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Bin ich ihm egal — oder ist er toxisch?

Vielleicht stellst du dir diese Frage nicht einmal laut. Sie ist einfach da:
zwischen zwei Nachrichten, nach Tagen des Schweigens, nach Momenten
von Nahe, die pl6tzlich wieder verschwinden.

Du erklarst sein Verhalten. Du willst fair sein.

Und trotzdem spirst du: Etwas stimmt nicht. Du wartest, hoffst, passt dich
an — bis du merkst, dass du weniger bei dir bist und mehr damit
beschaftigt, ,richtig“ zu sein.

Dieser Guide ist nicht dafiir da, ihn zu diagnostizieren. Er ist dafiir da, dein
Erleben ernst zu nehmen — und wieder klarer zu sehen.

Du musst danach nichts entscheiden. Es reicht, wenn du verstehst, was
diese Verbindung mit dir macht. Diese Frage entsteht selten aus ,zu viel
Gefuhl“. Sie entsteht oft dann, wenn Worte und Verhalten nicht
zusammenpassen — und du beginnst, dich selbst zu hinterfragen.

Deine App fiir ein Leben
frei von toxischen
Beziehungen

https://app.toxifree.de/
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Kapitel 1

Warum diese Frage tliberhaupt entsteht — wenn Worte
und Verhalten nicht zusammenpassen

Diese Frage entsteht meist dann, wenn er Nahe signalisiert — aber keine
Verlasslichkeit. Er sagt, du bist ihm wichtig. Und trotzdem meldet er sich
unregelmafig, zieht sich zurick, wird ausweichend, sobald du Klarheit
willst. Was dich zermurbt, ist nicht ein einzelner Moment. Es ist das
Wechselspiel: Nahe — Rickzug — Nahe. In stabilen Beziehungen fuhlt sich
Nahe grundsatzlich ruhig an. In verunsichernden Beziehungen wirst du
innerlich wachsam: Du wartest, analysierst, suchst Erklarungen — und
irgendwann richtest du den Blick gegen dich. Dann kommt oft die nachste
Verwirrung: ,Vielleicht ist er einfach gleichglltig.” Aber echte
Gleichgultigkeit ist schmerzhaft — und klar. Das, was viele Frauen erleben,
ist nicht klar. Es ist wechselhaft. Und genau das bindet.

Diese Frage ist kein Makel. Sie ist ein Signal, dass dein Geflihl versucht,
dich zu schitzen. Wenn du das erkennst, kommt die nachste Frage fast
automatisch: Welche Muster erzeugen diese Unsicherheit immer wieder —
so leise, dass du sie kaum greifen kannst?

Elvi begleitet dich in der
Toxifree-App. Beschaftigen
dich bestimmte Fragen innerlich
und du moéchtest mehr Klarheit?
Nur fiir dich:
hier dein kostenloser
App-Zugang

https://app.toxifree.de/
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Kapitel 2

Typische toxische Muster — und warum sie so verwirrend wirken

Wenn Beziehungen dauerhaft unsicher wirken, liegt das selten an
einzelnen Missverstandnissen. Es sind wiederkehrende Muster — nicht
durchgehend negativ, aber wechselhaft. Und genau das macht sie so
bindend.

1) Nahe, die plétzlich wieder verschwindet

Phasen von Aufmerksamkeit — und dann kippt es ohne klare Erklarung:
weniger Prasenz, vage Treffen, Rickzug. Du suchst den Fehler bei dir und
passt dich an.

2) Worte und Verhalten passen nicht zusammen

Er sagt: ,Du bist mir wichtig®, ,Ich brauche Zeit".

Aber sein Verhalten zeigt wenig Verlasslichkeit und Riickzug, sobald du
N&he brauchst. Das bringt dich in einen inneren Konflikt — und viele
entscheiden sich dann gegen ihr Geflihl.

Du musst damit nicht allein bleiben.
Wenn dich diese Muster bekannt vorkommen
und du sie besser einordnen mdchtest,
begleitet dich Elvi in der Toxifree-App.

Dein kostenloser App-Zugang:

https://app.toxifree.de/
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Kapitel 2

3) Schuldumkehr und emotionale Verwirrung

Wenn du etwas ansprichst, verschiebt sich das Thema: ,Du interpretierst
zu viel“, ,Du bist zu sensibel“.

