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Einleitung

Bezichungsmuster erkennen und durchbrechen

Warum wir immer wieder dhnliche Beziehungen erleben

Vielleicht hast Du Dich schon einmal gefragt:
“Warum gerate ich immer wieder an dhnliche Menschen?”

Oder:

“Warum wiederholen sich dieselben Konflikte — obwohl ich mir etwas ganz
anderes wiinsche?”

Viele Menschen erleben ahnliche Beziehungsmuster immer wieder.
Nicht, weil sie sich bewusst dafiir entscheiden.

Sondern weil unser Inneres das Vertraute sucht.

Selbst dann,

wenn es uns eigentlich nicht guttut.

Bezichungsmuster entstehen nicht zufallig

Jede Beziehung,

die wir fiihren,

wird von unseren Erfahrungen beeinflusst.
Von dem,

was wir als Kinder tiber Liebe gelernt haben.
Von unseren Verletzungen.

Von unseren Bedurfnissen.

Von unseren Glaubenssitzen.

Und von den Strategien,

mit denen wir uns schiitzen.

Diese inneren Programme laufen oft unbewusst ab.



Deshalb erkennen wir sie haufig erst,

wenn sich dieselben Situationen immer wiederholen.

Das Vertraute fiihlt sich oft sicher an

Unser Gehirn liebt Vertrautheit.

Es unterscheidet dabei nicht,

ob etwas gesund oder ungesund ist.

Es fragt lediglich:

“Kenne ich das?”

Deshalb fiihlen sich vertraute Dynamiken oft erstaunlich normal an.
Selbst dann,

wenn sie Schmerz verursachen.

Wer beispielsweise gelernt hat,

um Liebe kimpfen zu miissen,

empfindet Leichtigkeit manchmal sogar als ungewohnt.

Alte Muster sind keine Lebensaufgabe

Vielleicht glaubst Du,

Du hittest einfach Pech in der Liebe.

Doch haufig wiederholen sich nicht die Menschen.
Sondern die Dynamiken.

Wenn wir unsere eigenen Muster nicht erkennen,
zichen wir oft unbewusst Situationen an,

in denen genau diese Muster wieder aktiviert werden.
Die gute Nachricht ist:

Was erkannt wird,

kann auch verandert werden.



Dieses Workbook begleitet Dich

Dieses Workbook mochte Dir helfen,

Deine Beziehungsmuster besser zu verstehen.
Nicht,

um Schuldige zu suchen.

Sondern,

um Zusammenhange zu erkennen.

Denn erst wenn Du weillt,

warum Du immer wieder dhnlich reagierst,

kannst Du neue Entscheidungen treffen.

Veranderung beginnt mit Bewusstsein

Ein Muster verschwindet nicht dadurch,
dass wir es ignorieren.

Es verandert sich,

wenn wir es bewusst wahrnehmen.
Wenn wir verstehen,

welche Angst,

welches Bediirfnis

oder welche alte Erfahrung dahintersteht.
Dann entsteht Wahlfreiheit.

Und genau dort beginnt echte Verdnderung.

Was Dich in diesem Workbook erwartet

Gemeinsam schauen wir uns an:

@ Wie Beziehungsmuster entstehen.



@ Warum wir dhnliche Partner anziehen.

@ Welche Rolle Bindung, Selbstwert und Glaubenssitze spielen.
@ Wie sich ungesunde Dynamiken entwickeln.

@ Warum Verinderung manchmal Angst macht.

@ Wie Du alte Muster liebevoll 16sen kannst.

@ Und wie gesunde Beziehungen Schritt fiir Schritt entstehen.

Bevor Du beginnst

Gehe dieses Workbook mit Offenheit an.

Nicht jeder Gedanke wird angenehm sein.
Manche Erkenntnisse konnen schmerzhaft sein.
Doch jede Erkenntnis ist gleichzeitig eine Chance.
Denn Du bist Deinen Mustern nicht ausgeliefert.
Du kannst sie verstehen.

Du kannst sie verdndern.

Und Du kannst Beziehungen erschaffen,

die nicht langer aus alten Wunden entstehen,
sondern aus Selbstachtung,

Vertrauen

und bewusster Liebe.

Beziehungsmuster sind keine Zufille. Sie entstehen aus Erfahrungen,
Bediirfnissen und alten Uberzeugungen. Doch kein Muster muss fiir immer
bestehen bleiben. Sobald Du erkennst, was Dich unbewusst lenkt, entsteht die
Freiheit, neue Entscheidungen zu treffen — und Beziehungen zu gestalten, die von

Vertrauen, Respekt und echter Verbundenheit getragen werden. Vv



Kapitel 1

Was sind Beziehungsmuster?

Unsichtbare Programme in unserem Inneren

Jeder Mensch entwickelt im Laufe seines Lebens bestimmte Beziehungsmuster.
Sie entstehen nicht bewusst.

Sie entwickeln sich Schritt fiir Schritt.

Durch Erfahrungen.

Durch Erziehung.

Durch das,

was wir uiber Liebe,

Naihe

und Vertrauen gelernt haben.

Diese Muster begleiten uns oft ein Leben lang,

wenn wir sie nicht erkennen.

Wir handeln oft automatisch

Vielleicht kennst Du Situationen,

in denen Du spater gedacht hast:

“Warum habe ich schon wieder genauso reagiert?”

Oder:

“Eigentlich wollte ich das ganz anders machen.”

Das liegt daran,

dass Beziechungsmuster hdufig automatisch ablaufen.

