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Wenn Gesprache
immer wieder eskalieren

Warum ihr euch im Streit nicht mehr erreicht,
welche Muster dahinterstecken und wie ihr
erste Wege aus der Eskalationsspirale findet
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Personliches
Vorwort

Viele Paare kommen an einen Punkt, an dem Gesprache nicht mehr verbinden, sondern
immer 6fter eskalieren.

Was als kleines Missverstandnis beginnt, wird plétzlich laut, verletzend oder endet im
Rickzug. Und oft bleibt danach nicht nur das ungeléste Thema, sondern auch das Gefiihl,
sich gegenseitig nicht mehr wirklich zu erreichen.

Vielleicht kennt ihr das:
Ihr wollt eigentlich etwas klaren und am Ende geht ihr beide frustriert auseinander.
Oder ihr vermeidet Gesprache inzwischen ganz, weil ihr genau wisst, wie sie enden.

Das kann belasten, verunsichern und mit der Zeit auch die Verbindung in eurer Beziehung
schwachen.

Wichtig ist: Ihr seid damit nicht allein.
Und es bedeutet nicht, dass eure Beziehung nicht funktioniert.

Eskalierende Gesprache folgen oft bestimmten Mustern.
Sie entstehen nicht zufallig und genau deshalb ist es moglich, sie besser zu verstehen.

In diesem E Book geht es nicht darum, Schuld zu suchen oder alles sofort zu l6sen.

Es geht darum, klar zu erkennen, was in euren Gesprachen passiert und warum ihr immer
wieder an denselben Punkt kommt.

Denn genau dieses Verstandnis ist der erste Schritt, um Gesprache wieder in eine Richtung
zu lenken, die euch wirklich weiterbringt.
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Silke Baumann
Paarberaterin

Willkommen

Ich bin Silke Baumann, Paarberaterin, Mutter von vier erwachsenen Kindern und lebe seit liber
35 Jahren in einer festen Partnerschaft.

Ich weil} aus eigener Erfahrung, wie sich Gesprache anfiihlen kdnnen, die immer wieder
Kippen.

Wie schnell aus einem eigentlich ruhigen Austausch Missverstandnisse entstehen und wie
belastend es ist, wenn man sich im Streit nicht mehr wirklich erreicht.

Auch in meinen eigenen Beziehungen habe ich erlebt, wie sich unausgesprochene Themen,
unterschiedliche Bediirfnisse und festgefahrene Reaktionen immer weiter aufbauen kénnen.
Der Wendepunkt kam fir mich, als ich erkannt habe:

Gesprache verandern sich nicht, wenn wir versuchen, den anderen zu andern.

Sondern dann, wenn wir beginnen zu verstehen, was in uns selbst und zwischen uns wirklich
passiert.

Heute begleite ich Paare, die sich in genau solchen Dynamiken wiederfinden.

Paare, die merken, dass Gesprache immer wieder eskalieren oder im Riickzug enden und die
sich eigentlich etwas ganz anderes wiinschen: Verstandnis, Klarheit und wieder echte
Verbindung.

Viele Paare haben bereits versucht, ihre Gesprache zu verbessern und merken trotzdem, wie
sie immer wieder in dieselben Reaktionen zuriickfallen.

Genau hier setzt meine Begleitung an.

Ich unterstiitze euch dabei, eure Dynamiken klar zu erkennen, Zusammenhange zu verstehen
und neue Wege im Umgang miteinander zu entwickeln, die sich im Alltag auch wirklich
umsetzen lassen.

Genau diesen Weg mochte ich euch auch mit diesem E Book ein Stiick weit eroffnen.

Silke Baumann: Geschaftsfiihrerin & Griinderin von Mensch sein & Entwicklung

Abschluss als staatlich gepriifte Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Zertifizierte Beraterin fir Integrierte Losungsorientierte Psychologie (ILP®)
Zertifizierte ILP ®- Beraterin flr Paar- und Partnerberatung sowie Businessberatung
Mehr als 10 Jahre Erfahrung in der Selbststandigkeit

Hat in dieser Zeit mehrere Hundert Paare und Einzelpersonen betreut

Spezialisiert auf Paare/Partner in Beziehungskrisen



Was ihr von diesem E-Book
erwarten konnt

In diesem E Book bekommt ihr eine klare Orientierung, wenn ihr das Gefiihl habt, dass eure
Gesprache immer wieder eskalieren oder im Streit enden. Ihr werdet verstehen, was in diesen
Momenten wirklich passiert und warum ihr euch trotz guter Absichten oft nicht erreicht.

