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THEORIE -
Die drei Ungleichgewichte

Ungleichgewicht 1: Der Geber und der Nehmer
& Einer gibt. Immer. Der andere nimmt. Immer. Das

funktioniert eine Weile. Aber irgendwann ist der

Geber leer. Und der Nehmer merkt es nicht.

Lésung: Der Geber muss lernen, auch zu nehmen.
Und der Nehmer muss lernen, zu geben.

Ungleichgewicht 2: Der Starke und der Schwache
& Einer muss immer stark sein. Der andere darf immer
schwach sein. Das funktioniert eine Weile. Aber
irgendwann bricht der Starke zusammen. Und der
Schwache weiB nicht, wie er ihn auffangen soll.

Lésung: Der Starke muss lernen, auch schwach zu
sein. Und der Schwache muss lernen, zu tragen.

Ungleichgewicht 3: Der Prasente und der

& Distanzierte
Einer ist immer da. Der andere ist immer weg. Das
funktioniert eine Weile. Aber irgendwann flhlt sich
der Prasente allein. Und der Distanzierte flhlt sich
eingeengt.

Lésung: Der Prasente muss lernen, auch Raum zu
geben. Und der Distanzierte muss lernen, prasent
zu sein.

Eine Beziehung, die tragt, ist eine, in der beide

Rollen wechseln kénnen.
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THEORIE -
Warum Nihe verschwindet

Der Autopilot-Modus

Am Anfang einer Beziehung ist alles neu. Jeder Blick. Jede
Berlihrung. Jedes Gesprach. lhr seid prasent, weil alles aufregend ist.

Aber mit der Zeit wird aus Aufregung Routine. Aus Prasenz Autopilot.
Ihr wisst, wie der andere tickt. Ihr wisst, was er sagen wird. Ihr wisst,
wie er reagiert. Und so hort ihr auf, wirklich hinzuschauen.

Das ist nicht bése Absicht. Das ist menschlich. Aber es ist auch der
Grund, warum Nahe verschwindet.
Die lllusion der Nahe

Wir denken: Wir sind nah, weil wir zusammenwohnen. Weil wir uns
jeden Tag sehen. Weil wir gemeinsame Kinder haben, gemeinsame
Freunde, ein gemeinsames Leben.

Aber das ist keine emotionale Nahe. Das ist logistische Nahe.
Emotionale Nahe bedeutet: Ich sehe dich. Ich hore dich. Ich fiihle,
was in dir vorgeht.

Und das geht verloren, wenn wir im Autopilot leben.

Der Weg zuriick

Der Weg zuriick zur Nahe ist einfach. Aber er erfordert eine
Entscheidung: Ich schalte den Autopilot aus. Ich bin prasent. Ich
sehe dich wieder.

Nicht die ganze Zeit. Aber in Momenten. Bewussten Momenten.
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<>

REFLEXION -
Welche Sprache sprichst du?

Lies dir die fiinf Sprachen nochmal durch.
Dann frage dich:

Welche Sprache beschreibt mich am besten?
Wann fuhle ich mich am meisten geliebt?

Was fehlt mir, wenn ich mich nicht geliebt fihle?

Jetzt dreh es um:
Welche Sprache spricht mein Partner?
Spreche ich diese Sprache? Oder spreche ich meine

eigene?

Das ist der haufigste Fehler: Wir geben Liebe in unserer
Sprache. Aber der andere braucht sie in seiner.
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REFLEXIONSFRAGEN

Wann sage ich Ja, obwohl ich Nein meine?

e <>

Was tue ich fiir meinen Partner, obwohl es mich erschopft?

Wann fiihle ich mich ausgenutzt, auch wenn er es nicht so meint?

Was wirde passieren, wenn ich Nein sage? Wirde er mich wirklich
weniger lieben? Oder wiirde er es respektieren?

o >
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e <>
e <>
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Teil 1 VERSTEHEN

5-MINUTEN-UBUNG -
Der Sicherheitsbrief

Schreibe einen kurzen Brief an dich selbst:

Beginne mit: Wenn ich mich unsicher
flhle in unserer Beziehung, dann...

& ... werde ich laut und fordernd (angstlich)

® ... ziehe ich mich zurilick und mauere (vermeidend)

... kann ich darliber reden (sicher)

Schreibe dann:
Was ich in diesem Moment wirklich brauche, ist...

Zum Beispiel: Dass du mir sagst, dass du da bist. Oder: Dass
du mir Zeit fir mich gibst, ohne dass ich dich damit verletze.

Dieser Brief ist nicht fir deinen Partner.

Er ist flr dich. Damit du erkennst, was unter deinen Reaktionen
liegt. Und damit du lernst, es auszusprechen.
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REFLEXIONSFRAGEN

Halte ich meine kleinen Versprechen?
Oder sage ich oft: Hab ich vergessen?

<>

<>

Kann mein Partner sich darauf verlassen, dass ich tue, was ich sage?

<>
T >
Kann mein Partner mir zeigen, wo er verletzlich ist?
e —— >
o<t <>

Habe ich schon mal etwas, das er mir im Vertrauen erzahlt hat, im
Streit gegen ihn verwendet?

War ich da, als es schwierig wurde? Oder bin ich gegangen?

<>
o >
Hat mein Partner das Gefiihl, dass ich bleibe, auch wenn es
unbequem wird?
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5-MINUTEN-UBUNG -
Rollentausch

Heute machst du etwas, das
normalerweise dein Partner macht.

Wenn du normalerweise der Geber bist:
Bitte heute um etwas. Lass dir helfen.

Wenn du normalerweise der Starke bist:
Zeige heute eine Schwache. Sag: Ich brauche dich.

Wenn du normalerweise der Prasente bist:
Gib heute Raum. Zieh dich zuriick, ohne dass es eine
Strafe ist.

&

Das ist unbequem. Aber es ist wichtig.

g\Vf{u Weil eine Beziehung, die nur in eine Richtung
N/ geht, irgendwann kippt.
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5-MINUTEN-UBUNG -
Das gemeinsame Bild zeichnen

Heute setzt ihr euch zusammen. Und ihr malt ein
Bild. Kein echtes Bild. Ein Bild in Worten.

Stellt euch vor, ihr schaut in 10 Jahren zuriick. Und
ihr sagt: Das war eine gute Beziehung.

Dann fragt euch:
@ Was hat diese Beziehung ausgemacht?
& Wie sind wir miteinander umgegangen?

Was haben wir gemeinsam aufgebaut?

&

Was haben wir flireinander getan?

Schreibt eure Antworten auf. Jeder fir sich.
Dann tauscht euch aus.

Das ist eure Vision. Euer gemeinsames Bild.
Das, worauf ihr hinarbeitet.

W
Vs
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5-MINUTEN-UBUNG -
Die Verletzung aussprechen

Heute sprichst du eine Verletzung aus.
Eine einzige.

Nicht die groBte. Nicht die alteste. Eine
kleine. Eine aktuelle. Eine, die noch nicht zu
viel Gewicht tragt.

Such dir einen ruhigen Moment. Nicht mitten im Streit. Nicht wenn
einer von euch gestresst ist. Einen Moment, in dem ihr beide
prasent seid.

Dann sag:

Ich méchte dir etwas sagen, das mich beschaftigt. Nicht als
Vorwurf, sondern weil es mir wichtig ist.

Und dann: die XYZ-Formel.

Als du X getan hast, habe ich mich Y gefihlt, weil mir Z
wichtig ist.

Danach: atmen. Nicht rechtfertigen. Nicht erklaren. Einfach:
atmen. Und dem anderen Zeit geben zu antworten.

\ V}:& Das ist der erste Schritt, Verletzungen nicht mehr
\ / zu sammeln, sondern sie auszusprechen.
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Kanal 2: Blick

Blickkontakt aktiviert dieselben Hirnregionen wie kdrperliche
Beriihrung. Er schafft Verbindung. Er schafft Vertrauen. Er
schafft Intimitat.

Aber wir schauen nicht mehr hin. Wir schauen auf Bildschirme.
Wir schauen an unserem Partner vorbei. Wir schauen tberall
hin, nur nicht in seine Augen.

Zwei Minuten Blickkontakt am Tag kénnen mehr Verbindung
schaffen als eine Stunde Gesprach.

Kanal 3: Stimme

Es ist nicht was du sagst. Es ist wie du es sagst. Dein Tonfall.
Deine Lautstarke. Deine Sprechgeschwindigkeit.

Eine warme Stimme sagt: Du bist willkommen. Eine harte
Stimme sagt: Ich bin auf Distanz. Eine genervte Stimme sagt: Du
nervst mich.

Dein Partner hort nicht nur deine Worte. Er hort deine Emotion.
Und darauf reagiert er.

Diese drei Kanale zusammen
sind machtiger als jedes Wort.
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THEORIE -
Die 5 Sprachen der Liebe &

Der Autor Gary Chapman hat ein simples, aber
kraftvolles Konzept entwickelt: Jeder Mensch hat
eine primare Liebessprache. Eine Art, wie er
Liebe am starksten flihlt. Und wenn du diese
Sprache nicht sprichst, fihlt sich dein Partner
nicht geliebt, selbst wenn du ihn liebst.

Sprache 1: Lob und Anerkennung

Menschen mit dieser Liebessprache brauchen Worte. Sie
wollen horen: Ich bin stolz auf dich. Du machst das toll. Ich
schatze, was du tust.

Es reicht nicht, es zu denken. Sie missen es horen.

Sprache 2: Zweisamkeit

Menschen mit dieser Liebessprache brauchen ungeteilte
Aufmerksamkeit. Zeit zu zweit. Gemeinsame Erlebnisse. Nicht
nebenbei. Nicht mit Handy. Sondern prasent.

Fur sie bedeutet Liebe: Du gibst mir deine Zeit.

Sprache 3: Geschenke

Menschen mit dieser Liebessprache lieben
Aufmerksamkeiten. Kleine Geschenke. Nicht teuer. Sondern
durchdacht. Ein Zettel mit einer Nachricht. Eine Blume. Ein
Buch, das du fir sie ausgesucht hast.

Fir sie bedeutet Liebe: Du denkst an mich, auch wenn ich
nicht da bin.
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Korperliche Intimitat: Berlihren wir uns noch? Umarmen wir uns?
Sind wir nah?
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Emotionale Intimitat: Kann ich ihm sagen, was ich fiihle? Oder halte
ich es zurtick?
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e <>
o ——
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5-MINUTEN-UBUNG -
Nach dem Konflikt

Wenn ihr das nachste Mal streitet,
macht danach folgendes:

Wartet, bis sich beide beruhigt haben.
Dann setzt euch hin.
Und sagt:

ICH

Ich glaube, es ging mir nicht um X (das Thema). Sondern
darum, dass ich mich Y gefiihlt habe. Was ich gebraucht
hatte, war Z.

DU

Und bei mir ging es nicht um X. Sondern darum, dass ich
mich Y gefiihlt habe. Was ich gebraucht hatte, war Z.

Das ist alles. Keine Losung. Keine Rechtfertigung. Nur: Das war
mein Beddirfnis. Das war deins.