Unser Gehirn greift in vertrauten Situationen auf alte Erfahrungen zurtick.
Es mochte schnell reagieren.

Nicht unbedingt richtig.



Sondern vertraut.

Jeder Mensch tragt Muster in sich

Beziehungsmuster sind vollig normal.
Jeder Mensch besitzt sie.
Zum Beispiel:

« 1mmer gefallen wollen,
« Konflikten aus dem Weg gehen,
e Naihe suchen,
« Distanz halten,
« Verantwortung iibernehmen,
« Kontrolle ausiiben,
e sich zuriickziehen,
« oder stindig Bestitigung brauchen.
Keines dieser Muster macht Dich zu einem schlechten Menschen.

Sie zeigen lediglich,
wie Du gelernt hast,

mit Beziechungen umzugehen.

Muster entstehen aus Erfahrungen

Als Kinder beobachten wir,

wie Beziehungen funktionieren.

Wir erleben,

wie Konflikte gelost werden.

Wie Liebe gezeigt wird.

Wie Nihe entsteht.

Oder auch,

wie Ablehnung erlebt wird.

Aus all diesen Erfahrungen entwickelt unser Gehirn Strategien,

die uns schitzen sollen.



Viele dieser Strategien waren damals sinnvoll.

Doch heute passen sie vielleicht nicht mehr zu Deinem Leben.

Das Vertraute fuhlt sich richtig an

Selbst ungesunde Beziechungsmuster konnen sich vertraut anfiihlen.
Nicht weil sie gut sind.

Sondern weil unser Gehirn sie kennt.

Wer zum Beispiel gelernt hat,

standig um Aufmerksamkeit kampfen zu miissen,

fuihlt sich in ruhigen,

gesunden Beziehungen manchmal zunachst unsicher.

Nicht weil etwas fehlt.

Sondern weil das Neue ungewohnt ist.

Muster beeinflussen unsere Partnerwahl

Oft glauben wir,

wir wiirden unsere Partner rein zufallig auswihlen.

Doch tatsiachlich fithlen wir uns hdufig zu Menschen hingezogen,
die bekannte Gefiihle in uns auslosen.

Manchmal sind das schone Erfahrungen.

Manchmal aber auch alte Verletzungen.

Dadurch entstehen oft ahnliche Beziehungen,

obwohl die Menschen unterschiedlich sind.

Muster sind veranderbar

Das Wichtigste ist:

Ein Beziehungsmuster ist kein Schicksal.



Es ist ein gelerntes Verhalten.
Und alles,

was gelernt wurde,

kann auch neu gelernt werden.
Der erste Schritt besteht darin,
es iiberhaupt zu erkennen.

Denn Bewusstsein schafft Wahlmoglichkeiten.

Veranderung beginnt mit Ehrlichkeit

Vielleicht erkennst Du Dich in manchen Beschreibungen wieder.
Das ist kein Grund,

Dich zu verurteilen.

Im Gegenteil.

Jede Erkenntnis bringt Dich nidher zu der Beziehung,

die Du Dir wirklich wiinschst.

Nicht Perfektion verdandert Dein Leben.

Sondern Ehrlichkeit mit Dir selbst.

Merkkasten

Beziehungsmuster entstehen nicht iiber Nacht.

Sie entwickeln sich aus Erfahrungen,
Uberzeugungen

und Schutzstrategien.

Was einmal gelernt wurde,

kann auch liebevoll verandert werden.

Reflexionsubung



Welche Verhaltensweisen wiederholen sich in Deinen Beziechungen immer
wieder?

Welche Situationen losen bei Dir besonders starke Gefiihle aus?

Welche Muster erkennst Du bereits bei Dir?

Welche dieser Muster mochten heute veriandert werden?

Ubung: Mein Beziehungsspiegel
Denke an Deine letzten Beziehungen oder engen Freundschaften.

Schreibe auf:

Welche Gemeinsamkeiten erkennst Du?
Welche Konflikte haben sich immer wieder wiederholt?
Welche Rolle hast Du dabei meist iibernommen?

Diese Ubung hilft Dir,
erste wiederkehrende Dynamiken zu erkennen,

die Dich bisher vielleicht unbewusst begleitet haben.

Gedankenimpuls

Beziehungsmuster sind keine festen Eigenschaften Deiner Personlichkeit. Sie sind
Erfahrungen, die Dein Leben geprigt haben. Sobald Du sie erkennst, verlierst
Du nicht Deine Vergangenheit — Du gewinnst die Freiheit, Deine Zukunft bewusst

neu zu gestalten. v



Kapitel 2

Woher Beziechungsmuster entstehen

Unsere erste Vorstellung von Liebe

Beziehungsmuster beginnen nicht erst in unseren Partnerschaften.
Sie entstehen oft schon sehr friih.

Als Kinder lernen wir,

wie Beziehungen funktionieren.

Wir beobachten,

wie unsere Eltern miteinander umgehen.

Wie Konflikte gelost werden.

Wie Nihe gezeigt wird.

Oder ob Gefiihle iiberhaupt Platz haben.

Diese Erfahrungen pragen unser inneres Bild von Liebe.

Kinder lernen durch Erleben

Ein Kind fragt sich nicht:

“Ist das gesund?”

Es fragt:

“Ist das normal?”

Alles,

was wir regelmaBig erleben,

wird fiir unser Gehirn zur Normalitat.
Vielleicht hast Du erlebt:

« viel Harmonie,

e Geborgenheit,

« chrliche Gespriche,

« oder liebevolle Unterstiitzung.



