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Einleitung - Ist es wirklich Liebe?

Wie oft verwechseln wir unser inneres Gefihlschaos mit
Liebe? Wir bleiben in Beziehungen, obwohl sie uns nur
noch weh tun, anstatt uns glicklich zu machen. Wenn
wir ehrlich sind berauben sie uns unserer Freiheit, weil
wir so sehr davon bestimmt sind, alles zu tun, um
unseren Partner nicht zu verlieren. Wir passen uns
immer mehr an und verlieren uns dabei Stlick fir Stuck
selbst. Letztendlich leben wir in Beziehungen, in denen
es eine riesige Diskrepanz zwischen unseren Winschen
an eine Beziehung und der Realitat gibt.
In jedem von uns steckt das Potential fir eine erflllte
Partnerschaft, die gepragt ist von Liebe, Vertrauen und
Wertschatzung. Die moderne Glicksforschung hat
nochmals bewiesen, dass ein glickliches und erfilltes
Leben in erster Linie von der Qualitat der Beziehungen
bestimmt wird. Das Problem an der Sache ist, dass uns
keiner wirklich beigebracht hat wie Beziehungen
eigentlich  funktionieren und wie man sie flhrt.
Gleichzeitig sehen wir um uns herum viele Trennungen
und Partnerschaften, die alles andere als lebendig sind.
Es kann schnell die Frage aufkommen, ob es wirklich so

schwierig ist, eine glickliche Beziehung zu flhren.



Was ist, wenn ich dir sage, dass du genau diese
Beziehung haben kannst, die du dir wiinschst?

Und alles was es dafur braucht bist du!

Eine der haufigsten Themen, die ich in meinen
Coachings erlebe, ist emotionale Abhangigkeit,
Abhangigkeitsbeziehung, Co-Abhangigkeit oder wie
auch immer man es nennen mag. Viele Klienten
kommen nicht konkret mit dem Thema der
emotionalen Abhangigkeit zu mir. Aber hinter vielen
Beziehungsproblemen verbirgt sich im Endeffekt eine
Abhangigkeitsbeziehung.  Beziehungsthemen  wie
Eifersucht, eine Trennung, Unzufriedenheit im Sex, der
Seitensprung des Partners oder das Leben als
Dauersingle liegen sehr oft emotionale Abhangigkeiten

zugrunde.

Abhangigkeitsbeziehungen sind auf Dauer nicht nur
belastend fur unsere Partnerschaft, sondern besonders
fir uns selbst. Eine Abhangigkeitsbeziehung ist wie ein
schwarzes Loch und ehe du dich versiehst, hat es dich
verschluckt. Meine Vision ist es, Dir dabei zu helfen,
dass Deine Beziehung nicht mehr zu einem schwarzen

Loch wird, sondern zu einem leuchtenden Punkt am



Horizont. Eine gllckliche Partnerschaft ist keine Sache
von Glick oder Zufall, sondern von einem tiefen
Verstandnis Uber uns selbst, von unserer inneren Arbeit

und vom Mut sich voll und ganz zu zeigen.

Sich von seiner Co-Abhangigkeit zu losen, ist kein
einfacher Weg. Es kann sich wie ein trockener Entzug
anfihlen. Aber dieser schwere Weg ist es wert. Denn
willst du ein Leben lang in Partnerschaften sein, die dich
am Ende nur enttauscht zurlicklassen? Oder willst du es
endlich anpacken und dir deine Wunschbeziehung
erschaffen? Mir ist in diesem Buch besonders wichtig,
dass es nicht bei der Theorie oder inspirierenden
Worten bleibt. Deswegen bezeichne ich dieses Buch als
,Praxisbuch”. Im ersten Teil werde ich dir kompakt alle
Hintergrinde erklaren, was die Ursachen fir
Abhangigkeitsbeziehungen sind, welche Auswirkungen
es auf uns, unsere Beziehungen bis hin zu unserem Sex
hat. AuBBerdem wirst du meine ehemalige Klienten Lena
kennenlernen und wie sie ihren Weg aus der Co-
Abhangigkeitsbeziehung gefunden hat.

Im zweiten Teil werden wir dann richtig praktisch. Ich
gebe dir klare Schritte an die Hand mit denen du dich

nicht nur aus der emotionalen Abhangigkeit losen



kannst, sondern wie du selbststandig dein

Beziehungsmuster veranderst.

lch spreche in diesem eBook als Experte flr
Beziehungen und Partnerschaften zu dir, vor allem aber
auch als ein Mensch, der unzahlige Male genau dieses
Muster in seinen eigenen Beziehungen erleben musste.
Das hier soll kein einfacher Beziehungsratgeber sein,
vielmehr nehme ich dich mit auf eine Reise durch die
Beziehungswelt. Denn es gibt kaum etwas, das uns so
viel Glick und gleichzeitig so viel Schmerz erfahren
|asst wie unsere Partnerschaft. Es gibt kaum etwas, das
uns in einem Moment so klar erscheint und uns im
nachsten schon wieder vor Ratsel stellt.

Also lass uns nicht viel Zeit verlieren, sondern
eintauchen in die Welt der Beziehungen, um fir das ein
oder andere Ratsel in deiner Partnerschaft endlich

Losungen zu finden!



Kennst du diese Gedanken auch?

Es ist egal, ob du gerade Single oder in einer
Partnerschaft bist, wenn du dieses Buch liest. In beiden
Fallen kannst du deiner emotionalen Abhangigkeit
begegnen.

Zu Beginn mochte ich dir ein paar Fragen stellen: Hast
du schon einmal an einer Beziehung festgehalten,
obwohl du genau gespurt hast, dass sie dir nicht
guttut? Lost der Gedanke an eine Trennung eine
regelrechte Panik in dir aus? Oder hast du das Gefuhl
dein Partner liebt dich nicht so sehr wie du ihn?
Vielleicht bist du auch Single und erlebst immer wieder,
dass du deutliches Interesse an jemanden zeigst, aber
diese Person dir nicht die Aufmerksamkeit schenkt, die
du dir wiinschst. Oder noch schlimmer - du wirst von ihr
plotzlich einfach ignoriert.

Vielleicht ist deine Partnerschaft gepragt von On-Off-
Phasen. Es gibt erst Phasen von Lovebombing, in
denen du mit Versprechen und Liebeserklarungen
Uberhauft wirst, gefolgt von Phasen des totalen
Liebesentzugs.

lch bin mir sicher, dass eine oder mehrere dieser

Fragen und Beispiele etwas in dir berihren, andernfalls



hattest du dir wahrscheinlich dieses eBook nicht geholt.
Das sind alles Beispielsituationen, in denen wir mit
unserer emotionalen Abhangigkeit in Kontakt kommen

kdnnen.

lch mochte dir an dieser Stelle von Lena erzahlen - den
Namen habe ich natlrlich geandert. Sie war eine
Klientin bei mir im Coaching. Sie kam zu mir, weil sie
unfassbar unglicklich in ihrer Beziehung war, aber auch
nicht wusste, wie sie da rauskommen sollte. Sie liebte
ihren Partner Timo scheinbar Uber alles, aber war
gleichzeitig absolut unzufrieden in der Beziehung. Die
beiden hatten schon einige Trennungen und
Neuanfange in ihrer Beziehung hinter sich. Letztlich
haben sie es nie geschafft wirklich voneinander
loszulassen.

Im Coaching wurde deutlich, wie Lena im Laufe der
Beziehung ihr ganzes Leben um ihren Partner herum
aufgebaut hat. ,Ich war eigentlich immer sehr
selbststandig, zielstrebig und viel unter Leuten. Aber
mittlerweile ist das nicht mehr so. Ich erkenne mich
kaum noch wieder. Ich stimme alles nur noch auf Timo
ab.”, erzahlte sie mir. ,Aber nur bei dem Gedanken

ohne Timo zu sein, schnlrt sich alles in mir zusammen.

10



Und ich will ihn ja auch nicht komplett schlecht reden.
Er hat auch tolle Seiten, aber in anderen Momenten ist
er so kalt und denkt nur an sich. Ich versuche ihm alles
recht zu machen, aber ich habe immer das Gefuhl, es ist
noch nicht genug.” Als sie sich kennengelernt hatten,
fand sie gerade seine Unabhangigkeit unfassbar
anziehend. Aber mittlerweile flhlte sie sich nur noch
verloren in der Beziehung und winschte sich mehr
Sicherheit und Nahe von ihm. Sie merkte, dass sie
richtig angefangen hatte zu klammern und sehr
eiferslichtig geworden ist. Sowas kannte sie von sich
selbst vorher nicht. Sie steckte in einer emotionalen
Abhangigkeit fest. Als sie das erkannte, brach sie in
Tranen aus. Alles, was sie so lange unterdrlckt hatte,

begann zu flieBen.

Lena ist keine Ausnahme. So etwas erlebe ich sehr
haufig. Im Endeffekt steckt in uns allen ein kleiner
Liebesjunkie. Jeder hat das grof3e Bedurfnis zu lieben
und geliebt zu werden. Leider verlieren wir uns oftmals
in dieser Liebessuche, wenn wir nicht in uns selbst

gefestigt sind.
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Das Problem dabei ist, dass wir unsere eigene
Gefuhlswelt nicht durchschauen und nicht erkennen,
dass wir immer mehr in die Abhangigkeit geraten.
Wahre Liebe kann nur in Freiheit entstehen. Jedoch
lieben wir oftmals nur mit dem unterbewussten
Bedurfnis vom anderen ,zurlickgeliebt” zu werden. Wir
geben in der inneren Erwartung, dass wir dadurch auch
etwas zurlickbekommen werden. So funktioniert Liebe
aber nicht. Wahre Liebe ist frei und bedingungslos und
nicht ein Produkt wunserer inneren Leere und
Bedurftigkeit.

Ich sage das so klar, damit wir endlich aufwachen und
uns selbst hinterfragen: “Was tue ich hier eigentlich?”,
,Bellige ich mich einfach nur selbst?” Um zu lieben und
N&he zuzulassen, muUssen wir radikal ehrlich zu uns

werden.
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Die Welt in Dir bestimmt deine AuBenwelt

Sie konnen das grof3te Problem und der groBte Segen
sein: unsere  Glaubenssatze, unsere inneren
Uberzeugungen  oder  unsere  unterbewussten
Programmierungen. Wie auch immer du sie nennen
magst - sie erschaffen unser Leben. Zu diesem Thema
gibt es die wunderschonen Worte von Talmud:

Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden Worte.
Achte auf Deine Worte, denn sie werden Handlungen.
Achte auf Deine Handlungen, denn sie werden
Gewohnheiten.

Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden Dein
Charakter.

Achte auf Deinen Charakter, denn er wird Dein
Schicksal.

Darin steckt eine uralte Weisheit. Was und wie wir
denken bestimmt alles in unserem Leben. Du kannst
dich auf der x-ten Dating Plattform anmelden und am
Ende der Welt suchen, du wirst trotzdem immer wieder
nur Partner anziehen, die zu deinem Beziehungs- und
Gedankenmuster passen. Du kannst dir das so
vorstellen, dass  dich deine unterbewussten
Programmierungen Uber Beziehungen auf eine

bestimmte Art polen wie einen Magneten. Diese
13



Polarisierung deines Magneten, zieht nur Magnete an,
die ein Gegenpol zu deinem sind. Deswegen erlebst du
so haufig, dass du auch in einer neuen Beziehung
meistens vor denselben alten Problemen stehst. Wenn
du also deine unbewussten Uberzeugungen nicht
veranderst, zum Beispiel dass du dich nicht gut genug
fuhlst, wirst du weiterhin Menschen in dein Leben
ziehen, die dir genau dieses Geflihl vermitteln, dass du
nicht ausreichst und nie gut genug bist.

