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die euch nidher bringen als jemals zuvor

Liebe und Vertrauen wiederherstellen, eure

Kommunikation verbessern und die Beziehung starken
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Vorwort




ure Beziehung steht auf der Kippe und du mochtest sie

unbedingt retten?

Ihr habt euch gerade erst getrennt, doch kommt ihr nicht von-
einander los und wollt es eigentlich noch einmal miteinander
versuchen?

Du machst dir Gedanken um eure Beziehung, weil es
immer wieder kriselt und du befiirchtest, dass ihr euch trennen
konntet?

Eure Beziehung scheint eingeschlafen und verlangt nach
neuem Wind und mehr Verstdndnis fiireinander?

Dann bist du nicht zuféllig auf dieses Buch gestofien. Es hat
dich gefunden, um dich in 101 Kapiteln mit viel Wissen und
insbesondere praktischen Aufgaben zu versorgen, die helfen
werden, eure Beziehung wiederzubeleben, zu kitten und mehr

- Verstandnis fiireinander zu schaffen.

Mein Name ist Heidrun und ich bin als spiritueller Coach
speziell im Bereich der Liebe tétig. In diesem Buch habe ich
mein gesammeltes Wissen aus vielen Jahren Coaching-Arbeit

sammengefasst und die spirituellen Gesetzmafigkeiten

Energien mit ganz praktischen und leicht umsetzbaren

2, <

"Nﬂ‘b‘

in eufer Beziehung zu erreichen und euch gegenseitig besser

en fiir euch niedergeschrieben.
e sollen euch als Leitfaden dienen, um eine neue Ebene

nenzulernen und zu verstehen. Beginnt bitte von Anfang
an, denn die Themen bauen aufeinander auf und ihr nehmt euch
selbst viel Heilungspotential, wenn ihr nur einzelne Themen
aufgreift. Natiirlich konnt ihr manche Komplexe intensiver be-
arbeiten, wenn sie euch besonders interessieren.

Lasst euch auf diese Reise zu einem neuen Verstandnis fiir-
einander ein und seid gespannt, wohin sie euch fiihrt.

100 Impulse zur Paartherapie fir Zuhause 13



1.

Wo steht 1thr 1in eurer
Partnerschaft aktuell? '

3

u Beginn ist es wichtig, eine Béstandsaufnahme eurer
Beziehung zu machen. Ihr seid an einem Punkt angekommen
an dem sich etwas verdndern muss. Eine Trennung ist meist
keine Losung, denn dann wird es beim nachsten Partner aller
Wahrscheinlichkeit nach wieder zu dens i
Problemen kommen. Ihr habt euch ]ed
gemeinsamen Weg entschieden und da
deutet, dass die Gefiihle nicht erkaltet

Potenzial in eurer Beziehung seh
N (s



Beantwortet nun die folgenden Fragen gegenseitig und nehmt
die Antwort des Partners zur Kenntnis, ohne diese zu bewerten.
Stellt sie euch abwechselnd und antwortet mit einer Zahl von
0 bis 10:

Wenn du morgens die Augen 06ffnest und an deinen Partner
denkst, wie gliicklich macht dich dieser Gedanke?

Wenn du deinem Partner in die Augen schaust, wie stark
kribbelt es in deinem Bauch?

Wenn du an korperliche Nahe denkst, wie stark ist dein
Wunsch, den anderen zu berithren?

Wie sehr wiinschst du dir aktuell, dass ihr die Beziehung ver-
bessert und wieder an den Anfang ankniipfen kdnnt?

100 Impulse zur Paartherapie fir Zuhause 15



2.

Ich backe mir
melinen Partner




achdem ihr ein ehrliches Bild eurer aktuellen Beziehung
erhalten habt, geht es um die Wunschvorstellung. Wie stellt
ihr euch eine erfiillte Partnerschaft vor? Was ist euch wichtig?
Hier ist es sehr entscheidend, dass ihr ganz ehrlich zu euch
selbst und zueinander seid. Denn nur, wenn ihr eure eigenen
Wiinsche wirklich dufiert, konnt ihr eine gemeinsame Richtung
einschlagen.
Fiir die folgende Ubung begebt euch bitte in getrennte Zimmer
oder zumindest an verschiedene Plitze. Nun erstellt ihr eine
Wunschliste mit mindestens fiinf Gedanken. Schreibt alle
Wiinsche und Traume auf, die ihr mit einer erfiillten Partner-
schaft verbindet. Wenn ihr fertig seid, setzt euch an einen Tisch
und teilt eure Wiinsche miteinander. Zeigt eure Listen nicht
einfach, sondern sprecht sie aus. Die Worte und die Stimme des
Partners haben eine grofie Kraft.

Nun darf jeder bis zu fiinf Punkte auswéhlen, die ihr auf ein
gemeinsames Visionboard schreibt. Nehmt dazu ein farbiges Blatt,
gerne auch eine gréfSere Tonpappe, und klebt in die Mitte ein Foto
aus gliicklichen Zeiten. Schreibt dann eure Wiinsche rundherum,
sodass sie gut lesbar sind. Thr konnt das Ganze noch bemalen
oder mit weiteren Bildern verschénern. Hangt euer gemeinsames
Visionboard anschlieffend im Schlafzimmer auf. So konnt ihr es
immer wieder betrachten und euch auf das konzentrieren, was ihr
wirklich wollt.