Vielleicht aber auch:

e Streit,
« Schweigen,
« emotionale Distanz,
« Kontrolle,
e Kritik,
e oder Unberechenbarkeit.
All diese Erfahrungen hinterlassen Spuren.

Schutzstrategien entstehen friih

Kinder entwickeln Strategien,

um mit schwierigen Situationen umzugehen.
Zum Beispiel:

“Ich muss besonders lieb sein.”

“Ich darf keine Probleme machen.”

“Ich muss alles alleine schaffen.”

)

“Ich muss mich anpassen.’
“Ich darf keine Gefiihle zeigen.”
Damals halfen diese Strategien,

mit der Situation zurechtzukommen.

Heute konnen dieselben Strategien jedoch Beziehungen erschweren.

Glaubenssatze begleiten uns

Aus unseren Erfahrungen entstehen Uberzeugungen.
Zum Beispiel:

“Ich bin nicht gut genug.”

“Ich muss mir Liebe verdienen.”

“Menschen verlassen mich irgendwann.”

“Ich bin nur wertvoll, wenn ich gebraucht werde.”



Diese Glaubenssitze wirken oft unbewusst.
Sie beeinflussen,

wie wir Beziehungen erleben,

welche Partner wir wihlen

und wie wir auf Konflikte reagieren.

Alte Wunden suchen Heilung

Viele Menschen wundern sich,

warum sie immer wieder dhnliche Partner kennenlernen.
Héufig suchen wir unbewusst Situationen,

in denen alte Wunden endlich heilen sollen.

Vielleicht hoffst Du,

diesmal genug geliebt zu werden.

Diesmal nicht verlassen zu werden.

Diesmal gesehen zu werden.

Doch solange das Muster unbewusst bleibt,

wiederholt sich die Dynamik oft.

Das Gehirn liebt Vertrautheit

Unser Gehirn bevorzugt Bekanntes.

Nicht,

weil es immer gut ist.

Sondern weil es Energie spart.

Deshalb fiihlen sich vertraute Dynamiken oft sicher an,
selbst wenn sie schmerzhaft sind.

Das Neue dagegen

kann sich zundchst ungewohnt oder sogar falsch anfiihlen,



obwohl es gesilinder ware.

Du bist Deiner Vergangenheit nicht ausgeliefert

Ja,

Deine Kindheit hat Dich gepragt.

Ja,

Deine Erfahrungen haben Spuren hinterlassen.
Doch sie bestimmen nicht,

wie Dein weiteres Leben aussehen muss.
Sobald Du erkennst,

welche alten Programme noch aktiv sind,
kannst Du beginnen,

neue Erfahrungen zu sammeln.

Und genau dadurch entstehen neue Beziehungsmuster.

Verstandnis statt Schuld

Es geht nicht darum,

Deinen Eltern die Schuld zu geben.
Oder Dich selbst zu verurteilen.

Jeder Mensch gibt weiter,

was er selbst gelernt hat.

Heute hast Du jedoch die Moglichkeit,
bewusst neue Wege zu gehen.

Und genau darin liegt Deine Freiheit.

Merkkasten

Beziehungsmuster entstehen aus Erfahrungen — nicht aus Zufall.



Was Du als Kind gelernt hast,
muss nicht bestimmen,
wie Du als Erwachsener liebst.

Bewusstsein ist der erste Schritt in Richtung Verdnderung.

Reflexionsubung

Welche Botschaften tiber Liebe hast Du in Deiner Kindheit gelernt?
Welche Glaubenssitze begleiten Dich bis heute?
Welche Schutzstrategie erkennst Du bei Dir?

Welche dieser Uberzeugungen mochtest Du heute loslassen?

Ubung: Mein inneres Beziehungsbild

Schlief3e fiir einen Moment die Augen.
Denke an Deine Kindheit.
Frage Dich:

Wie wurde Liebe in meiner Familie gezeigt?
Wie wurden Konflikte gelost?
Welche Rolle habe ich als Kind iibernommen?

Schreibe Deine Gedanken auf.

Oft entstehen genau hier die ersten Hinweise auf Deine heutigen Beziehungsmuster.

Gedankenimpuls



Deine Vergangenheit erklirt vieles, aber sie schreibt nicht Deine Zukunft. Die
Muster, die Dich einst geschiitzt haben, diirfen heute liebevoll iiberpriift werden.
Denn mit jedem bewussten Schritt 16st Du Dich ein Stiick mehr von alten
Priagungen und schaffst Raum fiir Beziehungen, die auf Vertrauen, Respekt und

echter Verbundenheit beruhen. ¢

Kapitel 3

Die haufigsten Beziechungsmuster

Warum sich Dynamiken immer wiederholen

Wenn wir Beziehungsmuster nicht erkennen,
laufen sie oft unbewusst ab.

Wir reagieren automatisch.

Wir fiihlen automatisch.

Und haufig wahlen wir sogar ahnliche Partner,
ohne zu verstehen, warum.

Nicht die Menschen sind immer gleich.

Sondern die Dynamiken.

Das Helfer-Muster

Menschen mit diesem Muster iibernehmen haufig sehr viel Verantwortung.
Sie kiimmern sich.

Sie unterstiitzen.

Sie stellen ihre eigenen Bediirfnisse zuriick.

Oft glauben sie:

“Wenn ich genug gebe, werde ich geliebt.”

Anfangs wirkt dieses Verhalten liebevoll.



Doch mit der Zeit entsteht haufig ein Ungleichgewicht.
Einer gibt immer mehr.

Der andere gewohnt sich daran.

