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ARBEITSBLATT 1: Riickblick auf die eigene Kindheit und Jugend

Welche Erfahrungen habe ich in meiner Kindheit und in meiner Herkunftsfamilie gemacht?

Kindheitsfotos anschauen: Blittern Sie durch alte Fotoalben.
Welche Fotos von Thnen als Kind oder Jugendliche/-r sprechen Sie besonders an?

Welche Gefiihle kommen auf, wenn Sie sich als Kind und Jugendliche/-r von damals sehen?

Timeline Ihrer Kindheit

Welche verschiedenen inneren Kinder sind in den verschiedenen Abschnitten Ihrer Kindheit wie Sduglings-
zeit, Kleinkind- und Kitazeit etc. entstanden?
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Was Sie als Paar gemeinsam tun kénnen

Verabreden Sie sich zu einem Spaziergang und erzdhlen Sie einander von Ihren Kindheitserinnerungen, ohne
Bewertungen - das schafft Verstindnis.

Timelines zusammenfiihren: Legen Sie Ihre Kindheits-Timelines nebeneinander. Erzdhlen Sie sich gegenseitig
von pragenden Erlebnissen und den daraus entstandenen inneren Kindern. Horen Sie einander aufmerksam
zu.

Die folgenden Fragen sollen Thnen helfen, IThre Gespriache zu vertiefen und sich selbst sowie Ihren Part-
ner/ Ihre Partnerin besser zu verstehen. Nehmen Sie sich Zeit, jede Frage gemeinsam oder einzeln zu reflektie-
ren. Schreiben Sie IThre Gedanken auf oder tauschen Sie sich bei einem Spaziergang dariiber aus.

« Welche Kindheitserfahrung hat mich besonders gepragt — und warum?

« Was wiinsche ich mir und meinen inneren Kindern in schwierigen Momenten von meinem Partner/ mei-
ner Partnerin?
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o Wie kann ich meinem Partner/ meiner Partnerin besser zuhdren — ohne zu bewerten?

o Was bedeutet emotionale Nahe fiir mich — und wie kann ich sie fordern?
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ARBEITSBLATT 2: Riickblick auf die Verliebtheitszeit

Was Sie fiir sich selbst tun kénnen

Bevor Sie sich als Paar austauschen, beginnen Sie bitte allein, denn die Grundregel lautet:

»Die Arbeit an der Beziehung beginnt bei mir.”

Sich an das Kennenlernen erinnern

Wie habe ich meinen Partner/meine Partnerin kennengelernt?
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o Welche Wiinsche und Sehnsiichte haben sie mitgebracht?

Mit Fotos zuriick in die Zeit des Verliebens

o Was waren die schonsten, intensivsten Gefiithle in unserer Verliebtheitszeit?

o Welche Wiinsche oder Bediirfnisse haben sich damals erfiillt?

o Welche meiner inneren Kinder fithlten sich besonders wohl?
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Was Sie als Paar gemeinsam tun kénnen

Austausch bei einem schénen Essen

Gehen Sie gemeinsam essen und erzihlen Sie sich von IThrem Kennenlernen. Ziel ist es, iiber diese Erinne-
rungen auch die inneren Kinder sichtbar zu machen (vergleichen Sie dazu auch die Imagination in Kapitel 2).

Platz fiir Notizen oder gemeinsame Erinnerungen:

Fotoabend zu Hause
Gestalten Sie einen besonderen Abend mit Fotos aus Ihrer Verliebtheitszeit.

o Austausch zwischen Thnen als Paar: Welche inneren Kinder fiihlten sich damals besonders wohl?

Spaziergang an einem besonderen Ort

Besuchen Sie einen Ort aus Threr Verliebtheitszeit. Lassen Sie Nahe entstehen und tauschen Sie sich anschlie-
end dariiber aus, was Sie an diesem Ort jetzt wieder erleben.

Platz fiir Notizen oder gemeinsame Erinnerungen:
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Weitere hilfreiche Reflexionsfragen fiir Sie als Paar fiir gemeinsame Stunden:

o Was hat uns urspriinglich verbunden?
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« Wie kann ich meinem Partner/meiner Partnerin heute begegnen — mit dem Wissen iiber seine/ihre inne-
ren Kinder?
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ARBEITSBLATT 3: Enttduschungen in der Beziehung reflektieren

Dieses Arbeitsblatt unterstiitzt Sie dabei, Enttduschungen in Ihrer Beziehung achtsam zu reflektieren, Wert-
schitzung zu starken und Thre gemeinsame Geschichte sichtbar zu machen.

Was Sie fiir sich selbst tun kénnen

Machen Sie sich das Schéne in lhrer Beziehung bewusst:

,In unserer Partnerschaft ist einfach schon ...

Die Enttduschungsphase reflektieren:

»Ich hdtte mir gewiinscht, dass wir mehr ...
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Eigene Erwartungen priifen:

SIch habe vielleicht U VAel oo e erwartet.”

3

Was Sie als Paar gemeinsam tun kénnen

Uber Enttiuschungen sprechen - achtsam und ehrlich:

Fithren Sie ein Gesprich tiber Thre Enttduschungen - ohne Vorwiirfe oder Schuldzuweisungen. Beginnen Sie
mit dem, was gut lauft, und duflern Sie Thre Wiinsche als personliche Erfahrungen. Die einzelnen Schritte
konnten so aussehen:

« Benennen positiver Aspekte

« Ehrliches Eingestidndnis eigener Enttduschungen

« Einholen der Perspektive des Partners oder der Partnerin

o Teilen eigener Erfahrungen

« Formulieren eines abschlieflenden Wunsches

1. Was lduft gut in unserer Beziehung?

Beginnen Sie mit dem Positiven. Notieren Sie, was Sie an Threr Beziehung schitzen und was gut funktio-
niert.

