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b .'___.

Warum

aber '
nicht versteht

Ein Mini-Workshop mit Reflexionsfragen
fur mehr Verstandnis, Verbindung i

und bewusstes Miteinander. « A\ 4
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Willkommen bei

bewusstes.wir.
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Vielleicht kennt ihr das:

Ihr liebt euch, ihr wollt eigentlich Verbindung,
Néhe und Frieden — und trotzdem landet ihr
manchmal immer wieder an denselben Punkten.

Ein Satz kommt falsch an.
Einer zieht sich zurlick.
Einer will reden.

Einer fUhlt sich nicht gesehen.

Oft liegt das nicht daran, dass zu wenig Liebe da ist.

Manchmal fehlt einfach die Ubersetzung

zwischen zwei inneren Welten.

Dieses Freebie ladt euch ein,
eure Dynamik bewusster zu betrachten:

¥ Was meine ich?

¥ Was kommt bei dir an?
¥ Was brauche ich?

¥ Was brauchst du?

Und wie kann aus Missverstandnis

wieder Verbindung entstehen?
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Warum ihr euch liebt -
und euch trotzdem

verfier]

4

Vielleicht kennt ihr das:

Ihr meint es gut.

Ihr wollt Nahe.

Ihr wollt verstanden werden.

Und trotzdem passiert etwas anderes. \

Ein Satz kommt falsch an.
Ein Blick wird falsch interpretiert. W
Einer zieht sich zurlick. '
Der andere geht hinterher.

Und plétzlich steht ihr euch gegeniber -
nicht verbunden, sondern getrennt.

Nicht, weil ihr euch nicht liebt.
Sondern weil ihr euch in diesem Moment
nicht erreicht.

Viele Paare glauben dann:
.Wir passen vielleicht nicht.”
Aber oft stimmt das nicht.

Was fehlt, ist nicht die Liebe.
Was fehlt, ist das Verstandnis
fir die innere Welt des anderen.
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Gute Absicht

Ein zentraler Punkt in Beziehungen ist: E y
Wir handeln mit guter Absicht -

aber die Wirkung ist nicht immer die gleiche. i
Beispiele:

) Du willst helfen -
6’?7 es kommt als Druck an.

r@_\ Du ziehst dich zuriick -
VIS es wirkt wie Ablehnung.

@ Du fragst nach -
es flhlt sich wie Kontrolle an.

Du bleibst ruhig -
R_ )
‘Qg/’ es wirkt wie Desinteresse.

&

Das bedeutet:
Die Absicht ist gut.
Die Wirkung kann trotzdem verletzen.

iy /) T T 4
{7 (’i jre]ne-.x-rm.-.z hies ;fff._a'-r,;*-.;-w.;' /‘j"«;,sff'fw’{

J

. Du bist nicht falsch.
Und dein Gegenlber auch nicht.

Aber ihr konnt euch falsch verstehen.
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Reflexion:

Absichl

L e, e . ST S

Nimm dir einen Moment fur dich.

o Was tue ich in unserer Beziehung oft mit guter Absicht?

(z. B. helfen, erklaren, nachfragen, zurlickziehen, organisieren)
e Wie kénnte das beim anderen ankommen?

e Woas uberrascht mich daran?

gy 4 Du bist nicht falsch.

3 @ : € Und dein Gegeniber auch nicht.

% £ Aber ihr kénnt euch falsch verstehen.

>
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Wir geben oft,
wag wir sellosl

brauchen

Y

Ein weiterer Grund, warum Paare sich missverstehen:

Viele Menschen zeigen Liebe so, wie sie selbst Liebe empfangen mochten.

e Wer Sicherheit braucht, gibt Sicherheit.

Ny Wer Freiheit braucht, gibt Freiheit.

S Wer Nahe braucht, sucht Gesprach.

22 Wer Ruhe braucht, schenkt Raum.

Wer Klarheit braucht, will alles aussprechen.

Qﬁ Wer Harmonie braucht, vermeidet Konflikte.

Das ist nicht falsch.
Es ist sogar sehr menschlich.

Aber es kann dazu flihren, dass wir dem anderen genau das geben,

was fiir uns selbst wichtig wére — und dabei Gibersehen,
was der andere wirklich braucht.

O Dann denkt einer:
.lch gebe doch schon so viel.”

