EIN BEGLEITER FUR PAARE

NACH DEM STREIT

@'

Verstehen. Spiiren. Einladen.

Fir Paare, die das gleiche Gesprach satthaben und wieder miteinander in Kontakt kommen
wollen.

Du musst heute nichts I6sen. Fang damit an, wahrzunehmen, was laut war und was leise geblieben ist.

o




Fiir den Abend, an dem es gerade reicht

Vielleicht war es laut. Vielleicht war danach nur Stille. Vielleicht ging es offiziell um die Spulmaschine, das
Handy, den Einkauf oder eine Verabredung. Und vielleicht wisst ihr [dngst: Das war nur der Anlass.

Dieses Heft drangt euch in kein Gesprach. Es hilft euch zuerst, euch zu sortieren. Wenn ihr beide mitmachen wollt,
gut. Wenn heute nur eine Person kann oder will, lassen sich die ersten Schritte allein gehen.

Manchmal ist alles geklart und trotzdem fehlt etwas. Ein Streit kommt selten aus dem Nichts. Oft wird im
Zwischen To-dos und Ubergaben kann Nahe leise Knall hérbar, was vorher keinen Platz hatte.
verschwinden.

Was wurde vorher gesagt, verschwiegen oder
lhr funktioniert noch als Team. Die Frage ist, wann ihr geschluckt?
euch zuletzt begegnet seid, ohne etwas organisieren zu
mussen.

WO SCHUTZ VORGEHT

Dieses Heft ist fur alltagliche Konflikte. Bei Gewalt, Bedrohung, einem starken
Machtgefalle oder wiederholter Grenzverletzung ist ein direktes Gesprach
moglicherweise kein sicherer nachster Schritt. Dann geht es zuerst um Abstand,
Schutz und Unterstitzung.

WENN IHR GERADE AUF 180 SEID

Wartet. Eine Pause mit vereinbarter Riickkehrzeit schiitzt das Gesprach besser
als der nachste gute Satz.




c VERSTEHEN

Was war laut, was blieb leise?

Der sichtbare Anlass und das, was darunter fehlt, konnen gleichzeitig wahr sein. Nimm drei Gesprache, die
sich ahnlich angeflhlt haben, und schreib nur Stichworte.

WORUM GING ES? WAS BLIEB UNGESAGT? WAS HABE ICH VERMISST?

Wenn dir bei der dritten Spalte nur Vorwdirfe einfallen, das ist ok. Wir kbnnen sie spéter in Bedlirfnisse verwandeln.

KLARHEIT EMPATHIE
Was wurde vor dem Streit nicht gesagt? Eine Grenze, Worum ging es dir wirklich? Gesehen werden,
ein Arger, eine Angst vor Schuld oder die Sorge, wieder Verlasslichkeit, Nahe, Entlastung oder etwas anderes?

nicht gehort zu werden?




c VERSTEHEN

Verantwortung ohne Schuld

Verantwortung flr das eigene Hangeln ibernehmen,
bedeutet, die Scherben aufzusammeln und die Vase
wieder zusammenzukleben.

Wer hat wofir

Schuldzuweisungen bleiben in der Vergangenheit, an
Situationen kleben, an denen nichts mehr geandert - .
werden kann. ,Warum hast du die Vase kaputt Du bist picht Du bist

gemacht??“ verantworflich fiir...  verantwortlich fiir...
fremde ‘ deine
Handlungen, “ Absichten,
Gefiihle & Ziele,
Bediirfnisse Worfe,
dere
von anderen, Gefiihle,
dufiere Bediirfnisse,
Urteile Handlungen,
und Reaktionen Urteile
auf dt:m und deine
Handeln. Reaktion auf
das, was
andere machen.

Man kann nur Verantworfung
fiir etwas iibernehmen,
woriber man Kontrolle hat o

MEIN ANTEIL, DEN ICH BESCHREIBEN KANN

Was habe ich gemacht, wie habe ich mich verhalten? Was hat das ausgeldst? Was wiinsche ich mir stattdessen?
E 1
BEDURFNISSE

Was brauche ich wirklich?

AUSLOSER ALS

EOBACHTUNG

Welches Erlebnis beschaftigt mich?