In diesem E Book werdet ihr lernen:

Wo ihr aktuell steht

Mit einem kurzen Selbstcheck erkennt ihr, wie stark sich Eskalationen bereits in euren
Gesprachen zeigen.

Die haufigsten Eskalationsmuster in Beziehungen

Ihr bekommt Einblick in typische Dynamiken, die Gesprache immer wieder kippen lassen.
Eure eigenen Eskalationsfallen erkennen

Ihr beginnt zu sehen, welche Reaktionen euch immer wieder in dieselben Konflikte fiihren.
Was wirklich hinter euren Reaktionen steckt

Ihr versteht, welche Gefiihle und Bedirfnisse in Konfliktsituationen eine Rolle spielen.
Erste Impulse fiir ruhigere Gesprache

Ihr bekommt konkrete Ansatze, um Eskalationen friiher zu erkennen und erste Schritte
herauszugehen.

Dieses E Book ist ein erster Schritt, um eure Gesprache besser zu verstehen und neue
Perspektiven zu gewinnen.

Viele Paare merken jedoch, dass genau hier die Herausforderung beginnt:

Die Muster zu erkennen ist das eine; sie im Alltag wirklich zu verandern, etwas anderes.
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Selbstcheck:
Wie eskalierend sind eure
Gesprache?




Selbstcheck:
Wie eskalierend sind eure
Gesprache?

Wie verlaufen eure Gesprache wirklich?

Anleitung:

Nehmt euch 10—15 Minuten Zeit und beantwortet die folgenden Aussagen ehrlich fir
euch selbst.

Lest jede Aussage und bewertet auf einer Skala von 1 bis 5, wie sehr sie auf eure
Beziehung zutrifft:

1 = trifft liberhaupt nicht zu
5 = trifft vollig zu

Antwortet spontan aus dem Bauch heraus.
Wenn ihr euch unsicher seid, ist das oft schon ein erster Hinweis darauf, dass es sich
lohnt, genauer hinzuschauen.
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Aussagen

01

Unsere Gesprache kippen schnell von einem ruhigen
Austausch in einen Streit.

04

Einer von uns zieht sich im Streit zuriick, wahrend der
andere weiter reden mochte.

07

Nach Gesprachen bleiben oft Frust oder ungeldste Geflihle
zurick.
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02

Wir flihlen uns im Gesprach haufig missverstanden oder
nicht gehort.

05

Vorwiirfe oder Kritik flihren schnell zu Gegenreaktionen.

08

Ich habe im Gesprach oft das Gefiihl, mich rechtfertigen zu
mussen.

03

Kleine Themen entwickeln sich oft zu groReren Konflikten.

06

Wir sprechen manche Themen gar nicht mehr an, um Streit
zu vermeiden.

09

Wir fihren immer wieder dieselben Gesprache ohne
Ergebnis.



Auswertung

Nehmt euch einen Moment und schaut ehrlich hin...

34 Punkte oder mehr:

Eure Gesprache sind stark von Eskalationsdynamiken gepragt.

Konflikte verlaufen wahrscheinlich oft festgefahren oder belastend und fiihren selten zu echter
Klarung.

23-33 Punkte:
Eskalationen treten regelmallig auf und beeinflussen eure Gesprache deutlich.
Es haben sich bereits wiederkehrende Muster entwickelt, die eure Kommunikation erschweren.

Unter 23 Punkte:

Eure Gesprache verlaufen teilweise noch stabil, zeigen aber erste Anzeichen von schwierigen
Dynamiken.

Ein bewusster Blick auf eure Muster kann helfen, friihzeitig gegenzusteuern.

Vielleicht habt ihr euch bei mehreren Aussagen wiedererkannt, ohne genau benennen zu kénnen,
warum es immer wieder passiert.
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Was eure Ergebnisse bedeuten

Viele Paare sind iiberrascht, wenn sie ihre Antworten ehrlich betrachten.

Euer Ergebnis zeigt euch, wie stark sich bestimmte Muster bereits in euren Gesprachen zeigen.
Vielleicht habt ihr gemerkt, dass sich Konflikte schneller entwickeln oder langer nachwirken, als euch bewusst war.

Wichtig ist jetzt nicht, alles sofort zu verandern, sondern zu verstehen, was hinter diesen Dynamiken steckt.

