Toxische Beziehung erkennen und
beenden

Alle Arbeitsblatter der Serie ,Therapietechniken fir den Alltag” -
Staffel 19

Zu jeder Technik ein Arbeitsblatt fur sieben Tage. Auf jedem Blatt steht dein
Barometer: Fllle es an Tag 1, Tag 3 und Tag 7 aus - so siehst du deinen Verlauf.

Episode 1: Toxische Beziehung: Motivierende Gesprachsfuhrung:
Entscheidungswaage
Episode 2: Toxische Beziehung: Gesundheitspsychologie: Soziale Unterstitzung

Episode 3: Toxische Beziehung: KVT: Kognitive Umstrukturierung

Wichtig: Neue, anhaltende oder sich verandernde Beschwerden lasst du
arztlich abklaren. Die Arbeitsblatter ersetzen keine Psychotherapie oder
arztliche Behandlung.

Dr. Armin Kaser, Psychologe - dr-armin-kaser.com - Videos:
youtube.com/@DrArminKaserSelbsthilfe



Episode 1 - Motivierende Gesprachsfiihrung: Entscheidungswaage Seite 1: So funktioniert es

Seit zwei Jahren bist du mit jemandem zusammen. Zweimal hast du schon Schluss gemacht und
bist zurtickgegangen. Nach einem schénen Abend ist klar: Du bleibst. Nach dem n&chsten Streit
ist klar: Du gehst. Bei der Entscheidungswaage aus der Motivierenden Gesprachsfihrung
schreibst du ehrlich auf, was flr Bleiben und was fur Gehen spricht - und dann, was dir selbst
gerade am wichtigsten ist. Eine Woche lang, nicht an einem Abend.

Warum es sich halt

Beides hat echte Grunde: In einer Studienreihe kamen 27 Grunde zu bleiben und 23 Gruinde zu gehen
zusammen, und viele wollten beides zugleich. Wer hin- und hergerissen ist, schwankt mit jedem guten oder
schlechten Tag. Was du schon investiert hast - Zeit, Wohnung, Freundeskreis -, halt zusatzlich. Und eine
reine Liste mit Pro und Contra kann sogar unentschlossener machen. Deshalb kommen Prioritaten und ein
nachster kleiner Schritt dazu.

..............................................................

Pro und Contra an einem Abend Vier Felder, drei Prioritaten, eine Woche

«Was ist mir gerade am wichtigsten - flr mich?”

N

nach einem schonen Abend: bleiben - nach einem —
Streit: gehen :

.
<

Ein Bild dafiir: Ein Tag ist Wetter, sieben Tage sind Klima. Erst die ganze Woche zeigt dir, wie das Klima in deiner
Beziehung ist.

So geht es

@ Vier-Felder-Waage: Was bringt mir Bleiben? Was kostet mich Bleiben? Was brachte mir Gehen? Was
macht mir am Gehen Angst? Schreib ehrlich auch auf, was Bleiben dir gibt.

@ Prioritaten: Was ist mir gerade am wichtigsten - fr mich? Zum Beispiel Sicherheit, Kinder, Geld und
Wohnung, Gefluhle fur die andere Person, Selbstachtung, Freunde und Familie, Gesundheit. Drei
auswahlen, Platz 1 bis 3. ,Ein Teil von mir will bleiben, ein Teil will gehen” darf so stehen bleiben.

@ Jeden Tag eine Zeile: heute eher bleiben (0) oder gehen (10)? Was hat mich gehalten, was gedrangt?
Ein Wort dafur, wie ich mich neben der anderen Person gefuhlt habe.

@ Tag 7: Welches Muster zeigt die Woche? Ein nachster kleiner Schritt, egal in welche Richtung: mit einer
Vertrauensperson reden, bei einer Beratungsstelle anfragen, etwas nur flr dich tun - oder eine Grenze
ansprechen, aber nur, wenn du keine Angst vor der Reaktion hast. Dazu: Wie zuversichtlich bin ich, 0
bis 10? Was brauchte ich fur einen Punkt mehr?