S5

GEFUHLE

Wie filhle ich mich
nn ich an den Auslaser denke




e SPUREN 1

Der Korper ist oft friiher dran als der Kopf

Gepresster Kiefer, flacher Atem und ein abgewandter Oberkdrper kénnen auf Stille in Deckung hinweisen.
Ein ruhiger Blick oder ein langerer Atemzug kénnen eine Stille zeigen, die arbeitet. Das sind Hinweise, keine

Diagnosen.
ar Hausapotheke 2, Spiren
' ng’,suld Selbst empa thie Nimm wahr, was in dir passiert,
o) \| scham, ohne zu bewerten.
’ ()

3. Neu fokussieren

/4
& Arge Atme tief durch, lass deine
Gefiihle zu, statt sie zu unterdriicken,
=) | /M Du bist nicht dein Gefiihl!
af ? 20 V Bei Scham oder Schuldgefiihlen:
° Q\ Was war deine gufe Absichi?
‘ ) Was ist objektiv passiert?
Hérst du Kritik, Urteile .
oder Angriffe: Ubersetze die Urteile:
Kimmere dich zuerst Um welche Bediirfnisse o

um dich selbst! geht es?

1. Regulieren

Mache dir bewussf:
«Ich bin sicher. Deine erste Reaktion
Ich muss nicht reagieren. enfstammt deiner Prdgung.
Ich habe eine Wahl." Du kannst dich entscheiden, 4. Handeln
eine neue Anfwort zu geben. Du hast die Wahi:
Was tut dir jefzt gut?
1
| m ps:é\?:gcm c) Markus Castro

WO GENAU SPURST DU ES?

Temperatur, Druck, Pulsieren, Kribbeln, Enge, Schwere oder etwas anderes.
Du musst nichts verandern. Nimm nur wahr, was da ist.

Wenn du magst, nimm ein paar tiefe Atemzuge.

MEIN KORPER SAGT




e SPUREN 2

Was ist gerade in dir los?

Ein prazises Wort verandert noch keinen Konflikt. Es hilft dir aber, aus dem Nebel herauszukommen und dich
selbst wieder zu hdren. Deine Geflihle zeigen dir an, ob Bedurfnisse erflllt oder unerfillt sind. Das bedeutet
nicht, dass jemand anders etwas falsch gemacht hat oder etwas tun sollte. Deine Bedurfnisse sind deine
Verantwortung. Das heif’t, dass du dich um sie kimmern kannst, wenn du rausfindest, um welche es geht.

1. FINDE EIN GEFUHL 2. SUCH DAS BEDURFNIS DARUNTER
dnde & Fi y—twﬁmwﬂe Bediirfnisse | _|” -
. -
bedriickt : = Beddrfnisse sind die Triebfedern unseres
gleichgiltig ~ Alles, was wir tun und sagen, ist der Versuch, Beddrfnisse zu
enfrduscht e entspannt erfiilien - ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht.
am
Trauer/Schmerz ruhig bt Entspannung __ ficht Kontinuitat ~ Vertrauen
dankbar Anpassung Wdrme F Beitragen
betriibt  hoffnungslos Freude, Krperiiche Sicherhelt Bewegung Bertirung ST
traurig deprimiert geglichen Stabili o — Verldssiichkeit )
e Degeistert Abgrening, g SHPTIAL Lebensgrundlage  spimaisr
unzufrieden zufrieden SCHUIZ ey || Gesundneit  Sinnhaftigkeit
Unterkunft Nahrung Trauern
peinlich berihrt Obdach Luft
Erholung Wasser
Ruhe
verfegen scheu Freude Neugier ‘T
Scham erregt FckngEmagItel _
. aufgeregt Harmonie Authentizitet
20 ""‘9, panisch Freiheit
enpir e M i e s
wut d ~ u Angsf nervids Gesehen lﬂ’;i:d ) o Initiative e
hasserfiilt E schockiert Verstandnis 5 Feiern ]
e ARZEPINZ  Gopiet werden .
genervt ) ohnmchtig arbeit g7 Kreativitdt 7
3 9 Verstanden werden wspiration Spiel
gereizt beunruhigt ) Liebe )
Prdsenz Beziehung J‘I G, Sexuahitdt leben Wachsfum
Ich bin... Einbezogen werden Firsorge Menschiiche Wdrme ~ Lernen
Ich filhle (mich)... Nahe Gendhrt werden  Phaniasie
- \Echte Geftile und Emotionen kommunizieren, wie es SIEEE] "L yon Bedeurung sein  Geborgenhet | ogencenatt "k o
um die Erfillung unserer Beddrfnisse bestellt ist - 25 ) )
ohne einen Vorwurf zu enthalten. E"&_ i Finfluss _ Verbindung : “
ICH BIN , WEIL MIR WICHTIG IST.

