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Vorwort

Unser Wunsch als Kirche ist es, Menschen dabei zu begleiten, Jesus immer ahnlicher
zu werden. Wir glauben, dass Nachfolge mehr bedeutet, als nur Wissen uUber Jesus
zu sammeln oder auBerlich christliche Gewohnheiten zu Ubernehmen. Es geht darum,
dass unser ganzes Leben Schritt flir Schritt von Jesus gepragt und verandert wird —
unser Denken, unser Handeln, unser Charakter und unser Herz.

Doch wer Jesus ahnlicher werden mochte, merkt schnell: Veranderung geschieht
nicht nur dadurch, dass wir neue Dinge lernen. Wahre Veranderung beginnt oft dort,
wo Gott an die tieferen Schichten unseres Lebens geht — an unsere Pragungen,
unsere inneren Uberzeugungen, unsere Verletzungen und die Geschichten, die uns
geformt haben.

Denn niemand von uns startet bei null. Jeder Mensch bringt eine Geschichte mit.
Jeder von uns wurde durch seine Familie, sein Umfeld, seine Erfahrungen und seine
Vergangenheit gepragt. Manche dieser Pragungen sind gut, gesund und wertvoll.
Andere wiederum haben Spuren hinterlassen, die unser Denken, Flihlen und Handeln
bis heute beeinflussen — manchmal sichtbar, manchmal ganz unbewusst.

Wenn wir wie Jesus werden wollen, gehort deshalb auch der ehrliche Blick auf
unsere Vergangenheit dazu. Nicht weil unsere Vergangenheit uns definieren soll,
sondern weil Gott oft genau dort Veranderung schenken mochte, wo alte Muster,
Verletzungen oder ungesunde Pragungen noch Einfluss auf unser Leben haben.

Das Genogramm ist ein hilfreiches Werkzeug auf diesem Weg. Es unterstutzt uns
dabei, unsere Familiengeschichte bewusster wahrzunehmen, Zusammenhange zu
erkennen und zu verstehen, welche Muster und Pragungen uns geformt haben. Es
hilft uns, sowohl Zerbruch als auch Segen in unserer Geschichte zu entdecken und
wahrzunehmen, was wir vielleicht dbernommen haben - und was Jesus in uns
verandern mochte.

Dieses Arbeitsheft soll dir helfen, nicht nur deine Vergangenheit besser zu verstehen,
sondern Gott auch in deiner Geschichte zu begegnen. Geistliche Reife entsteht nicht
dadurch, dass wir schwierige Themen verdrangen oder ignorieren, sondern indem
wir Gott erlauben, Licht in jeden Bereich unseres Lebens zu bringen.

Unser Gebet ist, dass dieses Tool dir hilft, dich selbst besser zu verstehen, Gottes
Wirken in deiner Geschichte neu zu entdecken und mutige Schritte in Richtung
Heilung, Freiheit und Veranderung zu gehen.






Warum dieses Arbeitsheft?

Unsere Vergangenheit ist nicht einfach vorbei. Sie wirkt in uns weiter. Oft starker, als
wir denken. Sie pragt, wie wir uns selbst sehen, wie wir Beziehungen leben, wie wir
auf Konflikte reagieren, was uns Angst macht, was uns Sicherheit gibt und was wir
von uns und anderen erwarten. Vieles davon geschieht ganz automatisch. Wir
ubernehmen Denkweisen, Verhaltensmuster und innere Uberzeugungen, ohne
bewusst entschieden zu haben, dass wir so leben wollen.

Unsere Herkunftsfamilie pragt uns dabei in besonderer Weise. In unseren Familien
lernen wir frih, was Nahe bedeutet, wie mit Geflihlen umgegangen wird, was als
stark oder schwach gilt, wann man dazugehort und wann nicht. Wir erleben, wie
Konflikte gelost oder vermieden werden, wie Liebe gezeigt oder zuriickgehalten wird,
wie Uber Leistung, Geld, Versagen, Glauben und Loyalitat gedacht wird. Manches,
was wir dort mitbekommen, ist gut, tragend und segensreich. Anderes ist
schmerzhaft, verwirrend oder belastend. Beides kann uns Uber viele Jahre begleiten.

