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Bevor du anfangst

Raum fur deine eigenen Gedanken

Dieses Arbeitsheft richtet sich an Erwachsene. Es |&dt dich ein, familiéire
Erfahrungen, eigene Sichtweisen und wiederkehrende Verhaltensweisen zu
betrachten. Du entscheidest, welche Fragen zu dir passen.

Die Ubungen sind keine Diagnose oder Behandlung und kein Ersatz far arztliche
oder psychotherapeutische Hilfe. Sie dienen nicht dazu, die Ursachen kérperlicher
oder psychischer Beschwerden festzustellen. Ein bestimmtes Ergebnis wird nicht
versprochen.

Bilder, Briefe und Rituale sind persénliche Ausdrucksformen. Gedanken,
Kérperempfindungen und innere Bilder beweisen weder unbekannte Ereignisse in
deiner Familie noch eine Herkunft deiner Gefunhle.

Dein Tempo zahlt

Du darfst jede Ubung auslassen oder abbrechen. Du musst niemandem vergeben,
nichts gutheifden und keinen Kontakt aufnehnmen. Auch Abstand kann eine
passende Entscheidung sein.

Wenn dich eine Ubung stark belastet, beende sie. Hol dir bei anhaltender Belastung
UnterstUtzung bei einer Arztin, einem Arzt oder einer psychotherapeutischen
Fachperson. Lass Beschwerden fachlich abkldren. Andere Behandlungen oder
Medikamente nicht aufgrund dieses Hefts.

FUR DICH

Es ist in Ordnung, keinen Zusammenhang zu erkennen
oder keine Verdnderung zu spuren. Deine Notizen
gehdren dir. Teile nur, was du selbst teilen méchtest.

Du kannst das Heft fur deine persdnliche Nutzung ausdrucken.
Angaben zur Autorin und zur Nutzung findest du auf Seite 53.
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Willkommen

Du merkst, dass sich etwas wiederholt — aber du weif3t nicht
genau, woher es kommt.

Vielleicht ist es die Art, wie du streitest. Wie du mit Geld umgehst. Dass du immer
diejenige bist, die alles zusammenhdalt. Oder dieser eine Satz, der dir rausrutscht —
und plétzlich hérst du deine Mutter.

Familiare Erfahrungen kénnen dabei eine Rolle spielen. Andere Einflisse ebenso.

In Familien lernen wir Regeln, Haltungen und Gewohnheiten kennen. Manche
begleiten uns lange. Vielleicht bemerkst du heute, dass dir etwas davon guttut —
oder dass du es anders machen mochtest.

Dieses Heft gibt dir Fragen zum Nachdenken. Es geht um deine Sicht auf das
Erlebte und darum, was dir heute wichtig ist:

* Was ist mir heute wichtig?
* Welche Gewohnheiten kenne ich aus meiner Familie?

* Und was méchte ich kunftig anders machen?

Wenn du eine Gewohnheit benennen kannst, Iasst sie sich vielleicht genauer
betrachten. Du kannst ausprobieren, wie du kinftig damit umgehen méchtest.
Was sich daraus entwickelt, ist von Mensch zu Mensch verschieden.

Du darfst hinschauen. Und deinen ndchsten
Schritt selbst wdhlen.

Kati Bodewald

bewusst veréndern - MUhlhausen
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UBUNG 4

Familiensatze

® Dauer: 20 Minuten

@ Ziel: Vertraute Sdtze und Erwartungen betrachten

Welche Sdatze oder Erwartungen
kennst du aus deiner Familie? Ergaan
die Satzanfénge, soweit sie passen. “
Spontane Gedanken sind erste
Assoziationen, die du spdter prufen,
ergdnzen oder offenlassen kannst.

In unserer Familie hiel3 es immer: ...
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Familiensatze

Uber Geld hieR es: ...

Frauen sind [ mussen ...

Mdnner sind / mussen ..

Geflhle zu zeigen bedeutet ..

www.tt-heal-yourself.de
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Krankheit oder Schwdche bedeutet ...

Wer erfolgreich ist, ...

Liebe bedeutet ...

Wer weggenht, ...

Welchen dieser Satze erkenne ich in meinem eigenen Denken oder Handeln
wieder?

Welcher Satz passt tUberhaupt nicht mehr zu meinem Leben?
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Impressum und Nutzung

PDF-Ausgabe - Oktober 2026

Autorin und inhaltlich verantwortlich

Kati Bodewald - bewusst veréindern
GierstralRe 17 - 99974 MUhlhausen - Deutschland
E-Mail: info@tt-heal-yourself.de

Website: www.tt-heal-yourself.de

Fur deine personliche Nutzung

Du darfst diese PDF fur deine eigene persénliche Nutzung speichern und
ausdrucken. Eine Weitergabe der Datei, die Verdffentlichung oder die
Vervielfdltigung fur Dritte ist ohne Erlaubnis nicht gestattet, soweit keine
gesetzliche Erlaubnis besteht. Die Nutzung durch andere Anbieter in Kursen,
Gruppen oder mit Klientinnen und Klienten bedarf einer gesonderten
Vereinbarung.

Gesetzlich erlaubte Nutzungen und zwingende Rechte bleiben unberuihrt.

Deine Aufzeichnungen

Bewahre ausgefulite Seiten geschutzt auf. Du kannst fir Angehoérige Initialen

verwenden und sensible Angaben auslassen. Teile Aufzeichnungen nur bewusst.

Niemand muss sein ausgefulltes Heft einreichen.

Zu den Bildern

Die lllustrationen wurden mit KI-Unterstitzung erstellt und redaktionell ausgewanhlt.

Sie zeigen symbolische Szenen und keine tatsdchlichen Personen oder

nachgewiesenen Ereignisse. Die Autorin verantwortet die verdffentlichten Inhalte.

© 2026 Kati Bodewald. Rechte an Text und Gestaltung bleiben vorbehalten, soweit gesetzlicher

Schutz besteht.

www.tt-heal-yourself.de LESEPROBE


https://www.tt-heal-yourself.de
https://www.tt-heal-yourself.de

Dein nachster Schritt

Das vollstéindige Arbeitsheft

Diese Leseprobe enthdlt die vollstédndige Ubung ,Familiensatze”. Die weiteren Ubungen
findest du im vollstdndigen Arbeitsheft.

Im vollstdndigen Heft gehst du diesen Fragen weiter nach. Du sammelst, was du Uber
deine Familie weil3t, betrachtest eigene Erwartungen und planst kleine Schritte fur
deinen Alltag.

58 Seiten mit 15 Ubungen und Platz fur deine Gedanken

Vo D D
Erkennen Losen Integrieren
N N N
4 a B N
PDF zum Ausdrucken Heft mit Spiralbindung
29,95 EUR 39,95 EUR
Weilde Arbeitsseiten DIN A4, farbig gedruckt
Zum Speichern und Ausdrucken Zuzuglich Versandkosten
- NG /

Beide Ausgaben enthalten dieselben Ubungen. Eine persénliche Begleitung ist nicht
enthalten.

Informationen und Kontakt

www.tt-heal-yourself.de

info@tt-heal-yourself.de

Diese Leseprobe zeigt ausgewdhlte Seiten der illustrierten Ausgabe. Die Seitenzahlen beziehen sich auf das
vollstéindige Heft.
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