Gepruft wurden Online-Entscheidungshilfen mit diesem Kern, bei Frauen, die Gewalt in der Beziehung
erlebten. Sie machten die Entscheidung etwas klarer - an Gewalt und Niedergeschlagenheit &nderten sie
nach einem Jahr meist nichts. Ob eine solche Waage auch ohne Gewalt hilft, hat noch niemand gepruft.
Dieses Blatt entscheidet nicht fur dich. Es hilft dir, klarer zu sehen.

Wenn es nicht gleich klappt

Die Zahl springt jeden Tag? Genau das soll die Woche zeigen - ein Tag ist Wetter. Du weil3t nicht, was dir
wichtig ist? Frag dich: Was soll in einem Jahr anders sein - fir mich? Du hast Angst, das Ergebnis zu sehen?
Das Blatt ist kein Urteil, du entscheidest Tempo und Richtung. Der Schritt war zu grol3? Wahl einen
kleineren. Du fuhlst dich damit allein? Dazu Episode 2: Soziale Unterstltzung.

Wichtig: Schlage, Drangen zu Sex, Drohungen oder Angst um dich oder deine Kinder? Dann ist das kein Fall
fir ein Arbeitsblatt - hol dir Hilfe bei einer Beratungsstelle oder der Polizei. ,Toxisch” ist keine Diagnose. Seit
Wochen niedergeschlagen, Selbstvorwirfe oder du kommst nicht los? - Episode 9.
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Episode 1 - Motivierende Gesprachsfiihrung: Entscheidungswaage - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Gewalt, Drohung oder Angst? Dann kein Arbeitsblatt - Beratungsstelle oder Polizei. - Blatt nicht offen hinlegen, wenn
deine Sachen kontrolliert werden.

Mein Beziehungs-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr
stark
1. Wie sehr hast du dich klein, schuldig oder kontrolliert gefuhlt? 3 3 2

Tag1 | Tag 3 | Tag 7

2. Wie stark hat dich das Hin und Her ,bleiben oder gehen?" beschaftigt? 3 3 2
3. Wie sehr hast du etwas nicht gesagt oder getan, aus Sorge vor der Reaktion? 3 2 2
4. Wie sehr hast du dich von Freunden und Familie zurtickgezogen? 2 2 7
5. Wie sehr hat dich die Beziehung im Alltag oder in der Stimmung belastet? 3 3
Summe (0-20) o 19 13 |
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 9 an: Wann
hilft ein Psychologe?
So gehst du vor: 1 Tag 1: Vier-Felder-Waage - ehrlich, auch was Dieses Blatt entscheidet nicht fiir dich. Es
Bleiben dir gibt und was dir am Gehen Angst macht - 2 Tag 1: hilft dir, klarer zu sehen. Ein Teil von dir will
deine 3 wichtigsten Dinge - fur dich - 3 jeden Tag eine Zeile - 4 bleiben, ein Teil will gehen? Das darf genau so
Tag 7: Muster der Woche, ein nachster kleiner Schritt (egal in stehen bleiben.
welche Richtung), Zuversicht.
J
1-Tag 1: deine Waage und deine Prioritaten
Was bringt mir Bleiben? Was kostet mich Bleiben? Meine 3 wichtigsten Dinge gerade - fiir
Néhe, echone Abende Jeden Satz iberlegen mich (Platz 1-3 ins Kastchen)
die Wohuung bleibt beste Freundin kaum noch [_] sicherheit
gesehen [] Kinder
Geld, Wohnung
Was brachte mir Gehen? Was macht mir am Gehen I:l Gefiihle fiir die andere Person
wieder ich selbst sein Angst?
allein gein, Wohnung suchen |_1—_| Selbstachtung
Freunde treffen y - ; Freunde und Familie
2wei Jahre wéren vorbei ,
[ ] Gesundheit
2 - Tag 1 bis 7: jeden Tag eine Zeile - am Abend, in zwei Minuten
heute eher 0
=bleiben-10=| Gefiihl neben
Tag gehen ihm/ihr 1 Wort Was hat mich heute gehalten? Was hat mich heute gedrangt?
1 5 ansicher gemeincame Wohnung, Gewohnheit vor jedem Safz iberlegt
2 3 erleichtert ‘ Entschuldigung, cchoner Abend Streit am Morgen
3 7 klein Angst vor dem Alleinsein Treffen mit Freundin abgesagt
4 6 angespannt lieber Moment beim Frihstick Bemerkong iber meine Frevndin
5 q nah gemeincamer Avsflug wieder etwas runtergeschlvckt
6 7 miide die Erinnerungen an den Anfang Freundin wieder abgecagt
7 6 vorsichtig die schénen Abende bin nicht mehr ich selbst