2. Wo habe ich dich vielleicht enttauscht?

Reflektieren Sie ehrlich, wo Sie Thren Partner oder Ihre Partnerin méglicherweise enttauscht haben. Formu-
lieren Sie Thre Gedanken.
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3. Hast du das auch so erlebt?

Fragen Sie Ihren Partner oder Thre Partnerin, ob er oder sie diese Enttduschung dhnlich erlebt hat. Notieren

Sie die Antwort.

4. Meine eigenen Enttiuschungen

Teilen Sie Ihre eigenen Enttduschungen - als personliche Erfahrungen, nicht als Vorwiirfe.

5. Ein Wunsch zum Abschluss

Formulieren Sie einen Wunsch, der sich aus dem Gespréch ergibt. Dieser Wunsch darf erfiillt werden -

muss aber nicht.

Die Timelines gemeinsam betrachten:

Legen Sie Ihre beiden Timelines nebeneinander. Sprechen Sie iiber Gemeinsamkeiten und Unterschiede. Las-
sen Sie die Sichtweise des anderen stehen und beenden Sie den Austausch mit einem Dank fiir den gemeinsa-

men Weg.

Hier ist Platz fiir Ihre Notizen:
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ARBEITSBLATT 4.1: Unsere Streitkultur verbessern

Was Sie fiir sich selbst tun kénnen

Drei Gesprdchsregeln auswdhlen und iiben

Suchen Sie sich drei Regeln aus, die Thnen besonders einleuchten — und mit denen Sie gut starten konnen.
Machen Sie sich bewusst: Sie iibernehmen selbst die Verantwortung fiir Thre Kommunikation - unabhéngig
davon, was Thr Partner/Ihre Partnerin tut. Das allein kann schon viel verandern.

Meine Gesprichsregeln:

Das eigene Streitverhalten reflektieren

Nehmen Sie sich Zeit, um ehrlich auf sich selbst zu schauen. Nicht auf den anderen - nur auf sich. Fragen Sie
sich:

Wie habe ich zur Eskalation beigetragen?

Antwort:

Wofiir mochte ich mich entschuldigen?

Antwort:

Was will ich beim nichsten Mal anders machen?

Antwort:
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Was Sie als Paar gemeinsam tun kénnen

Bessere Streitkultur

Sprechen Sie nicht iiber alte Streitereien, sondern dariiber, wie Sie beide in Zukunft besser miteinander umge-
hen wollen. Dazu berichtet jeder, wie er meint, in der Vergangenheit zur Eskalation beigetragen zu haben. Der
oder die andere hort einfach zu. Wenn etwas fehlt, wird freundlich nachgefragt: ,Darf ich etwas erganzen?“

Aus den Erkenntnissen leiten Sie neue Regeln fiir sich ab — was wollen Sie zukiinftig besser machen? Was wol-
len Sie vermeiden? Wie erinnern Sie sich (selbst/ gegenseitig) an Ihre Absprachen?
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ARBEITSBLATT 4.2: Personliche Konfliktausloser und Streitmuster erkennen

1. Typische Konfliktausloser

Beispiele: Wer iibernimmt welche Aufgaben im Haushalt? Wie viel Zeit verbringen wir miteinander? Wie
gehen wir mit Geld um?

Welche Themen fithren bei uns haufig zu Streit?

2. Eigene Reizworter und Reizthemen
Gibt es bestimmte Worte oder Formulierungen, die mich sofort auf die Palme bringen?

Beispiele: ,,Du bist wie deine Mutter!, ,Immer machst du ...!, ,,Nie horst du zu !“

3. Personliche wunde Punkte (Verletzlichkeiten)

Welche Aussagen oder Situationen treffen mich besonders?
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4. Reaktionen in Streitsituationen

Was tue ich, wenn ich getriggert werde?

5. Eigenes Verhalten in Streitsituationen verindern

Was will ich tun, um bei einem Streit runterzukommen und Abstand zu gewinnen?
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ARBEITSBLATT 5: Unbewusste Dynamiken in der Beziehung

1. Positionierung zueinander: Wie verhalten wir uns zueinander - und warum?

a) Bindung vs. Autonomie

Wer von uns sucht eher Sicherheit und Verlédsslichkeit? Wer braucht mehr Freiraum und Eigenstandigkeit?

b) Nihe vs. Riickzug
Wann fihle ich mich verbunden und dem anderen emotional nahe?

¢) Dominanz vs. Anpassung

Wer trifft haufiger Entscheidungen und setzt sich haufiger durch?

d) Ich-Zentriertheit vs. Wir-Gefiihl
Wie schaue ich nach uns beiden und sorge fiir uns beide?

e) Abgrenzung gegeniiber Dritten

Wie sehr beeinflussen unsere Herkunftsfamilien oder andere Dritte unsere Beziehung?
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2. Engagement in der Beziehung - wie ausgewogen ist unser Geben und Nehmen?

a) Geben vs. Nehmen

Wer bringt bei uns was und wie viel in die Beziehung ein?

b) Verantwortung

Wer organisiert wie und wie stark den Alltag und hat alles im Blick?

3. Selbstwert in der Beziehung - wie beeinflusst unsere Vergangenheit unser Selbstwertgefiihl
in der Partnerschaft?

a) Gesehen werden

Wann fiihle ich mich vom anderen wirklich wahrgenommen? Wann nicht?

b) Bewunderung

Bewundere ich meinen Partner?