é‘ V’O Wenn ihr beide das Bediirfnis des anderen kennt,

\\ // konnt ihr beim nachsten Mal friiher eingreifen.
Vs
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5-MINUTEN-UBUNG - Heute umsetzen

Die Verbindungs-Landkarte

Diese Ubung dauert fiinf Minuten. Du g
brauchst nichts ausser einem Stift und £
einem leeren Blatt oder dem Notizzettel in ¥
deinem Handy. Du machst sie alleine. Dein Aé -
Partner muss nichts davon wissen. P

SCHRITT

Die Landkarte zeichnen - 2 Minuten

Zeichne zwei Punkte auf einem Blatt. Einer bist du. Einer ist
dein Partner. Zeichne dann eine Linie zwischen euch. Wie lang
ist diese Linie gerade? Wie gross ist die Distanz? Macht die
Linie einen Bogen, gibt es etwas, das zwischen euch steht?

Versuche nicht, das Bild hiibsch zu machen oder 'richtig'.

Es ist nur fir dich.

\

17 A *,3 ‘
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REFLEXION - Wie horst du zu?

Denke an das letzte Gesprach, das du mit deinem
Partner gefiihrt hast:

® Warst du prasent? Oder warst du abgelenkt?

Hast du nach Lésungen gesucht? Oder hast du
einfach zugehort?

® Hast du unterbrochen? Oder hast du ausreden lassen?

Jetzt dreh es um:

® Wann hat dein Partner dir das letzte Mal wirklich
zugehort?

® Wie hat sich das angefuhit?
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Warum wir Angst vor Grenzen haben

Wir haben Angst, dass unser Partner uns verlasst, wenn wir
Nein sagen. Wir haben Angst, dass er uns egoistisch findet.
Wir haben Angst, dass wir nicht mehr geliebt werden.

Aber die Wahrheit ist: Wer dich nur liebt, solange du immer Ja
sagst, liebt nicht dich. Er liebt deine Verflugbarkeit.

Eine gesunde Liebe hélt Grenzen aus. Sie respektiert sie sogar.

Weil sie versteht: Du kannst nur geben, wenn du auch nimmest.

Der Unterschied zwischen Grenze und Mauer

Eine Grenze sagt:
& Ich kann gerade nicht. Aber ich bin da.
Nur nicht jetzt. Oder nicht so.

Eine Mauer sagt:
& Ich kann nie. Ich bin nicht da.
Und ich will auch nicht.

Eine Grenze ist temporar. Eine Mauer ist permanent.
Eine Grenze ladt ein. Eine Mauer schlieBt aus.

Lerne den Unterschied.
Und setze Grenzen, keine Mauern.
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STATT: DU HORST MIR NIE ZU.

Besser:

Ich flihle mich allein, wenn ich rede und du auf dein
Handy schaust, weil mir wichtig ist, dass du weiBt, was
in mir vorgeht. Ich wiinsche mir, dass du das Handy kurz
weglegen kannst, wenn wir uns unterhalten.

2

STATT: DU MACHST NIE WAS IM HAUSHALT.

Besser:

Ich flihle mich Uberfordert, wenn ich alles allein mache,
weil mir wichtig ist, dass wir uns die Last teilen. Ich
wunsche mir, dass wir gemeinsam uberlegen, wer was
Ubernimmt.

STATT: DU ZIEHST DICH IMMER ZURUCK.

Besser:

Ich flihle mich hilflos, wenn du nichts sagst und dich
zurtickziehst, weil mir wichtig ist, dass wir uns
verstehen. Ich wiinsche mir, dass du mir sagst, was du
gerade brauchst, auch wenn es Abstand ist.

Ich-Botschaften sind keine Manipulation.
Sie sind Ehrlichkeit. Du sagst, was ist. Ohne Vorwurf.
Ohne Angriff. Und dadurch kann der andere héren.
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Welcher Stil beschreibt mich am besten?

T <>
N —~
In welchen Situationen zeigt sich dieser Stil besonders stark?

T <>
T ——— >
Welchen Stil erkenne ich bei meinem Partner?

e <>
oo >
Was brauche ich, um mich sicher zu flihlen, ohne es sténdig
einzufordern?

P —~
T D>

Was brauche ich, um N&he zuzulassen, ohne mich eingeengt zu

flihlen?
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THEORIE -
Warum Rituale funktionieren

Unser Gehirn liebt Rituale. Sie geben Sicherheit. Sie schaffen
Erwartung. Sie machen aus Zufall Verlasslichkeit.

Die 5-Minuten-Gesprachsregel ist ein solches Ritual. Jeden

Tag, zur selben Zeit, funf Minuten. Nicht Ianger. Nicht kiirzer.
Ohne Handy. Ohne Fernseher. Nur ihr beide.

Die Regeln:

1 Jeden Tag zur selben Zeit
* (z.B. nach dem Abendessen, vor dem Schlafengehen)

Finf Minuten, nicht mehr, nicht weniger

Keine Ablenkung (Handy weg, TV aus)

Keine Probleml&sung (nur reden, nicht reparieren)

a A W N

Keine Vorwdirfe (nur teilen, was war)

Das Thema ist egal. Es kann sein: Wie war dein Tag? Was
beschaftigt dich gerade? Was hat dich heute gefreut?
Wichtig ist nicht das Thema. Wichtig ist die Prasenz.
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Welche Sprache beschreibt mich am besten?

Spreche ich diese Sprache? Oder spreche ich meine eigene?
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<>

REFLEXION -
Wie stabil ist euer Vertrauen?

SEI EHRLICH ZU DIR SELBST

Verlasslichkeit:

Halte ich meine kleinen Versprechen?
Oder sage ich oft: Hab ich vergessen?

Kann mein Partner sich darauf verlassen,
dass ich tue, was ich sage?

Emotionale Sicherheit:

Kann mein Partner mir zeigen, wo er
verletzlich ist?

Habe ich schon mal etwas, das er mir im

Vertrauen erzéhlt hat, im Streit gegen ihn
verwendet?

Prasenz in Krisen:

War ich da, als es schwierig wurde? Oder
bin ich gegangen?

Hat mein Partner das Gefiihl, dass ich
bleibe, auch wenn es unbequem wird?
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Warum diese Formel

funktioniert Y g,

Sie ist konkret. Du sprichst Gber ein
» bestimmtes Verhalten, nicht liber den
Charakter.

Sie ist ehrlich. Du sagst, was du gefihlt
s hast, nicht was du denkst, dass der andere
falsch gemacht hat.

Sie ist verbindend. Du erklarst dein
® Bedtirfnis. Der andere versteht, worum es
wirklich geht.

WICHTIG

Sag es zeitnah. Nicht Wochen spater.
Nicht im nachsten groBen Streit.
Sondern bald.

Ruhig.

Klar.
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5-MINUTEN-UBUNG -
Die bewusste Beriihrung

Heute machst du eine bewusste Beriihrung.
Eine einzige.

Keine sexuelle Beriihrung. Keine funktionale
Berlihrung. Sondern eine Berilihrung, die
sagt: Ich bin da.

BEISPIELE
® Eine Umarmung, die langer als finf Sekunden dauert.
® Eine Hand auf der Schulter, wahrend ihr redet.

Neben ihm sitzen und seine Hand halten, ohne zu reden.

Wichtig: Sei prasent. Nicht nebenbei. Nicht wahrend du auf
dein Handy schaust. Sondern wirklich da.

Q\‘Vf/} Diese eine bewusste Beriihrung kann
= \ ;’[ mehr sagen als tausend Worte.

101





OEBPS/image_rsrc1SD.jpg
Teil 2 SPRECHEN

5-MINUTEN-UBUNG -
Das liebevolle Nein

Heute sagst du ein Nein. Aber du sagst es
liebevoll.

Das bedeutet: Du setzt eine Grenze. Aber du erklarst
sie. Du ziehst dich nicht zurlick. Du bleibst prasent.

Die Formel fiir ein liebevolles Nein:

1. Nenne das Bediirfnis: Ich brauche gerade...

2. Setze die Grenze: Deshalb kann ich jetzt nicht...

8 Biete eine Alternative: Aber ich kann...
* (spéter, anders, in kleinerem Umfang)
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Nachwort ' W

Der erste Schritt war dieser hier.

Du hast dieses Buch nicht nur gelesen. Du hast es gemacht. Du
hast Ubungen ausprobiert. Du hast reflektiert. Du hast dich
getraut, etwas zu verandern.

Vielleicht hat dein Partner mitgemacht. Vielleicht nicht.
Vielleicht hat er es erst spater gemerkt. Vielleicht hat er es
gespurt, ohne zu wissen, was sich verandert hat.

Das ist okay. Du musstest nicht warten. Du hast angefangen.
Und das ist das Einzige, was zahlt.

Was jetzt kommt, liegt bei dir. Dieses Buch ist kein Programm,
das nach 18 Kapiteln endet. Es ist ein Werkzeugkasten. Du
kannst zuriickblattern. Du kannst Ubungen wiederholen. Du
kannst die Kapitel lesen, die gerade passen.

Aber vor allem: Du kannst weitermachen. Jeden Tag. Funf
Minuten. Nicht perfekt. Aber prasent.

Eine Beziehung ist kein Zustand. Sie ist eine Bewegung.
Und du bewegst dich.

Danke, dass du diesen Weg gegangen bist. Danke, dass du
dich getraut hast. Danke, dass du nicht aufgegeben hast.

Der erste Schritt war dieser hier. Der nachste ist morgen.
Fiinf Minuten. Das reicht.
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Teil 4 NAHERN

5-MINUTEN-UBUNG -
Der Blick

Heute machst du etwas sehr Einfaches.
Und sehr Schwieriges.

Du schaust deinen Partner an. Wirklich an.
Flr zwei Minuten.

Nicht beim Reden. Nicht beim Essen. Nicht nebenbei.
Sondern bewusst.

Such dir einen Moment, in dem ihr beide da seid. Sag:
¢ Ich mochte etwas ausprobieren. Darf ich dich zwei
Minuten lang einfach nur anschauen?

Dann: Blickkontakt. Ohne zu lacheln, ohne zu reden,
ohne etwas zu tun. Einfach nur schauen.

Es wird sich seltsam anfiihlen. Vielleicht unangenehm.
Vielleicht intim. Das ist gut.

¢ Nach zwei Minuten: Danke. Das wars.
Q\“‘!f/} Diese Ubung wirkt Wunder. Weil sie den Autopilot
\\\;’[ durchbricht. Weil sie dich zwingt, prasent zu sein.
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Teil & WACHSEN

REFLEXION -
Was ist dein Bediirfnis? s

Welches Ungleichgewicht habt ihr?

@ Wer gibt mehr? Wer nimmt mehr?
® Wer muss stark sein? Wer darf schwach sein?
& Wer ist prasent? Wer ist distanziert?

Und jetzt die wichtige Frage:

Wer gibt mehr? Wer nimmt mehr?

Wenn deine Rolle festgeschrieben ist, wird die
Beziehung starr. Und Starrheit bricht.
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Teil 3 VERTRAUEN

e <>

REFLEXION -
Wie oft wendest du dich zu?

Denke an gestern. An die kleinen Momente, in denen dein
Partner nach Verbindung gefragt hat:

¢ Wie oft hast du dich zugewendet?

Wie oft hast du dich abgewendet?

Wie oft hast du dich gegengewendet?

Jetzt dreh es um:

Wie oft hast du selbst ein Gebot gemacht?

@ Wie oft hat dein Partner sich zugewendet?

