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Einleitung

Co-Abhiangigkeit verstehen

Wenn Dein Gliick vom Verhalten anderer abhangt

Menschen sind fiireinander da.

Wir unterstiitzen.

Wir trosten.

Wir helfen.

Wir lieben.

All das gehort zu einer gesunden Beziehung.

Doch manchmal verschiebt sich dieses Gleichgewicht.
Aus Flrsorge wird Verantwortung.

Aus Mitgefiihl wird Selbstaufgabe.

Aus Liebe wird das Gefiihl, das eigene Gliick hiange vollstindig vom Verhalten eines
anderen Menschen ab.

Genau dort beginnt haufig Co-Abhangigkeit.

Was bedeutet Co-Abhangigkeit?

Co-Abhingigkeit bedeutet nicht, dass zwei1 Menschen sich gegenseitig brauchen.

Denn ein gewisses Mal} an gegenseitiger Abhangigkeit ist in jeder engen Beziehung
vollig normal.

Problematisch wird es erst dann, wenn das eigene Wohlbefinden fast ausschlieBlich
davon abhéngt,

wie es dem anderen geht.
Ob der andere zufrieden ist.
Ob der andere bleibt.

Ob der andere gliicklich ist.

Oder ob der andere sich verandert.



Das eigene Leben riickt dabeil immer weiter in den Hintergrund.

Liebe oder Selbstaufgabe?

Viele Menschen erkennen Co-Abhéngigkeit zunichst gar nicht.
Sie glauben:

“Ich bin einfach besonders hilfsbereit.”

“Ich mochte doch nur helfen.”

“Ich liebe diesen Menschen.”

Doch Liebe bedeutet nicht, sich selbst aufzugeben.
Gesunde Liebe lasst Raum fiir beide Menschen.
Sie kennt Mitgefiihl.

Aber auch Grenzen.

Sie unterstutzt.

Ohne die Verantwortung fiir das Leben des anderen zu iibernehmen.

Niemand entwickelt Co-Abhangigkeit absichtlich

Co-Abhéngigkeit entsteht nicht, weil ein Mensch schwach ist.
Sie entwickelt sich haufig iiber viele Jahre.

Oft bereits in der Kindheit.

Vielleicht hast Du friih gelernt,

fiir andere Verantwortung zu iibernehmen.

Streit zu schlichten.

Die Bediirfnisse anderer wichtiger zu nehmen als Deine eigenen.
Oder Liebe durch Anpassung zu verdienen.

Damals waren diese Strategien vielleicht notwendig.

Heute konnen sie dazu fiihren, dass Du Dich selbst immer weiter verlierst.



Dieses Workbook ist kein Urteil

Vielleicht erkennst Du Dich in einigen Beschreibungen wieder.
Vielleicht erkennst Du auch Menschen, die Dir nahestehen.
Dieses Workbook soll niemanden verurteilen.

Es mochte Verstiandnis schaffen.

Denn nur wenn wir unsere Muster erkennen,

konnen wir beginnen,

sie Schritt fur Schritt zu verandern.

Der Weg zuriick zu Dir

Das Ziel dieses Workbooks ist nicht, Dich egoistisch zu machen.
Im Gegenteil.

Es geht darum,

wieder eine gesunde Balance zu finden.

Zwischen Mitgefiihl und Selbstfiirsorge.

Zwischen Nihe und Eigenstandigkeit.

Zwischen Liebe und Selbstachtung.

Denn Du darfst fiir andere da sein,

ohne Dich selbst dabei zu verlieren.

Was Dich in diesem Workbook erwartet

Gemeinsam schauen wir uns an:

@ Was Co-Abhingigkeit wirklich bedeutet.
@ Wie sie entsteht.
@ Welche typischen Verhaltensmuster dazugehdren.

@ Warum Loslassen oft so schwerfillt.



@ Wie Du gesunde Grenzen entwickelst.
@ Wie Du wieder Verantwortung fiir Dein eigenes Leben tibernimmst.

@ Und wie Du Schritt fiir Schritt zuriick in Deine Kraft findest.

Bevor Du beginnst

Lies dieses Workbook mit Offenheit.

Nicht mit Schuldgefiihlen.

Nicht mit Scham.

Sondern mit Mitgefiihl fiir Dich selbst.

Denn alles, was Du heute bist,

war irgendwann einmal eine Strategie,

um Liebe, Sicherheit oder Anerkennung zu finden.
Heute darfst Du priifen,

welche dieser Strategien Dir noch dienen.

Und welche Du liebevoll loslassen mochtest.

Du bist nicht dafiir verantwortlich, das Leben anderer Menschen zu tragen.
Deine wichtigste Aufgabe ist es, Dein eigenes Leben mit Liebe, Klarheit und
Selbstachtung zu gestalten. Erst wenn Du gut fiir Dich sorgst, kannst Du anderen

begegnen, ohne Dich selbst dabei zu verlieren. ¢

Kapitel 1
Was ist Co-Abhingigkeit wirklich?

Zwischen Firsorge und Selbstaufgabe

Einem Menschen zu helfen, ist etwas Wundervolles.

Wir begleiten Freunde durch schwere Zeiten.



Wir unterstiitzen unseren Partner.

Wir kiimmern uns um unsere Familie.

All das gehort zu einer gesunden Beziehung.

Doch Fiirsorge hat eine Grenze.

Sie endet dort, wo Du Dich selbst dauerhaft zurtickstellst.

Wo Deine Bediirfnisse keine Rolle mehr spielen.

Wo Dein eigenes Gliick davon abhédngt, wie es einem anderen Menschen geht.

Genau dort beginnt Co-Abhingigkeit.

Mehr als nur Helfen

Co-Abhéangigkeit wird oft missverstanden.

Viele glauben, sie betreffe nur Angehorige von Menschen mit einer
Suchterkrankung.

Doch sie kann 1n vielen Beziehungen entstehen.
Zum Beispiel:

« 1n Partnerschaften,

« zwischen Eltern und Kindern,

e 1n Freundschaften,

e 1nnerhalb der Familie,

« oder sogar im beruflichen Umfeld.
Immer dann, wenn ein Mensch beginnt, die Verantwortung fiir das Leben oder die
Gefiihle eines anderen zu iibernehmen.

Wann wird Fursorge ungesund?

Gesunde Fiirsorge bedeutet:
“Ich unterstiitze Dich, ohne mich selbst zu verlieren.”

Co-Abhangigkeit fiihlt sich haufig eher so an:

€¢ )

Wenn es Dir schlecht geht, darf es mir auch nicht gut gehen.’
Oder:



)

“Ich muss Dein Problem [osen.’
Oder:
“Ich bin verantwortlich dafiir, dass Du gliicklich bist.”