Dein Gefiihl wird relativiert — und am Ende nimmst du dein Bedirfnis
zurlck.

4) Hoffnung als Bindung
Nicht die grof’en Versprechen binden — sondern die kleinen Lichtblicke,
die reichen, um wieder zu bleiben.

5) Warum das nichts mit Schwéache zu tun hat
Du reagierst nicht ,zu viel“. Du reagierst auf Unberechenbarkeit.
Stress macht nicht klarer — sondern abhangiger.

Toxische Muster erkennt man nicht daran, dass alles schlecht ist.

Sondern daran, dass du dich selbst immer weniger wiedererkennst.

Wenn du dich standig erklarst, kleiner machst oder deine Bedurfnisse
relativierst, ist die wichtigste Frage nicht mehr:

,Was stimmt mit mir nicht?“

Sondern:

Was macht diese Dynamik mit mir?

Du musst diese Gedanken nicht allein sortieren.
Wenn dich diese Dynamiken innerlich beschaftigen
und du Klarheit suchst, begleitet dich Elvi in der
Toxifree-App.

Dein kostenloser App-Zugang:

https://app.toxifree.de/
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Kapitel 2

TEST: Wie fiihle ich mich in der Beziehung

Lies die folgenden Aussagen in Ruhe. Du musst nichts ankreuzen.
Es geht nicht darum, richtig oder falsch zu liegen — sondern darum, ehrlich
mit dir zu sein.

Ich fihle mich in dieser Verbindung 6fter verunsichert als ruhig.

Ich denke viel dariber nach, was ich gesagt oder geschrieben habe.
Ich frage mich regelmafig, ob ich zu viel bin.

Nahe flhlt sich gut an — aber nie verlasslich.

Ich warte oft auf Nachrichten oder Zeichen von ihm.

Wenn ich etwas anspreche, filhle ich mich danach eher klein als
gehort.

Ich erklare sein Verhalten haufiger, als dass ich mein Gefiihl ernst
nehme.

Ich spure, dass etwas nicht stimmt, kann es aber schwer benennen.

Wenn dich mehrere dieser Satze innerlich treffen, ist das kein Beweis flir
irgendetwas. Aber es ist ein Hinweis. Ein Hinweis darauf, dass dein Geflhl
versucht, dir etwas mitzuteilen. Vielleicht merkst du jetzt, dass diese
Dynamik mehr mit dir macht, als du bisher zugelassen hast. Genau hier
setzt das nachste Kapitel an.

Was sagen dir deine Gefiihle nach dem Test?
Wenn du dartiber sprechen méchtest und verstehen
willst, was deine Gefiihle bedeuten, dann begleitet
dich Elvi in der Toxifree-App dabei.

Dein kostenloser App-Zugang:
https://app.toxifree.de/
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Kapitel 3

Warum du trotzdem bleibst

Vielleicht erkennst du die Muster. Vielleicht weil3t du sogar, dass dir diese
Verbindung nicht guttut. Und trotzdem gehst du nicht. Das liegt nicht
daran, dass du zu schwach bist. Und auch nicht daran, dass du ,es besser
wissen musstest®. Was dich halt, ist Hoffnung. Nicht die naive Hoffnung,
dass plotzlich alles perfekt wird. Sondern die leise Hoffnung, dass die
guten Momente zurickkommen. Dass er sich wieder 6ffnet.

Dass es doch noch stabil wird. Diese Hoffnung entsteht nicht aus dem
Nichts. Sie entsteht dort, wo Nahe und Riickzug sich abwechseln.

Dein System speichert die intensiven, verbindlichen Momente ab. Und
jedes Mal, wenn er sich wieder entzieht, wartest du innerlich auf genau
dieses Gefihl zurick. So entsteht Bindung — nicht durch Sicherheit,
sondern durch Unvorhersehbarkeit.

Willst du endlich verstehen, warum du trotz
allem bei ihm bleibst?
In der Toxifree-App findest du viele Informationen
zum Thema toxische Beziehungen.