Viele Paare erkennen sich an diesem Punkt wieder und merken gleichzeitig, wie schwer es ist, im entscheidenden
Moment anders zu reagieren.

Genau deshalb ist dieser Selbstcheck ein erster Schritt, denn Eskalationen entstehen nicht einfach im Moment.

Sie folgen Mustern, die sich oft liber langere Zeit aufgebaut haben und sich nicht allein durch gute Vorsatze verandern.
Viele Paare versuchen genau das und merken, dass sie trotz Verstandnis immer wieder in dieselben Gesprache
zurilickfallen.

| Und genau hier lohnt es sich, genauer hinzuschauen und die eigene Dynamik nicht langer allein zu losen.

Im nachsten Abschnitt schaut ihr euch an, welche typischen Muster hinter diesen Eskalationen stecken.
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Die 3 haufigsten

Eskalationsmechanismen in
Gesprachen




Die 3 haufigsten
Eskalationsmechanismen in Gesprachen

Viele Paare glauben, dass ihre Streitgesprache zufallig eskalieren.
Doch in den meisten Féllen folgen sie ganz bestimmten Mustern.
Diese laufen oft unbewusst ab und wiederholen sich immer wieder.

Nicht, weil ihr etwas falsch macht, sondern weil ihr in Dynamiken geraten
seid, die sich gegenseitig verstarken.

Wenn ihr diese Mechanismen erkennt, bekommt ihr zum ersten Mal die
Moglichkeit, bewusst anders zu reagieren.

Die 3 haufigsten Eskalationsmechanismen

01 Angriff und Verteidigung

02 Riickzug und Druck

03 Missverstehen und Hochschaukeln




O 1 Typisch ist:

. ,Du machst immer..."

Angriff und Verteidigung

‘ »S0 stimmt das doch gar nicht.”

. »,Dann sag doch mal, was DU alles falsch

machst.”
Was passiert: Was dahinter steckt:
Ein Gesprach beginnt vielleicht ruhig. Hinter Angriff und Verteidigung stehen oft verletzte Gefiihle, das
Doch sobald Kritik oder Vorwiirfe auftauchen, fihlt sich einer von euch Bedirfnis, gesehen zu werden oder sich schiitzen zu miissen.
angegriffen. Doch genau diese Reaktionen fiihren dazu, dass sich beide
Die Reaktion darauf ist oft Verteidigung, Rechtfertigung oder ein Gegenangriff. Seiten immer weniger verstanden fihlen.

Aus einem Thema wird schnell ein Schlagabtausch.




O 2 Typisch ist:

. Schweigen oder Ausweichen

Rickzug und Druck

‘ ,Jetzt sag doch mal was."

‘ Gesprach wird abgebrochen oder vertagt

Was passiert: Was dahinter steckt:

Einer von euch zieht sich im Gesprach zurlick, wird still oder beendet das Der Riickzug ist oft ein Schutzmechanismus, um Uberforderung
Gesprach innerlich. oder Konflikt zu vermeiden.

Der andere versucht, das Gesprach aufrechtzuerhalten, nachzufragen oder Der Druck entsteht meist aus dem Wunsch heraus, endlich
weiter zu klaren. gehort zu werden oder etwas zu klaren.

Beides ist verstandlich und flihrt gleichzeitig immer weiter

Je mehr Druck entsteht, desto starker wird der Riickzug und je starker der auseinander.
Riickzug, desto groer wird der Druck.




O 3 Typisch ist:

‘ »50 habe ich das doch gar nicht gemeint.”

@ . Duverstehst mich einfach nicht.”

Missverstehen und Hochschaukeln

das Gesprach entfernt sich immer weiter vom
Ausgangspunkt

Was dahinter steckt:

Hier treffen oft unterschiedliche Wahrnehmungen, Erwartungen
Was passiert: und Gefiihle aufeinander.
Ohne bewusstes Innehalten entsteht schnell eine Dynamik, die

Ein Satz wird anders verstanden, als er gemeint war. sich immer weiter hochschaukelt.

Die Reaktion darauf I0st beim anderen wiederum eine neue Reaktion aus. . v ye . .
Mein personlicher Hinweis an euch

So entsteht eine Kettenreaktion, die sich immer weiter verstarkt. Diese Mechanismen sind véllig normal und kommen in vielen

Beziehungen vor.
Am Ende geht es oft gar nicht mehr um das urspriingliche Thema.

