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Ich heiBe euch herzlich Willkommen ...

... und freue mich, dass ihr euch entschieden habt heute und hier damit zu beginnen, die Grundlagen fir eine
gliickliche, lebendige (Liebes)Beziehung und ein liebevolles Miteinander neu zu entwerfen. Ihr begebt euch

auf eine Reise, die dich ndher zu dir selbst und deinem Partner bringt.

Eine (Liebes)Beziehung entsteht durch einen geduldigen, konstanten Dialog sowie gemeinsames Wachstum.
Viele Menschen starten mit idealisierten Vorstellungen in eine Beziehung und erleben spater Enttauschung,
wenn die anfingliche Verliebtheit nachlsst. Liebe braucht bewusste Pflege - sie lebt davon, dass beide Part-
ner ihre Bedirfnisse erkennen, Verantwortung fiir sich selbst tibernehmen und auf Augenhéhe kommunizie-

ren. Der Wunsch nach bedingungsloser Versorgung oder ein Tauschdenken steht dem oft im Weg.

Konflikte als Entwicklungsimpulse

Konflikte in Liebesbeziehung entstehen, weil Liebe lebendig ist. Sie braucht Aufmerksamkeit, Wertschatzung,
Entwicklung und Struktur. Wir durchlaufen Hohen und Tiefen — so wie wir uns wandeln, verandert sich auch
die Dynamik zwischen uns. Krisen oder wiederkehrende Spannungen bergen die Chance zur Veranderung,
Neuausrichtung und Vertiefung in sich. Auch schlimme Verletzungen kénnen heilen und eine ganz neue Ver-
bindung erméglichen. Dies gelingt, wenn ihr versteht, wie ihr als Paar miteinander kommuniziert, fiihlt und
agiert. Wenn ihr bereit seid, wirklich hinzusehen und neue Handlungsoptionen kennenzulernen, zeigt sich

Weiterentwicklung und Vorankommen. Ich begleite euch.

Liebe ist Ubungssache

In der Schule lernen wir kaum etwas tiber Beziehungsfahigkeit, Paar-Kommunikation oder emotionale Selbst-
fursorge. Stattdessen entstehen romantisierte Bilder vom perfekten Gegentiber. Doch echte Liebe ist erlern-
bar. Wer sich selbst besser kennenlernt und neue Perspektiven zulasst, kann auch in herausfordernden Mo-
menten Nihe und Lebendigkeit zuriickgewinnen. Personliche Entwicklung starkt eure Liebes- und Beziehungs-

fahigkeit und 6ffnet das Tor zu Verstandnis und tiefer Verbindung.
Liebe wichst, wenn beide bereit sind, sich zu reflektieren, emotionale Muster zu wandeln und einander beim

Wachsen und Entwickeln zu unterstiitzen. Auf diesem Weg beriihrt ihr auch alte Wunden, lasst Vergangenes

hinter euch und entdeckst euch neu. Das kann herausfordernd sein und bleibt ein fortlaufender Prozess.

— eure Coachin Jana
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Bestandsaufnahme - jetzt geht's los

Die Bestandsaufnahme dient dazu, euch und mir einen ersten Einblick tiber euch und euer Anliegen zu geben.
Sie gibt mir vor allem die Moglichkeit unsere Zusammenarbeit gezielt vorzubereiten. Bitte beantwortet die
Fragen ehrlich und ausfiihrlich, so wie es fiir euch stimmig ist — jeder fiir sich allein und separat.

Eure Angaben behandle ich vertraulich.

Bevor wir in die gemeinsame Arbeit einsteigen, bitte ich euch um folgende Dinge: Besorgt euch ein Notiz-
buch - jeder sein eigenes. Bitte schreibe ab sofort deine Gedanken, Gefiihle und Erkenntnisse in Be-
zug auf dich und deine Beziehung regelmiaBig auf. Schreiben hilft beim Denken und Fiihlen und es ist
zentraler Bestandteil unserer gemeinsamen Arbeit. Selbst wenn es nur 5 Minuten sind, diese Zeit solltest du

taglich einplanen, um dich selbst zu reflektieren.

Fir die Vorbereitung euer ersten Coaching-Sitzung mit mir solltet ihr euch etwas Zeit nehmen, gerne eine
Stunde oder mehr. Bitte beantwortet die Fragen aus der Bestandsaufnahme, so gut es gerade moglich
ist. Es wird Fragen geben, die fiir dich speziell wichtiger sind als fiir andere. Versuche bitte trotzdem alle zu

beantworten und maile mir deine Antworten an kontakt@jana-thiem-eberitsch.de zu.

