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Workbook

Emotionale Abhingigkeit verstehen

Ursachen erkennen, Muster durchbrechen und zurick zu Dir
selbst finden

Seelenmagie — Deine Wegbegleitung

Einleitung

Wenn das eigene Gliick von einem anderen Menschen abhéangt

Liebe kann uns Fliigel verleihen.

Sie kann uns Geborgenheit schenken, Kraft geben und unser Leben bereichern.
Doch manchmal geschieht etwas anderes.

Plotzlich kreisen die Gedanken nur noch um einen einzigen Menschen.
Die eigene Stimmung hangt davon ab, ob eine Nachricht kommt.

Ob der andere Zeit hat.

Ob er liebevoll 1st.

Oder ob er sich zuriickzieht.

Aus einer Beziehung wird langsam der Mittelpunkt des gesamten Lebens.
Eigene Bediirfnisse treten in den Hintergrund.

Freunde werden vernachlissigt.

Hobbys verlieren an Bedeutung.

Und ohne den anderen fiihlt sich plotzlich alles leer an.

Viele Menschen halten dieses Gefiihl fiir besonders tiefe Liebe.

Doch haufig steckt etwas anderes dahinter:

Emotionale Abhangigkeit.

Emotionale Abhédngigkeit bedeutet nicht, dass Du einen Menschen besonders intensiv
liebst.



Sie bedeutet, dass Dein eigenes Wohlbefinden immer starker davon abhéingig wird,
wie sich dieser Mensch verhalt.

Dadurch entsteht ein Ungleichgewicht.

Du gibst immer mehr.

Passt Dich an.

Verlierst Dich selbst.

Und hoffst gleichzeitig, dass der andere die innere Leere fiillt.

Doch kein Mensch kann dauerhaft die Aufgabe iibernehmen, unser Selbstwertgefiihl
oder unsere innere Sicherheit zu tragen.

Diese Verantwortung kann nur bei uns selbst liegen.
Genau deshalb 1st emotionale Abhangigkeit oft so schmerzhatft.

Sie fliihrt dazu, dass wir immer mehr im Auflen suchen, was eigentlich im Inneren
entstehen darf.

Dieses Workbook mochte Dich dabei begleiten, diese Dynamik besser zu verstehen.

Du wirst erkennen, wodurch emotionale Abhangigkeit entsteht, welche Gedanken und
Gefiihle sie aufrechterhalten und wie Du Schritt fiir Schritt wieder zurilick in Deine
eigene Kraft findest.

Denn Liebe bedeutet nicht, sich selbst zu verlieren.

Liebe bedeutet, sich selbst treu zu bleiben — und den anderen dennoch von Herzen
lieben zu konnen.

Bevor Du beginnst

Vielleicht erkennst Du Dich in diesem Workbook wieder.
Vielleicht erkennst Du einen fritheren Teil Deines Lebens.

Oder vielleicht denkst Du beim Lesen an einen Menschen, der Dir besonders wichtig
1st.

Versuche, dieses Workbook ohne Selbstvorwiirfe zu lesen.
Emotionale Abhédngigkeit ist kein Zeichen von Schwéche.

Sie entsteht oft aus einer tiefen Sehnsucht nach Liebe, Sicherheit und Anerkennung.



Niemand entscheidet sich bewusst dafiir.

Doch jeder Mensch kann lernen, neue Wege zu gehen.
Nimm Dir Zeit fiir die Ubungen.

Sei ehrlich mit Dir.

Und erinnere Dich wahrend des Lesens immer wieder daran:
Dieses Workbook soll Dich nicht verurteilen.

Es soll Dir helfen, Dich selbst besser zu verstehen.

Denn genau dort beginnt Verdnderung. @

Kapitel 1
Was ist emotionale Abhingigkeit?

Wenn das eigene Wohlbefinden vom Verhalten eines anderen
Menschen abhangt

Jeder Mensch braucht Nihe.
Jeder Mensch mochte geliebt werden.
Das ist vollig natiirlich.

Problematisch wird es jedoch, wenn unser eigenes Gliick fast ausschlieBBlich
davon abhingt, wie sich ein anderer Mensch verhalt.

Dann entsteht emotionale Abhidngigkeit.

Vielleicht kennst Du Gedanken wie:

“Wenn er sich nicht meldet, stimmt etwas nicht.”

“Ohne sie bin ich nicht gliicklich.”

“Ich brauche diesen Menschen, um mich vollstdndig zu fiihlen.”

“Wenn die Beziehung endet, bricht meine ganze Welt zusammen.’

Diese Gedanken sind oft sehr belastend.



Denn sie geben einem anderen Menschen unbewusst die Verantwortung fiir
unsere eigenen Gefiihle.

Liebe oder emotionale Abhangigkeit?

Viele Menschen verwechseln beides.

Doch es gibt einen wichtigen Unterschied.
Liebe sagt:

“Ich wiinsche mir, dass Du an meiner Seite bist.”
Emotionale Abhiangigkeit sagt:

“Ich kann ohne Dich nicht gliicklich sein.”
Liebe schenkt Freiheit.

Emotionale Abhangigkeit erzeugt Angst.
Liebe verbindet.

Emotionale Abhangigkeit klammert.

Liebe lasst beide Menschen wachsen.

Emotionale Abhingigkeit fiihrt oft dazu, dass einer sich selbst immer mehr
verliert.

Woran erkennst Du emotionale Abhingigkeit?

Sie zeigt sich oft schleichend.
Viele Betroffene bemerken lange Zeit gar nicht, was geschieht.
Typische Anzeichen sind:

 stdndiges Griibeln iiber den anderen

e Angst vor Ablehnung

« grofle Verlustangst

« das Bediirfnis nach standiger Bestatigung
« Schwierigkeiten, allein gliicklich zu sein
« eigene Bedirfnisse werden zuriickgestellt
« Angst, Grenzen zu setzen



« starke Stimmungsschwankungen durch das Verhalten des Partners

« das Gefiihl, ohne den anderen nicht vollstindig zu sein

e Schwierigkeiten, eine ungesunde Beziehung zu verlassen
Je mehr dieser Punkte zutreffen, desto starker kann emotionale Abhiangigkeit das
eigene Leben beeinflussen.

Warum fuihlt sich das wie Liebe an?

Emotionale Abhingigkeit kann sich unglaublich intensiv anfiihlen.

Das liegt daran, dass unser Gehirn starke Gefiihle haufig mit tiefer Liebe
verwechselt.

Dabei entstehen oft emotionale Hochs und Tiefs.

