Jiebesbosinpass

MODUL 6

DREI PHASEN DER KOMMUNIKATION

1. Deeskalation/ Polarisierung aufheben

* Allianzen bilden

* |dentifizieren der negativen Dynamik

* Primare und sekundare Emotionen aufdecken
* Problem neu beschreiben

2. Beziehung vertiefen

* Bindungsemotionen erkunden
* Fordern des Akzeptierens
* Fordern des klaren Ausdrucks von Beditrfnissen

3. Konsolidieren/ Integration

* neue Losung flr alte Probleme
* Festigen der Beziehungsposition

Meldet sich Dein Partner auf Deine Nachricht, dann befindest Du Dich
automatisch in Phase 1 und beginnst damit Euer "Wir-Gefuhl" zu starken
indem Du die Sprache der Liebe Deines Partners tibernimmst.
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MODUL 6

DIE FUNF SPRACHEN DER LIEBE

Wie

Sprache der To Do's
Liebe Kommunizieren
Zartlichkeit Korpersprache Umarmung,
und Kussen,
Berlihrungen Kuscheln und
nutzen, um Sex.
Liebe zu zeigen.
Lob und Ermutigung, Schicke eine
Anerkennung | Bestatigung und unerwartete
Wertschatzen. Nachricht oder
Aktives Zuhoren. Postkarte.

Gemeinsame

Ungestorte und | Kreiere besondere

Zeit bewusste Momente,
Gesprache. Spaziergange und
Gemeinsame kleine
Zeit ist wichtig. gemeinsame
Aktivitaten.

Hilfs-bereitschaft Biete Deine Hilfe! Mach Frihstiick

an, um dem | oder Abendessen.
Partner (schwere) Hilf bei der
Aufgaben Hausarbeit oder
abzunehmen. Autowasche.
Geschenke | Aufmerksamkeit Durchdachte
machen und durchdachte| Geschenke und
Geschenke Handlungen.
machen. Dankbarkeit zeigen.
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Bitte
vermeiden

Korperlichkeit
zuriickweisen
oder
missbrauchen.

Fehlende
Wertschatzung
oder
Wahrnehmung.

Unterbrechung
der
gemeinsamen
Zeit. Sich lange
nicht sehen.

Ubernommene
Aufgaben nicht
erflllen.
Unzuver-
l&ssigkeit.

Keine Freude
beim beschenkt
werden.
Besondere
Anlasse
vergessen.



Jiebesbosinpass

MODUL 6
PRIMARE UND SEKUNDARE EMOTIONEN

Sekundare Emotionen (validieren und dann ignorieren)

(Verlustangstler) - Verfolger Bindungsangstler
- Ruckzugler
Protest - Arger Gleichgiiltigkeit
*Fur Beziehung kdmpfen *Schmerz vermeiden
*Hilflosigkeit & Verletzlichkeit reduzieren *Beziehung stabilisieren

*Mauern durchbrechen oder
Reaktion provozieren

Verzweifelt/ Hilflos Frustriert/ Hilflos
Angst unwichtig zu sein Angst nicht zu genligen
Angst/Scham: Angst/Scham:
"Ich bin zu bedurftig, “Ich bin zu schwach, niemand
niemand will mich so." will mich so."
Tiefer Tiefer Schmerz/Traurigkeit
Schmerz/Traurigkeit Uber uber Mangel an Wertschatzung
Einsamkeit und Geborgenheit
Tief gespiirte Sehnsucht Tief gespiirte Sehnsucht
nach Verbindung. nach Wertschatzung und
Verbindung.
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MODUL 6

DIE NEGATIVE DYNAMIK

Erarbeite Eure negative Dynamik
Name: Name:
Position: Position:

Verhalten (Triggert den Partner Verhalten (Triggert den Partner

am meisten): am meisten):
Offensichtliche sekundare Offensichtliche sekundare
Emotionen: Emotionen:

Partner-Wahrnehmungen: Partner-Wahrnehmungen:

Selbst-Wahrnehmung: Selbst-Wahrnehmung:

Priméare Bindungsemotionen: Primare Bindungsemotionen:
Bindungsedurfnis und Bindungsbedurfnis und
fehlendes -signal: fehlendes -signal:

Euer Zyklus heif3t:
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MODUL 6

DIE NEGATIVE DYNAMIK

Ausfullhilfe und Beispiel

Name: Susi Name: Paul
Position: VVerfolgerin Position: Ruckzugler
Verhalten (Triggert den Partner am Verhalten (Triggert den Partner
meisten): am meisten):
Fordern, Kritik an Paul und Sich ablenken und gegen
vernichtende Blicke (nonverbalen Vorwirfe von Susi verteidigen

Kommunikation)

Offensichtliche sekundare Offensichtliche sekundare
Emotionen:
Frustration, Arger

Emotionen: Gleichgultigkeit,
Zurlckziehen

Partner-Wahrnehmungen:
Du bist zickig und
anstrengend.

