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Ziel
Die Idee zur Entwicklung dieser Ressourcenkarten entstand 
im Rahmen unterschiedlicher Seminare zum Thema Sexuali-
tät und Partnerschaft. Ziel der Ressourcenkarten ist es, Klien-
ten geeignete Hausaufgaben, mit denen sie ihre Ressourcen 
aktivieren und fördern können, an die Hand zu geben. 

Einstieg 
Vielen Menschen fällt es schwer, über ihre Gefühle zu spre-
chen. In Beratungen und Paartherapien erleben wir, wie ver-
unsichert Paare mitunter sind, ihre Emotionen mitzuteilen. 
Emotionale Nähe in einer Beziehung können wir aufbauen, 
wenn wir Gefühle zulassen und eigene Gefühle zeigen. Zei-
gen wir diese nicht oder unterdrücken diese, wirkt dies auf 
unseren Partner oder unsere Partnerin nicht authentisch. 
Unser Gegenüber wird misstrauisch und die Beziehung ver-
ändert sich. 

Wofür gibt es diese Übungen?
Diese Übungen sollen Sie dabei unterstützen, Ihre Partner-
schaft emotional zu stärken. Betrachten Sie gemeinsam die 
Gefühle des jeweils anderen und lernen Sie sich neu/anders 
kennen. Diese Übungen ersetzen keine Paartherapie, sie 
können jedoch dazu anregen, sich präventiv mit den sich 
immer wieder verändernden Gefühlen füreinander ausei-
nanderzusetzen.

Inhalte
Diese Gefühlskarten geben Anregungen, mit Ihrem Part-
ner oder Ihrer Partnerin »noch besser« über Ihre Gefühle 
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sprechen zu lernen. Für einige Übungen kann es hilfreich 
sein, sich ein Partnerschaftsbuch anzulegen, um dort eigene 
Ergebnisse aufzuschreiben. 



4

Die einzelnen Übungen mit Kurzbeschreibung

Abschied Verabschieden mithilfe eines Rituals
Abwehr Reise in die Kindheit
Ahnungslosigkeit Den gemeinsamen Film der Zukunft  

drehen
Angst Eine Eintrittskarte für meine Galerie 

der Angst
Ärger Entspannen Sie
Bedrohung Stopp – Kontakt und Grenzen erspüren
Begeisterung Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne – 

Geschichte der ersten Begegnung
Besorgnis Einen Brief schreiben
Betrug Unsere Vorstellung von Vertrauen
Eifersucht Die eigene Identität stärken
Enge Die wichtigen Menschen in unserem  

Leben
Einsamkeit Unser Eisberg – sichtbare und unsicht-

bare Furcht
Entspannung Was bedeutet für uns Entspannung?
Enttäuschung Enttäuschen und enttäuscht werden
Erleichterung Wir kotzen uns gemeinsam aus

Euphorie Schaffen Sie gemeinsam etwas Neues!
Faszination Hinreißend – damals und heute
Fremdscham Das ideale sexuelle Szenario
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Freude Danke sagen
Freundschaft Das Wappen unserer Partnerschaft
Geborgenheit Nähe und Grenzen
Glück Unser schöner Moment heute
Hass Gefühle starker Ablehnung abbauen
Hoffnung Unsere Zukunft am Tag X
Krankheit Darf ich krank sein?
Kummer Unsere Schalen voll Energie
Langeweile Ich widme dir meine volle Aufmerk-

samkeit
Leere Aktive Zeit für uns
Leidenschaft Unsere sexuelle Zufriedenheit
Liebe (zweimal) Was erinnert uns an Liebe?
Lust Massieren ja, Sex nein
Macht Was empfindest du dort oben?  

Was empfinde ich hier unten?
Misstrauen Meine Haltung im Vertrauen und 

Misstrauen
Mut Freiheit, Sexualität, Sicherheit und 

Kommunikation 
Neid Das Symbol zwischen uns
Nervosität Ähneln sich unsere Lustkurven?
Neugierde Meine, deine und unsere Stärken
Optimismus Der Zufriedenheits-Kuchen
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Reue Eine Veränderung wagen
Rührung Ein Glas voll rührender Momente
Scham Focusing – Meine Körperempfindungen
Schreck Das ist gefährlich für uns
Schuld Wir sind aus der Balance geraten
Sehnsucht Unsere Wunsch-Reiseziele
Sinnlichkeit Einen Teil sinnlich erfahren
Stolz Ein Anblick, der uns mit Stolz erfüllt
Trauer Mein Rat aus der Zukunft
Überraschung Du bist ein Überraschungs-Ei
Überwältigung In deinem Arm
Unverständnis Lass uns ein Zwiegespräch führen
Verachtung Unsere Box für Konfliktthemen
Verletzung Verletzungen verbrennen, begraben,  

oder davontreiben lassen
Versäumnis Versäumnisse auf unserem gemeinsa-

men Weg
Vertrauen Rücken an Rücken
Wut Steckt Trauer drunter?
Zufriedenheit Wie lang ist es her?
Zuneigung Wir waren uns nah – Wir waren uns 

fern
Gelbe-Karte Unser Wort
Joker-Karte Erfahrungen und Ideen
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Die Ressourcenübungen sind das Produkt unserer jahre-
langen Erfahrung.  Wir nutzen sie heute noch genauso wie 
vor einigen Jahren. In unseren Therapien passen wir die 
Übungen manchmal an und stimmen sie individuell auf die 
Bedürfnisse der Paare ab. Wir wünschen Ihnen viel Spaß mit 
den Ressourcenkarten und freuen uns auf Informationen, 
wie sie bei Ihnen gewirkt haben. Und wenn Sie weitere Ideen 
dazu haben, lassen Sie es uns wissen, wir freuen uns über 
Ihre Rückmeldung:

institut@calaidoskop.de 
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