Mit der Zeit wird das Leben des anderen wichtiger als das eigene.

Typische Anzeichen

Vielleicht erkennst Du einige dieser Verhaltensweisen:

» Du stellst Deine Bedurfnisse regelméaflig hinten an.

« Du fiihlst Dich verantwortlich fiir die Gefiihle anderer.

« Du hast Schwierigkeiten, Nein zu sagen.

e Du mochtest Probleme anderer 16sen.

e Du fiihlst Dich schuldig, wenn Du an Dich denkst.

e Du verlierst Dich in den Sorgen eines anderen Menschen.

e Du glaubst, ohne Dich wiirde der andere nicht zurechtkommen.
Keines dieser Anzeichen macht Dich zu einem schlechten Menschen.

Sie zeigen lediglich, dass sich Verantwortung verschoben hat.

Verantwortung oder Kontrolle?

Ein interessanter Gedanke ist:

Viele co-abhingige Menschen mochten eigentlich helfen.

Doch manchmal entsteht daraus unbewusst Kontrolle.

Nicht aus Bosheit.

Sondern aus Angst.

Zum Beispiel:

“Wenn ich alles im Blick behalte, passiert nichts Schlimmes.”
Oder:

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

Doch kein Mensch kann das Leben eines anderen kontrollieren.

Jeder tragt Verantwortung fiir seine eigenen Entscheidungen.



Warum fallt Loslassen so schwer?

Loslassen bedeutet fiir viele co-abhingige Menschen nicht Gleichgiiltigkeit.
Es fiihlt sich vielmehr an wie:

e jemanden im Stich lassen,
e egoistisch sein,
e versagen,
« nicht genug lieben.
Dabei stimmt das nicht.

Loslassen bedeutet nicht, einen Menschen aufzugeben.

Es bedeutet, ihm seine eigene Verantwortung zuriickzugeben.

Der Preis der Co-Abhangigkeit

Wer dauerhaft nur fiir andere lebt, zahlt hdufig einen hohen Preis.
Vielleicht kennst Du:

« Erschopfung,
e 1nnere Unruhe,
e Schuldgefiihle,
« Uberforderung,
« das Gefiihl, nie genug zu tun,
« den Verlust der eigenen Bediirfnisse.
Mit der Zeit gerit die Verbindung zu Dir selbst immer mehr in den Hintergrund.

Der erste Schritt zuriick

Der Weg aus der Co-Abhingigkeit beginnt nicht damit, andere weniger zu lieben.
Er beginnt damit, Dich selbst wieder wahrzunehmen.

Zu erkennen:

“Auch ich habe Bedurfnisse.”

“Auch ich darf Grenzen setzen.”

“Auch ich bin wichtig.”



Diese Erkenntnis 1st oft der erste Schritt zuriick in ein selbstbestimmtes Leben.

Merkkasten

Co-Abhangigkeit bedeutet nicht, zu viel zu lieben.

Sie bedeutet haufig, zu wenig auf Dich selbst zu achten.

Gesunde Beziehungen entstehen dort, wo Fiirsorge und Selbstfiirsorge im
Gleichgewicht sind.

Reflexionsubung

Fillt es Dir schwer, Deine eigenen Bediirfnisse an erste Stelle zu setzen?
In welchen Situationen fithlst Du Dich fiir andere verantwortlich?
Was passiert, wenn Du einmal Nein sagst?

Welche Bediirtnisse von Dir selbst kommen haufig zu kurz?

Ubung: Verantwortung sortieren

Denke an einen Menschen, um den Du Dich haufig sorgst.
Schreibe zwei Listen.

Dafiir bin ich verantwortlich:
Dafiir ist der andere verantwortlich:

Diese Ubung hilft Dir, Verantwortung wieder dorthin zuriickzugeben, wo sie
hingehort.



Gedankenimpuls

Liebe bedeutet nicht, das Leben eines anderen zu tragen. Sie bedeutet, einen
Menschen auf seinem Weg zu begleiten, ohne dabei den eigenen zu verlieren.
Wahre Verbundenheit entsteht dort, wo beide Verantwortung fiir sich selbst

iibernehmen und sich dennoch mit offenem Herzen begegnen. ¢

Kapitel 2
Wie Co-Abhangigkeit entsteht

Die Wurzeln liegen oft weit zuriick

Niemand wacht eines Morgens auf und entscheidet sich:
“Ab heute stelle ich mein eigenes Leben hinten an.”
Co-Abhingigkeit entwickelt sich meist langsam.
Uber viele Jahre.

Oft beginnt sie bereits in der Kindheit.

Nicht bewusst.

Sondern als Strategie, um Sicherheit, Liebe oder Anerkennung zu bekommen.

Wenn Kinder fruh Verantwortung iibernehmen

Kinder mochten geliebt werden.
Sie mochten dazugehoren.
Sie mochten, dass es ihrer Familie gut geht.

Manche Kinder wachsen jedoch in einem Umfeld auf, in dem sie friith Verantwortung
libernehmen miissen.

Vielleicht gab es:

« haufig Streit,
« emotionale Belastungen,
» psychische Erkrankungen,



« Suchterkrankungen,
e cinen uberforderten Elternteil,
e oder instabile Familienverhiltnisse.
Das Kind beginnt dann oft unbewusst zu glauben:

“Ich muss helfen.”
“Ich muss stark sein.”
“Ich darf keine Probleme machen.”

Diese Muster konnen bis ins Erwachsenenalter bestehen bleiben.

Liebe musste verdient werden

Viele co-abhingige Menschen haben friih gelernt:

“Ich werde geliebt, wenn ich funktioniere.”

“Ich werde geliebt, wenn ich helfe.”

“Ich werde geliebt, wenn ich keine Umstdinde mache.”
Dadurch entsteht hiufig die Uberzeugung:

Mein Wert hingt davon ab, was ich fur andere tue.
Nicht davon,

wer ich bin.

Eigene Bedurfnisse wurden zuruckgestellt

Vielleicht hast Du erlebt, dass fiir Deine Gefiihle wenig Platz war.
Du hast gelernt,

Dich anzupassen.

Riicksicht zu nehmen.

Zu funktionieren.

Mit der Zeit werden die Bediirfnisse anderer immer wichtiger.
Die eigenen geraten immer weiter in den Hintergrund.

Irgendwann fallt es schwer, tiberhaupt noch zu spiiren:



“Was brauche eigentlich ich?”

