekt.

Doch kann ein Mensch sagen:

“Das war mein Fehler.”

Oder sucht er stindig nach Schuldigen?

Wer fiir alles Ausreden findet, wird sich auch 1n einer Beziehung schwer damit tun,
Verantwortung zu tibernehmen.

Wird Dein Tempo respektiert?

Eine gesunde Beziehung entwickelt sich gemeinsam.

Ohne Druck.

Ohne Zwang.

Du darfst Zeit brauchen.

Du darfst vorsichtig sein.

Du darfst Grenzen haben.

Ein Mensch, der Dich respektiert, wird Dich nicht drangen.
Nicht zu korperlicher Nihe.

Nicht zu Entscheidungen.



Und auch nicht dazu, schneller Vertrauen aufzubauen, als es sich fiir Dich richtig
anfuihlt.

Darfst Du Du selbst sein?

Eine wichtige Frage lautet:

Wie fiihlst Du Dich nach einem Treffen?
Energiegeladen?

Entspannt?

Leicht?

Oder:

Erschopft?

Verunsichert?

Unter Druck?

Musstest Du standig tiberlegen, was Du sagen darfst?
Oder konntest Du einfach Du selbst sein?
Gesunde Beziehungen schenken Freiheit.

Keine stindige Selbstkontrolle.

Wie werden Konflikte gelost?

Auch beim Dating entstehen kleine Missverstiandnisse.
Vielleicht antwortet jemand spater.

Vielleicht gibt es unterschiedliche Erwartungen.
Entscheidend ist nicht, dass Konflikte auftreten.
Sondern wie damit umgegangen wird.

Kann der andere ruhig sprechen?

Zuhoren?

Kompromisse finden?



Oder folgen sofort Vorwiirfe, Riickzug oder Schuldzuweisungen?

Gerade kleine Konflikte zeigen oft sehr viel iber die emotionale Reife eines
Menschen.

Vertraue Deinem eigenen Tempo

Viele Menschen fiihlen sich unter Druck, schnell entscheiden zu miissen.
Doch Liebe braucht keine Eile.

Du musst niemanden nach wenigen Tagen einschitzen konnen.

Lass Menschen Zeit, sich zu zeigen.

Nicht nur in schonen Momenten.

Sondern auch im Alltag.

Denn Charakter zeigt sich nicht nur dann, wenn alles leicht ist.

Sondern besonders dann, wenn Herausforderungen entstehen.

Merkkasten

Verliebtheit zeigt Dir, wie sich ein Mensch anfiihlen kann.

Der Alltag zeigt Dir, wie dieser Mensch wirklich lebt.

Nimm Dir deshalb Zeit, beide Seiten kennenzulernen.

Reflexionsubung

Welche Eigenschaften sind Dir in der Kennenlernphase besonders
wichtig?

Woran wiirdest Du erkennen, dass sich etwas nicht stimmig anfuhlt?

Welche Green Flags mochtest Du kiinftig bewusster wahrnehmen?

Welche Red Flags wiirdest Du heute nicht mehr entschuldigen?



Ubung: Mein Dating-Kompass

Beim niachsten Kennenlernen kannst Du Dir nach jedem Treffen folgende Fragen
stellen:

« Habe ich mich respektiert gefiihlt?
« Konnte ich ich selbst sein?
e Waren Worte und Verhalten stimmig?
« Wurden meine Grenzen geachtet?
« Habe ich mich sicher oder eher verunsichert gefiihlt?
e Freue ich mich auf das nachste Treffen — oder habe ich eher ein mulmiges
Gefiihl?
Schreibe Deine Eindriicke auf.

Nicht, um Menschen vorschnell zu bewerten.

Sondern um Dich selbst besser wahrzunehmen.

Gedankenimpuls

Die Kennenlernphase ist nicht dazu da, einen Menschen moglichst schnell von
Dir zu iiberzeugen. Sie ist die Zeit, in der Ihr beide herausfinden dirft, ob Eure
Werte, Euer Umgang miteinander und Eure Vorstellungen vom Leben
zueinander passen. Eine gesunde Beziehung entsteht nicht durch Eile — sondern

durch Vertrauen, Respekt und Zeit. ¢

Kapitel 6

Kann sich ein Mensch verandern?

Zwischen Hoffnung und Realitat

Eine der hdufigsten Fragen in Beziechungen lautet:
“Kann ein Mensch sich wirklich verandern?”
Vielleicht hast Du selbst schon gehofft:

b

“Wenn er merkt, wie sehr mich sein Verhalten verletzt, wird er sich dndern.’



