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KOMMUNIKATION

ist die Basis jeder Beziehung

IN WOHNZIMMERN, RESTAURANTS, Autos und per SMS-Austausch versuchen
Paare weltweit jeden Tag, schwierige Gesprache miteinander zu fuhren — oder zu ver-
meiden. Die Themen kdnnen die ganze Bandbreite einer Beziehung abdecken: von
Hochzeits- oder Urlaubsplénen bis hin zu Vorwurfen und Entschuldigungen. All diese
Diskussionen — manchmal kompliziert, manchmal vielleicht auch heikel — kbnnen ent-
weder in eine gelungene Kommunikation oder eine Fehlkommunikation munden.

Seit zehn Jahren unterstutze ich Paare weltweit als Therapeutin und Coachin — sowohl
in Einzelsitzungen als auch im Rahmen von Paarseminaren und Kommunikations-
workshops — und habe dabei schon alles M&ogliche erlebt. Von Paaren, die wegen der
Hausarbeit aneinandergeraten, bis hin zu Ehen, die beinahe an der Punktlichkeit (oder
Unpunktlichkeit) eines Partners gescheitert waren — meine Klienten haben sehr unter-
schiedliche Sorgen und Probleme. Es gibt aber ein paar wiederkehrende Themen, die
sich wie ein roter Faden durch diese Beziehungskonflikte ziehen. Und meiner Erfahrung
nach haben selbst Menschen, die gut kommunizieren kénnen, mit Konflikten in ithren
engsten Beziehungen zu kampfen.

Leider haben die meisten von uns nie gelernt, wie man Konflikte auf gesunde Weise
bewaltigt. Unsere Rollenvorbilder haben uns nicht beigebracht, wie man mit negativen
Gefuhlen, Verantwortung und Missverstandnissen umgeht. Aufgrund unserer Erfahrun-

gen mit Eltern und Bezugspersonen haben wir in unserer Kindheit und Jugend gewisse

EINFUHRUNG <+ 11



Standardkommunikationsmuster entwickelt, auf die wir dann spater auch in unserem
Beziehungsleben als Erwachsene zuruckgreifen. Und den meisten Menschen wurde es
nicht schaden, diese Kommunikationsmuster ein bisschen zu optimieren.

Ob Sie es glauben oder nicht: Es kann sogar Spall machen, auf die »Reset«-Taste
Ihres Kommunikationsverhaltens zu driucken und neue zwischenmenschliche Fahig-
keiten zu erlemen. Ich habe Tausenden von Paaren beigebracht, wie man gut und
liebevoll miteinander kommuniziert — selbst in angespannten Situationen.

Die Klienten, die zu meinen Paarseminaren kommen, haben in ihrer Partnerschaft
meistens schon so oft aneinander vorbeigeredet und sich gegenseitig mit Missverstand-
nissen und Zuruckweisungen wehgetan, dass sie gar keinen richtigen Kontakt mehr
zueinander haben. Die meisten streiten sich seit Jahren Uber dieselben oftmals belang-
losen Probleme. Und manche Paare finden diese stdndigen Auseinandersetzungen so
zermurbend, dass sie die Hoffnung verloren haben. »Lasst sich an unserer Beziehung
wirklich noch etwas andern?«, fragen sie mich. »Oder liegt es vielleicht einfach daran,
dass wir zu verschieden sind?« Solchen Paaren antworte ich: »Man kann immer etwas
veranderm.« Und das stimmt. Man muss nur bereit sein, die Spannungen zu entscharfen
und ein paar einfache Kommunikationsfahigkeiten zu erlernen. Dann ist es gar nicht so
schwierig, einen Neuanfang in einer Beziehung zu finden.

Wenn ich mit Paaren arbeite, entwickeln wir gemeinsam neue Fahigkeiten zur
Selbstreflexion, zur Ubernahme personlicher Verantwortung und zur Heilung alter
Verletzungen. Je mehr emotionale Trummer wir beseitigen, umso starker wird das
Vertrauen zwischen den beiden Partnern und umso leichter fallt es ihnen, Mitgefuhl
aufzubauen und die Grenzen des anderen zu respektieren. Dank dieser neuen Fahigkei-
ten fuhlen sich die Paare dann auch in angespannten Situationen wohler und kénnen
besser mit emotionalen Reaktionen umgehen, ohne sich in ihr Schneckenhaus zurtick-
zuziehen, davonzulaufen oder wutend auf den Partner zu werden.