Dieses Arbeitsheft mochte dir helfen, deiner Geschichte nicht auszuweichen,
sondern ihr mit Offenheit, Ehrlichkeit und Hoffnung zu begegnen. Es geht nicht
darum, in der Vergangenheit stecken zu bleiben. Es geht auch nicht darum, Schuldige
zu suchen oder mit dem Finger auf Eltern, GroBeltern oder andere pragende
Personen zu zeigen. Vielmehr geht es darum, Zusammenhange besser zu verstehen.
Denn was unbewusst bleibt, pragt uns oft am starksten. Was aber ans Licht kommt,
kann benannt, eingeordnet und von Gott bewegt werden.

Ein Genogramm ist daflr ein hilfreiches Werkzeug. Es kann sichtbar machen, welche
Muster, Erfahrungen, Beziehungen und Ereignisse eine Familie Uber Generationen
hinweg gepragt haben. Dadurch entsteht oft ein klarerer Blick auf das eigene Leben.
Plotzlich wird verstandlicher, warum bestimmte Themen in der eigenen Geschichte
so sensibel sind. Warum manche Reaktionen so tief sitzen. Warum bestimmte
Konflikte, Angste oder Sehnsiichte immer wieder auftauchen. Gleichzeitig hilft ein
Genogramm nicht nur dabei, Zerbruch zu erkennen, sondern auch Segen zu
wurdigen: gute Gewohnheiten, treue Beziehungen, erlebte Nahe, tiefe
Glaubensspuren, Widerstandskraft, Flrsorge und alles, was an Gutem weitergegeben
wurde.

Vielleicht entdeckst du beim Bearbeiten dieses Arbeitshefts Dinge, die dir bisher nie
aufgefallen sind. Vielleicht erkennst du Linien, die sich durch mehrere Generationen
ziehen. Vielleicht findest du Worte fur Erfahrungen, die du bisher nur diffus gespurt
hast. Vielleicht wirst du dankbar flr das Gute, das dir mitgegeben wurde. Vielleicht
spurst du auch Trauer Uber das, was gefehlt hat oder verletzt wurde. All das darf
Raum haben.



Dieses Arbeitsheft |1adt dich dazu ein, deine Familiengeschichte nicht nur als
Vergangenheit zu sehen, sondern als einen wichtigen Schlissel zum Verstandnis
deiner Gegenwart. Denn wer besser versteht, woher er kommt, kann bewusster
wahrnehmen, was ihn gepragt hat, was er weitertragt und was er nicht weitergeben
mochte. So kann aus bloBer Ruckschau echte Orientierung entstehen.

Was ist ein Genogramm?

Ein Genogramm ist ein Werkzeug aus der Therapie, das dabei hilft, die eigene
Familiengeschichte sichtbar zu machen und besser zu verstehen. Auf den ersten
Blick ahnelt es einem klassischen Familienstammbaum, weil es zeigt, wer zu deiner
Familie gehort und wie einzelne Personen miteinander verbunden sind. Doch ein
Genogramm geht deutlich tiefer als ein normaler Stammbaum.

Wahrend ein Stammbaum meist nur Namen, Verwandtschaftsverhaltnisse und
Abstammungslinien darstellt, fragt ein Genogramm zusatzlich nach den Geschichten,
Beziehungen und Dynamiken hinter diesen Personen. Es hilft dabei sichtbar zu
machen, wie Menschen miteinander umgegangen sind, welche pragenden Ereignisse
eine Familie erlebt hat und welche Muster sich mdglicherweise Uber mehrere
Generationen hinweg wiederholen.