Unsere AuBBenwelt ist nichts als ein Spiegel unserer
Innenwelt. Wenn du also einen Partner hast, zu dem du
nie richtig durchkommst oder ihm nahekommst, dann
frage dich mal: “Wie nahe bin ich Gberhaupt mir selbst
bis jetzt gekommen?” Wenn du einen Partner hast, der
dich nicht so gut behandelt, wie du es dir winschst,
dann frage dich: “"Wie behandle ich mich eigentlich
selbst?”

Aus diesem Grund ist der Leitsatz meiner ganzen
Arbeit: Wahre Liebe und jede Veranderung beginnen in
dir. Wenn du dich jetzt gerade fragst, was das Ganze
bedeutet und wie so eine Veranderung deiner
unbewussten  Uberzeugungen und Glaubensatze
funktionieren soll, dann hab noch ein bisschen Geduld.

Im Praxisteil des eBooks gehe ich genauer darauf ein.
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Warum in einer Abhangigkeitsbeziehung immer

beide abhangig sind

In der Einleitung hatte ich dir schon gesagt, dass ich
zwar als Experte zu dir spreche, aber noch viel mehr als
jemand, der in seinen Beziehungen genau diese
Abhangigkeiten durchlebt hat. Ich war jedoch nicht der
Emotionalabhéngige - obwohl ich das friher oft
dachte - sondern ich hatte immer eine Partnerin, von
der ich das Gefuhl hatte, sie sei vollkommen abhangig
von mir. Mir kam es oft so vor, als sei ich fur ihr
Lebensgltick verantwortlich. Das hat mich unter
enormen Druck gesetzt.

Meine erste Freundin hatte fast 3 Jahre darauf
gewartet, dass ich endlich ja zu unserer Beziehung
sage. Sie hatte alles daflr getan und aufgegeben, nur
um mir zu gefallen. Ich spreche da natirlich
ruckblickend zu dir. Damals habe ich nicht verstanden,

was da zwischen uns beiden ablauft.

Was ich am meisten an ihr mochte war, dass sie immer
da war. Wir haben uns groBartig verstanden. Aber
irgendwie hatte mir innerlich immer eine gewisse

Dynamik in unserer Beziehung gefehlt. Dieses Gefuhl,
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dass sie all ihre Freude und Glick um mich herum
aufbaute, wurde irgendwann einfach zu viel. Sie war mit
allem einverstanden und hat alles akzeptiert. Ich dachte
immer, dass sie mich sehr geliebt hat. Jetzt weil3 ich
aber, dass diese Liebe eine groBe Portion emotionale
Abhangigkeit enthielt. Ich hatte stattdessen das Gefihl,
dass ich sie nie richtig lieben konnte, egal wie sehr ich
es mir gewlnscht hatte. Mein Traum war es eine
selbstbestimmte und starke Frau an meiner Seite zu
haben. Aber das war nur mein Verstand, der eine solche
Frau wollte. Mein Unterbewusstsein hatte da einen
anderen Plan fur mich. Wenn ich heutzutage als
Beziehungscoach auf meine damalige
Beziehungssituation zurlickschaue, hatte ich mir so eine
Partnerin unterbewusst ausgesucht, um mein Bedurfnis
nach Sicherheit zu erfullen. Ich war mir bei ihr sicher,
dass sie immer da sein und mich nicht verlassen wirde.
Es gab kein Risiko. Und kein Risiko bedeutet auch keine

Moglichkeit verletzt zu werden.

Eines Tages habe ich mich dann von ihr getrennt. Ich
habe sehr lange dariber nachgedacht, warum ich am
Ende diese Entscheidung getroffen habe. Ich dachte

immer, dass ich es getan hatte, weil mir eben die
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Dynamik gefehlt hat. Erst vor kurzem habe ich
verstanden, dass ich Uberfordert war. Ich hatte mich
irgendwann als die einzige Saule in ihrem Leben
gefihlt. Gleichzeitig war ich jeden Tag mit vielen
Schuldgefiihlen konfrontiert, allein beim Gedanken
daran, mich von dieser Last zu |6sen. Irgendwann habe
ich mich wirklich wie ihre Droge gefihlt, die ihr dazu
diente, sich von ihren tieferen Angsten zu betauben. Ich
hatte auch immer das Geflhl, dass ich nicht ehrlich mit
ihr darlber sprechen konnte, weil es ihr das Herz
brechen konnte. Also bin ich aus der Situation
geflichtet. Vielleicht merkst auch du gerade noch gar
nicht, was dein Verhalten in deinem Partner auslost, wie
sehr ihn diese Situation belastet und aussichtslos

erscheint.

Auch die Manner oder Frauen, denen du begegnest,
verhalten sich meistens nicht bewusst auf eine
bestimmte Art und Weise, um dich emotional abhangig
zu machen. Es steckt auch bei ihnen eine unbewusste
Angst dahinter. In Abhangigkeitsbeziehungen sind
immer beide Partner abhangig. Ich unterscheide in Co-
Abhangigkeit immer zwischen dem ,Nehmer” und dem

.Geber”. Gerade beim ,Nehmer” merkt man die

17



emotionale Abhangigkeit deutlich. Aber auch der
.Geber"”, so wie ich es in meinen Partnerschaften war,
ist auf eine Art und Weise emotional abhangig. Ich
habe lange gebraucht, um dieses Muster in meinen
Partnerschaften zu durchschauen. Ich kann aber auch
schon mal vorwegnehmen, dass das Durchschauen
allein noch nicht die Losung meiner
Beziehungsprobleme war. Auf die Losung gehen wir

spater im Praxisteil genauer ein.

Unsere Rollen als Geber oder Nehmer sind in
Partnerschaften  nicht  statisch. Es gab auch
Beziehungen, in denen ich mich auf einmal als Nehmer
wiedergefunden habe. Namlich dann, wenn ich einer
Frau begegnet bin, die emotional starker und
selbstsicherer war als ich. Mich in der Nehmer-Rolle
wiederzufinden, hat mich so sehr in Panik versetzt, dass
ich geflichtet bin. Und das beobachte ich auch oft in
meinen Coachings: Der Geber hat eigentlich die
groBere Angst davor in der Beziehung verletzt zu
werden. Warum erzahle ich dir das? Damit du aufhorst
zu denken, du seist das Opfer in der Beziehung. Damit
du aufhorst zu denken, , der andere ist so unabhangig”.

Und damit du erkennst, dass auch bei dem anderen

18



eine tiefe unbewusste Angst hinter diesem Muster

stecken kann.
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Was ist eigentlich Liebe?

Was ist eigentlich Liebe? Hast du dir diese Frage auch
schon mal gestellt? Diese Frage hat mich lange
beschaftigt. Sind es Schmetterlinge im Bauch? Ist es
das Gefihl, Tag und Nacht mit dem anderen
verbringen zu wollen und fir niemanden anderen mehr
Augen zu haben? Fir mich sind das Bestandteile von
Liebe, ich wirde sie aber viel mehr als Verliebtsein
bezeichnen. Ich will jetzt nicht deine romantischen
Vorstellungen zerstoren, aber eigentlich erleben wir in
der Verliebtheitsphase nur, dass jemand unsere inneren
Mangel fullt. Es kann zum Beispiel ein innerer Mangel
an Nahe, Anerkennung, Wertschatzung oder
Selbstliebe sein. In der Phase des Verliebtseins gibt uns
ein Mensch das, wonach wir uns die ganze Zeit sehnen.
Er gibt uns das Gefihl geliebt zu sein, etwas
Besonderes zu sein, das er fur uns da ist. Bedurfnisse,
die tief in uns verankert sind. Je groBer aber unser
innerer Mangel an diesen Bedurfnissen ist, desto mehr

neigen wir zu Abhangigkeitsbeziehungen.

Eines Tages kommt aber auch nach der schonsten

Verliebtheitsphase meist der Crash und wir merken,

20



dass auch dieser Partner uns nicht dauerhaft diese
Geflhle geben kann. Wei3t du warum? Weil du
eigentlich nur das empfangen kannst, was bereits in dir
ist. Und du kannst nur das geben, was du dir selbst
gibst. Wir wollen jemanden aus tiefstem Herzen lieben,
aber verabscheuen uns selbst. Es ist wie ein Blinder, der
einem anderen Blinden etwas vorlesen mochte. Du
kannst eben immer nur in dem MalBBe jemanden
anderen wirklich lieben, wie du dich selbst liebst.
In  diesem Moment des Crashs gibt es drei
Moglichkeiten. Die Erste: Ich suche mir einen anderen,
der meine Bedirfnisse vielleicht endlich wirklich
befriedigt. Die Zweite: ich klammere und zerre so sehr
an dem anderen, dass er mich doch endlich so lieben
soll, wie ich es mir wunsche. Oder die Dritte: ich |8se
meine Gedanken vom Partner und erkenne, dass ich
das, was ich die ganze Zeit im AuBBen suche, nur in mir
selbst finden kann.

Aber was Liebe wirklich ist, habe ich dir immer noch
nicht beantwortet. In der Quantenphysik sind wir
mittlerweile so weit, dass wir erkannt haben, dass wir
selbst und alles, was um uns herum existiert, nur eine
Form von Energie ist. Energien, die miteinander

verbunden sind. Kurz gesagt: Es gibt kein getrenntes
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Du und Ich, sondern nur ein Wir. Ich will jetzt nicht zu
weit ausholen, und ich bin auch kein Experte fir
Quantenphysik. Was der Punkt ist: wenn wir wahre
Liebe erleben, dann erleben wir genau das: Du und Ich,
wir sind eins. Dann gibt es keinen Raum mehr fir
Vorwirfe, Bedingungen und Erwartungen, sondern wir
fangen an, einfach zu sein. Eine bedingungslose
Annahme und Verbindung zum anderen. Das ist dann
aber kein dauerhafter Zustand - auBer, wenn du
vielleicht erleuchtet bist. Viel mehr sind das kostbare
kleine, stiBe Momente, in denen wir wahre Liebe kosten

durfen.

Ich glaube mittlerweile, dass es gar keine Beziehung
gibt, die nicht phasenweise ZU einer
Abhangigkeitsbeziehung wird. Man muss dabei jedoch
zwischen  positiver und negativer Abhangigkeit
unterscheiden. Positive Abhangigkeit entsteht indem
jeder Partner seine Starken hat und dadurch gewisse
Bereiche und Aufgaben im Zusammenleben abdeckt.
Denn eine Beziehung dient auch dazu, dass sich zwei
Menschen vervollstandigen und sich gegenseitig
erganzen. Wichtig ist, dass es die Waage behalt, jeder

seine eigene Bereiche hat und nicht einseitig wird.
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Negative emotionale Abhangigkeit entsteht wiederum,
wenn das Gleichgewicht von Autonomie und Bindung

bei beiden Partnern nicht mehr im Gleichgewicht steht.