Diese kleinen Momente sind nicht unwichtig.
Sie sind das Fundament.
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Teil 1 VERSTEHEN

e <>

Wann hast du zuletzt gespurt, dass ihr wirklich verbunden
wart? Nicht gliicklich im grossen Sinne, sondern verbunden.
Nah. Beieinander.

Was war in diesem Moment anders als heute?

Was hast du in diesem Moment getan oder nicht getan,
das diese Verbindung ermdglicht hat?

Es gibt keine richtigen Antworten. Diese Fragen sind keine
Priifung. Sie sind eine Einladung, ehrlich bei dir selbst
hinzuschauen, bevor du etwas veranderst.
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Teil 4 NAHERN

e <>

REFLEXION -
Welche Sprache sprichst du?

Denke an eure Beziehung.
An die vier Ebenen der Intimitat:

éﬁ;’t
“\

Koérperliche Intimitat: Berihren wir uns noch?
Umarmen wir uns? Sind wir nah?

Emotionale Intimitat: Kann ich ihm sagen, was
ich fihle? Oder halte ich es zurtick?

Intellektuelle Intimitat: Reden wir Gber Ideen?
Oder nur Uber Alltag?

Spirituelle Intimitat: Teile ich mit ihm,
was mir heilig ist? Oder verberge ich es?

Welche Ebene ist am starksten?
Welche fehlt am meisten?
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Teil b WACHSEN

THEORIE - \
Was hinter jedem Konflikt liegt .‘9 "

‘P?* —~/ A‘
Die meisten Konflikte haben drei Ebenen: /@

&

Ebene 1: Das Thema

Das ist das, wortlber ihr streitet. Der Mull. Das Geld. Die
Schwiegereltern. Die Urlaubsplanung.

Das Thema ist real. Aber es ist nicht das Eigentliche.

Ebene 2: Das Muster

Das ist das, wie ihr streitet. Kritik. Rechtfertigung.
Mauern. Die vier apokalyptischen Reiter aus Kapitel 2.

Das Muster ist das, was den Konflikt eskalieren lasst.

Ebene 3: Das Bediirfnis

Das ist das, worum es wirklich geht. Nicht um den Muill.
Sondern darum, dass du dich nicht gesehen fihist. Nicht
um das Geld. Sondern darum, dass du dich nicht sicher
flhlst. Nicht um die Schwiegereltern. Sondern darum,
dass du dich nicht gehort fiihlst.

Das Bedlirfnis ist das Eigentliche. Und meistens
sprechen wir nicht darlber.

Wenn du lernst, unter das Thema und unter das Muster zu
schauen, siehst du das Bediirfnis. Und dann wird der Konflikt
lI6sbar.
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Teil 1 VERSTEHEN

e <>

REFLEXION - Erkenne deinen Stil

Lies dir die drei Stile nochmal durch. ! @k
Dann frage dich: \%\

® Welcher Stil beschreibt mich am besten?

@ In welchen Situationen zeigt sich dieser Stil besonders
stark?

@ Welchen Stil erkenne ich bei meinem Partner?

o’

N7

;i'sb} % \? }

S

Wenn du d@ngstlich bist:

Was brauche ich, um mich sicher zu flihlen, ohne es
standig einzufordern?

Wenn du vermeidend bist:

Was brauche ich, um Nahe zuzulassen, ohne mich
eingeengt zu fuhlen?
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Teil 1

VERSTEHEN

5-MINUTEN-UBUNG - Das Gegengift

Fiir jeden Reiter gibt es ein Gegengift

STATT KRITIK

Beschwerde (iber Verhalten

Beispiel
Statt Du bist so vergesslich
sage Mir ist wichtig, dass der
Muill rausgebracht wird,
kannst du das bitte morgen

STATT MAUERN

Eine Pause machen
(mit Ankiindigung)

Beispiel
Ich brauche gerade 20
Minuten fir mich, dann
kénnen wir weiterreden.

machen?
STATT STATT
RECHTFERTIGUNG VERACHTUNG

Verantwortung tibernehmen

Beispiel
Du hast recht,
das war nicht okay
von mir.

Wertschdéitzung ausdrticken

Beispiel
Ich weiB, dass du viel um die
Ohren hast, danke dass du
trotzdem fur uns da bist.

Deine Ubung heute
Nimm dir vor, heute einmal bewusst NICHT in dein Muster zu fallen.
Wenn du Kritik spirst: halte inne und formuliere eine Beschwerde.
Wenn du mauern willst: sag es laut. Wenn du dich rechtfertigen
willst: atme und tibernimm einen winzigen Teil Verantwortung.
Ein einziges Mal. Heute.

<>
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Warum reden' allein nicht reicht

Du hast wahrscheinlich schon versucht, darliber zu reden.
Vielleicht mehr als einmal. Vielleicht endeten diese Gesprache
in Streit. Oder in Stille. Oder in dem frustierenden Geflihl, dass
ihr aneinander vorbeiredet, obwohl ihr beide dieselbe Sprache
sprecht.

Das liegt daran, dass Sprache allein nicht heilt, was zwischen
euch entstanden ist. Was zwischen euch entstanden ist, ist ein
Muster. Ein eingetlibter Tanz. Und Muster verandern sich nicht
durch Worte - sie verandern sich durch neue Erfahrungen.

Genau das werden wir in diesem Buch tun. Keine langen
Gesprache, keine Therapiestunden, kein gemeinsames
Programm, das beide gleichzeitig mdchten. Sondern kleine,
téagliche Momente - fiinf Minuten - die neue Erfahrungen
schaffen. Einen neuen Tanz einliben. Millimeter fiir Millimeter
zurlick.
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Teil 3 VERTRAUEN
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REFLEXION -
Was hiltst du noch fest?

Denke an eine Verletzung, die du noch nicht f
losgelassen hast:

¢ Was ist passiert?
¢ Wie lange ist das her?

#  Wie oft denkst du noch daran?

¢«  Was kostet es dich, daran festzuhalten?

Jetzt die schwere Frage:

#  Bist du bereit loszulassen? Nicht fir ihn. Fur dich.

Wenn die Antwort Nein ist, ist das okay. Vergebung
braucht Zeit. Aber frage dich: Wann bin ich bereit?
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Die Vergebung fiir heute

Wenn er heute etwas getan hat,
das dich verletzt hat, entscheide bewusst:
Ich trage das nicht mit ins Bett. Ich lasse es los.
Nicht fur ihn.
Fiir mich.
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Teil 3 VERTRAUEN

e <>

KAPITEL 8

Was Vertrauen wirklich o
bedeutet ‘

Die kleinen Risse, die groBe Wunden hinterlassen
Vertrauen ist nicht das, wofiir wir es halten.

Wir denken, Vertrauen ist: Ich weiB, dass du mich nicht
betriigst. Ich weiB, dass du nicht lligst. Ich weiB, dass du treu
bist. Das ist alles richtig. Aber es ist nur die Oberflache.

Vertrauen ist tiefer. Vertrauen ist: Ich weiB, dass du da bist,
wenn ich dich brauche. Ich weiB, dass du mich nicht im Stich
lasst. Ich weiB, dass ich mich auf dich verlassen kann, auch
wenn es schwierig wird.

Und dieses Vertrauen entsteht nicht durch groBe Gesten. Es
entsteht durch tausend kleine Momente.

Vertrauen baut sich in Tropfen auf.
Und es bricht in Wellen.
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-
'
Verletzungen ansprechen, S

ohne aufzureiflen

Wie du sagst, was schmerzt, ohne anzuklagen

Es gibt Satze, die bleiben. Worte, die sitzen. Momente, die
nicht vergehen.

Und meistens sprechen wir nicht darliber. Wir schlucken sie
runter. Wir sagen uns: Es ist nicht so schlimm. Es war nicht so
gemeint. Es ist schon okay.

Aber es ist nicht okay. Und die unausgesprochenen
Verletzungen sammeln sich. Sie werden zu Groll. Zu Distanz.
Zu einer stillen Wut, die irgendwann explodiert.

Die Frage ist nicht, ob du Verletzungen ansprichst.
Die Frage ist: wie.

Eine Verletzung anzusprechen bedeutet nicht, den anderen
anzugreifen. Es bedeutet, fiir dich selbst einzustehen.
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Distanz entsteht nicht durch fehlende Liebe.
Sie entsteht durch fehlende Momente der Verbindung.
Und Verbindung entsteht durch Momente, kleine,
bewusste, mutige Momente.

Du hast heute einen geschaffen.

Im néchsten Kapitel lernst du die vier hdufigsten Muster
kennen, die Beziehungen unbewusst blockieren und
erkennst, welches Muster bei euch am stdrksten wirkt.
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SPRECHEN

Reden, ohne zu verletzen
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Teil 2 SPRECHEN

e <>

REFLEXION -
Wo sind deine Du-Botschaften?

Denke an eine Situation in den letzten Tagen, in der du etwas
zu deinem Partner gesagt hast, das nicht gut ankam.

Was hast du gesagt? Versuch, dich an die genauen
Worte zu erinnern.

® War es eine Du-Botschaft? (Du machst, du bist, du...)

Wie hat dein Partner reagiert? Verteidigung?
Rickzug? Gegenangriff?

Jetzt formuliere denselben Satz als Ich-Botschaft:

Ich flihle...

wenn...

® weil mir wichtig ist...

Ich wiinsche mir...

Wie fiihlt sich dieser Satz anders an?
39
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Teil 2 SPRECHEN
THEORIE -

Die drei Ebenen des Zuhorens

i@% EBENE 2
U N

A/V% EBENE 3

Passives Horen

Du horst die Worte. Aber du bist nicht
prasent. Du denkst an deine To-do-Liste.
Du checkst heimlich dein Handy. Du nickst,
aber du bist nicht da.

Das ist die haufigste Form des Zuhdrens.
Und die wirkungsloseste.

Losungsorientiertes Horen

Du horst zu. Aber du hérst nach
Problemen, die du I6sen kannst. Dein
Partner erzéhlt von einem schwierigen Tag,
und du denkst: Was kann ich tun? Was soll
ich sagen? Wie kann ich helfen?

Das ist gut gemeint. Aber meistens will dein
Partner keine Losung. Er will gehort
werden.

Empathisches Horen

Du horst zu. Ohne zu urteilen. Ohne zu
unterbrechen. Ohne nach Lésungen zu
suchen. Du bist einfach da. Du spiegelst,
was du horst. Du fragst nach, um zu
verstehen. Nicht um zu antworten.

Das ist echtes Zuhoren. Und es ist eine
Fahigkeit, die trainiert werden kann.
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T <>

THEORIE - Warum Grenzen Liebe
nicht zerstoren, sondern schiitzen

Was eine Grenze ist Q‘ -=
Eine Grenze ist keine Ablehnung. Sie ist eine ﬁs "
Aussage uber dich. Uber das, was du brauchst. \'

Uber das, was du aushalten kannst und was nicht. @((

Beispiele fiir gesunde Grenzen:

Ich kann heute Abend nicht noch ein schwieriges ‘
Gesprach fuhren. Ich bin erschopft.
Kénnen wir morgen reden?

&

Ich brauche eine Stunde fiir mich, bevor ich prasent
sein kann.

Ich mochte nicht, dass du vor anderen Uber unsere
Probleme sprichst.