Ein Genogramm betrachtet nicht nur, wer zu deiner Familie gehort, sondern auch, wie
deine Familie gepragt wurde. Dabei kdnnen zum Beispiel folgende Dinge sichtbar
werden:

o wiederkehrende Beziehungsmuster und Konflikte

+ emotionale Nahe oder Distanz innerhalb der Familie

o pragende Verluste, Krisen oder Brliche

o wiederkehrende Herausforderungen wie Sucht, Krankheit oder Zerbruch

« familidgre Werte und Uberzeugungen

» aber auch positive Pragungen, Starken, Segenslinien und gesunde Vorbilder

Das Ziel eines Genogramms ist nicht, Menschen zu bewerten oder Uber vergangene
Generationen zu urteilen. Es geht darum, die eigene Geschichte besser zu verstehen
und Zusammenhange zu erkennen, die bisher verborgen waren. Vieles von dem, was
uns heute pragt, entsteht nicht einfach so, sondern ist Teil einer groBeren
Geschichte, in die wir hineingeboren wurden.

Oft tragen Menschen Dinge in sich, die sie nie bewusst hinterfragt haben: bestimmte
Angste, starke Leistungsorientierung, Schwierigkeiten mit Nahe, Konfliktscheu,
uberhohte Verantwortung, Unsicherheit, Kontrollbedlrfnis oder tiefe Sehnsucht nach
Anerkennung. Ein Genogramm kann helfen zu erkennen, dass manche dieser
Themen nicht einfach ,aus dem Nichts” kommen, sondern Teil von Pragungen sind,



die sich durch Familie, Beziehungen und Erfahrungen entwickelt haben.

Ein Genogramm hilft auch zu entdecken, wo Starke, Treue, Fursorge, Glauben,
Durchhaltevermdgen oder Liebe Uber Generationen weitergegeben wurden. Denn
jede Familie tragt nicht nur Wunden, sondern auch wertvolle Schatze in sich.

Kurz gesagt:

Ein Genogramm hilft dir, die Geschichte hinter deiner Geschichte zu entdecken. Wir
nutzen dieses Werkzeug aus der Therapie um Dinge sichtbar zu machen, die wir
dann aktiv vor Jesus bringen mdchten. Als seine Nachfolger moéchten wir uns nicht
von unserer Geschichte bestimmen lassen, sondern von Gottes Wahrheit.

Wir glauben das im Gebet Heilung, Freiheit und Wiederherstellung geschehen kann.
Trotzdem hat Seelsorge ihre Grenzen und professionelle Begleitung oder Therapie
ein notwendiger nachster Schritt in deiner Nachfolge sein, zu dem wir dich aktiv
Ermutigen, wenn beim Genogramm schwere Themen (Missbrauch, Gewalt, etc.)
aufgedeckt werden.

Gott verurteilt weder dich noch deine Geschichte sondern tragt selbst in Jesus am
Kreuz das Urteil fUr alles was uns schmerzt, verletzt und gebunden halt.

Wie erstelle ich ein Genogramm?

Ein Genogramm zu erstellen bedeutet, sich bewusst mit der eigenen
Herkunftsgeschichte auseinanderzusetzen und die wichtigsten Personen,
Beziehungen und Pragungen sichtbar zu machen. Dabei geht es nicht darum, ein
perfektes oder vollstandig wissenschaftliches Diagramm zu erstellen. Vielmehr soll
dein Genogramm dir helfen, einen ehrlichen Uberblick {iber dein familidres und
naheres Umfeld zu gewinnen und Muster in deiner Geschichte zu erkennen.

Am einfachsten beginnst du damit, dein Genogramm wie einen Familienstammbaum
aufzubauen. Starte zunachst bei dir selbst und trage anschlieBend die Menschen ein,
die zu deiner unmittelbaren Familie gehdren — also Eltern, Geschwister und, wenn
vorhanden, Ehepartner oder Kinder. Danach kannst du dein Genogramm schrittweise
erweitern und auch GroBeltern, UrgroBeltern, Tanten, Onkel oder andere pragende
Bezugspersonen erganzen. Wenn madglich, hilft es, mindestens drei bis vier
Generationen zu betrachten, da sich viele familiare Muster erst Uber einen langeren
Zeitraum hinweg erkennen lassen.

