DER GANZ NORMALE WAHNSINN
Der On-off-Kreislauf
Warum lande ich immer wieder am selben Punkt?
	Name: ______________________________
	Datum: _____________________________


Dieser Bogen macht sichtbar, was zwischen Trennung und Versöhnung tatsächlich passiert und welche Gedanken, Gefühle und kurzfristigen Erleichterungen den Kreislauf aufrechterhalten.
Der typische Ablauf
Was passiert meistens unmittelbar vor einer Trennung?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Wer beendet die Beziehung - und mit welchen Worten?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was passiert in den ersten Tagen danach?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Wer nimmt normalerweise wieder Kontakt auf?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was führt zur Versöhnung?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welche Versprechen oder Hoffnungen entstehen dann?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Nach welcher Zeit taucht das alte Problem wieder auf?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was hält mich fest?
Was fühle ich unmittelbar nach einer Trennung?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Welcher Gedanke bringt mich am ehesten dazu, wieder Kontakt aufzunehmen?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was bekomme ich kurzfristig durch die Versöhnung?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was kostet mich dieser Kreislauf langfristig?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Der Realitätscheck
Was hat sich nach den bisherigen Versöhnungen tatsächlich dauerhaft verändert?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Wenn diesmal nichts anders wäre als bisher: Was wäre wahrscheinlich das Ergebnis?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
Was müsste ich selbst anders tun, damit nicht wieder exakt dieselbe Runde beginnt?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
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