r worte

Dein Ex Poppt auf!
Und du bewahrst Ruhe.

Die ultimative
Anleitaung um Fassung
Zu bewahren, wenn
eine Nachricht deines
Ex am Handy aufpoppt




Schutze deine Zeit und Energie.

Sei die Mutter, die du gerne sein méchtest.

Lebe dein Leben.




Geht es dir auch so?

Dein Atem stockt, deine Hande werden feucht, deine Gedanken
fahren Karussell und steigern sich in Worst Case Szenarien von 0
auf 100. Du verlierst Zeit, Energie und bist mental nicht mehr da, wo
du bist — bei deinen Kindern, bei der Arbeit, beim Einkaufen... Zu
allem Ubel fiihlst du dich noch schuldig dafiir. Es scheint schier
unmoglich, den Zyklus zu durchbrechen.

«Sofort» ist der Anfang allen Ubels

Glaub mir: Du bist damit nicht allein. Das sind Gefuhle, die die
meisten von toxischen Ex-Partnern getrennte Mutter kennen. Eine
der grossten Fallen, in die du tappen kannst, ist die Angst vor den
Nachrichten des Vaters der Kinder: dass du auf alles antwortests
dich mit allem auseinandersetzest, dich fur alles rechtfertigen
musst. Und zwar sofort. Dabei ist das kaum je der Fall. Du kannst
dir Zeit nehmen, daruber nachzudenken — damit du antworten
kannst und nicht reagieren musst.




Gut Zzu wissen

Bei 99% von dem, was dein toxischer Ex kommuniziert, geht es um
ihn und nicht um dich oder die Kinder. Das sind seine ungefilterten
Emotionen. Er ist es sich aus der Beziehung mit dir gewohnt, dass
er seine Emotionen bei dir abladen kann, oder? Warum sollte er das
nach euerer Trennung nicht mehr tun, wenn du sie bereitwillig
annimmst?

Wenn du auf seine ungefilterten Emotionen reagierst, wird nichts
besser. Du hast bei jeder seiner Nachrichten die Wahl: Du kannst
seine Emotionen auf dich und sie persénlich nehmen. Oder du
kannst sie erstmal betrachten und dann allenfalls zurtickgeben,
wenn du befindest, dass das eigentlich nichts Faktenbasiertes,
Lebenswichtiges oder Brauchbares ist. Du hast die Wahl und damit
die Macht Uber dein Leben.

Es ist Zeit, dass du lernst, dein Leben in deine
Hand zu nehmen. Du darfst das.




Was 1st eine Trauma-Reaktion?

Trauma-Reaktion ist, wenn dein Korper sich an eine Situation
erinnert, die dich in (gefuhlte) Gefahr gebracht hat und Stress
ausgeldst hat. Beispiele daflr sind:

« ...wenn du als Kind angeschrien und/ oder bestraft wurdest
...wenn deine Eltern sich unschon getrennt haben

...wenn du in der Schule von der Lehrperson blossgestellt
wurdest

...wenn du von deinem (Ex-)Partner angeschrien oder mit
Schweigen bestraft wurdest

...wenn dein (Ex-)Partner mit dir per SMS Schluss gemacht ha
e USW.




Warum haben wir aberhaupt
Trauma-Reaktion?

Unsere Hirne sind so konzipiert, dass sie unseren Korper sicher
halten wollen. Dafur wird die Umgebung unablassig von unserem
Hirnstamm gescannt auf mogliche Gefahren. Wenn wir uns bereits
einmal kérperlich oder mental in Gefahr befunden haben (und das
ist bei praktisch allen Menschen der Fall), schlagt das Hirn Alarm
und versetzt das ganze Nervensystem in einen Schutzzustand.
Dieser kann je nach Strategie, die wir uns in frihen Jahren zugelegt
haben, unterschiedlich aussehen.