Fur die Erstellung eines Genogramms gibt es auBerdem offizielle Symbole und
Darstellungsformen, die verwendet werden, um Personen, Beziehungen und
familidre Dynamiken {bersichtlich darzustellen. Eine Ubersicht der gebrduchlichsten
Zeichen findest du in der Abbildung auf der Ubernachsten Seite.

Natiirlich musst du diese Symbole nicht perfekt beherrschen, um von der Ubung zu
profitieren — sie sind lediglich eine hilfreiche Unterstltzung, um komplexe



Familienstrukturen und Beziehungsmuster verstandlich abzubilden. Du kannst auch
eine eigene Legende mit Symbolen erstellen.

Wahrend du die Personen eintragst, geht es nicht nur darum festzuhalten, wer zu
deiner Familie gehdrt, sondern auch darum, wichtige Informationen Uber ihr Leben
und ihre Beziehungen zu notieren. Uberlege dabei zum Beispiel:

* Welche Beziehungen waren besonders eng oder konfliktbeladen?

e Wo gab es Trennungen, Scheidungen oder familiare Briiche?

o Welche Menschen waren emotional besonders pragend (positiv und negativ)?

o Gab es wiederkehrende Herausforderungen wie Krankheit, Sucht oder Verlust?

e Welche Werte oder Uberzeugungen haben bestimmte Familienmitglieder
gepragt?

o Welche positiven Eigenschaften oder Starken waren in deiner Familie sichtbar?

Versuche dabei, nicht nur die auBeren Fakten zu sammeln, sondern auch die
Atmosphare und Dynamik deiner Familie wahrzunehmen. Oft pragen uns nicht nur
konkrete Ereignisse, sondern auch unausgesprochene Spannungen, emotionale
Distanz, Erwartungen oder familiare Rollenbilder.

Du musst nicht alles aus deiner Erinnerung wissen. Viele Menschen entdecken beim
Erstellen ihres Genogramms, dass es hilfreich ist, mit Eltern, GroBeltern oder anderen
Verwandten ins Gesprach zu gehen. Frage nach Geschichten, Erfahrungen,
pragenden Ereignissen oder familiaren Besonderheiten. Haufig kommen gerade in
solchen Gesprachen Details ans Licht, die helfen, die eigene Familiengeschichte
besser zu verstehen.

Dabei gilt jedoch: Nicht jede Information wird verfligbar sein, und nicht jede Frage
muss beantwortet werden. Manche Familien sprechen offen Uber ihre Geschichte,
andere eher zurickhaltend. Arbeite deshalb mit dem, was du weifRt, und setze dich
nicht unter Druck, jedes Detail herausfinden zu mussen.

Wichtig ist auBerdem, dass du dein Genogramm nicht nur als Sammlung von Daten
verstehst, sondern als Einladung zur Reflexion. Wahrend du es erstellst, frage dich
immer wieder:

Welche Muster erkenne ich?

Was scheint sich zu wiederholen?

Welche Themen ziehen sich durch meine Familie?

Was wurde mir vielleicht bewusst oder unbewusst weitergegeben?

Ein Genogramm entfaltet seine groBte Kraft nicht allein dadurch, dass du Namen und
Daten sammelst, sondern dadurch, dass du beginnst, Zusammenhange zu erkennen
und Uber deine Geschichte nachzudenken.



Nimm dir fur diesen Prozess Zeit. Es ist kein Wettlauf und keine Aufgabe, die
maoglichst schnell erledigt werden muss. Manche Menschen erstellen ihr Genogramm
in wenigen Tagen, andere erganzen und reflektieren es Uber mehrere Wochen
hinweg. Beides ist vollig in Ordnung.