*®

Ich kann dir heute nicht helfen. Ich habe selbst keine
Kapazitat.

Keine dieser Aussagen ist kalt. Jede ist ehrlich.
Und Ehrlichkeit ist liebevoller als falsche Verfiigbarkeit.
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Gemeinsam stattl nebeneinander
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Das Buch folgt einer klaren
emotionalen Reisekurve in 5 Phasen:

TEIL1- VERSTEHEN

Ich bin nicht schuld und nicht allein.
Distanz entsteht, nicht weil die Liebe fehlt,
sondern weil Muster fehlen.

TEIL 2 - SPRECHEN

Worte kdnnen verbinden wenn ich weiB, wie.
Kommunikation als erlernbare Fertigkeit,
nicht als Talent.

TEIL 3 - VERTRAUEN

Vertrauen ist kein Zustand, sondern eine
taglich erneuerte Entscheidung.

TEIL 4 - NAHERN

Nahe ist méglich, jetzt, heute,
in kleinen Momenten.

TEIL 5 - WACHSEN

Diese Beziehung kann mehr sein
als 'funktionieren'.

Jedes Kapitel tragt diese Reise weiter
von Erkenntnis iiber Reflexion zur Handlung.
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Du erinnerst dich noch, wie es sich anfiihlte, als alles
leichter war.

Vielleicht liegt das schon Jahre zurlick. Vielleicht nur Monate.
Vielleicht war es erst gestern Abend, als ihr schweigend
nebeneinander gesessen habt und du gedacht hast:

Wann hat das angefangen

Die gute Nachricht und das ist keine leere Trostformel ist diese:
Das ist normal. Es ist menschlich. Und es ist veranderbar.

Distanz ist kein Zeichen, dass die Liebe fehlt. Sie ist ein
Zeichen, dass zwei Menschen nicht gelernt haben, in
schwierigen Momenten aufeinander zuzugehen, statt
voneinander weg.
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KAPITEL 5
y

Die 5-Minuten-Gesprichsregel, -~ &
die Streit verhindert N

Wie ein einfaches Ritual alles verandert

Die meisten Beziehungsprobleme entstehen nicht, weil ihr zu
viel redet. Sondern weil ihr zu wenig redet. Oder zur falschen
Zeit. Oder auf die falsche Art.

Du willst reden. Er ist mude. Er will reden. Du bist gestresst.
Einer ist bereit. Der andere nicht. Und so bleibt vieles ungesagt.
Bis es sich stapelt. Bis es explodiert.

Die L&sung ist nicht mehr reden. Die Ldsung ist ein Ritual. Ein
fester Moment am Tag, in dem beide wissen:

Jetzt haben wir Zeit flireinander. Nicht zufallig. Sondern
bewusst.

Verbindung entsteht nicht durch lange Gespréiche. Sie
entsteht durch téigliche Momente.
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FRAGE %

Denke an euren 'Tanz'. Erkennst du ein Muster, wenn es
zwischen euch schwierig wird?

Tendiere ich dazu, naherzukommen zu fordern, zu
erklaren, zu kampfen?

Oder tendiere ich dazu, mich zurlickzuziehen, zu
schweigen, zu mauern, zu warten?

@ Und mein Partner was ist sein oder ihr erster Impuls?
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REFLEXIONSFRAGEN

Wann habt ihr euch wirklich zugehort?
(Nicht nebenbei, sondern wirklich.)

T <>
T >
Wie oft war das? Einmal? Zweimal? Gar nicht?

o <>
e <>
Was steht dem im Weg? Zeit? Energie? Gewohnheit?

oo >
o< >
Was wiurde sich verandern?

o D>
e D>
Was wiirdest du sagen, das du sonst nicht sagst?

T <>
T ———< >
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THEORIE -
Mikromomente der Verlisslichkeit

Der Paartherapeut John Gottman nennt sie Bids for
Connection, Gebote um Verbindung. Das sind die kleinen
Momente, in denen dein Partner nach Aufmerksamkeit fragt.
Nicht laut. Nicht fordernd. Leise.

BEISPIELE

¢ Schau mal, wie schén der Sonnenuntergang ist.

Hast du kurz Zeit?
@

& Kannst du mir helfen?

Ich hatte heute einen schwierigen Tag.

Jedes Mal, wenn dein Partner so ein Gebot macht,
hast du drei Méglichkeiten:

1. Zuwendung: Du drehst dich um. Du antwortest. Du bist présent.
2. Abwendung: Du ignorierst es. Du scrollst weiter. Du sagst: Gleich.

3. Gegenwendung: Du reagierst genervt. Du sagst: Nicht schon
wieder.

Gottmans Forschung zeigt: Paare, die zusammenbleiben, reagieren
in 86 Prozent der Falle mit Zuwendung. Paare, die sich trennen, nur
in 33 Prozent.

Verlasslichkeit entsteht nicht in den groBen Momenten. Sie
entsteht in diesen hundert kleinen Momenten am Tag.
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REFLEXIONSFRAGEN

Wie oft hast du dich zugewendet?

o D>
< >
Wie oft hast du dich abgewendet?

o <>
TS D>
Wie oft hast du dich gegengewendet?

e e >
TS <>
Wie oft hast du selbst ein Gebot gemacht?

< <>
Wie oft hat dein Partner sich zugewendet?

< >
T >
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REFLEXIONSFRAGEN

Was ist passiert?

Wie oft denkst du noch daran?

Bist du bereit loszulassen? Nicht fiir ihn. Fir dich.
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Teil b WACHSEN

THEORIE -
Warum Paare eine Vision brauchen

Die meisten Paare reden iiber Alltag. Uber Termine.
Uber Probleme. Uber das, was falsch lauft.

Aber_gie reden selten Uber das, was richtig laufen
§_0II. Uber das, was sie gemeinsam aufbauen wollen.
Uber das Bild, das sie von ihrer Beziehung haben.

Eine gemeinsame Vision beantwortet folgende Fragen:

Woflr stehen wir als Paar?

@ Was ist uns wichtig? Was ist uns heilig?

schwierig wird?

Welche Werte geben wir weiter, wenn wir Kinder
haben?

& Wo wollen wir in 5, 10, 20 Jahren stehen?

Wenn beide diese Fragen beantworten kdnnen, und die

Wie wollen wir miteinander umgehen, auch wenn es

Antworten passen zusammen, dann habt ihr ein Fundament.
Wenn nicht, dann baut ihr an zwei verschiedenen Hausern.
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e <>

Der Millimeter-Effekt

THEORIE - Warum das passiert

Stell dir vor, du bittest deinen Partner um etwas Kleines.
Vielleicht darum, heute Abend das Handy wegzulegen.
Vielleicht um einen Satz wie: 'Wie war dein Tag?' und dabei
wirklich zuzuhdren. Vielleicht um eine Umarmung, die langer
als drei Sekunden dauert.

Er oder sie macht es nicht. Nicht aus Bosheit. Nicht weil er oder
sie dich nicht liebt. Vielleicht war es Stress. Vielleicht
Unwissenheit. Vielleicht hat er oder sie deine Bitte nicht einmal
als Bitte erkannt.

Du sagst nichts. Du schluckst es runter. Du ziehst dich einen
Millimeter zurtick.

Dein Partner merkt etwas — bewusst oder nicht. Irgendwas
stimmt nicht. Aber er weiss nicht was. Also zieht er sich
ebenfalls einen Millimeter zuriick.

Ein Millimeter. Zwei Millimeter. Zehn. Hundert.
Niemand hat sich das gewiinscht. Niemand hat es bewusst

gewollt. Und trotzdem seid ihr jetzt hier: nebeneinander, aber
nicht beieinander.
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THEORIE - Die drei Bindungsstile

Sicherer Bindungsstil

Menschen mit sicherem Bindungsstil fiihlen sich in Nahe wohl
und kdnnen gleichzeitig allein sein. Sie vertrauen darauf, dass
der Partner da ist, auch wenn es gerade schwierig ist. In
Konflikten bleiben sie prasent.

Etwa 50 Prozent aller Menschen haben einen sicheren
Bindungsstil.

Angstlicher Bindungsstil

Menschen mit angstlichem Bindungsstil haben eine groBe
Sehnsucht nach Nahe, aber gleichzeitig die Angst, verlassen zu
werden. Sie interpretieren Riickzug des Partners schnell als
Ablehnung. In Konflikten werden sie laut, fordernd, klammern.

Etwa 20 Prozent aller Menschen haben einen angstlichen
Bindungsstil.

Vermeidender Bindungsstil

Menschen mit vermeidendem Bindungsstil schatzen
Unabhangigkeit tiber alles. Nahe flihlt sich bedrohlich an, weil
sie Verlust von Kontrolle bedeutet. In Konflikten ziehen sie sich
zurlick, mauern, brauchen Abstand.

Etwa 25 Prozent aller Menschen haben einen vermeidenden
Bindungsstil.

Die haufigste Konstellation in Beziehungen: Einer ist angstlich,
einer ist vermeidend. Das nennt man den angstlich-vermeidenden
Tanz. Je mehr der eine Ndhe sucht, desto mehr zieht der andere
sich zuriick. Je mehr der andere sich zuriickzieht, desto mehr
sucht der eine Nahe.
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THEORIE - Die vier Reiter

Reiter 1: Kritik

Kritik ist der Vorwurf an den Charakter, nicht an das Verhalten.
Es ist der Unterschied zwischen Du hast vergessen, den Mdill
rauszubringen und Du bist so vergesslich, auf dich kann man
sich nie verlassen.

Kritik flhlt sich an wie ein Angriff. Und wer angegriffen wird,
verteidigt sich.

Reiter 2: Verachtung

Verachtung ist Kritik mit einer zusatzlichen Schicht:
Uberlegenheit. Augenrollen, Sarkasmus, herablassendes
Lachen. Es ist die nonverbale Botschaft: Du bist weniger wert
als ich.

Gottman sagt: Verachtung ist der starkste Pradiktor fur
Trennung. Nicht Streit. Nicht Distanz. Verachtung.

Reiter 3: Rechtfertigung

Rechtfertigung ist die automatische Gegenreaktion auf Kritik.
Nicht ich, du! Wenn du nicht immer..., dann wiirde ich nicht... Es
ist der Versuch, Schuld zurtickzugeben. Und es verhindert,
dass jemand wirklich zuhort.

Reiter 4: Mauern

Mauern ist emotionaler Riickzug. Nicht mehr antworten. Nicht
mehr streiten. Einfach dicht machen. Es fihit sich wie Schutz
an. Fur den anderen fiihlt es sich wie Ablehnung an.

Alle vier Reiter haben eines gemeinsam: Sie sind
Schutzmechanismen. Und sie zerstoren, was sie schiitzen wollten.
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THEORIE - Die drei Kanéale der Y
nonverbalen Kommunikation i

SE

3 e
o)
Kanal 1: Beriihrung

Beriihrung ist die erste Sprache, die wir lernen. Als Baby. Als
Kind. Als Mensch. Sie ist die direkteste Form der Verbindung.

Aber in langen Beziehungen wird Bertihrung oft funktional. Ein
kurzer Kuss zur BegriiBung. Ein Klaps auf die Schulter.
Berlihrung wird zur Routine.

Echte Berlihrung ist anders. Sie ist bewusst. Sie ist prasent. Sie
sagt: Ich bin hier. Mit dir. Jetzt.

