
2. Beziehung vertiefen

1. Deeskalation/ Polarisierung aufheben

* Allianzen bilden
* Identifizieren der negativen Dynamik
* Primäre und sekundäre Emotionen aufdecken
* Problem neu beschreiben 

* Bindungsemotionen erkunden
* Fördern des Akzeptierens
* Fördern des klaren Ausdrucks von Bedürfnissen

3. Konsolidieren/ Integration

* neue Lösung für 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-Gefühl" zu stärken

indem Du die Sprache der Liebe Deines Partners übernimmst. 



Sprache der
Liebe

Wie
Kommunizieren

To Do's Bitte 
vermeiden

Lob und
Anerkennung

Zärtlichkeit

Gemeinsame
Zeit

Hilfs-bereitschaft

Geschenke
machen

Körpersprache
und

Berührungen
nutzen, um

Liebe zu zeigen. 

Umarmung,
Küssen,

Kuscheln und
Sex.

Körperlichkeit
zurückweisen

oder
missbrauchen.

Ermutigung,
Bestätigung und
Wertschätzen.

Aktives Zuhören.

Schicke eine
unerwartete

Nachricht oder
Postkarte.

Fehlende
Wertschätzung

oder
Wahrnehmung.

Ungestörte und
bewusste

Gespräche.
Gemeinsame

Zeit ist wichtig. 

Kreiere besondere
Momente,

Spaziergänge und
kleine

gemeinsame
Aktivitäten. 

Unterbrechung
der

gemeinsamen
Zeit. Sich lange

nicht sehen. 

Biete Deine Hilfe
an, um dem

Partner (schwere)
Aufgaben

abzunehmen. 

Mach Frühstück
oder Abendessen.

Hilf bei der
Hausarbeit oder

Autowäsche.

Übernommene
Aufgaben nicht

erfüllen.
Unzuver-

lässigkeit. 

Aufmerksamkeit
und durchdachte

Geschenke
machen.

Durchdachte
Geschenke und

Handlungen.
Dankbarkeit zeigen. 

Keine Freude
beim beschenkt

werden.
Besondere

Anlässe
vergessen.



Protest - Ärger 

 
*Für Beziehung kämpfen

*Hilflosigkeit & Verletzlichkeit reduzieren
*Mauern durchbrechen oder 

Reaktion provozieren

Gleichgültigkeit 

 
*Schmerz vermeiden

*Beziehung stabilisieren

Bindungsängstler
- Rückzügler

(Verlustängstler) - Verfolger

Sekundäre Emotionen (validieren und dann ignorieren)

Angst unwichtig zu sein
Angst/Scham:

"Ich bin zu bedürftig,
niemand will mich so."

Tiefer

Schmerz/Traurigkeit über
Einsamkeit

Tief gespürte Sehnsucht

nach Verbindung.

Angst nicht zu genügen
Angst/Scham:

"Ich bin zu schwach, niemand
will mich so."

Tiefer Schmerz/Traurigkeit

über Mangel an Wertschätzung
und Geborgenheit

Tief gespürte Sehnsucht

nach Wertschätzung und
Verbindung. 

 
 Verzweifelt/ Hilflos

 
 Frustriert/ Hilflos



Verhalten (Triggert den Partner
am meisten): 

Name: 
Position:

Name: 
Position: 

Erarbeite Eure negative Dynamik

Offensichtliche sekundäre
Emotionen:

Partner-Wahrnehmungen:

Verhalten (Triggert den Partner
am meisten): 

Offensichtliche sekundäre
Emotionen:

Partner-Wahrnehmungen:

Selbst-Wahrnehmung:

Bindungsbedürfnis und
fehlendes -signal:

Primäre Bindungsemotionen:

Selbst-Wahrnehmung:

Bindungsedürfnis und
fehlendes -signal:

Primäre Bindungsemotionen:

Euer Zyklus heißt:



Verhalten (Triggert den Partner am
meisten): 

Fordern, Kritik an Paul und
vernichtende Blicke (nonverbalen

Kommunikation)

Name: Susi
Position: Verfolgerin

Name: Paul
Position: Rückzügler

Ausfüllhilfe und Beispiel

Offensichtliche sekundäre
Emotionen: Gleichgültigkeit,

Zurückziehen

Partner-Wahrnehmungen:
Du bist so ein Egoist

Verhalten (Triggert den Partner
am meisten): 

Sich ablenken und gegen
Vorwürfe von Susi verteidigen 

Offensichtliche sekundäre
Emotionen:

Frustration, Ärger

Partner-Wahrnehmungen:
Du bist zickig und

anstrengend.

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

Bindungsbedürfnis und fehlendes -signal:
Geliebt werden
Jemand ist da

fehlendes Signal: 
Wunsch zu fühlen, dass Du 

für mich da bist

Primäre Emotionen:
Angst unbedeutend für ihn zu

sein Trauer, Einsamkeit

Ich-Wahrnehmung:
Sie ist nie zufriden mit mir.

Nichts reicht ihr. Ich kann ihr
nichts recht machen.

Primäre Emotionen:
Traurigkeit, Angst nicht zu

genügen, nicht gut genug zu
sein. 

Bindungsbedürfnis und fehlendes -signal:
Geliebt werden
Ich bin genug

fehlendes Signal: 
Ich wünsche mir Wertschätzung 

von Dir

Info
unterhalb
der Linie
ist dass,

was im
Gespräch

deutlich
werden

soll.

Im Gespräch mit dem Partner:  Primäre Bindungsemotionen und
Bindungsbedürfnis zum Vorschein bringen.



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

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

3. Primäre Gefühle erfragen und/ oder dem Partner direkt
mitteilen: "Vor der Wut spüre ich große Verzweiflung" 

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

Du hast Euren negativen Zyklus erarbeitet? Jetzt fragst Du Dich, wie so ein Gespräch
mit Deinem Partner ablaufen könnte, bzw. was Du sagen kannst? 
 
Hier ein paar Anregungen dazu: 
 
Gesprächsbeginn: 
"Oh, mir ist aufgefallen, dass es zwischen uns ein emotionales Muster gibt, lass es
mich kurz beschreiben..."
"Auf mich wirkt es so, als würden 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),
dann ich..." oder "wenn ich (Trigger), dann Du..."

2. Primäre Emotion herausarbeiten: "Was fühlst Du dann als
Erstes?" oder "Ich fühle als Erstes...."

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 verhältst."). Nicht in
Inhalten verstricken, auf Kreislauf konzentrieren. 
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