Ziel ist nicht Geschwindigkeit, sondern ehrliche Reflexion. Je sorgfaltiger und offener

du dich auf diesen Prozess einlasst, desto hilfreicher kann dieses Werkzeug fur dich
werden.
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Arbeitsfragen zum Genogramm

Die folgenden Arbeitsfragen sollen dir helfen, dein Genogramm nicht nur
oberflachlich auszufullen, sondern tiefer Uber deine Familiengeschichte und ihre
Pragung auf dein Leben nachzudenken. Manche Fragen werden leicht zu
beantworten sein, andere konnten Erinnerungen oder Emotionen in dir auslosen.
Nimm dir deshalb Zeit und gehe diese Fragen mit Ruhe und Ehrlichkeit an.

Du musst nicht alles auf einmal bearbeiten und auch nicht jede Frage beantworten.
Gehe nur so weit, wie es sich fur dich gut und verantwortbar anflhlt. Dieses
Arbeitsheft ist keine Prifung, sondern eine Einladung zur ehrlichen Reflexion — in
deinem Tempo und in dem MaB, das fir dich gerade mdglich ist.

1. Grundstruktur deiner Familie
Zum Einstieg hilft es, zunachst ein klares Bild deiner familiaren Ausgangslage zu
gewinnen.

o Wer gehdrte zu deinem engsten Familienumfeld wahrend deiner Kindheit?

o Wer hatte besonders viel Einfluss auf dein Leben?

o Welche Personen waren fur deine Entwicklung besonders pragend?

e Gab es Menschen, die zwar Teil deiner Familie waren, aber emotional oder
physisch kaum prasent waren?

* Welchem Elternteil bist du am ahnlichsten? Wem standest oder stehst du naher?

o Wie gut bist du als Kind mit deinen Geschwistern ausgekommen? Wie ist es
heute?

2. Atmosphare deines Elternhauses
Wie hat sich dein Zuhause angefuhlt? Welche Grundstimmung hat deine Kindheit
gepragt?

o Wie wirdest du die Atmosphare in deinem Elternhaus beschreiben?

o War dein Zuhause eher gepragt von Ruhe oder Chaos?

o War dein Zuhause eher sicher und stabil oder angespannt und unberechenbar?

» Welche Gefuhle hatten in deiner Familie Raum — und welche eher nicht?

e Wurde in deiner Familie offen Uber Geflhle gesprochen, insbesondere uber
negative Geflhle?

e Wie wurde in deiner Familie mit Konflikten umgegangen (z. B. Kampf, Rickzug,
Schweigen, Erstarren)?



3. Positive Pragungen und Segensmuster

Nicht alles, was wir erben, ist schwer oder negativ. Auch gute Werte und
Segenslinien pragen uns.

o Welche Werte wurden in deiner Familie gelebt?

o Was lief in deiner Familie gesund oder vorbildlich?

» Welche positiven Eigenschaften bewunderst du an deinen Eltern oder GroBeltern?
+ Welche Traditionen oder Gewohnheiten haben deiner Familie gutgetan?

o Wo hast du Liebe, Flrsorge oder Unterstitzung erlebt?

4. Beziehungen und Dynamiken
Wie haben Menschen in deiner Familie miteinander gelebt und interagiert?

o Wie wurdest du die Ehe deiner Eltern und GroBeltern beschreiben?

+ Wie gingen Menschen in deiner Familie miteinander um?

o Wie wurde Kritik geauBert?

o Wurde deine Familie eher von einem Elternteil dominiert oder gab es ein
gesundes Gleichgewicht?

e Gab es Menschen, die idealisiert wurden? Gab es AuBenseiter oder
,Sundenbocke"? Warum?

5. Rollen und Erwartungen

Jeder Mensch nimmt in seiner Familie oft bewusst oder unbewusst eine bestimmte
Rolle ein.

¢ Welche Rolle hattest du in deiner Familie?

e Gab es bestimmte Rollen innerhalb eurer Familie (z. B. Vermittler,
Verantwortlicher, Rebell, AuBenseiter)?

* Welche Erwartungen wurden an dich gestellt?

o Woran wurde in deiner Familie ,Erfolg” gemessen?