Zusammengefasst: Bei einer Nachricht von deinem Ex versetzt dich
dein Nervensystem zuruck in eine Situation, die sich fur dich
uberwaltigend und gefahrlich angefuhlt hat. Das heisst, du bist nicht
komisch oder verruckt. Alle Menschen haben Trauma-Reaktionen.

Die gute Nachricht ist, dass man das Hirn quasi neu
verkabeln kann, sodass es uns nicht mehr in diese unnétigen
Schockzustande versetzt.




Trauma-Reaktionen lassen sich grob in vier Typen einteilen: Fight
(Kampf), Flight (Flucht), Freeze (Erstarrung) und Fawn

(Unterwerfung) sind die wichtigsten.

Fight (Kampf):
o« Wut
e Zorn
» Blossstellen
« Niedermachen

Freeze (Erstarrung):

e Dissoziation

e Zorn

« Gefuhlstaubheit
« Steckenbleiben

Flight (Flucht):
« Panik
« Sorgen
» Gedankenkarussell
« Perfektionismus

Fawn (Unterwerfung):

» keinen Zugang zu den
eigenen Bedurfnissen haben

« keine Grenzen setzen kén

« Co-Abhangigkeit

» Es allen recht mach




Was sind die 4 Trauma-
Reaktionen?

Fight (Kampf)

Du wirst aggressiv oder du rechtfertigst dich stark. Du bekampfst
Feuer mit Feuer. Du hast genug davon, dass dein Ex dir standig
seinen Willen aufdrickt und kampfst lieber dagegen an, als dass du
ihn ,,gewinnen® lasst. Du bist wlutend und zornig.

Flight (Flucht)

Du trinkst, nimmst Beruhigungsmittel, scrollst exzessiv auf deinem
Handy, isst aus Frust, gehst mit deinen Kindern spielen, putzen,
Sport machen, willst Sex haben — alles, um mdglichst schnell aus

der Situation zu kommen. Du bist panisch, machst dir Sorgen,

grubelst und willst alles perfekt machen.
Freeze (Erstarrung)

Du weisst nicht mehr ein und aus, weisst nicht, was du sagen sollst,
was du tun sollst und frierst einfach ein um dich zu schutzen. Du
dissoziierst, fuhlst dich taub und gefangen.

Fawn (Unterwerfung)
Dein erster Impuls ist, dass du sofort dartber reden willst. ;,Was

kann ich besser machen?“, ,Was muss ich tun, sag mir einfach, was
ich tun soll!“, sind deine Reaktionen im Geist. Du wurdest einen
Ruckwartssalto machen, einfach, damit Frieden herrscht, auch,
wenn das auf deine Kosten geht. Du verlierst dich darin, alle

Laufen zu halten und spurst deine Grenzen nicht. Du'fu
ohnmachtig, erschopft, bist verargert.




worte

Du kannst jetzt bestimmt ausmachen, wie deine Standard-
Reaktionen auf gefuhlt gefahrliche Situationen aussehen. Nun
werfen wir einen Blick auf deine unerflllten Bedurfnisse, mit denen
du ursprunglich in die Beziehung gekommen bist.

Die Wahrscheinlichkeit ist gross — weil das bei praktisch allen
Menschen in gewissem Mass der Fall ist — dass du von deiner
Kindheit Themen mittragst, die nie ganz verarbeitet wurden und
geheilt sind. Die wenigsten von uns wurden ,artgerecht gehalten®,
unsere Bedurfnisse und Emotionen wurden oft Ubergangen und wir
haben frih gemerkt, was wir tun und wie wir uns verhalten mussen
in Elternhaus, Schule und Gesellschaft, um zu gefallen.

Diese Themen und Bedurfnisse schlummern aber in uns und
werden uns dank der tief im Stammhirn abgespeicherten
Uberlebensmechanismen immer wieder ein Schnippchen schlagen,
wenn wir sie nicht anschauen.