BEISPIELE FUR BEWUSSTE BERUHRUNG:

® Eine Umarmung, die langer als drei Sekunden dauert.

@ Eine Hand auf der Schulter, wenn der andere
gestresst ist.

® Nebeneinander sitzen und Hande halten, ohne zu reden.
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KAPITEL 14

Rituale, die Verbindung \3
taglich erneuern '

Kleine Gewohnheiten mit groBer Wirkung

Liebe ist kein Gefiihl. Liebe ist eine Entscheidung. Eine
tagliche Entscheidung.

Und diese Entscheidung wird sichtbar in Ritualen. In den
kleinen, wiederkehrenden Momenten, die sagen: Du bist mir
wichtig. Ich sehe dich. Ich bin da.

Rituale sind nicht romantisch. Sie sind nicht spontan. Sie sind
bewusst. Und genau deshalb wirken sie.

Aber hier ist das Problem: Nicht jedes Ritual wirkt bei jedem
Menschen gleich. Was bei dir ankommt, kommt bei deinem

Partner vielleicht gar nicht an. Weil ihr unterschiedliche
Sprachen der Liebe sprecht.

Do M

Liebe muss nicht nur gezeigt werden. Sie muss in der
Sprache gezeigt werden, die der andere versteht.
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REFLEXIONSFRAGEN

Wann hast du deinen Partner das letzte Mal wirklich angeschaut?

Nicht beilaufig. Wirklich.

Wann hast du das letzte Mal eine Frage gestellt, weil du wirklich

wissen wolltest, wie es ihm geht?

Wann hast du das letzte Mal etwas Neues an ihm bemerkt?
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SCHRITT

Drei Fragen beantworten - 2 Minuten
Schreibe oder denke die Antworten auf diese drei Fragen:

’I Wann habe ich zuletzt gesplirt, dass diese Linie kirzer
war? Was war damals anders?

Was hat dazu beigetragen, dass die Linie so geworden
ist, wie sie heute ist? (Kein Urteil, nur beobachten.

Absprache, die diese Linie um einen Millimeter verkirzen

3 Was ist eine einzige, winzige Sache nur von mir, heute, ohne
konnte?
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THEORIE -
Warum Du-Botschaften angreifen

Das Problem mit Du-Botschaften

Die meisten von uns haben gelernt, in Du-Botschaften zu
sprechen. Du machst das immer. Du hérst mir nie zu.
Du bist so...

Das Problem: Du-Botschaften klingen wie Angriffe. Selbst wenn
du es nicht so meinst. Selbst wenn du véllig ruhig bist. Das
Wort Du aktiviert im Gehirn des anderen sofort die
Verteidigungshaltung.

Er hort nicht, was du brauchst. Er hort nur: Ich werde
angegriffen.

Die Losung: Ich-Botschaften

Ich-Botschaften sind die einfachste und kraftvollste
Kommunikationstechnik, die es gibt. Statt lber den anderen zu
sprechgn, sprichst du Uber dich selbst. Uber das, was du
fuhlst. Uber das, was du brauchst.

Das Schema ist einfach:

Ich fuhle... (Gefuhl)

wenn... (Verhalten, nicht Charakter)

weil mir wichtig ist... (Bedirfnis)

Ich wiinsche mir... (Bitte, keine Forderung)
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KAPITEL 12

Warum Nihe sich so weit anfiihlt

Emotionale Distanz trotz raumlicher Nahe N
lhr seid zusammen. Aber ihr seid nicht beieinander.

lhr sitzt auf derselben Couch. Ihr schlaft im selben Bett. Ihr esst
am selben Tisch. Und trotzdem fiihlt es sich an, als wart ihr
Meilen voneinander entfernt.

Das ist keine korperliche Distanz. Das ist emotionale Distanz.
Und sie ist schwerer zu Uberbriicken, weil man sie nicht sehen
kann. Man kann nur flihlen, dass etwas fehlt.

Die gute Nachricht: Emotionale Néhe lasst sich
zurtickgewinnen. Nicht durch groBe Gesten. Sondern durch
bewusste Momente.

Ndéihe entsteht nicht von selbst.
Sie entsteht durch Aufmerksamekeit.
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Was war in diesem Moment anders als heute?
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Was hast du in diesem Moment getan oder nicht getan, das diese
Verbindung ermdglicht hat?
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Habe ich ihn berlhrt? Wie? Fliichtig oder bewusst?
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y
Vergeben Wl

Nicht flr ihn, sondern fir dich
Vergeben bedeutet nicht vergessen.
Es bedeutet nicht: Es war okay. Es bedeutet nicht: Es hat nicht
wehgetan. Es bedeutet nicht: Ich tue so, als ware nichts
gewesen.

Vergeben bedeutet: Ich trage diese Last nicht mehr. Ich lasse
los, was mich gefangen halt. Ich entscheide mich, nicht mehr

an diesem Schmerz festzuhalten.

Nicht weil der andere es verdient hat. Sondern weil du es
verdienst. Frei zu sein.

A

&

Vergebung ist kein Geschenk an den anderen.
Sie ist ein Geschenk an dich selbst.

84
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Die Pause

Wenn ihr streitet und es eskaliert,
sag: Ich brauche 20 Minuten.
Dann rede ich weiter.

Geh raus. Atme. Komm zurick.
Ruhiger.
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Das ungesagte Bediirfnis

Schreib auf: Was ich heute von dir gebraucht hatte,
war... Lies es. Dann entscheide: Sage ich es ihm?
Oder reicht es, dass ich es selbst weiR?
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SCHRITT

Was brauchst du?
Nicht: Was soll er tun.
Sondern: Was ist dir wichtig?

SCGHRITT

Was wiinschst du dir?
Konkret, machbar, als Bitte formuliert.

BEISPIEL

Ich flihle mich gerade ein bisschen allein, wenn wir beide
still auf unseren Handys sind, weil mir wichtig ist, dass wir
Zeit miteinander verbringen. Magst du mit mir einen Tee
trinken und reden?

Das wars. Eine einzige Ich-Botschaft. Heute.
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REFLEXION -
Welche Signale sendest du?

Denke an gestern. An die Momente mit deinem Partner:

Beriihrung:
Habe ich ihn beriihrt? Wie? Fliichtig oder bewusst?

Was hat meine Berlihrung gesagt?

Blick:

Habe ich ihn angeschaut? Wirklich angeschaut?

Oder habe ich woanders hingeschaut,
wahrend er geredet hat?

Stimme:

Wie klang meine Stimme, als ich mit ihm
gesprochen habe?

Warm? Neutral? Genervt?

Diese Signale sind nicht unwichtig.
Sie sind die Grundlage.
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Sprache 4: Hilfsbereitschaft

Menschen mit dieser Liebessprache flihlen Liebe durch
Taten. Du rdumst die Kiiche auf. Du erledigst eine Sache, die
du versprochen hast. Du nimmst ihnen etwas ab.

Fur sie bedeutet Liebe: Du hilfst mir, das Leben leichter zu
machen.

Sprache 5: Zartlichkeit

Menschen mit dieser Liebessprache brauchen Berlihrung.
Eine Umarmung. Eine Hand auf der Schulter. Nahe.
Korperkontakt.

Fur sie bedeutet Liebe: Du berthrst mich. Du bist nah.

Die meisten Menschen haben eine primére und eine
sekundare Liebessprache. Und wenn du nicht in ihrer
Sprache sprichst, kommt deine Liebe nicht an.
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5-MINUTEN-UBUNG -
Sprich seine Sprache

Heute 6ffnest du eine Ebene,
die bisher geschlossen war.

Wenn korperliche Intimitat fehit:
& Umarme ihn heute langer als sonst. Ohne Erwartung.
Einfach nur da sein.

Wenn emotionale Intimitéat fehlt:
& Sag ihm heute ein Gefuhl, das du sonst nicht
aussprichst. Ich fuihle mich manchmal...

Wenn intellektuelle Intimitat fehlt:
& Erzahl ihm von einer Idee, die dich beschaftigt. Einem
Gedanken, den du noch nicht zu Ende gedacht hast.

Wenn spirituelle Intimitat fehit:
& Teile etwas, das dir heilig ist. Ein Wert. Eine
Uberzeugung. Etwas, das dich pragt.

Das ist keine leichte Ubung. Aber sie ist die wichtigste.

i‘ V’/} Weil Intimitit nicht von selbst wiichst.
\ // Sie wichst durch Mut.

115





OEBPS/image_rsrc1W7.jpg
Teil & WACHSEN

REFLEXION -
Was ist dein Bediirfnis? e

Denke an euren letzten Konflikt. An das,
woriiber ihr gestritten habt:

Ebene 1: Das Thema
Woruber haben wir gestritten?

Ebene 2: Das Muster
Wie haben wir gestritten? Kritik? Rechtfertigung?
Mauern?

Ebene 3: Das Bediirfnis

Worum ging es wirklich? Was habe ich gefiihlt?
Nicht: Was hat er falsch gemacht. Sondern: Was hat
mir gefehlt?

Wenn du das Bediirfnis erkennst, kannst du es
aussprechen. Und dann wird der Konflikt kleiner.
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Warum Nahe sich so weit anfiihlt, obwohl ihr zusammen seid ......89
Emotionale Distanz trotz raumlicher Nahe

Beriihrung, Blick, Stimme: Die Verbindungswege...............ccc.c...... 95
Was dein Koérper sagt, wenn Worte fehlen

Rituale, die Verbindung téglich erneuern...............ccocovviinnnnnnd 102
Kleine Gewohnheiten mit groBer Wirkung

Integritét jenseits von Sex
Was Nahe wirklich bedeutet, in all ihren Formen .........ccoceeeeceiennn! 109

TEIL 5 - WACHSEN - Gemeinsam statt nebeneinander

Konflikte als Wachstumschance lesen..............cccococvninininennnd 17
Was jeder Streit dir ueber euch verrat

Eine Beziehung, die beide tragt............c.coocevinrieiinnnecninicecened 123
Balance zwischen Eigenem und Gemeinsamem

Wer wollen wir sein, und wohin gehen wir zusammen?................. 129
Das Bild eurer Beziehung neu zeichnen

BONUSUBUNGEN - 10 Impulse fiir schwierige Tage

19

Es gibt Tage, an denen nichts hilft
Kleine, konkrete Schritte, die du heute gehen kannst ..........cc.ce..l) 136
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Wer gibt mehr? Wer nimmt mehr?
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REFLEXIONSFRAGEN

Haben wir eine gemeinsame Antwort? Oder zwei verschiedene?

Welche Werte teilen wir? Welche nicht?
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THEORIE -
Was Vergebung ist und was nicht

+ . AR
Was Vergebung nicht ist e,
Vergebung ist nicht: Das war nicht schlimm. 5{,& =
Vergebung ist nicht: Ich habe es verdient. . /

Vergebung ist nicht: Ich vergesse es.

Vergebung bedeutet nicht, dass du die Verletzung klein
machst. Sie bedeutet nicht, dass du dich selbst verratst. Und
sie bedeutet nicht, dass der andere keine Konsequenzen tragt.

Was Vergebung ist

Vergebung ist: Ich lasse los. Ich trage diese Wut nicht mehr mit
mir herum. Ich hore auf, mich in Gedankenschleifen zu
verlieren. Ich hére auf, mich selbst zu vergiften.