Das Anpassungs-Muster

Manche Menschen vermeiden jeden Konflikt.
Sie sagen Ja,

obwohl sie Nein meinen.

Sie mochten niemanden enttduschen.

Deshalb passen sie sich standig an.

Doch je mehr sie sich verbiegen,

desto weiter entfernen sie sich von sich selbst.
Irgendwann entstehen Frust,

Erschopfung

und das Gefiihl,

nicht wirklich gesehen zu werden.

Das Kontroll-Muster

Kontrolle entsteht haufig aus Angst.
Aus Angst vor Verlust.

Vor Unsicherheit.

Oder vor Enttauschung.

Deshalb versuchen manche Menschen,
alles im Blick zu behalten.

Sie kontrollieren Situationen,
Gesprache

oder den Partner.



Kurzfristig vermittelt das Sicherheit.

Langfristig belastet es jedoch die Beziehung.

Das Ruckzugs-Muster

Andere Menschen reagieren genau gegenteilig.
Sobald Konflikte entstehen,

ziehen sie sich zurtick.

Sie schweigen.

Sie vermeiden Gesprache.

Oder sie schaffen emotionale Distanz.

Nicht weil ithnen der andere egal 1st.

Sondern weil sie gelernt haben,

dass Riickzug sie schiitzt.

Das Klammer-Muster

Manche Menschen suchen stindig Bestatigung.
Sie brauchen viel Nahe.

Viele Liebesbeweise.

Und grof3e Sicherheit.

Schon kleine Veranderungen 16sen Angst aus.
Haufig steckt dahinter die Sorge,

nicht wichtig genug zu sein

oder verlassen zu werden.

Das Distanz-Muster

Es gibt auch Menschen,

denen zu viel Ndhe schnell unangenehm wird.



Sobald Beziehungen intensiver werden,

ziehen sie sich zurtick.

Nicht,

weil sie nicht lieben konnen.

Sondern weil Nihe in ihnen Unsicherheit auslost.
Freiheit fiihlt sich fiir sie oft sicherer an

als enge Verbundenheit.

Niemand besteht nur aus einem Muster

Vielleicht hast Du Dich in mehreren Beschreibungen wiedergefunden.
Das 1st vollig normal.

Die meisten Menschen tragen verschiedene Muster 1n sich.

Je nach Situation,

je nach Partner

oder je nach Lebensphase

zeigen sie sich unterschiedlich stark.

Es geht nicht darum,

Dich 1n eine Schublade zu stecken.

Sondern Dich besser zu verstehen.

Bewusstsein schafft Verianderung

Der wichtigste Schritt besteht darin,
Dein eigenes Muster zu erkennen.
Nicht,

um Dich dafiir zu kritisieren.
Sondern,

um bewusst entscheiden zu konnen,



ob es Dir heute noch guttut.
Denn jedes Muster,
das erkannt wird,

verliert ein Stiick seiner unbewussten Macht.

Merkkasten

Beziehungsmuster sind Schutzstrategien.

Sie sind nicht Deine Personlichkeit.
Sie zeigen lediglich,

wie Du gelernt hast,

mit Nahe,

Liebe

und Unsicherheit umzugehen.

Was gelernt wurde,

kann auch verandert werden.

Reflexionsubung

Welches Beziehungsmuster erkennst Du bei Dir am stiarksten?
In welchen Situationen zeigt sich dieses Muster besonders?
Was versuchst Du dadurch unbewusst zu vermeiden oder zu schiitzen?

Welches neue Verhalten mochtest Du kiinftig ausprobieren?

Ubung: Mein Muster erkennen



Denke an einen typischen Konflikt in einer Beziehung.
Schreibe auf:

Wie habe ich reagiert?

Was habe ich dabei gefiihlt?

Welches Bediirfnis steckte dahinter?

Wie konnte ich beim néichsten Mal bewusster reagieren?

Beobachte Dich in den kommenden Tagen,
ohne Dich zu bewerten.

Allein das Erkennen eines Musters

1st bereits der erste Schritt,

es zu verandern.

Gedankenimpuls

Alte Beziechungsmuster haben Dich einst geschiitzt. Doch nicht jede
Schutzstrategie dient Dir heute noch. Je besser Du verstehst, warum Du auf
bestimmte Weise reagierst, desto mehr Freiheit gewinnst Du, neue
Entscheidungen zu treffen. Und genau dort beginnt der Weg zu Beziehungen, die
nicht von alten Wunden, sondern von Vertrauen, Selbstachtung und echter Liebe

getragen werden. v

Kapitel 4

Warum wir immer wieder ahnliche Partner
anziehen

Das Vertraute fuhlt sich oft richtig an

Viele Menschen fragen sich irgendwann:



“Warum gerate ich immer wieder an denselben Typ Mensch?”
Vielleicht verandert sich das Aussehen.

Der Beruf.

Das Alter.

Oder die Lebensumstinde.

Doch die Dynamik bleibt dhnlich.

Immer wieder dieselben Konflikte.

Dieselben Enttauschungen.

Dieselben Gefiihle.

Das geschieht selten zufallig.

Wir verlieben uns nicht nur in Menschen

Wir verlieben uns auch in Gefiihle.

In Vertrautheit.

In Dynamiken,

die unser Gehirn bereits kennt.

Vielleicht erinnert Dich ein Mensch unbewusst an etwas,
das Du schon friiher erlebt hast.

Nicht,

weil diese Erfahrung schon war.

Sondern weil sie vertraut ist.

Unser Gehirn verwechselt Vertrautheit haufig mit Sicherheit.