Kommt eine liebevolle Nachricht, fiihlen wir uns gliicklich.

Bleibt sie aus, fallen wir in ein tiefes Loch.

Unser Nervensystem beginnt, standig auf Signale des anderen zu warten.

Dadurch entsteht ein Kreislauf, der sich immer weiter verstarken kann.

Das eigene Leben wird Kleiner

Emotionale Abhingigkeit verandert oft unbemerkt den Alltag.
Eigene Interessen verschwinden.

Freundschaften werden vernachlassigt.

Hobbys verlieren an Bedeutung.

Alles dreht sich nur noch um die Beziehung.

Dadurch entsteht eine gefahrliche Schieflage.

Je kleiner das eigene Leben wird, desto grofler erscheint der andere Mensch.

Der eigene Wert wird abhangig

Eines der groBiten Probleme ist:

Viele Menschen beginnen, ihren Selbstwert vom Verhalten ihres Partners
abhiangig zu machen.



Meldet er sich...

...fuhle ich mich wertvoll.
Zieht er sich zuriick...
...zweifle ich an mir.

Doch der eigene Wert darf niemals von der Aufmerksamkeit eines anderen
Menschen abhidngen.

Er gehort allein Dir.

Merkkasten

Emotionale Abhingigkeit bedeutet nicht, dass Du zu viel liebst.

Sie bedeutet hdufig, dass Du Dich selbst im Laufe der Zeit immer weniger
wahrgenommen hast.

Der Weg zuriick beginnt deshalb nicht beim anderen.

Er beginnt bei Dir.

Reflexionsiibung

Nimm Dir einen Moment Zeit.

Wie oft hangt Deine Stimmung vom Verhalten eines anderen Menschen
ab?

O Sehr haufig
O Oft
O Manchmal

0 Eher selten

Welche Gedanken beschiftigen Dich besonders?

Welche Dinge hast Du in letzter Zeit fur Dich selbst vernachlassigt?



Wann hast Du zuletzt etwas nur fiir Dich getan?

Ubung: Mein Lebenskreis

Male einen Kreis.
Teile 1hn 1n verschiedene Bereiche auf.
Zum Beispiel:

e Beziehung
o Familie
e Freunde
e Gesundheit
o Arbeit
« Hobbys
e Personliche Entwicklung
e Erholung
Nun schitze ein:

Wie viel Raum nimmt jeder Bereich aktuell in Deinem Leben ein?
Ist die Beziehung deutlich groB3er als alle anderen Bereiche?

Dann darf dieses Workbook Dir helfen, wieder mehr Gleichgewicht zu schaffen.

Gedankenimpuls

Liebe sollte Dein Leben bereichern — nicht ersetzen. Wenn ein Mensch zum
Mittelpunkt Deiner gesamten Welt wird, verlierst Du oft den wichtigsten
Menschen aus dem Blick: Dich selbst. Der erste Schritt aus emotionaler
Abhangigkeit besteht darin, Dich wieder liebevoll in den Mittelpunkt Deines
eigenen Lebens zu stellen.

Kapitel 2
Wie entsteht emotionale Abhiangigkeit?



Warum wir unser Gliick manchmal in die Hande anderer legen

Niemand entscheidet sich bewusst dafiir, emotional abhangig zu werden.
Es entwickelt sich meist langsam.
Oft uiber viele Jahre.

Unser Gehirn und unser Nervensystem lernen bereits in der Kindheit, wie
Beziehungen funktionieren.

Dabei entstehen unbewusst wichtige Uberzeugungen:

e Bin ich liecbenswert?
e Muss ich mir Liebe verdienen?
e Darf ich Bedurfnisse haben?
« Bin ich auch ohne Bestitigung wertvoll?
« Darf ich Fehler machen und trotzdem geliebt werden?
Aus den Antworten auf diese Fragen entwickelt sich unser Selbstbild.

Und genau dieses Selbstbild beeinflusst spater unsere Beziehungen.

Wenn Liebe an Bedingungen geknupft war

Viele Menschen haben als Kinder erlebt, dass Liebe nicht selbstverstandlich war.
Vielleicht gab es Lob nur fiir gute Leistungen.

Vielleicht wurden Gefiihle wenig beachtet.

Vielleicht musste man funktionieren.

Oder man lernte:

“Sei brav.”

“Mach keine Probleme.”

“Enttdusche niemanden.”

Kinder iibernehmen daraus haufig unbewusst eine Botschaft:

“Ich muss etwas leisten, damit ich geliebt werde.”

Diese Uberzeugung begleitet viele Menschen bis ins Erwachsenenalter.



Die Angst, nicht zu genuigen

Emotionale Abhangigkeit entsteht oft dort, wo der eigene Selbstwert unsicher ist.
Wer tief in sich glaubt:

“Ich bin nicht gut genug.”

...wird im Aullen standig nach Bestatigung suchen.

Ein liebevolles Wort.

Eine Nachricht.

Ein Kompliment.

Ein Blick.

Kurz fiihlt sich alles gut an.

Doch dieses Gefiihl hilt meist nicht lange an.

Schon bald entsteht erneut die Sehnsucht nach Bestitigung.

So beginnt ein Kreislauf.

Fruhe Verlust- oder Trennungserfahrungen

Auch schmerzhafte Erfahrungen konnen emotionale Abhéangigkeit verstiarken.
Zum Beispiel:

o Trennungen
« Scheidung der Eltern
« Verlust eines geliebten Menschen
« haufige Zuriickweisung
» Untreue
e Ghosting
« toxische Beziechungen
Das Nervensystem speichert diese Erfahrungen.

Spater versucht es alles, um dhnliche Schmerzen zu vermeiden.

Dadurch entsteht oft das Bediirtnis, den Partner besonders festzuhalten.



Wenn der andere die innere Leere fiillen soll

Viele Betroffene beschreiben ein Gefiihl von innerer Leere.

Diese Leere 1st nicht der Partner.

Sie entsteht meist lange vor der Beziehung.

Doch unbewusst hoffen viele:

“Wenn ich den richtigen Menschen finde, werde ich endlich vollstindig.”
Diese Hoffnung 1st verstiandlich.

Doch kein Mensch kann dauerhaft eine innere Leere fiillen.

Das kann nur die Beziehung zu Dir selbst.

Warum Loslassen so schwerfallt

Menschen mit emotionaler Abhiangigkeit verlieren oft nicht nur einen Partner.
Sie verlieren scheinbar:

« Sicherheit
e Hoffnung
« Selbstwert
o Zukunftspldne
« Orientierung
Deshalb fiihlen sich Trennungen haufig besonders schmerzhaft an.

