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UM EFFEKTIV ZU KOMMUNIZIEREN. MUSSEN WIR BEGREIFEN.
DASS WIR ALLE UNTERSCHIEDLICH SIND IN DER ART UND
WEISE, WIE WIR DIE WELT WAHRNEHMEN UND DIESES
VERSTANDNIS ALS LEITFADEN FUR UNSERE
KOMMUNIKATION MIT ANDEREN NUTZEN. (TONY ROBBINS)

ZUR EINSTIMMUNG EINE COOLE GESCHICHTE..

Ein idlteres Ehepaar feierte nach langen Ehejahren das Fest der
Goldenen Hochzeit.

Beim gemeinsamen Frithstiick dachte die Frau:

"Seit ﬁ'infzig Jahren habe ich immer auf meinen Mann Riicksicht
genommen und ihm immer das knusprige Oberteil des Brocchens
gegeben. Heute will ich mir endlich diese Delikatesse gonnen."

Sie schmierte sich das Oberteil des Brotchens und gab das andere
Teil ihrem Mann.

Entgegen ihrer Erwartung war dieser hocherfreut, kiisste ihre
Hand und sagte:

"Mein Liebling, du bereitest mir die grofice Freude des Tages.
Uber 50 Jahre habe ich das Brécchenunterteil nicht mehr gegessen,
das ich vom Brétchen am allerliebsten mag. Ich dachte mir immer,
du solltest es haben, weil es dir so gut schmecke."
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Wahrscheinlich hast du dieses Workbook heruntergeladen, weil du
denkst: ,\Wenn wir die Kommunikation in unserer Beziehung verbessern
konnten, wire alles besser.“ Die meisten Frauen, die ich in meinen
Interviews befragt habe, glauben, dass Kommunikation der Schliissel zu
einer glﬁcklichen Beziehung ist. Tatsichlich ist Kommunikation sehr
wichtig — wenn man in der Bezichung nicht redet, liuft definitiv etwas
schief. Dann ist der Konflikt schon zu weit vorangeschriceen.

Viele befinden sich jedoch erstmal in der Situation, wo sie das Gefiihl
haben, nicht gehort, verstanden, wertgeschitzt zu werden. Oder man
erlaubt sich nicht so zu zeigen, wie man ist — mit allen Bediirfnissen
und Wiinschen. So wie in der Geschichte mit dem Broétchen -
oberflichlich geht es um die Kommunikation, in der Tiefe ist es die
Frage des Selbstwerts. Beide Partner haben sich nicht erlaube, ihre
Wiische auszudriicken. Wahrscheinlich hatten sie Angst vor Ablehnung.

Also es geht im Grunde nicht so viel um die Kommunikation, sondern
um die EMOTION.

Ein weiteres Beispiel. Stell dir vor, dein Partner ist eifersiichtig und
mochte, dass du die Freundschaft mit deinen minnlichen Freunden
beendest. Er driickt diesen Wunsch kommunikativ perfeke aus — nach
allen Regeln der gewaltfreien Kommunikation.

Ihr redet ruhig dariiber, wie schlecht es ihm geht, wenn du dich mit
diesen Freunden triffst und dass er sich wiinscht, du wiirdest dich nicht
mehr mit ihnen treffen. Du zeigst Verstindnis, aber sagst auch, dass du
nicht bereit bist, diese Freundschaften aufzugeben.

Dein Partner FUHLT sich trotzdem nicht gehoret und missachter und
beginnt vielleicht, dir Vorwiirfe zu machen. ,Dir sind meine Gefiihle

nicht Wichtig. Ich habe dich gebeten, und du horste nicht auf mich.“
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Da fangen die Kommunikationsprobleme schon an. Aber der Ursprung
war ein anderer. Hast du schon erkannt, welcher?

Der Ursprung war die Emotion. Es geht in Beziehungen viel mehr um
emotionale Themen. Wenn diese gelost werden, verbesserc sich die
Kommunikation automatisch.

So ist es die Aufgabe des Mannes in dem Beispiel, seine Eifersucht zu
untersuchen, zu schauen, woher seine Angste kommen. Er muss dann
nicht mehr die Losung im Auflen suchen und versuchen die Frau zu
kontrollieren und ihr etwas zu verbieten.