) Respekt
Erleben wir gegenseitige Achtung — oder gibt es Abwertung?
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4. Geschlechtsidentitit und Sexualitit - wie erleben wir unsere Rollen und unsere Sexualitat?

a) Rollenbilder
Gibt es Erwartungen an ,,Miannlichkeit“ oder ,,Weiblichkeit®, die uns unter Druck setzen?

b) Sexuelle Offenheit
Wie offen sprechen wir iiber unsere erotischen und sexuellen Wiinsche?

¢) Nihe vs. Lust

Was bedeutet Sexualitat fiir mich - eher korperliche Lust oder emotionale Nahe?

Personliche Reflexionen

Welche der vier genannten Themenbereiche sind fiir unsere Beziehung aktuell besonders relevant?
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ARBEITSBLATT 6: Partnerschaftsvertrag zur Verantwortung fiir das innere Kind

Wir, die unterzeichnenden Partner, erkennen an, dass unsere inneren Kinder — mit ihren Bediirfnissen, Ver-
letzungen und Prigungen - Einfluss auf unsere Beziehung haben konnen.

Mit diesem Vertrag verpflichten wir uns:

 Die Verantwortung fiir unsere eigenen inneren Kinder zu ibernehmen.

« Uns gegenseitig nicht fiir die Heilung unserer inneren Kinder verantwortlich zu machen

o Unsere inneren Kinder bewusst wahrzunehmen, zu trosten und an einen heilsamen inneren Ort zu
begleiten.

« Unsere inneren Kinder an dem heilsamen Ort zu versorgen, zu pflegen und wachsen zu lassen.

« Uns als erwachsene Partner zu begegnen - in Achtung, Reife und gegenseitigem Respekt.

 Uns regelmafig iiber unsere inneren Prozesse auszutauschen, wenn wir das mochten.

« Uns gegenseitig zu ermutigen, diesen Weg der Arbeit mit unseren eigenen inneren Kindern weiterzugehen.

Wir wissen, dass echte Intimitdt zwischen Erwachsenen entsteht — nicht zwischen bediirftigen inneren Kin-
dern. Mit diesem Vertrag mochten wir unsere Beziehung auf eine neue, reifere Ebene heben.

Weitere Vereinbarungen:

Datum und Unterschrift Datum und Unterschrift
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ARBEITSBLATT 7: Auseinandersetzung mit den inneren Eltern

Was ich fiir mich selbst tun kann

1. In welchen Momenten verhalte ich mich wie mein Vater oder meine Mutter?
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Was wir als Paar gemeinsam tun kénnen
Gehen Sie in den Austausch und besprechen Sie Thre jeweiligen Einschitzungen:

1. Wie wirken die inneren Eltern in unserer Partnerschaft?
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ARBEITSBLATT 8: Triangulierung in der Beziehung erkennen und auflésen

Personliche Reflexion zur Rolle und zum Einfluss von Dritten

1. Welche Person, Tatigkeit oder welches Thema nimmt aktuell viel Raum in
meinem Leben ein?

2. Was bedeutet mir dieses ,,Dritte“? Was bekomme ich dort, was mir in der
Partnerschaft fehlt?
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Gemeinsame Paarreflexion zur Begrenzung von Dritten

1. Wie erleben wir gemeinsam die Prisenz eines ,,Dritten® in unserer Beziehung als problematisch?

3. Was wurde in unserer Beziehung vermisst — von mir als Erwachsenem, aber auch von meinen inneren
Kindern, sodass ich oder der andere sich zu stark mit einem Dritten verbunden hat?

6. Welche konkreten Schritte wollen wir gemeinsam gehen, um unsere Paarbeziehung gegeniiber
dem Dritten zu starken?
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ARBEITSBLATT 9.1: Erkenntnisse fiir unsere Beziehung

Meine fiinf wichtigsten Erkenntnisse aus dem Buch

Personliche Reflexion

Welcher Moment im Buch war fiir mich ein echtes Aha-Erlebnis?

Austausch mit meinem Partner/meiner Partnerin

Welche Erkenntnisse waren fiir uns beide besonders bedeutsam?

Unsere Vereinbarung

Wir verpflichten uns, die oben genannten Punkte im Blick zu behalten und regelmaflig dariiber zu sprechen.

Ort und Datum:

Unterschrift Partner:in 1 Unterschrift Partner:in 2
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ARBEITSBLATT 9.2: Unser personlicher Notfallkoffer fiir die Beziehung

Dieser Notfallkoffer unterstiitzt uns in herausfordernden Momenten.

Momenten

Symbole Bedeutung Eigene Notizen
Alarmanlage Frithwarnsystem fir
Missverstandnisse oder schlechte
Stimmung
Stoppschild Inneres Signal, um Eskalationen zu
stoppen
Eisbeutel Gedankliche Abkiihlung in hitzigen

Heilsalbe & Verbandsmaterial

Fiir die Wunden der inneren Kinder

Rote Karte Grenze setzen gegeniiber den
inneren Eltern
Wecker Aus Alltagsroutinen aufwachen

und wieder etwas Neues
ausprobieren

Blumenstraufs

Geste der Entschuldigung

Restaurantgutschein

Symbol fiir Verséhnung und
gemeinsame Zeit

Weitere Ideen:
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IMAGINATION: Die inneren Kinder beim Verlieben entdecken

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort sind - allein oder beide zusammen. Setzen oder legen Sie
sich bequem hin. Schliefsen Sie die Augen und atmen Sie ein paarmal tief ein und aus. Lassen Sie lhren Atem ruhig
flieRen.