3 - Tag 7: dein Muster und ein nachster kleiner Schritt
Welches Muster zeigt die Woche? nach cchénen Abenden eher bleiben (3-4), nach jeder Absage an die Freundin eher
gehen (7)

Mein nichster kleiner Schritt - egal in welche Richtung: am Sonntag mit meiner Schwester reden

o Vertrauensperson O Beratungsstelle O etwas nur fir mich O eine Grenze ansprechen - nur ohne Angst vor der Reaktion
Zuversicht 0-10: 6 Flr einen Punkt mehr brauchte ich:  dass cie nur zuhért und nicht dringt

o weiter: noch eine Woche je eine Zeile & dazu Episode 2: Soziale Unterstiitzung

O Episode 3: Kognitive Umstrukturierung
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Episode 1 - Motivierende Gesprachsfiihrung: Entscheidungswaage - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Gewalt, Drohung oder Angst? Dann kein Arbeitsblatt - Beratungsstelle oder Polizei. - Blatt nicht offen hinlegen, wenn
deine Sachen kontrolliert werden.

Mein Beziehungs-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr
stark

1. Wie sehr hast du dich klein, schuldig oder kontrolliert gefuhlt?

2. Wie stark hat dich das Hin und Her ,bleiben oder gehen?" beschaftigt?

3. Wie sehr hast du etwas nicht gesagt oder getan, aus Sorge vor der Reaktion?

4. Wie sehr hast du dich von Freunden und Familie zurtickgezogen?

5. Wie sehr hat dich die Beziehung im Alltag oder in der Stimmung belastet?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 9 an: Wann
hilft ein Psychologe?

Tag1 | Tag 3 | Tag 7

So gehst du vor: 1 Tag 1: Vier-Felder-Waage - ehrlich, auch was Dieses Blatt entscheidet nicht fiir dich. Es
Bleiben dir gibt und was dir am Gehen Angst macht - 2 Tag 1: hilft dir, klarer zu sehen. Ein Teil von dir will

deine 3 wichtigsten Dinge - fur dich - 3 jeden Tag eine Zeile - 4 bleiben, ein Teil will gehen? Das darf genau so
Tag 7: Muster der Woche, ein nachster kleiner Schritt (egal in stehen bleiben.

welche Richtung), Zuversicht. )

1-Tag 1: deine Waage und deine Prioritaten

Was bringt mir Bleiben? Was kostet mich Bleiben? Meine 3 wichtigsten Dinge gerade - fiir
mich (Platz 1-3 ins K&stchen)

|:| Sicherheit

[ ] Kinder

|:| Geld, Wohnung

Was briachte mir Gehen? Xv:s n;acht mir am Gehen I:l Gefiihle fiir die andere Person
gsts [ ] selbstachtung

|:| Freunde und Familie

[ ] Gesundheit

2 - Tag 1 bis 7: jeden Tag eine Zeile - am Abend, in zwei Minuten

heute eher 0
=bleiben-10=| Gefiihl neben
Tag gehen ihm/ihr 1 Wort Was hat mich heute gehalten? Was hat mich heute gedrangt?

N(fo ot AW N =

3 - Tag 7: dein Muster und ein nachster kleiner Schritt
Welches Muster zeigt die Woche?

Mein nachster kleiner Schritt - egal in welche Richtung:

O Vertrauensperson O Beratungsstelle O etwas nur fur mich O eine Grenze ansprechen - nur ohne Angst vor der Reaktion
Zuversicht 0-10: Far einen Punkt mehr brauchte ich:

O weiter: noch eine Woche je eine Zeile O dazu Episode 2: Soziale Unterstitzung

O Episode 3: Kognitive Umstrukturierung
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Episode 2 - Gesundheitspsychologie: Soziale Unterstlitzung Seite 1: So funktioniert es

Wenn du dich mit deiner besten Freundin treffen willst, gibt es Streit - also hast du immer o&fter
abgesagt. Jetzt hast du dich seit Monaten nicht gemeldet und fragst dich: Was soll ich ihr jetzt
sagen? Bei der sozialen Unterstlitzung aus der Gesundheitspsychologie holst du dir Schritt fur
Schritt Menschen zurlck, die zu dir halten - und wahlst gut aus, wem du was erzahlst. Kein
Arbeitsblatt nimmt dir die Entscheidung ab - aber es hilft dir, klarer zu sehen.