Alte Wunden suchen unbewusst nach Heilung

Manchmal hoffen wir,
dass eine neue Beziehung endlich das heilt,

was frither wehgetan hat.



Vielleicht denkst Du unbewusst:

“Dieses Mal werde ich endlich genug geliebt.”

Oder:

“Dieses Mal wird mich niemand verlassen.”

Oder:

“Dieses Mal werde ich endlich gesehen.”

Dadurch geraten wir hiaufig wieder in dhnliche Dynamiken.
Nicht,

weil wir leiden mochten.

Sondern weil unser Inneres nach einer Losung sucht.

Das Retter-Syndrom

Manche Menschen fiihlen sich besonders zu Partnern hingezogen,
die Unterstiitzung brauchen.

Sie glauben,

Liebe bedeute,

den anderen zu retten.

Anfangs fiihlt sich das erfiillend an.

Doch mit der Zeit entsteht oft eine Beziehung,

in der einer stindig gibt

und der andere immer mehr nimmt.

Die eigenen Bediirfnisse geraten dabei leicht in den Hintergrund.

Unerreichbare Menschen wirken oft besonders
spannend

Vielleicht hast Du schon erlebt,

dass Dich gerade Menschen besonders angezogen haben,



die emotional wenig verfiigbar waren.

Sie waren wechselhatft.

Unverbindlich.

Oder hielten Dich auf Abstand.

Warum fiihlen sich solche Menschen manchmal so faszinierend an?
Weil unser Gehirn gelernt hat,

Liebe mit Unsicherheit zu verbinden.

Wenn Nihe frither unberechenbar war,

fiihlt sich Bestidndigkeit zunachst ungewohnt an.

Gesunde Beziehungen wirken manchmal langweilig

Das klingt zunachst widerspriichlich.

Doch Menschen,

die viele dramatische Beziehungen erlebt haben,

empfinden ruhige Beziehungen manchmal als wenig aufregend.
Nicht,

weil sie wirklich langweilig sind.

Sondern weil das Nervensystem an Spannung gewohnt ist.
Rubhe fiihlt sich zunichst fremd an.

Mit der Zeit kann genau diese Ruhe jedoch zu echter Geborgenheit werden.

Du kannst Deinen Blick verandern

Je besser Du Deine eigenen Muster kennst,
desto bewusster kannst Du entscheiden,
welche Menschen wirklich zu Dir passen.
Nicht jede starke Anziehung bedeutet,

dass eine Beziehung gesund ist.



Manchmal zeigt sie lediglich,

dass ein altes Muster aktiviert wurde.
Deshalb lohnt es sich,

nicht nur auf das Kribbeln zu achten,
sondern auch auf Fragen wie:

 Fiihle ich mich respektiert?
« Kann ich ich selbst sein?
e Werden meine Grenzen geachtet?
 Fiihle ich mich sicher?
Diese Fragen helfen oft mehr

als das erste Bauchkribbeln.

Liebe darf sich sicher anfiihlen

Viele Menschen suchen stdndig nach Intensitit.
Doch gesunde Liebe braucht nicht stindig Drama.
Sie darf ruhig sein.

Bestandig.

Verlasslich.

Und genau diese Ruhe

1st oft das grofite Zeichen

fiir eine gesunde Beziehung.

Merkkasten

Starke Anziehung bedeutet nicht automatisch eine gesunde Beziehung.
Manchmal zieht uns das Vertraute an.
Nicht,
weil es gut fiir uns ist,

sondern weil unser Gehirn es kennt.



Bewusstheit hilft Dir,

zwischen alter Gewohnheit und echter Verbundenheit zu unterscheiden.

Reflexionsuibung

Welche Gemeinsamkeiten erkennst Du bei Deinen bisherigen Partnern?
Welche Dynamiken haben sich immer wieder wiederholt?

Welche Eigenschaften wiinschst Du Dir stattdessen in einer gesunden
Beziehung?

Worauf mochtest Du kiinftig bewusster achten?

Ubung: Mein neuer Kompass

Schreibe zwei Listen.

Eigenschaften, die ich kiinftig in einer Beziehung starken mochte:
Verhaltensweisen oder Dynamiken, die ich nicht mehr akzeptieren mochte:

Diese Ubung hilft Dir, Deinen Blick bewusst auf das zu richten, was Dir langfristig
guttut — statt auf das, was sich lediglich vertraut anfiihlt.

Gedankenimpuls

Nicht jede grofie Anziehung fiihrt zu einer erfiillenden Beziehung. Manchmal
zeigt sie nur, dass ein altes Muster angesprochen wurde. Wahre Liebe muss sich
nicht standig beweisen. Sie darf sich sicher, ruhig und verlasslich anfiihlen. Je
mehr Du Deine eigenen Muster verstehst, desto leichter wirst Du Menschen



erkennen, die nicht Deine alten Wunden beriihren, sondern Deine Entwicklung
begleiten. Vv

Kapitel 5

Alte Muster bewusst durchbrechen

Veranderung beginnt mit einer Entscheidung

Ein Beziehungsmuster verschwindet nicht von heute auf morgen.
SchlieBlich hat es Dich oft viele Jahre begleitet.

Es hat Dich geschiitzt.

Dir Orientierung gegeben.

Und Dir geholfen,

mit schwierigen Situationen umzugehen.

Deshalb braucht Verdanderung Zeit.

Nicht,

weil Du zu schwach bist.

Sondern weil Dein Gehirn erst lernen muss,

dass neue Wege sicher sind.

