Checkliste zum Erkennen von toxischen Beziehungen:

1) Kontrollverhalten
Dein/e Partner/in iberwacht standig, wo du bist und mit wem
du zusammen bist.
Deine Entscheidungsfreiheit wird dir genommen, auch bei

kleinen Dingen.

2) Emotionale Manipulation
Du wirst haufig schuldig gesprochen oder verantwortlich ge-
macht fiir die Probleme in der Beziehung.
Gaslighting: Dein/e Partner/in stellt deine Wahrnehmung der

Realitat in Frage.

3) Mangel an Respekt
Deine Grenzen werden wiederholt missachtet.
Beleidigungen oder abwertende Kommentare sind an der

Tagesordnung.

4) Isolation
Dein/e Partner/in versucht, dich von Freunden und Familie zu
isolieren.

Soziale Kontakte werden eingeschrankt oder verboten.

5) Eifersucht und Besitzergreifung
UbermaRige Eifersucht und Misstrauen, auch ohne Grund.

Du wirst als Besitz betrachtet, nicht als eigenstandige Person.
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6) Fehlende Unterstiitzung
Deine Ziele und Erfolge werden heruntergespielt oder ignoriert.

Kein emotionaler Riickhalt in schwierigen Zeiten.

7) Unberechenbarkeit
Stimmungsschwankungen und impulsives Verhalten, das dir
Angst macht.
Du weiRt nie, wie dein/e Partner/in auf bestimmte Dinge

reagieren wird.

8) Dauerhafte Negativitat
Standig negative Kommentare und eine pessimistische Sicht
auf das Leben.

Kritik an allem, was du tust, ohne konstruktives Feedback.

9) Physische oder verbale Gewalt
Jede Form von kérperlicher Gewalt (Schubsen, Schlagen, etc.).

Verbal verletzende und bedrohte Aussagen.

10) Energie- und Zeitraub
Du fiihlst dich nach der Interaktion mit deinem Partner/in erschépft und
ausgelaugt. Deine Zeit und Energie werden standig fiir die Bedtirfnisse

deines Partners geopfert, ohne Riicksicht auf deine eigenen.

Wenn du die meisten oder sogar alle Punkte zutreffen, befindest du dich mit
Sicherheit in einer toxischen Beziehungen.

Du verdienst es, in einer liebevollen und unterstiitzenden Beziehung zu leben.
Glaube an deine Starke und ergreife den ersten Schritt zur Veranderung.
Besuche meinen Blog fiir weitere wertvolle Ressourcen und personliche
Geschichten. Entdecke meine selbst erstellten digitalen Produkte zum Download,
die dich auf deinem Weg zur Heilung unterstiitzen. Hier klicken, um mehr zu

erfahren!
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Dre ersten Schritte aus der toxischen Beziehunyg:

Sich aus einer toxischen Beziehung zu 16sen, kann sehr schwierig sein, aber es
ist ein wichtiger Schritt fiir das eigene Wohlbefinden. Hier sind die ersten

Schritte, die du unternehmen kannst:

1) Erkenne die Anzeichen einer toxischen Beziehung

Hierftr hast du nun meine Checkliste.

2) Setze klare Grenzen:
Wenn du dich entscheidest, die Beziehung zu beenden, beginne damit,
klare Grenzen zu setzen. Das kann bedeuten, weniger Zeit mit der Person

zu verbringen oder die Kommunikation einzuschranken.

3) Sprich mit jemandem dariiber
Teile deine Situation mit einer vertrauenswiirdigen Person, wie einem
Freund, einem Familienmitglied oder einem Therapeuten. Unterstiitzung
von auRen kann dir helfen, Klarheit zu gewinnen und den nachsten Schritt

zu gehen.

4) Erstelle einen Ausstiegsplan
Uberlege dir konkret, wie du die Beziehung beenden mdchtest. Plane, wo
du dich aufhalten wirst, ob du Unterstiitzung benétigst und wie du mit

moglichen Reaktionen umgehen kannst.

5) Sichere deine Ressourcen
Wenn du in der Beziehung finanziell oder anderweitig abhangig bist,
beginne damit, deine Ressourcen zu sichern. Das kann bedeuten, Geld zu
sparen, wichtige Dokumente zu sammeln oder Alternativen fiir deinen

Lebensunterhalt zu planen.
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6) Suche professionelle Hilfe
Ein Therapeut oder eine Beratungsstelle kann dich dabei unterstiitzen, die
Situation zu verarbeiten und gesunde Bewaltigungsstrategien zu

entwickeln.

7) Bleibe entschlossen
Es kann schwierig sein, konsequent zu bleiben, besonders wenn die andere
Person versucht, dich zurlickzugewinnen. Denke daran, warum du dich

entschieden hast, die Beziehung zu beenden, und halte an deinem Plan fest.

8) Pflege dein Selbstbewusstsein
Arbeite daran, dein Selbstwertgefiihl zu starken. Umgebe dich mit positiven

Menschen und Aktivitaten, die dir Freude bereiten.

Der Prozess, sich aus einer toxischen Beziehung zu |6sen, ist oft schmerzhaft
und komplex, aber mit Unterstiitzung und einem klaren Plan kannst du diesen

wichtigen Schritt in Richtung eines gestinderen Lebens gehen.

Du verdienst ein Leben voller Liebe und Respekt. Wenn du bereit bist, den
nachsten Schritt in Richtung Heilung und persénlichem Wachstum zu gehen,
besuche meine Homepage fiir weitere Ressourcen und Unterstiitzung.
Entdecke meine selbst gestalteten digitalen Produkte, die dir helfen kénnen,
dich auf deinem Weg aus einer toxischen Beziehung zu befreien und dein

Selbstbewusstsein zu starken.

Starte noch heute deinen Weg zu einem gesiinderen und gliicklicheren Leben!

Herzliche GriiRe

Deine Anna von Narben-der-Liebe.de
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