Warum es sich halt
Der Ruckzug passiert schleichend, Kontakt fur Kontakt. Scham und Peinlichkeit halten viele davon ab, zu
erzahlen, was in der Beziehung los ist. Dazu kommt die Angst vor Ratschlagen wie ,Trenn dich doch

endlich”. Ohne den Blick von au3en wirkt vieles mit der Zeit normal - und wer niemandem etwas erzahlt,
tragt alles allein.

i Allein damit : Ein Mensch, der zu mir hélt
»1ch melde mich lieber nicht - was soll ich denn - »1ch hab mich lange nicht gemeldet - ich vermisse
| sagen? E dich.”

s
N ’

______________________________________________________________

Ein Bild dafiir: ein Netz unter einem Seil. Mit Netz traut man sich mehr - und wenn man féllt, fallt man weicher.

So geht es

(1) Deine Netzkarte: Du in der Mitte. Wer war dir friiher wichtig, mit wem hast du heute Kontakt? Bei
jedem: sicher, unsicher oder weil} nicht.

@ Eine sichere Person wéhlen: jemand, der dir glaubt, zuhért, nicht drangt und nichts weitererzahlt.
Auch eine Beratungsstelle zahlt.

(3) Ein Satz, ein Schritt: erst nur Kontakt (,Ich hab mich lange nicht gemeldet - ich vermisse dich.”),
spater ein Stlck erzahlen (,Ich brauche erst mal nur, dass du zuhdrst.”), dann um etwas Konkretes
bitten.

@ Jede Woche ein Kontakt ohne Beziehungsthema - ein Kaffee, ein Film, ein Telefonat Gber Gott und
die Welt.
(5 Danach notieren: Wie war die Reaktion, wie hast du dich gefiihlt?

Wenn es nicht gleich klappt

Dir fallt niemand ein? Eine Beratungsstelle oder eine lose Bekannte zdhlt auch - erst mal nur Kontakt ohne
Beziehungsthema. Die Reaktion war verletzend? Das liegt nicht an dir - versuch es bei der nachsten Person.
Du schamst dich zu sehr? Nimm nur Kontakt auf und erzahl noch nichts. Du hast Angst, dass es
rauskommt? Plane die Schritte mit einer Beratungsstelle. Mehr Klarheit: Episode 1 - Satze Uber dich selbst:
Episode 3.