Harmonie um jeden Preis

Viele co-abhingige Menschen haben grof3e Angst vor Konflikten.
Sie versuchen zu schlichten.

Zu vermitteln.

Oder allen gerecht zu werden.

Nicht weil sie Konflikte mogen.

Sondern weil Streit sich bedrohlich anfiihlt.

Vielleicht hast Du gelernt:

“Wenn alle zufrieden sind, bin ich sicher.”

Doch diese Strategie kostet auf Dauer sehr viel Kraft.

Kontrolle als Schutz

Manchmal entwickelt sich aus der Sorge fiir andere ein starkes Bediirfnis nach
Kontrolle.

Nicht aus Macht.

Sondern aus Angst.

Vielleicht denkst Du:

“Wenn ich alles im Blick behalte, passiert nichts Schlimmes.”

Oder:

“Wenn ich genug tue, wird der andere sich dndern.”

Doch wir konnen das Verhalten anderer Menschen nicht kontrollieren.
Wir konnen sie begleiten.

Aber wir konnen 1thr Leben nicht fiir sie leben.

Warum sich diese Muster wiederholen



Unser Gehirn liebt Vertrautheit.

Deshalb suchen wir haufig unbewusst Beziehungen,

die sich dhnlich anfiihlen wie unsere frithen Erfahrungen.
Nicht weil sie gut sind.

Sondern welil sie vertraut sind.

So geraten manche Menschen immer wieder in Beziehungen,
in denen sie retten,

tragen,

verantworten,

oder sich selbst vergessen.

Nicht aus Absicht.

Sondern weil das Muster bekannt ist.

Es ist nicht Deine Schuld

Vielleicht erkennst Du Dich in diesen Beschreibungen wieder.

Dann erinnere Dich daran:

Du hast diese Strategien nicht entwickelt, weil mit Dir etwas nicht stimmt.
Du hast sie entwickelt,

weil sie Dir einmal geholfen haben.

Heute darfst Du entscheiden,

ob Du sie noch brauchst.

Merkkasten

Co-Abhingigkeit entsteht hiufig aus dem Wunsch nach Liebe, Sicherheit und
Harmonie.
Was frither Schutz war, kann heute zur Belastung werden.

Doch jedes Muster, das gelernt wurde, kann auch Schritt fiir Schritt verandert werden.



Reflexionsubung

Welche Verantwortung hast Du schon als Kind tibernommen?
Welche Botschaften iiber Liebe hast Du damals gelernt?
Fillt es Dir schwer, eigene Bediirfnisse wahrzunehmen?

Welche alten Uberzeugungen méchtest Du heute loslassen?

Ubung: Mein Lebensrucksack

Stelle Dir vor, Du tragst einen schweren Rucksack.

In diesem Rucksack liegen alle Glaubenssitze und Verantwortungen, die Du im Laufe
Deines Lebens tibernommen hast.

Schreibe auf:

Welche Lasten trage ich, obwohl sie eigentlich nicht zu mir gehoren?
Welche Verantwortung darf ich heute zuriickgeben?

Manchmal beginnt Freiheit genau dort, wo wir erkennen, dass wir nicht alles tragen
mussen.

Gedankenimpuls

Du warst nie dafur bestimmt, das Leben anderer Menschen zu tragen. Deine
grofite Verantwortung ist es, gut fiir Dich selbst zu sorgen. Je mehr Du lernst,
Deine eigenen Bedurfnisse ernst zu nehmen, desto freier kannst Du lieben — nicht

aus Pflicht oder Angst, sondern aus echter Verbundenheit. ¢



Kapitel 3
Typische Muster der Co-Abhangigkeit

Wenn das Leben des anderen wichtiger wird als das eigene

Co-Abhingigkeit zeigt sich selten durch ein einzelnes Verhalten.

Sie besteht vielmehr aus vielen kleinen Mustern.

Muster, die oft unbewusst ablaufen.

Mit der Zeit werden sie so selbstverstindlich, dass sie kaum noch auffallen.
Vielleicht erkennst Du einige davon bei Dir wieder.

Nicht, um Dich zu verurteilen.

Sondern um Dich besser zu verstehen.

Das Bediirfnis, alle retten zu mussen

Viele co-abhingige Menschen fiihlen sich fiir das Gliick anderer verantwortlich.
Sie mochten Probleme 16sen.

Schmerz verhindern.

Konflikte aus der Welt schaffen.

Vielleicht denkst Du:

“Wenn ich nur genug tue, wird alles wieder gut.”

Doch jeder Mensch tragt Verantwortung fir seinen eigenen Weg.

Du kannst begleiten.

Aber Du kannst niemanden retten, der sich nicht selbst helfen mochte.

Nein sagen fallt schwer

Ein weiteres typisches Muster 1st die Angst, andere zu enttauschen.
Deshalb sagst Du vielleicht oft Ja,

obwohl Du eigentlich Nein meinst.



Du mochtest niemanden verletzen.

Niemanden im Stich lassen.

Oder Ablehnung vermeiden.

Doch jedes Mal, wenn Du gegen Deine eigenen Bediirfnisse handelst,

entfernst Du Dich ein Stiick von Dir selbst.

Die eigenen Gefiihle werden unterdruckt

Vielleicht fragst Du andere regelmafig:

“Wie geht es Dir?”

Doch wann hast Du Dich zuletzt gefragt:

“Wie geht es eigentlich mir?”

Viele co-abhangige Menschen nehmen die Gefiihle anderer sehr genau wahr.
Die eigenen werden dagegen oft verdrangt.

Nicht aus Absicht.

Sondern weil sie gelernt haben,

dass zuerst die anderen wichtig sind.

Schuldgefiihle begleiten viele Entscheidungen

Ein freier Abend.

Zeit fir Dich.

Ein abgesagter Termin.

Oder einfach einmal Ruhe.

Was fiir andere selbstverstiandlich ist,

10st bei co-abhidngigen Menschen haufig Schuldgefiihle aus.
Vielleicht denkst Du:

“Ich miisste eigentlich helfen.’

“Ich darf jetzt nicht an mich denken.”



Doch Selbstfiirsorge ist kein Egoismus.

Sie ist eine Voraussetzung dafiir, dauerhaft gesund zu bleiben.

Der eigene Wert hangt vom Gebrauchtwerden ab

Manche Menschen erleben ithren Selbstwert vor allem dann,
wenn sie gebraucht werden.

Sie fiihlen sich wichtig,

wenn sie helfen konnen.

Wenn sie Probleme l6sen.

Oder Verantwortung iibernehmen.
Fallt diese Aufgabe weg,

entsteht manchmal Leere.