Der erste Schritt ist das Erkennen

Du kannst nur verandern,

was Dir bewusst ist.

Deshalb lohnt es sich,

in schwierigen Situationen kurz innezuhalten.
Frage Dich:

“Reagiere ich gerade auf die aktuelle Situation — oder auf eine alte Erfahrung?”



Allein diese Frage schafft Abstand.

Und genau dieser Abstand ermoglicht neue Entscheidungen.

Du musst nicht automatisch reagieren

Zwischen einem Gefiihl

und Deiner Reaktion

liegt ein kleiner Moment.

Dieser Moment ist kostbar.

Denn dort hast Du die Moéglichkeit,
bewusst zu handeln.

Vielleicht splirst Du Angst.

Oder Wut.

Oder den Wunsch,

Dich zuriickzuziehen.

Friiher bist Du diesem Impuls vielleicht sofort gefolgt.
Heute darfst Du kurz innehalten.
Atmen.

Und Dich fragen:

“Was wiirde meinem heutigen Ich jetzt wirklich guttun?”

Neue Erfahrungen verandern alte Muster

Unser Gehirn lernt durch Wiederholung.
Jedes Mal,

wenn Du anders handelst als friiher,
entsteht eine neue Erfahrung.

Vielleicht setzt Du eine Grenze,

obwohl Du friiher geschwiegen hittest.



Vielleicht sprichst Du iiber Deine Gefiihle,

anstatt Dich zurlickzuziehen.

Vielleicht sagst Du Nein,

obwohl Du friiher aus Angst Ja gesagt hittest.

Jede dieser Entscheidungen starkt neue Verbindungen in Deinem Gehirn.

So entstehen Schritt fiir Schritt neue Beziehungsmuster.

Riickschritte gehoren dazu

Vielleicht gelingt es Dir nicht immer,
anders zu reagieren.

Das 1st vollig normal.

Veranderung verlauft selten geradlinig.
Es wird Tage geben,

an denen alte Muster wieder auftauchen.
Das bedeutet nicht,

dass Du versagt hast.

Es bedeutet lediglich,

dass Dein Gehirn noch lernt.

Begegne Dir in diesen Momenten mit Geduld.

Nicht mit Kritik.

Kleine Verianderungen haben groffe Wirkung

Viele Menschen warten auf den groflen Wendepunkt.
Doch Verianderung beginnt meist ganz unscheinbar.
Mit einem ehrlichen Gesprach.

Mit einem Nein.

Mit einer klaren Grenze.



Mit einem Moment,
in dem Du Dich selbst ernst nimmist.
Diese kleinen Schritte verandern langfristig oft mehr

als grof3e Vorsitze.

Du darfst neue Beziehungen erleben

Vielleicht hast Du lange geglaubt,

Liebe miisse anstrengend sein.

Dass Nahe immer mit Unsicherheit verbunden ist.
Oder dass Du standig kdmpfen musst.

Heute darfst Du erleben,

dass Beziechungen auch anders sein konnen.
Ruhig.

Respektvoll.

Ehrlich.

Verlasslich.

Und genau deshalb wunderschon.

Merkkasten

Alte Muster verlieren ihre Kraft, wenn Du ihnen nicht mehr automatisch
folgst.

Jede bewusste Entscheidung schafft eine neue Erfahrung.

Und viele kleine neue Erfahrungen verandern mit der Zeit Dein gesamtes
Beziehungsverhalten.

Reflexionsubung

Welches Beziechungsmuster mochtest Du als Erstes verandern?



Wie reagierst Du bisher in solchen Situationen?
Wie mochtest Du kiinftig stattdessen handeln?

Welchen kleinen Schritt kannst Du bereits heute gehen?

Ubung: Die bewusste Pause

Wenn Du das nichste Mal bemerkst,
dass ein altes Muster aktiv wird,

halte bewusst fiir einige Sekunden inne.
Frage Dich:

Was fiihle ich gerade?

Welches alte Muster mochte jetzt reagieren?
Wie kann ich heute anders handeln als frither?

Notiere Deine Antworten.
Mit jeder bewussten Pause starkst Du Deine Fahigkeit,
alte Automatismen zu unterbrechen

und neue Wege zu gehen.

Gedankenimpuls

Verianderung beginnt nicht an dem Tag, an dem alle alten Muster verschwinden.
Sie beginnt in dem Moment, in dem Du Dich entscheidest, ihnen nicht mehr blind
zu folgen. Jeder bewusste Schritt, den Du heute gehst, ist eine liebevolle

Entscheidung fiir die Bezichungen, die Du Dir wirklich wiinschst. ¢’



Kapitel 6

Gesunde Bezichungsmuster entwickeln

Neue Wege diirfen sich ungewohnt anfiihlen

Wenn wir beginnen, alte Muster zu verandern,

fiihlt sich das anfangs oft seltsam an.

Vielleicht sogar falsch.

Nicht weil der neue Weg schlecht ist.

Sondern weil Dein Gehirn noch an das Alte gewohnt ist.

Wer jahrelang um Liebe kimpfen musste,

empfindet eine ruhige Beziechung manchmal zunéchst als langweilig.
Wer sich immer angepasst hat,

fiihlt sich beim ersten klaren Nein vielleicht egoistisch.

Doch genau diese ungewohnten Gefiihle zeigen,

dass Verdnderung stattfindet.

Gesunde Beziehungen brauchen kein Drama

Viele Menschen setzen intensive Gefiihle mit tiefer Liebe gleich.
Doch starke Gefiihle entstehen nicht immer durch Liebe.
Manchmal entstehen sie durch Unsicherheit.