Vergebung ist eine Entscheidung. Keine Emotion. Du musst
nicht flihlen, dass du vergeben hast. Du musst nur
entscheiden, dass du es tust.

Wann ist Vergebung moglich? A
Vergebung ist mdglich, wenn:

o Der andere sich seiner Schuld bewusst ist.

« Der andere sich entschuldigt hat. Wirklich. Nicht: Tut mir
leid, dass du dich so fiihlst.

« Der andere Verantwortung tbernimmt.

« Du bereit bist loszulassen.

Wenn diese Bedingungen nicht erfiillt sind, ist Vergebung schwer.
Aber auch dann kannst du loslassen. Nicht fiir ihn. Fiir dich.
85
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Die ehrliche Frage

Frage ihn: Wie geht es dir wirklich?
Nicht: Wie war dein Tag?
Sondern: Wie geht es dir?
Und dann: warte. Hor zu.

Urteile nicht.
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REFLEXIONSFRAGEN

Was ist passiert? (X: das konkrete Verhalten)

Jetzt formuliere diesen Satz laut:

Als du X getan hast, habe ich mich Y gefihlt,
weil mir Z wichtig ist.

e
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Verlisslichkeit im Alltag S

Die winzigen Versprechen, die alles bedeuten
Die groBten Versprechen sind einfach zu halten.

Ich liebe dich. Ich bleibe bei dir. Ich betrlige dich nicht. Diese
Versprechen brechen die wenigsten Menschen bewusst.

Aber die kleinen Versprechen? Die brechen wir standig. Ich
rufe dich spater an. Hab ich vergessen. Ich raume nachher auf.
Hab ich nicht geschafft. Ich hore dir zu. Aber dann scrolle ich
doch auf dem Handy.

Und jedes gebrochene kleine Versprechen ist ein winziger Riss

im Vertrauen. Einer allein fallt nicht auf. Aber hundert
zusammen? Die machen eine Wand poros.

h 8

Vertrauen entsteht nicht durch groBe Schwiire.
Es entsteht durch kleine, gehaltene Versprechen.
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REFLEXION -
Wann warst du das letzte Mal priasent?

Denke an die letzten Tage:

Wann hast du deinen Partner das letzte Mal
wirklich angeschaut? Nicht beilaufig.
Wirklich.

Wann hast du das letzte Mal eine Frage
gestellt, weil du wirklich wissen wolltest, wie
es ihm geht?

Wann hast du das letzte Mal etwas Neues
an ihm bemerkt?

Wenn die Antworten alle langer als eine

Woche her sind, bist du im Autopilot.

Und das ist okay. Aber jetzt ist der Moment,
ihn auszuschalten.
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BEISPIELE

~ Statt:
' ‘}3 Ich habe keine Lust zu reden.

Besser:

Ich brauche gerade eine Stunde fiir mich, um
runterzukommen. Kénnen wir um 20 Uhr
reden? Dann bin ich prasent.

Statt:
Nicht schon wieder deine Eltern.

Besser:

Ich bin heute wirklich erschopft. Kdnnen wir
den Besuch auf ndachste Woche verschieben?
Dann habe ich mehr Energie dafiir.

Statt:
Mach das doch selbst.

Wil J Besser:
. u Ich schaffe das heute nicht mehr. Aber ich
¢ helfe dir morgen gerne dabei.

Das liebevolle Nein sagt: Ich achte auf mich.
Und ich achte auf dich. Beides ist moglich.
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5-MINUTEN-UBUNG -
Das Kkleine Versprechen

Heute machst du ein einziges, kleines
Versprechen. Und du haltst es.

Nicht groB. Nicht dramatisch. Klein.

BEISPIELE:

&

Ich rufe dich in der Mittagspause an.

@ Ich bringe heute Abend Brot mit.

Ich hore dir heute zu, ohne auf mein Handy zu schauen.

Sag es. Und dann: tu es. Ohne Ausnahme. Ohne Ausrede.

Und wenn du es nicht tun kannst, sag vorher Bescheid. Das ist
genauso wichtig.

g\‘x‘ "“} Vertrauen entsteht nicht durch groBe Worte.

\j //;// Es entsteht durch kleine, gehaltene Versprechen.
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REFLEXION -

Welche Verletzung trigst du noch
mit dir?

Denke an eine Situation in den letzten Wochen oder

Monaten, die dich verletzt hat, {iber die du aber nicht
gesprochen hast.

Was ist passiert? (X: das konkrete Verhalten)

Was hast du gefiihlt? (Y: das Geflihl, nicht
die Interpretation)

Was ist dir wichtig? (Z: dein Bedirfnis dahinter)

Jetzt formuliere diesen Satz laut:

Als du X getan hast, habe ich mich Y gefiihit,

weil mir Z wichtig ist.

Wie fuhlt sich dieser Satz an?
Klingt er wie ein Vorwurf?
Oder klingt er wie eine Bitte?
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Der Dankesmoment

Sag ihm eine Sache, fiir die du dankbar bist.
Heute. Jetzt. Nicht groB. Klein.
Danke, dass du heute Morgen Kaffee gemacht hast.
Danke, dass du da bist.
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Die Erinnerung

Denk an einen Moment, in dem ihr gllicklich wart.
Nicht perfekt. Einfach nur zusammen.
Erinnere dich daran.

Dann sag ihm: WeiBt du noch, als wir...?
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Woruber haben wir gestritten?
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Wie haben wir gestritten? Kritik? Rechtfertigung? Mauern?
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Worum ging es wirklich? Was habe ich gefiihit?
Nicht: Was hat er falsch gemacht. Sondern: Was hat mir gefehlt?
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Der kleine Riickzug

Wenn alles zu viel ist, sag es.
Ich brauche heute Abend eine Stunde flr mich.
Nicht weil du nervst.
Sondern weil ich Raum brauche.
Dann nimm ihn dir.
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PAARTHERAPIE
TO GO

Wie Verbindung wieder wachsen kann

Der rote Faden

Dieses Buch ist keine Sammlung von Tipps. Es ist eine Reise.
Der Leser beginnt mit Verwirrung und Schmerz, und endet mit
Klarheit, Handlungskraft und dem Gefhl:

Ich kann etwas tun. Heute. Alleine.

Der Aufbau folgt der natiirlichen emotionalen Reisekurve eines
Menschen, der seine Beziehung verbessern will, von der
Erkenntnis Uber das Sprechen und Vertrauen bis zur tiefen
Verbindung und dem gemeinsamen Wachstum.

Nach jedem Kapitel folgt eine Seite mit Reflexionsfragen, die
du in Ruhe beantworten kannst. Zusatzlich gibt es eine
Notizseite pro Kapitel fiir deine eigenen Gedanken.
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ohne dass jemand schuld ist. 7"

Warum sich Nahe schleichend verfliichtig und was das mit
Liebe zu tun hat

Es gibt keinen Tag, an dem es passiert ist.

Kein Datum, das du dir merken konntest. Keine Szene, die du
dir wieder und wieder abspielst und denkst:

Das war der Moment, in dem alles begann. Die Distanz, die du
heute spiirst, ist nicht explodiert. Sie ist gewachsen. Leise.
Unmerklich.

Wie Eis, das sich auf einem See bildet, kaum sichtbar am
ersten Tag, tragend am zweiten, und am dritten schon so dick,
dass du nicht mehr weisst, wie das Wasser darunter Gberhaupt
noch so warm sein konnte.
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Teil 2 SPRECHEN

REFLEXION -
Wo fehlen deine Grenzen?

Sei ehrlich zu dir selbst:

® Wann sage ich Ja, obwohl ich Nein meine?

Was tue ich flir meinen Partner, obwohl es mich
erschopft?

® Wann fihle ich mich ausgenutzt, auch wenn er es nicht
so meint?

Und jetzt die wichtige Frage:

Was wiurde passieren, wenn ich Nein sage? Wirde er
mich wirklich weniger lieben? Oder wurde er es §
respektieren?

Meistens ist die Angst groBer als die Realitat.
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REFLEXION -
Was ist euer Bild?

Stell dir vor, jemand fragt dich: Wer seid ihr als Paar?
Was antwortest du?

Haben wir eine gemeinsame Antwort?

(. Oder zwei verschiedene?

@ Was ist uns als Paar wichtig?

@ Welche Werte teilen wir? Welche nicht?

. Wo wollen wir hin? Haben wir Gberhaupt eine

Richtung?

r 's  Wenn du diese Fragen nicht beantworten kannst,
Q\\\\ % ist das kein Problem. Aber es ist ein Zeichen, dass
N7 es Zeit wird, dariiber zu reden.
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Ebene 3: Intellektuelle Intimitat

Das ist die Fahigkeit, Gedanken zu teilen. Ideen. Traume.
Fragen. Und zu wissen, dass der andere dich ernst
nimmt.

Intellektuelle Intimitat bedeutet: Ich kann denken, wie ich
denke, ohne dass du mich verurteilst.

Ebene 4: Spirituelle Intimitat

Das ist die Fahigkeit, Werte zu teilen. Uberzeugungen.
Das, was dir heilig ist. Und zu wissen, dass der andere
es respektiert, auch wenn er es nicht teilt.

Spirituelle Intimitat bedeutet: Ich kann glauben, was ich
glaube, ohne dass du mich belachelst.

Die tiefste Verbindung entsteht, wenn alle vier Ebenen
zusammenkommen.
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KAPITEL 16

Konflikte als -
Wachstumschance lesen x 1

Was jeder Streit dir Gber euch verrat

Die starkste Kommunikation findet ohne Worte statt.
Konflikte sind nicht das Problem. Konflikte sind das Symptom.
Wir denken: Wenn wir weniger streiten, wird alles besser. Aber
das stimmt nicht. Paare, die nie streiten, sind nicht glticklicher.

Sie sind stiller. Und Stille ist gefahrlicher als Streit.

Der Unterschied liegt nicht darin, ob ihr streitet. Sondern wie.
Und worum.

Denn jeder Konflikt ist eine Einladung. Eine Einladung, tiefer
zu schauen. Eine Einladung, zu verstehen, was wirklich fehlt.

Konflikte sind nicht das Ende der Verbindung.
Sie sind der Anfang des Verstehens.

119





OEBPS/image_rsrc1PT.jpg
NOTIZEN

e <>

e

<>

o <>
e >
s Zeac=g
e >

TS >
B >
e >
TS>ae >

e >
e >
e <>

34





OEBPS/image_rsrc1RZ.jpg
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5-MINUTEN-UBUNG -
Die Stille-Ubung

Diese Ubung ist einfach. Aber sie ist schwer.

Heute Abend, wenn dein Partner von seinem Tag
erzahlt, tu folgendes:

1 Leg dein Handy weg. Wirklich weg.
* Nicht umgedreht. Nicht auf stumm. Weg.

2 Schau deinen Partner an. Nicht ins Leere.
* lhm oder ihr in die Augen.

3 Hor zu. Ohne zu unterbrechen.
* Ohne zu kommentieren. Ohne zu bewerten.

4 Wenn er oder sie fertig ist, sag nicht sofort etwas.
* Warte drei Sekunden.

5. Dann frage: Wie hast du dich dabei gefiihit?

Das wars. Keine Losung. Keine Ratschlage. Keine eigene
Geschichte. Einfach nur: Ich hore dich.