Dabei hingt Dein Wert nicht davon ab,
wie viel Du fur andere tust.

Du bist wertvoll,

einfach weil Du bist.

Beziechungen werden zur Lebensaufgabe

Manche co-abhiangige Menschen investieren fast ithre gesamte Energie in eine einzige
Beziehung.

Sie denken stdndig liber den anderen nach.
Versuchen, thn zu verstehen.

Zu verandern.

Zu unterstutzen.

Dabei geraten eigene Wiinsche,

Hobbys,

Freundschaften



und Traume immer weiter in den Hintergrund.
Langfristig entsteht dadurch ein Ungleichgewicht,
das beide Menschen belastet.

Kontrolle aus Angst

Aus Sorge wird manchmal Kontrolle.

Vielleicht fragst Du haufig nach.

Machst Dir stindig Gedanken.

Kontrollierst Nachrichten.

Oder mochtest immer wissen,

wie es dem anderen geht.

Nicht weil Du kontrollieren mochtest.

Sondern weil Unsicherheit schwer auszuhalten ist.
Doch Vertrauen wachst nicht durch Kontrolle.

Es wichst durch Loslassen.

Du darfst Dich wichtig nehmen

Vielleicht hast Du viele Jahre geglaubt,
dass Selbstaufgabe Liebe bedeutet.
Doch gesunde Liebe verlangt nicht,
dass Du Dich selbst verlierst.

Sie 1adt Dich ein,

fir andere da zu sein,

ohne Dich dabei aufzugeben.

Du darfst Bediirfnisse haben.

Du darfst Grenzen setzen.

Du darfst auch einmal mude sein.



Und Du darfst Dich selbst genauso liebevoll behandeln,
wie die Menschen,

fiir die Du immer da bist.

Merkkasten

Co-Abhiingigkeit lebt von der Uberzeugung, dass Du fiir andere
verantwortlich bist.

Gesunde Beziehungen entstehen dort, wo jeder Mensch Verantwortung fiir sein
eigenes Leben tibernimmt und beide sich gegenseitig unterstiitzen, ohne sich selbst
dabei zu verlieren.

Retlexionsuibung

Welche dieser Verhaltensweisen erkennst Du bei Dir wieder?
Wann stellst Du Deine Bediirfnisse regelmiflig hinten an?

Wotfiir fuithlst Du Dich verantwortlich, obwohl es eigentlich nicht Deine
Aufgabe ist?

Was wiirdest Du tun, wenn Du Dich nicht standig um andere kiimmern
miisstest?

Ubung: Mein Energie-Kompass

Zeichne zwel Spalten.

Das gibt mir Energie:

Das raubt mir Energie:



Schau Dir Deine Antworten anschlieflend in Ruhe an.

Vielleicht erkennst Du, wie viel Energie in Bereiche fliel3t, die eigentlich gar nicht in
Deiner Verantwortung liegen.

Gedankenimpuls

Du musst nicht alles tragen, damit andere gliicklich sind. Wahre Liebe entsteht
nicht dadurch, dass Du Dich aufopferst. Sie entsteht dort, wo Du mit offenem
Herzen fur andere da sein kannst, ohne dabei die Verbindung zu Dir selbst zu
verlieren. Denn auch Dein Leben, Deine Bediirfnisse und Dein Gliick verdienen

Aufmerksamkeit und Fiirsorge. ¢

Kapitel 4

Warum Loslassen so schwerfallt

Wenn Verantwortung zur Gewohnheit geworden ist

Viele Menschen glauben, Loslassen bedeute, einen anderen Menschen aufzugeben.
Doch das stimmt nicht.

Loslassen bedeutet nicht, dass Dir jemand egal wird.

Es bedeutet auch nicht, dass Du authorst zu lieben.

Loslassen bedeutet vielmehr,

die Verantwortung dort zu lassen, wo sie hingehort.

Beim anderen Menschen.

Gerade flir co-abhdngige Menschen fiihlt sich das oft ungewohnt an.

Denn sie haben tiber viele Jahre gelernt,

sich verantwortlich zu fuhlen.

Die Angst, egoistisch zu sein



Vielleicht kennst Du Gedanken wie:

“Wenn ich jetzt an mich denke, bin ich egoistisch.”
“Ich kann ihn doch nicht einfach alleinlassen.”

“Sie braucht mich.”

“Ich muss helfen.”

Diese Gedanken entstehen hiufig aus alten Erfahrungen.
Doch Selbstfiirsorge ist kein Egoismus.

Sie bedeutet lediglich,

dass auch Deine Bediirfnisse wichtig sind.

Nicht wichtiger als die der anderen.

Aber genauso wichtig,.

Was passiert, wenn Du loslisst?

Viele Menschen haben Angst,

dass alles zusammenbricht,

wenn sie sich nicht mehr kiimmern.
Vielleicht glaubst Du:

“Dann schafft er das nicht.”

“Dann geht alles schief.”

“Dann werde ich nicht mehr gebraucht.”
Doch haufig passiert etwas ganz anderes.
Der andere beginnt,

selbst Verantwortung zu iibernehmen.
Eigene Losungen zu finden.

Und an seinen Aufgaben zu wachsen.

Manchmal verhindert tiberméafige Hilfe genau diese Entwicklung.



Helfen oder ermoglichen?

Es gibt einen wichtigen Unterschied.

Helfen bedeutet:

Jemanden unterstiitzen,

damit er seinen eigenen Weg gehen kann.

Ermoglichen bedeutet:

Dem anderen immer wieder die Konsequenzen seines Handelns abzunehmen.
Zum Beispiel:

« standig Ausreden finden,
e Probleme l6sen,
e Verantwortung iibernehmen,
« Grenzen immer wieder verschieben.
Aus Liebe wird dann ungewollt eine Unterstiitzung des alten Musters.

Schuldgefiihle durfen da sein

Wenn Du beginnst, Grenzen zu setzen,

werden wahrscheinlich Schuldgefiihle auftauchen.
Das ist normal.

Nicht weil Du etwas falsch machst.

Sondern weil Dein Gehirn etwas Neues lernt.

Es verlasst alte Gewohnheiten.

Mit jeder Grenze,

die Du freundlich setzt,

lernt Dein Nervensystem:

“Ich darf gut fir mich sorgen.”

Du bist nicht verantwortlich fur die
Entscheidungen anderer



Jeder Mensch trifft seine eigenen Entscheidungen.
Auch wenn sie Dir nicht gefallen.

Auch wenn Du sie anders treffen wiirdest.

Du kannst begleiten.

Mut machen.