Gehen Sie in Gedanken zuriick in die Zeit, in der Sie sich kennenlernten und sich verliebten. Das kann sehr schén,
aber auch ein wenig traurig sein, weil es gerade in lhrer Paarbeziehung vielleicht nicht so gut [duft wie damals.
Dennoch: Gehe zuriick in eine Szene in der Zeit des Verliebtseins, vielleicht schaut ihr euch zum ersten Mal tief in
die Augen, vielleicht sitzt ihr als Verliebte auf einer Bank, vielleicht seid ihr beide jetzt beim ersten Spaziergang ...
oder es taucht eine ganz andere, fiir dich und dein Verlieben wichtige Szene auf.

Du bist jetzt ganz in dieser Szene, erlebst dich mit den Gefiihlen des Anfangs und siehst deinen Partner, deine
Partnerin nun mit dessen / deren Gefiihlen an und spiirst, dass es auch bei ihm oder ihr gefunkt hat.

Du genieft die Gefiihle des Verliebens, der ersten romantischen Zeit und des Zusammenseins in vollen Ziigen, er-
freust dich daran und nimmst das mit dem Einatmen tief in deinen K&rper auf.

Nun méchte ich mit einem iiberraschenden Schritt weitergehen und hoffe, dass du dazu bereit bist.

Ich mdchte das innere Kind, das beim Verlieben dabei war, bitten, jetzt an deiner Seite aufzutauchen - es kdnnen
auch zwei innere Kinder sein, eines zu deiner linken, eines zu deiner rechten Seite. Du siehst dieses Kind, vielleicht
vier, sechs oder zw6lf Jahre alt, an, so wie es damals in diesem Alter war, wie es gekleidet war, welche Frisur es
hatte ... und du erkennst in seinem Gesicht und in seinen Augen die Wiinsche, Hoffnungen und Sehnsiichte, die
dieses Kind jetzt ins Verlieben einbringt. Das ist ganz in Ordnung, weil es genau so bei allen Verliebten passiert.
Du bedankst dich bei diesen inneren Kindern, dass sie bei der Partnerwahl und beim Verlieben mitgewirkt haben.
Aber du weifdt auch, dass gerade diese Kinder fiir die Probleme in deiner Paarbeziehung sorgen werden. Aber das
kommt erst spater dran.

Wenn du nun auf deinen verliebten Partner, auf deine Partnerin schaust, dann siehst du an dessen linker und rech-
ter Seite auch innere Kinder, zwei, drei, acht oder dreizehn Jahre alt. Und auch hier erkennst du in deren Gesicht
und deren Augen die Wiinsche und Sehnsiichte, die diese inneren Kinder deines Partners ins Verlieben einbringen.
Auch das ist in Ordnung, ja mehr noch: Die inneren Kinder auf der Seite deines Gegeniibers haben genauso wie
deine eigenen Kinder dafiir gesorgt, dass ihr euch ineinander verliebt habt und zum Paar geworden seid. Und so
dankst du auch den inneren Kindern deines Partners fiir deren Mitwirken am Verlieben.

Nun nehme deine eigenen inneren Kinder zu dir in den Kérper zurlick mit der Zusicherung, dass du dich spater
noch ausfiihrlich liebevoll um sie kimmern wirst. Auch bei deinem Partner schliipfen dessen innere Kinder wieder
zuriick in seinen Korper.

Atme tief ein und aus.

Spiire deinen Korper.

Bewege langsam Hande und Fiifse.

Offne die Augen, wenn du bereit dazu bist. Rakele und strecke dich.

Kommen Sie damit aus der Imagination heraus.

Nehmen Sie sich danach ein paar Minuten Zeit, um Ihre Eindriicke aufzuschreiben, und iiberlegen Sie sich Antwor-
ten auf folgende Fragen. Noch besser: Besprechen Sie diese mit lhrem Partner oder lhrer Partnerin:

» Welche inneren Kinder sind beim Verlieben aufgetaucht?

« Welche Wiinsche und Sehnsiichte haben sie und richten sie an den Partner oder die Partnerin?

« Wie sind gerade diese inneren Kinder heute enttduscht und tragen diese Enttduschung in die
Paarbeziehung ein?
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IMAGINATION: Der Blick auf die Geschichte unserer Partnerschaft

Suchen Sie sich wieder einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort sind. Sie kénnen die folgende Imaginationsreise
allein durchfiihren - oder auch zusammen mit threm Partner oder Ihrer Partnerin.

Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Schliefben Sie die Augen und atmen Sie ein paarmal tief ein und aus. Lassen
Sie lhren Atem ruhig flieRen.

Ich mdchte Sie einladen, in der Vorstellung jetzt auf einen Berggipfel zu gehen, um gleich auf Ihre Paargeschichte
von oben zu schauen. Setzen Sie sich dort oben auf eine Bank oder ins Gras und schauen Sie nun nach unten auf
den Weg, den Sie mit Ihrem Partner, lhrer Partnerin bisher gegangen sind.

Du schaust zum Beginn dieses Weges, als sich eure Wege kreuzten, ihr euch kennengelernt und verliebt habt. Du
siehst dich und deinen Partner, deine Partnerin, aber immer wieder tauchen auch die damals wichtigen inneren
Kinder an eurer Seite auf.

Du siehst, wie ihr einen ersten Urlaub macht, gemeinsam durch eine Stadt bummelt oder Ausfliige macht. Du
spiirst jetzt, wie schon das ist.