Wichtig: ,Toxisch” ist keine Diagnose. Gewalt, Drohung oder Angst? Dann Beratungsstelle oder Polizei statt
Arbeitsblatt. Seit Wochen niedergeschlagen, Selbstvorwirfe oder du kommst nicht los? — Episode 9: Wann
hilft ein Psychologe?
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Episode 2 - Gesundheitspsychologie: Soziale Unterstiitzung - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Beziehungs-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 | Tag3 | Tag 7
1. Wie sehr hast du dich klein, schuldig oder kontrolliert gefuhlt? 3 3 2
2. Wie stark hat dich das Hin und Her ,bleiben oder gehen?” beschaftigt? 3 3 2
3. Wie sehr hast du etwas nicht gesagt oder getan, aus Sorge vor der Reaktion? 3 2 2
4. Wie sehr hast du dich von Freunden und Familie zurtiickgezogen? 2 2 7
5. Wie sehr hat dich die Beziehung im Alltag oder in der Stimmung belastet? 3 3 2
Summe (0-20) 14 13 7
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 9 an: Wann hilft
ein Psychologe?
Gewalt, Drohung oder Angst? Dann kein Arbeitsblatt - Beratungsstelle oder Polizei. - Blatt nicht offen hinlegen, wenn deine
Sachen kontrolliert werden.
N
So gehst du vor (Schritt fur Schritt): 1 Netzkarte: wer fruher, wer Woran ich eine sichere Person erkenne
heute? - 2 eine sichere Person wéahlen - 3 ein Satz, ein Schritt: Sie glaubt mir - hort zu - dréngt nicht - erzahlt es
Kontakt — ein Stuck erzédhlen - um etwas bitten - 4 jede Woche ein nicht weiter. Auch eine Beratungsstelle zahlt.
Kontakt ohne Beziehungsthema - 5 Reaktion und Gefiihl danach Verletzende Reaktion? Das liegt nicht an dir -
notieren. nachste Person.
J
1-Tag 1: deine Netzkarte, deine sichere Person, dein erster Satz
Meine Netzkarte - ich bin in der Mitte. Wer stand friher um mich herum, wer heute?
Wer? Kontakt frither Kontakt heute sicher - unsicher -
(ohne Namen geht auch) oft - selten - nie | oft - selten - nie weild nicht
meine Schwester oft celfen cicher
beste Freundin oft nie cicher
Freundin aus dem Studiom oft nie cicher
Kollegin celfen oft unsicher
Cousine oft celfen weiff nicht
Meine sichere Person: meine Schwester — cie hért zu und dringt nicht
Mein erster Satz: ,Ich hab mich lange nicht gemeldet — ich vermisce dich.”
2 - Tag 2 bis 7: ein Kontakt, eine Zeile - direkt danach eintragen
ohne
Reaktion Gefihl Beziehungs-
Kontakt gut - neutral - danach thema
Tag mit wem? Was ich gesagt oder gemacht habe schwierig 0-10 v
2 | Schwecter angervfen, yich vermisce dich® gut ? v
3 | Kollegin Mittagepause zvsammen, iber Urlavb geredet qut 6 v
4 | Coucine ein Stick erzdhlt - cie: ,celbet schuld® cchwierig 3 -
5 | Sehwecter Leh brauche erst mal nor, dass du zohéret.“ qut 7 -
6 | Studienfreundin geschrieben, Foto von friher gecchickt gut 8 v
7 | beste Freundin geschrieben, Kaffee am Samstag ausgemacht qut 8 v

3 - Tag 7: dein Riickblick
Wen habe ich zuriickgeholt? Sechwecter, Studienfreundin, beste Freundin

Was hat mir gutgetan - und was nicht? Zuhéren fat gut. Der Satz der Cousine nicht — lag nicht an mir.

Mein nichster Schritt:  Samsfag Kaffee mit der besten Freundin

o weiter so: jede Woche ein Kontakt O dazu Episode 1: Entscheidungswaage ™ Episode 3: Kognitive Umstrukturierung
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Episode 2 - Gesundheitspsychologie: Soziale Unterstiitzung - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Beziehungs-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 | Tag3 | Tag 7
1. Wie sehr hast du dich klein, schuldig oder kontrolliert gefuhlt?

2. Wie stark hat dich das Hin und Her ,bleiben oder gehen?” beschaftigt?

3. Wie sehr hast du etwas nicht gesagt oder getan, aus Sorge vor der Reaktion?

4. Wie sehr hast du dich von Freunden und Familie zurtiickgezogen?

5. Wie sehr hat dich die Beziehung im Alltag oder in der Stimmung belastet?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark

14 oder mehr? Schau dir Episode 9 an: Wann hilft
ein Psychologe?

Gewalt, Drohung oder Angst? Dann kein Arbeitsblatt - Beratungsstelle oder Polizei. - Blatt nicht offen hinlegen, wenn deine
Sachen kontrolliert werden.

So gehst du vor (Schritt fur Schritt): 1 Netzkarte: wer fruher, wer Woran ich eine sichere Person erkenne )
heute? - 2 eine sichere Person wéahlen - 3 ein Satz, ein Schritt: Sie glaubt mir - hort zu - dréngt nicht - erzahlt es
Kontakt - ein Stlick erzahlen - um etwas bitten - 4 jede Woche ein nicht weiter. Auch eine Beratungsstelle zahlt.
Kontakt ohne Beziehungsthema - 5 Reaktion und Gefiihl danach Verletzende Reaktion? Das liegt nicht an dir -
notieren. nachste Person.