Durch Verlustangst.

Oder durch alte Verletzungen.

Gesunde Beziehungen flihlen sich oft anders an.

Sie schenken Ruhe.

Verlasslichkeit.

Sicherheit.

Und gegenseitigen Respekt.



Diese Ruhe ist kein Zeichen fehlender Liebe.

Sie ist haufig ein Zeichen emotionaler Gesundheit.

Nahe und Freiheit durfen gleichzeitig existieren

Ein gesundes Beziehungsmuster bedeutet nicht,
stindig zusammen zu sein.

Es bedeutet auch nicht,

moglichst unabhidngig voneinander zu leben.
Gesunde Beziehungen schaffen Raum fiir beides.
Fiir Nahe.

Und fiir Freihett.

Fiir gemeinsame Zeit.

Und fiir eigene Interessen.

Beide Menschen diirfen sich verbunden fiihlen,

ohne sich gegenseitig einzuengen.

Ehrliche Kommunikation verandert alles

Neue Beziehungsmuster entstehen nicht durch Gedanken allein.
Sie entstehen durch Verhalten.

Dazu gehort auch,

chrlich tiber Gefiihle,

Wiinsche

und Bediirfnisse zu sprechen.

Nicht in Form von Vorwlirfen.

Sondern in Form von Offenheit.

Zum Beispiel:

“Ich wiinsche mir mehr gemeinsame Zeit.”



Oder:
“Diese Situation macht mich gerade unsicher.”
Solche Gespriche schaffen Verstandnis.

Nicht Distanz.

Verantwortung bleibt bei jedem selbst

In gesunden Beziehungen tibernimmt jeder Mensch Verantwortung fiir sich selbst.
Fiir die eigenen Gefiihle.

Fiir das eigene Verhalten.

Fiir die eigenen Entscheidungen.

Der Partner kann unterstiitzen.

Er kann zuhoren.

Er kann Verstandnis zeigen.

Doch niemand tragt dauerhaft die Verantwortung fiir das Gliick des anderen.

Genau dieses Gleichgewicht macht Beziehungen stabil.

Vertrauen wachst durch Wiederholung

Jede neue Erfahrung,

in der Du respektiert wirst,

gehort wirst,

Grenzen setzen darfst

oder ehrlich sein kannst,

starkt Dein neues Beziechungsmuster.

Mit jeder positiven Erfahrung lernt Dein Gehirn:
“Liebe darf sich sicher anfiihlen.”

Genau dadurch verdndert sich Dein inneres Bild von Beziehungen.



Erlaube Dir neue Erfahrungen

Vielleicht begegnet Dir irgendwann ein Mensch,
der ruhig liebt.

Der ehrlich kommuniziert.

Der Dich respektiert.

Der keine Spielchen spielt.

Vielleicht wirkt das zundchst ungewohnt.

Gib Dir Zeit.

Nicht alles,

was sich neu anfiihlt,

1st falsch.

Manchmal ist es einfach gesund.

Merkkasten

Gesunde Beziehungen fithlen sich oft ruhiger an als alte Bezichungsmuster.

Sie brauchen keine stindigen Machtkampfe,
kein Drama
und keine Unsicherheit,

um tief und liebevoll zu sein.

Reflexionsubung

Welche Eigenschaften wiinschst Du Dir in einer gesunden Beziehung?
Was bedeutet eine liebevolle Beziehung fiir Dich heute?

Welche neuen Erfahrungen mochtest Du kiinftig zulassen?



Welche Veranderung macht Dir im Moment noch Angst?

Ubung: Mein neues Beziechungsmuster

Schreibe auf, wie sich Deine zukiinftige Beziehung anfiihlen soll.

Zum Beispiel:

e sicher

e chrlich

« respektvoll
o frei

e liebevoll
e humorvoll
« wertschitzend
Welche Werte sollen Eure Beziehung tragen?

Lies Dir diese Liste regelmalig durch.

Sie erinnert Dich daran,

worauf Du Deinen Fokus richten mochtest —
nicht auf alte Verletzungen,

sondern auf die Beziehung,

die Du bewusst erschaffen mochtest.

Gedankenimpuls

Gesunde Beziehungen entstehen nicht dadurch, dass zwei perfekte Menschen
aufeinandertreffen. Sie entstehen dort, wo zwei Menschen bereit sind, ehrlich zu
kommunizieren, Verantwortung fiir sich selbst zu iibernehmen und einander mit
Respekt, Vertrauen und Wertschatzung zu begegnen. Je mehr Du alte Muster

losliisst, desto mehr Raum entsteht fiir die Liebe, die wirklich zu Dir passt. @



Kapitel 7

Dein neues Beziehungskapitel

Du musst Deine Vergangenheit nicht wiederholen

Vielleicht hast Du lange geglaubt,

dass Beziehungen immer anstrengend sein miissen.
Dass Liebe bedeutet,

zu kampfen.

Zu hoffen.

Zu warten.

Oder sich selbst immer wieder zurlickzustellen.
Doch das ist nicht die einzige Form von Liebe.
Mit jedem Muster,

das Du erkennst,

entsteht eine neue Moglichkeit.

Du darfst heute anders wihlen,

als Du es frither konntest.

Nicht,

weil Deine Vergangenheit verschwindet.

Sondern weil Du heute bewusster entscheiden kannst.

Du darfst neue Entscheidungen treffen

Vielleicht hast Du friher:

« Warnsignale tlibersehen.

e Deine Grenzen nicht ernst genommen.
« Dich angepasst.

e Geschwiegen.

e Aus Angst festgehalten.



