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CHEAT-SHEET UND GESPRACHSLEITFADEN

Missverstandnisse in
deiner Beziehung
verhindern und ohne
Befiuirchtungen auch
heif3e Eisen angehen!
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Ich bin Carolyn und ich habe diesen
Leitfaden entwickelt, um Menschen in ihrer
Kommunikation mit dem Partner oder
Partnerin zu unterstiitzen.

Kommunikation ist nicht alles, aber ohne
Kommunikation ist alles nichts!

Mit Kommunikation kannst du in
Verbindung gehen, Bediirfnisse dufsern und
Grenzen setzen. Damit dir das gelingt, aber
im besten Fall, ohne dass es zu
Missverstdndnissen kommt, habe ich dir
dein Cheat-Sheet mit 5 Tipps flir die Paar-
Kommunikation und einen
Gesprdchsleitfaden! Viel Erfolg bei deinem
ndchsten Gesprdch und

viel Wachstum
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Kommunikationstipps

Mit diesen 5 Tipps sorgst du fiir ein klares Gesprach,
in dem du das sagen kannst, was dir wichtig ist und
zwar so, dass der andere es versteht.

Einstiegssatz

Mit deinem ersten Satz legst du die Grundlage fiir das Gesprach. Vermeide das
typische: ,Schatz, wir missen reden."

Nutze stattdessen Satze wie: ,Ich habe da etwas, was ich dir sagen wollte. Hast du
gerade einen Moment Zeit?"

Tipp: Achte darauf, dass die AuBenbedingungen passen, flihre also die wichtigen
Gesprache nicht zwischen Tir und Angel oder wenn andere Menschen dabei sind.

Gesprachsziel

Lege dir ein Ziel fiir das Gesprach fest, das erreichbar ist. Also nicht: Der
andere soll dich verstehen und Zugestandnisse machen. Sondern: Ich
mochte mit diesem Gesprach deutlich machen, wie ich mir eine Beziehung
vorstelle.

Deine Sicht und dein Erleben

Achte darauf, deine Sicht und dein Erleben anzusprechen, in dem du Ich-
Botschaften nutzt.

Beispiel: ,Ich bin einfach sehr verunsichert, wenn ich dir etwas erzahle und du in
dein Handy schaust."

Rettungsstrategien

In emotional aufgeladenen Situationen ist es sinnvoll, das Gesprach zu
pausieren. Du hast daflir mehrere Moglichkeiten. Vereinbare Code-
Waoértern wie: Time-Out, Pause etc. mit dem anderen. Wenn ein Gesprach
zu hitzig wird, unterbrecht mit dem Code-Wort.

Tipp: Legt streitfreie Raume fest und haltet euch daran. Wenn ein Streit
im Schlafzimmer beginnt, verlagert ihn in einen anderen Raum.

Vorwurfe in Wunsche verwandeln

Anstatt in Vorwiirfen und Kritik zu sprechen, formuliere den
dahinterliegenden Wunsch.

Anstatt: ,Sei nicht immer so nachtragend." kannst du sagen: ,Ich
wiinsche mir, dass wir Dinge in der Vergangenheit abschlieBen
kénnen. Kénnen wir besprechen, wie wir dies schaffen
kénnen?"
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Dein Gesprachsleitfaden

Nun bist du dran! Bereite dich auf dein Gesprach vor und nutze dafiir diese
Vorlage zur Vorbereitung. Dadurch wirst du dich sicherer flihlen und kannst dein
Gesprach ohne Befiirchtung, verletzt oder missverstanden zu werden, fiihren.

Mein moglicher Einstiegssatz:

Mein Gesprachsziel ist:

Meine Sicht und mein Erleben ist:

Maogliche Rettungsstrategien:

Mein Wunsch hinter einem Vorwurf:
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MEIN KOMMUNIKATIONS-
LEITFADEN

Ein Leitfaden fiir Herausforderungen

Dein Leitfaden als Wegbegleiter:

Im Jahr 2020 ist mein Leitfaden in der Fachzeitschrift Praxis
Kommunikation erschienen. Als Bonus gebe ich dir diesen
wertvollen Wegbegleiter fir jede Situation, die

e dich argert
e dich traurig macht
e dich sprachlos macht

Der Kommunikations-Leitfaden verschafft dir einen neuen
Blickwinkel auf herausfordernde Situationen, |asst dich neue
Losungen sehen und lasst dich wieder Herr/in deiner selbst sein!