Um die Fragen zu beantworten, kopiere sie bitte in ein separates Dokument. So kannst du deine Antworten

direkt unter die jeweilige Frage schreiben. Wenn du lieber zunéchst handschriftlich arbeitest, ist das natiirlich

moglich — bitte {ibertrage deine Antworten anschlieBend in ein lesbares, elektronisches Dokument (z. B.

Word oder PDF), bevor du sie mir zusendest. So kann ich dein Worte besser lesen und deine Gedanken gut

nachvollziehen, denn es liegt mir am Herzen, dich wirklich zu verstehen.

Falls ihr die Bestandsaufnahme von meiner Webseite heruntergeladen habt, gilt folgendes: Das Bear-
beiten der Fragen ist freiwillig und unverbindlich. Auch ohne eine Entscheidung fiir ein Coaching mit mir, kann
euch das Beantworten bereits mehr Klarheit tiber eure Situation und eure nachsten Schritte verschaffen.

Wenn ihr mochtet, konnt ihr im Anschluss ein kostenfreies Erstgesprach mit mir vereinbaren. Dabei klaren wir

gemeinsam, ob und wie eine Zusammenarbeit fiir euch sinnvoll ist.

\
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1. Ziele fiir dein Coaching

1.1 Was méchtest du fiir dich und deine Beziehung erreichen?
1.2 Was ware schlimm, wenn es geschihe? Wovor firchtest du dich?
1.3 Welche Wiinsche hast du an mich als deinem Coach?

1.4 Was hast du bereits unternommen, um dein Problem zu 16sen?
Was ist dabei herausgekommen?

2. Aktuelle Situation der Beziehung

2.1  Welche Gefiihle hast du aktuell in Bezug auf deine Partnerin / deinen Partner?
2.2 Waslauft gut in deiner Beziehung? Wofiir bist du dankbar?

2.3 Welche Dinge storen dich in deiner Beziehung?

2.4  Gibtes einen konkreten Konflikt, der gegenwirtig eure Beziehung belastet?
2.5  Welche Bediirfnisse kannst du augenblicklich nicht befriedigen?

2.6  Welche Bediirfnisse kannst du dir gut erfillen?

2.7  Was war am Anfang eurer Beziehung fiir dich die starkste Qualitat?

2.8  Wonach sehnst du dich zurzeit in deiner Beziehung?

3. Fragen zu eurer Paarfiirsorge

Gehe gedanklich durch deinen Alltag und zdhle alle Begegnungen und Aktivititen auf, die regelma-
Big zwischen euch stattfinden.

3.1  Wieviel Zeit verbringt ihr aktuell miteinander?
Wieviel Zeit davon bewusst zu zweit?
3.2 Wastutihrin eurer gemeinsamen Zeit?
3.3  Wie haufig redet ihr miteinander? In welchem Setting?

3.4 Woriber redet ihr miteinander? Was sind Tabu-Themen?

3.5  Was geschieht typischerweise, wenn ihr miteinander redet?

Entscheidend fiir die Qualitdt des Kontakts ist regelmédBige Zuwendung und eine positive Atmo-
sphare.

3.6  Wie zeigst du deinem Partner, dass er dir wichtig ist? Finde Beispiele aus deinem Alltag.

3.7  Wie zeigt dein Partner dir, dass du ihm wichtig bist? Finde auch hier Beispiele.

3.8 Welche unterschiedlichen Atmospharen erlebt ihr miteinander?

3.9  Gibtesbestimmte Gefiihle, die zurzeit haufig im Kontakt entstehen?
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4. Fragen zu deiner Selbstfiirsorge

4.1
4.2
4.3
4.4

4.5
4.6

Wie fihlst du dich aktuell mit dir selbst?
Wie denkst du tiber dich selbst?
Beschreibe dich mit 5 positiven und 5 negativen Eigenschaften.

Kennst du bereits einige deiner Mechanismen, mit denen du dich selbst negativ stimmst?
Welche sind das?

Welche Dinge tust du im Alltag fiir dich selbst, die dir guttun?

Wovon kénntest du in deinem Leben gerade MEHR gebrauchen?
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