Wir sind Menschen und wir sind nicht vollkommen.
Weil3t du, es geht gar nicht darum, dass sich deine
emotionale Abhangigkeit plotzlich in Luft auflést und
du auf einmal bedingungslos liebst. Sondern es geht
darum, bewusst diese Abhangigkeit wahrzunehmen
und zu lernen mit ihr umzugehen.

Was ich bei meinen Klienten sehe, die in solchen
Abhangigkeiten feststeckten, ist, dass immer ein Teil
dieser Abhangigkeitsmuster auch nach langerer innerer
Arbeit hangenbleibt. Wie kleine Nachwehen.

Und das ist auch nicht schlimm, weil es nicht darum
geht, dieses Gefluhl in dir zu eliminieren. Das ist
vergleichbar mit dem HeilBhunger auf Schokolade. Es
ware naturlich super, wenn diese Lust auf Schokolade
eines Tages komplett weg ist. Aber die
Wahrscheinlichkeit, dass das passiert, ist doch bei den
meisten Menschen eher gering. Bedeutet das jetzt, du
wirst dein Leben lang zu viel Schokolade essen? Nein!
Denn wenn du erkennst, was hinter diesem Heil3hunger

wirklich steckt, namlich emotionales Essen, dann musst
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du diesem Verlangen nicht unbedingt nachgehen und
kannst dich entscheiden, die Schokolade nicht zu essen.
Und so kommt auch der Tag, wo du die Entscheidung
treffen kannst, in einer Abhéangigkeitsbeziehung

stecken zu bleiben oder nicht.

Der Grund, warum ich dieses eBook geschrieben habe,
ist nicht, dich zum perfekten Partner zu machen.
Sondern ich wlnsche mir fur dich, dass du dieses

Gefuhl von wahrer Liebe in deinem Leben erfahrst.
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Warum bin ich Gberhaupt so emotional

abhangig?

Ehrlich gesagt, sind wir pradestiniert dazu, emotional
abhangig zu sein. Wenn du dich mal zurlickerinnerst, als
du das Licht der Welt erblickt hast, wird dir einfallen,
dass du schon da ziemlich abhangig warst. Ohne
unsere Eltern oder Flrsorgepersonen waren wir nicht
Uberlebensfahig. Es gibt kein anderes Lebewesen, das
in solcher Abhangigkeit und Hilflosigkeit geboren wird
wie der Mensch. Ziemlich sicher kannst du dich nicht
mehr bewusst an deine ersten Lebensjahre erinnern. In
deinem Unterbewusstsein ist aber all das gespeichert.
Dieses Kindheitsmuster ist nattrlich nicht der einzige
Grund fir eine starke emotionale Abhangigkeit, dazu
gehdoren noch weitere Faktoren, auf die ich gleich noch
eingehen werde.

Das einzige Problem an diesem Kindheitsmuster ist,
wenn wir es nicht ablegen. Ich beobachte so oft
,Kinder” im Korper von Erwachsenen, die immer noch
unterbewusst auf der Suche nach Mama oder Papa
sind, die ihnen eine Sicherheit geben. Das spiegelt sich
dann auch in unseren Partnerschaften wider. Lass uns

an der Stelle mit dem Beispiel von Lena weitermachen.
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Im weiteren Coachinggesprach habe ich sie gefragt:
,Nach welcher Liebe hast du dich mehr gesehnt? Nach
der deiner Mutter, oder der deines Vaters?”

Es war ihr Vater. ,Er ist sehr viel unterwegs gewesen,
und wenn er mal zuhause war, war er zwar korperlich
anwesend, aber nicht emotional”, sagte sie zu mir.
Ohne dass sie es bemerkte, hatte sie unterbewusst
gehofft, dass sie von Timo diese Liebe, die sie sich
eigentlich damals als kleines Madchen von ihrem Vater

gewdunscht hat, bekommen wirde.

Es geht aber auch in die andere Richtung bei diesem
kindlichen Abhangigkeitsmuster. Ich erlebe das bei
Klienten mit extrem flirsorglichen Eltern. Meistens ist
das die Mutter. Sie tut absolut alles fir ihr Kind. Das ist
naturlich liebevoll gemeint, aber dahinter kann auch der
Wunsch der Mutter stecken, gebraucht zu werden.
Gerade in unseren ersten Jahren sind wir angewiesen
auf die Flrsorge unserer Eltern. Aber mit dem Alter
beginnt der Prozess der Selbstverantwortung, der uns
dazu verhelfen soll, unabhangig von unseren Eltern zu
Uberleben. Es gibt aber Eltern, die ihre ganze Existenz
und ihren Selbstwert um ihre Kinder herum aufbauen

und um den Wunsch gebraucht zu werden. Sie haben
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Mahe loszulassen und ihre Kinder  zur
Selbstbestimmung zu erziehen. Das fuhrt dazu, dass sie
nie zulassen, dass ihre Kinder sich abnabeln und
erwachsen werden. Im Coaching begegnen mir dann
Klienten, die obwohl sie 20, 30 oder sogar noch alter
sind, Sachen vor ihren Eltern geheim halten oder ihre
Eltern indirekt um Erlaubnis fragen, wenn sie neue
Entscheidungen in ihrem Leben treffen wollen.

Dieses Muster endet auch nicht in unseren
Partnerschaften. Wenn wir niemals eine gewisse
Autonomie erlernt haben, begegnet uns das immer
wieder in unseren Beziehungen. Und wir ziehen
unbewusst einen Partner an, der Uber uns bestimmt
und die ganze Kontrolle Uber das gemeinsame Leben
und die Beziehung haben. Das beginnt mit der
Uberwachung der eigenen Finanzen und kann so weit
gehen, dass man keine Entscheidung mehr ohne die
LErlaubnis” des Partners trifft. Das Resultat ist natUrlich
eine Co-Abhangigkeit. Denn auch der bestimmende
Partner ist nicht durch Zufall in dieser Beziehung
gelandet. Er oder sie hat vielleicht Eltern, die ihm als
Kind das Geflihl gegeben haben, sich um die Eltern

kimmern zu mussen und fur sie da zu sein. Und dieses
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Beziehungsmuster mit den Eltern kommt in der

Partnerschaft wieder zum Vorschein.

Das Gefliihl, emotional anhangig zu sein, ist eigentlich
nur die Spitze des Eisbergs. Darunter stecken tiefere
Emotionen. Und am Ende stoBBen wir immer auf eine
Angst. Ich mochte jetzt im Folgenden die haufigsten
Angste im Zusammenhang mit
Abhangigkeitsbeziehungen mit dir durchgehen. Und
ich mochte, dass du bei jedem Wort in dich hinein
spulrst, ob sie etwas in dir berlhren. So kommst du am
schnellsten der unbewussten Angst auf die Schliche, die

eigentlich hinter der emotionalen Abhangigkeit steckt.
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Bin ich es Uberhaupt wert?

Die Angst, die ich in den meisten Fallen meiner Arbeit
beobachte, ist die Angst, nicht gut genug oder nicht
liebenswert zu sein. Das sind Angste, die genau durch
diese Glaubenssatze ausgeldst werden. Die Ursache fur
solche Uberzeugungen, die wir iiber uns haben, kdnnen
vielseitig sein. Sehr oft kann es nur ein Satz oder eine
Bemerkung in der Kindheit gewesen sein, die diesen
Glaubenssatz in uns manifestiert hat.

Auch Lena hatte diesen Glaubenssatz Uber sich. Er war
die Konsequenz daraus, dass ihr Vater ihr nie die
Aufmerksamkeit geschenkt hat, die sie sich gewinscht
hatte.

Als Kinder haben wir noch nicht das Bewusstsein, dass
es nicht unsere Schuld ist, wenn wir nicht gut behandelt
werden. Sondern als Kind projizieren wir immer erst
alles auf uns. Dadurch, dass Lena so wenig Beachtung
von ihrem Vater bekommen hatte, ist sie als Kind davon
ausgegangen, dass sie es nicht anders verdient hatte.
Dass sie nicht gut genug ist fur die Aufmerksamkeit
ihres Vaters. Dass sie scheinbar nicht liebenswert genug
ist. Solche Glaubenssatze kdnnen sich tief in unser

Unterbewusstsein einbrennen.
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Dadurch ertragen wir unheimlich viel Leid in einer
Partnerschaft. Wir lassen es zu, dass unser Partner uns
nicht gut behandelt und erdulden jegliches Verhalten,
weil wir tief im Inneren glauben, dass wir es nicht
anders verdient haben und wir nichts besseres wert
sind.

Meistens haben wir aber keinen Partner, der uns
andauernd schlecht behandelt. Vielmehr gibt es solche
Phasen des Liebesentzugs, die gefolgt sind von
Lovebombing. Also Phasen in denen wir von Liebe
Uberhauft werden. Dieses hin und her kann in uns eine
Abhangigkeit auslosen. Wie bei einem Junkie, der erst
seine Droge bekommt und danach wieder auf Entzug

gesetzt wird.
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Bitte geh’ nicht!

Neben der Angst nicht gut genug zu sein, ist eine
andere Angst sehr ursachlich fir Co-Abhangigkeit:
namlich die Verlustangst. Wir haben panische Angst
Menschen zu verlieren, die uns wichtig sind,
beziehungsweise alleine zu bleiben. Bei Klienten mit
einer sehr ausgepragten Verlustangst gab es in der
Vergangenheit meistens ein sehr pragendes Erlebnis,
das diese Angst ausgelost hat. Das kann die Trennung
der Eltern sein, der Tod eines nahestehenden
Menschen oder zum Beispiel in einer Beziehung
plotzlich verlassen oder betrogen worden zu sein. So
eine Situation |0st einen unbeschreiblichen Schmerz in
uns aus, der tief im Unterbewusstsein gespeichert ist.
Unser Unterbewusstsein versucht uns von da an genau
vor solchen Erlebnissen zu bewahren. Wir fangen dann
an in Beziehungen zu klammern und an ungesunden
Beziehungen festzuhalten, um keine neuen Verluste
erleben und erneut einen derartigen Schmerz erleiden
zu mussen. Das Problem ist nur, dass wir dabei
vollkommen unsere Autonomie in Partnerschaften
verlieren, wenn wir niemals vom anderen auch mal

loslassen konnen. Eine freie und nahe Partnerschaft ist
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nun mal nur moglich, wenn wir auch das Risiko
eingehen, den anderen auch wieder verlieren zu

konnen.
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Was Dein inneres Kind mit Deiner

Abhangigkeitsbeziehung zu tun hat

An jeder Beziehung sind vier Personen beteiligt. Die
beiden ,Erwachsenen-lchs” der Partner und lhre
,nneren Kinder”. Das ,innere Kind” ist in der
Psychologie die symbolische Beschreibung fir all die
Geflhle, Erfahrungen und Erinnerungen, die wir als
Kind gemacht haben. Unser Selbstwert und unsere
Verlustangste, von denen ich im vorherigen Kapitel
gesprochen habe, sind stark daran gekoppelt. Wir sind
als Kind wie eine leere Festplatte, wenn wir auf diese
Welt kommen. Durch die Geflhle und Erlebnisse, die
wir als Kind erfahren, wird diese Festplatte beschrieben.
Wir nehmen als Kind alles ungefiltert wahr, denn uns
fehlt noch quasi der  Anti-Viren Filter.
Diese Erfahrungen unserer Kindheit sind mafgeblich
daran beteiligt, was fir ein Selbstbild wir haben oder

was wir Uber Beziehungen denken.