Wie du den Leitfaden nutzen kannst:

Speichere ihn dir auf dem Handy oder Laptop ab oder hange ihn dir
an eine Stelle, an der du ihn regelmaf3ig siehst. Die einzelnen
Schritte und Joker werden dir dann leichter in Erinnerung bleiben!
Du kannst den Leitfaden auch zur nachtraglichen Analyse einer
Situation nutzen.


https://www.junfermann.de/zeitschrift/praxis-kommunikation-5-2020-br-einzelheft/1403
https://www.junfermann.de/zeitschrift/praxis-kommunikation-5-2020-br-einzelheft/1403
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MEIN KOMMUNIKATIONS-
LEITFADEN

Ein Leitfaden fiir Herausforderungen

Bist du bereit, etwas Wertvolles aus dieser
Situation zu lernen? Bist du bereit, etwas zu
tun, um es besser zu machen?

Nimm dir die Zeit, die du
* brauchst, um deine Gefiihle

Was ist es, was dich auszuleben. Wenn du davon

wirklich in der Situation genug hast, kehre zum Anfang
zuriick.

aufr:agt? Wahrnehmungs-Check:

Gefihl: ———) K&nnte deine Wahrnehmung

Bediirfnis:

verzerrt sein?

Uberpriife deine

Wahrnehmung! l

Joker 1: ,Wie meinst du das?" Bist du in einem Umfeld, in dem du
dein Bediirfnis** und Gefiihl *
kommunizieren kannst?

Hor dir die Antwort an. Hat sich

deine Wahrnehmung geidndert?
‘ ‘ Sprich es aus: ,Ich Joker 2: Sprich UBER die Situation
fiihle gerade *, dabei und die Kommunikation: ,Ich habe

geht es mir um ** den Eindruck, dass ..."

Joker 3 zu dir, nach Abschluss:
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MEIN KOMMUNIKATIONS-
LEITFADEN

Erklarung zu den Jokern

Joker 1: ,Wie meinst du das?"

In jeder Situation in der du dich gekrankt, verargert oder verletzt
fahlst, ist ein Wahrnehmungs-Check wichtig.

Wahrnehmung ist namlich ein sehr individuelles Phanomen: wir
Menschen haben unseren eigenen, individuellen
Wahrnehmungsausschnitt, der von uns ,gefarbt" wird. Uberpriife
deshalb deinen Wahrnehmungsausschnitt und ob das, was du
gerade wahrnimmst (zum Beispiel, dass dein Gegenliber dich gerade
kritisieren mochte etc.) der objektiven Realitdt entspricht.

Mit der Frage ,Wie meinst du das?" liberprifst du deinen
Wahrnehmungsausschnitt. Gleichzeitig ladst du deinen Gegenlber
ein, sich noch einmal praziser auszudriicken. Vielleicht wirst du
uberrascht von der Antwort?
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MEIN KOMMUNIKATIONS-
LEITFADEN

Erklarung zu den Jokern

Joker 2 - Sprich UBER die Situation und UBER die Kommunikation:

Beispiele sind

e |Ich habe den Eindruck, dass ..."

e .Ich erlebe gerade, dass wir uns beide rechtfertigen und niemand
aufgeben mochte."

e . Ich merke gerade, dass wir hier die Sachebene verlassen."

Mit dieser Strategie schaffst du Moglichkeiten flir einen Ausstieg,
zum Beispiel aus einer emotionalen Situation. Du kannst dadurch
deine eigene Emotionsspirale durchbrechen und auch deinen
Gegenlber zum Ausstieg einladen.

Joker 3 - Frag dich ,Was hat das mit mir zu tun?"

Diese Frage an dich selbst empfehle ich dir immer in oder nach
einer herausfordernden Situation. Du ero6ffnest dadurch neue
Perspektiven und ergrindest deine Triggerpunkte, die in der
Situation berthrt wurden.
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Danke ftir dein Vertrauen und viel Erfolg
bei deinem ndchsten Gesprdch!

Wenn du mehr zum Thema gelingende
Beziehung und Paarkommunikation
mochtest, dann besuche mich gerne auf
meiner Seite,

Folgende Mdéglichkeiten habe ich fiir dich,
wenn du weiter an deiner Kommunikation
arbeiten mochtest.

Lernreise ,Beziehungsflow" - in vier
Wochen

e verbesserst du die Kommunikation und
Atmosphdre in deiner Beziehung

e verhinderst Missverstdndnisse und
hitzige Diskussionen

e baust wieder Verbindung und
Vertrauen in deiner Beziehung auf

Die Lernreise ist eine Kombination aus
Online-Programm und Check-In Calls ftir
die Vertiefung der Lerninhalte. Hier findest
du mehr Informationen.

e CALOWYp (TTZBARSYT


https://litzbarski-coaching.de/
https://litzbarski-coaching.de/angebote/beziehungsflow-die-lernreise/
https://litzbarski-coaching.de/angebote/beziehungsflow-die-lernreise/
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