Sie bedeuten nicht, dass eure Beziehung nicht funktioniert.

Aber sie zeigen, dass es sich lohnt, genauer hinzuschauen.
Denn solange diese Dynamiken unbewusst bleiben, laufen Gesprache
immer wieder in dieselbe Richtung.




Eure personlichen Eskalationsfallen

erkennen




Eure personlichen

Eskalationsfallen erkennen

Vielleicht habt ihr euch in den vorherigen Mechanismen bereits an einigen Stellen
wiedererkannt.

Doch entscheidend ist jetzt der nachste Schritt:
Zu erkennen, wie genau sich diese Dynamiken bei euch personlich zeigen.
Denn jede Beziehung entwickelt mit der Zeit ihre ganz eigenen Muster.

Oft sind es ganz bestimmte Situationen, Formulierungen oder Reaktionen, die dazu
fihren, dass Gesprache kippen.
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O 1 Typische Situation:

Du sprichst etwas an, das dich stort.
e ,Du horst mir einfach nie zu.”

Vorwirfe statt Beschreibung

Dein Partner reagiert sofort genervt oder geht in Verteidigung.

Was hier passiert:

Aus einem Anliegen wird ein Vorwurf.

Der andere fiihlt sich angegriffen und geht automatisch in eine
Schutzreaktion.




O 2 Typische Situation:

Dein Partner aulert Kritik und du erklarst sofort, warum es nicht so
gemeint war.

Rechtfertigen statt Zuhoren

e ,So war das doch gar nicht.”
e ,Das stimmt einfach nicht.”

Das Gesprach dreht sich im Kreis.

Was hier passiert:

Statt Verstandnis entsteht ein Gegeneinander.

Beide versuchen, ,Recht zu haben®, statt sich wirklich zu
verstehen.




O 3 Typische Situation:

Das Gesprach wird emotional und einer von euch wird still oder beendet es.

Rickzug im entscheidenden Moment .« Schweigen

e ,Lassuns spaterreden.”
e Themawechsel

Der andere fihlt sich allein gelassen.

Was hier passiert:

Der Riickzug wirkt wie Ablehnung.

Beim Gegenliber entsteht Druck oder Frust, wodurch sich die
Dynamik weiter verstarkt.




O 4 Typische Situation:

Ihr sprecht iber ein Thema, das ihr schon mehrfach hattet.

Immer wieder dieselben Gesprache + uDas hatten wir doch schon so oft

e Immer geht es um dasselbe.”

Und trotzdem kommt ihr zu keiner echten Lésung.

Was hier passiert:

Das eigentliche Thema wird nicht wirklich geklart.

Stattdessen wiederholt sich die Dynamik immer wieder.




O 5 Typische Situation:

Kleine Dinge werden lange nicht angesprochen.

Aufstauen statt Ansprechen + st schon okay.”

e ,Passt schon.”

Bis es irgendwann doch hochkommt und dann deutlich heftiger wird.

Was hier passiert:

Emotionen sammeln sich im Hintergrund.

Wenn sie dann ausgesprochen werden, sind sie oft viel starker
als die urspriingliche Situation.




06

Der falsche Zeitpunkt

Typische Situation:

Ein wichtiges Thema wird angesprochen, wenn einer von euch gestresst,
miide oder abgelenkt ist.

e zwischen Tir und Angel
e nach einem langen Tag
e unter Zeitdruck

Das Gesprach kippt schnell.

Was hier passiert:

Die emotionale Belastbarkeit ist gering.

Die Wahrscheinlichkeit fiir Missverstandnisse und Eskalation
steigt deutlich.

Oft ist es nicht eine einzelne dieser Fallen, sondern mehrere,
die zusammenwirken.

Vielleicht habt ihr euch bei mehreren Punkten
wiedergefunden und merkt, dass es kein Zufall ist, wie eure
Gesprache verlaufen.
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Was euch die Eskalationsfallen zeigen

Viele dieser Eskalationen entstehen nicht aus dem eigentlichen Thema.
Sondern aus der Art, wie Gesprache beginnen, verlaufen oder unterbrochen werden.

Oft sind es kleine Momente, die dariiber entscheiden, ob ein Gesprach ruhig bleibt
oder kippt.

Und genau diese Momente laufen bei vielen Paaren unbewusst und automatisch ab.

Vielleicht habt ihr gemerkt, dass sich bestimmte Situationen immer wiederholen
oder dass ihr in ahnlichen Momenten ahnlich reagiert.