Die Aufgabe der Frau ist es zu schauen, was dieses Misstrauen in ihr
auslost, und woher sie es vielleicht aus ihrer Vergangenheit kennt. Es ist
ihre Aufgabe, die Verantwortung ftir die GEFUHLE des Partners bei
ihm zu lassen (was fir viele sehr herausfordernd sein kann). Das heiflt
nicht, dass ihr diese gemeinsame Herausforderung egal sein soll und sie
die Losung allein ihrem Partner iberlisst. Doch dazu etwas mehr im
Schritt 2.

Eine gelungene und wertschitzende Kommunikation ist das Ergebnis
der Bearbeitung eigener emotionaler Themen.

In diesem Workbook zeige ich die wichtigsten Schritte, die du jetzt
schon umsetzen kannst, damit eure Kommunikation besser wird.
Oberflichliche Kommunikationstipps (,Sag es lieber so und nicht so®)
helfen meist niche, solange das Fundament — die emotionale Reife — nicht
ausgebaut ist. Dein Gegeniiber wird immer spiiren, wie du es wirklich
meinst, auch wenn du versuchst, deine Vorwiirfe in ,Ich-Botschaften®
zu verpacken.
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SCHRITT [
BEFREIE DICH VON SCHULD

Schuld ist ein Werkzeug zur Manipulation, Kontrolle und
Unterdriickung der Menschen. Aus diesem Programm resultieren
Schuldgefﬁhle, die einen Menschen das tun lassen, was von ihm
erwartet wird. Und wenn der Mensch es nicht schaffen kann,
empfindet er ein schlechtes Gewissen. All das ist die Folge des
Programms.

Eins ist klar — nachdem ich mich davon Stiick fiir Stiick bewusst
befreit habe, hat sich meine Bezichung wahnsinnig verindert — zum
Positiven. Schuld hingt mit vielen negativen Aspekten zusammen:

- Vorwdiirfen und Schuldzuweisungen
- Kritik

- Bestrafung

- Schlechtem Gewissen
- Manipulation

- Rechtfertigung

Diese Aspekte vergiften die Kommunikation und belasten die
Beziehung. Es reicht nicht aus, Schuld aus deinem Wortschatz zu
verbannen - du solltest sie tiefgehend begreifen. Sieh dir gerne
mein Video an, in dem ich austithrlich beschreibe, wie du aus
diesem Programm aussteigen kannst (Benusinhalc 1).

Wenn du noch in dem Programm bist, dann ist es nicht nur so, dass
du beschuldigt wirst, sondern dass du auch selbst beschuldigst. Das
funktioniert nie in nur eine Richtung. Wenn du aus dem Programm
ausgestiegen bist, ist es auch nicht méglich dich zu beschuldigen.
Du weifft genau, wo deine Verantwortung liegt und wo dir die
Schuld gegeben wird.
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SCHRITT [
BEFREIE DICH VON SCHULD

[ Fopt e

- Wofiir wirst du beschuldigt?

- Wen und wofiir beschuldigst du?

auflerhalb von dir zeigst, zeigen gleichzeitig drei Finger auf dich

' Erinnere dich: Wann immer du mit einem Finger auf etrwas
selbst.

Das gilt auch fiir dein Gegeniiber — wenn er dich flir erwas
beschuldigt oder gnadenlos kritisiert, sagt es mehr iiber ihn aus als

tiber dich.
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SCHRITT 2
IN EINEM BOOT SITZEN

Schwierigkeiten in der Kommunikation entstehen oft, weil Partner
gegeneinander kidmpfen. Das Problem trennc sie, und jeder
versucht, im Recht zu sein, um sich von Schuld freizusprechen.
Kehre daher zu Schrict 1 zuriick: Wenn du frei von Schuld bist,

musst du auch nicht im Recht sein.
Um wertschitzend miteinander zu kommunizieren, ist es wichtig,

dass ihr in einem Boot sitzt und das Problem auflerhalb von euch
betrachtet. Etwas, was ihr gemeinsam l6sen konnt.