Nicht nur wegen des Menschen.

Sondern weil so vieles gleichzeitig wegzubrechen scheint.

Das Gehirn sucht Sicherheit

Unser Gehirn liebt Gewohnheiten.
Selbst ungesunde Beziehungen konnen sich sicher anfiihlen.
Nicht weil sie gliicklich machen.

Sondern weil sie vertraut sind.



Deshalb fillt es vielen Menschen schwer, eine Beziehung zu verlassen, obwohl
sie langst nicht mehr guttut.

Das Gehirn halt lieber am Bekannten fest.

Auch wenn es leidvoll ist.

Der Weg beginnt beim Selbstwert

Je stabiler unser Selbstwert wird, desto weniger miissen wir thn 1im Aullen suchen.
Das bedeutet nicht, dass wir keine Liebe mehr brauchen.

Es bedeutet:

Wir geniellen Liebe.

Aber wir machen unser gesamtes Gliick nicht mehr von 1thr abhingig.

Genau dort beginnt emotionale Freiheit.

Merkkasten

Emotionale Abhingigkeit entsteht selten aus zu viel Liebe.

Sie entsteht haufig aus dem tiefen Wunsch, endlich das im AuBlen zu finden, was
im Inneren lange gefehlt hat.

Doch genau diese Sicherheit darf heute in Dir selbst wachsen.

Reflexionsuibung

Welche Botschaften hast Du als Kind tiber Liebe gelernt?
Hattest Du oft das Gefiihl, Liebe verdienen zu miissen?
Wann zweifelst Du besonders an Deinem eigenen Wert?

Wo suchst Du heute noch Bestitigung im Auflen?



Ubung: Meine innere Quelle

Schreibe fiinf Eigenschaften auf, die Dich als Menschen ausmachen.
Nicht das, was Du leistest.
Nicht das, was andere tiber Dich denken.

Sondern das, was Dich wirklich beschreibt.

1
2
3.
4
5

Lies Dir diese Eigenschaften laut vor.
Erinnere Dich daran:
Dein Wert entsteht nicht durch die Liebe eines anderen Menschen.

Er war schon immer in Dir.

Gedankenimpuls

Emotionale Abhéingigkeit beginnt oft dort, wo wir vergessen haben, unseren
eigenen Wert zu fithlen. Heilung beginnt nicht damit, weniger zu lieben —
sondern damit, Dich selbst wieder als den wichtigsten Menschen in Deinem
Leben zu entdecken.

Kapitel 3

Die typischen Anzeichen emotionaler Abhangigkeit



Wenn sich das eigene Leben immer mehr um einen Menschen
dreht

Emotionale Abhédngigkeit entsteht meist schleichend.
Deshalb erkennen viele Menschen sie erst sehr spit.

Am Anfang fuhlt sich alles wie gro3e Liebe an.

Man mochte moglichst viel Zeit miteinander verbringen.
Den anderen gliicklich machen.

An 1hn denken.

Das ist vollig normal.

Doch irgendwann verschiebt sich das Gleichgewicht.
Aus einem Wunsch wird ein Bediirfnis.

Aus Nihe wird Angst.

Und aus Liebe entsteht immer mehr Unsicherheit.

Die Gedanken Kreisen standig um den anderen

Viele Betroffene berichten, dass sie kaum noch abschalten konnen.
Standig tauchen Fragen auf:

“Warum hat er noch nicht geschrieben?”

“Ist etwas passiert?”

“Hat sie vielleicht das Interesse verloren?”

“Habe ich etwas falsch gemacht?”

Diese Gedanken kosten unglaublich viel Energie.

Oft drehen sie sich stundenlang im Kreis.

Dabei verandert das Griibeln meist nichts.

Es verstarkt lediglich die innere Unsicherheit.

Die Stimmung hingt vom Partner ab



Ein weiteres typisches Anzeichen:

Die eigene Stimmung verandert sich standig.

Kommt eine liebevolle Nachricht. ..

...fiihlt sich alles leicht an.

Bleibt sie aus...

...entsteht sofort Unsicherheit.

Dadurch verliert man immer mehr die Verbindung zu den eigenen Gefiihlen.

Denn das emotionale Wohlbefinden wird von aul3en gesteuert.

Eigene Bediirfnisse werden zuruckgestellt

Menschen in emotionaler Abhingigkeit sagen haufig:
“Hauptsache, es geht ihm gut.”

Oder:

“Ich mochte keinen Streit.”

Deshalb verzichten sie oft auf eigene Wiinsche.

Sie sagen Ja, obwohl sie Nein meinen.

Sie passen sich an.

Sie nehmen Riicksicht.

Und vergessen dabei immer mehr sich selbst.

Angst vor Konflikten

Konflikte gehoren zu jeder Beziehung.
Doch emotional abhdngige Menschen vermeiden sie haufig.
Sie haben Angst:

« verlassen zu werden,

e den anderen zu verletzen,

« nicht mehr geliebt zu werden,
« zu viel zu sein.



Deshalb schlucken sie vieles herunter.
Kurzfristig wirkt das friedlich.

Langfristig entstehen jedoch Frust und innere Erschopfung.

Grenzen verschwimmen

Gesunde Beziehungen bestehen aus zwei eigenstiandigen Menschen.

Emotionale Abhédngigkeit fiihrt dagegen oft dazu, dass personliche Grenzen
verschwimmen.

Man iibernimmt die Gefiihle des anderen.

Man fiihlt sich verantwortlich fiir seine Stimmung.

Oder glaubt, stindig helfen zu miissen.

Doch jeder Mensch tragt Verantwortung fiir seine eigenen Gefiihle.

Nicht fur die des Partners.

Alleinsein wird zur Belastung

Viele Menschen mit emotionaler Abhiangigkeit erleben das Alleinsein als besonders
schwierig.

Sobald der Partner nicht da ist, entstehen Leere und Unruhe.
Dabei 1st nicht das Alleinsein das eigentliche Problem.
Sondern die fehlende Verbindung zu sich selbst.

Wer sich selbst gerne begegnet, erlebt Zeiten allein oft als erholsam.

Trennungen fiihlen sich existenziell an

Natiirlich schmerzt jede Trennung.

Doch bei emotionaler Abhdngigkeit fiihlt sie sich oft an, als wiirde das gesamte Leben
auseinanderbrechen.

Nicht nur die Beziehung endet.

Auch Hoffnung.