ICH MERKE DAS IM KORPER AN




SPUREN 3

Ein erfulltes Bedurfnis vorstellen

Suche dir ein Bediirfnis aus der vorigen Ubung. Stell dir fiir einen Moment vor, es wére gut genahrt. Woran
wurdest du das merken, im Korper, in deinem Blick oder in deinem Atem?

WIE WARE ES, WENN DIESES BEDURFNIS GERADE ERFULLT WARE?

Erfiillte Bediirfnisse
imaginieren

O 0
Lo s Uy I

GESEHEN WERDEN ENTSPANNUNG ACHTSAMKEIT q

A

mﬂ ﬁfﬁl Efﬂ KLARHEIT

SEXUALITAT EHRLICHKEIT




9 SPUREN 4

Erst Abstand, dann das Gesprich

Bevor du die Konfliktkarte nimmst, prife kurz, ob du deine Gedanken als Gedanken anschauen kannst. Wenn
jeder Satz noch in einem Angriff endet, bleibe auf dieser Seite.

MEIN WOLF ERZAHLT MIR GERADE

EINE KAMERA HATTE GESEHEN ODER GEHORT

Wenn du noch keinen Abstand findest, ist das ein guter Grund fiir eine ldngere Pause.




e MIT ETWAS ABSTAND

Verbindungsbitten. Zehn Minuten, in denen
ihr nichts lost

Wenn du wieder neugierig auf den Unterschied zwischen dem bist, was du sagen wolltest, und dem, was bei
deinem Gegeniber angekommen ist, dann helfen diese Karten.

Ich wiirde gerne |
dir iiber ... reden”

1. ANKLOPFEN
»Ich wirde dir gern zehn Minuten erzahlen, wie es mir
gerade geht. Du musst nichts l6sen.
Passt es heute oder morgen besser?*

2. ZUHOREN

Eine Person erzahlt finf Minuten. Die andere hort zu
und sagt am Ende nur: ,Was ich verstanden habe ...*
Erst wenn die erste Person sich verstanden fuhlt,
wechselt ihr.

3. AUFHOREN DURFEN

Danach wechselt ihr, wenn beide wollen. Oder ihr hort
auf. Heute keine Losung, keine Korrektur, keine neue
Runde des alten Streits.




FUR MORGEN
Ein Satz, mit dem ihr wieder anfangen konnt

Nimm den Einstieg, der naher an dem liegt, was gerade zwischen euch steht. Mach ihn zu deinem Satz,
damit er sich in deinem Mund auch wirklich sagen Iasst.

NAHE SUCHEN UNGESAGTES ANSPRECHEN

»Ich merke, dass mir unser Kontakt fehlt. Hattest »Ich mochte auf gestern zuriickkommen.
du morgen zehn Minuten, in denen wir uns Als passiert ist,
erzahlen, wie es uns gerade geht?* hat das in mir ausgelost.

Fir das nachste Mal wiinsche ich mir

WAS HEUTE REICHT

[7] erst schlafen

[ 1 eine Beobachtung aufschreiben

[[1  ein Gefiihl und ein Bedurfnis auswahlen

[ um zehn Minuten bitten

WENN DEIN GEGENUBER HEUTE NICHT REDEN WILL

Ein Nein flr heute ist eine Grenze fiir heute.
Du kannst es leichter zulassen, wenn du fiir morgen die Tir offenhaltst:
,Ist morgen nach dem Essen ein guter Zeitpunkt?“