Also gehen wir zurick zum Anfang

Wenn man sie nach ihrer Kindheit fragt, finden die meisten
Menschen, dass diese ,ziemlich normal®, ,behitet” oder ,ruhig® war,
wenn die Familiensituation nicht aussergewohnlich war.

Wenn man aber genauer hinschaut, findet man oft heraus, dass
sehr wohl Verletzungen passiert sind, die eine Auswirkung auf
das Leben als erwachsene Person haben.




ne unerfillten Bedirfnisse, als du ein Kind warst

Mit wem bist du aufgewachsen? Wer war
far dich da?

Wie war die Dynamik zwischen deinen
Eltern?

Was war deine Rolle in der Familie?

Wie war der Umgang mit deinen
Emotionen?

Was waren die Aussagen, wenn du
emotional (wutend, traurig, frustriert...)
warst?

Wie gingst du infolgedessen mit deinen
Emotionen um (hast du sie verleugnet,
versteckt, kleingeredet)?




Findest du einen Zusammenhang zwischen deiner Kindheit
und deiner Beziehung zu deinem (Ex-)Partner?

An welcher Geschichte haltst
du fest?

Trauma-Reaktionen und unerfullte Bedurfnisse halten dich in einer
Schlaufe mit deinem Ex gefangen. Und egal, wie sehr du sie auch
zu verandern versuchst: Du wirst nicht rauskommen, bevor du nicht
genau hinschaust, was in dir vorgeht.

Wir Uben das jetzt mal: Stell dir vor, du bekommst eine Nachricht
von deinem Ex. Du siehst seinen Namen auf deinem
Handybildschirm.

Was ist dein erster Gedanke?

/)




ein grosser Unterschied, ob du denkst...

Weiss ganz genau was er sagen muss, um mich zu verletzen,
igzumachen, im Tiefsten zu treffen.»

..oder...

«Das sind seine ungefilterten Emotionen. Sie haben keine Macht
uber mich. Ich entscheide, wann und wie ich auf diese Nachricht

reagiere. Diese Nachricht hat weder einen Einfluss auf meinen Wert
als Mensch noch als Mutter. Ich bin sicher.»

Was du uber deine Emotionen wissen musst:

Emotionen sind nur der Raum zwischen deinen Erwartungen, was
passieren kann und dem, was wirklich passieren wird.

Du kannst du Kontrolle iiber deine Erwartungen ibernehmen. Ube
das, was wirklich passiert, hast du nie die Kontrolle.

Je grosser der Raum zwischen deinen Erwartungen und
Realitat ist, umso grosser, beangstigender werden dein
sein.




mehr als

worte

hast die Macht aber deine

gst

as ist der Grund fiir deine Angste?

« Hast du Angst, dass er dir die Kinder wegnehmen will?

« Hast du Angst, Zeit mit deinen Kindern zu verlieren?

« Hast du Angst, dass die Kinder von ihm manipuliert werden?
« Hast du Angst, dass sie bei ihm nicht sicher sind?

Was sind deine Angste?

Inwiefern geht es bei dieser Angst um dich und nicht um deine
Kinder?

Was ist das Gegenteil von dieser Angst? (Das werden
noch brauchen.)




Wi

as du konkret tust, wenn der
Name deines Ex auf deinem
Handy aufpoppt

1. Atmen

Wenn eine Nachricht kommt, atmest du erstmal tief ein und aus. Atme
ein paar Mal durch die Nase ein und horbar und lange durch den Mund
aus. Mach das so lange, bis du fuhlst, wie dein Korper sich beruhigt.

2. Selbstgesprach

Erinnere dich daran, dass du gerade eine Trauma-Reaktion hast und

aber die Wahl hast, was als nachstes passiert. Sag laut oder im Geist:
«Ich bin sicher. Er hat keine Macht uber mich. Ich kann wahlen, wann
und wie ich auf diese Nachricht antworte. Nichts von dieser Nachricht
wird meinen Wert als Mensch und Mutter verandern. Ich bin sicher.»