6. Wiederkehrende Muster
Manche Denk- und Verhaltensweisen ziehen sich durch mehrere Generationen.

* Welche Verhaltensweisen scheinen sich Uber Generationen hinweg zu
wiederholen?

e Welche Themen tauchen immer wieder auf?

o Haben deine Eltern Zuneigung gezeigt — zueinander, zu ihren Kindern, zu dir?

e Wie wurde in deiner Familie mit Geld umgegangen (z. B. groBzligig, sparsam,
verschwenderisch, angstlich)?



7. Schmerz und Zerbruch

Manche Familiengeschichten tragen tiefe Wunden oder Briche in sich. Gehe diesen
Abschnitt in deinem Tempo.

e Gab es pragende Verluste oder Krisen?

e Gab es in deiner Familie haufig auftretende Krankheiten oder gesundheitliche
Belastungen? (z. B. Atrithis, Diabetes, Krebs, Herzerkrankungen, Depressionen,
psychische Erkrankungen, etc.)

e Gab es traumatische Verluste (z. B. plotzlicher Tod, Krankheit, Fehlgeburten,
Konkurs, korperliche oder geistliche Behinderungen)?

o Wurde Uber diese Verluste offen gesprochen und getrauert oder eher
geschwiegen?

+ Hat jemand eine Abtreibung vorgenomme, daran teilgenommen oder sie
unterstitzt?

e Gab es Trennungen, Scheidungen oder andere Formen von Zerbruch?

e Gab es sexuelle Promiskuitat, Affaren oder wiederkehrende Untreue?

o Gab es Verlassenheit in Form von korperlicher oder emotionaler Abwesenheit?

o Gab es psychische Erkrankungen, Sucht oder destruktive Verhaltensweisen?

e Gab es Drogenmissbrauch oder Abhangigkeiten?

o Gab es sexuellen, emotionalen, korperlichen oder geistigen Missbrauch?

8. Verborgene Dynamiken und tieferliegende Pragungen
Manches pragt uns nicht durch das, was gesagt wurde, sondern durch das, was
unausgesprochen blieb.

* Welche unausgesprochenen Regeln gab es in deiner Familie?

o Welche Botschaften Uber dich selbst hast du durch deine Familie gelernt?

« Welche Angste oder Unsicherheiten wurden méglicherweise weitergegeben?

» Welche Verletzungen wurden nie wirklich angesprochen oder aufgearbeitet?

e Gab es Familiengeheimnisse oder Tabuthemen? (z. B. Missbrauch,
Schwangerschaften, Sucht, finanzielle Krisen, andere verschwiegenen Themen)

o Gab es Formen von Missbrauch oder Grenzuberschreitungen (emotional,
korperlich, sexuell oder geistlich)?

9. Geistliche und weltanschauliche Pragung

Auch Glaube und Weltanschauung pragen eine Familie oft Uber Generationen
hinweg.

o Welche Rolle spielte Glaube in deiner Familie?

o Gab es religidse oder weltanschauliche Pragungen auBerhalb des christlichen
Glaubens? (Islam, Buddhismus, Hinduismus, Okkultismus, etc.)

» Welche Botschaften Uber Gott oder Spiritualitat wurden dir vermittelt?
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Mein Genogramm

(Diese Doppelseite ist zum Einkleben oder Zeichnen deines Genogramms)









Genogramm Reflexion

Ein Genogramm zu erstellen ist nur der erste Schritt. Seine eigentliche Starke liegt
darin, dass es uns hilft, Uber unsere Familiengeschichte nachzudenken und
Zusammenhange zu erkennen. Denn ein Genogramm zeigt nicht nur, wer zu deiner
Familie gehort oder was passiert ist — es kann dir helfen zu verstehen, wie deine
Geschichte dich gepragt hat.