Unterstutzen.

Doch Du kannst niemandem sein Leben abnehmen.
Diese Erkenntnis ist oft schmerzhaft.

Und gleichzeitig unglaublich befreiend.

Liebe braucht Freiheit

Gesunde Liebe entsteht nicht aus Kontrolle.

Nicht aus Verantwortung.

Nicht aus Pflichtgefiihl.

Sondern aus Freiheit.

Zwei Menschen entscheiden sich flireinander.
Nicht weil einer den anderen braucht,

sondern weil beide miteinander wachsen mochten.
Diese Form der Liebe fiihlt sich leichter an.
Ruhiger.

Und gleichzeitig viel tiefer.

Loslassen bedeutet Vertrauen

Loslassen heif3t,
darauf zu vertrauen,
dass andere Menschen thren Weg finden diirfen.

Und gleichzeitig darauf zu vertrauen,



dass auch Du Deinen Weg gehen wirst.
Nicht alles liegt in Deiner Hand.

Und das muss es auch nicht.

Merkkasten

Loslassen bedeutet nicht, einen Menschen im Stich zu lassen.

Es bedeutet, ihm seine Eigenverantwortung zuriickzugeben und gleichzeitig liebevoll
fiir Dich selbst zu sorgen.

Reflexionsubung

Wovor hast Du Angst, wenn Du weniger Verantwortung itbernimmst?
Welche Schuldgefiihle tauchen dabei auf?
Welche Verantwortung gehort eigentlich nicht zu Dir?

Wie konnte sich Dein Leben verindern, wenn Du mehr loslassen
wurdest?

Ubung: Mein Verantwortungs-Kreis

Zeichne zwei Kreise.
Innerer Kreis — Dafiir bin ich verantwortlich

« Meine Gedanken
« Meine Gefiihle
e Meine Entscheidungen
e« Meine Grenzen
e Mein Verhalten
AuBerer Kreis — Dafiir bin ich nicht verantwortlich



« Die Gefiihle anderer

e Die Entscheidungen anderer

e Das Verhalten anderer

« Die Lebensaufgaben anderer

e Die Verdnderung anderer Menschen
Betrachte beide Kreise in Ruhe.

Frage Dich:

In welchem Kreis verbringe ich derzeit die meiste Energie?

Gedankenimpuls

Du musst niemanden retten, um ein liebevoller Mensch zu sein. Wahre Liebe
bedeutet, einen Menschen auf seinem Weg zu begleiten, ohne ihm seinen Weg
abzunehmen. Je mehr Du lernst loszulassen, desto mehr Raum entsteht — fir
Vertrauen, fiir Eigenverantwortung und fiir eine Beziehung, in der beide

Menschen wachsen diirfen. @

Kapitel 5

Gesunde Grenzen statt iibermafliger
Verantwortung

Du darfst Nein sagen

Fiir viele co-abhiangige Menschen gehort ein Nein zu den schwersten Worten
liberhaupt.

Nicht weil sie unfreundlich sein mochten.
Sondern welil sie Angst haben,

jemanden zu enttauschen.

Abgelehnt zu werden.

Oder Schuldgefiihle auszulosen.

Deshalb sagen sie oft Ja.

Obwohl ihr Herz ldngst Nein sagt.



Mit der Zeit entsteht ein Leben,

das sich immer stirker nach den Bedurfnissen anderer richtet.

Grenzen schiitzen Beziehungen

Manche Menschen glauben,

Grenzen wiirden Beziehungen zerstoren.
Doch das Gegenteil ist hdaufig der Fall.
Klare Grenzen schaffen Sicherheit.

Sie zeigen:

e Das ist fiir mich in Ordnung.

e Das tut mir nicht gut.

e Bis hierhin — und nicht weiter.
Menschen wissen dadurch, woran sie sind.

Missverstandnisse werden seltener.

Und gegenseitiger Respekt kann wachsen.

Warum Grenzen schwerfallen

Wenn Du schon friih gelernt hast,

fur Harmonie zu sorgen,

Probleme zu 16sen

oder Verantwortung zu tibernehmen,

fiihlen sich Grenzen oft ungewohnt an.

Vielleicht tauchen Gedanken auf wie:

“Dann bin ich egoistisch.”

“Dann mag man mich nicht mehr.”

“Dann enttdausche ich den anderen.”

Diese Gedanken stammen haufig aus alten Erfahrungen.

Nicht aus der heutigen Realitit.



Nein sagen bedeutet nicht Ablehnung

Ein Nein richtet sich gegen eine Situation.
Nicht gegen einen Menschen.

Du kannst einen Menschen lieben

und trotzdem sagen:

“Heute schaffe ich das nicht.”

“Das mochte ich nicht.”

“Datfiir bin ich nicht verantwortlich.”
Liebe und Grenzen schlie3en sich nicht aus.

Sie ergdnzen sich.

Verantwortung zuriickgeben

Ein wichtiger Schritt aus der Co-Abhingigkeit besteht darin,
Verantwortung bewusst zuriickzugeben.

Zum Beispiel:

Nicht jede Entscheidung fiir den anderen treffen.

Nicht jedes Problem losen.

Nicht jede Konsequenz auffangen.

Das bedeutet nicht,

den anderen im Stich zu lassen.

Es bedeutet,

thm die Moglichkeit zu geben,

an seinen eigenen Erfahrungen zu wachsen.

Grenzen diirfen freundlich sein

Viele Menschen glauben,



Grenzen miissten hart oder verletzend sein.
Doch eine Grenze kann ruhig,

klar

und respektvoll sein.

Zum Beispiel:

“Ich verstehe, dass Dich das belastet. Trotzdem kann ich dieses Problem nicht fiir
Dich losen.”

Oder:

“Ich hore Dir gerne zu. Heute brauche ich danach aber Zeit fiir mich.”

Oder:
“Ich unterstiitze Dich gern. Die Entscheidung kannst nur Du selbst treffen.”
Grenzen brauchen keine Harte.

Sie brauchen Klarheit.

Du bist nicht fiir die Reaktion anderer
verantwortlich

Vielleicht reagiert jemand enttauscht.

Verargert.

Oder mit Unverstandnis.

Das kann passieren.

Doch die Gefiihle anderer gehoren nicht automatisch in Deine Verantwortung.
Du darfst freundlich bleiben,

ohne Deine Grenze zuriickzunehmen.

Manchmal brauchen Menschen Zetit,

um sich an eine neue Dynamik zu gewohnen.

Jede Grenze stiarkt Dich



Am Anfang fiihlen sich Grenzen oft ungewohnt an.
Vielleicht sogar falsch.

