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Auf den folgenden Seiten habe ich dir die häufigsten 
Muster und dazu passende Beispiele aufgelistet. Darüber 
hinaus gibt es zahllose Themen und Muster, die hier 
nicht alle Platz haben.

Solltest du mindestens ein Beispiel mit JA beantworten, 
dann passen dein Thema und die Methode der 
Familienaufstellung sehr wahrscheinlich zusammen.

In jedem Fall ist es aber sinnvoll und empfehlenswert, 
dein eigenes, konretes Thema in einem Erstgespräch zu 
besprechen.

Wichtig
Diese Checkliste soll eine erste, grobe Orientierung 
geben. Sie kann weder vollständig sein, noch eine 
allgemeingültige Antwort geben. Sie ersetzt auch keine 
seriöse, professionelle Beratung.

Themen

Beispiele gruppiert
nach Mustern



https://www.danielknabl.at/lebens-und-sozialberatung/familienaufstellung/

Unerklärlicher Trauer

Opfer sein

Werte

Ungerechtigkeit

Überforderung

Orientierungslosigkeit

Aussichtslosigkeit

Da ist immer wieder ein 
Gefühl von ...
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Ich habe ein Ziel vor Augen, aber gleichzeitig scheint 
es mir unendlich weit weg.

Ich habe ein Ziel vor Augen, aber wenn ich einen 
Schritt mache, rutscht es zwei Schritte weiter.

Ich habe ein Ziel vor Augen, aber irgend etwas hält 
mich immer wieder zurück.

Ich habe ein Ziel vor Augen, aber dann sind da 
wieder diese undefinierbaren Zweifel.

Ich habe ein Ziel vor Augen, aber kaum mache ich 
einen Schritt, kann ich es nicht mehr sehen.

Ich habe ein Ziel vor Augen, aber ich lasse mich 
immer wieder von anderen Dingen ablenken.

Ich habe ein Ziel vor 
Augen, aber ...

Ziele
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Manchmal habe ich das Gefühl, dass ich niemals 
Erfolg haben kann/darf.

Manchmal habe ich das Gefühl, dass ich keinen Platz 
in meiner Familie habe.

Manchmal habe ich das Gefühl, dass mir niemand 
richtig zuhört oder mich ernst nimmt.

Manchmal habe ich das Gefühl, dass mir verwehrt 
wird, was mir in Wahrheit zustehen würde.

Manchmal habe ich das Gefühl, dass ich die einzige 
Person bin, die versteht, was hier passiert.

Manchmal habe ich das Gefühl, dass ich zur falschen 
Zeit oder am falschen Ort bin.

Manchmal hab ich das 
Gefühl, dass ...

Emotionen
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Wenn ich an andere denke, dann ist da dieses Gefühl 
kleiner und schwächer zu sein.

Wenn ich an andere denke, dann möchte ich am 
liebsten unsichtbar werden.

Wenn ich an andere denke, dann werde ich 
hoffnungslos und gebe wieder auf.

Wenn ich an andere denke, dann werde ich wütend/
zornig/aggressiv.

Wenn ich an andere denke, dann fühle ich mich 
bevormundet und übergangen.

Wenn ich an andere denke, dann werde ich nervös 
und ganz unrund.

Wenn ich an andere 
denkne, dann ...

Beziehungen