3. Lies, aber antworte nicht

Wenn du dich sicher und bereit fuhlst, lies die Nachricht. Wenn es
wieder ungefilterte Emotionen sind, erinnere dich daran, dass diese zu
ihm gehoren und nichts mit dir zu tun haben. Erinnere dich auch
unbedingt daran, dass «Sofort» der Anfang allen Ubels ist. Die Wélt
dreht sich weiter, ob dein Ex dir geschrieben hat oder nicht und ob du
gleich antwortest oder nicht.

4. Verarbeite deine Emotionen
Das ist ein grosser Schritt, denn damit holst du dir deine Krait zurtic
Du Ubernimmst Verantwortung und Kontrolle Uber deine Emotio
anstatt dass du sie dich kontrollieren lasst. Bevor du antwort
arbeite dich durch die folgende Seite.




beite jedes Mal mit dieser
ite, bevor du auf eine
achricht antwortest.

Du kannst sie dir mehrfach ausdrucken, bevor du sie
ausfullst.

Die Emotion, die ich gerade flhle, ist

Ich flihle diese Emotion, weil ich erwarte/ Angst habe, dass

Das unerfullte Bedurfnis, das dahintersteckt, ist

Dieses unerfullte Bedurfnis kann ich selber erfullen, indem i




worte

Selbstgesprache in Form von Affirmationen sind Ubrigens sehr
hilfreich im Alltag, um dir selber immer wieder ein gutes Gefuhl zu
geben und positive Emotionen hochzuholen.

Du kannst daflir beispielsweise den positiven Satz von der Seite
«Du hast die Macht Uber deine Angst» benutzen oder diesen
abandern, damit er moglichst gute Gefuhle in dir weckt.

« Schreib ihn auf Post-its und verteile diese in deinem Zuhause.

« Sag ihn dir nach dem Aufwachen als erstes auf.

« Sag ihn dir vor dem Einschlafen als letztes auf. Sag ihn laut
beim Duschen, beim Kochen, beim Autofahren. Bau ihn in
deinen Alltag ein.

Was du zu dir selber sagst ist
namlich das, was den grossten
Einfluss auf dein Leben hat.

Weitere Beispiele flr positive Affirmationen:
« Mein Wert hangt nicht davon ab, ob mich eine andere Person

versteht oder nicht.

Ich bin sicher und alles wird gut.

Ich bin eine gute Mutter und keine Beurteilung von aussen

andert etwas daran.

Ich liebe mich und werde geliebt.

Ich komme mir selber jeden Tag ein Stuck naher.




Wie ware dein Leben, wenn du zu 100% sicher sein konntest, dass
deine Kinder zu gesunden, glicklichen Menschen heranwachsen?

Inwiefern wirde das dein Geflhl dir selber gegenltber &ndern?

Inwiefern wirde das etwas andern in Bezug auf deine Gefuh
deinem Ex gegenuber?




rzliche Gratulation

ast dich mit dir, deinen Emotionen und Angsten
seinandergesetzt. Das ist nicht immer angenehm. Aber es ist
immer zielfUhrend. Es ermdglicht dir bald, ein friedvolles, schones
Leben flhren zu kdnnen.

Ich bin fest davon Uberzeugt, dass die Welt ein besserer Ort wird,
wenn so viele Frauen wie moglich ihre Kraft spuren und ihr bestes
Leben leben. Und du hast angefangen, ein Teil davon zu sein. Ich
freue mich sehr dartber.

Alles Liebe fur dich und deine Kinder,
Asha

P.S. Wenn du mehr Unterstitzung brauchst bei deinem Weg aus
einer toxischen Beziehung: Auf meiner Website

www.mehralsworte.ch findest du den Online-Kurs “Auf dem We
zur inneren Starke: Heilung nach toxischen Beziehungen fu
Mutter”. Ich freue mich, wenn er dir hilft.