Sicherheit.
Selbstwert.
Zukunft.

Deshalb fallt Loslassen oft so schwer.

Der Partner wird idealisiert

Viele Betroffene sehen fast nur noch die positiven Seiten des anderen.

Eigene Bedurfnisse oder verletzende Verhaltensweisen werden heruntergespielt.
Man entschuldigt vieles.

Man hofft, dass sich irgendwann alles verandert.

Dabei gerit haufig aus dem Blick, wie es einem selbst eigentlich geht.

Merkkasten

Emotionale Abhéingigkeit beginnt oft dort, wo Du Dich selbst immer weiter in
den Hintergrund stellst.

Je kleiner Dein eigener Platz in Deinem Leben wird, desto grof3er wird die Bedeutung
des anderen Menschen.

Reflexionsuibung

Welche Aussagen treffen auf Dich zu?

O Meine Stimmung hiangt oft vom Verhalten eines anderen Menschen ab.
O Ich denke sehr hiaufig an diese Person.

O Ich stelle meine Bediirfnisse oft zuriick.

O Ich habe Angst, Grenzen zu setzen.

O Ich vermeide Konflikte.

O Ich fiihle mich allein oft leer.

O Ich entschuldige Verhalten, das mir eigentlich wehtut.



O Ich habe Angst, verlassen zu werden.

O Ich glaube, ohne diesen Menschen nicht gliicklich sein zu konnen.

Welche Aussage hat Dich am meisten beruhrt?

Warum glaubst Du, ist das so?

Ubung: Zuriick zu Dir

Nimm ein Blatt Papier.

Schreibe in die Mitte Deinen Namen.

Nun schreibe alles darum herum, was Dich ausmacht.
Nicht Deine Beziehung.

Nicht Deinen Partner.

Sondern Dich.

Zum Beispiel:

« Eigenschaften

e Traume
« Hobbys
e Ziele

« Werte

e Menschen, die Dir wichtig sind
« Dinge, die Dich gliicklich machen
Betrachte anschlie3end Dein Blatt.

Wie viel von Deinem Leben gehort wirklich Dir?

Und wie viel dreht sich nur um einen anderen Menschen?

Gedankenimpuls

Emotionale Abhangigkeit nimmt Dir nicht nur Freiheit in einer Beziehung. Sie
nimmt Dir oft unbemerkt die Verbindung zu Dir selbst. Der Weg zuriick beginnt



nicht damit, den anderen loszulassen — sondern damit, Dich selbst
wiederzufinden.

Kapitel 4

Wie emotionale Abhangigkeit Bezichungen
verandert

Wenn Liebe zur Belastung wird

Emotionale Abhédngigkeit belastet nicht nur den Menschen, der sie erlebt.
Sie verandert die gesamte Beziehung.

Denn sobald unser inneres Gleichgewicht von einem anderen Menschen abhéngt,
entsteht unbewusst Druck.

Nicht aus boser Absicht.

Sondern aus Angst.

Der Wunsch nach Niahe wird immer grof3er.
Die Angst vor Distanz ebenfalls.

Und genau dadurch verandert sich die Dynamik zwischen beiden Menschen.

Wenn Liebe zur Verantwortung wird

In einer gesunden Beziehung begleiten sich zwei Menschen.

Sie unterstiitzen sich.

Sie schenken sich Nahe.

Doch sie tragen nicht die Verantwortung fiir das Gliick des anderen.
Bei emotionaler Abhdangigkeit verschiebt sich dieses Gleichgewicht.
Unbewusst entsteht die Erwartung:

“Bitte sorge dafiir, dass es mir gut geht.”



Der Partner soll beruhigen.

Bestatigen.

Trosten.

Sicherheit geben.

Natiirlich darf all das Teil einer Beziehung sein.

Problematisch wird es jedoch, wenn nur noch der Partner fiir das eigene Wohlbefinden
verantwortlich gemacht wird.

Denn diese Aufgabe kann kein Mensch dauerhaft erfiillen.

Der Partner spurt den Druck

Viele Partner beschreiben irgendwann dhnliche Gefiihle.

Sie haben Angst, etwas falsch zu machen.

Sie iiberlegen standig, wie ihre Worte ankommen.

Sie fiihlen sich verantwortlich fiir die Stimmung des anderen.
Mit der Zeit entsteht Erschopfung.

Nicht weil sie nicht lieben.

Sondern welil sie merken:

“Egal, was ich tue — es scheint nie ganz zu reichen.”

Die Angst verstarkt sich selbst

Je groBBer die emotionale Abhiangigkeit wird, desto empfindlicher reagieren wir auf
kleine Veranderungen.

Eine kurze Nachricht.

Ein anderer Tonfall.

Ein abgesagtes Treffen.

Ein stressiger Arbeitstag.

Plotzlich entstehen Gedanken wie:

“Er entfernt sich.”



“Sie liebt mich nicht mehr.”

“Jetzt verliere ich alles.”

Diese Gedanken l6sen Angst aus.

Die Angst fiihrt zu mehr Nédhe suchen.
Mehr Kontrolle.

Mehr Griibeln.

Und genau dadurch entsteht haufig noch mehr Distanz.

Sich selbst verlieren

Ein besonders schmerzhafter Teil emotionaler Abhiangigkeit ist:

Man verliert sich selbst.

Eigene Wiinsche verschwinden.

Entscheidungen werden danach getroffen, was dem anderen gefallen konnte.
Das Leben wird immer kleiner.

Der Partner wird immer grof3er.

Und irgendwann stellt sich die Frage:

“Wer bin ich eigentlich ohne diese Beziehung?”

Allein diese Frage zeigt bereits, wie weit wir uns manchmal von uns selbst entfernt
haben.

Wenn Schuldgefiihle entstehen

Viele Menschen in emotionaler Abhéangigkeit fiithlen sich schuldig.
Sie denken:

“Ich bin zu viel.”

“Ich bin anstrengend.”

“Ich mache alles kaputt.”
Doch Schuld hilft selten.



Verstdandnis dagegen schon.
Denn niemand entscheidet sich bewusst dafiir, emotional abhingig zu werden.
Es 1st ein Muster.

Und Muster durfen sich verandern.

Gesunde Liebe fiihlt sich anders an

In einer gesunden Beziehung diirfen beide Menschen:

« eigene Interessen haben,
« Zeit allein verbringen,
e chrlich 1thre Bediirfnisse dullern,
e (Grenzen setzen,
e Fehler machen,
e wachsen.
Liebe bedeutet nicht, stindig Angst zu haben.