100 Impulse zur Paartherapie fir Zuhause 17



3.

Jeder Mensch hat unter-
schiedliche Ansichten und
Meinungen — achtet dies

mmer wenn zwei Individuen aufeinandertreffen, besteht
Potenzial fiir Auseinandersetzungen. Das ist ganz normal,
denn jeder hat seine eigene Sicht auf die Dinge und das ist auch
gut so. Doch genau das fiihrt speziell in langeren Beziehungen
oft zu Problemen. Es wird versucht, dem anderen die eigene
Meinung aufzudriangen und die unterschiedliche Sichtweise
wird beméngelt.

Aber war nicht gerade diese Einzigartigkeit ein Grund, warum
ihr euch ineinander verliebt habt? Habt ihr nicht genau das am
anderen so spannend gefunden? Dies ist ein relevanter Aspekt,
denn vielfach versuchen Partner im Laufe der Zeit, den anderen zu
verdndern und anzupassen, um den eigenen Vorstellungen zu ent-
sprechen. Doch niemand hat das Recht, eine andere Person zur Ver-
anderung zu zwingen. Veranderung kann immer nur aus eigenem
Wunsch heraus entstehen.

Erinnert euch an die Zeit eures Kennenlernens, an die
ersten Dates und wie ihr begonnen habt, euch gegenseitig zu
entdecken. Waren da die Eigenarten, die euch heute so nerven,
nicht meistens sehr charmant? Genau deshalb, weil sie so
anders waren als euer eigenes Denken?

Geht zuriick in diese Zeit und holt das Gefiithl zuriick,
welches ihr damals hattet. Sprecht danach iiber die Dinge und
versucht, einen gemeinsamen Weg zu finden.

18 100 Impulse zur Paartherapie fir Zuhause



1.

Ohne Akzeptanz
wird keine Liebe
auf Dauer uiberleben

hr habt nun also die Erinnerungen an eure erste gemeinsame
Zeit frisch im Gedachtnis und im besten Fall auch im Herzen.
Jetzt geht es darum, den anderen mit all seinen Eigenheiten,
anderen Sichtweisen und Schwéchen zu akzeptieren. Denn
jeder Mensch hat solche Punkte in seinem Charakter und sollte
trotzdem Respekt, Liebe und Anerkennung erhalten.

Natiirlich gibt es Dinge, bei denen es schwerfallt, damit um-
zugehen. Doch gehdren diese Eigenschaften eben zu eurem
Partner dazu. Der Weg liegt darin, sie zu akzeptieren und ge-
meinsam einen Weg zu finden, der fiir beide Seiten machbar ist.
Falls es um ein Hobby geht, das einer von euch liebt und der
andere ablehnt, dann sucht gemeinsam nach einer Moglichkeit,
wie es dennoch ausgeiibt werden kann. Bei Unordnung konnt
ihr nach einem Platz suchen, an dem sie weniger stort. Und falls
es um Fernsehsendungen geht, konnt ihr einen Plan erstellen
oder ein zweites Gerat aufbauen.

Was auch immer euer Thema ist, es geht darum, den Wunsch
des Partners zu akzeptieren und gleichzeitig fiir sich einen Weg
zu finden, damit umzugehen. Dieser besteht nicht darin, ein-
fach zu resignieren, sondern gemeinsam eine Mdglichkeit zu
finden, mit der beide zurechtkommen konnen.

100 Impulse zur Paartherapie fir Zuhause 19



d.

Wo liegen die

absoluten No-Gos in

elner Beziehung?

We gut kennt ihr wirklich eure Wiinsche und Be-

diirfnisse — sowohl die eigenen, als auch die des Partners? Ihr
habt nun eine Vision davon erschaffen, wie ihr euch eine ge-
meinsame Zukunft vorstellt. Doch welche Punkt sind absolut
nicht verhandelbar? Jeder Mensch hat Dinge, bei denen er nicht
bereit ist, Kompromisse oder Zugestandnisse zu machen. Diese
zu kennen, ist von ebenso hoher Relevanz, wie die Wiinsche
zu formulieren, denn nur dann konnen sie vermieden werden.

Habt ihr euch in der Vergangenheit ehrlich damit aus-
einandergesetzt? Wie gut kennt ihr euch in diesem Punkt?
Wiederholt bitte die obige Ubung, nur schreibt diesmal auf, was
eure personlichen roten Flaggen sind und wo es ganz klar nicht
mehr weitergeht. Auch hier ist es wieder notwendig, ehrlich zu
euch selbst zu sein. Selbst wenn die Angst besteht, den Partner
zu verletzten oder vor den Kopf zu stofien, geht es aktuell um
eine Bestandsaufnahme und diese ist nur in voller Offenheit
moglich.

Macht es euch dafiir zu Hause gemiitlich und schafft eine
beruhigende Atmosphire, etwa durch Kerzen. Dann sprecht
iiber das, was ihr aufgeschrieben habt, und nehmt ernst, was
der Partner fiihlt und denkt.
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Das haben wir herausgefunden:
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