Oder:

“Sie braucht einfach nur etwas Zeit.”

Hoftnung ist etwas Wertvolles.

Sie gibt uns Kraft.

Sie 1asst uns an Moglichkeiten glauben.

Doch Hoffnung allein verandert keinen Menschen.

Veranderung beginnt immer mit der eigenen Entscheidung.

Veranderung ist moglich

Ja.

Menschen konnen sich verandern.

Sie konnen lernen.

Sie konnen alte Muster erkennen.

Sie konnen Verantwortung tibernehmen.

Sie konnen an sich arbeiten.

Unser Gehirn bleibt ein Leben lang lernfahig.
Auch Verhaltensweisen konnen sich verandern.
Doch dafiir braucht es mehr als gute Vorsitze.

Es braucht den ehrlichen Wunsch, sich selbst weiterzuentwickeln.

Veranderung beginnt mit Einsicht

Kein Mensch veridndert sich dauerhaft, weil ein anderer es verlangt.
Veranderung beginnt meist mit einem Satz wie:

“Ich erkenne, dass mein Verhalten andere verletzt.”

Oder:

“Ich mochte lernen, anders mit Konflikten umzugehen.”

Wer dagegen sagt:



“Ich bin eben so.”

b

“Damit musst Du leben.’
“Alle anderen sind schuld.”

...zeigt haufig wenig Bereitschaft zur Veranderung.

Worte reichen nicht aus

Viele Menschen versprechen nach einem Streit:
“Ich werde mich dndern.”

Vielleicht passiert das auch.

Fiir ein paar Tage.

Oder einige Wochen.

Doch echte Veranderung zeigt sich nicht in Versprechen.
Sondern im Verhalten.

Frage Dich deshalb:

« Verandert sich wirklich etwas?
« Bleibt die Verdnderung auch nach Monaten bestehen?
« Ubernimmt der andere Verantwortung?
e Arbeitet er aktiv an sich?
Verhalten ist immer aussagekraftiger als Worte.

Riickschritte gehoren dazu

Jeder Mensch macht Fehler.

Auch dann, wenn er sich ehrlich verindern mochte.

Ein Riickschritt bedeutet nicht automatisch, dass alles umsonst war.
Entscheidend ist:

Wie geht der Mensch damit um?

Sucht er Ausreden?

Oder tibernimmt er Verantwortung und arbeitet weiter an sich?



Verianderung ist selten geradlinig.

Sie ist ein Prozess.

Du bist nicht verantwortlich fiir die Veranderung
eines anderen

Viele Menschen iibernehmen in Beziehungen die Rolle des Retters.

Sie glauben:

“Wenn ich genug Verstdndnis habe...”

“Wenn ich geduldig genug bin...”

“Wenn ich ihn genug liebe...”

Doch Liebe kann Veranderung begleiten.

Sie kann sie nicht erzwingen.

Jeder Mensch tragt die Verantwortung fiir seine eigenen Entscheidungen.
Du darfst unterstiitzen.

Aber Du musst niemanden retten.

Wann Hoffnung zur Falle wird

Hoffnung wird problematisch, wenn sie Dich daran hindert, die Realitdt zu sehen.
Vielleicht wartest Du seit Jahren darauf, dass sich etwas verandert.

Vielleicht entschuldigst Du immer wieder dasselbe Verhalten.

Dann frage Dich ehrlich:

Vertraue ich auf tatsichliche Verinderungen?

Oder halte ich an einer Vorstellung fest, wie dieser Mensch einmal sein konnte?

Diese Unterscheidung ist oft entscheidend.

Beobachte den Weg — nicht nur das Ziel

Menschen entwickeln sich unterschiedlich schnell.



Deshalb geht es nicht darum, Perfektion zu erwarten.
Sondern Entwicklung.
Ein Mensch, der sich verdndern mochte,

e hort zu,

e Ubernimmt Verantwortung,

« setzt sich mit sich selbst auseinander,

« zeigt Bereitschaft zu lernen,

e und bleibt auch dann dran, wenn es schwierig wird.
Das 1st etwas anderes als leere Versprechen.

Merkkasten

Jeder Mensch kann sich verandern.

Doch niemand veriandert sich dauerhaft allein deshalb, weil ein anderer es sich
wiinscht.

Echte Verinderung beginnt immer mit der eigenen Einsicht und dem eigenen Willen.