Partner-Wahrnehmungen:
Du bist so ein Egoist

Ich-Wahrnehmung:

Sie ist nie zufriden mit mir.
Nichts reicht ihr. Ich kann ihr
nichts recht machen.

Ich-Wahrnehmung:
Ich bin nicht wichtig. Er sieht
nicht, was ich alles fur ihn tue

Priméare Emotionen: Priméare Emotionen:
Angst unbedeutend fur ihn zu Traurigkeit, Angst nicht zu
sein Trauer, Einsamkeit geniigen, nicht gut genug zu
sein.
Bindungsbediirfnis und fehlendes -signal: Bindungsbedurfnis und fehlendes -signal:
Geliebt werden Geliebt werden
Jemand ist da Ich bin genug
fehlendes Signal: fehlendes Signal:
Wunsch zu fuhlen, dass Du Ich wiinsche mir Wertschatzung
fir mich da bist von Dir

Im Gesprach mit dem Partner: Primare Bindungsemotionen und
Bindungsbedurfnis zum Vorschein bringen.
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Info
unterhalb
der Linie
ist dass,
was im
Gesprach
deutlich
werden
soll.
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MODUL 6

GESPRACHSLEITFADEN

Du hast Euren negativen Zyklus erarbeitet? Jetzt fragst Du Dich, wie so ein Gespréach
mit Deinem Partner ablaufen kénnte, bzw. was Du sagen kannst?

Hier ein paar Anregungen dazu:

Gesprachsbeginn:

"Oh, mir ist aufgefallen, dass es zwischen uns ein emotionales Muster gibt, lass es
mich kurz beschreiben..."

"Auf mich wirkt es so, als wirden wir uns an dieser Stelle in einem negativen
Kreislauf - einem Teufelskreis verfangen. Und dieser sieht in etwas so aus..."

1. Kreislauf auf Metaebene beschrieben. "Wenn Du (Trigger),
dannich..." oder "wenn ich (Trigger), dann Du..."

Entscheide vorher, ob Du den Kreislauf aus Deiner oder der Sicht Deines
Partners beschreibst. Unbedingt aber immer auch den eigenen Beitrag zum
Muster betonen und das Verhalten des Partners validieren ("Wenn ich XY

mache/zeige/so bin, macht es Sinn, dass Du Dich so verhaltst."). Nicht in
Inhalten verstricken, auf Kreislauf konzentrieren.

2. Primare Emotion herausarbeiten: "Was fuhlst Du dann als
Erstes?" oder "Ich fuhle als Erstes...."

3. Primare Geflihle erfragen und/ oder dem Partner direkt
mitteilen: "Vor der Wut spure ich grol3e Verzweiflung"

4. Was hast Du/ der Partner verstanden: Was ist bei Dir
angekommen? Was fuhlst Du jetzt, wo Du das wiel3t?

5. Vereint Euch gegen den Zyklus, er ist das eigentliche
Problem.

6. Das Muster benennen. Sucht gemeinsam nach
einem Namen fur den Teufelskreis.
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MODUL 6

QUELLENANGABEN UND WEITERFUHRENDE
LEKTURE

Chapman, Gary: Die flinf Sprachen der Liebe, Francke-
Buchhandlung 2010
Amazon Affiliate Link zum Buch*: https://amzn.to/2Kx90gG

Emotionsfokussierte Paartherapie

Entwickelt von der Paartherapeutin Dr. Susan M.
Johnson

Link zur Webseite: https://www.eft-paartherapie.de

Johnson, Susan M.: Wir beide: Das Arbeitsbuch zur

Emotionsfokussierten Paartherapie, Junfermann Verlag 2016
Amazon Affiliate Link zum Buch*: https://amzn.to/2UQ4ii6

Johnson, Susan M.: Halt mich fest: Sieben Gesprache tiber
lebenslange Liebe, Junfermann Verlag 2019

Amazon Affiliate Link zum Buch*: https://amzn.to/2XcSX9n

Johnson, Susan M.: Praxis der Emotionsfokussierten
Paartherapie: Verbindungen herstellen, Junfermann Verlag 2015
Amazon Affiliate Link zum Buch*: https://amzn.to/2UeCiQz

Johnson, Susan M.: Liebe macht Sinn: Revolutionare neue
Erkenntnisse liber das, was Paare zusammenhalt, btb Verlag 2017
Amazon Affiliate Link zum Buch*: https://amzn.to/2X4CXGb

Greenberg, Leslie S.; Goldman, Rhonda N.: Die Dynamik von
Liebe und Macht: Emotionsfokussierte Paartherapie, Ernst

Reinhardt Verlag 2010
Amazon Affiliate Link zum Buch*: https://amzn.to/2X8iJLA

*Beim Kauf der Biicher Uber diesen Link werde ich mit wenigen Cent beteiligt. Danke fir Deine Unterstiitzung.
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