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Wodchentlich wechselnde Themen und In-
formationen zu mir und meiner Arbeit fur
Dich - als PDF zum Herunterladen oder
schlichtweg zum dran erfreuen.

Iris Alheidt-Pehrisch

DER KURS "growth"

Lose Dich aus co-abhangigen Struktu-
ren, indem Du erkennst, wer Du wirk-
lich bist, und Deine eigenen Ziele,
Winsche und Bedurfnisse bewusst
definierst - dieser Kurs unterstitzt
Dich dabei.

Kursstart: 08.11.2025
Kursdauer: 3 Monate

Freie Platze: 5 von 7

Kosten: 2.235,00 € inkl. MwSt.

Ich freue mich auf Dich!
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https://www.iris-alheidtpehrisch.com

Co-Dhaangafelt vertzhen. (Tel. 7)

Letzte Woche haben wir uns angesehen, was Co-Abhangigkeit bedeutet
und welche Uberzeugungen sie pragen kdnnen. Heute gehen wir einen
Schritt weiter und schauen auf die Muster, die im Alltag sichtbar werden.

. e gt sich C&—Alokamx}ix}kaf i Bejiehungen?

Co-Abhangigkeit macht sich oft dort bemerkbar, wo Nahe, Liebe oder
Verbindlichkeit wichtig sind - also in Partnerschaften, Familien oder auch
im Berufsleben. Typisch ist, dass die Beziehung aus einem Ungleich-
gewicht lebt: Einer kimmert sich UbermaRig, wahrend die eigenen Bedurf-
nisse auf der Strecke bleiben.

5. Welche \ferhaltengmugon Tilen hasifia wuf?

- Ein starkes Bedurfnis, andere zu kontrollieren oder zu ,retten”
- Schwierigkeit, ,Nein” zu sagen oder Grenzen zu setzen

- Standige Anpassung an die Wunsche anderer

- Schuldgefuhle, wenn man auf sich selbst achtet

Diese Muster kdnnen nach auflen wie Fursorge wirken, fuhlen sich inner-
lich aber oft erschdopfend und belastend an.

6. |\Jdhe Folgon hat e bhasngpsel Lanafoidiy?

Wer dauerhaft in co-abhangigen Strukturen lebt, lauft Gefahr, die Verbin-
dung zu den eigenen Wunschen und Grenzen zu verlieren. Gefuhle wie
Frustration, Erschopfung, Selbstzweifel oder auch korperliche Symptome
konnen die Folge sein.

Selbstreflexion: Beobachte in dieser Woche einmal Deine Beziehungen:
Wo erkennst Du solche Dynamiken wieder? Und wie fuhlst Du Dich in
diesen Situationen - gestarkt oder eher ausgelaugt?

Nachste Woche widmen wir uns den Schritten, die aus Co-Abhangigkeit
herausfuhren. Du erfahrst, wie Du gesunde Grenzen setzt und wieder
mehr bei Dir selbst ankommst.