Doch mit jeder Grenze,

die Du respektvoll setzt,

wichst etwas Neues:

Selbstvertrauen.

Selbstachtung.

Und das Vertrauen,

dass Du Deine Bediurfnisse ernst nehmen darfst.

Merkkasten

Grenzen sind keine Mauern.

Sie sind liebevolle Wegweiser.
Sie zeigen anderen, wie sie Dir begegnen konnen,

ohne dass Du Dich selbst dabei verlierst.

Reflexionsubung

In welchen Situationen fillt Dir Nein sagen besonders schwer?
Welche Angst steckt dahinter?
Wo iiberschreiten andere Menschen immer wieder Deine Grenzen?

Welche Grenze mochtest Du ab heute klarer setzen?

Ubung: Mein erster Satz



Uberlege Dir drei Sitze,

mit denen Du kiinftig freundlich Grenzen setzen mochtest.

1.

Ube diese Satze immer wieder.
Je vertrauter sie Dir werden,
desto leichter wird es,

sie im Alltag auszusprechen.

Gedankenimpuls

Jedes Mal, wenn Du eine gesunde Grenze setzt, entscheidest Du Dich nicht gegen
einen anderen Menschen — sondern fiir Dich selbst. Wahre Liebe verlangt keine
Selbstaufgabe. Sie schenkt beiden Menschen den Raum, Verantwortung fiir das
eigene Leben zu iibernehmen und sich dennoch mit Respekt, Mitgefiihl und

Offenheit zu begegnen. ¢

Kapitel 6

Zuriuck zu Dir selbst finden

Wenn Du Dich selbst unterwegs verloren hast

Viele co-abhingige Menschen konnen sehr gut sagen,
was andere brauchen.

Sie spliren,

wenn jemand traurig ist.

Uberfordert.



Oder Unterstiitzung benotigt.

Doch wenn sie sich selbst fragen:

“Was brauche eigentlich ich?”

...wird es plotzlich still.

Nicht weil sie keine Bediirfnisse haben.

Sondern weil sie iiber viele Jahre gelernt haben,

sie hintenanzustellen.

Der Weg aus der Co-Abhangigkeit beginnt deshalb nicht beim anderen.
Er beginnt bei Dir.

Dich selbst wieder kennenlernen

Vielleicht weil3t Du im Moment gar nicht mehr,

was Dir Freude macht.

Welche Traume Du hast.

Oder was Dir Kraft schenkt.

Das 1st verstandlich.

Wenn sich lange Zeit fast alles um einen anderen Menschen gedreht hat,
geht der Kontakt zu den eigenen Bediirfnissen oft verloren.

Deshalb darfst Du Dich neu entdecken.

Mit Neugier.

Nicht mit Druck.

Deine Bedurfnisse sind wichtig

Du darfst miide sein.

Du darfst traurig sein.

Du darfst Hilfe brauchen.
Du darfst Wiinsche haben.



Und Du darfst Grenzen setzen.

Deine Bediirfnisse sind nicht weniger wichtig als die anderer Menschen.
Sie verdienen dieselbe Aufmerksamkeit.

Dieselbe Fiirsorge.

Und denselben Respekt.

Selbstfiirsorge ist Verantwortung

Manche Menschen verwechseln Selbstfiirsorge mit Egoismus.
Doch Selbstfiirsorge bedeutet nicht:

“Ich denke nur an mich.”

Sie bedeutet:

“Ich iibernehme Verantwortung fiir mein eigenes Wohlbefinden.”
Nur wenn Dein eigener Akku nicht dauerhaft leer ist,

kannst Du auch anderen ehrlich begegnen.

Nicht aus Erschopfung.

Sondern aus freier Entscheidung.

Erlaube Dir Freude

Vielleicht hast Du lange geglaubt,

Du diirftest erst gliicklich sein,

wenn es allen anderen gut geht.

Doch Dein Gliick braucht keine Erlaubnis.
Du darfst lachen.

Dich ausruhen.

Ein Hobby beginnen.

Freunde treffen.

Etwas Schones unternehmen.



Nicht irgendwann.

Sondern heute.

Finde zuriick zu Deinen Traumen

Frage Dich einmal:

Was habe ich frither gerne gemacht?
Woflir habe ich mich begeistert?

Was wollte ich schon lange ausprobieren?
Vielleicht ist jetzt der richtige Zeitpunkt,
einen dieser Wiinsche wieder aufzugreifen.
Nicht weil Du musst.

Sondern weil auch Dein Leben gelebt werden mochte.

Du bist mehr als Deine Rolle

Vielleicht warst Du viele Jahre:
die Helferin.

Der Retter.

Die Starke.

Die Verantwortungsvolle.
Doch das 1st nicht alles, was Dich ausmacht.
Du bist auch:

ein Mensch mit Gefiihlen.

Mit Bediirfnissen.

Mit Traumen.

Mit einer eigenen Geschichte.

Und genau dieser Mensch verdient Aufmerksamkeit.



Kleine Schritte reichen

Du musst Dein Leben nicht von heute auf morgen verdndern.
Oft beginnt Verdnderung ganz leise.

Mit einer Pause.

Einem Spaziergang.

Einem Nein.

Einem ehrlichen Gesprach.

Oder der Entscheidung,

Dir selbst jeden Tag ein paar Minuten zu schenken.

Viele kleine Schritte verdndern langfristig mehr

als ein einziger grof3er Vorsatz.

Merkkasten

Du musst Dich nicht erst um alle anderen kiimmern, um Dir selbst
Aufmerksamkeit schenken zu diirfen.

Auch Dein Leben.
Auch Deine Wiinsche.
Auch Dein Gliick sind wichtig.

Reflexionsubung

Wann hast Du zuletzt etwas nur fiir Dich getan?
Was schenkt Dir Kraft und Freude?
Welche Bediirfnisse hast Du lange iibersehen?

Welchen kleinen Schritt mochtest Du ab heute fiir Dich selbst gehen?



Ubung: Mein Termin mit mir selbst

Plane in den nichsten sieben Tagen bewusst einen Termin nur fiir Dich.
Schreibe auf:

Was werde ich tun?
Wann nehme ich mir diese Zeit?
Wie mochte ich mich danach fiihlen?

Behandle diesen Termin genauso verbindlich wie einen Termin mit einem anderen
Menschen.

Denn Du bist genauso wichtig.