In diesem Arbeitsbuch zeige ich Ihnen einfache Strategien, mit denen Sie Ihre Kom-
munikationsmuster verandern, ein tieferes Verstandnis fur Ihren Partner entwickeln und
eine sinnvollere Beziehung zu ihm eingehen kénnen. Diese Fahigkeiten eignen sich fur
jeden Beziehungsstatus — egal ob Sie verheiratet sind oder sich gerade erst kennenge-
lernt haben, ja sogar dann, wenn »alles furchtbar kompliziert« ist. Ob schwul, lesbisch
oder heterosexuell — ohne gesunde Kommunikationsfahigkeiten kann keine Partner-
schaft uberleben. Neuen Forschungsergebnissen zufolge haben gleichgeschlechtliche
und queere Paare in ihrer Kommunikation zwar ein paar spezielle Herausforderungen

zu meistern und besitzen andererseits auch besondere Starken und Fahigkeiten, doch
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die meisten wissenschaftlichen Untersuchungen belegen, dass wir — unabhéngig von
unserer sexuellen Orientierung - alle auf die gleichen Standardkommunikationsmuster
zuruckgreifen. Und genau da kommen die Strategien ins Spiel, die ich Ihnen in diesem
Buch vermitteln mochte. Der besseren Lesbarkeit halber spreche ich in diesem Buch
meist vom ,Partner’, damit meine ich aber explizit immer alle Geschlechter.

Je mehr zwei Menschen sich lieben, umso seltener streiten sie sich, und die Kampfe,
die sie miteinander ausfechten, richten dann auch sehr viel weniger Schaden an.

Es gibt nichts Schéneres, als zu beobachten, wie Paare konfliktsicher werden, thre
negativen Gefuhle hinter sich lassen und einander wieder in liebevoller Entspanntheit
begegnen. Sobald es ihnen gelingt, selbst heikle Situationen mit Demut und leisem
Humor zu meistern, lassen sie entspannt die Schultern sinken, und das Lacheln kehrt
auf ihre Lippen zuruck. Sie wissen, dass es nicht darum geht, eine konfliktfreie Bezie-
hung zu fuhren, sondern darum, Meinungsverschiedenheiten und Missverstandnisse
mithilfe kluger Kommunikationsstrategien schnellstmoglich zu Uberwinden. Und sie
nutzen Konflikte als Chance, um ihre Beziehung zueinander auf respektvolle Weise zu

vertiefen.

Warum Paare sich streiten

Uber 90 Prozent meiner Klienten sagen, dass sie ihre Kommunikationsprobleme Uber-
winden mochten. Entweder stéren sie sich am unschdnen Ton ihrer Streitigkeiten, oder
sie wissen nicht, wie man einen Konflikt auf gesunde Weise meistert. Deshalb gehen
sie heiklen Themen so lange aus dem Weg, bis der Konflikt sich in heftigen Emotio-
nen Bahn bricht — was nur selten zu einer Loésung fuhrt. Denn inzwischen haben sich
bereits negative Gefuhle angestaut und zu Distanz und Zwietracht gefuhrt, sodass die
Situation ausweglos erscheint. Kommt [hnen dieses Muster bekannt vor? Schlechte
Kommunikation - so sage ich den Paaren, die in meine Sprechstunde kommen, immer
wieder — kann selbst die perfekteste Beziehung ruinieren.

Wenn ich meine Klienten frage, wie oft sie miteinander kommunizieren, geben die
meisten an, das Gefuhl zu haben, nie langer als ein paar Sekunden von ihrem Partner
getrennt zu sein, weil sie sich standig SMS oder E-Mails schicken kénnen. In unserer
heutigen Gesellschaft erleben die Menschen zwar das begluckende Gefuhl, blitzschnell

miteinander in Verbindung treten zu kénnen, doch diese enge Verbundenheit kann
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Py SEIEN SIE BEREIT!

Wenn Sie die Ubungen zusammen mit lhrem
Partner machen, horen Sie vorher lieber erst
einmal in sich hinein. In welcher korperlichen,
® O geistigen und seelischen Verfassung befinden
Sie sich? Hat einer von |Ihnen Hunger oder ist
mude? Falls ja, kimmern Sie sich zuerst um diese
Grundbedurfnisse, und vereinbaren Sie bei Bedarf
einen neuen Termin fur lhr Gesprach.



auch schneller zerstort werden als je zuvor. Denn in unserer eng vernetzten modernen
Welt, in der wir Uber grofle Entfernungen hinweg miteinander kommunizieren kénnen,
werden Tonfall und Inhalte besonders leicht missverstanden, sodass die Kommunika-
tion am Ende oft mehr Schaden anrichtet, als sie nutzt.