F Und der andere flihlt:
) ,Aber nicht das, was bei mir ankommt.”
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Xu(}stéindn%g beginnt
A, eines
Al ooy

Statt zu urteilen, diirfen wir neugierig sein. .
Nicht: ,Warum machst du das?” 'r ,
Sondern: ,Was steckt dahinter?” '

o Welche guten Absichten kénnten hinter diesem '
Verhalten stehen?

e Was kénnte dein Gegeniiber gerade brauchen -
auch wenn es nicht danach aussieht?

o Was hilft dir, neugierig zu bleiben,
statt in Bewertung zu verfallen?

\ I / f - ) I
% Neugier 6ffnet Tiren.
@ 5 Urteile schlieBen sie.
- / > Stell Fragen, die verbinden.

o>
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Reflexion:

Weine A 40 ficten

Nimm dir ein paar Minuten Zeit und beantworte die Fragen ehrlich fur dich.

o Wie zeige ich Liebe im Alltag?

Zum Beispiel durch:
Gesprache - Hilfe - Planung - Korperndhe - Humor - Verlasslichkeit -
Freiraum - kleine Gesten - Verantwortung - gemeinsame Zeit

Meine Antwort:
® \ | z
o \
"nll'|
o Woran merke ich selbst, dass ich geliebt werde?
Meine Antwort: . /
\ |/
|
. |
|
o Ist das dasselbe — oder gibt es eine Liicke? %

Meine Antwort:

o Was kénnte mein Partner / meine Partnerin brauchen, /j/
das ich vielleicht noch nicht richtig wahrnehme? o

: /f
Meine Antwort: /
it

@ ' Manchmal beginnt Verbindung genau dort,

wo wir authéren, nur aus unserer eigenen Welt heraus zu lieben.

Nt 2%
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Wenn ihr streitet,
geht es selten nur

i das; Jhema

Viele Paare streiten scheinbar tUber Kleinigkeiten.
Uber den Haushalt.

Uber das Handy.

Uber Zeit.

Uber Geld.

Uber Tonfall.

Uber Planung.

Uber Nihe oder Riickzug.

Aber oft ist das sichtbare Thema nur die Oberfliche.
Darunter liegt etwas Tieferes:

&> | Ich fuhle mich nicht gesehen.
~ Ich flihle mich allein.
O Ich fahle mich nicht wichtig.
\; Ich brauche Sicherheit.
:‘.:{r-' Ich brauche Raum.
Ich méchte ernst genommen werden.
Q Ich habe Angst, dich zu verlieren.
¢ Ich weil3 nicht, wie ich dich erreichen soll.

Wenn wir nur Uiber das duBere Thema sprechen,
drehen wir uns oft im Kreis.

Wenn wir aber beginnen zu fragen:
»,Was liegt eigentlich darunter?”
dann entsteht eine neue Ebene von Verbindung.

Hinter einem Konflikt liegt oft

@ kein falscher Mensch,

sondern ein unerfilltes Bediirfnis.

. |
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Reflexion:

Was liegl, darander?

W \
Denkt an einen typischen kleinen Konflikt zwischen euch.

Nicht den gréBten Streit.
Nehmt etwas Alltagliches.

o Worum geht es an der Oberflache? )

‘ \
.:Ill
s & \ .I
e Was konnte darunter liegen?
Zum Beispiel:
Sicherheit, Ndhe, Wertschitzung, Ruhe, Freiheit, Aufmerksamkeit, Verldsslichkeit.
\
o Was wiinsche ich mir eigentlich?
II'I'
.‘:H
@
/
@ ¥ j
.

o Was kénnte mein Gegeniiber eigentlich brauchen?

3 _ Ein Konflikt wird oft erst dann losbar,
@ wenn wir nicht nur liber das Verhalten sprechen,
- sondern (ber das Bedtirfnis dahinter.

bewusstes.ich : bewusstes.du | bewusstes.wir
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E1n Gesprachsimpuls

Wenn ihr mégt, nehmt euch 10 Minuten Zeit.

Eine Person spricht.
Die andere hort nur zu.
Nicht erklaren.

Nicht verteidigen.
Nicht korrigieren.

Nur zuhéren.

o Frage 1:

Wann fiihlst du dich von mir wirklich verstanden?

o Frage 2:

Wann fihlst du dich von mir eher nicht erreicht?

o Frage 3:

Was wiirde dir helfen, dich in unserer Beziehung
sicherer oder verbundener zu fiihlen?

Danach wechselt ihr.

