DER GANZ NORMALE WAHNSINN
Meine Beziehungsmuster
Was wiederholt sich - auch wenn der Mensch wechselt?
	Name: ______________________________
	Datum: _____________________________


Hier geht es nicht darum, dir die Schuld an vergangenen Beziehungen zu geben. Es geht darum, wiederkehrende Muster zu erkennen, damit du künftig bewusster handeln kannst.
Rückblick
Welche Gemeinsamkeiten erkenne ich in meinen vergangenen Beziehungen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Konflikte oder Verletzungen wiederholen sich?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Rolle übernehme ich häufig: retten, anpassen, kämpfen, kontrollieren, zurückziehen oder etwas anderes?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was akzeptiere ich häufig länger, als es mir guttut?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Meine Erwartungen
Was erwarte ich von einem Partner, ohne es immer auszusprechen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was glaube ich tun zu müssen, damit ich geliebt werde?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Angst taucht auf, wenn jemand emotional auf Abstand geht?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Neues Muster
Was möchte ich in einer zukünftigen oder bestehenden Beziehung anders machen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Warnsignale möchte ich künftig früher ernst nehmen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche meiner eigenen Verhaltensweisen möchte ich verändern?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Sandra Gründhammer · Coaching-Selbstreflexion · Kein diagnostischer Test