,ff,.' Wenn dein Partner fragt: Warum bist du so still?
| // Sag: Ich libe, besser zuzuhéren.
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5-MINUTEN-UBUNG -
Sprich seine Sprache

Heute machst du etwas in der Liebessprache
deines Partners. Nicht in deiner. In seiner.

Wenn seine Sprache Lob ist:
Sag ihm etwas, das du an ihm schatzt.

% Wenn seine Sprache Zweisamkeit ist:
Gib ihm 15 Minuten ungeteilte Aufmerksamkeit.

Wenn seine Sprache Geschenke ist:
® Besorg ihm etwas Kleines. Einen Kaffee. Einen Zettel.
Eine Blume.

Wenn seine Sprache Hilfsbereitschaft ist:
Erledige eine Sache, die er sonst macht.

Wenn seine Sprache Zartlichkeit ist:
Umarme ihn langer als sonst. Halte seine Hand.

&

Das ist dein Ritual. Nicht deine Sprache sprechen. Seine.

g\.\?, ’f‘ﬁ Und wenn du seine Sprache nicht kennst: frag
\\\ ;/ ihn. Wann fiihlst du dich am meisten geliebt?
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Was Nahe wirklich bedeutet, in all ihren Formen

Intimitat ist nicht Sex. Sex ist eine Form von Intimitét. Aber
nicht die einzige.

Wir verwechseln das oft. Wir denken: Wenn wir Sex haben,
sind wir intim. Wenn wir keinen Sex haben, fehlt Intimitat. Aber
das stimmt nicht.

Intimitat ist Verletzlichkeit. Intimitat ist: Ich zeige dir, wer ich
wirklich bin. Ich lasse dich nah. Ich vertraue dir mit dem, was
ich sonst niemandem zeige.

Und das kann auf viele Arten passieren.

4\

/ %
A

Intimitdit entsteht nicht durch Beriihrung allein.
Sie entsteht durch Mut.
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REFLEXIONSFRAGEN

Welches Muster erkenne ich bei mir am haufigsten?

In welchen Situationen taucht dieses Muster auf?

e <>

Was fiihle ich, bevor ich in dieses Muster falle?
Angst? Wut? Hilflosigkeit?

Welches Muster erkenne ich bei meinem Partner?

e e >

Konnte es sein, dass sein Muster eine Reaktion auf meins ist?
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REFLEXION - Wann seid ihr prasent?

Denke an die letzten sieben Tage:

Wann habt ihr euch wirklich zugehort?
(Nicht nebenbei, sondern wirklich.)

@ Wie oft war das? Einmal? Zweimal? Gar nicht?

® Was steht dem im Weg? Zeit? Energie? Gewohnheit?

Jetzt stell dir vor, ihr hattet jeden Tag flinf Minuten
nur fur euch:

® Was wirde sich verandern?

® Was wiirdest du sagen, das du sonst nicht sagst?
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THEORIE -
Die drei Saulen des Vertrauens

VERLASSLICHKEIT

Du sagst, du rufst an. Rufst du an? Du sagst, du kommst um acht.
Kommst du um acht? Du sagst, du erledigst das. Erledigst du das?

Verlasslichkeit sind die kleinen Versprechen. Nicht die groBen. Die
groBen Versprechen brechen wir selten. Die kleinen brechen wir
standig. Und jedes gebrochene kleine Versprechen ist ein Riss im
Vertrauen.

EMOTIONALE SICHERHEIT

Kann ich dir sagen, was ich flihle, ohne dass du es gegen mich
verwendest? Kann ich dir zeigen, wo ich verletzlich bin, ohne dass
du es ausnutzt? Kann ich weinen, ohne dass du mich schwach
findest?

Emotionale Sicherheit bedeutet: Ich kann bei dir sein, wie ich bin.
Ohne Maske. Ohne Schutzpanzer.

PRASENZ IN KRISEN

Bist du da, wenn es schwierig wird? Oder ziehst du dich zuriick?
Haltst du meine Hand, wenn ich zittere? Oder ldsst du mich allein?

Vertrauen wachst nicht in den guten Zeiten. Es wachst in den
schwierigen. Wenn du bleibst, obwohl es unbequem ist. Wenn du
aushaltst, obwohl du lieber gehen wiirdest.

Diese drei Sdulen zusammen ergeben Vertrauen.
Und wenn eine brockelt, wackelt das ganze Fundament.
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THEORIE - Die XYZ-Formel

Es gibt eine einfache Formel, um Verletzungen
anzusprechen, ohne dass daraus ein Streit wird. Sie
heiBt die XYZ-Formel:

Als du X getan hast, habe ich mich Y gefihlt,
weil mir Z wichtig ist.

BEISPIELE

Als du gestern Abend mitten in meiner Erzahlung
o auf dein Handy geschaut hast, habe ich mich
b unwichtig geflhlt, weil mir wichtig ist, dass du
mir zuhdrst, wenn ich von meinem Tag erzahle.

Als du vor deinen Freunden diesen Witz tber
2 mich gemacht hast, habe ich mich bloBgestellt

geflhlt, weil mir wichtig ist, dass wir uns

gegenseitig respektieren, auch vor anderen.

Als du versprochen hast, den Mdll rauszubringen,
und es dann vergessen hast, habe ich mich
' alleingelassen gefiihlt, weil mir wichtig ist, dass
wir uns die Last im Alltag teilen.
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Die Beruihrung ohne Worte

Leg deine Hand auf seine Schulter.
Oder halte seine Hand.
Fur eine Minute. Sag nichts.
Sei einfach nah.
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REFLEXIONSFRAGEN

Was habe ich in diesem Moment wirklich gefiihlt, nicht was ich nach

aussen gezeigt habe, sondern was ich innen gespiirt habe?

Habe ich dieses Gefuehl meinem Partner mitgeteilt?
Wenn nein: warum nicht?

Tendiere ich dazu, ndherzukommen zu fordern, zu erklaren,
zu kampfen?

Oder tendiere ich dazu, mich zurlickzuziehen, zu schweigen,
zu mauern, zu warten?
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Zuhoren als stirkste Qﬁ}?
Form der Liebe

Wir haben verlernt zuzuhoéren.

Nicht weil wir es nicht wollen. Sondern weil wir denken,
zuhoren bedeutet: warten, bis der andere fertig ist, damit ich
antworten kann. Aber das ist nicht zuhoren. Das ist nur warten.

Echtes Zuhoéren bedeutet: Ich bin ganz bei dir. Ich will nichts
sagen. Ich will nichts reparieren. Ich will nichts besser machen.
Ich will nur verstehen.

Und das ist fiir die meisten Menschen das groBte Geschenk,
das du ihnen machen kannst.

Manchmal ist die beste Antwort keine Antwort.
Manchmal ist die beste Antwort: Ich hére dich.
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Grenzen setzen - @l
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Nein sagen, ohne dich zu entfernen
Nein zu sagen fiihlt sich an wie Verrat.

Weil wir gelernt haben: Liebe bedeutet Ja sagen. Liebe
bedeutet da sein. Liebe bedeutet zuriickstecken. Und wenn du
Nein sagst, bist du egoistisch. Lieblos. Kalt.

Aber das stimmt nicht. Nein zu sagen ist nicht lieblos. Es ist
selbsterhaltend. Und ohne Selbsterhaltung gibt es keine Liebe,
die tragt. Nur eine Liebe, die aufzehrt.

Das Problem ist nicht das Nein. Das Problem ist, wie wir es
sagen. Und was wir danach tun.

Grenzen sind keine Mauern. Sie sind Tiiren. Du entscheidest,
wann sie offen sind und wann sie geschlossen bleiben.
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AUFBAU JEDES KAPITELS

Jedes der 18 Kapitel folgt exakt demselben
Rhythmus. Das schafft Vertrauen und macht das
Buch zur taglich nutzbaren Gewohnheit, nicht zum
einmaligen Leseerlebnis.

THEORIE

Warum dieses Thema in Beziehungen so
haufig vorkommt. Wissenschaftlich fundiert,
alltagsnah erklart.

REFLEXION

3 gezielte Fragen, die den Leser einladen,
ehrlich bei sich selbst hinzuschauen.
5-MINUTEN-UBUNG

Eine konkrete, sofort umsetzbare Ubung.
Alleine startbar. Gemeinsam vertiefbar.
AUSKLANG

Ein abschliessender Gedanke. Briicke zum
nachsten Kapitel.

Ubungen sind immer alleine startbar, laden den Partner aber
organisch ein. Das Buch funktioniert als Briicke:
Du fangst an und dein Partner folgt.
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5-MINUTEN-UBUNG -
Die Ich-Botschaft fiir heute

Nimm dir heute vor, eine einzige
Ich-Botschaft zu formulieren.

Nicht in einem groBen Konflikt. Sondern in einem
kleinen Moment. Wenn dein Partner etwas tut, das
dich stort. Oder wenn du dir etwas wiinschst, das
du sonst nicht aussprichst.

SCGHRITT

Was passiert?
Nicht: Was macht er falsch.
Sondern: Was passiert gerade konkret?

SCHRITT

Was flihlst du?
Nicht: Was denkst du Uber ihn.
Sondern: Was flihlst du in dir?
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5-MINUTEN-UBUNG -
Das Ritual einfiihren

Heute fiihrst du das Ritual ein. Nicht mit
groBer Ankiindigung. Einfach machen.

Such dir einen Moment heute Abend, an dem ihr
beide da seid. Sag: Lass uns kurz reden. Nur funf
Minuten. Ohne Handy.

Dann stellst du eine dieser Fragen:

é‘;
¢ Wie war dein Tag? L:;,
® Was hat dich heute gefreut?

e Was beschaftigt dich gerade?

Und dann: Zuhoren. Nicht unterbrechen. Nicht
Idsungsorientiert denken. Einfach nur da sein.

Nach fuinf Minuten ist Schluss. Nicht langer. Das ist wichtig.
Weil das Ritual sonst zur Last wird.

Wenn es gut lauft, sag: Lass uns das morgen nochmal
machen. Wenn es nicht gut lauft, sag: Danke fiirs Zuhoren.
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THEORIE -
Die vier Ebenen der Intimitit &

Ebene 1: Korperliche Intimitat

Das ist die offensichtlichste Form. Berlihrung.
Umarmungen. Kiisse. Sex. Sie ist wichtig. Aber sie ist
nicht alles.

Korperliche Intimitat ohne die anderen Ebenen flihlt sich
leer an.

Ebene 2: Emotionale Intimitat
Das ist die Fahigkeit, Geflihle zu teilen. Zu sagen: Ich
habe Angst. Ich bin traurig. Ich fuihle mich allein. Und zu

wissen, dass der andere zuhort.

Emotionale Intimitat bedeutet: Ich kann verletzlich sein,
ohne dass du mich schwach findest.
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5-MINUTEN-UBUNG -
Heute drei Mal Zuwendung

Deine Aufgabe heute:
Drei Mal bewusst Zuwendung.

Wenn dein Partner ein Gebot macht, wenn er
sagt: Schau mal, oder Hast du kurz Zeit, oder
Ich bin miide, dann:

1. Hor auf mit dem, was du gerade tust.
2. Dreh dich zu ihm oder ihr um.

3. Sei prasent. Auch wenn es nur zehn Sekunden sind.

Das ist alles. Drei Mal. Heute.