Gedankenimpuls

Der Weg aus der Co-Abhangigkeit fithrt nicht weg von der Liebe — sondern
zuriuck zu Dir selbst. Je mehr Du lernst, Deine eigenen Bediirfnisse
wahrzunehmen und gut fiir Dich zu sorgen, desto freier wird auch Deine Liebe.
Denn echte Verbundenheit entsteht dort, wo zwei Menschen fiireinander da sind,

ohne sich selbst dabei zu verlieren. ¢

Kapitel 7

Verantwortung zuriuickgeben — ohne Schuldgefiihle

Du kannst einen Menschen lieben, ohne sein Leben zu
ubernehmen

Einer der schwierigsten Schritte auf dem Weg aus der Co-Abhingigkeit ist es,
Verantwortung wieder dorthin zurtickzugeben,

wo sie hingehort.



Denn viele Menschen haben liber Jahre gelernt:
“Wenn ich mich nicht kiimmere, macht es niemand.”
Oder:

“Ich muss helfen, sonst geht alles schief.”

Diese Gedanken fiihlen sich oft sehr wahr an.

Doch sie entsprechen nicht immer der Realitit.

Jeder Mensch tragt die Verantwortung flir sein eigenes Leben.

Verantwortung kann man nicht verschenken

Vielleicht hast Du schon oft versucht,

Probleme fiir andere zu 16sen.

Entscheidungen abzunehmen.

Konflikte zu klaren.

Oder Konsequenzen aufzufangen.

Doch Verantwortung lasst sich nicht dauerhaft iibernehmen.
Sie gehort immer dem Menschen,

der die Entscheidung trifft.

Du kannst begleiten.

Aber Du kannst niemandem sein Leben abnehmen.

Jeder Mensch darf seine Erfahrungen machen

Es fallt schwer zuzusehen,

wenn ein geliebter Mensch Fehler macht.
Vielleicht mochtest Du 1thn schiitzen.

Vor Enttauschung.

Vor Schmerz.

Vor falschen Entscheidungen.



Doch genau diese Erfahrungen gehoren zum Leben.

Sie helfen uns zu wachsen.

Wenn wir einem Menschen jede Schwierigkeit abnehmen,
nehmen wir ihm oft auch die Méglichkeit,

an 1hr zu wachsen.

Helfen heif3t nicht tragen

Gesunde Unterstiitzung bedeutet:

“Ich glaube daran, dass Du Deinen Weg gehen kannst.”
Co-Abhingigkeit sagt oft:

“Ich muss Deinen Weg fiir Dich gehen.”

Zwischen diesen beiden Haltungen liegt ein grof3er Unterschied.
Der eine starkt.

Der andere macht abhéangig.

Nicht nur den anderen.

Sondern haufig auch Dich selbst.

Du darfst Vertrauen entwickeln

Vertrauen bedeutet nicht,

dass niemals etwas schiefgeht.

Vertrauen bedeutet,

Zu wissen,

dass jeder Mensch grundsatzlich die Fahigkeit besitzt,
Verantwortung fiir sein eigenes Leben zu ibernehmen.
Vielleicht nicht sofort.

Vielleicht nicht perfekt.

Aber Schritt fiir Schritt.



Dieses Vertrauen schenkt Freiheit.

Beiden Seiten.

Du bist nicht fiir die Gefiihle anderer
verantwortlich

Vielleicht reagiert jemand traurig,

wenn Du eine Grenze setzt.

Vielleicht wird jemand wiitend.

Oder enttauscht.

Diese Gefiihle diirfen da sein.

Doch sie gehoren dem anderen.

Du bist nicht dafiir verantwortlich,

dass andere Menschen niemals unangenehme Gefiihle erleben.
Du bist verantwortlich dafiir,

respektvoll und ehrlich zu handeln.

Mehr nicht.

Liebe braucht Eigenverantwortung

Gesunde Beziehungen bestehen aus zwei Menschen,
die Verantwortung fiir ihr eigenes Leben libernehmen.
Sie unterstiitzen sich.

Sie helfen sich.

Sie horen einander zu.

Doch keiner tragt dauerhaft das Leben des anderen.
Dadurch entsteht eine Beziehung,

die auf Freiheit statt auf Abhidngigkeit basiert.



Du darfst loslassen — und trotzdem lieben

Loslassen bedeutet nicht,

dass Dein Herz sich verschlieft.

Es bedeutet,

dass Du aufhorst,

gegen das Leben des anderen anzukdmpfen.
Du lasst zu,

dass der andere seinen Weg geht.

Mit seinen Entscheidungen.

Mit seinen Erfahrungen.

Mit seiner Verantwortung.

Und genau dadurch entsteht oft eine neue Form von Liebe.
Eine Liebe,

die nicht kontrolliert.

Sondern vertraut.

Merkkasten

Du bist fiir Deine Entscheidungen verantwortlich.

Der andere Mensch ist fur seine verantwortlich.

Genau dieses Gleichgewicht macht gesunde Beziehungen moglich.

Reflexionsubung

Fur welche Probleme anderer Menschen fithlst Du Dich haufig
verantwortlich?

Welche Verantwortung mochtest Du heute bewusst zuriickgeben?



Welche Gefiihle entstehen in Dir, wenn Du loslasst?

Wie konnte sich Deine Beziehung veriandern, wenn jeder seine
Verantwortung iibernimmt?

Ubung: Der Satz, der alles verindert

Wenn Du merkst,

dass Du wieder die Verantwortung eines anderen iibernehmen mochtest,
halte kurz inne und frage Dich:

“Ist das wirklich meine Aufgabe?”

Wenn die Antwort Nein lautet,

sage innerlich:

“Ich vertraue darauf, dass dieser Mensch seinen eigenen Weg finden darf. Ich
begleite — aber ich trage nicht.”

Wiederhole diesen Satz immer dann,

wenn Du merkst,

dass Du Dich wieder in den Problemen anderer verlierst.
Mit der Zeit wird Dein Nervensystem lernen,
Verantwortung dort zu lassen,

wo sie hingehort.

Gedankenimpuls

Wabhre Liebe zeigt sich nicht darin, dass Du das Leben eines anderen
tibernimmst. Sie zeigt sich darin, dass Du an seine Stiarke glaubst. Wenn Du
Verantwortung zuriickgibst, schenkst Du dem anderen die Moglichkeit zu

wachsen — und Dir selbst die Freiheit, wieder ganz bei Dir anzukommen. v



Kapitel 8

Zurick in ein Leben voller Balance

Du darfst helfen — ohne Dich selbst zu verlieren

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, weil Du gemerkt hast, dass Du oft
mehr Verantwortung tragst, als Dir guttut.

Vielleicht hast Du Dich in vielen Situationen wiedererkannt.