Dann habt ihr euch entschieden, zusammenzubleiben, vielleicht auch zusammenzuziehen. Vielleicht gab es da
auch Diskussionen oder den einen oder anderen kleinen Konflikt. Dabei tauchen wieder innere Kinder auf, beson-
ders auch, weil die Zeit eurer Verliebtheit allmahlich vorbeigeht.

Du spiirst jetzt deine Enttduschungen, dass doch nicht alles so toll ist. Vielleicht siehst du, wie ihr nun 6fter strei-
tet. Aber ihr habt es doch bis heute geschafft — und das ist richtig gut so.

Dann siehst du, wie euer gemeinsamer Weg weitergeht. Beruf, Kauf von Auto oder Wohnung und Haus. All das habt
ihr gemeinsam gemacht und das hat euch gestarkt.

Vielleicht habt ihr euch fiir Kinder entschieden und du siehst, wie sehr das euren Weg verandert.

Vielleicht gab es noch andere Weichenstellungen auf eurem Weg und du siehst, wie sich der Weg auch zeitweise
aufspaltet. Vielleicht gab es schwere, stiirmische Zeiten mit dunklen Wolken {iber euch - und auch hier tauchen
wieder eure inneren Kinder auf. Dennoch seid ihr zusammengeblieben. Vielleicht hast du oder dein Partner, deine
Partnerin Schrammen oder Narben abbekommen - dennoch seid ihr beide euren gemeinsamen Weg bis heute ge-
gangen.

Nun komme langsam aus der Imagination heraus. Lass euren gemeinsamen Weg noch einmal nachklingen.

Sie kdnnen fiir sich oder gemeinsam mit lhrem Partner, lhrer Partnerin das Bild lhres gemeinsamen Weges be-

sprechen:

« Worin gleichen, worin unterscheiden sich die Bilder von unserem gemeinsamen Weg?

« Was waren die schdnsten, was die schwierigsten Abschnitte und Weichenstellungen auf unserem gemeinsamen
Paarweg?

« An welchen Stellen sind welche inneren Kinder aufgetaucht?

« Wie haben wir gemeinsam diesen Weg geschafft, und was hat uns dabei geholfen?
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IMAGINATION: Das innere Kind aus der Familie von damals befreien

Hinweis zu dieser Imagination:

Ich mdchte Sie nun anleiten, ein fiir Ihre Paarbeziehung relevantes Kind aus der Herkunftsfamilie von damals
herauszuholen. Das ist besonders wichtig, wenn lhre Herkunftsfamilie schwierig oder destruktiv war. Sollte
lhre Familie fiir Sie als Kind einfach nur schén gewesen sein, dann kénnen Sie die Imagination ein bisschen
friher abschlieften - ich werde Sie darauf aufmerksam machen.

Sie kennen den Einstieg in die Imaginationen bereits: Sie haben es sich, am besten zusammen mit lhrem Partner,
Ihrer Partnerin bequem gemacht, um nun den folgenden Text laut zu lesen oder der Audioversion aufmerksam zu
folgen.

Stelle dir vor, du willst als eine professionelle Fotografin, als ausgebildeter Fotograf ein Familienfoto machen, von
deiner Familie von damals, als sie fiir dich besonders schwierig war. Das kann in einem Alter von zwei, fiinf, zehn
oder 14 Jahren gewesen sein.

Du gehst also in ein groRes Fotostudio oder einen grofsen Saal, machst deinen Fotoapparat zum Fotografieren be-
reit und rufst alle wichtigen Familienmitglieder zusammen. Die kommen nach und nach in den Raum: zuerst deine
GroReltern, dann deine Eltern, deine Geschwister, vielleicht auch noch wichtige Onkels oder Tanten.

Du als Fotografin, als Fotograf stellst jetzt die Familienmitglieder fiir das Foto auf - nicht fiir ein ordentliches Fa-
milienfoto, sondern so, wie die Familie damals war.

Du stellst also die GroReltern auf - vielleicht stehen sie im Hintergrund oder etwas an der Seite. Dann deine Eltern:
Vielleicht schauen sie einander an, vielleicht sind sie voneinander abgewandst, vielleicht gucken deine Eltern wii-
tend, traurig oder freudig.

Dann stellst du deine Geschwister dazu, vielleicht im Zentrum der Familie, vielleicht eher am Rand, so, wie es fir
deine Geschwister damals war.

Lass dir Zeit, deine Familie von damals so zu arrangieren, wie es fiir dich passt.

Und nun zum Schluss kommt das Wichtigste: Du stellst dein Kind von damals in deinem damaligen Alter in die
Familie. Vielleicht steht das Kind ganz nahe beim Vater, vielleicht von der Mutter umarmt, vielleicht zwischen den
streitenden Eltern, vielleicht im Mittelpunkt, vielleicht am Rande, vielleicht an einem ganz anderen Platz in dieser
Familie.

Du siehst, wie es deinem Kind jetzt an seinem Platz in dieser Familie geht. Wenn es dem Kind gut geht, dann
machst du ein Foto von der Familie. Du kannst das Foto fiir dich aufbewahren. Und dann kannst du die Imagination
beenden.

Vielleicht aber spiirst du, dass es deinem Kind in der Familie nicht gut geht - zu eng, zu laut, zu lose, libersehen,
verlassen in der Familie oder mit anderen schlimmen Gefiihlen. Du spiirst intuitiv, dass du diesem Kind jetzt helfen
willst.

Deshalb gehe jetzt als die Fotografin, der Fotograf von heute, also als die erwachsene Frau, als der erwachsene
Mann zu deinem Kind, lege deine Arme um es, schiitze und troste es.