Sie bedeutet auch nicht, den anderen festhalten zu miissen.
Gesunde Liebe schenkt Sicherheit.
Nicht Kontrolle.

Der erste Schritt zuriick

Der Weg aus der emotionalen Abhangigkeit beginnt nicht mit einer Trennung.
Er beginnt mit einer Entscheidung.

Der Entscheidung, Dich selbst wieder wichtig zu nehmen.

Nicht statt des anderen.

Sondern genauso.

Denn eine gesunde Beziehung besteht aus zwei vollstandigen Menschen.

Nicht aus einem Menschen, der versucht, den anderen zu vervollstandigen.

Merkkasten

Ein Partner kann Dein Leben bereichern.



Er sollte jedoch niemals die einzige Quelle fiir Dein Gliick, Deinen Selbstwert
oder Deine innere Sicherheit sein.

Liebe wiachst am schonsten zwischen zwei Menschen, die sich gegenseitig ergianzen —
nicht vervollstandigen.

Reflexionsubung

Denke an Deine aktuelle oder letzte Beziehung.

Welche Bediirfnisse hast Du haufig zuriickgestellt?

Hast Du Dich manchmal fiir die Gefiihle des anderen verantwortlich
gefuhlt?

Welche Dinge hast Du aufgegeben, um die Beziehung zu erhalten?

Was vermisst Du heute an Dir selbst?

Ubung: Meine Bediirfnisse

Schreibe zehn Dinge auf, die Dir personlich wichtig sind.
Nicht Deinem Partner.

Nicht Deiner Familie.

Dir.

Zum Beispiel:

« Ruhe

e FEhrlichkeit

« Respekt

« Natur

o Kreativitit

o Zeit mit Freunden
e Sport



e Musik
Frage Dich anschlief8end:

Wie viele dieser Bediirfnisse lebe ich aktuell wirklich?
Diese Ubung hilft Dir, den Blick wieder auf Dich selbst zu richten.

Denn genau dort beginnt emotionale Freiheit.

Gedankenimpuls

Liebe bedeutet nicht, sich selbst aufzugeben, damit ein anderer bleibt. Wahre
Liebe entsteht dort, wo zwei Menschen einander begleiten, ohne ihre eigene
Identitat zu verlieren. Je mehr Du wieder bei Dir selbst ankommst, desto freier,
ruhiger und erfiillender konnen sich Beziechungen anfiihlen.

Kapitel 5

Warum Loslassen so schwerfallt

Wenn das Herz festhilt, obwohl der Verstand lingst loslassen
mochte

Viele Menschen sagen irgendwann:

“Ich weifs, dass mir diese Beziehung nicht guttut.”
Und trotzdem bleiben sie.

Nicht, weil sie schwach sind.

Nicht, weil sie die Situation nicht erkennen.

Sondern weil emotionale Abhangigkeit weit tiefer reicht als eine bewusste
Entscheidung.

Der Verstand versteht oft 1angst, dass etwas nicht stimmt.

Doch das Herz klammert sich weiterhin an die Hoffnung, dass sich alles noch
verdandern konnte.

Hoffnung kann verbinden — und festhalten



Hoffnung ist etwas Wunderschones.

Sie gibt uns Kraft.

Sie hilft uns durch schwierige Zeiten.

Doch manchmal wird Hoffnung zu einer Falle.
Dann warten wir darauf:

« dass der andere sich veridndert,

« dass alles wieder wird wie friiher,

« dass endlich die Liebe zuriickkommt,

« dass wir irgendwann genug sind.
Monate.

Manchmal sogar Jahre.

Wihrend unser eigenes Leben immer mehr stillsteht.

Die Angst vor der Leere

Viele Menschen glauben, sie hdtten Angst vor der Trennung.

In Wirklichkeit haben sie oft Angst vor dem, was danach kommt.
Fragen wie:

“Wer bin ich ohne diese Beziehung?”

“Was mache ich allein?”

“Werde ich jemals wieder geliebt?”

“Halte ich diesen Schmerz tiberhaupt aus?”

Diese Gedanken wirken bedrohlich.

Deshalb erscheint selbst eine ungliickliche Beziehung manchmal sicherer als das
Unbekannte.

Das Gehirn liebt Vertrautes

Unser Gehirn bevorzugt Bekanntes.
Nicht unbedingt, weil es gliicklich macht.

Sondern welil es berechenbar ist.



Deshalb halten Menschen manchmal an Beziehungen fest, die sie taglich verletzen.
Nicht weil sie den Schmerz mogen.
Sondern weil ihr Nervensystem diese Form von Beziehung kennt.

Das Unbekannte fiihlt sich zundchst gefahrlicher an.

Die Angst vor dem Alleinsein

Alleinsein wird oft mit Einsamkeit verwechselt.
Dabei sind es zwel unterschiedliche Dinge.

Du kannst allein sein...

...und Dich frei fiihlen.

Oder mitten unter Menschen sein...

...und Dich einsam fiihlen.

Emotionale Abhédngigkeit lasst uns haufig glauben:
“Allein bin ich nicht vollstandig.”

Doch dieser Gedanke ist eine Uberzeugung.

Keine Wahrheit.

Erinnerungen verklaren die Vergangenheit

Nach einer Trennung erinnert sich unser Gehirn haufig zuerst an die schonen
Momente.

Die Verletzungen geraten in den Hintergrund.
Wir denken an:

« gemeinsame Urlaube,

e liebevolle Nachrichten,

e schone Gespriche,

« gemeinsame Traume.
Das ist vollig normal.

Doch frage Dich immer auch:

Wie habe ich mich im Alltag wirklich gefuhlt?



Nicht nur an den guten Tagen.
Sondern insgesamt.

Diese Ehrlichkeit hilft dabei, die Beziehung realistischer zu betrachten.

Loslassen bedeutet nicht vergessen

Viele Menschen haben Angst, dass Loslassen bedeutet, den anderen nicht mehr zu
lieben.

Doch Loslassen bedeutet etwas anderes.

Es bedeutet:

Ich hore auf, mein Gliick von diesem Menschen abhdngig zu machen.
Ich erkenne an, was war.

Ich nehme meine Erfahrungen mit.

Und ich 6ffne mich langsam wieder fiir mein eigenes Leben.

Die Erinnerungen diirfen bleiben.

Der Schmerz muss nicht fiir immer bleiben.

Du verlierst nicht nur einen Menschen

Bei emotionaler Abhiangigkeit fiihlt sich eine Trennung oft so schwer an, weil
gleichzeitig viele Hoffnungen sterben.

