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EINMORDNUNG EURER VERBINDUNG

\ \7

Weniger miissen. Mehr du sein.
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Dualseele oder nicht?

Deine Checkliste zur Einordnung eurer Verbindung

Schon, dass du hier bist!

Manche Begegnungen fiihlen sich anders an. Intensiver. Vertrauter. Tiefer.

Vielleicht war da von Anfang an dieses schwer zu erklarende Gefuhl, diesen Menschen
irgendwie zu kennen. Und irgendwann taucht die Frage auf:

Ist dieser Mensch meine Dualseele?

Diese Checkliste soll dir dabei helfen, eure Verbindung einmal in Ruhe anzuschauen und flr
dich einzuordnen.

Wichtig zu wissen:

Diese Checkliste kann dir keine endgultige Antwort geben, ob ein Mensch deine
Dualseele ist. Daflir gibt es keinen objektiven Test. Nimm die folgenden Punkte
als Orientierung und Méglichkeit zur Selbstreflexion. Achte dabei nicht nur
darauf, was zwischen euch passiert. Achte auch darauf, was diese Verbindung in
dir auslost.

Nimm dir Zeit fur dich.
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Dualseele oder nicht?

Deine Checkliste zur Einordnung eurer Verbindung

Eure Begegnung

Lies die folgenden Aussagen in Ruhe durch und setze ein Hakchen bei allem, worin du dich
wiedererkennst.

Die Begegnung mit diesem Menschen hat sich flr mich von Anfang an besonders
oder ungewodhnlich intensiv angefuhlt.

Ich hatte schnell ein Geflihl von Vertrautheit, obwohl wir uns vielleicht
noch gar nicht lange kannten.

Die Intensitat meiner Geflhle Iasst sich fir mich nicht allein dadurch
erklaren, wie lange oder wie gut wir uns kennen.

Dieser Mensch hat etwas in mir berthrt, das andere Beziehungen vorher nicht
oder nicht in dieser Intensitat ausgeldst haben.

Seit unserer Begegnung beschaftige ich mich starker mit mir selbst, meinen
Geflhlen oder meinem eigenen Leben.

Die Begegnung hat Veranderungen in mir oder meinem Leben angestoRen.
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Deine Gedanken:

Was war an eurer ersten Begegnung oder der ersten Zeit miteinander anders als
bei anderen Menschen?
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Dualseele oder nicht?

Deine Checkliste zur Einordnung eurer Verbindung

Eure Dynamik

Dualseelenverbindungen werden haufig nicht nur durch die Intensitat der Geflihle erlebt,
sondern auch durch die Dynamik, die zwischen beiden Menschen entsteht.

Zwischen uns gab oder gibt es Phasen groBer Nahe und anschlieBend wieder
Distanz.
Einer von uns sucht haufiger Nahe, wahrend der andere sich eher zurickzieht.

Gerade nach besonders intensiven oder schénen Momenten kam es schon zu
Rickzug.

Ich habe haufig das Beddurfnis, verstehen zu wollen, warum sich dieser Mensch
so verhalt.

Ich analysiere Nachrichten, Gesprache, Kontaktabbriiche oder andere
Situationen zwischen uns sehr stark.

Wenn sich dieser Mensch zurlickzieht, fallt es mir schwer, meinen Fokus
wieder auf mein eigenes Leben zu richten.

I I I A

Obwohl die Verbindung schwierig sein kann, fallt es mir schwer, sie einfach
hinter mir zu lassen.

Frag dich:

Welche Dynamik wiederholt sich zwischen euch immer wieder?  Welche Rolle
nimmst du darin meistens ein?
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3.

Dualseele oder nicht?

Deine Checkliste zur Einordnung eurer Verbindung

Was lost dieser Mensch in dir aus?

Statt nur zu fragen ,Ist er meine Dualseele?” darfst du auch fragen: ,Was macht diese
Verbindung eigentlich mit mir?“

O O 0o o og odg

Durch diese Verbindung ist mir meine Verlustangst bewusster geworden.

Ich merke, wie schwer es mir fallt, einen Menschen oder eine bestimmte
Vorstellung von unserer gemeinsamen Zukunft loszulassen.

Mein Selbstwert wurde durch diese Verbindung immer wieder berihrt.

Ich habe mich schon gefragt, warum ich mich selbst manchmal zurtckstelle, um
diesen Menschen nicht zu verlieren.

Eigene Grenzen zu setzen oder einzuhalten fallt mir in dieser Verbindung
schwer.

Meine Stimmung hing oder hangt teilweise davon ab, wie sich dieser Mensch
mir gegenuber verhalt.

Ich habe zeitweise mein eigenes Leben, meine Wiinsche oder meine Lebensfreude
aus den Augen verloren.

Die Verbindung bringt mich immer wieder dazu, mich mit mir selbst
auseinanderzusetzen.

Merke dir:

Diese Verbindung zeigt dir nicht nur etwas uber ihn. Sie zeigt dir vor allem
etwas Uber dich.
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Dualseele oder nicht?

