
R e l a t i o n S h i p  R e s e t
W o r k s h o p

W O R K B O O K  T E A S E R

Dieses Workbook gibt  d i r  e inen ersten Einbl ick in unseren
Workshop:

Impulse, Übungen und Reflexionen für mehr
Verbindung, Klarheit  und Wachstum in deinen

Beziehungen.

Ob als Paar oder Single – Beziehung darf  bewusst
gestal tet  werden.

 Mach den ersten Schritt .

Neugier ig geworden?

Sei am 17. Mai 2025 dabei.
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Wenn du in  e iner  Beziehung b ist :
Zeichne eine Schlangenl in ie vom Beziehungsstart  b is heute.  Zeige Höhen
(schöne Zei ten) und Tiefen (schwier ige Phasen) durch Auf und Ab der Linie.

Wenn du S ing le  b ist :
Zeichne deine bisher ige Beziehungsgeschichte als Linie mit  Höhen und Tiefen.
Es geht nicht  um Detai ls,  sondern um dein Gefühl .  Schaue dir  danach an, was
dir  auf fäl l t .
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In v ie len Beziehungen geraten Paare in eine wiederkehrende Konf l ik tdynamik:
Eine Person sucht Nähe, wi l l  reden, drängt ("Verfolger")
Die andere z ieht s ich zurück,  schweigt  oder weicht aus ("Rückzügler")

Beide Rol len s ind verständl ich,  aber zusammen erzeugen sie einen
Teufelskreis.

In der Emotionsfokussierten Paartherapie (EFT) wird diese Dynamik als
negat iver Interakt ionszyklus beschr ieben, ein Muster,  in dem sich v iele Paare
wiederf inden. Es gibt  verschiedene Konf l ik tdynamiken,  doch die Verfolger–
Rückzügler-Schlei fe ist  e ine der häuf igsten (s iehe Gtaf ik) .
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VERFOLGER RÜCKZÜGLER

Kritisiert “Du hörst mir nie zu!”
Drängt und will reden
Spricht mit lauter Stimme

Allein
Nicht verstanden
Nicht gesehen
Verletzt

Angegriffen
Nicht gut genug
Nicht verstanden
Überfordert

Macht dicht und schweigt
Verlässt die Situation
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Schr itt  1 :  Erkenne  eure  Muster
Überlegt gemeinsam (oder als Single in Rückschau):

Wer übernimmt in Konf l ik ten eher die Verfolger-Rol le?
Wer neigt  dazu, s ich eher zurückzuziehen?
Wie fühl t  s ich das für euch beide an?

Not iere:
Welche Gedanken und Gefühle tauchen bei  d i r  in deiner Rol le auf?
Was wünschst du dir  in diesen Momenten wirk l ich?

Schr itt  2 :  Verantwortung übernehmen
Schreibe auf:

Was kannst du tun, um aus dem Muster auszusteigen?
Wie könnt ihr  euch neu begegnen, wenn der Kreis lauf  beginnt?

Zie l :  N icht  Schu ld  zuzuweisen,  sondern  Verständnis  und Verbindung zu  schaffen.
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PERSON A PRSON B
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Als  Paar :
Wovon träumt ihr  gemeinsam? Welche Werte und Ziele s ind euch wicht ig?
Ihr habt es in der Hand, eure Beziehung akt iv zu gestal ten und miteinander zu
wachsen.
Erstel l t  gemeinsam ein Vis ion Board,  mit  Worten, Bi ldern oder Symbolen, die
eure gemeinsame Vision eurer Beziehung darstel len.

Als  S ing le :
Wie sol l  d ie Beziehung aussehen, die du dir  wünschst?
Wie möchtest  du dich in ihr  fühlen – s icher,  lebendig,  f re i ,  verbunden?
Werde kreat iv und gestal te ein Vis ion Board,  das deine Wunschbeziehung zeigt .
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