Die Hoffnung auf die gemeinsame Zukunft.

Die Vorstellung von Familie.

Die Sicherhett.

Die Gewohnheit.

Deshalb ist Trauer vollig normal.

Sie zeigt nicht, dass Du die falsche Entscheidung getroffen hast.

Sie zeigt, dass Dir etwas wichtig war.

Merkkasten



Loslassen bedeutet nicht, dass die Liebe wertlos war.

Es bedeutet, dass Du beginnst, Dir selbst wieder den Platz in Deinem Leben zu geben,
den Du verdienst.

Reflexionsubung

Denke an einen Menschen, den Du nur schwer loslassen konntest.

Woran hast Du am meisten festgehalten?
Was hast Du Dir immer wieder erhofft?
Was hat Dich davon abgehalten, loszulassen?

Was wiirdest Du heute Deinem fritheren Ich sagen?

Ubung: Mein Brief an mich selbst

Schreibe Dir einen Brief.
Nicht an den anderen.
An Dich.

Schreibe auf:

e Worauf bist Du stolz?

e Was hast Du tiber Dich gelernt?

« Was mochtest Du kiinftig anders machen?

« Welche Wiinsche hast Du fiir Deine Zukunft?
Zum Schluss schreibe diesen Satz darunter:

“Ich entscheide mich heute dafiir, mein Leben nicht langer von der Angst
bestimmen zu lassen, einen anderen Menschen zu verlieren. Ich entscheide mich
dafir, mich selbst wiederzufinden.”

Bewahre diesen Brief gut auf.



Lies thn immer dann, wenn Du das Gefiihl hast, wieder den Kontakt zu Dir selbst zu
verlieren.

Gedankenimpuls

Loslassen ist kein Zeichen von Aufgeben. Es ist ein Zeichen von Selbstliebe.
Manchmal besteht der mutigste Schritt nicht darin, um jemanden zu kimpfen —
sondern darin, Dich selbst wieder an die Hand zu nehmen und Deinen eigenen
Weg weiterzugehen.

Kapitel 6

Der Weg aus der emotionalen Abhangigkeit

Du darfst wieder der wichtigste Mensch in Deinem Leben
werden

Vielleicht hast Du wihrend dieses Workbooks erkannt, wie oft sich Deine Gedanken
um einen anderen Menschen drehen.

Vielleicht hast Du bemerkt, dass Du Dich selbst dabei immer mehr aus den Augen
verloren hast.

Die gute Nachricht lautet:

Emotionale Abhangigkeit ist kein unveridnderliches Schicksal.
Sie ist ein Beziehungsmuster.

Und Muster konnen sich verdndern.

Nicht von heute auf morgen.

Aber Schritt fiir Schritt.

Jede bewusste Entscheidung fiir Dich selbst bringt Dich Deiner inneren Freiheit ein
Stiick néher.

Der erste Schritt: Erkennen

Verdanderung beginnt immer mit Bewusstsein.



Frage Dich deshalb in schwierigen Momenten:
“Was brauche ich gerade wirklich?”

Nicht:

“Was brauche ich von diesem Menschen?”
Sondern:

“Was brauche ich fiir mich?”

Diese kleine Veranderung lenkt Deinen Blick zurtick zu Dir.

Der zweite Schritt: Verantwortung ubernehmen

Viele Menschen hoffen:

“Wenn der andere sich anders verhdlt, geht es mir besser.”

Doch wahre Veranderung beginnt dort, wo Du erkennst:

Niemand kann dauerhaft fiir Deine Gefiihle verantwortlich sein.
Andere Menschen konnen Dich begleiten.

Sie konnen Dich unterstiitzen.

Doch Dein innerer Frieden entsteht in Dir.

Diese Erkenntnis fiihlt sich anfangs vielleicht schwer an.

Sie ist jedoch unglaublich befreiend.

Der dritte Schritt: Dein Leben wieder erweitern

Emotionale Abhangigkeit macht das eigene Leben oft kleiner.
Deshalb frage Dich:

e Was hat mir frither Freude gemacht?
« Welche Hobbys habe ich aufgegeben?
e Welche Traume warten noch auf mich?
« Welche Menschen geben mir Kraft?
Jeder Bereich, den Du wieder mit Leben fiillst, starkt Deine Eigenstandigkeit.

Du musst Dein Gliick nicht an einem einzigen Menschen festmachen.



Der vierte Schritt: Lerne, allein mit Dir zu sein

Viele Menschen haben Angst vor dem Alleinsein.
Doch Alleinsein bedeutet nicht automatisch Einsamkeit.
Es kann auch bedeuten:

e Ruhe

e FErholung

« Selbstfiirsorge

o Kreativitat

e Freiheit
Je besser Du lernst, Deine eigene Gesellschaft zu genieBBen, desto unabhidngiger wirst
Du von der stindigen Bestatigung anderer.

Der fiinfte Schritt: Den Selbstwert starken

Emotionale Abhédngigkeit und Selbstwert sind eng miteinander verbunden.
Frage Dich jeden Tag:

“Wodurch bin ich wertvoll?”

Nicht:

“Wer gibt mir das Gefiihl, wertvoll zu sein?”

Sondern:

“Welche Eigenschaften machen mich aus?”

Je haufiger Du Deinen eigenen Wert erkennst, desto weniger musst Du ithn im Auf3en
suchen.

Der sechste Schritt: Neue Grenzen setzen

Viele emotional abhangige Menschen sagen hiufig Ja.

Obwohl sie Nein meinen.

Sie mochten niemanden enttiuschen.

Doch jedes Mal, wenn Du Dich selbst libergehst, entfernst Du Dich ein Stiick von Dir.

Grenzen bedeuten nicht Ablehnung.



Sie bedeuten Selbstachtung.

Ein liebevolles Nein kann manchmal gesiinder sein als ein unehrliches Ja.

Der siebte Schritt: Geduldig bleiben

Es wird Tage geben, an denen Du grof3e Fortschritte machst.
Und Tage, an denen alte Muster wieder auftauchen.

Das 1st vollkommen normal.

Heilung verlauft selten geradlinig.

Entscheidend ist nicht, ob Du zuriickfallst.

Entscheidend ist, dass Du immer wieder zu Dir selbst zurtickfindest.

Merkkasten

Du musst nicht aufhoren zu lieben.

Du darfst lernen, Dich selbst genauso wichtig zu nehmen wie den Menschen, den Du
liebst.

Genau dort beginnt emotionale Freiheit.

Reflexionsiibung

Was kannst Du heute nur fiir Dich tun?

