,Um klar zu sehen hilft oft ein
Wechsel der Blickrichtung.“

nach Antoine de Saint-Exupéry

Welsinar

Beuehung cliinea clogdanees Te@m dlsku’rler-’r
i /4 . 4_’ Ml““ :

oy

@ Coochinggolerie
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Im Labyrinth der eigenen Gedanken und Gefuhle




Wer bin ich und wieso bin ich heute hier?

 Seit 25 Jahren im Coaching und Training tatig
seit ca.5 Jahren offiziell in der Sexualberatung

Ziel: Menschen dabei unterstutzen ihren
stimmigen Weg im Umgang mit aktuellen
Herausforderungen zu finden

« Losgelost von alten Pragungen
« Unabhangig von den gesellschaftlichen Konventionen
 Passend zum jeweiligen Lebensabschnitt




Innere Zerrissenheit strukturiert auflosen
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Wann bist du hier richtig?

Wenn du als Single oder in einer Partnerschaft besser verstehen

mochtest, was da in dir los ist, wenn du dic

Wenn du einen Weg finden mochtest, auc

N SO zerrissen fuhlst

N deinen Partner:in in

ihrer/seiner Zerrissenheit besser zu verstehen

Wenn du eine Methode kennenlernen mochtest, mit der du diese
inneren Dialoge in Zukunft bewusster mitgestalten kannst, und

Ihnen weniger ausgeliefert bist,

Wenn du bei der Ubung aktiv mitmachen willst hast du mehr

davon ©
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Chat

Moderatorin Loma sammelt fir mich die Fragen @

Werde zum Beantworten zwischendurch innehalten v

Keine Bewertungen/Abwertungen von anderen Meinungen 7~
Die Ublichen Regeln der Héflichkeit sind herzlich willkommen @

Aufzeichnung in der Mediathek wird ohne Chat sein
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Ablauf - 90 Minuten

Modell des Inneren Teams kennenlernen

typische innere Dynamiken rund um das Offnen von
Beziehungen anhand eines Beispiels zum besseren Verstandnis
= Fragen

Kurze Ubungssequenz, um mogliche Schwierigkeiten besser zu
erkennen
= Fragen

einfache, pragmatisch anwendbare Struktur fOr Paare

Tipps und Tricks
= Fragen




Beziehungen offnen

Kann auf viele Arten passieren:
~einvernehmlich sexuelle Aktivitdten auBBerhallb der Haupfpartnerschaft”

- Freundschaft Plus/Affairen nebenbel

- One-Night-Stands, aber nichts davon erzahlen
- gemeinsam swingen

- nur im Urlaub fremdspielen

- gefrennt swingen

- Formen der Polyamorie




Beziehungen offnen

=> Die Umstellung von Monogamie auf offenere
Formen kann viel Energie abverlangen

= Ein Energiefresser kdnnen ungeklarte, innere
Widerspruche sein, um die es heute geht.




Das innere Team

ist es heute

e
drauf?

und w

AA

Al

@Cooching
Galerie
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Mit einem konstruktiven Mindset starten
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Prozessablauf

1) Zielklarung - was soll heute hier diskutiert werdene
2) Teamklarung - wer will da aller in mir mitreden®e

3) Zuhoren, ausreden lassen

4) Die gute Absicht

5) Aufeinander eingehen

6) Konkrete weitere Vorgehensweise zum Abschluss
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Prozessablauf 1. Zielklarung
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Prozessablauf 1. Zielklarung

Was will ich heute (gemeinsam mit meiner Partner:in)
neugierig erforschen?

Beispiele:

- Kann ich mir vorstellen meine Beziehung sexuell zu

offnen und auch mit anderen Partner:innen sexuelle
Kontakte zu haben?

- Kann ich mir vorstellen den ndchsten Schritt zu
machen und in Richtung Polyamorie zu gehene
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Prozessablauf 2. Teamklarung

PLAN
o zieLe

| o strukTur

14. Juli 2026 www.coachinggalerie.at 15 @gg?eﬁgng



Prozessablauf 2. Teamklarung

Bitte nur ein Team auf einmal klaren!