J

1-Tag 1: deine Netzkarte, deine sichere Person, dein erster Satz
Meine Netzkarte - ich bin in der Mitte. Wer stand friher um mich herum, wer heute?

Wer? Kontakt friiher Kontakt heute sicher - unsicher -
(ohne Namen geht auch) oft - selten - nie oft - selten - nie weild nicht

Meine sichere Person:

Mein erster Satz:

2 - Tag 2 bis 7: ein Kontakt, eine Zeile - direkt danach eintragen

ohne
Reaktion Gefihl Beziehungs-
Kontakt gut - neutral - danach thema
Tag mit wem? Was ich gesagt oder gemacht habe schwierig 0-10 v

N o u b~ W N

3 - Tag 7: dein Ruckblick

Wen habe ich zurtickgeholt?

Was hat mir gutgetan - und was nicht?

Mein nachster Schritt:

O weiter so: jede Woche ein Kontakt O dazu Episode 1: Entscheidungswaage O Episode 3: Kognitive Umstrukturierung

Dr. Armin Kaser - Psychologe - dr-armin-kaser.com/therapietechniken/toxische-beziehung Seite 3von 3


https://dr-armin-kaser.com/therapietechniken/toxische-beziehung/?utm_source=pdf&utm_medium=arbeitsblatt&utm_campaign=st_s19e02

Episode 3 - KVT: Kognitive Umstrukturierung Seite 1: So funktioniert es

»,Ohne die andere Person schaffe ich das nicht.” ,Ich bin ja auch schwierig.” ,Wenn ich mich mehr
anstrenge, wird es gut.” Nach einem Streit denkst du: Ich habe es provoziert - und am nachsten Tag
entschuldigst du dich. Bei der kognitiven Umstrukturierung aus der kognitiven
Verhaltenstherapie (KVT) prufst du Satze liber dich selbst, die dich festhalten - wie in einer
Gerichtsverhandlung, mit Belegen dafur und dagegen. Es geht nicht um Satze Uber die andere
Person.

Warum diese Satze festhalten

Gedanken uber dich fuhlen sich an wie Tatsachen. Wer groRe Angst hat, allein zu sein, bleibt in Studien
eher in unzufriedenen Beziehungen und beendet sie seltener selbst. Je abhangiger der Partner oder die
Partnerin erscheint, desto seltener wird Schluss gemacht - Ricksicht ist nicht falsch, kann dich aber
festhalten. Und nach einer Trennung ist das Bild von sich selbst oft unklarer; deshalb fuhlt sich ,Wer bin ich
ohne dich?” so echt an.

______________________________________________________________

Der Gedanke als Tatsache Der Gedanke vor Gericht

»Ich bin schuld” klingt wie ein Urteil - und du
handelst danach

— Belege dafur und dagegen, dann ein faires Urteil -
kein Freispruch um jeden Preis

e ——————
.

______________________________________________________________

So geht es

@ Gedanke wortlich aufschreiben, so wie er im Kopf klingt.

@ Typ zuordnen: Abhangigkeit - Schuld - Hoffnung - Verantwortung - Alleinsein. Dazu: Wie sehr glaube
ich ihn (0-100)?

@ Prufen: Was spricht dafur, was dagegen? Was habe ich vor der Beziehung allein geschafft? Was wiirde
ich meiner besten Freundin sagen? Wer ist fir sein oder ihr Verhalten verantwortlich?

@

®

Realistischer Satz statt ,Denk positiv*: ,,Es wird schwer - und ich habe schon Schweres geschafft.”
Danach noch einmal: Wie sehr glaube ich den alten Gedanken?

Eine kleine Handlung, die zum neuen Satz passt. Ab Tag 4 dazu der Gegenbeweis: eine Sache, die ich
heute allein geschafft habe.

Wenn es nicht gleich klappt

Du glaubst den neuen Satz nicht? Am Anfang normal - von 90 auf 70 ist schon viel. Dir fallt nichts dagegen
ein? Frag dich, was deine beste Freundin sagen wirde - oder du vor drei Jahren. Fuhlt sich wie Verrat an der
Beziehung an? Du prufst Satze Uber dich, du urteilst nicht Uber die andere Person. Der Gedanke kommt
immer wieder? Auch normal - jeden Tag ein Eintrag. Und wenn dich am Ende die Frage qualt ,Wie konnte
ich so lange bleiben?”: Schreib dir einen freundlichen Satz, etwa ,Es war nicht dumm zu hoffen. Und ich darf
jetzt anders entscheiden.”