Jo o

Problem

Problem

Dazu ist die Annahme hilfreich, dass das Gegeniiber nicht
unbedingt bdse Absichten gegen dich hat, sondern lediglich im

Sinne seiner Interessen und Bediirfnissen handelt.

Du musst sein Verhalten nicht immer schén finden — und dariiber
kénnt ihr dann ja auch reden. Aber genau diese Meta-Botschaft ist
hier entscheidend. Ob du glaubst, dein Partner gegen dich handelt
oder fiir sich. Ob du glaubst, er ist fir die Losung einer
gemeinsamen Herausforderung allein verantwortlich.
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SCHRITT 2
IN EINEM BOOT SITZEN

Es macht einen riesigen Unterschied, wie du ins Gesprich reingehst
— mit welcher inneren Einstellung. Steht das Problem zwischen
cuch oder seid ihr gemeinsam gegen das Problem? Also mache einen
Perspektivwechsel und setzte dich zusammen in ein Boot mit
deinem Partner. Und iiberlegt gemeinsam, wie ihr das bestehende
Problem l6sen konnt.

Dazu kann die Partnerschaftsmeditation, die du als Bonus zu

diesem Workbook erhalten hast, sehr hilfreich sein. Nimm einen
N\ Streitpunkt zwischen euch und gehe mit diesem Thema in die
W\ # Meditation. Du wirst viel erkennen.
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SCHRITT 3
FRKENNE UND LOSE EURE
EMOTIONALEN DYNAMIKEN

Die ersten beiden Schritte helfen euch, empathischer und klarer
zum Kern eurer Konflikte zu gelangen — zu dem, was ecigentlich
hinter dem Streitthema liegt. Meistens handelt es sich nicht um ein
Kommunikationsproblem, sondern um emotionale Triggerpunkee.
Wenn diese nicht vorhanden wiren, kénntet ihr euren Streicpunke
sachlich 16sen und wie Erwachsene dariiber kommunizieren.

Wenn du merkst, dass du oder dein Partner iiberreagiert, liegt
darunter wahrscheinlich ein emotionales Thema, das idlter ist als
eure Beziehung. Es belastet die Beziehung, weil die unverarbeitete
emotionale Last jetzt auf den Partner abgeladen wird. Das Positive
daran: Dein Partner, der dich so sehr triggert, zeigt dir deine
Themen klar auf. Du hast nun die Méglichkeit, sie aufzulgsen.

Wenn ihr lernt, iiber die wirklichen Themen hinter
den Konflikten zu reden und euch authentisch mit
euren  Gefiihlen zeige, braucht ihr  keine
Kommunikationsregeln.

Es geht nicht um den perfekeen Ausdruck, sondern
um Nihe, Verbundenheit, Authentizitit und
= Mitgeftihl. Zeigt euch gegenseitig eure verletzten
Anteile und echten Gefiihle.

Jeder ist fiir seinen verletzten Anteil verantwortlich. Da wir aber
in einer liebevollen Bezichung miteinander sind, kdnnen wir uns
gegenseitig darin unterstiitzen, diesen Anteil zu heilen und nicht
noch mehr zu verletzen.
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SCHRITT 3
FERKENNE UND LOSE EURE
EMOTIONALEN DYNAMIKEN

1. Schreibe die Punkte auf, die dich in der Bezichung nerven und
emotional machen:

2. Wie fithlst du dich in jeder dieser Situationen? Gibt es einen
gemeinsamen Nenner?
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SCHRITT 3
FERKENNE UND LOSE EURE
EMOTIONALEN DYNAMIKEN

3. Welches emotionale Grundbediirfnis wird in euren Konflikten
nicht erfulle?

D Sicherheit [:] Autonomie D Grenzen

Bedingungslose Liebe /

Akzeptanz D Spiel & Spontanitit

4. Woher kennst du das? Wann in deinem Leben hast du das schon
einmal erlebt?

5. Was hittest du in der schwierigen Situation von deinem Partner
wirklich gebraucht? Was wiinschst du dir von ithm? Lass ihn wissen,
was er fiir dich in deinem emotionalen Tief am besten machen
kann, z.B. dich in den Arm nehmen und dir sagen, dass er bei dir ist
und alles gut wird.