- Welche lauten oder leisen Stimmen melden sich mit
einem (Korper)Gefuhl, einem Wortschwall oder Bilderne

- Namen geben und kurzes Statement

- Kartchen beschriften
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Prozessablauf 3. Zuhoren, ausreden lassen
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Prozessablauf 3. Zuhoren, ausreden lassen

Was haben die Stimmen zu dem Thema zu
sagene

Welche Gefuhle kommen dabel hoch?¢

Passt der zugewiesene Name noche
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Prozessablauf 4. Die gute Absicht
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Prozessablauf 4. Die gute Absicht

Wozu ist gut, dass du hier biste

Was versuchst du mit deinem Input fur mich zu
erreichene

FUr welche Werte oder Bedurfnisse stehst du
hier eine
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Prozessablauf 5. Aufeinander eingehen
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Prozessablauf 5. Aufeinander eingehen

Was habe ich gehorte
Was macht das mit mire

Was bedeutet das fur meine Haltung zu
dem besprochenen Themage
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Prozessablauf 6) Konkrete weitere Vorgehensweise

Von AuBen betrachtet -
was ist jetzt zu tun?

v, . i ie. Coachin
ww.coachinggalerie.at 23 @Golerie g



Prozessablauf 6) Konkrete weitere Vorgehensweise

Wer ist mir zu laut?

Wer ist zu leise?

Wer wurde bisher nicht genug ernst genommen?
Wen mochte ich gesundschrumpfen lassen?

Was ware ein guter nachster Schritt fur mich/uns?

14. Juli 2026



Welche Fragen sind entstanden?
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UBUNG - Teamkldrung
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UBUNG - Teamkldrung

- Welche lauten oder leisen Stimmen melden sich in dir
vielleicht mit einem (Korper)Gefuhl, einem Wortschwall
oder Bilderne

- Namen geben und aktuelles Statement der Stimme
Uberlegen
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Wie war das?

Wer konnte seine Teammitglieder schnell identifizieren?

v

Welche Schwierigkeiten oder Fragen sind aufgetaucht?

%
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Dynamiken in Beziehungen
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Fur die Pragmatiker unter uns

Optimistisches
Denken

Analytisches Emotionales
Denken Denken

Kritisches

Denken
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Miteinander Denken statt gegeneinander kampfen

1) Analytisches Denken

=> Worum geht’se
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Miteinander Denken statt gegeneinander kampfen

2) Optimistisches Denken

=> Welche Chancen und

welchen Nutzen sehen wir in dieser
Offnung?e Was kdnnte im besten Fall
fur uns dabel herauskommene




Miteinander Denken statt gegeneinander kampfen

3) Kritisches Denken

=> Welche Gefahren, Schwierigkeiten,
Schattenseiten und Probleme sehen wir
in dieser Offnung? Was kdnnte im
schlimmsten Fall fur uns dabel
herauskommene




Miteinander Denken statt gegeneinander kampfen

4) Kreatives Denken

=> Wie konnen wir die moglichen
Indernisse auf dem Weg zu unserem
/el bewdltigene




Miteinander Denken statt gegeneinander kampfen

5) Emotionales Denken

=> Wie reagiert mein Herz auf diese
ldee?

=> Wie reagiert mein Bauch auf diese
ldee?




Miteinander Denken statt gegeneinander kampfen

6) Uberblick

= /usammentfassung der aktuellen
Situation, was brauchen wir jetfzt, wie
geht’s welitere




Tipps fur die Umsetzung

Mit dem Herzen
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Tipps fur die Umsetzung

Kleine Live-Einblicke aus meinem Inneren
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Welche Fragen gibt es?

14. Juli 2026 www.coachinggalerie.at 39 Soaching




Viel Freude und Klarheit mit euren inneren Teams

Wenn wir lernen, unser Inneres Team selbst besser zu
verstehen und zu ubersetzen,

- konnen wir klarer kommunizieren wo unsere
Wunsche und unsere Grenzen liegen und

- mussen wir viel weniger zwischen den Zeilen lesen
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inander ¥

und aufe

- auf euch selbst ¥
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Mogliche Nebenwirkungen dieser Methode

i 7
M
‘ / O \

Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und
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www.coachinggalerie.at

StammersdorferstraBe 390
2201 Gerasdorf / Wien

Am Hof 13/Stiege 2/ Dachgeschoss
1010 Wien

oder
Online via Zoom

Die Termine konnen jederzeit online gebucht werden:
Calendly - Mag. Christine Gsur

www.coachinggalerie.at


https://calendly.com/coachinggalerie
https://calendly.com/coachinggalerie
https://calendly.com/coachinggalerie

Schonen Abend!

DANKE ¥
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