Welche Menschen geben Dir Kraft — unabhingig von Deiner
Partnerschaft?

Welche Interessen mochtest Du wieder mehr leben?

Wo mochtest Du kiinftig liebevoller fiir Dich selbst einstehen?



Ubung: Mein Weg zuriick zu mir

Schreibe dre1 Dinge auf, die Du in den kommenden Wochen bewusst fiir Dich tun
mochtest.

1.

Nun notiere:

Woran werde ich merken, dass ich wieder mehr bei mir angekommen bin?

Vielleicht daran, dass Du wieder haufiger lachst.
Dass Du Entscheidungen fiir Dich triffst.

Oder dass Dein Gliick nicht mehr ausschlieBlich von einer einzigen Person abhéngt.

Gedankenimpuls

Der Weg aus der emotionalen Abhéngigkeit beginnt nicht damit, einen anderen
Menschen loszulassen. Er beginnt damit, Dich selbst wieder fest in den Arm zu
nehmen. Je stirker Deine Verbindung zu Dir selbst wird, desto freier kannst Du
lieben — ohne Dich dabei zu verlieren.

Kapitel 7

Selbstwert und emotionale Freiheit

Wahre Freiheit beginnt in Dir

Viele Menschen glauben:

“Wenn ich den richtigen Partner finde, werde ich endlich gliicklich.”



Doch dauerhaftes Gliick entsteht nicht dadurch, dass ein anderer Mensch die
Leere 1n uns fillt.

Es entsteht dort, wo wir lernen, mit uns selbst im Reinen zu sein.

Ein Mensch kann Dein Leben bereichern.

Er kann Dich inspirieren.

Dich begleiten.

Dich lieben.

Aber er kann niemals die Beziehung ersetzen, die Du zu Dir selbst fiihrst.

Je liebevoller diese Beziehung wird, desto freier werden auch Deine Beziehungen
zu anderen Menschen.

Was bedeutet emotionale Freiheit?

Emotionale Freiheit bedeutet nicht, niemanden zu brauchen.
Sie bedeutet auch nicht, keine Gefiihle mehr zu haben.

Emotionale Freiheit bedeutet:

« Ich darf lieben.

e Ich darf vermissen.

« Ich darf traurig sein.

o Ich darf Nahe genie3en.
Und gleichzeitig weil3 ich:

Mein Wert bleibt bestehen — unabhangig davon, wie sich andere Menschen
verhalten.

Das ist wahre innere Stirke.

Dein Selbstwert gehort Dir

Viele Menschen verschenken ihren Selbstwert.
Sie legen 1hn in die Hande ihres Partners.
Sie glauben:

“Wenn er mich liebt, bin ich wertvoll.”



)

“Wenn sie mich verldsst, bin ich wertlos.’
Doch Dein Wert war niemals vom Verhalten eines anderen Menschen abhingig.
Du bist wertvoll.

Nicht wegen Deiner Leistung.

Nicht wegen Deiner Beziehung.

Nicht wegen der Bestatigung anderer.

Sondern einfach, weil Du Du bist.

Sich selbst wichtig nehmen

Viele Menschen kiimmern sich liebevoll um andere.
Sie horen zu.

Sie helfen.

Sie trosten.

Sie sind immer da.

Doch frage Dich heute einmal:

Bin ich auch fir mich selbst da?

Gibst Du Dir dieselbe Geduld?

Dasselbe Verstindnis?

Dieselbe Freundlichkeit?

Oder behandelst Du Dich oft strenger als jeden anderen Menschen?

Selbstliebe beginnt genau bei diesen kleinen Fragen.

Du bist vollstandig

Emotionale Abhingigkeit vermittelt oft das Gefiihl:
“Mir fehlt etwas.”

Doch vielleicht fehlt Dir gar kein Mensch.



Vielleicht fehlt Dir die Verbindung zu Dir selbst.
Denn Du bist bereits vollstindig.

Eine Beziehung erginzt Dein Leben.

Sie erschafft Dich nicht.

Diese Erkenntnis verandert vieles.

Beziechungen durfen leicht sein

Viele Menschen verbinden Liebe mit Kampf.

Mit Unsicherheit.

Mit Hoffen.

Mit Warten.

Doch gesunde Liebe fiihlt sich oft ganz anders an.
Sie schenkt Ruhe.

Vertrauen.

Sicherheit.

Natiirlich gibt es Herausforderungen.

Doch sie miissen nicht standig Kraft kosten.

Du darfst erleben, dass Liebe auch leicht sein kann.

Das Leben gehort Dir

Frage Dich heute:

« Was mochte ich erleben?
Welche Traume habe ich?
e Was macht mich gliicklich?
« Wer mochte ich sein?
Nicht als Partner.

Nicht als Tochter.
Nicht als Vater.



Nicht als Mutter.
Sondern einfach als Mensch.

Je klarer diese Antworten werden, desto unabhiangiger wirst Du von der
Bestatigung anderer.

Merkkasten

Eine Beziehung sollte ein wertvoller Teil Deines Lebens sein.

Sie sollte jedoch niemals Dein ganzes Leben sein.

Je mehr Du Dich selbst lebst, desto freier wirst Du lieben konnen.

Reflexionsubung

Wann fiihlst Du Dich besonders mit Dir selbst verbunden?
Was gibt Dir Kraft — unabhingig von anderen Menschen?
Welche Traume mochtest Du wieder mehr verfolgen?

Was mochtest Du kiinftig liebevoller mit Dir selbst tun?

Ubung: Mein Leben gehort mir

Schreibe zehn Dinge auf, die Dich gliicklich machen und die nichts mit einer
Beziehung zu tun haben.

Zum Beispiel:

« Spazierginge
e Lesen

e Tiere

e« Musik

« Malen



« Reisen
e Freunde
« Natur
e Sport
« Meditation
Je langer diese Liste wird, desto mehr erkennst Du:

Dein Leben besteht aus so viel mehr als einer Beziehung.

Und genau das schenkt Dir innere Freiheit.

Eine tagliche Erinnerung

Lege Deine Hand auf Dein Herz und sprich langsam:

“Ich bin vollstandig. Ich bin wertvoll. Ich darf lieben, ohne mich selbst zu
verlieren. Mein Glick beginnt in mir.”

Sprich diese Worte nicht, um Dich zu iiberzeugen.

Sondern um Dich jeden Tag daran zu erinnern, was schon immer wahr war.