Vielleicht war manches schmerzhaft.

Und vielleicht hast Du zum ersten Mal verstanden:

Es ist nicht Deine Aufgabe, das Leben anderer Menschen zu tragen.
Diese Erkenntnis kann zunédchst ungewohnt sein.

Denn viele Jahre hast Du wahrscheinlich geglaubt, dass Liebe bedeutet,
immer da zu sein.

Immer stark zu sein.

Immer zu helfen.

Doch gesunde Liebe sieht anders aus.

Liebe braucht zwei Menschen

Eine gesunde Beziechung besteht nicht aus einem Menschen, der gibt,
und einem, der nimmt.

Sie besteht aus zwei Menschen,

die beide Verantwortung iibernehmen.

Die beide Grenzen respektieren.

Die beide fiireinander da sind.

Und die sich gegenseitig unterstiitzen,

ohne sich selbst dabei aufzugeben.

Genau dort entsteht Gleichgewicht.



Du darfst Dich wichtig nehmen

Vielleicht fallt es Dir noch schwer, an erster Stelle auch an Dich zu denken.
Doch erinnere Dich:

Du bist kein Nebendarsteller in Deinem eigenen Leben.

Du bist die wichtigste Person in Deinem Leben.

Nicht, weil Du wichtiger bist als andere.

Sondern weil nur Du Dein Leben leben kannst.

Wenn Du Dich selbst dauerhaft vergisst,

wird niemand diese Aufgabe fiir Dich tibernehmen.

Verantwortung beginnt bei jedem selbst

Du bist verantwortlich fur:

e Deine Gedanken.
e Deine Gefiihle.
e Deine Entscheidungen.
e Deine Grenzen.
e Dein Verhalten.
Andere Menschen sind verantwortlich fiir:

 1hre Entscheidungen,
e thre Gefiihle,
 1hre Entwicklung,
« 1hre Konsequenzen.
Diese Trennung schafft Klarheit.

Und sie schenkt Freiheit.

Eine neue Form der Liebe

Vielleicht hast Du bisher geglaubt,
Liebe miisse anstrengend sein.

Doch Liebe darf auch leicht sein.



Sie darf ruhig sein.

Sie darf Vertrauen schenken.

Sie darf bedeuten:

“Ich bin fiir Dich da.”

Und gleichzeitig:

“Ich vertraue darauf, dass Du Deinen Weg gehen kannst.”
Diese Haltung nimmt nichts von der Liebe.

Sie macht sie starker.

Dein Leben wartet auf Dich

Vielleicht hast Du lange gewartet,

dass sich ein anderer verandert.

Dass endlich alles besser wird.

Dass irgendwann der richtige Zeitpunkt kommt.

Doch wahrenddessen ist Dein eigenes Leben weitergegangen.
Heute darfst Du Dich fragen:

Was wiinsche ich mir?

Wie mochte ich leben?

Was macht mich gliicklich?

Diese Fragen sind kein Egoismus.

Sie sind Ausdruck von Selbstverantwortung.

Du darfst neu beginnen

Veranderung geschieht nicht an einem einzigen Tag.
Sie beginnt mit vielen kleinen Entscheidungen.

Mit jedem Nein, das Du freundlich aussprichst.

Mit jeder Grenze, die Du setzt.



Mit jedem Moment, in dem Du Deine Bediirfnisse ernst nimmst.
Und mit jedem Schritt zuriick zu Dir selbst.

So entsteht langsam ein neues Leben.

Nicht gegen andere.

Sondern fiir Dich.

Merkkasten

Du darfst lieben, ohne Dich aufzugeben.

Du darfst helfen, ohne alles zu tragen.
Und Du darfst Grenzen setzen, ohne ein schlechter Mensch zu sein.

Wahre Liebe beginnt dort, wo auch Du selbst einen Platz in Deinem Leben hast.

Abschliefiende Selbstreflexion

Welche Erkenntnis aus diesem Workbook hat Dich am meisten beriihrt?

Welche Verantwortung mochtest Du heute bewusst loslassen?

Welche Grenze mochtest Du kiinftig liebevoll schiitzen?

Wie mochtest Du kiinftig fiir Dich selbst sorgen?

Welches Versprechen gibst Du Dir heute selbst?

Mein Versprechen an mich selbst



Schreibe Deinen eigenen Satz auf.
Zum Beispiel:

»Ich verspreche mir, meine Bediirfnisse genauso ernst zu nehmen wie die der
Menschen, die ich liebe.*

Oder:

»Ich verspreche mir, Verantwortung dort zu lassen, wo sie hingehort, und gut fiir
mich selbst zu sorgen.*

Oder:

»Ich verspreche mir, Beziechungen zu leben, in denen Geben und Nehmen im
Gleichgewicht sind.

Mein personliches Versprechen:

Abschlussbotschaft

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, weil Du lernen wolltest, Co-
Abhéangigkeit besser zu verstehen.

Ich hofte, Du schlieBt es heute mit einer viel wichtigeren Erkenntnis:
Du bist nicht verantwortlich fiir das Gliick eines anderen Menschen.
Du bist verantwortlich fiir den liebevollen Umgang mit Deinem eigenen Leben.

Wenn Du lernst, Deine Grenzen zu achten, Verantwortung zuriickzugeben und Dich
selbst nicht langer zu vergessen, verandert sich nicht nur Deine Beziehung zu anderen.

Es verandert sich auch die Beziehung zu Dir selbst.

Und genau dort beginnt echte Freiheit.

Eine Botschaft von Seelenmagie

Du musst nicht alles tragen, um wertvoll zu sein.
Du musst niemanden retten, um geliebt zu werden.
Und Du musst Dich nicht selbst verlieren, um Deine Liebe zu beweisen.

Du darfst helfen.



Du darfst begleiten.

Du darfst mitfiihlen.

Doch Du darfst dabei immer auch gut fiir Dich selbst sorgen.
Denn gesunde Liebe entsteht nicht aus Selbstaufgabe.

Sie entsteht dort, wo zwei Menschen sich auf Augenhohe begegnen, Verantwortung
fiir 1hr eigenes Leben iibernehmen und sich aus freiem Herzen fiireinander
entscheiden.

Ich wiinsche Dir von Herzen den Mut, Verantwortung loszulassen, die nie Deine
war, die Kraft, liebevolle Grenzen zu setzen, und das Vertrauen, dass Du
Beziehungen fithren darfst, in denen Geben und Nehmen im Gleichgewicht sind.

Alles Liebe fuir Deinen weiteren Weg.

Deine Seelenmagie — Deine Wegbegleitung @
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