Lass mich das mit einem Beispiel verdeutlichen. Wenn
ein Kind Ablehnung oder Kritik von seinen Eltern
erfahrt, hat es noch nicht das Verstandnis, dass es nicht

der Ursprung fur die Ablehnung seiner Eltern ist. Es
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weil3 nicht, dass eigentlich die inneren Themen der
Eltern dafur verantwortlich sind, dass sie ihr Kind nicht
bedingungslos annehmen konnen. Als Kind sehen wir
die Ursache immer bei uns. Ein Kind geht unterbewusst
davon aus, dass es abgelehnt wird, weil es
beispielsweise nicht gut genug, nicht liebenswert oder
nicht wichtig genug ist. Jeder von uns hat einen solchen
Glaubenssatz Uber sich aus seiner Kindheit. Diese
Glaubenssatze spiegeln sich dann auch in unseren
Beziehungen wider. Wenn wir denken, dass wir nicht
ausreichen oder nicht gut genug sind, dann werden wir
auch immer wieder die Erfahrung machen, dass unser
Partner uns dieses Geflhl vermittelt. Um also unsere
emotionale Abhangigkeit zu Uberwinden, mussen wir
einen starken Fokus auf unser inneres Kind haben. Im
Praxisteil gehen wir genauer darauf ein wie du an

deinem inneren Kind arbeiten kannst.
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Die Sicherheit einer emotionalen Abhangigkeit

Abhangigkeiten strahlen fir uns irgendwann eine
gewisse Sicherheit aus. Wir geben die gesamte
Verantwortung fir unser Glick, unsere Zufriedenheit
und die Gestaltung unseres Lebens ab, ohne dass wir
es merken. So werden wir wie ein Drogenabhangiger,
der sich eines Tages dabei ertappt, dass er sein
komplettes Leben um den Konsum seines Stoffes plant.
Ein Junkie hat ebenfalls jegliche Selbstverantwortung
an einem Punkt abgegeben. Er wird fremdbestimmt
durch seine Drogen. Diese entscheiden uber seinen
Tagesablauf  und  seine  innere  Geflhlswelt.
Genauso geht es uns in einer Abhangigkeitsbeziehung.
Alles dreht sich nur noch um unsere Beziehung und
unseren Partner. Irgendwann gewdhnen wir uns an ein
solches Leben in Abhangigkeit und dieses Leben oder
diese Beziehung fihlt sich sehr vertraut flr uns an.
Wenn wir die Verantwortung fir unser Leben und unser
Gluck abgegeben, dann gibt das einem auch
Sicherheit. Wir konnen uns in dieser Co-Abhangigkeit
namlich verstecken. Wir projizieren all unsere Hoffnung
auf eine erfullte Beziehung oder ein glickliches Leben

auf unseren Partner. Wenn der sich nur endlich so
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verhalten wlrde, wie wir es uns wlnschen, dann ware
endlich alles perfekt. Aber das Festhalten an einer
Abhangigkeitsbeziehung, ist auch immer ein Weglaufen
von unseren eigenen inneren Themen. Ohne diese
Beziehung, wie schmerzhaft sie auch manchmal sein
mag, waren wir wieder auf uns gestellt und auf unsere
eigenen Beine zurlckgeworfen. Dann waren wir mit

unseren inneren Angsten konfrontiert.

Der Wendepunkt in einer Abhangigkeitsbeziehung ist,
wenn wir aufhdren auf die Veranderung in unserem
Partner zu warten und erkennen, dass die Veranderung
nur in uns und in unserem Leben stattfinden kann. Du
bist ein selbstbestimmter und freier Mensch. Es gibt nur
eine Person, die dir diese Freiheit nehmen kann, und
das bist du!

Wir haben nicht immer einen Einfluss darauf, was uns
im Leben passiert. Jedoch haben wir immer einen
Einfluss, wie wir eine Situation bewerten und wie wir
reagieren.

JAber mein Partner behandelt mich wirklich so
schlecht.”, ,lch tue bereits alles was ich kann fur die
Beziehung.”, ,Wenn mein Partner nur ein bisschen

mehr Rucksicht nehmen wirde, dann wirde es mir gut
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gehen.” Das sind vielleicht Gedanken, die gerade in dir
hochkommen. Ich mochte auch gar nicht abstreiten,
dass du das alles wirklich so empfindest. Du kannst
weiterhin jegliche Schuld an deinen Partner abgeben
oder du l6st dich von diesen Gedanken und merkst,
dass du selbst viel Verantwortung fir deine
Beziehungssituation tragst. Und wenn du die
Verantwortung hast, dann hast du auch die Macht,

etwas zu verandern.
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Was Co-Abhangigkeit mit Bindungsangst zu
tun hat

Hinter Co-Abhangigkeit steckt auch in den meisten
Fallen eine Bindungsangst - bei beiden. Dann ist die
emotionale Abhangigkeit eine Konsequenz aus der
Bindungsangst. Das war auch der Ursprung von der
emotionalen Abhangigkeit in meinen Beziehungen.
Bei dem Geber in einer Abhangigkeitsbeziehung ist das
meistens offensichtlicher. Er zieht sich gerne mal zurtck
und halt den anderen auf Abstand. Die Nehmer
beschreiben oft das Geflhl, dass sich der andere nie zu
hundert Prozent einlasst und ein bisschen was
zurlckhalt. Man erkennt beim Geber dann ziemlich
deutlich die Angst, seine Freiheit und Autonomie durch
eine Partnerschaft zu verlieren.

Wenn du diese Zeilen gerade liest und dich eher als
Nehmer in der Partnerschaft siehst, dann wunderst du
dich wahrscheinlich, warum du auch bindungsangstlich
sein solltest. Du willst doch nichts mehr als diese

Beziehung, oder?

Bindungsangst ist in unserem Unterbewusstsein

gespeichert. Im Fall des Nehmers =zeigt sich
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Bindungsangst darin, dass du einen Partner hast, der in
gewisser Weise unerreichbar ist, weil er oder sie dich
auf Abstand halt. Das ist kein Zufall, dass dieser Mensch
in deinem Leben ist. Auch wenn du denkst: “lch wirde
alles tun, um mit meinem Partner eine gesunde
Beziehung zu fuhren, aber er lasst sich nicht drauf ein.”
Dann steckt dahinter auch unterbewusst eine
Bindungsangst, weil du in einer nahen Partnerschaft
dich mit deinen inneren Themen und tiefsten Angsten
auseinandersetzen musst. Hast du aber jemanden, der
sich nicht richtig einlasst, kannst du weiter in deinen
romantischen Vorstellungen flichten und dir ausmalen
wie eine Partnerschaft doch ware, wenn jemand doch
mal richtig ja sagt. Aus meinen Coachings weil3 ich,
dass diese Worte erstmal Anstol3 erregen in der Person.
JAber ich wirde doch alles fur ihn tun, wie kannst du
nur sagen, dass ich bindungsangstlich bin.”, hatte auch
Lena mir in unserem Coaching gesagt. Im Gesprach
kamen wir dann aber auf vergangene Bekanntschaften.
Manner, die wirklich alles flir Lena getan hatten und
sich eine Beziehung mit ihr gewlnscht haben. Die
wollte Lena nicht und hat schnell das Interesse an lhnen
verloren. Das sind sehr klassische Verhaltensweisen bei

diesem Beziehungsmuster. Die potentiellen Partner, die
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wirklich fur eine Beziehung in Frage kommen und einen
wollen, werden ziemlich schnell langweilig. Man fangt
an Kleinigkeiten zu kritisieren. Dann merkt man auf
einmal, die Person ist mir doch nicht hibsch genug,
gro3 genug, alt genug oder erfolgreich genug.
Innerlich weil3 man, dass diese Kritikpunkte absoluter
Quatsch sind, aber es reicht, um sich nicht auf das
Ganze einzulassen.

Schau einfach auf deine vergangenen Bekanntschaften.
Wenn du immer wieder nur Interesse hattest an
unerreichbaren  Mannern, die vehement keine
Beziehung wollten oder vielleicht eigentlich eine
Partnerin hatten oder gar verheiratet waren, dann darfst
du dir selbst die Frage stellen: “Flichte ich vor echter

Nahe in Beziehungen?”
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Was emotionale Abhangigkeit mit Deinem

Sexleben anrichten kann

Sexualitat ist einer der wichtigsten Bestandteile einer
Liebesbeziehung. Eigentlich ist es der einzige
praktische  Unterschied zwischen einer tiefen
Freundschaft und einer Partnerschaft. Gleichzeitig gibt
es kaum etwas, dass unser Inneres so sehr heilen aber
auch so sehr schadigen kann, wie unsere sexuellen
Erfahrungen.

Die Co-Abhangigkeit macht auch vor unserer Sexualitat
nicht halt. Ganz im Gegenteil. Gerade da konnen wir
die Konsequenzen aus dieser toxischen Abhangigkeit
erleben.

In Abhangigkeitsbeziehungen beobachte ich sehr oft,
dass gerade der Nehmer sehr viel mitmacht, was ihr
oder ihm selbst keine wirkliche Freude mehr bereitet.
Man hat Sex, obwohl man gerade Uberhaupt keine Lust
hat, nur aus scheinbarer Liebe zum Partner. Es gibt
Frauen und auch Manner, die beschreiben, dass sie
nichts mehr beim Sex splren und es eigentlich nur Gber
sich ergehen lassen.

So wie man auf psychischer Ebene in Co-

Abhangigkeiten irgendwann nicht mehr merkt, was
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einem noch guttut, so verhalt es sich auch auf der
korperlichen Ebene. Und gerade dadurch kann man so
viel in sich zerstoren und vollkommen den Kontakt zu
sich verlieren.

Aber das ist nicht die Regel bei
Abhangigkeitsbeziehungen. Es kann auch genau der
gegenteilige Fall sein. Manche Klienten, die in einer
Co-Abhangigkeit leben, erzahlen mir: “Das einzige, das
in unserer Beziehung noch funktioniert, ist der Sex.” Da
muss ich schon innerlich schmunzeln, denn eine
Beziehung ist ganzheitlich und da verhalt es sich wie mit
einem Stuhl. Sobald eines der Stuhlbeine kaputt ist,
wirkt es sich auch auf die anderen aus. Viele
verwechseln einfach Sex, der einem mal Vergnigen
bereitet, mit Sex, in dem man sich wirklich nahe
begegnet. Wo man geflhlt miteinander verschmilzt und
eine unfassbare Nahe erlebt. Das geht weit Uber die
korperliche Befriedigung und einen Orgasmus hinaus.
Gerade Partner, die eher unter Bindungsangst leiden
und an ihrer Autonomie festhalten, kédnnen oftmals nur
beim Sex ein wenig Nahe zulassen. Das kann fur den
liebesdurstigen  Partner dann schon der grof3e
Hohepunkt in der gemeinsamen Beziehung sein.