Reflexionsubung

Hast Du schon einmal lange auf die Veranderung eines Menschen
gehofft?

Woran hast Du damals geglaubt?

Haben sich nur die Worte verandert — oder auch das Verhalten?

Was mochtest Du kiinftig genauer beobachten?

Ubung: Realitiit oder Hoffnung?

Denke an eine schwierige Beziehung.



Teile ein Blatt in zwe1 Spalten.

Das ist tatsachlich passiert

Das habe ich mir erhofft

Vergleiche beide Seiten.
Diese Ubung hilft Dir dabei, zwischen Wunsch und Wirklichkeit zu unterscheiden.

Gedankenimpuls

Liebe darf Hoffnung schenken. Doch sie sollte Dich niemals blind fiir die Realitat
machen. Vertraue weniger auf Versprechen und mehr auf das, was ein Mensch
tiber langere Zeit durch sein Verhalten zeigt. Denn echte Veridnderung erkennst

Du nicht an schonen Worten — sondern an konsequent gelebten Taten. Vv

Kapitel 7

Mein personlicher Beziehungs-Kompass

Beziehungen bewusst statt zufallig gestalten

Viele Menschen verbringen viel Zeit damit, den richtigen Partner zu suchen.
Doch nur wenige fragen sich zuerst:

“Welche Beziehung passt eigentlich zu mir?”

Dabei beginnt eine gesunde Partnerschaft nicht mit dem richtigen Menschen.
Sie beginnt damit, dass Du Dich selbst kennst.

Je besser Du weillt, was Dir wichtig ist, desto leichter erkennst Du, welche
Menschen wirklich zu Deinem Leben passen.

Wolfiir mochtest Du stehen?

Jede Beziehung wird von Werten getragen.



Nicht von Romantik allein.

Sondern von den Entscheidungen, die zwei Menschen jeden Tag treffen.
Frage Dich:

Welche Werte sollen meine Beziehung bestimmen?

Zum Beispiel:

o Ehrlichkeit
e Vertrauen

« Respekt

e Humor

o Treue
« Offenheit
o Freiheit
e Nihe
« Loyalitat
e Wertschitzung
» Verantwortung
o Mitgefiihl
Es geht nicht darum, moglichst viele Werte auszuwahlen.

Sondern die, die Dein Herz wirklich beriihren.

Was brauchst Du, um Dich sicher zu fiihlen?

Jeder Mensch hat unterschiedliche Bediirfnisse.

Manche brauchen viel Nahe.

Andere brauchen mehr Freiraum.

Manche wiinschen sich viele Gesprache.

Andere zeigen Liebe eher durch gemeinsame Zeit.

Es gibt kein Richtig oder Falsch.

Entscheidend ist, dass Deine Bediirfnisse einen Platz haben diirfen.
Frage Dich:

e Was gibt mir Sicherheit?
e  Wann fiihle ich mich gesehen?



e Was brauche ich, um Vertrauen aufzubauen?

« Welche Form von Néahe tut mir gut?
Je klarer Du Deine Bediirtnisse kennst, desto leichter kannst Du sie
kommunizieren.

Was mochtest Du nie wieder erleben?

Unsere Erfahrungen diirfen uns etwas lehren.
Nicht, damit wir misstrauisch werden.
Sondern damit wir bewusster wahlen.
Vielleicht mochtest Du nie wieder erleben:

« standige Kontrolle,
« Respektlosigkeit,
« Lugen,
e Manipulation,
« emotionale Kilte,
e Schweigen als Strafe,
e Angst vor Konflikten.
Diese Erkenntnisse sind kein Zeichen von Verbitterung.

Sie zeigen, dass Du aus Deinem Leben gelernt hast.

Welche Green Flags sind unverzichtbar?

Ebenso wichtig ist die Frage:
Welche Eigenschaften wiinsche ich mir unbedingt?
Vielleicht sind das:

e FEhrlichkeit,

o Zuverlassigkeit,

« Humor,

e emotionale Reife,

e Offenhett,

« gegenseitige Unterstiitzung,

e Respekt,

« die Fahigkeit, Konflikte gemeinsam zu 16sen.



Je klarer Dein innerer Kompass wird, desto leichter erkennst Du, ob eine
Beziehung zu Dir passt.

Du musst niemanden uberzeugen

Viele Menschen investieren unglaublich viel Energie darin, von einem anderen
Menschen geliebt zu werden.

