DEINE BEZIEHUNG AUFARBEITEN,
KLARHEIT GEWINNEN =28 TS

UND IN DIE ZUKUNEFT SCHAUEN




Fragen:
» Was hat mich an dieser Beziehung von Anfang an angezogen?

» Welche Erwartungen hatte ich an die Beziehung und an meinen
Partner?

» Habe ich diese Erwartungen klar kommuniziert oder waren sie
unausgesprochen®?

Ubung:
Schreibe in wenigen Satzen auf, wie die Beziehung begann, sich

entwickelte und warum sie endete. Konzentriere dich auf die
Hauptthemen, die dir auffallen.



Fragen zu Konflikten:

« Was waren die haufigsten Konflikte oder Probleme in der Beziehung?

» Welche Rolle habe ich in diesen Konflikten gespielt? (z. B. habe ich
mich zuruckgezogen, laut geworden, nachgegeben?)

» Gab es wiederkehrende Muster in meinem Verhalten oder in dem
meines Partners?

Trigger erkennen:

o Welche Aussagen oder Handlungen meines Partners halben starke
Emotionen bei mir ausgelodst? Warum kdnnten sie mich so stark
berthrt halben?

o Gab es Momente, in denen ich mich besonders verletzt, enttGuscht
oder missverstanden gefuhlt habe? Was hat diese Gefuhle
ausgelost?

Ubung:
Mache eine Liste von 3—5 wiederkehrenden Konflikten und schreibe

dazu, wie du darauf reagiert hast und wie du jetzt darauf blicken
wurdest.



Fragen:

« Welche Angste oder Unsicherheiten habe ich in diese Beziehung
mitgebracht? (z. B. Angst vor Verlassenwerden, Angst vor Néhe,
mangelndes Selbstwertgefuhl)

e Habe ich versucht, in der Beziehung Anerkennung oder Bestatigung
zu finden, die ich mir selbst nicht gelbben konnte?

o Gab es Situationen, in denen ich meine eigenen Bedurfnisse oder
Grenzen ignoriert habe, um den anderen zufriedenzustellen?

Ubung:

Schreibe 3 Glaubenssatze auf, die deine Handlungen in der Beziehung
beeinflusst haben kénnten (z. B. ,Ich bin nicht gut genug”, ,Ich muss alles
alleine schaffen’, Liecbe muss schwer sein”). Uberlege, woher diese
Glaubenssatze stammen kéonnten.



Fragen:

» Welche Eigenschaften meines Partners habe ich besonders
geschatzt? Welche halben mich gestort?

e Habe ich meinen Partner ideadlisiert oder versucht, ihn zu verédndern?
Wenn ja, in welchen Bereichen?

o Wie hat mein Partner auf meine Bedurfnisse reagiert? Fuhlte ich mich
gehort und gesehen?

Ubung:
Schreibe zwei Listen: Eine mit den positiven Aspekten deines Partners

und eurer Beziehung und eine mit den negativen. Uberlege, ob es Muster
gibt, die sich auch in friheren Beziehungen wiederholt haben.



Fragen:
* Was habe ich in dieser Beziehung Uber mich sellbst gelernt?

» Welche meiner BedUrfnisse wurden in der Beziehung erfdllt, und
welche nicht?

» Welche Fehler habe ich gemacht, und wie kénnte ich sie in Zukunft
vermeiden?

Ubung:

Schreibe 3 Dinge auf, die du in zukunftigen Beziehungen anders machen
mochtest. Formuliere sie positiv und konkret (z. B. ,Ich werde meine
Bedurfnisse fruhzeitig klar kommunizieren® statt ,Ich werde nicht mehr
schweigen”).



Fragen:

o Gibt es etwas, das ich mir selbst oder meinem Ex-Partner vergeben
mochte?

o Gibt es offene Themen, die ich emotional loslassen muss? Wenn ja,
welche?

Ubung:
Schreibe einen Brief an deinen Ex-Partner, in dem du dich bedankst, ihn

verstehst oder Abschied nimmst. Du musst diesen Brief nicht albschicken,
es geht darum, deine Gefuhle zu kléren.



Fragen:
e Was wunsche ich mir fur meine zukUnftigen Beziehungen®?

o Wie kannich besser auf mich sellost achten, um gestnder und
bewusster zu lieben?

» Welche Qualitdten suche ich in einem zukUnftigen Partner?
Ubung:
Schreibe ein ,Manifest fur meine néchste Beziehung”. Notiere, welche

Werte und Dynamiken dir wichtig sind, und was du selost dazu beitragen
mochtest.



