Leitfaden Krealog: Zeit fur uns

Liebe Leserin, lieber Leser, diese ,Zeit fir uRassung" ist die Normalfassung des Krealogs. $ie is
nicht verkirzt, wie die Einsteiger- aber auch neinsfihrlich, wie die Luxusfassung. Sie hat alles,
was Sie brauchen fir einen vollstandigen Krealatjishzudem zeitlich nicht besonders aufwandig.

Diese Fassung konnen Sie modellhaft in unserer BRézhauen.

0. FreiRaum schaffen
Zunachst ist eine gewisse Vorbereitung sinnvoll, meénnen diese FreiRaum schaffen.
Fragen Sie sich, was Sie brauchen damit Sie si€hdiases Gesprach einstellen und
einlassen konnen. Entscheiden Sie, wer mit seiiteerh Thema beginnt. Sorgen Sie fir
eine ungestorte Umgebung. Entspannen Sie sich @wmdlem Sie Ihre Aufmerksamkeit
zum Korper.

1. Themenfindung

Der Zuhorer fragt seinen Partner, seine Partnerthnotiert die Antwort:

ThemaWas ist Dein Thema?

Was ist an dem Thenszhwierig, bemerkenswert oder interessant?

Was ist Dein Ziel, DeifWunschmit dem Thema?

2. Expedition nach Innen
Suchen, sammeln, 6ffnen

Der Zuhorer, die Zuhorerin fragt weiter und notiert

Woas sind Dein€&edankerzu Deinem Thema

(Uber, dazu, verbunden mit dem Thema)



WelcheGeflihle hast Du zDeinem Thema

(Intensitat der Geflihle)

WelcheKérperempfindungen spirst Du im Moment in VerbirgdemDeinem Thema

(Wo und wie im Kérper lokalisiert?)

Welche sind Dein&VertvorstellungBewertungen zum Thema

(Wie bedeutsam?)

3. Mit der korpereigenen Intuition zaubern
Zurlicklehnen

Eva bittet, weiterhin in ihrer Rolle als Interviewende und Mitschreibende: ,Bitte bleibe entspannt
und verweile mit dem ,Ganzen” und allem was bisher gesagt wtirde.

Anleitung
Wenigstens 1-2 Minuten innehalten und AchtsamkeiKibrper

.,Nimm alles zusammen, was Du zu dem ganzen Theif3§ aies was damit jemals war, alle
Erfahrungen, die Du damit gemacht hast, alles Veggme und auch alles was Du dartiber nicht
weildt, und alles was das daraus werden wird. -sldas alles ein Ganzes werdev:

Die innere Resonanz braucht etwa 60 Sekundenigbis Einen entsteht. Sie werden dann ein kaum,
aber gerade schon, vages, wenig versprechendeshwermmenes Gesamtgefuhl in der
Brust/Bauchgegend wahrnehmen.



Eva bittet Adam sich (selbst)FragenRichtung Koérper stellen:
,Ich komme mir vor wie...?*

,<dazu entsteht in mir ...?"

Welche Uberschrift wiirde zu dem Ganzen passen...?"
.Welches Bild, ...?"

,Welche Geste, ...?"

,Das Ganze ist so, wie ...?"

Was immer entsteht soll in freundlicher weise angemen werden.

Eva leitet Uber zu:

4. Kreative Veranderungsschritte

Und fragt und notiert weiter:

Welche Impulse entstehen nun aus dem Ganzen?

(Welche auch immer, .... mir ist zu Mute nach...?)

Welcher Handlungsschritt kann nun entstehen?
Was ist jetzt zu tun?

(Was ware ein kleiner Schritt, so klein, dass eade schon ein Schrittchen ist?)

In Bezug auf Dich?

In Bezug auf unsere Beziehung?

Der-Krealog/ Gegenrunde

Nun werden die Rollen gewechselt. Adam fragt urteibt mit:



1.Themenfindung

Was ist Dein Themiait meinemThema (und allem was du eben gehdort hast)?

Was ist ammeineniThema (und allem was Du eben gehért hast) fur stblvierig, interessant oder
bedenkenswe?t

Welches Ziel hast Du filbich, DeinWunscHr Dich ist;

2. Expedition nach Innen

(Suchen, sammeln, 6ffnen))

Welche sind Dein&edankerzu dem Thema?

(Gber, dazu, verbunden mit)

Welche sind Dein&eflihlemit dem Thema?

(Intensitat)

WelcheKoérperempfindungen spuirst erbunden mit dem Thema?

(Wo und wie im Kérper lokalisiert?)

Welche DeindVertvorstellung hast Dwie bewertest Du das Thema



(Wie bedeutsam?)

------------------------ Hier ist ebenfalls wiedern® Schnitt. Diesmal bittet Adam Eva, sich zurlick zu
lehnen und liest ihr das Gesagte vor-----------------------—--- .

Er leitet im Anschluss Uber zum nachsten Schritt:

3. Mit der kérpereigenen Intuition zaubern

Zuricklehnen

Mit dem ,Ganzen* verweilen, mit allem was bishesggt wurde.

Anleitung
Wenigstens 1-2 Minuten innehalten und AchtsamkeiKbrper.
Adam spricht weiter:

.Nimm alles zusammen, was Du zu dem ganzen Theif3§ akes was damit jemals war, alle
Erfahrungen, die Du damit gemacht hast, alles Veggme und auch alles was Du dartiber nicht
weildt, und alles was das daraus werden wird. sld&s alles ein Ganzes werden. Warte auf eine
innere Resonanz.”

Die innere Resonanz braucht etwa 60 Sekundenigbis Einen entsteht. Sie werden dann ein kaum,
aber gerade schon, vages, wenig versprechendsshwermmenes Gesamtgefuhl in der
Brust/Bauchgegend wahrnehmen.

Adam bittet Eva sich selbst FragenRichtung Kdrper stellen:
,Ich komme mir vor wie...?*

,dazu entsteht in mir ...?"

,Welche Uberschrift wiirde zu dem Ganzen passen?*
,Welches Bild, ...?"

,Welche Geste, ...?"

,Das Ganze ist so, wie ...?"



Nach einer Weile leitet Adam uber zu:

4. Kreative Veranderungsschritte

Welchen Impuls hast Du nun im Anschluss?
welche auch immer...?

mir ist zu Mute nach ...?

Welcher Handlungsschritt kdnnte getan werden?
Was ist jetzt zu tun?

(Was ware ein kleiner Schritt, so klein, dass eade schon ein Schrittchen ist?)

In Bezug auf Dich?

In Bezug auf unsere Beziehung

Abschluss:

Lassen Sie nun das Gesprach ausklingen, rékesici®der trinken Sie einen Schluck Wasser,
kommen sie beide langsam von der “Reise" zurlickAfechluss geben sich beide Partner ein
Kompliment. Sie sagen dem Anderen etwas Positwas,sie wahrend der Begegnung im Krealog an

ihm oder ihr wertschatzten.