Doch eine gesunde Beziehung fiihlt sich anders an.

Du musst Dich nicht standig beweisen.

Nicht kampfen.

Nicht verbiegen.

Nicht jemand sein, der Du gar nicht bist.

Die richtigen Menschen schitzen Dich nicht trotz Deiner Echtheit.

Sondern gerade deshalb.

Vertraue Deiner Entwicklung

Vielleicht warst Du frither bereit, vieles hinzunehmen.
Heute bist Du achtsamer.

Vielleicht setzt Du inzwischen Grenzen.

Vielleicht erkennst Du Warnsignale schneller.

Das ist kein Zeichen von Hairte.

Es 1st ein Zeichen von Wachstum.

Du entwickelst Dich weiter.

Und damit verdndert sich auch das, was Du in Beziehungen suchst.

Merkkasten

Je besser Du Dich selbst kennst, desto leichter erkennst Du, welche
Menschen wirklich zu Deinem Leben passen.



Ein klarer Beziehungs-Kompass schiitzt Dich nicht vor jeder Enttauschung — aber
er hilft Dir, Entscheidungen zu treffen, die Deinem Herzen und Deinem
Selbstwert guttun.

Reflexionsubung

Welche fiinf Werte sollen Deine zukiinftige Beziehung tragen?

1.

Welche drei Green Flags sind fur Dich unverzichtbar?
Welche Red Flags wirst Du kuiinftig nicht mehr ignorieren?

Wie soll sich Liebe fiir Dich anfiihlen?

Ubung: Mein personlicher Beziechungs-Kompass

Vervollstindige die folgenden Satze.

Ich wiinsche mir einen Menschen, der...
Ich verspreche mir selbst, dass ich...

Meine Grenzen werde ich kiinftig...



Mein Herz darf sich offnen, wenn...

Bewahre diese Seite gut auf.

Sie erinnert Dich daran, dass Du Beziehungen nicht aus Angst wahlen musst,
sondern aus Klarheit und Selbstachtung.

Gedankenimpuls

Die wichtigste Frage lautet nicht: ,,Wie finde ich den richtigen Menschen?*
Die wichtigere Frage lautet: ,,Wie erkenne ich einen Menschen, bei dem ich
ganz ich selbst sein darf?* Wenn Du Deinen eigenen Wert kennst und
Deinem inneren Kompass vertraust, wird es leichter, Bezichungen zu wihlen,

die auf Respekt, Vertrauen und echter Verbundenheit wachsen diirfen. ¢

Kapitel 8

Die Beziehung, die Du wirklich verdienst

Liebe darf sich sicher anfiihlen

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, weil Du lernen wolltest, Warnsignale
besser zu erkennen.

Vielleicht wolltest Du verstehen, warum manche Beziehungen Dich wachsen lassen
und andere Dich immer weiter von Dir selbst entfernen.

Wenn Du bis hier gelesen hast, wiinsche ich mir, dass Du heute eine wichtige
Erkenntnis mitnimmst:

Du musst Dich nicht mit einer Beziehung zufriedengeben, in der Du dauerhaft
leidest.

Du verdienst eine Liebe, in der Du Dich sicher fithlen darfst.
Eine Liebe, in der Du lachen kannst.
In der Du Fehler machen darfst.

In der Deine Grenzen respektiert werden.



Und in der Du niemals das Gefiihl hast, weniger wert zu sein.

Du musst Dich nicht verbiegen

Viele Menschen glauben unbewusst:

“Wenn ich mich genug anpasse, wird alles gut.”

“Wenn ich noch verstindnisvoller bin, verdndert sich der andere.”

“Wenn ich mich mehr bemiihe, werde ich endlich geliebt.”

Doch Liebe verlangt nicht, dass Du Deine Personlichkeit aufgibst.

Sie 1adt Dich ein, sie zu entfalten.

Ein Mensch, der Dich wirklich liebt, mochte nicht, dass Du jemand anderes wirst.

Er mochte den Menschen kennenlernen, der Du wirklich bist.

Gesunde Liebe fiihlt sich anders an

Vielleicht hast Du bisher gedacht, Liebe miisse kompliziert sein.
Ein standiges Auf und Ab.

Leidenschaft und Schmerz.

Nihe und Riickzug.

Doch gesunde Liebe fiihlt sich meist ganz anders an.