Ein weiteres Problem ist der extreme Zeitdruck, unter dem Paare heutzutage stehen,
denn dadurch lebt man nur allzu leicht aneinander vorbei. Den meisten Paaren fallt es
schwer, sich so viel Zeit fur ihre Beziehung zu nehmen, wie sie mdchten — und fur die
Losung ihrer Konflikte reicht die knapp bemessene Freizeit erst recht nicht aus. Viele
der Paare, die ich als Therapeutin betreue, kbnnen weniger als eine Stunde pro Woche
hundertprozentig fureinander da sein.

Zu viel oder zu wenig Kommunikation — beides macht unsere Beziehungen kaputt.
Doch zum Gluck lasst sich das andern. Mit den Kommunikationsstrategien, die ich Innen
in diesem Arbeitsbuch erklaren méchte, kénnen Sie Ihre Verhaltensmuster andern und

Ihre wichtigsten Beziehungen problemlos meistern.

STREIT UND INEFFEKTIVE KOMMUNIKATION

Wenn Paare mir sagen, dass sie ihre Kommunikation verbessern mochten, meinen sie
damit eigentlich, dass sie gern lernen wurden, weniger zu streiten. Doch obwohl Kon-
flikte sehr belastend sein kénnen, wenn man nicht richtig damit umgeht, sind sie doch
ein naturlicher und notwendiger Bestandteil jeder Beziehung.

Der Trick besteht darin, sich in einem sorgsamen Umgang mit Konflikten zu tUben.
Die meisten Streitereien sind nicht konstruktiv und kénnen grofien Schaden in einer
Beziehung anrichten. Aber man kann Konflikte auch so angehen, dass man sich dabei
naherkommt, statt die Kluft in der Beziehung zu vertiefen. Und mit diesen Kommunika-
tionsstrategien wollen wir uns nun beschéftigen.

Als Matt und Kevin zum ersten Mal in meine Praxis kamen, erklarten sie mir, sie
hatten »Probleme mit der Kommunikation«. Eigentlich schienen die beiden ganz gut
miteinander reden zu kénnen, doch bei ndherem Hinsehen stielRen wir auf ein Problem.
Matts Eltern hatten ein ziemlich distanziertes Verhaltnis zu ihrem Sohn gehabt, daher
hatte er sich im Umgang mit seinen Bedurfnissen ein kontraproduktives Vermeidungs-
verhalten angewéohnt: Er versuchte, sie entweder beiseitezuschieben oder mithilfe
passiv-aggressiver Taktiken durchzusetzen, was Kevin normalerweise entweder uber-
sah oder missverstand. Infolgedessen war Matt frustriert, und Kevin hatte das Gefuhl,

seinen Partner standig zu enttauschen.
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Als Keith und Samantha mich aufsuchten, standen sie kurz vor der Trennung. Vor
allem Samantha war mit ihrem Latein am Ende. »Ich verstehe gar nicht, warum wir
beide so schlecht mit unseren Konflikten fertigwerden«, meinte sie — und das, obwohl
sie beruflich an internationalen Friedensverhandlungen mitwirkte. »Bei meiner Arbeit
gelingt es mir hervorragend, Konflikte beizulegen, aber wenn ich mit Keith zusammen
bin, schaffe ich es einfach nichtg, klagte sie. Viele Menschen zeigen bei der Arbeit gute
Kommunikationsfahigkeiten, doch zu Hause lasst dieses Talent sie klaglich im Stich.

Sasha und Dayton waren bereits seit 18 Jahren zusammen, als sie auf meiner Couch
landeten. »Wir haben uns ein wunderschénes Leben zusammen aufgebaut, aber wenn
es um Sex geht, ist die Situation so verfahren, dass wir nicht dartuber reden konnen,
ohne uns gegenseitig anzuschreien oder zu weineng, erklarten sie mir. Wie so viele
Paare kommen Sasha und Dayton mit den meisten komplizierten Dingen des Lebens
gut zurecht, doch bei einem bestimmten Thema scheinen sie standig gegen eine Wand
anzurennen.