Viele Paare erkennen an diesem Punkt ihre Muster
und merken gleichzeitig, wie schwer es ist, im entscheidenden Moment anders zu

handeln.

Genau deshalb reicht es oft nicht, diese Dynamiken nur zu kennen




Was wirklich hinter euren

Reaktionen steckt




Was wirklich hinter euren Reaktionen
steckt

Vielleicht habt ihr euch in den letzten Abschnitten an vielen Stellen
wiedererkannt.

lhr habt gesehen, wie Gesprache eskalieren und welche Muster dabei eine Rolle
spielen.

Doch hinter all diesen Reaktionen steckt oft noch etwas anderes:

Eure inneren Ausloser; sogenannte Trigger und die Gefiihle, die damit
verbunden sind.

Was sind Trigger Gberhaupt?

Trigger sind innere Reaktionen auf bestimmte Situationen, Worte oder
Verhaltensweisen.

Oft haben sie weniger mit dem aktuellen Moment zu tun als mit dem, was wir damit
unbewusst verbinden. Ein Satz, ein Tonfall oder ein Blick kann plétzlich starke Gefiihle
auslosen

ohne dass euch im ersten Moment klar ist, warum.

Typische Beispiele

o Dein Partner sagt etwas Kritisches und du fiihlst dich sofort angegriffen oder nicht
gut genug.

e Dein Partner zieht sich zuriick und in dir entsteht Unsicherheit oder das Gefiihl,
allein gelassen zu werden.

« Ein Gesprach wird emotional und plotzlich steigt innerer Druck oder Uberforderung
auf.

In solchen Momenten reagieren wir oft automatisch ohne bewusst zu entscheiden,
wie wir handeln méchten.
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Was wirklich hinter euren Reaktionen
steckt

Warum das so schnell eskaliert

Wenn ein Trigger aktiviert wird, iibernimmt oft ein Teil in uns, der schitzen will.
e vor Verletzung
e vor Ablehnung
« vor Uberforderung

Das Problem ist:

Dieser Schutz zeigt sich haufig als genau das Verhalten, das Gesprache eskalieren lasst.

e Angriff

e Riickzug

e Rechtfertigung
e Druck

Und genau diese Reaktionen I6sen beim anderen wiederum neue Trigger aus.
So entsteht eine Dynamik, die sich immer weiter verstarkt.

Was das fiir eure Gesprache bedeutet

Viele Konflikte drehen sich nicht nur um das eigentliche Thema, sondern um das,
was darunter liegt:

o das Bediirfnis, gesehen zu werden
e der Wunsch nach Verstandnis
e die Angst, nicht wichtig zu sein oder nicht gehort zu werden

Wenn diese Ebenen unbewusst bleiben, reden Paare oft aneinander vorbei.
Und genau das flihrt dazu, dass Gesprache sich im Kreis drehen oder eskalieren.

Warum Verstehen allein oft nicht reicht

Vielleicht merkt ihr beim Lesen, dass euch einiges klarer wird. Und gleichzeitig passiert oft genau
das:

Im nachsten Gesprach lauft es trotzdem wieder ahnlich ab. Nicht, weil ihr es nicht besser wisst,
sondern weil diese Reaktionen sehr schnell und automatisch entstehen.

Viele Paare versuchen an diesem Punkt, sich starker zu kontrollieren und merken,

wie anstrengend und wenig nachhaltig das ist.
Genau deshalb braucht es mehr als nur gute Vorsatze.
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5 erste Impulse zur

Deeskalation

Wie ihr Gesprache in entscheidenden Momenten beruhigen
und Eskalationen frither unterbrechen konnt




Die 5 ersten Impulse
zur Deeskalation

Vielleicht habt ihr beim Lesen gemerkt, wie schnell Gesprache bei euch
kippen und wie automatisch viele Reaktionen ablaufen.

Die folgenden 5 Impulse kdnnen euch dabei helfen, genau in diesen
Momenten anders zu reagieren und Gesprache bewusst in eine ruhigere
Richtung zu lenken.

Wichtig dabei:
Es geht nicht darum, alles perfekt umzusetzen, sondern erste kleine
Veranderungen wahrzunehmen und auszuprobieren.