¥ Wichtig:
Nicht:
it »Du machst immer ..."
t;.f@\\:' Sondern lieber:
d by

Al Llch fiihle ...”
»lch wiinsche mir ..."
»Mir wirde helfen ...”
. Bei mir kommt es manchmal so an ...”

. | - -'"/ .
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Bewusstes Wir beginnt
i) (Jerslehen

Vielleicht habt ihr beim Lesen oder Ausfillen schon gemerkt:
Es geht nicht darum, wer von euch richtig oder falsch ist.

Es geht darum, besser zu verstehen, was zwischen euch passiert.

Denn Beziehung besteht nicht nur aus zwei Menschen.

Zwischen euch entsteht eine eigene Dynamik.

Manchmal verbindet sie euch. ®
Manchmal trennt sie euch.

Und manchmal versteht ihr erst im Nachhinein,

warum ein Gesprach plétzlich gekippt ist.

Genau hier setzt bewusstes.wir an.

Ich begleite Paare dabei, ihre Dynamik bewusster zu erkennen:

wie ihr liebt,
wie ihr reagiert,
wo ihr euch erganzt,

wo ihr euch missversteht

<¢€¢ece

und was euer Wir braucht, um wachsen zu kénnen.

Wy ] Es geht nicht darum,
; @ _ wer recht hat.
S Sondern darum,

| B was euch verstehen hilft.

bewusstes.ich bewusstes.du bewusstes.wir

A

11



v -
Einladung
' 2w V/er

Wenn ihr tiefer verstehen maéchtet, was wirklich +
zwischen euch wirkt, dann ist eine gemeinsame -
Beziehungsanalyse der nachste Schritt. ’

Dabei schauen wir nicht nur auf einzelne Konflikte, \
sondern auf eure Verbindung als Ganzes: ‘1 J
\ _

@ bewusstes.ich \ 1 y .
) Wer bin ich in Beziehung? ~ e\ g

[ ) bewusstes.du
( TN
\Of Wie tickt mein Gegenlber?

C;)(“, bewusstes.wir
X
) () Welche Dynamik entsteht zwischen uns? *

Die Analyse kann euch helfen, nicht langer nur auf
Verhalten zu reagieren, sondern die Muster dahinter
zu verstehen.

Wenn ihr euch liebt, aber euch manchmal nicht erreicht,
ist das vielleicht kein Zeichen gegen euch.
Vielleicht ist es eine Einladung, euch bewusster zu begegnen.

\.

Es geht nicht darum,

@ alles sofort zu l6sen.
= . Sondern darum,

i TR euch bewusster zu begegnen.

. e
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Zum Abschluss

Vielleicht nehmt ihr aus diesem Workbook vor allem eines mit:
Es geht nicht darum, immer einer Meinung zu sein. +
Es geht darum, einander besser zu verstehen. @

lhr diirft unterschiedlich sein.
lhr durft lernen. \
lhr durft innehalten, nachfragen und neu hinschauen. g \| y

Verbindung entsteht nicht durch Perfektion.

Sondern durch Bewusstheit, Ehrlichkeit und den Wunsch,
einander wirklich zu erreichen.

@ bewusstes.ich
O Ich nehme meine innere Welt errst.

Q bewusstes.du

\QOf Ich werde neugierig auf dein Erleben.

Q bewusstes.wir
040
B Wir gestalten Verbindung bewusst.

‘\,“ 1/ Ihr musst nicht alles sofort I6sen.
s g Aber ihr konnt heute beginnen,
@ 3 euch klarer zu sehen,
"”, o : ehrlicher zu sprechen

it und liebevoller zu verstehen.
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Danke

lir ewer bewnssles

Wenn ihr euch Zeit fir dieses Workbook genommen habt,

habt ihr bereits etwas Wichtiges getan:

lhr habt begonnen, eure Beziehung bewusster zu betrachten.

Vielleicht nehmt ihr aus diesem Workbook vor allem eines mit:

Es geht nicht darum, immer einer Meinung zu sein.
Es geht darum, einander besser zu verstehen.

Ihr musst nicht alles sofort I6sen.

Aber ihr kénnt immer wieder neu beginnen:
mit Zuhoren,

mit Ehrlichkeit,

mit Offenheit

und mit dem Wunsch,

euch wirklich zu erreichen.

N, “_  Danke, dass ihr euch Zeit
@ ~  fiir euer bewusstes Wir genommen habt.

Von Herzen,

Sugann

Instagram: @bewusstes.wir

bewusstes.ich | bewusstes.du

bewusstes.wir

14