Unwohl oder in Gefahr? Diese Ubung ist fiir Beziehungen, in denen du dich unwohl, klein oder unfrei
fihlst. Sobald Gewalt, Drohungen oder Angst im Spiel sind, brauchst du keine Ubung, sondern
Unterstlitzung von aul3en: eine Beratungsstelle oder die Polizei. Selbstvorwtrfe nach Gewalt arbeitest du
nicht allein auf - dafiir gibt es Fachleute.

Wichtig: ,Toxisch” ist keine Diagnose. Seit Wochen niedergeschlagen, Selbstvorwurfe oder du kommst nicht
los? - Episode 9: Wann hilft ein Psychologe? Dazu: Episode 1: Entscheidungswaage - Episode 2: Soziale
Unterstutzung.
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Episode 3 - KVT: Kognitive Umstrukturierung - 7 Tage

Beispiel: so kann es aussehen

Mein Beziehungs-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark

Tag1 | Tag 3  Tag7

1. Wie sehr hast du dich klein, schuldig oder kontrolliert gefthlt? 3 3 2
2. Wie stark hat dich das Hin und Her ,bleiben oder gehen?" beschaftigt? 3 3 2
3. Wie sehr hast du etwas nicht gesagt oder getan, aus Sorge vor der Reaktion? 3 2 2
4. Wie sehr hast du dich von Freunden und Familie zurtickgezogen? 2 2 7
5. Wie sehr hat dich die Beziehung im Alltag oder in der Stimmung belastet? 3 3 2
Summe (0-20) 14 13 7

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark

14 oder mehr? Schau dir Episode 9 an: Wann
hilft ein Psychologe?

deine Sachen kontrolliert werden.

Gewalt, Drohung oder Angst? Dann kein Arbeitsblatt - Beratungsstelle oder Polizei. - Blatt nicht offen hinlegen, wenn

1- Am ersten Tag: Welcher Gedanke klingt nach mir?

Ankreuzen, was zu dir passt - Satze tiber dich selbst:

v | Abhdngigkeit ».Ohne die andere Person schaffe ich das nicht.” .
v | Schuld »lch habe es provoziert.”
v | Hoffnung +Wenn ich mich mehr anstrenge, wird es gut.”
Verantwortung |,Die andere Person braucht mich.”
Alleinsein «Lieber so als allein.”

2 -Tag 1 bis 7: jeden Tag eine Zeile

Nicht in deine Satze:

keine Satze Uber die andere Person (...

ist so und so")

¢ kein ,Denk positiv” - ein realistischer
Satz, der stimmt

e Fir sein oder ihr Verhalten bist nicht

du verantwortlich.

A
|

Glaube: 0 = gar nicht - 100 = véllig. Prifen: Was habe ich vor der Beziehung allein geschafft? Wer ist fiir sein oder ihr

Verhalten verantwortlich?

beste
Freundin Glaube
Tag |Situation | Gedanke wortlich |Typ Glaube | dagegen spricht |wiirde sagen |realistischer Satz danach
nach dem | Ich habe es nur gefragt, wann wir | Fragen ict Fiirs (autwerden bin
1 Streit provoziert. Sehuld 80 | eocen erlavbt. nicht ich verantwortlich. 30
, ol di w 4 - Ec wird schwer — und
2 | Miete Allein s’cl«aﬁf’e ich die Aé.lmuy:g— 90 vorher 3 Jahre aflein | Du hast das ,.02 "Z’;;::c ;:, ‘:r chzferes 60
Wohnung wicht. keit gewohnt cchon geschafft. gecchafft
Wenn ich mich mehr I . . . .
Treffen . otrenge mich seit 1 | Du gibst schon | 0b es qut wird, liegt
3 abgesagt :::frenge, wird es Hoffnung ’ 4 Jahr an viel. nicht nur an mir. 60
4 f/?;.:(/ Lieber so als aflein. J Alleincein 75 fie;:/ mit Schwester: j.i‘/it:’ft wicht /:Z/:I: Sein kann ich 55
|
.. . . Ich habe Ecken — und
5 | nach Kritit Ieh é,'“:/ a auch Sehuld 70 im Team komme ich Jeder hat Ecken. | darf gut behandelt 40
echwierig. qut klar ’
werden.
6 Wochewend-| Die andere Person Verant- | 20 kommt im Alltag gut | Ricksicht avf | Ich darf avch an mich 55
pléne braucht mich. worfung zurecht dich aveh! denken.
nach dem | Ich habe es ’ " Nein sagen ist Fiire (autwerden bin
7 Streit proveziert. Sehuld [ 60 nar ,ein gesagt erlaubt. nicht ich verantwortlich. 35