Vielleicht erkennst du beim Blick auf dein Genogramm Muster, die sich Uber
Generationen wiederholen. Vielleicht werden dir bestimmte Dynamiken, Verletzungen
oder auch positive Pragungen bewusst, die dein Leben bis heute beeinflussen.
Genau darum geht es in diesem nachsten Abschnitt.

Die folgenden Reflexionsfragen und Ubngen sollen dir helfen, tiefer iber deine
Herkunft, deine Pragungen und deine personliche Geschichte nachzudenken. Nimm
dir Zeit, beantworte ehrlich und gehe in deinem eigenen Tempo vor.

Raum flir deine Gedanken




Beziehungsmuster erkennen

Die Art und Weise, wie wir heute Beziehungen leben, entsteht selten zufallig. Viele
unserer \Verhaltensweisen im Umgang mit Na&he, Vertrauen, Konflikt und
Kommunikation wurden bereits frih in unserem familiaren Umfeld gepragt. Wir lernen
in unserer Herkunftsfamilie, wie man liebt, wie man streitet, wie man Nahe zulasst,
wie man mit Verletzung umgeht und wie sicher oder unsicher Beziehungen sich
anfluhlen.

Manche dieser Muster sind gesund und tragfahig. Andere kdnnen uns bis heute
pragen, obwohl sie uns vielleicht gar nicht guttun. Deshalb ist es hilfreich, bewusst zu
reflektieren, welche Beziehungsmuster du in deiner Familie beobachtet hast — und
welche davon du heute moglicherweise selbst Ubernommen hast.

Reflexionsfragen

o Wie wurde in deiner Familie mit Konflikten umgegangen?

o Wurden Probleme offen angesprochen oder eher vermieden?

e Gab es Menschen, die emotional sehr distanziert waren?

» Gab es ungesunde Abhangigkeiten oder ubermaBige emotionale Nahe?

o Wie wurde in deiner Familie Liebe und Zuneigung gezeigt?

o Welche dieser Muster erkennst du heute in deinen eigenen Beziehungen wieder?

Bindungsmuster erkennen

Die folgenden Bindungsmuster kdnnen helfen zu reflektieren, wie deine bisherigen
Erfahrungen moglicherweise dein heutiges Beziehungsverhalten pragen. Wahle das
Muster aus, in dem du dich am ehesten wiedererkennst.

Welches Bindungsmuster beschreibt dich am ehesten?

0 Sichere Bindung

Ich kann Na&he zulassen, vertraue anderen grundsatzlich und fuhle mich in
Beziehungen meist sicher.

o Angstliche Bindung
Ich sehne mich nach Nahe, habe aber oft Angst vor Zurlickweisung oder Verlust.

0 Vermeidende Bindung
Ich halte emotional eher Abstand und tue mich schwer damit, andere wirklich nah an
mich heranzulassen.

0 Desorganisierte Bindung
Ich winsche mir Nahe, empfinde Beziehungen aber oft gleichzeitig als
herausfordernd oder Uberfordernd.



Das Bose zum Guten

Auch wenn unsere Vergangenheit schmerzhafte Kapitel enthalten kann, ist Gott in der
Lage, selbst schwere Erfahrungen zu gebrauchen und daraus Gutes entstehen zu
lassen. Oft erkennen wir erst rickblickend, wie Gott mitten in Schmerz, Zerbruch und
Schwierigkeit gewirkt hat. Nimm dir einen Moment Zeit und Uberlege:

Welche schwierigen oder schmerzhaften Erfahrungen in deinem Leben oder deiner
Familiengeschichte hat Gott moglicherweise gebraucht, um Gutes hervorzubringen?

Raum fiir deine Gedanken

Wie hat Gott daraus Wachstum, Reife, Heilung oder Starke entstehen lassen?

Raum fiir deine Gedanken




Erzahiskripte und innere
Botschaften

Jede Familie vermittelt — bewusst oder unbewusst — bestimmte Botschaften daruber,
wie das Leben funktioniert, was einen Menschen wertvoll macht und was man von
sich selbst erwarten sollte. Manche dieser Botschaften werden offen ausgesprochen.
Andere werden eher zwischen den Zeilen vermittelt, durch Verhalten, Erwartungen
oder wiederkehrende Erfahrungen.