Dann sagst du ihm: ,,Ich bringe dich an einen guten Ort, dort wird es dir ganz gut gehen, und das Schwierige deiner
Familie ist dann vorbei.*
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Du nimmst es bei der Hand oder legst einen Arm um seine Schultern und fiihrst das Kind jetzt aus dieser Familie,
aus diesem Fotostudio, aus diesem Raum der Familie hinaus. Du gehst mit deinem Kind von damals an einen guten
Ort, der jetzt beim Hinausgehen vor dir auftaucht: ein Spielplatz, eine ideale Familie, der Strand am Meer oder ein
anderer fiir dein inneres Kind passender Ort. Du bringst dein inneres Kind dorthin und du siehst, wie gut es ihm
jetzt dort geht, befreit, gelost und ganz lebendig.

Du freust dich mit deinem inneren Kind, kehrst aus dieser Imagination zuriick, siehst dich in deinem Zimmer um
und schaust deinen Partner, deine Partnerin an.

Nun kannst du fiir dich selbst oder mit deiner Partnerin oder deinem Partner folgende Fragen reflektieren:
o Welche Familie in welchem Alter von Ihnen tauchte auf? Wie hat sich das angefiihlt?

o Welche Familienstruktur wurde in dieser Aufstellung deutlich?

« Wie ging es dem Kind damals in dieser Familie?

« An welchem guten Ort konnte sich das Kind von der Familie befreien und nun es selbst sein?
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IMAGINATION: Imaginationsreise zum inneren Kind

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort sind. Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Schlieften Sie
die Augen und atmen Sie ein paarmal tief ein und aus. Lassen Sie lhren Atem ruhig flieRen.

Sage dir innerlich zum Ankommen: ,,Ich nehme mir jetzt Zeit fiir mich. Ich 6ffne mich fiir das, was in mir gesehen und
gehoért werden méchte.“

Spiire in deinen Kdrper hinein. Nimm wahr, wie du sitzt oder liegst und wo dein Kérper den Boden oder eine andere
Auflage beriihrt.

Atme ruhig und tief. Mit jedem Ausatmen ldsst du Anspannung los.

Sage dir innerlich: ,Ich bin bereit, meinem inneren Kind zu begegnen. Ich lade mein inneres Kind ein, sich mir zu zeigen
- 50, wie es sich gerade fiihlt.“

Stelle dir vor, wie ein Kind auftaucht — du selbst in einem bestimmten Alter.
Wie sieht es aus? Wie alt ist es? Wie ist es gekleidet?
Wo befindet es sich? In einem Zimmer? Draufsen? Allein?

Sprich das Kind an: ,Ich sehe dich. Ich bin jetzt bei dir.

Sprich innerlich mit deinem inneren Kind so, wie du mit einem echten Kind sprechen wiirdest.
Frage es:

»Wie geht es dir?“

»Was brauchst du gerade?“

»Was mdchtest du mir zeigen oder erzdhlen?

Hore aufmerksam zu. Vielleicht kommen Bilder, Gefiihle oder Erinnerungen.

Sage deinem inneren Kind: ,,Ich bin jetzt fiir dich da. Du bist nicht mehr allein.“

Stelle dir vor, wie du dein inneres Kind in den Arm nimmst. Halte es liebevoll, wie ein echtes Kind, das Trost braucht.
Sage ihm: ,Ich sehe deinen Schmerz. Ich halte dich. Ich bin stark genug, deine Gefiihle mit dir zu tragen. Du darfst alles
flihlen, was du fiihlst.«

Erlaube deinem inneren Kind, traurig, wiitend, enttduscht oder dngstlich zu sein.
Sage ihm: ,,Deine Gefiihle sind richtig. Ich verstehe dich. Ich bin bei dir.“ Wenn es mochte, darf es weinen, schreien,
oder sich auf andere Weise ausdriicken.

Nun darfst du dein inneres Kind zu einem heilsamen Ort begleiten. Erzdhle ihm: ,Ich bringe dich jetzt an einen Ort,
an dem du dich sicher und geborgen fiihlst. Dort werden deine Wunden heilen, dort wirst du alles bekommen, was dir
gefehlt hat, und es wird dir richtig gut gehen.“

Stelle dir einen Ort vor, an dem dein inneres Kind sich wohlfiihlt: einen sonnigen Garten, ein Baumhaus, einen
warmen Raum, einen Strand ...

Wer ist dort? Vielleicht liebevolle Grofieltern, ein Tier, eine Fee?

Was bekommt dein inneres Kind dort? Warme, Schutz, Anerkennung?

Hier darf dein inneres Kind sein, wie es ist. Es ist willkommen. Es ist geliebt.

Geniefde mit deinem Kind zusammen diesen wohltuenden Ort. Braucht es noch etwas, damit seine Wunden heilen
kénnen? Eine Warmflasche? Eine kithlende Creme? Ein Kuscheltier?

Wenn alles so ist, wie es sein soll, verabschiede dich langsam von deinem inneren Kind: Versichere ihm, dass du
wiederkommst und dass es nicht vergessen ist. Dein inneres Kind ist wichtig fiir dich, und ihr seid beide froh, dass
es nun sicher und geborgen an diesem wundervollen Ort ist.
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Atme tief ein und aus.

Spiire deinen Korper.

Bewege langsam Hande und Fiifse.

Offne die Augen, wenn du bereit dazu bist. Rikele und strecke dich.

Nehmen Sie sich danach ein paar Minuten Zeit, um Ihre Eindriicke aufzuschreiben:
» Was haben Sie gesehen oder gefiihlt?