Nur fiir dich:
hier dein kostenloser App-Zugang:

https://app.toxifree.de/
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Kapitel 3

Oft kommen noch alte Muster dazu. Vielleicht hast du frih gelernt, dich
anzupassen. Vielleicht war Liebe nie ganz verlasslich. Vielleicht hast du
Nahe oft mit Anstrengung verbunden. Dann fiuhlt sich diese Dynamik nicht
fremd an — sondern vertraut. Und Vertrautheit wird leicht mit Liebe
verwechselt. Deshalb hilft es nicht, dir selbst Vorwirfe zu machen. Du
bleibst nicht, weil du irrational bist. Du bleibst, weil dein Inneres auf
Verbindung programmiert ist. Der entscheidende Punkt ist nicht, ob du
gehen solltest. Sondern zu erkennen, was dich halt. Denn erst dann
entsteht wirkliche Wahlfreiheit. Wenn du beginnst zu verstehen, warum du
bleibst, verandert sich der Blick.

Die Frage ist dann nicht mehr:

»Warum schaffe ich es nicht, loszulassen?“

Sondern:
,Was brauche ich, um wieder bei mir anzukommen?“

Elvi begleitet dich in der Toxifree-App wie in
einem 1:1 Coaching.

Sie hilft dir, diese Frage zu beantworten: Was

brauche ich, um wieder bei mir anzukommen?

Dein kostenloser App-Zugang:
https://app.toxifree.de/
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Kapitel 4

Was diese Beziehung mit dir macht

Am Anfang hast du dich vielleicht noch klar gefiihlt. Du wusstest, was du
willst. Du hattest ein Geflhl fur dich. Mit der Zeit verandert sich etwas.

Du wirst vorsichtiger. Uberlegst léanger, bevor du etwas ansprichst.
Schluckst Dinge runter, die dir eigentlich wichtig sind. Nicht, weil du
unehrlich bist. Sondern weil du gelernt hast, dass Klarheit oft Distanz nach
sich zieht. Dein Fokus verschiebt sich. Du beobachtest seine Stimmung.
Du passt dich an — unmerklich, Schritt fir Schritt. Und irgendwann ist da
diese leise Unsicherheit:

Bin ich zu viel?
Bin ich nicht genug?
Mache ich etwas falsch?

Wenn du dich selbst gerade weniger spiirst:
Du musst damit nicht allein bleiben.
Elvi begleitet dich in der Toxifree-App.

Dein kostenloser App-Zugang:
https://app.toxifree.de/

Bin ich ihm egal — oder ist er toxisch? © Toxifree



https://app.toxifree.de/

Kapitel 4

Das sind keine zufalligen Gedanken. Sie entstehen, wenn dein Geflhl
wiederholt infrage gestellt wird. Besonders dann, wenn du merkst, dass
deine Wahrnehmung nicht ernst genommen wird. Wenn du erklarst,
rechtfertigst, relativierst — und dich am Ende selbst korrigierst. Das kostet
Kraft. Und es wirkt. Nicht unbedingt nach auRen — aber nach innen.

Du verlierst nicht plétzlich dein Selbstwertgefiihl. Es wird langsam leiser.
Und genau das ist der Punkt, an dem es wichtig wird, hinzuschauen. Nicht
auf ihn. Sondern auf dich. Wenn du erkennst, was diese Dynamik mit dir
macht, geht es nicht mehr darum, sie zu analysieren. Sondern darum, wie
du dich selbst wieder stabilisieren kannst — unabhangig davon, was er tut.

Hier geht es nicht darum, ihn weiter zu analysieren.
Sondern darum, dich selbst wieder zu stabilisieren.
Elvi begleitet dich in der Toxifree-App auf diesem Weg.

Dein kostenloser App-Zugang:
https://app.toxifree.de/
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Kapitel 5

Was dir jetzt helfen kann

Vielleicht erwartest du an dieser Stelle klare Antworten. Oder eine
Entscheidung. Doch darum geht es hier nicht. Nach emotionaler
Verunsicherung braucht es keinen Plan. Sondern Stabilitdt. Der erste
Schritt ist nicht, etwas zu verandern. Sondern wieder wahrzunehmen, was
in dir passiert. Was fihist du, wenn du an ihn denkst? Anspannung?
Hoffnung? Erleichterung? Nichts davon ist falsch. Hilfreich ist, dir selbst
wieder zuzuhoren. Ohne dich zu korrigieren. Ohne sofort zu relativieren.