Kommunikationskonflikte in intimen Beziehungen bereiten uns besonderes Kopf-
zerbrechen. Die meisten von uns erleben ihre heftigsten und chaotischsten Konflikte
ausgerechnet mit den Menschen, die ihnen besonders am Herzen liegen. Doch zum
Gluck gibt es da Hoffnung: Wir mussen einfach bessere Kommunikationsfahigkeiten
erlemen. Mit den einfachen Uberlegungen und Strategien, die ich Thnen in diesem
Arbeitsbuch vermitteln mochte, kénnen Sie die Konfliktmuster in Ihrer Partnerschaft

Uberwinden.

Wie Sie mit diesem Buch arbeiten

Arbeitsbuicher kénnen uns bei unserem inneren Wachstum und unserer persdnlichen
Weiterentwicklung helfen, weil der Leser das Gelernte sofort in praktische Veranderun-
gen umsetzen kann. Anhand der in diesem Arbeitsbuch beschriebenen Taktiken
und Strategien kénnen Sie lermen, besser miteinander zu kommunizieren. Aullerdem
enthalt das Buch gefuhrte Reflexionen zur Verbesserung Ihrer Kommunikations-
fahigkeiten.

Sie kdnnen dieses Buch allein oder — noch besser — zusammen mit Ihrem Partner
durcharbeiten. Die Ubungen sollen Sie einander naherbringen und Sie dabei unterstiit-

zen, sich gegenseitig besser zu verstehen. Selbst Leser, die in einer relativ konfliktarmen
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Beziehung leben, werden von diesen Ubungen profitieren, denn sie vertiefen die Ver-
bundenheit mit dem wichtigsten Menschen in ihrem Leben.

Dieses Buch ist in zwei Teile gegliedert. Im ersten Teil geht es um sechs wichtige
Bereiche, in denen Sie Inre Kommunikation verbessern kénnen. Jedem dieser Bereiche
sind Ubungen zugeordnet, die Sie zusammen mit Inrem Partner machen kénnen, um
IThre Kommunikationsfahigkeit zu optimieren.

Teil zwel fuhrt Sie durch ein paar realitatsnahe Szenarien, die in einer Partnerschaft
oft zu Konflikten fuhren. Diese Probleme tauchen bei den verschiedensten Paaren, mit
denen ich arbeite, immer wieder auf. Mithilfe der in Teil eins erlernten Kommunika-

tionsfahigkeiten wird es Ihnen leichter fallen, diese Probleme zu meistern.

WAS SIE ERWARTET UND TIPPS FUR DEN ERFOLG

Bevor Sie mit der Lekture dieses Buches beginnen, moéchte ich Ihnen sechs wichtige

Tipps geben, damit Sie erfolgreich sind

Nehmen Sie diese Arbeit ernst

Die Ubungen in diesem Buch bringen Ihnen nur dann etwas, wenn beide Partner bereit
sind, sich auf einen Lernprozess einzulassen. Planen Sie daher genugend Zeit zum
Nachdenken ein! Und wenn Sie sich gegenseitig Thre Antworten auf die Fragen mit-
teilen, sollten Sie dabei einfUhlsam miteinander umgehen. Also héren Sie vor diesem
Gedankenaustausch in sich hinein, um sicherzugehen, dass Sie sich in der bestmdg-
lichen Verfassung dafur befinden. (Wenn Sie gerade eine hektische Fahrt zur Arbeit oder
einen stressigen Arbeitstag hinter sich haben, werden Sie wahrscheinlich nicht unbe-

dingt die besten Voraussetzungen fur so ein Gesprach mitbringen.)

Nehmen Sie sich Zeit

Arbeiten Sie dieses Buch in Ruhe durch. Veranderungen sind meist ein langsamer Pro-
zess. Wenn Sie bei dieser Arbeit etwas erzwingen wollen, wird das garantiert nicht zu
grofieren oder besseren Veranderungen fuhren — damit erreichen Sie héchstens das

Gegenteil.
Denken Sie langfristig

Die Veranderung eingefahrener Kommunikationsmuster ist ein langwieriger Entwick-

lungsprozess. Denken Sie daran: Fur die Ubungen in diesem Buch gibt es kein Zeitlimit.
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Da es sich hierbei um ein Arbeitsbuch handelt, kdnnen Sie zwischendurch immer wie-

der Pausen einlegen, um die Informationen in Ruhe zu verarbeiten.

Uben, Uben, liben
Es wére grofartig, wenn man seine Verhaltensmuster nach der Lekture eines Arbeits-
buchs sofort flr immer verandern kénnte. Doch jede Verdnderung erfordert Ubung.

Nehmen Sie sich also vor, konsequent daran zu arbeiten.