« Was hat Ihr inneres Kind gebraucht?

o Was mdchten Sie ihm beim niachsten Mal sagen oder geben?
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IMAGINATION: Kldrung mit den inneren Eltern

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort sind. Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Schlieften Sie
die Augen und atmen Sie ein paarmal tief ein und aus. Lassen Sie lhren Atem ruhig flieRen.

Stellen Sie sich einen offiziellen Ort wie eine Theater-, Kino- oder Veranstaltungsbiihne vor. Gehe in der Vorstellung
jetzt auf diese Biihne und schaue, wie jetzt der Elternteil auftaucht, mit dem du etwas klaren willst.

Tritt diesem Elternteil aufrecht und selbstbewusst entgegen und sage ihm jetzt in der Vorstellung: ,,Vater/Mutter,
ich méchte mit dir etwas kldren.“ Achte darauf, dass du dabei diesen Elternteil anschaust.

Dann weiter: ,,Ich respektiere dich und deine Geschichte. Deshalb will ich dir keine Vorwiirfe machen.“

Schau, wie dieser Elternteil reagiert. Sollte er ausweichen oder sich wegducken, sage ihm: ,Mir ist das jetzt sehr
wichtig. Stell dich mir jetzt.“

Dann denke an das, was dein Vater/deine Mutter dir als Kind angetan oder versaumt hat, und sage das klar und
knapp: ,.Es war fiir das Kind damals schlimm, dass du es so oft iibersehen hast/es abgewertet /verletzt ... hast.

Schau, ob dein Vater/deine Mutter mit Betroffenheit reagiert. Falls er oder sie das nicht tut, fordere von diesem
Elternteil: ,,Ich will, dass du dich in das Kind von damals einfiihlst.

Dann weiter: ,,Ich wiinsche mir von dir, dass du fiir dein Tun Verantwortung {ibernimmst. Dann mdéchte ich, dass du
dich dafiir entschuldigst.”

Spiire dann bei dir, ob du die Entschuldigung deines Elternteils annehmen willst oder ob du dafiir noch Zeit
brauchst. Wenn du die Entschuldigung annehmen willst, antworte: ,,Ich nehme deine Entschuldigung an und ver-
zeihe dir.“

Sollte von deinem Elternteil keine Entschuldigung kommen, ist das zwar traurig, aber jetzt weit du, woran du
bist. Du musst das akzeptieren und zugleich diesem Elternteil klarmachen: ,Ich schicke dich aus meinen Leben. Du
hast keinen Einfluss mehr auf mich.«

Nun stelle dir vor, dass der Elternteil von damals die Biihne verldsst und in die Vergangenheit zuriickkehrt, auch
wenn dieser Elternteil heute real noch leben sollte. Mache dir klar, dass dein Vater/deine Mutter nicht in deine
Partnerschaft gehort. Er ist nun in der Vergangenheit und nicht mehr in deiner Partnerschaft.

Dann kommen Sie aus der Imagination zuriick. Sie kénnen sich nun gegenseitig erzihlen, was jeder von lhnen mit

seinem inneren Elternteil geklart hat:

« Mit welchem Elternteil habe ich welches Thema besprochen?

« Konnte sich dieser Elternteil auf das Thema einlassen und sich fiir sein Verhalten von damals entschuldigen?

« Konnte ich diesem Elternteil verzeihen?

« Konnteich diesen Elternteil in seine Vergangenheit gehen lassen, sodass er nicht mehr in unserer Paarbeziehung
wirkt?
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IMAGINATION: Lésung von Triangulierungen in der Kindheit

Suchen Sie sich wieder einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort sind. Setzen oder legen Sie sich bequem hin.
Schlief¥en Sie die Augen und atmen Sie ein paarmal tief ein und aus. Lassen Sie lhren Atem ruhig flieRen.

Denken Sie daran, welche wichtigen Dritten Sie im Moment fir sich haben und welche wichtigen Dritten Ihr Part-
ner hat. Dann spiire, wie es sich anfiihlt, selbst in einer engeren Beziehung zu einem Dritten zu sein, und spiire,
wie es sich anfiihlt, wenn dein Partner, deine Partnerin ein wichtiges Drittes hat.

Lass dich nun von diesen Gefiihlen in deine Kindheit fiihren, und zwar zu den verschiedenen Freundschaften von
damals.

Zundchst dorthin, wo du eine wichtige Freundin oder einen wichtigen Freund hattest und deshalb jemand anderen
abgewiesen oder {ibersehen hast - das ist ganz normal und kommt oft vor.

Erlebe, wie wichtig, bedeutsam und mdchtig sich das Kind von dir dabei fiihlt - auch das ist in Ordnung.

Dann gehe als Erwachsener zu diesem Kind und sage ihm: ,,Es ist gut, dass du diese wichtige Freundin / diesen wich-
tigen Freund hast, zugleich ist es schade, dass du jemand anderen iibersiehst und ausschliefst.“ Schaue, wie dein Kind
reagiert, und fahre dann fort: ,,Du musst wissen, dass das dem, den du ausschlie3t, auch wehtut. Offne dich auch fiir
diesen anderen und iiberhaupt fiir andere. Das wird auch dir guttun.“

Nun erinnere dich daran, wie du als Kind von zwei anderen Kindern ausgeschlossen wurdest. Erlebe, wie schlimm
und traurig das fir dich als das ausgeschlossene Kind war.