Auch wenn du den Sex gerade als gut empfindest in
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der Partnerschaft, fuhl in dich hinein wie es dir nach
dem Sex geht, wenn der grof3e Hohepunkt vorbei ist.
Spurst du danach auf einmal eine Leere in dir, kommt
die Distanz gegentber deinem Partner wieder? Nach
dem Sex ist der Moment, wo wir intensiv merken
konnen: tut mir das Ganze noch gut?

Wenn wir wieder unsere Unabhangigkeit finden,
kdnnen wir uns auch auf der korperlichen Ebene frei
begegnen. Dann erst ist da Gberhaupt Raum fir richtige
Nahe. Gleichzeitig ist der Sex auch ein wundervolles
Tool, um an seiner emotionalen Abhangigkeit zu
arbeiten. Das beginnt in erster Linie mit einem klaren
Nein, wenn einem etwas nicht guttut oder keine Freude
bereitet. Aber es bietet auch die Moglichkeit sich durch

korperliche Nahe wieder emotional nahe zu kommmen.
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Praxisteil

Im ersten Teil sind wir in der Theorie auf das Thema der
Co-Abhangigkeit eingegangen. Leider bleiben die
meisten Menschen bei diesem Punkt stehen. Das
Entscheidende ist: Wie kann ich es schaffen, mich von
der Abhangigkeit zu l6sen und wirklich zu lieben und
Liebe zu erfahren? Das erste, was ich dir verspreche, ist,
dass du es schaffen kannst dich frei zu machen von
emotionaler Abhangigkeit. Unabhangig davon wie
deine vergangenen Beziehungen gelaufen sind, was dir
im Leben widerfahren ist und an welchem Punkt du
gerade in deinem Leben stehst. Aber das andere, das
ich dir auch verspreche, ist, dass es mit Arbeit
verbunden ist, wenn du dich von Abhangigkeiten |osen
willst. Es ist nicht getan mit dem Lesen von einem Buch
oder mit dem Wechsel des Partners. Ich habe oft
Klienten, die nach vielen Therapiestunden zu mir
kommen. Sie haben ihr Leben und ihre Personlichkeit
bis in das letzte Detail analysiert. Aber irgendwie andert
sich trotzdem nichts. Das Problem ist, dass sie nur ein
kognitives Wissen besitzen, aber es nie richtig in die
Tiefe gekommen ist. In die Tiefe kommen wir nur Gber

unsere Emotionen und Geflhle. Mit dem Verstand wirst
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du niemals grof3e Veranderungen in deinem Inneren
erreichen. AuBBerdem ist dieser Prozess eben mit Arbeit
verbunden, mit innerer Arbeit. Es bedarf einer taglichen
Praxis, jeden Tag aufs Neue. Das lasst sich gut mit dem
Schwimmen lernen vergleichen. Wenn du Schwimmen
lernen mochtest, ist dir auch klar, dass du es nicht
lernst, nur weil dein Trainer dir erzahlt wie es
funktioniert und dir erklart, warum du es noch nicht
kannst. Du lernst es indem du Ubst. Erst im Trockenen
den Bewegungsablauf, dann im flachen Wasser mit
Schwimmfligeln und irgendwann darfst du dann mal
ins Tiefe. Und wie du schwimmen lernst in deiner
Partnerschaft, das zeige ich dir im Praxisteil. Ich sage dir
aber gleich, dass es keine Zauberformel gibt. Ich kann
dir nur Impulse geben, um deinen eigenen Weg zu
finden. Du musst auch nicht alle der folgenden Schritte
annehmen, die ich dir an die Hand gebe. Probiere
jeden Schritt aus und schaue, welche sich fir dich gut

anfUhlen und mit welchen du weiterkommest.
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Schritt 1: Erkenntnis

Jede Veranderung im Leben beginnt mit einer
Erkenntnis. Mit dem Eingestandnis: so geht es nicht
mehr weiter, das tut mir nicht mehr gut. Deswegen ist
das auch fur mich der erste Schritt. Du musst in dich
hineinflhlen und dir eingestehen, dass du dich
womoglich emotional abhangig gemacht hast. Dass du
vielleicht dein ganzes Leben um deinen Partner herum
errichtet hast und dir nichts mehr Angst macht, als von
ihm verlassen zu werden. Dass deine Beziehung toxisch
ist und dir innerlich schadet und du einfach unglicklich
bist. Oder dass du sichtig danach bist, Anerkennung
und Liebe zu erfahren und alles daflr tust, deinen
Partner nicht zu verlieren.

Das ist einer der schwierigsten Punkte: wirklich radikal
ehrlich zu sich zu sein. Wir laufen gerne weg vor der
Wahrheit und reden uns alles schon. Damit muss
endlich  Schluss sein. Wenn du diesen Schritt
Uberspringst, ist alles andere wirkungslos, weil du nicht
genau weil3t, was anders sein soll in deinem Leben und
in deinen Partnerschaften.

Mach diesen Schritt ganz praktisch und hol dir einen
Zettel und Stift und schreibe dir auf, was dir in der
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Beziehung nicht mehr guttut und was du dir fir dich
und deine Partnerschaften winschst. Geh wirklich ins
Detail und nimm wahr, was du die ganze Zeit
hingenommen hast und was dich so abhangig von

deinem Partner gemacht hat.
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Schritt 2: Erforsche den Ursprung

Wo liegt die Ursache deiner Abhangigkeit? Wir sind
vorhin schon auf die Urspringe eingegangen, die
verantwortlich dafGr sein konnen, dass wir eine
emotionale Abhangigkeit entwickeln. Du kannst gerne
dieses Kapitel ein zweites Mal lesen bevor wir hier
weiter machen.

Jetzt ist an der Reihe zu schauen, wo bei dir der
Ursprung liegt. Daflir mochte ich, dass du dir einen
Moment Zeit und Ruhe fur dich nimmst. Versuche dich
zurlckzuerinnern, was deine friheste negative
Kindheitserinnerung war. Geh wieder zurlick in diesen
Moment. Was ist damals genau passiert? Wer war an
dieser Situation beteiligt? Wie hast du dich in dem
Moment gefuhlt? Was hast du danach Uber dich
gedacht? Wovor hattest du Angst? Was hattest du dir
eigentlich in diesem Moment gewlinscht?

Eine solche Situation nennen wir im Coaching eine
Unterbrechungssituation. Sie unterbricht namlich unser
kindliches Urvertrauen in das Gute und zum ersten Mal
werden wir bewusst mit den negativen Seiten des
Lebens konfrontiert. Das kann sich tief in unser

Unterbewusstsein einpragen. Meistens wiederholen
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sich diese Unterbrechungssituationen immer wieder im
Leben. In diesen Momenten kdnnen unser Selbstwert
extrem kaputt gemacht und andere Angste in uns
ausgelost werden.

Bei Lena zum Beispiel war die friheste
Unterbrechungssituation, an die sie sich erinnern
konnte, ein Moment als sie ungefahr 4 Jahre alt war. Ihr
Vater kam von der Arbeit und sie hatte ihn voller
Vorfreude begrif3t. Er war jedoch einfach nur kalt zu ihr.
Sie wollte mit ihm spielen und wurde von ihm
zurlckgewiesen. Sie sollte ihren Vater nicht storen.
Diese scheinbar nichtige Situation hatte damals ihr
kleines Herz gebrochen. Sie hat es nicht verstanden,
was sie ihrem Vater getan hatte, dass er sie so abwies.
Das Interessante an Unterbrechungssituationen ist, dass
sie sich danach im Leben immer wieder wiederholen.
Auch Lena hat immer wieder die Erfahrung gemacht,
ob in Freundschaften oder Beziehungen, dass sie
scheinbar grundlos abgewiesen wurde. Und immer
wieder wurde sie damit konfrontiert, dass sie wohl nicht
liebenswert war. Diese Unterbrechungssituationen
aufzudecken, ist ein wichtiger Bestandteil bei mir in den
ersten Coachingsessions. Du wirst merken, dass es

alleine schwierig sein kann, seine
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Unterbrechungssituation zu finden. Im Coaching kann
ich dir natlrlich schneller helfen an diese Situation zu
kommen. Das mache ich Uber geflihrte Traumreisen,
bestimmte Fragetechniken und praktischen
Korperibungen.

Wenn du deine Unterbrechungssituation gefunden
hast, wird dir Schritt 3 sehr viel leichter fallen.

lch mochte aber an der Stelle noch eine Anmerkung
machen. Wir geraten bei dieser Ubung schnell in
Schuldzuweisungen und werden witend auf die
Menschen, die uns das damals angetan haben. Aber
darum geht es hierbei nicht. Es geht nicht darum einen
Sindenbock zu finden, sondern herauszufinden was uns
damals verletzt hat. Denn es gibt im Endeffekt keinen
Schuldigen. Auch Lenas Vater hat sich damals nicht
bewusst so verhalten. Es waren auch seine
unterbewussten Pragungen, die daflr verantwortlich
waren, dass er Lena nicht die Nahe geben konnte, die
er ihr vielleicht gerne gegeben hatte. Worauf ich hinaus
will, ist, dass wir alle unsere Geschichten und
Erfahrungen haben. Und wenn wir dadurch andere
verletzen, machen wir das nie aus Boshaftigkeit. Es
steckt meistens viel mehr eine Hilflosigkeit dahinter -

wie es auch bei Lenas Vater der Fall war.
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lch mochte dir an dieser Stelle auch von meiner
pragendsten Unterbrechungssituation erzahlen. Ich war
damals 7 Jahre alt. Es war wenige Wochen vor meinem
Geburtstag. Wir wollten an dem Tag meinen
Geburtstag planen, aber ich hatte mich in den Keller
zurlckgezogen. Ich hatte Uberlegt, wen ich zu meiner
Feier einladen sollte. Aber mir ist kaum jemand
eingefallen, der wirklich kommen wirde. Ich hatte so
bitterlich geweint, mich so ungeliebt und abgewiesen
geflhlt und nicht verstanden, was ich falsch gemacht
habe, dass ich keine richtigen Freunde hatte. Ich weil3
noch bis heute, wie ich mir geschworen habe, dass ich
niemanden brauchen wurde, auch keine Freunde, und
dass ich es alleine im Leben schaffen wirde. Dieser
feste Entschluss hatte mich lange im Leben begleitet
und ich hatte lange keinen grof3en Freundeskreis. Aber
es hatte mich dann auch wieder in meinen Beziehungen
eingeholt. Ich wusste, wie schmerzhaft es sein kann,
wenn man sich alleine wiederfindet. Also habe ich
immer darauf geachtet, niemanden diese Macht Uber
mich zu geben. Aber dadurch hatte ich immer
Partnerschaften, die mich nicht herausgefordert haben.

Wahre Liebe ist immer mit dem Risiko verknilpft,
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verletzt zu werden. Wenn man das nicht in Kauf nimmt,

wird man wahre Liebe auch nicht erfahren.
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Schritt 3: Was sind Deine Glaubenssatze in

Beziehungen?

