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Co-Dhaangyafelt verizhen. (el 1)

Diese Woche lade ich Dich ein, genauer auf das Thema Co-Abhangigkeit
zu schauen. Viele Menschen kennen den Begriff, aber nicht jeder weil,
was wirklich dahintersteckt - oder ob er vielleicht selbst betroffen ist.

1. Wag bedae G- [phasngishel?

Co-Abhangigkeit beschreibt ein Verhaltensmuster, bei dem Du Deine
eigene Identitat, Dein Wohlbefinden oder Deine Entscheidungen stark von
den Bedurfnissen, Gefuhlen und Handlungen anderer abhangig machst.
Es geht nicht um liebevolle Fursorge - sondern darum, dass Dein
Selbstwert daran geknupft ist, wie gut Du fur andere funktionierst oder
gebraucht wirst.

7. \Neran kannit Du enkennen, eb Du. beleffon, bisl?

Frag dich zum Beispiel:

- Stelle ich die Bedurfnisse anderer regelmallig Uber meine eigenen?
- Habe ich Angst vor Ablehnung, wenn ich Grenzen setze?
- Fuhle ich mich verantwortlich fur die Gefuhle oder Probleme anderer?

Wenn du bei solchen Fragen innerlich ja’ sagst, lohnt es sich, genauer
hinzuschauen. Bitte beachte jedoch: Dieser kleine Test ersetzt keine
offizielle Diagnose. Er dient lediglich der Selbstreflexion und kann ein
moglicher Hinweis auf eine co-abhangige Struktur sein.

3. | Neche wnenen M&WW lecken, of U dlahinilen?

Haufig wurzelt Co-Abhangigkeit in Glaubenssatzen wie:

- ,Ich bin nur wertvoll, wenn ich gebraucht werde.”
- ,Es ist egoistisch, auf mich selbst zu achten.”
- ,Ich muss Konflikte vermeiden, sonst verliere ich Liebe."

Solche Uberzeugungen kénnen unbewusst entstehen - oft schon frih in
unserem Leben - und pragen unser Verhalten im Erwachsenenalter.
Nimm Dir diese Woche Zeit, um achtsam zu beobachten: Wo erkennst Du
Dich in diesen Beschreibungen wieder?