Diese inneren Uberzeugungen nennt man Erzahlskripte, weil sie wie ein unsichtbares
Drehbuch wirken kdnnen, nach dem wir unser Leben interpretieren und gestalten.

Solche Satze konnen zum Beispiel lauten:
e ,Du musst leisten, um wertvoll zu sein.”
e ,Geflihle machen dich schwach.”
o ,Verlass dich nur auf dich selbst.”
e ,Man darf keine Fehler machen.”
e Familie steht tber allem.”

Oft merken wir erst spat, wie sehr solche inneren Botschaften unser Denken pragen.

Reflexionsfragen

e Welche Botschaften wurden in deiner Familie ausdricklich oder
unausgesprochen vermittelt?

» Welche Erwartungen wurden an dich gestellt?

« Welche Uberzeugungen {ber Erfolg, Leistung oder Versagen wurden gepragt?

» Welche Botschaften hast du Uber dich selbst gelernt?

« Welche dieser inneren Uberzeugungen beeinflussen dich bis heute?

Raum flr deine Gedanken




Ubung

Botschaften meines Vaters / meiner Vaterfigur:

Raum flir deine Gedanken

Botschaften meiner Mutter / meiner Mutterfigur:

Raum fir deine Gedanken

Botschaften durch pragende Erlebnisse:

Raum flir deine Gedanken

Innere Uberzeugungen, die ich heute iiber mich selbst glaube:

Raum flir deine Gedanken




Segenslinien und geistliches Erbe

Wenn wir uns mit unserer Vergangenheit beschaftigen, ist es wichtig, nicht nur auf
Zerbruch und Schmerz zu schauen. Jede Familie tragt auch Segen in sich. Es gibt
Werte, Gewohnheiten, Starken, Glaubensspuren und gesunde Pragungen, die uns
mitgegeben wurden und fur die wir dankbar sein durfen.

Manchmal sehen wir Verletzungen so deutlich, dass wir Ubersehen, welches Gute
Gott gleichzeitig in unsere Geschichte hineingelegt hat. Doch geistliche Reife
bedeutet auch, beides wahrzunehmen: Zerbruch ehrlich zu benennen und Segen
bewusst zu ehren.

Reflexionsfragen
* Welche guten Werte wurden dir mitgegeben?
* Welche Starken erkennst du in deiner Familie?
o Wo gab es gesunde Vorbilder in deinem Leben?
» Welche Traditionen oder Gewohnheiten haben deiner Familie gutgetan?
» Welche Glaubensspuren oder geistlichen Segenslinien kannst du erkennen?
o Woflr bist du in Bezug auf deine Herkunftsfamilie dankbar?

Raum fir deine Gedanken




Was mochte ich weiterfiihren?

Gott winscht sich mit dir Geschichte zu schreiben. Er hat seinen Sohn gegeben,
damit du ein Leben leben kannst, das nicht von Schmerz oder Zebruch in deiner
Vergangenheit gepragt ist. Er winscht sich, dass du empfangnen Segen weitergibts
und mit dir eine neue Segenslinie beginnen darf. Dazu kann es helfen Dinge
festzuhalten, die der Heilig Geist durch dieses Arbeitsheft aufgedeckt hat. Dieser
Abschnitt bietet dir die Moéglichkeit Dinge aufzuhéren (STOP), Dinge anzufangen
(START) und Dinge weiterzugeben (CONTINUE).

STOP

Welche Muster, Denkweisen oder Pragungen mochte ich mit Gottes Hilfe
durchbrechen?

Raum fir deine Gedanken

START

Welche neuen Gewohnheiten oder Wahrheiten mochte ich in meinem Leben
etablieren?

Raum flr deine Gedanken

CONTINUE
Welche gesunden Muster, Werte oder Segenslinien mochte ich bewusst bewahren?

Raum flir deine Gedanken
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