3 - Ab Tag 4: kleine Handlung und Gegenbeweis

Tag meine kleine Handlung zum neuen Satz
4 | eine Freundin angervfen
SJ in der Pauce eine Runde allein geqangen

6 | Samstag Fiir mich eingeplont

| 7 | Wohnungsanzeigen angeschaut

4 - Am 7. Tag: Ruckblick

Welcher Satz hat mich am meisten festgehalten - und
wie hat sich mein Glaube verandert?

»leh habe es provoziert.”

Eine Sache, die ich heute allein geschafft habe
das Fahrrad celbet repariert

Bewerbongsgesprich fir die Stelle
allein zum Markt vnd gekocht
die Steuer celbet erledigt

Mein freundlicher Satz an mich, wenn ich denke: ,Wie

konnte ich so lange bleiben?"
E¢ war nicht dvmm zu hoffen.

von 80 auf 35

Und ich darf jefzt anders entscheiden.
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Episode 3 - KVT: Kognitive Umstrukturierung - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Beziehungs-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 | Tag 3  Tag7
1. Wie sehr hast du dich klein, schuldig oder kontrolliert gefthlt?

2. Wie stark hat dich das Hin und Her ,bleiben oder gehen?" beschaftigt?

3. Wie sehr hast du etwas nicht gesagt oder getan, aus Sorge vor der Reaktion?

4. Wie sehr hast du dich von Freunden und Familie zurtickgezogen?

5. Wie sehr hat dich die Beziehung im Alltag oder in der Stimmung belastet?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 9 an: Wann
hilft ein Psychologe?

Gewalt, Drohung oder Angst? Dann kein Arbeitsblatt - Beratungsstelle oder Polizei. - Blatt nicht offen hinlegen, wenn
deine Sachen kontrolliert werden.

1- Am ersten Tag: Welcher Gedanke klingt nach mir?
Ankreuzen, was zu dir passt - Satze tiber dich selbst:

Nicht in deine Satze:

Abhangigkeit ,Ohne die andere Person schaffe ich das nicht.” e keine Satze tiber die andere Person (...

Schuld «Ich habe es provoziert.” ist so und so")

Hoffnung ,Wenn ich mich mehr anstrenge, wird es gut.” * kein ,Denk positiv* - ein realistischer
Satz, der stimmt

Verantwortung |,Die andere Person braucht mich.” e Fir sein oder ihr Verhalten bist nicht

Alleinsein ,Lieber so als allein.” du verantwortlich.

2 -Tag 1 bis 7: jeden Tag eine Zeile

Glaube: 0 = gar nicht - 100 = véllig. Prifen: Was habe ich vor der Beziehung allein geschafft? Wer ist fiir sein oder ihr
Verhalten verantwortlich?

beste
Freundin Glaube
Tag |Situation | Gedanke wortlich |Typ Glaube | dagegen spricht |wiirde sagen | realistischer Satz danach
1
2
3
4
5
6
7
3 - Ab Tag 4: kleine Handlung und Gegenbeweis
Tag | meine kleine Handlung zum neuen Satz Eine Sache, die ich heute allein geschafft habe
5
6
7
4 - Am 7. Tag: Ruckblick
Welcher Satz hat mich am meisten festgehalten - und Mein freundlicher Satz an mich, wenn ich denke: ,Wie
wie hat sich mein Glaube verandert? konnte ich so lange bleiben?"
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