Das bedeutet auch, kleine Grenzen ernst zu nehmen. Wann fihlt sich
Kontakt gut an? Wann erschépft er dich? Du musst daraus noch keine
Konsequenzen ziehen. Es reicht, es wahrzunehmen. Klarheit entsteht
nicht durch Druck. Sondern durch innere Ruhe. Und die wachst dort, wo
du dich selbst wieder ernst nimmst. Wenn du beginnst, dich innerlich zu
stabilisieren, verandert sich etwas Grundlegendes. Du bist nicht mehr nur
reagierend. Du wirst wieder handlungsfahig. Und genau dort setzt der
nachste Schritt an.

Vielleicht geht es gerade einfach darum, wieder bei
dir zu bleiben.
In der Toxifree-App begleitet dich Elvi dabei,
dein Erleben ernst zu nehmen und innerlich ruhiger zu
werden.

Dein kostenloser App-Zugang:
https://app.toxifree.de/
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Zum Innehalten

Vielleicht hast du beim Lesen gemerkt, dass sich etwas sortiert hat.

Nicht alles — aber genug, um dich selbst wieder etwas klarer zu spuren.
Manchmal ist genau das der wichtigste erste Schritt: nicht langer gegen
das eigene Gefiihl zu argumentieren. Du musst heute nichts entscheiden.
Aber du darfst dir zugestehen, dass deine Unsicherheit einen Grund hat.
Und dass du ernst nehmen darfst, wie es dir in dieser Verbindung geht.
Wenn du merkst, dass du dabei Unterstlitzung brauchst — einen Raum
zum Sortieren, Nachdenken, Verstehen — dann musst du damit nicht allein
bleiben.

Genau dafur gibt es die Toxifree-App. In ihr begleitet dich Elvi — nicht als
Lésung, sondern als Unterstitzung auf deinem Weg zu mehr Klarheit.

Du musst heute nichts entscheiden.
Aber wenn du merkst, dass du diesen Raum
zum Sortieren, Nachdenken und Verstehen weiter brauchst,
dann musst du damit nicht allein bleiben.
Elvi begleitet dich in der Toxifree-App.

Dein kostenloser App-Zugang:
https://app.toxifree.de/
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Elvi

Wer ist Elvi und wie kann sie dich weiter begleiten?

Elvi ist ein KI-Chatbot in der Toxifree-App, der speziell
daflr entwickelt wurde, Frauen in verunsichernden oder
toxischen Beziehungsdynamiken zu begleiten. Sie
verbindet fundiertes psychologisches Wissen mit einer
empathischen, wertschatzenden Gesprachsfiihrung.
Elvi bewertet nicht. Sie drangt dich zu nichts. Und sie
nimmt dir keine Entscheidungen ab. Aber sie hilft dir,
Gedanken zu sortieren, Gefihle einzuordnen und klarer
zu verstehen, was in dir und deiner Beziehung passiert.

*“M:'“mm | Deine App fir ein Leben
frei von toxischen
Beziechungen

https://app.toxifree.de/
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Elvi

Warum Elvi dich unterstiitzen kann

Viele Frauen winschen sich jemanden zum Reden — ohne sofort
alles erklaren, rechtfertigen oder ,richtig“ formulieren zu muissen.
Elvi ist jederzeit fur dich da. Du kannst schreiben, wenn Gedanken
kreisen, wenn Unsicherheit hochkommt oder Fragen auftauchen.
Ohne Termine. Ohne Scham. In deinem Tempo. Du bekommst
dabei nicht nur Mitgefuhl, sondern auch psychologische Einordnung
und Orientierung. Wie es nach diesem Guide weitergehen kann In
der Toxifree-App kannst du genau dort anknlpfen, wo dieser Guide
aufgehort hat. Du kannst deine Situation schildern, Fragen stellen,
die dich im Alltag beschaftigen, und Schritt fir Schritt mehr innere
Klarheit entwickeln. Nicht theoretisch. Sondern im Dialog.
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Manche Gedanken brauchen einen Raum.

In der Toxifree-App kannst du genau dort ankniipfen,
wo dieser Guide aufgehort hat. Elvi begleitet dich dabei,
deine Situation einzuordnen, Fragen aus deinem Alltag
zu sortieren und Schritt fur Schritt mehr innere Klarheit
zu entwickeln. Nicht theoretisch. Sondern im privaten
1:1 Chat.

Dein Kostenloser App-Zugang:

https://app.toxifree.de/
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