Und wenn du merkst, dass du dich abwenden willst, halte
kurz inne. Und frage dich: Ist das, was ich gerade tue,
wirklich wichtiger als dieser Moment?

$ 7
AN /7 Meistens ist die Antwort: Nein.
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5-MINUTEN-UBUNG -
Der Vergebungsbrief

Heute schreibst du einen Brief. An deinen
Partner. Aber du gibst ihn nicht ab.

Dieser Brief ist nur fur dich. Er ist ein
Werkzeug. Ein Weg, loszulassen.

Was du getan hast, hat mich verletzt.
Ich habe mich gefihlt wie...

¢ Ich war witend. Ich war traurig. Ich war enttauscht.

® Aber ich will nicht mehr an diesem Schmerz festhalten.

Ich entscheide mich, loszulassen. Nicht weil du es
verdienst. Sondern weil ich es verdiene.

Ich vergebe dir. Und ich vergebe mir.

Dann:

den Brief lesen. Laut, wenn du allein bist. Leise, wenn nicht.
Und dann:

den Brief zerreiBen. Oder verbrennen. Oder wegwerfen.

\!I

[T/
i //7 Das Loslassen ist symbolisch. Aber es ist wirksam.
7

P

V
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REFLEXION - 5 Minuten fiir dich

.
Bevor du etwas anderst, musst du sehen, V
was ist. Nicht urteilen. Nicht erklaren. Nur o I
sehen. Nimm dir einen ruhigen Moment. Du /
brauchst nichts aufzuschreiben, aber wenn ‘,{/*

Sl 4.

du mochtest, hol dir ein leeres Blatt. \*

W

Denke an einen konkreten Moment in den letzten Wochen, in
dem du gesplirt hast, dass ihr euch nicht erreicht habt. Kein
grosser Konflikt nétig, ein kleiner Moment reicht. Ein Abend. Ein
Satz. Ein Blick, der nicht erwidert wurde.

Was habe ich in diesem Moment wirklich gefiihlt, nicht
® was ich nach aussen gezeigt habe, sondern was ich
innen gesplrt habe?

Habe ich dieses Gefuehl meinem Partner mitgeteilt?
Wenn nein: warum nicht?
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Die stumme Geste

Tu etwas fur ihn, ohne dass er darum gebeten hat.
Mach ihm einen Tee. Raum seine Jacke weg. Kauf
sein Lieblingsbrot. Sag nichts dazu.
Einfach tun.
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KAPITEL 3

& F
Dein Bindungsstil und was er _ «
mit euren Konflikten macht - “‘-

Sicher, angstlich, vermeidend ﬁ'rm

Du kennst das Gefiihl: Ihr streitet liber etwas Kleines, und
plotzlich eskaliert es.

Nicht weil das Thema so groB ware. Sondern weil unter dem
Thema etwas anderes liegt: eine Angst. Vielleicht die Angst,
nicht wichtig genug zu sein. Oder die Angst, eingeengt zu
werden. Oder die Angst, verlassen zu werden.

Diese Angste haben einen Namen: Bindungsstil. Und sie
wurden in deiner Kindheit gepragt. Nicht durch ein einziges
Ereignis. Sondern durch hundert kleine Momente, in denen du
gelernt hast: Bin ich sicher, wenn ich mich 6ffne? Oder muss
ich mich schutzen?

Die gute Nachricht: Bindungsstile sind nicht in Stein gemeiBelt.
Sie kdnnen sich verandern. Und sie zu verstehen ist der erste
Schritt.

Dein Bindungsstil ist nicht deine Schuld.
Aber er ist deine Verantwortung.
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REFLEXION - Welcher Reiter ist deiner?

Lies dir die vier Muster nochmal durch.
Dann frage dich ehrlich: 4l ;\;7}, "

’

® Welches Muster erkenne ich bei mir am haufigsten?

@ In welchen Situationen taucht dieses Muster auf?

Was fuhle ich, bevor ich in dieses Muster falle?
Angst? Wut? Hilflosigkeit?

Und jetzt die schwerste Frage:
® Welches Muster erkenne ich bei meinem Partner?

Konnte es sein, dass sein Muster eine Reaktion auf
meins ist?

Es gibt keine Schuld. Nur Muster.
Und Muster konnen verandert werden.
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*?
Warum ihr aneinander o
vorbeiredet '

Die Liicke zwischen Meinen und Verstehen
lhr sprecht dieselbe Sprache. Aber ihr hort nicht dasselbe.

Du sagst: Kannst du bitte mal das Handy weglegen? Er hort: Du
bist nicht genug. Du nervst mich. Er sagt: Ich brauche gerade
Ruhe. Du hérst: Du bist mir nicht wichtig. Ich will nicht mit dir
reden.

Das ist nicht bése Absicht. Das ist Kommunikation. Wir senden
eine Botschaft. Der andere empfangt eine andere. Und
zwischen Senden und Empfangen liegt eine riesige Liicke
voller Annahmen, Angste und alter Verletzungen.

Die gute Nachricht: Diese Liicke kann kleiner werden. Nicht
durch perfekte Worte. Sondern durch eine einfache Technik,
die alles verandert.

N\ N/ /
) R R ¢ - P >
"~ i
-

Es geht nicht darum, was du sagst.
Es geht darum, was der andere hort.
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Eine Bezichung, die beide trigt =

Balance zwischen Eigenem und Gemeinsamem
Eine gute Beziehung ist kein Gleichgewicht. Sie ist ein Tanz.

Manchmal stiitzt er dich. Manchmal stiitzt du ihn. Manchmal
geht ihr gemeinsam. Manchmal braucht einer Raum. Manchmal
der andere.

Das Problem entsteht, wenn einer immer gibt und der andere
immer nimmt. Wenn einer immer stark sein muss und der
andere immer schwach sein darf. Wenn einer immer
zurlicksteckt und der andere immer Raum einnimmt.

Eine Beziehung, die tragt, ist eine, in der beide sein diirfen:
stark und schwach, gebend und nehmend, prasent und
distanziert.

Eine Beziehung ist kein 50-50. Sie ist ein 100-100. Beide
geben, was sie konnen. Nicht immer gleich viel.
Aber immer aus vollem Herzen.
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KAPITEL 2

Die vier Muster, die uns
unbewusst blockieren

Kritik, Verachtung, Mauern, Rechtfertigung

Es gibt einen Grund, warum manche Streitgesprache sich
anfiihlen, als wiirdet ihr dieselbe Platte zum hundertsten Mal
abspielen.

lhr habt die Worte vielleicht noch nie genau so gesagt. Aber
das Muster kennt ihr auswendig. Er sagt das. Du antwortest so.
Er zieht sich zurlick. Du wirst lauter. Oder umgekehrt.

Der Paartherapeut John Gottman hat in Uber 40 Jahren
Forschung vier Kommunikationsmuster identifiziert, die
Beziehungen systematisch zerstoren. Er nennt sie die vier
apokalyptischen Reiter. Nicht weil ein einziges Vorkommen das
Ende bedeutet, sondern weil sie, wenn sie zum Dauerzustand
werden, jede Verbindung vergiften.

Die gute Nachricht:
Diese Muster sind erlernbar. Und sie sind verlernbar.

Du kannst die Muster erst stoppen, wenn du sie erkennst.
Nicht bei deinem Partner. Bei dir selbst.
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Die 10-Sekunden-Umarmung

Umarme deinen Partner. Zehn Sekunden.
Ohne zu reden. Ohne Erwartung.
Einfach nur halten.

Atmen. Da sein.
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Was im Gehirn passiert

Unser Gehirn hat eine einzige Prioritat: uns zu schiitzen. Wenn
wir uns in einer engen Bindung emotional unsicher flihlen,
wenn wir nicht wissen, ob wir willkommen sind, ob unsere
Bedurfnisse gesehen werden, ob wir sicher sind, schaltet es
automatisch in den Schutzmodus.

Dieser Schutzmodus sieht unterschiedlich aus. Manche
Menschen werden laut: sie kritisieren, fordern, kampfen um
Nahe. weil kampfen sich sicherer anfiihlt als Stille. Andere
werden still: sie ziehen sich zurlick, mauern, hoéren auf zu
bitten, weil Zurlickhalten sich sicherer anfuhlt als Ablehnung.

Keines dieser Muster ist falsch. Beide entstehen aus
demselben Ort: dem Wunsch nach Verbindung. Und beide
entfernen euch voneinander.

Die Paartherapeutin Sue Johnson nennt dieses Zusammenspiel
den 'Angsttanz': Ein Partner nahert sich (oft laut, fordernd), der
andere weicht zuriick (oft still, verschlossen). Je mehr einer
fordert, desto mehr zieht der andere sich zurlick. Je mehr einer
sich zurlickzieht, desto mehr fordert der andere. Der Tanz
dreht sich, und beide tanzen, ohne es zu merken.
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KAPITEL 18

Wer wollen wir sein? .

Das Bild eurer Beziehung neu zeichnen

Am Anfang habt ihr nicht dariiber gesprochen. Wer wollen
wir sein? Wohin gehen wir?

Am Anfang war es genug, zusammen zu sein. Aber mit der Zeit
braucht eine Beziehung mehr. Sie braucht eine Richtung. Ein
gemeinsames Bild. Eine Antwort auf die Frage: Was bauen wir
hier eigentlich?

Ohne dieses Bild lauft inr nebeneinander her. Mit diesem Bild
geht ihr zusammen.

Eine Beziehung ohne gemeinsame Vision ist ein Schiff ohne
Kompass. Es treibt. Aber es kommt nirgendwo an.
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SCHRITT

Die eine Sache tun - 2 Minuten
Tu diese eine Sache. Heute noch. Jetzt wenn maglich.

Sag nichts dariber. Erklére nichts. Mach kein Gesprach daraus.
Einfach tun.

Vielleicht ist es eine Umarmung, die drei Sekunden langer
dauert als sonst. Vielleicht ein 'Wie war dein Tag?' und wirklich
warten, bis die Antwort kommt. Vielleicht einfach dein Handy
weglegen, wenn dein Partner ins Zimmer kommt.

Klein. Bewusst. Echt.

Warum das wirkt:

Du veranderst nicht die Beziehung mit einem Schritt. Aber du
veranderst dich. Und wenn du dich veranderst, wenn du

anders reagierst, anders naherstehst, anders prasent bist,

verandert sich der Tanz. Nicht sofort. Nicht dramatisch. Aber er
verandert sich. N

\.7'4
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KAPITEL 13

Beriihrung, Blick, Stimme

Was dein Korper sagt, wenn Worte fehlen
Die starkste Kommunikation findet ohne Worte statt.

Ein Blick kann sagen: Ich sehe dich. Eine Berlihrung kann
sagen: Ich bin da. Ein Tonfall kann sagen: Du bist mir wichtig.
Oder das Gegenteil.

Wir unterschatzen, wie viel wir nonverbal kommunizieren. Und
wir unterschatzen, wie sehr unser Partner auf diese Signale
reagiert. Nicht bewusst. Aber instinktiv.

Die gute Nachricht: Du kannst lernen, diese Sprache bewusst

zu nutzen. Und damit Verbindung schaffen, wo Worte nicht
ausreichen.

D vl

Dein Korper spricht.
Die Frage ist: Was sagt er?
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