Nun gehe als Erwachsener zu diesem Kind und sage ihm: ,Ja, das tut weh, so ausgeschlossen zu sein. Das machen
Kinder oft so und doch ist es auch unfair.“

Dann nimm das ausgeschlossene Kind in die Arme und troste es, indem du ihm sagst: ,,Ich bin jetzt fiir dich da. Du
darfst weinen und traurig sein. Spédter wirst du andere Kinder finden, mit denen du zusammen sein kannst.“

Nun bringe beide Kinder — das ausschlieRende und das ausgeschlossene - zu einem guten Ort, an dem sie ganz
frei und zugleich gut verbunden mit anderen Kindern zusammen sind. Dabei erleben sie, wie schén es ist, mit
vielen anderen Kindern zu spielen, etwas zu unternehmen, befreundet zu sein — manchmal enger mit dem einen,
manchmal enger mit dem anderen. Deine Kinder lernen dabei, wie man Freundschaften leben kann, ohne andere
auszuschlie®en, ohne sich selbst ausgeschlossen zu fiihlen.

Schau deinen Kindern zu, wie sie dabei grofden Spafs und Freude haben - sich auf Beziehungen einzulassen und
dabei doch frei zu sein.

Dann kommen Sie aus dieser Imagination wieder heraus. Sie konnen wieder folgende Fragen fiir sich reflektieren
und dann mit lhrem Partner besprechen:

« Welches innere Kind von mir hat andere ausgeschlossen oder hat sich ausgeschlossen gefiihlt?

« Wie wirken sich diese inneren Kinder auf meine Beziehung zu Dritten heute aus?

« Was brauchen diese inneren Kinder von mir, damit sie mit anderen verbunden und doch frei sein kénnen?
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IMAGINATION: Ort der gelingenden Paarbeziehung

Sie kennen das schon: Nehmen Sie sich Zeit an einem ruhigen Ort. Schliefsen Sie wieder die Augen. Jetzt mochte
ich Sie zu einer Traumreise an einen Ort einladen, an dem Ihre Partnerschaft einfach nur wunderschon ist.
Denken Sie liebevoll an lhren Partner, an Ihre Partnerin. Dazu kannst du auch die Gefiihle aus eurer Verliebtheits-
zeit nehmen.

Dann schaue nach innen, welchen Ort der gelingenden Paarbeziehung nun eure Liebe in dir auftauchen ldsst.

Lass dir Zeit dafiir. Sollte es im Moment doch noch nicht moglich sein, dann ist das ein Hinweis darauf, dass du
noch etwas Stérendes mit deinem Partner, deiner Partnerin klaren musst. Das ist kein Problem, dann kannst du die
Imagination nach dieser Kldarung spater durchfiihren.

Wenn du nun diesen Ort eurer guten Paarbeziehung siehst - eine sonnige Insel, einen Strand am Meer, eine Bank
in den Bergen —, dann gehe jetzt in der Vorstellung dorthin und lade deinen Partner, deine Partnerin ein, in der Vor-
stellung jetzt ebenfalls an diesen Ort zu kommen.

Ihr begriifst euch dort liebevoll und erlebt nun eure Paarbeziehung, zum Beispiel indem ihr euch umarmt, einander
etwas erzdhlt, einen Spaziergang an diesem wunderschénen Ort oder eine andere Unternehmung dort macht.

Dabei erlebt ihr euch einerseits gut verbunden, aber doch frei. Ihr seid euch nahe und doch hat eure Liebe genug
Luft zum Atmen. Wenn ihr euch anschaut, dann erlebt ihr euch auf Augenhdhe, gleichrangig und ganz gleichbe-
rechtigt. Ihr seht in eurem Partner den erwachsenen Mann, in eurer Partnerin die erwachsene Frau. Und ihr wisst,
dass eure inneren Kinder jetzt nicht an diesem Ort, sondern an ihrem eigenen heilsamen Ort gut versorgt sind.
Deshalb seid ihr hier an dem Ort der gelingenden Paarbeziehung frei, euch auch gegenseitig wieder als erotisch
und sexuell begehrenswert wahrzunehmen. So kénnt ihr euch nun in Zartlichkeiten ndherkommen, vielleicht ver-
bindet ihr euch jetzt auch sexuell - ganz verschmolzen mit dem anderen und zugleich sich ganz selbst im eigenen
Korper spiirend.

Wenn du jetzt an diesem Ort eurer gliickenden Paarbeziehung diese gelingend erlebst, spiirst du auch Dankbarkeit
flr deinen Partner, deine Partnerin und fiir eure Paarbeziehung. Du weifdt, dass es vielleicht auch schwierig, manch-
mal sogar kritisch war, aber jetzt seid ihr euch an diesem Ort nahe und verbunden. Du weif3t auch, dass das wieder
anders werden kann, aber jetzt geniefst du mit deinem Partner, deiner Partnerin einfach eure Paarbeziehung.

Dann kommst du von diesem Ort eurer gelingenden Paarbeziehung wieder zuriick, wohl wissend, dass du dort
immer wieder hingehen kannst, und ebenso wissend, dass du im Alltag immer wieder aktiv etwas Gutes fiir deine
Partnerschaft tun kannst — natiirlich auch mit der Hoffnung, dass dein Partner, deiner Partnerin sich das Gleiche
wiinscht und fir eure Paarbeziehung immer wieder im Alltag etwas Gutes tut.

Wenn ihr beide diese Imagination gemacht habt, dann erzihlt euch gegenseitig davon. Hier geht es nicht so sehr
darum, viele Fragen zu bearbeiten, sondern die gute Erfahrung gemeinsam zu geniefen. Meine Erfahrung mit
dieser Imagination ist im Ubrigen, dass beide Partner oft einen ganz dhnlichen Ort der gelingenden Paarbeziehung
imaginieren und dort ganz Ahnliches erleben - dann ist das einfach wunderschén fiir euch als Paar.
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