1. Den Moment erkennen, in dem es kippt

Eskalationen entstehen selten plotzlich.
Oft gibt es einen kurzen Moment, in dem die Stimmung sich verandert.

e eine Bemerkung
e ein Tonfall
e ein inneres Gefiihl von Anspannung

Wenn ihr beginnt, genau diesen Moment wahrzunehmen, entsteht ein
kleiner Spielraum.
Und genau dort beginnt Veranderung.



2. Kurz innehalten statt sofort reagieren

Wenn ihr merkt, dass ihr innerlich angespannt seid, reagiert nicht sofort.

e ein kurzer Atemzug
e ein Moment Stille
e innerlich einen Schritt zurlickgehen

Das wirkt unscheinbar, macht aber oft den entscheidenden Unterschied.
Denn viele Eskalationen entstehen aus schnellen, automatischen
Reaktionen.

3. Beim eigenen Erleben bleiben

Statt Vorwirfe zu formulieren, kann es helfen, beim eigenen Gefiihl zu bleiben.

o statt: ,Du horst mir nie zu.”
e eher: ,Ich merke gerade, dass ich mich nicht gehort fiihle.”

Das verandert die Gesprachsdynamik oft deutlich, auch wenn es sich am Anfang

ungewohnt anfiihlt
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4. Gesprache bewusst unterbrechen

Nicht jedes Gesprach muss sofort geklart werden.

Wenn ihr merkt, dass es zu emotional wird, kann eine Pause sinnvoll sein.

Wichtig ist dabei:

nicht einfach abbrechen, sondern bewusst ankiindigen, z. B.:

,ich merke, ich komme gerade nicht weiter. Lass uns spater in Ruhe
weiterreden.”

T
‘ “M;«““ i

5. Den richtigen Zeitpunkt wahlen

Viele Gesprache eskalieren, weil sie im falschen Moment stattfinden.

e unter Zeitdruck
e in Stresssituationen
e wenn einer emotional bereits angespannt ist

Wenn moglich, wahlt bewusst einen Zeitpunkt, an dem ihr beide
ansprechbar seid.
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Was euch diese Impulse zeigen

Vielleicht merkt ihr beim Lesen, dass sich vieles nachvollziehbar anfiihlt
und gleichzeitig gar nicht so leicht umzusetzen ist.

Genau das ist ein wichtiger Punkt.
Denn in der Realitat laufen diese Situationen oft schnell und automatisch ab.
Viele Paare nehmen sich vor, es beim nachsten Mal anders zu machen und merken

trotzdem, wie sie wieder in ihre gewohnten Reaktionen rutschen.

Und genau hier zeigt sich, dass echte Veranderung mehr braucht als gute Vorsatze.




Was meine Begleitung fir euch
verandern kann

Ich bin Silke Baumann, Paarberaterin, Mutter von vier erwachsenen Kindern und lebe seit Giber 35 Jahren in einer festen
Partnerschaft.

Ich weil} aus eigener Erfahrung, wie sich Gesprache anfiihlen kdnnen, die immer wieder kippen.
Wie schnell aus einem ruhigen Austausch Missverstandnisse entstehen und wie belastend es ist, wenn man sich im
Streit nicht mehr wirklich erreicht.

Auch in meinen eigenen Beziehungen habe ich erlebt, wie sich unausgesprochene Themen, unterschiedliche Bedirfnisse
und festgefahrene Reaktionen aufbauen kdénnen.

Der Wendepunkt kam fiir mich, als ich erkannt habe:

Gesprache verandern sich nicht, wenn wir versuchen, den anderen zu andern.

Sondern dann, wenn wir beginnen zu verstehen, was in uns selbst und zwischen uns wirklich passiert.

Heute begleite ich Paare, die sich in genau solchen Dynamiken wiederfinden.

Paare, die merken, dass Gesprache eskalieren oder im Riickzug enden und die sich eigentlich etwas anderes wiinschen:
Verstandnis, Klarheit und echte Verbindung.

Viele haben bereits versucht, ihre Gesprache zu verbessern und geraten trotzdem immer wieder in dieselben Reaktionen.
Genau hier setze ich an.

Ich unterstiitze euch dabei, eure Dynamiken zu erkennen, Zusammenhange zu verstehen und

neue Wege im Umgang miteinander zu entwickeln, die im Alltag auch funktionieren.