In diesem Schritt geht es darum, bewusster dartber zu
werden, was du Uber dich und Uber Beziehungen
denkst. Unsere Unterbrechungssituationen helfen uns
dabei, unseren Glaubenssatzen schneller auf die
Schliche zu kommen. Denn das primare Gefihl
beziehungsweise der primare Glaubenssatz, den wir in
dieser ersten Unterbrechungssituation erlebt haben, ist
meistens auch unser zentraler Glaubenssatz, der uns im
Leben begleitet. Bei Lena hat sich zum Beispiel der
Glaubenssatz gebildet: Ich bin nicht liebenswert genug,
dass man mit mir Zeit verbringt. Es hatten aber auch
aus der gleichen Situation viele andere Gedanken
entstehen konnen. Wie zum Beispiel: Ich bin nicht gut
genug oder ich bin zu unwichtig, dass man mit mir Zeit
verbringt.

Es gibt unzahlige Glaubenssatze. Ich mochte dir hier
eine kleine Ubersicht (ber die haufigsten in
Beziehungen geben. Lies dir erstmal die Spalte
,Negative Glaubenssatze” durch und fihle in dich

hinein mit welchen du in Resonanz gehst.
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Es kann natUrlich sein, dass mehrere Glaubenssatze bei
dir zutreffen. Schreibe dir die passenden heraus. Dann
lies sie erneut durch und fihle in dich rein. Schaue,
welcher Satz dein inneres Geflhl zu Beziehungen am
besten trifft.

Wenn du einen passenden gefunden hast, der auch zu
deiner Unterbrechungssituation passt, dann geh weiter

zu Schritt 4.

N iy Positive

SeEelE Glaubenssatze/Affirmation
Glaubenssatze

en

Beziehung engt Mein Partner unterstttzt mich
mich ein bei allem
Beziehung ist Meine Beziehungen fihlen sich
muhsam leicht an
Es gibt nur den Ich kann jeden Menschen
einen Richtigen bedingungslos lieben
Es wird sich nie was Jeder Tag ist ein Neuanfang
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andern

Frauen sind
Schlampen/
Méanner sind
Arschlocher

lch bleibe am Ende
immer allein

lch habe es nicht
verdient geliebt zu
werden

ich kann nur mit
einem Partner
gltcklich sein

lch kenne die
Frauen/Manner

lch muss meinen
Partner verandern

lch nehme meinen Partner so
an, wie er ist. Und auch ich
werde so akzeptiert, wie ich bin

Es gibt immer Menschen, die
mich lieben

Ich bin unendlich liebenswert

Ich bin unabhangig und kann
frei leben

Ich 6ffne mein Herz fir jeden
Menschen, der mir begegnet

Ich darf jeden Menschen
annehmen, wie er ist
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lch werde niemals
eine erfullende
Beziehung erleben

Mein Mann/Meine
Frau muss mich
gltucklich machen

Mein Partner muss
sich um mich
kimmern

Niemand mdchte
mich

lch bin machtlos

lch bin nicht
liebesfahig

Meine Beziehungen

Ich lebe in liebevollen
Beziehungen

Ich kann absolute Erfillung nur
in mir finden

lch bin selbstbestimmt und
sorge fur mich

Der passende Partner wartet nur
auf mich

Ich erreiche meine Ziele und
erschaffe mein Leben

Ich 6ffne mein Herz fur
bedingungslose Liebe fir jeden
Menschen

Ich lasse mich vollkommen auf
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sind nicht von Beziehungen ein und gebe alles
Dauer

, Ich bin liebenswert und man
lch werde immer

mochte mit mir eine

verlassen .
Partnerschaft fihren
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Schritt 4: Verandere Deine Glaubenssatze

Das Internet ist voll mit Slogans wie: Wie du deine
Glaubenssatze anderst! Ich tue mich wirklich schwer
damit. Es gibt in meinen Augen nicht ein Tool oder
eine Ubung, mit dem das so einfach geht. Ich komme
eigentlich aus der Medizin und mochte deswegen
einen kleinen Exkurs in die Funktion deines Gehirns
machen, um dir das zu verdeutlichen. Einfach gesagt:
Unsere Signale im Gehirn werden Uber Synapsen
weitergeleitet. Und je haufiger sie benutzt werden,
umso besser funktionieren sie. Das lasst sich
vergleichen mit einem Pfad in tiefem Schnee. Wenn du
ganz oft den gleichen Weg gehst, dann hast du einen
schonen Trampelpfad, der leicht zu laufen ist. Das trifft
auch auf unsere alten Glaubenssatze zu. Auch wenn sie
uns vielleicht langfristig nicht guttun, sie haben bis jetzt
funktioniert. Denn wir haben mit ihnen bis heute
Uberlebt. Wir leben nach ihnen jeden Tag, es ist unser
festes Muster. Du erlebst wahrscheinlich selbst, wie
schwer es ist aus diesem Muster auszubrechen. Wir
wissen, dass wir uns auf eine bestimmte Weise nicht
verhalten sollten, aber trotzdem fallen wir immer wieder

in gleiche Verhaltensmuster - besonders in unseren
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Beziehungen. Ich mochte jetzt aber nicht, dass du
verzweifelst. Ich méchte viel mehr, dass du realistisch an
das Thema herangehst. Es ist nicht unmoglich einen
neuen Trampelpfad im Schnee deines Gehirns
einzulaufen, aber es ist auch nicht leicht. Du wirst oft
genug auf den alten Trampelpfad wechseln. Aber bei
jedem Mal, wo du den neuen Weg wahlst, wird der

neue Pfad fester und breiter.

Es beginnt damit, dass du deine alten Glaubenssatze
hinterfragst. Stimmt es eigentlich, was ich da Gber mich
denke? Bin ich wirklich nicht liebenswert oder gut
genug (oder welcher auch immer dein Glaubenssatz
ist)? Wann habe ich in meinem Leben eine Erfahrung
gemacht, die das Gegenteil beweist. Kommen wir mal
auf Lena zurick. Ich habe sie gefragt, ob ihr Vater sie
wirklich nicht geliebt hat. |hr kamen dann unzahlige
Situationen hoch, wo er seine Liebe gezeigt hat. Er hat
es auf seine Art gezeigt. Und ihr wurde immer klarer,
dass das Verhalten ihres Vaters niemals ihre Schuld war.
Neue Glaubenssatze werden nur durch eine einzige
Sache gebildet: durch neue Erfahrungen, die mit
Emotionen und Geflhlen geflllt sind. Durch nichts

anderes. In meinen Coachings ist es mir darum wichtig,
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Klienten praktische und korperliche Erfahrungen
machen zu lassen, um neue Glaubenssatze zu
entwickeln. Als Lena nach langerer Zusammenarbeit
gemerkt hatte, dass sie sogar sehr liebenswert war, hat
sie mir bei jeder neuen Coachingsession neue
Situationen berichtet, in denen sie diese Erfahrung
gemacht hat. |hr Fokus hatte sich geandert. Auf einmal
sah sie all die Momente, in denen sie splrte, wie sehr
sie von anderen geliebt wird.

In meiner Tabelle findest du den passenden neuen
Glaubenssatz, zu deinem alten. Naturlich kannst du ihn
auch so umformulieren wie er fir dich persdnlich am
stimmigsten klingt. Ich empfehle dir auch in deine
Morgenroutine einzubauen, deine alten Glaubenssatze
zu hinterfragen und dich auf deine neuen zu

fokussieren.
Ubung fiir jeden Morgen oder Abend

Wie ich schon einige Male geschrieben habe, ist eine
tagliche Praxis wichtig, wenn wir etwas in uns verandern
wollen. Eine kleine Ubung, die ich jeden Morgen mache
und auch meinen Klienten nahelege, ist die

Visualisierung des neuen Glaubenssatzes.
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Lenas neuer Glaubenssatz war ,lch bin liebenswert”.
Wir haben dann im Coaching ein passendes Bild dafir
herausgearbeitet. Fur Lena wurde dieser Glaubenssatz
am besten bildlich dargestellt, wenn sie sich vorgestellt
hat, wie ihr Vater sie im Arm hielt. Also hat sie jeden
Morgen dieses Bild visualisiert und ist in das Gefuhl
hineingegangen, sich liebenswert zu flihlen. Welches
Bild passt zu deinem neuen Glaubenssatz?
Diese kleine Ubung kannst du natiirlich auch abends
machen. Vielleicht findest du ja auch ein passendes
Bild, das du ausdrucken kannst und dir irgendwo

platzieren kannst, wo du es jeden Tag siehst.
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Schritt 5: Welches Gefuhl steckt dahinter?

Diese Frage sollte dich ab jetzt den ganzen Tag
begleiten, besonders in deiner Partnerschaft. Warum
werden wir emotional abhangig? Weil wir bestimmte
Geflhle fuhlen oder nicht mehr fihlen wollen. Wir
klammern uns so an einen Partner, weil wir Angst
haben, uns alleine zu fuhlen. Wir erdulden so viel, weil
wir es gewohnt sind uns wertlos zu fihlen. Wir passen
uns dem anderen an, weil wir uns angenommen fihlen
wollen. Hinter jedem Verhalten von uns steckt
eigentlich ein Geflhl, das wir entweder flhlen oder
nicht fihlen wollen.

Bei dieser Ubung geht es darum, sich dieser Gefiihle
bewusst zu werden und zu lernen sie auszuhalten.
Wenn du wieder merkst, dass du dich abhangig machst,
dann nimm dir einen Augenblick Ruhe und hore in dich
hinein. Warum tue ich das gerade? Was erwarte ich mir
davon? Wovor habe ich eigentlich Angst? Versuche
dieses Gefuhl zu benennen. Habe ich Angst alleine
gelassen zu werden oder habe ich Angst abgelehnt zu
werden?

Jedes Geflhl, das wir empfinden, empfinden wir

korperlich. Also fihle nun in deinen Kdérper, wenn du
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gerade dieses Geflhl erlebst. Schnirt sich dein Hals
zusammen, hast du ein Stechen in der Brust oder einen
Krampf im Bauch? Jetzt lass genau dieses Gefihl zu.
Diese Ubung braucht Zeit und ehrlich gesagt, begleitet
sie uns ein ganzes Leben. Aber je besser wir unsere
Gefthle wahrnehmen und aushalten konnen, desto
freier werden wir. Das gilt besonders fir die
schmerzhaften Emotionen. Wir sind viel mehr darauf
konditioniert schmerzhafte Geflihle zu vermeiden, als
positive Gefuhle in uns zu erwecken. Das merken wir
auch an unserem Verhalten. Wenn du diese Ubung in
deinen Alltag einbaust, wirst du feststellen, wie oft du
von Emotionen davonlaufst. Wir haben regelrecht
Angst vor der Angst.

Aber wie |6sen wir negative Geflihle auf? Die Antwort
ist simpel: indem wir sie flhlen. Negative Gefihle
werden solange in unserem System gespeichert bis wir
uns ihnen stellen. Nehmen wir dafir Lena nochmal als
Beispiel. In einer Coachingsession sind wir zusammen
ganz tief in dieses Geflhl der Wertlosigkeit gegangen,
tief in das Geflhl nicht liebenswert zu sein. Es war nicht
leicht fGr Lena und nach vielen Tranen hat sich auf
einmal eine Stille in ihr ausgebreitet. Es war vorbei.

Dieser Damon, der sie immer wieder verfolgte, hatte
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seinen Schrecken verloren. Sie hat die Erfahrung
gemacht, dass sie das Geflhl aushalten kann, dass sie
stark genug dafir ist.