WWW.SALUDANN.DE SMUD;ﬁANN u 11



https://www.instagram.com/anna_psychologin
http://www.saludann.de/
https://www.youtube.com/@annamanuilova

BONUS-TIPPS FUR EINE
WERTSCHATZENDE KOMMUNIKATION

Jetzt ist es an der Zeit, sich dem eigentlichen Thema zu widmen -
wie du so kommunizierst, dass die Wahrscheinlichkeit am héchsten
ist, dass dein Partner dich versteht und sich 6ttnet.

TIPP 1. VERMEIDE DIE VERALLGEMEINERUNGEN
WIE NIE, IMMER, STANDIG*

Differenziere stattdessen. Wo hat sich dein Partner bemiitht und das
Versprochene erledigt und wo nicht?

Wenn du verallgemeinerst, hat die Person gar keine Lust, etwas zu
verindern — denn es funktioniert cher ,nie“ und seine Bemiihungen
werden nicht gesehen. Anerkenne das, wo es schon gurt liuft!

Und weifft du, wie es dir am besten gelingt? Wenn du lernst, dich
selbst zu schitzen, anerkennen und wo du bei dir selbst differenzierst
— welche Fortschritte hast du schon gemacht? Wo bist du schon gut
genug?

Das ist das Thema des Selbstwertes, welches wir intensiv und
nachhaltig mit meinen Kunden in meinem Coaching Programm
aufbauen.
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BONUS-TIPPS FUR EINE
WERTSCHATZENDE KOMMUNIKATION

TIPP 2. HORE AUF DAS SPIEL ,JA, ABER* ZU SPIELEN

Du merkst, dass der Mensch nicht an der Lésung des Problems
interessiert ist, wenn er stindig ,aber sagt. Auf Dauer ist es fiir das
Gegeniiber anstrengend, sich tiber das Thema zu unterhalten, denn das
"Aber” setzt alles vorher gesagte aufler Kraft und lisst an die Losung
nicht herankommen.

,Du verbringst lieber Zeit mit deiner Ursprungsfamilie. Ich bin dir
nicht wichtig® - ist eine Unterstellung. Weiffc du wirklich, was bei
deinem Partner los ist? Aus welchem Grund er im Moment vielleicht
vermehrt Zeit mit seiner Familie verbringt? Vielleiche ist da etwas, was
du nicht weiflt, da er dich damit nicht belasten mochte, z.B. ein
Krankheitsfall. Oder er hat einfach schlechtes Gewissen denen
gegeniiber? Oder, oder, oder..?

Stelle lieber Fragen, um ihn besser zu verstehen, statt etwas in deinem
Kopf auszudenken und die Sachen persénlich zu nehmen.
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BONUS-TIPPS FUR EINE
WERTSCHATZENDE KOMMUNIKATION

TIPP 4. LASSE DEINEM PARTNER SEINE
WAHRNEHMUNGEN.

Jeder sicht die Welt mit seinen Augen. Jeder hat Filter — die Brille, die
wir in Folge unserer Prigung und Erlebnissen im Leben entwickelt
haben.

Auch wenn du die Dinge anders sichst und dir immer wieder denkst
et soll sich doch nicht so anstellen, so hat dein Partner seine eigene
Wahrnehmung.

Thr miisst nicht immer einer Meinung sein, sondern euch vielmehr
gegenseitig akzeptieren und fragen, wie wollen wir mit diesen
unterschiedlichen Sichtweisen umgehen.

Kommt es zu einem heftigen Streit, ist es oft das Beste, den Raum zu
verlassen und Abstand voneinander zu gewinnen, damit jeder fiir sich
die Emotionen verarbeiten kann.

Ein hiufiger Fehler ist, den Streit unbedingt sofort 1gsen zu wollen.
LWir miissen das jetzt kliren.“ Nein, das miisst ihr nicht. Besonders
Minner brauchen oft ihren Freiraum, ihre "Hohle", um wieder Klarheit
im Herzen und Kopf zu gewinnen.

