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Way 1. e {ovsche Bozichiung?

Vielleicht kennst Du das Gefuhl, nicht mehr Du selbst zu sein. Du drehst
Dich im Krels, kannst Dich nicht weiterentwickeln.

Du wirst von deinem/er Partner/in nicht wertgeschatzt. Ihr seid beide
nicht auf einer Ebene, weil er/sie sich Dir Uberlegen fUhlt. Dann ist es
keine gesunde Partnerschaft.

Denn man braucht in einer Partnerschaft eine gute Kommunikation,
Vertrauen und Freiraum, um sich weiterentwickeln zu konnen.

In einer toxischen Partnerschaft ist dies nicht moglich, es kann zur
emotionalen oder/und koérperlichen Kontrolle kommen. Man wird
unterdruckt und endet in einer ungesunden Abhangigkeit.

lch haben Dir folgenden Punkte zusammen geschrieben, die Dir dabei
helfen, eine toxische Beziehung zu erkennen!

1. Ve Buuchgefil) stmnf - Veitraue doiner
Iduifion

Du hast das Gefuhl, irgendwo ganz innen drinnen, dass Dir die
Beziehung nicht gut tut, kannst es aber nicht richtig benennen und
verwirfst bzw. unterdruckst immer wieder diesbezuglich Deine
Cedanken und Gefuhle. Dann vertraue hier Deinem Bauchgefuhl und
zweifle nicht an Dir selbst.

7. Ve lewonsf, deine, Mpeinasng wichtf wilerkyrefon

Wenn Du Deine/n Partner/in kritisiert, wird er/sie witend. Er/sie lasst
Dich im Glauben, Du warst an allem Schuld. Du hast Angst einen Streit
ZU provozieren, der dann eskalieren konnte.




3. Vg so5adle Unfeld, versthuvidel - P gl oo
Frewndle wie, Famiflie mebts,

Du verlierst nach und nach Deinen Freundeskreis, da Du immer mit
Deinem/er Partner/in etwas unternimmst. Uber Freunde und Familie wird
schlecht geredet, sodass man glaubt, der/die Partner/in ist der/die Einzige
auf der Welt, dem/der man vertrauen kann. Aus Kontrolle wird
Abhangigkeit.

4. Neid st Wwﬂ&y Thema

Egal ob Du beruflich oder privat erfolgreich bist, er/sie freut sich nicht fur
Dich. Im Gegenteil er/sie setzt Dich herab, ist eiferstichtig und der
Meinung, dass Du es nicht verdienst.

5. Sthuvichen werden awes o)

Er/sie liebt Dich nicht so wie Du bist, sondern sucht Deine Schwachen und
verwendet diese gezielt gegen Dich, sodass du Dich minderwertig fuhlst.
Du hast das Gefuhl, einfach nichts richtig machen zu kénnen. Du fuhlst
Dich klein, damit Du abhangig von deinem/er Partner/in wirst, um
kontrolliert zu werden.

b. Wowe Pooblleme anffvéfen

Dein/e Partner/in gibt Dir an allem die Schuld. Eine gemeinsame
Problemlosung ist nicht das Ziel, sondern die Abwertung Deiner
Personlichkeit steht im Vordergrund. Liebensentzug und tagelanges
Ingonieren wird zur Normalitat. Dein Selbstwert sinkt schleichend.




7. Ov/Off 5@%«%

Du glaubst es lauft gut zwischen euch, doch dann ist er/sie
unzufrieden und mochte sich trennen. Plotzlich Uberlegt er/sie es sich
doch wieder anders und mochte Dich zuruck. Irgendwann kommst
Du an einen Punkt, an dem Du Dich nicht mehr trennen kannst, da
Du emotional abhangig von ihm/ihr geworden bist. Du hast Angst
inn/sie zu verlieren.

8. VDo dwfil dich wchf weerbildon wd
weieveduickeln

Hier spielen Neid und Angst ineinander. Neid, dass Du besser und
erfolgreicher bist als er/sie. Veranderungen machen ihnm/ihr Angst.

9, Ve beonst, wichif i selber soie

Du hast keihe eigene Meinung mehr, aus Angst etwas Falsches zu
sagen und einen Streit zu provozieren. Du ziehst Dich z.B. anders an
oder tragst auf einmal genau die Ohrringe nicht mehr, die Du fruher so
geliebt hast, nur um ihm/ihr zu gefallen. Du fUhlst Dich als ein Schatten
Deiner selbst und weil3t eigentlich gar nicht weshalb. Deine Ziele und
Plane verschwinden nach und nach. Alles wird von den gemeinsamen
Aktivitaten Uberlappt. Dein Selbstbewusstsein schrumpft und
korperliche Symptome konnen auftreten.

10. Ly dvehil, sich olley wn diew Puifeer

Deine Gefuhle und Probleme werden ignoriert. Themen und
Aufmerksamkeit werden auf Deinen/e Partner/in gelenkt. Gesprache
sind einseitig oder gar nicht vorhanden.




Was it eine gesunde Pusfuerschafl?

Hier darfst Du authentisch sein und Dich weiterentwickeln, auch die
gemeinsame Weiterentwicklung ist moglich. Veranderungen werden
nicht als storend angesehen. Sich zu streiten ist normal, aber
Machtspiele gibt es nicht. Du hast Deinen Freiraum und kannst Deine
personlichen Ziele erreichen.

INn einer gesunden Partnerschaft stehen Respekt und Anerkennung im
Vordergrund. Du fuhlst Dich wohl und kannst deinem/er Partner/in
vertrauen. lhr seid Partner, Freunde und ein Team. Das Verhaltnis von
Geben und Nehmen steht im Vordergrund.