Unsere tiefsten Angste sind wie das Monster unter
unserem Bett. Wir haben unzahlige schlaflose Nachte
bis wir endlich mal unter dem Bett nachschauen. Dann
wird uns auf einmal klar, dass dort gar kein Monster ist.
Wir hatten eigentlich immer nur Angst vor der Angst.
Jetzt wird es Zeit, dass du unter dein Bett schaust.

Jeden Tag und jeden Moment auf's Neue.
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Schritt 6: Sei ehrlich!

Schritt 6 ist die Steigerung von Schritt 5. Im ersten Teil
nehmen wir selbst wahr, was in uns passiert. Im
nachsten Schritt fangen wir an, es ehrlich zu
kommunizieren. Und das ist der Moment, in dem wahre
Wunder in dir und deiner Partnerschaft beginnen, wenn
du auf den Tisch legst, was wirklich in dir vorgeht. Die
Konigsdisziplin ist es anzusprechen, wenn du wieder
Uber deine eigenen Bedurfnisse hinweg gehst und du
dich emotional abhangig fuhlst. Es geht darum deinen
Partner mit deinen Geflhlen zu konfrontieren. Aber das
Wichtigste und Schwerste dabei ist, daraus keinen
Vorwurf zu machen! Das verhinderst du, indem du
immer aus der Ich-Perspektive sprichst. ,Ich fihle mich
gerade nicht liebenswert, wenn du heute lieber Zeit mit
deinen Freunden verbringst als mit mir.” Oder: “Ich
fihle mich ungeliebt, wenn du nicht richtig auf mich
eingehst.”

Das ist auch extrem herausfordernd fur deinen Partner.
Mach dich erstmal auf eine grof3e Abwehr gefasst, weil
der andere naturlich denkt, er muss sich verteidigen. Es

bedarf Zeit eine solche Kommunikation zu lernen.
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Die meisten Beziehungen gehen namlich daran kaputt,
dass keine echte Nahe entsteht und viele nie Uber das
Verliebtheitsgefiihl des Anfangs hinauskommen. Wenn
wir jedoch anfangen uns zu zeigen, wenn wir Angst
haben oder uns schwach fUhlen, dann macht uns das
nahbar. Das erschafft einen Raum, in dem Nahe
moglich ist.

Und im Weiteren geht es darum, dass sich auch dein
Partner mehr o6ffnet. Durch deine ehrliche
Kommunikation kann ihm deutlich werden, was sein
unbewusstes Verhalten in dir auslost. Dein Partner kann
anfangen sich zu hinterfragen: Warum verhalte ich mich
eigentlich so? Und durchschaut dann hoffentlich sein

Geber-Verhaltensmuster in der Co-Abhangigkeit.

Das muss aber nicht immer so sein. Es kann auch sein,
dass dein Partner flichtet. Denn gerade der Geber
fahrt sein Muster, weil er unterbewusst auch Angst vor
echter Nahe hat. Denn bei wirklicher Nahe wird auch er
mit seinen inneren Themen konfrontiert. Ich erlebe oft,
dass wenn einer der Partner plotzlich viel Nahe zulasst,
das nicht immer leicht fir den anderen ist. Wenn man
Uber viele Jahre das gleiche Beziehungsmuster fahrt, ist

es im ersten Moment natlrlich beangstigend, wenn
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alles Gewohnte hinterfragt wird. Aber letztlich ist das
der einzige Weg, um sich wirklich nahe kommen zu

kodnnen und eine erflllte Partnerschaft zu erleben.
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Schritt 7: Es wird Zeit fur Me-Time

Es ist sehr hilfreich sich in diesem Prozess, wo wir
anfangen unsere eigenen Grenzen zu setzen, sich Me-
Time einzurichten. Damit meine ich Abschnitte in der
Woche, in denen du dir bewusst Zeit fur dich nimmst
und fir das was dir guttut. Ob es ein Besuch in der
Sauna ist, ein Buch zu lesen oder dich mit deinen
Freunden zu amusieren. ,Aber ich mache alles am
liebsten mit meinem Partner.” hore ich darauf oft im
Coaching. Das ist auch normal in
Abhangigkeitsbeziehungen. Einem Junkie geht es high
doch auch immer besser, oder? Ich Uberspitze das
Ganze hier ein bisschen, nur um dich zu sensibilisieren.
Nutze diese Me-Time ohne deinen Partner, zumindest
in der ersten Zeit. Traue dich endlich dir deine Zeit
einzurichten, wie du es mdchtest, ohne es mit deinem
Partner abzustimmen!

Besonders kraftvoll ist Me-Time, wenn du sie auch nur
mit Me verbringst. Also alleine. Gerade bei Co-
Abhangigkeit haben die beiden Partner Mihe sich
alleine auszuhalten und flichten sich deswegen in
Beziehungen oder Aktivitaten. Mit sich selbst alleine zu

sein muss gelernt sein. Ich mach das zum Beispiel sehr
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extrem und versuche jahrlich mehrere Tage nur mit mir
alleine in Einsamkeit zu verbringen in einem kleinen
abgelegenen Ort oder Kloster.

Aber du kannst klein starten, zum Beispiel mit einer 10-
Minuten-Meditation fir dich alleine am Morgen.

Das Ziel der Me-Time ist es letztendlich sich ein eigenes
Leben aufzubauen, losgeldst vom Partner, um damit die
Abhangigkeit zu durchbrechen. Ein erfilltes Leben hat
mehrere Bestandteile und besteht nicht nur aus unserer
Partnerschaft. Das erkennen wir aber in einer

Abhangigkeitsbeziehung irgendwann nicht mehr.
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Schritt 8: Schreibe ein Tagebuch

Wie ich dir schon zu Anfang gesagt habe, bedeutet es
Arbeit, sein Beziehungsmuster zu verandern. Dafir
helfen tagliche Routinen. Das kann die regelmalige
Meditation sein, Atemibungen, Manifestations- und
Visualisierungsiibungen  und  tagliche  ehrliche
Gesprache mit deinem Partner. Aber die effektivste
Routine ist, meiner Meinung nach, ein Tagebuch. Ich
meine dabei nicht diese Art von Tagebuch, wo du
deinem Tagebuch von deinen Erlebnissen des Tages
erzahlst. Sondern ein Buch, wo du gezielt folgende
Fragen beantwortest:

e Was habe ich heute fir mich getan?

e Woflr liebe ich mich heute?

* Wo habe ich meine Grenzen eingehalten? Wann
habe ich zugelassen, dass jemand meine Grenzen
Uberschreitet?

* Habe ich mich heute emotional abhangig
gefihlt? Wann? Warum?

 Was tue ich morgen dafir, um mich mehr zu

lieben und meine Grenzen besser zu achten?
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Gerade wenn wir etwas schriftlich festhalten, dringt es
leichter durch bis in unser Unterbewusstsein. AuBerdem
ermoglicht dir ein solches Tagebuch deinen Erfolg zu
dokumentieren und du kannst deine Entwicklung genau
nachverfolgen.

Es ist wichtig, dass du dich auf diesem Weg nicht
entmutigen lasst. Ich habe nicht umsonst oft genug in
diesem Buch betont, dass es nicht leicht ist. Und du
wirst oft genug in alte Muster zurtickfallen. Aber jeder
Tag kann ein Neuanfang sein und bietet dir wieder die
Moglichkeit aus deinen Fehlern zu lermnen und zu

wachsen.
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Schritt 9: Lass los von Deinem Partner

Vielleicht kriegst du schon eine Schnappatmung, wenn
du nur diese Uberschrift gelesen hast. Ja, jetzt ist es so
weit, lass los! Das bedeutet nicht automatisch eine
Trennung. Es bedeutet viel mehr ein Loslassen in
deinem Inneren. Es schlie3t sich namlich an den letzten
Abschnitt von Schritt 6 an. Du hast keinen Einfluss auf
deinen Partner und ob er durch diesen Prozess mit dir
durchgeht. Das sollte dich aber nicht von deinem Weg
abhalten. Sondern dann ist genau das deine grof3e
Herausforderung in dieser Partnerschaft. Lass los, auch
wenn du das Gefuhl hast, alles bricht um dich herum
zusammen. Denn erst, wenn du vom anderen loslasst,
kannst du zu dir selbst finden.

Dieser Loslass-Prozess ist wirklich schmerzhaft, das weil3
ich. Aber da, wo der grofB3te Schmerz dahinter steckt,
wartet auch die grof3te Heilung auf uns. Beim Loslassen
geht es darum, dass du in erster Linie auf dich achtest.
Was tut mir gut? Was sind meine Grenzen? Das beginnt
bei deinen Bedulrfnissen im Sex und endet bei der

Planung deiner Freizeit. Frage dich immer wieder: Was
will ich?
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Bei Abhangigkeitsbeziehungen erlebe ich, dass gerade
der Nehmer seine eigene Identitat immer mehr verliert.
Das ganze Leben wird dem Partner angepasst und man
versucht ihm oder ihr alles recht zu machen. Man
verliert dabei vollkommen sich selbst. Die Konsequenz
ist aber, dass wir nicht auf einmal zum Traumpartner fur
den anderen werden. Ganz im Gegenteil, der andere
empfindet einen als langweilig. Es gibt keine Reibung
mehr und das ist auch ein haufiger Grund, warum diese
Beziehungen vom Geber beendet werden. Attraktiv
wirken wir auf Menschen mit einem gesunden
Beziehungsmuster, indem wir unsere eigenen Grenzen
einhalten. Denn wir brauchen immer unseren eigenen
Raum, um anderen Liebe geben zu kdnnen. Bei einer
Abhangigkeitsbeziehung geht dieser Raum irgendwann
komplett verloren. Jetzt geht es darum diesen Raum
wieder abzugrenzen.

Wichtig ist in diesem Prozess auch der Schritt 5. Was
fuhle ich, wenn ich auf einmal nur auf mich achte und
nicht auf den anderen? Habe ich dann Angst abgelehnt
zu werden oder nicht mehr geliebt zu werden? Trau
dich genau hinzuschauen, was dich blockiert. Nimm die
Geflhle wahr und stell dich ihnen. Nur dann wirst du

den Mut entwickeln deine eigenen Grenzen zu setzen.
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Ein Loslass-Prozess in einer Beziehung kann sich
manchmal anfuhlen, als ob wir innerlich sterben. Wir
wissen zwar, dass die Beziehung uns nicht guttut, aber
ohne die Person zu sein, erscheint uns noch viel
schmerzhafter. Ich verstehe dich, glaube mir. Jeder von
uns erlebt in seinem Leben Momente, in denen wir den
Halt unter den FUBen verlieren. Momente, in denen wir
das Geflhl haben in ein schwarzes Loch zu fallen. Aber
genau das sind meistens die Momente, in den wir uns
weiterentwickeln.