Sie schenkt:

« Vertrauen statt Misstrauen.
« Klarheit statt Verwirrung.
« Freiheit statt Kontrolle.
« Ehrlichkeit statt Spielchen.
« Rubhe statt stindiger Unsicherheit.
Nicht weil niemals Schwierigkeiten auftreten.

Sondern weil beide Menschen gemeinsam Losungen suchen.

Du darfst wahlen

Einer der wichtigsten Satze dieses Workbooks lautet:



Du hast eine Wahl.

Du kannst entscheiden,

welche Menschen Du in Dein Leben lésst.
Welche Werte Du leben mochtest.

Welche Grenzen Du schiitzt.

Und welche Beziehung Du fiihren mochtest.
Diese Entscheidungen sind nicht immer leicht.

Doch sie formen Dein Leben.

Dein Herz verdient Respekt

Liebe bedeutet nicht, alles auszuhalten.

Liebe bedeutet auch nicht, Warnsignale zu ignorieren.

Liebe bedeutet,

einander zuzuhoren.

Einander ernst zu nehmen.

Sich gegenseitig wachsen zu lassen.

Und auch in schwierigen Zeiten respektvoll miteinander umzugehen.
Genau das verdient Dein Herz.

Nicht weniger.

Du bist bereits genug

Vielleicht ist dies die wichtigste Botschaft der gesamten Workbook-Reihe.
Du musst nicht schoner werden.

Nicht erfolgreicher.

Nicht perfekter.

Nicht angepasster.

Du musst nicht kimpfen, um liebenswert zu sein.



Du bist bereits genug.

Und genau deshalb verdienst Du Beziehungen, die Dich daran erinnern — nicht solche,
die Dich daran zweifeln lassen.

Merkkasten

Die richtige Beziehung wird Dich nicht perfekt machen.

Sie wird Dir den Raum schenken, Du selbst zu sein.
Denn wahre Liebe mochte Dich nicht verdandern.

Sie mochte mit Dir gemeinsam wachsen.

Abschlieflende Selbstreflexion

Nimm Dir zum Abschluss noch einmal bewusst Zeit.

Was habe ich uiber Beziehungen gelernt?

Welche Red Flags werde ich kiinftig ernst nehmen?

Welche Green Flags wiinsche ich mir von Herzen?

Wie soll sich meine zukiinftige Beziechung anfiihlen?

Welches Versprechen gebe ich mir heute selbst?

Mein personliches Beziehungsversprechen

Schreibe Deinen eigenen Satz auf.



Zum Beispiel:

»Ich verspreche mir, niemals wieder meine Grenzen zu iibergehen, nur um
geliebt zu werden.*

Oder:

»Ich verspreche mir, auf mein Herz zu horen und gleichzeitig meine Augen offen
zu halten.*

Oder:

»Ich verspreche mir, Beziechungen zu wéhlen, die auf Respekt, Ehrlichkeit und
gegenseitiger Wertschatzung beruhen.*

Mein personliches Versprechen:

Abschlussbotschaft

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, um Red Flags besser zu erkennen.
Ich hoffe, Du schlief3t es heute mit einer viel grofBeren Erkenntnis:

Nicht nur Warnsignale verdienen Deine Aufmerksamkeit.

Auch die kleinen Zeichen einer gesunden Liebe.

Die ruhigen Gesprache.

Das ehrliche Interesse.

Der gegenseitige Respekt.

Die Verlasslichkeit.

Die Freiheit, Du selbst zu sein.

Denn genau dort entsteht eine Beziehung, die nicht auf Angst, sondern auf Vertrauen
aufgebaut ist.

Eine Botschaft von Seelenmagie

Du musst Dich nicht fragen, ob Du gut genug bist.
Frage Dich lieber:



Fuhlt sich diese Beziehung gut fiir mein Herz an?

Du hast das Recht, Menschen zu wahlen, die Deine Grenzen achten.

Die Dich respektieren.

Die ehrlich mit Dir sind.

Und die Dich niemals kleinmachen miissen, um sich selbst grof3 zu fiihlen.
Vergiss niemals:

Liebe erkennst Du nicht daran, wie laut sie ist.

Sondern daran, wie sicher sie Dich fiihlen lisst.

Ich wiinsche Dir von Herzen, dass Dein innerer Kompass Dich immer wieder zu
Menschen fiihrt, be1 denen Du Dich angenommen, respektiert und fre1 fiihlen darfst.

Alles Liebe fuir Deinen weiteren Weg.

Deine Seelenmagie — Deine Wegbegleitung @
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