Geduld, Geduld, Geduld

Verlieren Sie nicht den Mut, wenn Sie bei diesem Veranderungsprozess hin und wieder
Ruickschlage erleben. Haben Sie Geduld mit sich und Ihrem Partner! Uben Sie die in
diesem Buch beschriebenen Fahigkeiten immer wieder — dann werden Sie mit der Zeit

feststellen, dass Ihre Kommunikationsmuster sich von Grund auf verandemn.

Uberwinden Sie einschrinkende Glaubenssitze

Lernprozesse scheitern oft an drei Glaubenssatzen, die uns bei unserer Weiterentwick-
lung im Weg stehen. Um eine Veranderung herbeiftihren zu kénnen, muss man aber
innerlich offen sein. Deshalb moéchte ich Sie vor den drei folgenden Glaubenssatzen

warnen.

= »DAS WEISS ICH DOCH SCHON.« Von einigen der Dinge, die wir in diesem Buch
behandeln werden, haben Sie sicher schon gehort. Doch leider nehmen wir uns
nur selten die Zeit, unser Beziehungswissen gezielt auf unser eigenes Leben oder
Verhalten anzuwenden. Wenn Sie bei diesem Lermprozess innerlich offen und neu-
gierig bleiben, werden Sie durchaus Mdglichkeiten finden, die betreffende Lektion
in Thr Leben zu integrieren. Und wer weil: Vielleicht wird dadurch ja diesmal ein
tieferer Lermnprozess angestofRen als bisher. Statt zu sagen: »Das weil ich schong,
sollten Sie sich also lieber fragen: »Was kann ich daraus lernen?« Versuchen Sie, die
betreffende Information aus einem neuen Blickwinkel oder mit neuer Wertschat-

zung zu betrachten.

= »WIR HABEN SCHON ALLES VERSUCHT.« Vielleicht klingt dieser einschrankende
Glaubenssatz bei [hnen ein bisschen anders, zum Beispiel: »Das habe ich schon
probiert« oder »Bei mir wirde das nicht funktionieren«. Bleiben Sie innerlich auf-

geschlossen und neugierig und fragen Sie sich lieber: »Wie konnte das bei mir
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funktionieren?« Selbst wenn Sie tatsachlich schon mal etwas Ahnliches ausprobiert
haben, sind Sie heute doch ein ganz anderer Mensch als friher und bringen wo-
maoglich auch bessere Voraussetzungen zum Glucklichsein mit. Also versuchen Sie

es trotzdem noch einmal!

»SO EINFACH KANN DAS DOCH NICHT SEIN.« Der dritte einschrankende Glau-
benssatz, Uber den meine Klienten bei dieser Arbeit haufig stolpern, lautet: »Das
ist zu einfach.« Seltsam, aber wahr: Die Leichtigkeit dieser Praktiken verleitet viele
Paare dazu, sie nicht ernst genug zu nehmen. Doch wenn wir glauben, mit ein-
fachen Strategien nichts bewirken zu kénnen, sind wir auf dem Holzweg. Gerade
in den banalsten Momenten einer Beziehung entsteht oft eine tiefe, sinnstiftende
Verbindung. Wenn wir diese kleinen Chancen Ubersehen, uns besser zu verstehen
oder uns enger miteinander verbunden zu fuhlen, wird es mit unserer Partner-
schaft friher oder spater bergab gehen. Deshalb enthalt dieses Buch viele Anre-
gungen fur minimale Kurskorrekturen, die Sie vornehmen kdnnen, um etwas an
Ihren Beziehungsmustern zu verbessern. Lassen Sie sich nicht von der Einfachheit
dieser Strategien tduschen — wenn Sie sich konsequent auf diesen Prozess einlas-

sen, werden Sie Ihre Partnerschaft bald mit klarerem Blick meistern!
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Tell eins

GUTE
KOMMUNIKATIONS-
FAHIGKEITEN
ENTWICKELN



ieser Teil meines Buches besteht aus
sechs Kapiteln. In jedem Kapitel werden
Sie funf Fahigkeiten kennenlernen, die
Sie allein oder zusammen mit einem Menschen, den Sie lie-
ben, einliben kénnen. Wir beginnen dabei mit Ubungen zur
Selbsterforschung. Denn um eine bessere Verbindung zu Threm
Partner aufbauen zu kénnen, mussen Sie zunachst einmal Thre

Kommunikation mit sich selbst optimieren.

