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Kapitel 1 Warum ich diesen Weg so gut kenne

Kapitel 2 Der entscheidende Denkfehler 

Kapitel 3
Die häufigsten Schutzreaktionen —
und warum sie dich heute Kraft
kosten

Kapitel 4
So findest du Schritt für Schritt aus
dem ständigen Funktionieren zurück
zu dir

         Dein nächster Schritt 

         Über Silvia Wörner 

BONUS 1
Die Sätze, die mir Kraft gaben, bei mir
zu bleiben

BONUS 2
Wenn der Weg zurück zu dir greifbar
wird 

Erfahrung 1 Mara 

Erfahrung 2 Kathrin

Dein möglicher nächster Schritt 
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Die häufigsten Schutzreaktionen - und warum sie dich
heute Kraft kosten 

Wenn du lange in einer belastenden Beziehung lebst,  entwickelst du Strategien. 
Die meisten davon entstehen aus Liebe, Hoffnung und dem Wunsch nach Sicherheit.
 
Sie wollen dich schützen.
Sie wollen Ruhe herstel len.
Sie wollen helfen, Spannungen zu vermeiden
und den nächsten Konfl ikt gar nicht erst entstehen zu lassen. 
Und doch halten sie dich oft genau dort fest,  
wo du eigentlich nicht mehr sein wil lst.

Reaktion 1: Du richtest al les auf den anderen aus

Du bemerkst seine Stimmung, bevor er ein Wort gesagt hat.  
Dein Blick geht sofort zu ihm. 
Du beobachtest ihn genau.
Du spürst direkt,  wie er heute drauf ist.
Das fühlt sich im ersten Moment nach Kontrolle an. 
Doch in Wahrheit verlagerst du deinen ganzen Fokus auf den anderen.
Und dein Blick geht immer seltener zu dir.

Reaktion 2: Du hältst Anpassung für Frieden

Du schluckst Ärger herunter.  
Du wägst Worte ab. 
Du gibst nach, weil  du Ruhe wil lst.  
Von außen wirkt das oft stark, vernünftig oder l iebevoll .  
Innerlich entfernst du dich dabei immer weiter von dem,  
was du wirklich fühlst,  brauchst und sagen möchtest.
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Die häufigsten Schutzreaktionen - und warum sie dich
heute Kraft kosten 

Wenn du lange in einer belastenden Beziehung lebst,  entwickelst du Strategien. 
Die meisten davon entstehen aus Liebe, Hoffnung und dem Wunsch nach Sicherheit.
 
Sie wollen dich schützen. Sie wollen Ruhe herstel len.Sie wollen helfen, Spannungen
zu vermeiden und den nächsten Konfl ikt gar nicht erst entstehen zu lassen. 
Und doch halten sie dich oft genau dort fest,  wo du eigentlich nicht mehr sein wil lst.

Reaktion 3: Du trägst Verantwortung, die nicht zu dir gehört
Vielleicht kennst du Gedanken wie diese:

Wenn ich aufmerksam genug bin, passiert nichts.  
Wenn ich mich nur genug anstrenge, wird es besser.

Wenn ich ruhig bleibe, bleibt es friedlich.

Diese Gedanken sind verständlich.
Und gleichzeitig legen sie dir eine Last auf,  die kein Mensch allein tragen kann.

Reaktion 4: Du verschiebst dich selbst auf später
Du sagst dir:  

Wenn es ruhiger wird, kümmere ich mich um mich. 
Wenn dieser Konfl ikt vorbei ist.  

Wenn endlich wieder etwas mehr Luft da ist.

Doch dieser Moment kommt selten von selbst.  
Und was nach Durchhalten aussieht,  wird auf Dauer oft 
zu einem Leben auf Sparflamme – während deine eigenen Batterien leerlaufen
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Schritt 2: Wahrnehmen, was gerade in dir los ist
Wenn etwas mehr Ruhe in dein System kommt, wird etwas wieder möglich, 

das lange keinen Platz hatte: Du selbst.

Im Funktionsmodus bleibt dafür oft kaum Raum. 
Dann geht es nur noch darum, weiterzumachen. 
Auszuhalten. Irgendwie durch den Tag zu kommen.
Darunter l iegt oft etwas anderes verborgen: 

Anspannung 

Traurigkeit

Wut 

Angst 

Einsamkeit

Oder einfach nur das tiefe Gefühl:  

Ich weiß gar nicht mehr, wer ich bin, wenn ich nicht gerade funktioniere.

Um dieses Muster zu unterbrechen, ist ein erster sanfter Schritt:
Ehrl iches wahrnehmen was ist,  was empfinde ich im Moment.

     Ich merke, 

     wie angespannt ich bin.

     

     Ich erlaube mir zu spüren,

     wie müde ich eigentlich 

     schon lange bin.
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Hier geht`s zum Klarheitsgespräch 

Hier geht`s zum Buch

Hier geht`s zum Klarheitsgespräch
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https://www.amazon.de/Einmal-kr%C3%A4ftig-durchl%C3%BCften-Alkoholiker-Widerstand/dp/3987300698/ref=tmm_hrd_swatch_0
https://calendly.com/s-woerner-eft-klopf-und-mental-training/telefonischer_austausch
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PS: Wenn du dir in deiner aktutellen Situation Untnerstützung  wünscht:

Buche dir hier ein Klarheitsgespräch von Herz zu Herz

oder besuche mich auf meinen Social Media Kanälen

Mutig hinein in dein
selbstbestimmtes Leben

Deine Silvia

http://www.linkedin.com/in/silvia-woerner
https://www.youtube.com/@silviawoerner
https://www.silvia-woerner.de/eft-mentoring/
https://calendly.com/s-woerner-eft-klopf-und-mental-training/telefonischer_austausch

