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Vorwort


Während meiner Tätigkeit als Trainer, Berater und Coach habe ich mich mit vielen Fragen meiner Kunden zu Themen aus den Bereichen Persönlichkeitsentwicklung, Lebensqualität und Gesundheit auseinandergesetzt.


Dieses Know-how habe ich dann in Aufsätzen festgehalten.


Diese Aufsätze sind keine wissenschaftlichen Abhandlungen, sondern praktische Lebenshilfen unter dem Aspekt "aus der Praxis für die Praxis".


Deshalb habe ich auch bewusst auf Quellenangaben verzichtet.


Jeder Aufsatz stellt ein abgeschlossenes Kapitel abschließend dar. Jeder Aufsatz ist also, mit wenigen Ausnahmen, für sich alleine verständlich, ohne dass Sie andere gelesen haben müssen.


Sie können die Seite mit dem Cartoon und dem Denkzettel zu Ihrer Unterstützung an Ihre Pinnwand hängen.




Fitness im Alter


Wie Sie alt werden, entscheiden Sie selbst


Viele Menschen hoffen, dass äußere Umstände entscheiden, ob sie im Alter fit sind, gesund sind, glücklich sind, ihren Lebensabend genießen können usw.; d.h. ihnen ist nicht bewusst, dass sie ihre Lebensqualität im Alter weitgehend selbst gestalten können.


Eine Langzeitstudie von G.E. Vaillant (824 Männer und Frauen wurden über 60 Jahre kontrolliert beobachtet, wobei die Studie sich auf Gesunde und weniger auf Kranke konzentrierte) brachte einige spannende Erkenntnisse.


Viele der üblichen „Erklärungen“ für die häufige Passivität in Bezug auf die physische und psychische Vorbereitung auf den Lebensabend wurden durch die Studie enttarnt:


Die Gene, die soziale Herkunft und die emotionale Wärme im Elternhaus, sowie das eigene Einkommen und die Möglichkeit, sich gute Ärzte leisten zu können, spielen für eine hohe Lebensqualität im Alter nur eine untergeordnete Rolle.


Wie Sie sich im Alter fühlen, hängt wesentlich davon ab, wie Sie Ihr Leben selbst gestaltet haben bzw. am Lebensabend gestalten.


Im Wesentlichen gibt es 7 Erfolgsfaktoren:


Für die körperliche Gesundheit sind 4 Faktoren wichtig:




	auf Rauchen verzichten,


	Alkohol in Maßen genießen,


	normales Gewicht halten und


	sich regelmäßig bewegen.





Für die psychische Gesundheit sind es im Wesentlichen 3 zusätzliche Faktoren, die die Alters-Qualität fördern:




	
Gute Partnerschaft: Eine positive Beziehung zum Lebenspartner, gute Freunde und ein stabiles soziales Netz zu haben, sind für einen glücklichen, erfüllten Lebensabend eine wichtige Basis.


	
Konstruktive Konfliktbewältigung: Wenn Sie lernen, Konflikte mit minimalem emotionalen Aufwand zu bewältigen, für Probleme Lösungen zu suchen und zu finden, Di-Stress zeitnah in Eu-Stress umzuwandeln, haben Sie eine reelle Chance, schwierige Lebenssituationen im Alter besser zu bewältigen und somit insgesamt glücklicher zu leben.


	
Lebenslanges Lernen: Ihr ursprünglicher Bildungsstand ist für die mentale Fitness und Agilität im Alter nicht so entscheidend wie Ihre Bereitschaft, ständig dazuzulernen und neugierig zu sein.





Vaillant zeigt in der Studie auf, dass die 50-Jährigen, die mindesten 5 der 7 Erfolgsfaktoren erfüllten, mit zu den 50% der 80-Jährigen gehörten, die als glücklich-gesund eingestuft wurden.


Überlegen Sie, ob es nicht Erfolgsfaktoren gibt, die Sie ergänzen können, um Ihr Alter wirklich genießen zu können.


Falls Sie Verantwortung für Kinder oder Mitarbeiter haben, gilt das natürlich auch für Ihren Umgang mit denen.


Ein Alter mit hoher Lebensqualität ist (wird) wahrscheinlich die schönste Zeit in Ihrem ganzen Leben.


Vielleicht hilft Ihnen ein Beispiel:


Ein neues (junges) Auto funktioniert.


Wie lange es funktioniert, entscheidet die Instandhaltung.