Wir alle haben eine kleine leise Stimme in uns, die uns
im Leben den Weg weist. Und wenn du dieses Buch
gerade liest, sagt deine Stimme wahrscheinlich, dass du
dich nicht mehr emotional abhangig fuhlen willst, dass
deine Beziehung so nicht weitergehen kann. Jetzt ist
der Zeitpunkt, wo du auf dich vertrauen darfst, dass du
immer weil3t, was der nachste richtige Schritt fur dich
ist. Habe Vertrauen und lass los!

lch mochte dir aber auch noch Hoffnung geben an
dieser Stelle. Wenn wir uns mal wirklich trauen von dem
anderen und der Beziehung loszulassen, haben wir zwar
erst einmal das Geflhl auf uns alleine gestellt zu sein.
Am Ende jedoch konnen wir einen ganz neuen Weg zu

unserem Partner finden. Bevor du also eine erfillte
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Beziehung mit deinem Partner flhrst, solltest du eine

erfillte Beziehung zu dir selbst haben.

Das schdnste Erlebnis, wenn du es wirklich schaffst
loszulassen, ist es, wenn du dich auf einmal wieder
innerlich vollkommen frei und losgelost fihlst. Dieses
Gefuhl der Freiheit vergessen wir irgendwann in einer
Co-Abhangigkeit. Wir vergessen wie gut es sich anfihlt,
wenn wir nicht bei jeder Entscheidung zuerst daran
denken muUssen, was unser Partner denkt, sondern
wieder selbstbestimmt leben. Ich winsche dir von

Herzen, das du genau das wieder erlebst!
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Schritt 10: Trennung in der Beziehung

Wenn die emotionale Abhangigkeit sehr stark
ausgepragt ist, gebe ich Klienten meistens den Rat fir
eine Zeit auf Abstand zu gehen. Die sogenannte
Trennung in der Beziehung. Das bedeutet, dass sie sich
nicht endgultig trennen und es auch nicht neue Partner
geben soll. Sondern, dass beide eine Auszeit
bekommen aus der Beziehung. Sie konnen sich
dadurch nur auf sich konzentrieren. Man muss auch
nicht gleich aus der gemeinsamen Wohnung ziehen.
Schon eine raumliche Trennung im gleichen Haus oder
in der Wohnung und ein eingeschrankter Kontakt nur
auf das Notigste ist ausreichend. Dieser Schritt kann
unfassbar schwer und schmerzhaft sein. Umso
schmerzhafter sich dieser Gedanke fur dich anfuhlt,
desto mehr empfehle ich dir diesen Schritt zu gehen.
Manchmal hilft es sich nur noch voneinander vorerst zu

|6sen, um sich danach wieder neu zu begegnen.

Merkst du aber, dass dir die Beziehung nur noch
schadet, oder besonders, wenn es zu korperlicher oder
emotionaler Misshandlung kam, dann sag ich dir klar:

Trenn Dich! Lieber gestern als heute. Besonders wenn
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dein Partner vollkommen uneinsichtig ist und nicht den
Wunsch hat an sich und der Partnerschaft zu arbeiten.
Da braucht es erstmal Abstand aus Selbstschutz. Das
gleiche gilt, wenn dein Partner unter einer starken Sucht
leidet, wie Alkohol- oder Drogensucht. Da bedarf es
erstmal einer Einzeltherapie bevor man zusammen
weiter machen kann. Egal wie grof3 der Schmerz bei

dem Gedanken zu gehen in dir ist, tue es fur dich!
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Schritt 11: Akzeptiere Deinen Partner zu

verlieren

Das ist der fast letzte und entscheidendste Schritt in
diesem Prozess. Gerade als Nehmer ist es wichtig sich
diesen Punkt vor Augen zu flhren. Du wirst niemals
verhindern kénnen, dass du deinen Partner verlierst.
Egal was du tust oder nicht tust. Dieses Risiko ist immer
prasent. Entweder du lasst dich davon komplett
verrickt machen oder du nimmst es an. Ich bin der
festen Uberzeugung, dass das Leben fiir uns passiert
und das gilt auch fir unsere Partnerschaften. Es gibt
Menschen, die kommen und Menschen, die gehen.
Doch beides passiert niemals, um uns zu schaden,
sondern fur unser inneres Wachstum.

Wir werden erst richtig frei in einer Beziehung, wenn wir
lernen anzunehmen, wie es ist und uns nicht standig in
unseren romantischen Vorstellungen verlieren. Denn
am Ende ist nicht entscheidend, was passiert, sondern
wie du das Geschehene bewertest.

Nichtsdestotrotz tut eine Trennung unfassbar weh.
Aber manchmal ist es das Beste, was uns passieren
kann. Gerade, wenn wir wirklich fest sitzen in einer

Abhangigkeitsbeziehung und es selbst nicht schaffen
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uns von dem anderen zu losen, ist die Trennung des
anderen, das Beste, was uns passieren kann. Eine
solche Trennung gibt uns dann die Moglichkeit, dass
wir uns mit uns selbst auseinandersetzen. Wir werden
direkt mit unseren inneren Themen konfrontiert. Das ist
definitiv.  nicht der leichteste Weg aus der
Abhangigkeitsbeziehung, aber oftmals der effektivste.

Wichtig ist, dass du dich auch nach der Beziehung mit
den Themen und Ubungen beschiftigst, die ich hier im
Buch angesprochen habe. Auch als Single kannst du an

deinen Beziehungen arbeiten!
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Schritt 12: Lass dich begleiten!

Ich bin ein groBer Freund von Blchern, Online Kursen
oder anderen Selbsthilfe-Formaten. Aber ehrlich
gesagt, ersetzt im Endeffekt nichts eine personliche
Begleitung. Ich gebe dir als letzten Rat, dass du dir
gerade in deinen Beziehungsthemen erlaubst, in
bestimmten Phasen professionelle Hilfe von einem
Beziehungscoach oder -therapeuten in Anspruch zu
nehmen. In den vielen Coachings, die ich schon geben
durfte, habe ich erlebt, wie effektiv ein persdnliches
Coaching sein kann. Ich habe dann die Moglichkeit
ganz genau an deiner individuellen Situation mit dir zu
arbeiten, denn jeder von uns steht vor seinen
personlichen  Fragen  und  Herausforderungen.
Ich fihre vor jedem Coaching erstmal ein kostenloses
und personliches Beratungsgesprach durch, wo ich dir
genau erklaren kann, wie wir an deinem Thema im
Coaching arbeiten konnen. Wenn du gerne einen
Termin fir ein personliches Beratungsgesprach haben

mochtest, dann schreibe mir einfach eine E-Mail an:
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info@emanuelerk.com.

Ich freue mich sehr darauf mit dir personlich im

Coaching arbeiten zu durfen!
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Letzte Worte

Weifl3t du, umso mehr Beziehungscoachings ich gebe,
desto mehr erkenne ich, dass sich in unserer
Partnerschaft auch unsere Lebensaufgabe
widerspiegelt. Bei dem einen ist es die Aufgabe sich
von der Abhangigkeit an jemanden zu losen und zu
erkennen, wozu man selbst fahig ist. Dadurch erkennen
wir welche Power in uns steckt, wenn wir mal loslassen.
Jemand anderes hat das Problem sich wirklich auf
jemanden einzulassen und darf einsehen, dass er nicht
alles alleine schaffen muss. Man darf sich fallen lassen

und vertrauen.

FGr mich ist das Leben ein langer Lern- und
Wachstumsprozess, der bei jedem einzelnen anders
aussieht. Warum sage ich dir das? Damit du dich nicht
selbst  verurteilst und verrickt machst. Unser
Beziehungsmuster ist ein Teil von uns und dieses
Muster ist nicht unser Feind, sondern es zeigt uns
lediglich, wo wir die Moglichkeit haben weiter Uber uns

hinauszuwachsen.
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Wir sollten gerade bei unseren Beziehungen niemals
den Humor verlieren. Gerade das hilft uns oft weiter zu
machen, wenn es schwierig wird oder wir wieder das
gleiche Verhalten zeigen und uns die alten
Glaubenssatze wieder voll unter Kontrolle haben. Das
ist der Moment, wo wir nicht verzweifeln sollten,
sondern auch mal Uber uns selbst lachen durfen, dass
wir es manchmal einfach nicht gebacken bekommen
alles umzusetzen.

Unsere Partnerschaften sind namlich, so wie alles im
Leben ein Prozess. Deswegen gilt die tiefe und simple
Weisheit: Das Gras wachst nicht schneller, wenn man
dran zieht. Auch deine Beziehung oder du selbst
werden nicht plotzlich anders, sondern es braucht seine
Zeit. Es geht nicht darum, dass du nach diesem eBook
die perfekte Beziehung flhrst oder zum idealen Partner
wirst. Es geht vielmehr darum, dass du dich auf den
Weg machst und eine Entscheidung triffst, wie dein
Leben und deine Beziehung zu anderen und zu dir
selbst sein soll.

In jedem von uns Menschen steckt die Fahigkeit zu
erschaffen. Und das gilt auch flr unsere Beziehungen.

Genau deswegen darfst du dir jeden Tag aufs Neue die
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Frage stellen: Welche Beziehung mochte ich

erschaffen?

Was ist eigentlich aus Lena und Timo geworden? Ich
habe vor kurzem nochmal mit ihnen gesprochen und es
hat mich sehr berlhrt. Sie haben nicht nur wieder
zueinander gefunden, sie sind sich so nahe wie noch
nie. |hre Muster sind zwar nicht Uber Nacht
verschwunden, aber sie erkennen sie jetzt und wissen
wie sie gemeinsam daran arbeiten konnen. Nach ihrer
Aussage wachst nun ihre Liebe Tag fur Tag.

Es gibt fir mich mittlerweile keine hoffnungslose
Beziehung. Sondern jede Partnerschaft gibt den Boden
fur kleine Wunder, wenn wir vertrauen und uns

einlassen.

Unsere Beziehungen sind das groBBte Geschenk, aber
auch die grofBte Herausforderung, die wir im Leben
bekommen. Und jeder hat in Partnerschaften sein
eigenes Thema. Fir dich ist nun wohl die grof3e
Aufgabe loszulassen und dir deinen eigenen Raum,
dein eigenes Leben aufzubauen unabhangig von der

Beziehung.
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Wir haben so viele Erwartungen daran wie unser Partner
zu sein oder wie er uns zu behandeln hat. Aber ich will
dir nochmal deutlich machen, dass du niemals etwas
von jemand anderes bekommen kannst, was du dir
selbst nicht gibst. Deswegen fokussiere dich nicht zu
sehr auf deinen Partner, sondern bleibe bei dir. Und ich
verspreche dir, dass die Veranderungen in dir die
grofBten Veranderungen in deinem Partner bewirken
werden.

Es wird also Zeit, dass du dich an die Arbeit machst,
und dieses wundervolle Geschenk der Liebe, das in dir

steckt, endlich auspackst.

Wichtig ist, dass wir an einem Punkt einsehen, dass es
nicht darum geht eines Tages die perfekte und
erfullende Partnerschaft zu fihren. Das wirde namlich
bedeuten, dass wir nur an einem Ziel ankommen
mussen. Eine Partnerschaft ist aber kein Ziel, sondern
ein Weg. Ein Weg auf dem wir mal hinfallen und wieder
aufstehen, wo wir an die schonsten Orte kommen, aber
auch immer wieder durch dunkle Taler gehen. Wenn wir
das verstehen, hdéren wir auf nach der erflllten

Beziehung zu suchen, sondern erkennen,
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dass die Erflllung im gemeinsamen Gehen des Weges

liegt.
Wahre Liebe beginnt in dir!

Dein Emanuel
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