TransParents
Online Training

Suche dir eine beispielhafte, mdglichst konkrete Situation aus,in der du
merkst,du hast dein erwachsenes Bewusstsein in der Art verloren,dass du
gerade nicht fiir dein Kind da sein kannst/willst. Du bist getriggert,im
Widerstand, mit dir selbst beschaftigt, dir ist einfach alles zu viel.

Erzdhle deinem Gegeniiber die Situation und schlieBe dann die Augen bzw.
wende dich nach innen,wahrend dein Gegeniiber dir folgende Fragen stellt.
Schau immer, ob eine Frage Resonanz in dir macht, falls nicht, bitte dein

Gegeniiber um die nachste Frage. Es geht darum, welche Fragen fiir DICH
hilfreich sind.

e Was wiirdest du in dieser Situation am liebsten tun oder sagen?
Vielleicht magst du es aussprechen.

e Wie ist es,wenn du das mal ganz zulassen kannst, dir ganz
vorstellst wie es ware, dem zu folgen? Moéglicherweise fallen dir
hier Worte oder Impulse ein, die du bei deinem Kind niemals
echt rauslassen wollen wiirdest. Das ist auch nicht die Idee hier.
Es geht darum das Gefiihl, das in diesen Worten oder Impulsen
liegt,anzuerkennen. Dir zu erlauben so zu fiithlen. Wir
Erwachsenen konnen ja zum Gliick ein Gefiihl haben ohne es
auch rauszulassen.
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e Wenn es dir schwer fillt,deinem innere Gefiihl zu erlauben da
zu sein, was steht dir da im Weg, was macht dir da am meisten
Angst?

e Wenn ein Engel kommen wiirde und du hattest einen Wunsch
frei,was ware dein Wunsch? Was von dem ware vielleicht -
wenn du dir mal erlaubst ganz “verriickt” zu denken, vielleicht
auch erfiillbar? Wie ist es sich auch nur vorzustellen, er wiirde
erfiillt werden, wie fiihlt sich das an in deinem Korper?

e Wie ist es,dir einfach mal vorzustellen, ganz loszulassen... Dich
fallen zu lassen. Dich hinzulegen. Neben deinem Kind oder
deinen Kindern... Und dir die Erlaubnis zu geben, nichts zu tun.
Falls dir das schwer fillt, mochtest du neugierig schauen, was
befiirchtest du konnte denn passieren, wenn du dich einfach
mal fallen lasst oder nichts tust?

e Oder was passiert wenn du dir die Erlaubnis gibst, einfach "nur"
einen Moment mit dir zu sein und dich gar nicht auf dein Kind
oder deine Kinder zu fokussieren?

e Wenn du von hier aus,wo du dich jetzt innerlich befindest
nochmal auf die Situation schaust mit deinem Kind, was ist hier
dein Impuls? Schaue einfach, was/ob etwas in dir auftaucht.

e Komme dann gerne zuriick und tausche dich aus iiber deine
Erfahrung.

Am Ende teilst du mit B deine Einsicht, falls du eine hast bzw. was
unterstiitzend fiir dich in so einer Situation ist.

Viel Freude!
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