« Verantwortung iibernommen, die nicht Deine war.
Heute darfst Du anders handeln.

Nicht perfekt.
Aber bewusster.

Jede neue Entscheidung verdndert Schritt fiir Schritt Dein Leben.

Gesunde Liebe fiihlt sich anders an

Vielleicht wirst Du liberrascht sein,

wie ruhig sich eine gesunde Beziechung anfiihlen kann.
Ohne standiges Griibeln.

Ohne Machtkampfe.

Ohne Unsicherheit.

Ohne das Gefiihl,

Liebe standig beweisen zu miissen.

Gesunde Liebe schenkt Sicherheit.

Nicht, weil niemals Konflikte entstehen.

Sondern weil beide Menschen wissen,

dass sie respektvoll miteinander umgehen.

Du bist nicht mehr das verletzte Kind

Viele unserer Beziechungsmuster entstehen in einer Zeit,
in der wir noch keine Wahl hatten.

Heute bist Du erwachsen.

Heute kannst Du entscheiden,

welchen Menschen Du vertraust.

Welche Grenzen Du setzt.

Welche Beziehungen Du pflegst.



Und welche Dynamiken Du hinter Dir lasst.

Du bist Deinem fritheren Leben nicht mehr ausgeliefert.

Du darfst Beziehungen beenden

Manchmal besteht Veranderung nicht darin,

eine Beziehung zu retten.

Manchmal besteht sie darin,

sie loszulassen.

Nicht jede Beziehung kann gesund werden.

Und nicht jeder Mensch ist bereit,

Verantwortung fiir sein Verhalten zu iibernehmen.
Auch das zu erkennen,

i1st ein Zeichen innerer Starke.

Jede neue Erfahrung verandert Dich

Mit jedem Menschen,

der Dir ehrlich begegnet.

Mit jedem Gesprich,

in dem Du Dich zeigst.

Mit jeder Grenze,

die Du setzt.

Mit jedem Nein,

das Du aussprichst.

Und mit jedem Ja zu Dir selbst,
verandert sich Dein inneres Bild von Beziehungen.
Langsam.

Aber nachhaltig.



Du darfst Liebe neu erleben

Vielleicht hast Du lange geglaubt,
Liebe miisse wehtun.

Doch Liebe darf sich leicht anfiihlen.
Sie darf Frieden schenken.
Geborgenheit.

Respekt.

Vertrauen.

Und genau diese Form von Liebe
hast Du verdient.

Nicht irgendwann.

Sondern jetzt.

Merkkasten

Du musst Deine alten Beziechungsmuster nicht Dein ganzes Leben lang mit Dir
tragen.

Mit jeder bewussten Entscheidung,
mit jeder klaren Grenze
und mit jeder neuen Erfahrung

schreibst Du Schritt fiir Schritt ein neues Kapitel Deiner Geschichte.

Abschlieflende Selbstreflexion

Welches Beziechungsmuster mochtest Du endgiiltig hinter Dir lassen?

Welche neue Gewohnheit mochtest Du stattdessen entwickeln?



Wie soll sich Deine zukiinftige Beziehung anfiithlen?

Was wirst Du kiinftig anders machen?

Welches Versprechen gibst Du Dir heute selbst?

Mein Versprechen an mich selbst

Schreibe Deinen eigenen Satz auf.
Zum Beispiel:
»Ich verspreche mir, mich nie wieder selbst zu verlieren, um geliebt zu werden.*

Oder:

»Ich verspreche mir, meine Grenzen zu achten und Beziehungen zu wahlen, die
mir guttun.*

Oder:

»Ich verspreche mir, alte Muster loszulassen und Liebe bewusst neu zu
gestalten.*

Mein personliches Versprechen:

Abschlussbotschaft

Vielleicht hast Du dieses Workbook begonnen,
weil Du verstehen wolltest,
warum sich bestimmte Beziehungen immer wieder dhnlich anfiihlen.

Ich hofte,

Du schlief3t es heute mit einer wichtigen Erkenntnis:



Du bist nicht Deine Beziechungsmuster.
Sie sind keine feste Eigenschalft.

Sie sind Erfahrungen,

die Dich gepragt haben.

Und alles,

was gepragt wurde,

kann sich weiterentwickeln.

Mit jedem bewussten Schritt,

den Du gehst,

veranderst Du nicht nur Dein Verhalten.
Du veranderst auch die Beziehungen,

die Du kiinftig in Dein Leben einladst.

Eine Botschaft von Seelenmagie

Du bist nicht dazu bestimmt, dieselben Geschichten immer wieder zu leben.
Du darfst alte Wunden heilen.
Neue Erfahrungen zulassen.
Und Beziehungen erschaffen,
in denen Du Dich sicher,
gesehen

und wertgeschatzt flihlst.
Liebe muss kein Kampf sein.
Sie darf leicht werden.

Sie darf wachsen.

Sie darf Dich stiarken,

statt Dich zu erschopfen.



Ich wiinsche Dir von Herzen den Mut, alte Beziechungsmuster liebevoll
loszulassen, die Kraft, neue Wege zu gehen, und das Vertrauen, dass gesunde,
ehrliche und erfiillende Beziehungen moglich sind. Jede bewusste Entscheidung

fiir Dich selbst ist zugleich eine Entscheidung fiir die Liebe, die wirklich zu Dir
passt.

Alles Liebe fur Deinen weiteren Weg.

Deine Seelenmagie — Deine Wegbegleitung @
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