Fiir Frauen kann es herausfordernd sein, da sie Disharmonie schwerer
ertragen koénnen als Minner. Das Beste, was du in dieser Situation tun
kannst, ist, gut fiir dich selbst zu sorgen — rufe deine beste Freundin
an, widme dich deinen Gefiihlen, entspanne dich mit deinen
Lieblingsmethoden. Wenn ihr beide soweit seid, koénnt ihr das
Gesprich in Ruhe fortsetzen.
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ABSCHLIEBENDE WORTE "
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Wenn du dir eine respekevolle, wertschitzende, liebevolle Beziehung
wiinschst, ist es unabdingbar, dass du mit dir selbst anfingst. Dass du
zu der Person wirst, mit der du gerne Bezichung fithrend wollen
wiirdest. Dass du damit anfingst, mit deinen Themen aufzuriumen,
bevor du es von deinem Partner erwartest.

Ja, es ist schon, wenn ihr beide gleichzeitig in eurer Personlichkeits-
entwicklung vorangeht und euch da gegenseitig uncersciitze. Aber es ist
nicht notwendig, um positive Verinderungen in eure Bezichung
voranzubringen.

[ fensforile fir dich dic Fragen:

Welche Werte sind fiir euch in der Beziehung Wichtig? Wie soll eure
Kommunikation im Besten Fall verlaufen? Woran mochtest du dich
orientieren?
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ABSCHLIEBENDE WORTE '
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Diese Fragen sind ein Teil der gemeinsamen Vision, die meine Kunden
fiir ihre Partnerschaft entwickeln.

Denn alles, was wir uns wirklich lebendig vorstellen konnen, erreichen
wir viel einfacher. Du brauchst einen Leitstern, eine Vorstellung davon,
wo es hingehen soll. Es reicht nicht zu wissen, was du in der Bezichung
blod findest und nicht mehr haben méchrest.

Das gute daran — deine Vision, deine Werte kannst du jetzt schon
leben! Du musst nicht warten, bis dies oder jenes passiert, damit ihr

endlich eine gliick]iche Beziehung fiithre. Es ist JETZT méglich!
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UBER MICH

Ich bin Psychologin, systemischer und emotionsorientierter Coach und

Autorin fur Frauen.

Ich habe mich auf die Themen Bezichung, emotionale Aufarbeitung und

Elternverstrickungen spezialisiert.

Sowohl online als auch offline unterstiitze

Videokurse, Onlinecoachings & Workshops.

ich Menschen durch

Der Kern meiner Arbeit besteht darin, den eigenen Selbstwert zu
stirken und stabil zu halten, indem wir zusammen mit meinen Kunden

an die Urspriinge und Ausldser gehen.

ich liebe es herauszufinden,
wie ich mich immer fitter
und gesiinder fiithlen kann,
entgegen der Erwartung,
dass man mit dem Alter
immer weniger Energie

haben SOHIC.

Empathie
Ich weifd heute, dass Empathie /
der Weg zu einem zufriedenen
Leben und erfiillcen
Bezichungen ist. Nur der, der
sich selbst akzeptiert und zu
sich empathisch ist, kann auch

andere annehmen.
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Freiheit

ich liebe es Wege zu

finden, wie ich mich freier

fithlen kann — in meiner

Berufung, Beziehung, beim

Reisen. Vor allem

emotionale Freiheit ist mir

MEINE S 7

WICHTIGSTEN

WERTE

Neugier
ich lerne immer etwas Neues &
habe ein echtes Interesse an der
inneren Welt der Menschen. Die
intrapsychischen Zusammen-
hiinge, Ursache-Wirkungs-
Prinzipien herauszufinden macht

mir Spaf§
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sehr wichtig

Ergebnisse/
Transformation
ich liebe es, den Unterschied
zu bewirken, deswegen bin
ich daran Interessiert, dass
meine Kunden ihre

gewiinschten Ergebnisse

haben.
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NOCH EINE MOGLICHKEIT..

Mécheest du deine Situation besprechen und herausfinden, wo
es hacke? Melde dich fiir ein kostenfreies Beratungsgesprich -
da werden wir schauen, was dir persénlich noch fehlt, um eine
gliickliche erfiillende Beziehungen zu fithren.

HIER GEHT 'S ZUM GESPRACH
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