AuRerdem geht es in diesem Teil um die haufigsten Probleme
beim Reden und Zuhéren und um die besten Wege, Konflikte
zu losen, entstandene Schaden zu reparieren und sich nach
schwierigen Zeiten wieder miteinander zu versohnen. Wir
werden daran arbeiten, Ihre Intimitat und Ihr Vertrauen
zueinander zu vertiefen, damit Thre Beziehung maoglichst lange
halt und die Leidenschaft nicht verloren geht. Und zum Schluss

wird es darum gehen, gesunde Grenzen zu setzen.

Diese Fahigkeiten erlernt man nicht uber Nacht. Wie bei allem
Neuen im Leben geht es auch hier nicht ohne regelmaRiges
Uben. Bevor Sie damit anfangen, sollten Sie in sich hineinhéren
und auf Ihre korperliche und seelische Verfassung achten.
Falls Sie gerade Hunger oder Durst verspuren oder mude sind,
erfullen Sie sich diese Grundbedurfnisse bitte, bevor Sie mit
dem Uben beginnen. AuRerdem ist es wichtig, sich fur diese
Arbeit in einen Raum zurtickzuziehen, in dem Sie ungestort
sind und nicht von Bildschirmen und Telefonen abgelenkt

werden. Diese Zeit soll nur lhnen beiden gehoren.

Und vor allem: Uberstiirzen Sie nichts! Nehmen Sie sich viel
Zeit, um neue, andere Moglichkeiten des Zusammenseins als

Paar auszuprobieren.



SELBSTERFORSCHUNG

UNSERE BEZIEHUNG zu uns selbst
bildet die Grundlage fur alle anderen
Beziehungen. Bevor Sie also mit der Arbeit
an Ihren zwischenmenschlichen Bezie-
hungen beginnen, sollten Sie zunachst
mal [hre eigenen Denk- und Verhaltens-
muster durchschauen, Fahigkeiten zur
Bewaltigung intensiver Emotionen ent-
wickeln und lernen, wiederkehrende
negative Muster in [hren Beziehungen zu
durchbrechen.



FAHIGKEIT NR. 1

ZIELE

= Sich pragender
Beziehungsvorbilder
und -lektionen be-
wusst werden

= Erwartungshaltungen,
Verhaltensmuster und
typische Reaktionen
erkennen

= Entscheiden, was Sie
an diesen Mustern
verandern mochten

Ohne es zu wissen, haben wir von unserer
Familie, unseren fruhen Beziehungen und der
Gemeinschaft, in der wir leben, unzahlige kleine
Botschaften ubernommen, in denen es darum
geht, wie man sich in einer Partnerschaft verhalt.
Denn im Lauf der Zeit lernen wir von unseren
Beziehungsvorbildern und aus unseren ersten
Liebschaften wichtige Lektionen daruber, wie man
Grenzen setzt, Respekt zeigt, eine feste Beziehung
eingeht und sich liebevoll umeinander kimmert.

Aus diesen Lektionen erwachsen bestimmte
Normen und Erwartungshaltungen: Wir entwi-
ckeln personliche Starken und Reaktionsmuster,
die uns oft jahrelang begleiten, ohne dass wir uns
dessen bewusst sind.

Mit manchen dieser Standardverhaltensmuster
kommen wir gut zurecht, wahrend andere uns im
Weg stehen. Doch zum Glick sind diese Muster
nicht in Stein gemeiRelt: Mit etwas Anleitung und
Ubung kénnen Sie neue Fihigkeiten erlernen,
durch die Thr Beziehungsleben sich mit der Zeit

verbessern wird.
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UBUNG

Lassen Sie sich von den unten stehenden Fragen zu einer gefuhrten Tagebuchiubung
inspirieren. Stellen Sie einen Timer auf funf Minuten ein und notieren Sie Ihre Antwort
auf die erste Frage in der rechten Spalte, ohne sie nachtraglich zu bearbeiten. Schreiben
Sie so lange ununterbrochen weiter, bis die funf Minuten um sind. Dann tun Sie das
Gleiche mit einer anderen Frage.

Sobald Sie ein paar Fragen beantwortet haben, lesen Sie Ihre Antworten noch einmal
durch und wéahlen ein paar Satze oder Textpassagen aus, von denen Sie [hrem Part-
ner erzahlen méchten. Nehmen Sie sich Zeit fur diesen Gedankenaustausch. Vielleicht
mochten Sie und Ihr Partner sich vorher zunachst einmal im Zuhoren (siehe Kapitel 2

und 3) Uben.
Familie

Was hat meine
Familie mir Gber
personliche Grenzen
und Konfliktlosung
beigebracht?
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