
sich einlassen auf 
Beziehung

Innere Freiheit



Faszination
durch Polarität



Beziehung = 

Nutzen- +
Liebes- gemeinschaft



Nutzen:
- Kann ich alleine leben 

oder gibt es alternative 
Angebote?

Innere Freiheit



Liebe + Beziehungsqualität:
- Was ist der Gewinn?

Innere Freiheit

- Welche Einschränkungen 
gibt es?





Partner = Spiegel 

Was nervt mich bei 
anderen am meisten?



sich einlassen auf 
Beziehung

Innere Freiheit

> Der Partner nervt

> Ich fühle mich
begrenzt



Du bist selber
Schuld, wenn du dich 
nicht so fühlst, wie du 
das möchtest.

Selektion + 
Interpretation



Wie kann man nur das Kind 
alleine lassen > Wut

Das arme Kind ist ganz alleine
> Trauer

Was ist mit der Mutter 
geschehen? > Angst

Das Kind kann sich ganz alleine 
beschäftigen > Freude

Warum habe ich das arme Kind 
erst jetzt gesehen? > Scham

Das ist falsch

Das ist schade

Das ist furchtbar

Das ist richtig

Ich bin falsch





Wie kann man nur so 
hemmungslos flirten > Wut

Bin ich nicht gut genug für 
sie/ihn? > Trauer

Was ist los? Hat er/sie nur 
Interesse an anderen? > Angst

Schön, dass mein Partner so 
kommunikativ ist.> Freude

Habe ich mich zu wenig um 
meinen Partner gekümmert? 
> Scham



Selektion + 
Interpretation

Gedanke

Ist das wirklich wahr, dass …?

Kann ich sicher sein, dass ein
anderes Verhalten besser wäre …?

Byron Katie



Selektion + 
Interpretation

Gedanke

Kann ich das Gefühl in diesem Moment akzeptieren?

Kann ich das Gefühl loslassen, nur für den Moment?

Unter welcher Bedingung kann ich das Gefühl 
loslassen?

Wann kann ich das Gefühl loslassen?

Sedona Methode





Innere Freiheit

> Ich fühle mich
begrenzt

Ich habe immer die Freiheit
mich neu zu entscheiden

> Konsequenzen
akzeptieren
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Beziehung

Innere Freiheit