Genau diesen Weg mochte ich euch mit diesem E Book ein Stilick weit er6ffnen.
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Einblick in die Zusammenarbeit

Vielleicht fragt ihr euch, wie eine Begleitung konkret ablauft. In der Zusammenarbeit geht es zuerst darum, eure Situation in
Ruhe zu verstehen.

o Was passiert aktuell bei euch
o welche Muster sich zeigen
e und wo ihr immer wieder feststeckt
Darauf aufbauend entwickeln wir gemeinsam erste klare Schritte, die euch im Alltag wirklich weiterhelfen.

Was euch erwartet

e ein geschitzter Rahmen, in dem ihr offen sprechen konnt

o klare Struktur statt endloser Gesprache

e konkrete Impulse, die zu euch passen
Ihr bekommt keine allgemeinen Ratschlage, sondern Begleitung, die auf eure Beziehung abgestimmt ist.
Wichtig fir euch zu wissen

Ihr miisst nicht wissen, ,wie es geht” und auch nicht perfekt vorbereitet sein.

Es reicht, wenn ihr merkt: So wie bisher soll es nicht weitergehen. Alles Weitere entsteht Schritt fiir Schritt im
gemeinsamen Prozess.
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Haufige Fragen

Ist es sinnvoll, auch wenn wir uns
nicht sicher sind, ob wir
Unterstiitzung brauchen?

Missen wir als Paar gemeinsam
teilnehmen?

Was, wenn einer von uns
unsicher ist oder Zweifel hat?

WWW.SILKEBAUMANN.DE

Ja. Gerade dann kann ein erstes Gesprach
helfen, mehr Klarheit zu bekommen und eure
Situation besser einzuordnen.

Im Idealfall ja.
Es ist aber auch mdglich, dass zunachst nur einer
von euch den ersten Schritt macht.

Das ist vollig normal. Viele Paare starten genau an
diesem Punkt.

Jeder darf sich in seinem eigenen Tempo einbringen.

Wichtig ist nur, dass ihr etwas verandern mochtet.

Wie lauft das erste Gesprach
ab?

Missen wir uns auf etwas
vorbereiten?

Was, wenn wir schon vieles
ausprobiert haben?

Wir schauen gemeinsam auf eure Situation und
klaren, was euch am meisten belastet. Ihr bekommt
eine erste Einschatzung und kdnnt entscheiden, ob

ihr weitergehen mochtet.

Nein. Es reicht, wenn ihr offen und ehrlich seid,
Uber eure Situation zu sprechen.

Das geht vielen Paaren so.
Oft liegt die Herausforderung nicht am Wissen,
sondern daran, die eigenen Muster wirklich zu
verandern.



Schlusswort

Beim Lesen ist euch wahrscheinlich an einigen Stellen bewusst geworden, wie sich eure
Gesprache entwickeln und warum sie immer wieder eskalieren.

Ihr habt erkannt, dass dahinter Muster stecken und dass diese nicht einfach zufallig
entstehen.

Genau das ist ein wichtiger erster Schritt.

Gleichzeitig zeigt sich oft an diesem Punkt, wie schwer es ist, diese Dynamiken im Alltag
wirklich zu verandern.

Veranderung bedeutet nicht, alles sofort anders zu machen, sondern beginnt damit, die
eigenen Muster zu erkennen und Schritt flir Schritt neue Wege zu entwickeln.

Damit habt ihr bereits begonnen.

Wenn ihr jetzt den nachsten Schritt gehen mochtet

Wenn ihr eure Gesprache nachhaltig verandern wollt und euch dabei Unterstiitzung wiinscht,
dann ist jetzt ein guter Zeitpunkt, weiterzugehen.

Vereinbart hier euren Termin: www.silkebaumann.de/termin

In einem persénlichen Gesprach schauen wir gemeinsam auf eure Situation und kldren, was Veranderung beginnt oft leiser, als wir denken.

euch jetzt wirklich weiterhelfen kann.
Ihr bekommt eine erste klare Orientierung und entscheidet anschlieRend in Ruhe, wie ihr
weitergehen mochtet.
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Urheberrechte & Nutzung

Urheberrechte © [ Silke Baumann]

Dieses Workbook wurde mit viel Sorgfalt und Erfahrung fir euch erstellt. Es ist fir eure
personliche Nutzung gedacht und soll euch auf eurem Weg unterstiitzen. Bitte
respektiert meine Arbeit, indem ihr die Inhalte nicht vervielfaltigt oder weitergebt.
Wenn ihr glaubt, dass dieses Workbook auch anderen helfen kann, empfehlt es gerne

weiter:

Vielen Dank fir eure Wertschatzung.
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