Deine Checkliste zur Einordnung eurer Verbindung

Die funf Lernaufgaben

Im Dualseelenprozess spielen fir mich funf zentrale Lernaufgaben eine wichtige Rolle.
Schau, welche davon du durch eure Verbindung besonders deutlich kennengelernt hast.

\/

Verlustangst

i

Loslassen

Selbstliebe

Grenzen setzen

[

Lebensfreude

[
[
[

Hinn Hinn Hinn
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Ich habe groRe Angst, ihn zu verlieren.
Rlckzug l6st starke Geflihle in mir aus.

Ich habe manchmal das Gefuhl, etwas tun zu missen, damit er
bleibt.

Es fallt mir schwer, nicht kontrollieren zu wollen.
Ich suche immer wieder nach Antworten.
Auch ohne Kontakt bin ich gedanklich oft bei ihm.

Ich habe meinen Wert davon abhangig gemacht, ob er mich mdchte.
Ich beschaftige mich starker mit meinen Bedurfnissen.
Ich lerne, mich nicht mehr aufzugeben.

Ich habe Dinge akzeptiert, die sich nicht gut anfihlten.
Ich hatte Angst, eine Grenze zu setzen.
Ich lerne, meine BedUrfnisse ernster zu nehmen.

Meine Gedanken haben zeitweise sehr viel Raum eingenommen.
Ich habe mein eigenes Leben auf spater verschoben.
Ich lerne, mein Leben wieder unabhangig zu genieRen.
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Dualseele oder nicht?

Deine Checkliste zur Einordnung eurer Verbindung

5. Dualseele - oder doch eine andere
intensive Verbindung?

Nicht jede intensive, schmerzhafte oder schwer loszulassende Beziehung muss automatisch
eine Dualseelenverbindung sein.

Auch andere Beziehungen kénnen starke Gefiihle, Bindungsmuster, Angste und persdnliche
Entwicklungsprozesse auslésen.

Deshalb wtrde ich die Entscheidung niemals nur daran festmachen, wie stark du einen
Menschen liebst oder wie schwer du ihn loslassen kannst.

Wichtige Fragen zur Einordnung:

* Wie besonders fuhlt sich dieser Mensch an?

* Was hat diese Begegnung in meinem Leben in Bewegung gebracht?
* Welche Themen sind dadurch in mir sichtbar geworden?

* Wie hat sich mein Blick auf mich selbst verandert?

e FUhrt mich dieser Weg langfristig immer mehr zu mir - oder verliere ich mich immer weiter im anderen?

Manche Menschen kommen in unser Leben,

um uns zu zeigen, wer wir wirklich sind.
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Dualseele oder nicht?

Deine Checkliste zur Einordnung eurer Verbindung

Deine personliche Einordnung

Jetzt hast du viele verschiedene Aspekte eurer Verbindung betrachtet. Zahle deine Hakchen
nicht zusammen. Es gibt hier keine bestimmte Punktzahl. Die Checkliste soll dir helfen,
Muster zu erkennen.

Was erkenne ich in unserer Verbindung besonders deutlich wieder?

Was hat mich uberrascht?

Welche meiner Lernaufgaben sehe ich jetzt klarer?

Und was konnte mein nachster Schritt fliir mich sein?
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Dualseele oder nicht?

Deine Checkliste zur Einordnung eurer Verbindung

Du brauchst den Kontakt nicht,
um deine Lernaufgaben zu erkennen

Vielleicht denkst du, dass du den Kontakt zu deinem Kopfmensch behalten musst, um zu
sehen, wo du in deinem Prozess stehst.

Doch deine Themen zeigen sich auch ohne Kontakt - in deinem Alltag, in deinen Geflhlen und
in anderen Situationen.

Wichtig:

Der Kontakt mit dem Kopfmensch ist nicht nétig, damit du deine Lernaufgaben
sehen und an ihnen arbeiten kannst. Wenn du den Kontakt nur daftr
aufrechterhaltst, entsteht eine weitere Abhangigkeit.

Du darfst dich immer wieder

fur dich entscheiden.

%
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Dualseele oder nicht?

Deine Checkliste zur Einordnung eurer Verbindung

Die vielleicht wichtigere Frage

Vielleicht hast du dieses PDF geo6ffnet, weil du eine Antwort auf eine einzige Frage
wolltest: ,Ist er meine Dualseele?” Vielleicht bist du dir jetzt sicherer. Vielleicht hast
du aber auch noch Zweifel. Und das ist okay.

Unabhangig davon, welches Wort du fur eure Verbindung verwendest, gibt es eine Frage, die
dir niemand anderes beantworten muss:

AV

Was mochte ich aus dem erkennen, was diese Begegnung in mir ausgelost hat?

Du mochtest weitergehen?

Auf meinem Blog findest du weitere Artikel rund um Dualseelen und deinen Weg.

Zum Blog

Q) Sonntags personliche Gedanken, Blogartikel und kleine Impulse:

Zur Herzenspost

Bleib du.

Angelina Janus

Weniger mussen. Mehr du sein.
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