Gedankenimpuls

Der schonste Moment in einer Beziehung ist nicht der, in dem Du einen
anderen Menschen findest. Es ist der Moment, in dem Du Dich selbst nicht
mehr verlierst. Denn dort beginnt Liebe, die frei ist — frei von Angst, frei von
Abhangigkeit und voller Vertrauen.

Kapitel 8

Dein Weg zuriuck zu Dir selbst

Du bist mehr als Deine Abhéangigkeit

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen, weil Du dachtest, Du wiirdest einfach
“zu sehr lieben™.

Vielleicht hast Du geglaubt, ohne einen bestimmten Menschen nicht gliicklich sein zu
konnen.



Oder Du hast gespiirt, dass Du Dich selbst in einer Beziehung immer mehr verlierst.
Wenn Du bis hier gelesen hast, weil3t Du heute:

Emotionale Abhangigkeit ist keine Liebe.

Sie ist ein Muster.

Ein Versuch, im Aul3en das zu finden, was im Inneren lange gefehlt hat.

Doch genau deshalb kannst Du dieses Muster auch verandern.

Nicht indem Du aufhorst zu lieben.

Sondern indem Du beginnst, Dich selbst wieder zu lieben.

Du darfst wieder wahlen

Emotionale Abhédngigkeit vermittelt oft das Gefiihl:

“Ich habe keine Wahl.”

Doch das stimmt nicht.

Du darfst wahlen.

Du darfst wahlen, wie Du mit Dir sprichst.

Du darfst wahlen, welche Menschen Dir guttun.

Du darfst wahlen, ob Du Deine Grenzen achtest.

Du darfst wahlen, ob Du Dich selbst immer wieder an erste Stelle setzt.
Diese Entscheidungen verdndern Dein Leben.

Nicht auf einmal.

Aber jeden Tag ein kleines Stiick.

Liebe bedeutet Freiheit

Vielleicht dachtest Du lange:
“Wenn ich jemanden wirklich liebe, muss ich alles fiir ihn tun.”
Doch gesunde Liebe bedeutet etwas anderes.

Sie bedeutet:



Ich begleite Dich.

Ich unterstiitze Dich.

Ich freue mich mit Dir.

Ich bin fiir Dich da.

Aber ich verliere mich dabei nicht selbst.
Liebe braucht keine Selbstaufgabe.

Sie braucht Ehrlichkeit.

Respekt.

Vertrauen.

Und zwei Menschen, die sich freiwillig fiireinander entscheiden.

Du darfst Dein Leben zuriuckholen

Vielleicht gibt es Dinge, die Du lange aufgeschoben hast.
Traume.

Hobbys.

Freundschaften.

Reisen.

Ziele.

Jetzt ist der richtige Moment, sie wieder einzuladen.
Nicht weil Du jemanden ersetzen musst.

Sondern weil Dein Leben Dir gehort.

Je mehr Du Dein eigenes Leben wieder gestaltest, desto weniger entsteht das Gefiihl,
ohne einen bestimmten Menschen nicht vollstandig zu sein.

Du bist genug

Vielleicht 1st das die wichtigste Botschaft dieses ganzen Workbooks.

Du musst nicht perfekter werden.



Du musst nicht schoner werden.

Nicht erfolgreicher.

Nicht interessanter.

Nicht starker.

Du bist bereits genug.

Mit Deinen Stéarken.

Mit Deinen Schwichen.

Mit Deiner Geschichte.

Mit Deinem Herzen.

Der richtige Mensch wird Deinen Wert nicht erschaffen.

Er wird 1hn erkennen.

Veranderung geschieht jeden Tag

Heilung ist selten ein grof3er Sprung.

Sie besteht aus vielen kleinen Entscheidungen.

Heute gehst Du spazieren, statt stundenlang auf eine Nachricht zu warten.
Heute sagst Du ehrlich, was Du brauchst.

Heute nimmst Du Dir Zeit fiir Dich.

Heute erinnerst Du Dich daran, dass Dein Gliick nicht von einem einzigen Menschen
abhangt.

Aus diesen kleinen Schritten entsteht mit der Zeit ein vollig neues Lebensgefiihl.

Merkkasten

Du musst niemanden verlieren, um Dich selbst wiederzufinden.

Doch Du darfst authoren, Dich selbst zu verlieren, nur um jemanden festzuhalten.

Abschlieflende Selbstreflexion



Nimm Dir zum Abschluss Zeit fiir die folgenden Fragen.

Was habe ich iiber mich gelernt?

Welche Muster mochte ich kiinftig bewusst verindern?

Was mochte ich mir selbst hiaufiger schenken?

Welche Menschen tun mir wirklich gut?

Welchen ersten Schritt gehe ich ab heute?

Mein Versprechen an mich selbst

Schreibe hier Deinen eigenen Satz.
Zum Beispiel:
“Ich verspreche mir, mich selbst nie wieder aus den Augen zu verlieren.”

Oder:

“Ich verspreche mir, mein Gliick nicht linger in die Hinde anderer Menschen zu
legen.”

Dein personlicher Satz:

Abschlussbotschaft

Vielleicht hast Du lange geglaubt, Liebe bedeute, alles zu geben.



Immer zu kampfen.

Immer zu hoffen.

Immer zu warten.

Heute darfst Du erkennen:

Liebe darf leicht sein.

Liebe darf Dich stiarken.

Liebe darf Dir guttun.

Vor allem aber darf sie Dich niemals von Dir selbst entfernen.

Du bist nicht auf diese Welt gekommen, um Dich in einem anderen Menschen zu
verlieren.

Du bist hier, um Dein eigenes Leben zu leben.
Mit Liebe.

Mit Mut.

Mit Freiheit.

Und mit einer tiefen Verbindung zu Dir selbst.

Denn genau dort beginnt jede gesunde Beziehung.

Eine Botschaft von Seelenmagie

Du musst niemanden festhalten, um geliebt zu werden.
Du darfst vertrauen.

Du darfst loslassen.

Du darfst wachsen.

Und Du darfst erkennen, dass der wichtigste Mensch, der Dich ein Leben lang
begleiten wird, immer bei Dir ist:

Du selbst.

Ich wiinsche Dir von Herzen, dass dieses Workbook Dich daran erinnert, Deinen
eigenen Wert niemals von der Liebe oder Aufmerksamkeit eines anderen Menschen
abhiangig zu machen.



Denn die schonste Beziehung, die Du jemals fiihren wirst, beginnt in dem Moment, in
dem Du Dich selbst wieder liebevoll in den Arm nimmst.

Alles Liebe fur Deinen weiteren Weg.
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