Instandhaltung hält Sie fit
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Denkzettel: Fitness im Alter




	Die Fähigkeit schönes zu erkennen hält Sie jung


	Mit Schwung bleiben Sie jung


	Neugierde hält jung


	Sie sind so jung, wie Ihre Ziele


	Bleiben Sie jung, damit Sie alt werden können


	Sie bleiben solange jung, wie Sie Widerspruch vertragen


	Jung bleiben Sie, solange Sie bereit sind zu lernen


	Begeisterung hält Ihre Seele jung







Ausstrahlung gestalten


Gestalten Sie bewusst Ihre Wirkung auf andere


Wenn Sie bei einem Kontakt mit einem Gesprächspartner - egal, ob es ein Kollege, Chef, Mitarbeiter, Freund oder Verhandlungspartner ist - sicher, offen, vertrauenswürdig oder souverän wirken, d.h. wenn Sie eine positive Ausstrahlung haben, führen Sie Ihre Gespräche „auf gleicher Augenhöhe“ und Sie kommen leichter zu einem für Sie positiven Ergebnis.


Die meisten Menschen gehen davon aus, dass sie, wenn sie sich sicher fühlen, auch sicher wirken. Das ist beileibe nicht so.


Selbstsicherheit meint die eigene Befindlichkeit, d.h. wie Sie sich gerade fühlen, ob Sie sich im Augenblick sicher oder unsicher fühlen.


Die Selbstsicherheit ist zu unterscheiden vom Selbstbewusstsein, d.h. von Ihrem Bewusstsein über Ihre aktuelle und generelle Wirkung auf andere. Wenn Sie Ihr Selbstbewusstsein systematisch entwickeln, sind Sie in der Lage, in jeder Situation - auch wenn Sie sich selbst unsicher fühlen - sicher zu wirken.


Selbstbewusstsein und damit eine positive Ausstrahlung erreichen Sie durch die bewusste Gestaltung Ihres Erscheinungsbildes. Ihr Erscheinungsbild setzt sich im Wesentlichen aus folgenden Komponenten zusammen:




	
Haltung: Stehen Sie ruhig, aufrecht, entspannt, und verteilen Sie Ihr Körpergewicht gleichmäßig auf beide Beine. Wenden Sie Ihrem Gesprächspartner sowohl das Gesicht als auch den ganzen Körper zu.


	
Gestik: Sie hat die Aufgabe, die gesprochenen Worte zu unterstützen. Wenn Sie keine Gestik machen, wirken Sie distanziert und unpersönlich. Wenn Sie mit den Händen Bewegungen machen, die nicht kongruent zur Sprache sind, wirken Sie unsicher. Hängende Arme wirken passiv. Wenn Sie keine Gestik machen wollen, halten Sie die Hände sichtbar und entspannt im Gürtelbereich. Die positiv unterstützende Gestik ist immer oberhalb der Gürtellinie, die negative Gestik ist unterhalb der Gürtellinie. Es ist wichtig, dass Ihre Gesprächspartner immer - auch im Sitzen - Ihre entspannten offenen Hände sehen. Überprüfen Sie, wie ausladend Ihre Gestik sein sollte, damit Sie zu Ihnen und Ihrer Vitalität passt. Im Sitzen stützen Sie nur die Handgelenke auf, nie die Ellenbogen, dann sitzen Sie automatisch aufrecht und können auch im Sitzen Gestik machen.


	
Blickkontakt: Sie schauen Ihren Gesprächspartner fast die ganze Zeit an. Ein angenehmer Blickkontakt dauert 3-5 Sekunden und richtet sich nur auf ein Auge Ihres Gesprächspartners. Danach wechseln Sie das Auge. Wenn wir unsicher sind oder etwas Unangenehmes oder Nachteiliges sagen müssen, neigen wir dazu, den Blickkontakt zu vermeiden. Gerade in solchen Situationen ist es wichtig, dass Sie bewusst den Blickkontakt halten.


	
Mimik: Die Mimik bewusst situativ zu ändern, gelingt nur wenig Menschen und wirkt schnell gekünstelt. Sie können nur langfristig darauf achten, dass Sie sich eine freundliche, positive Mimik zulegen.


	
Stimme: Achten Sie darauf, dass Sie die Vokale und die Wortendungen deutlich sprechen. Machen Sie Ihre Stimme lebendig, indem Sie sie modulieren, entweder durch die Lautstärke und/oder die Tonhöhe und/oder die Geschwindigkeit. - Sprechweise: Überzeugend wirken Sie, wenn Sie langsam sprechen, kurze Sätze machen und Sinnpausen einfügen.





In einem Gespräch nimmt Ihr Gesprächspartner nur etwa 6% über die Argumente auf, die Sie ihm anbieten. 94% dessen, was er übernimmt, leitet er aus der Wirkung ab, die Sie auf ihn haben, und die hängt weitgehend davon ab, wie Sie Ihre Körpersprache gestalten. Für Ihre Überzeugungskraft ist es also viel wichtiger, wie Sie wirken, als was Sie sagen.


Der erste Eindruck prägt


Der erste Eindruck, den Ihr Gesprächspartner von Ihnen hat, beeinflusst wesentlich, wie er das Gespräch einschätzt ob er wirklich zuhört und was er übernimmt.


Gestalten Sie den ersten Eindruck bewusst. Sie haben niemals die Chance, den ersten Eindruck ein zweites Mal zu machen!


Es ist wichtig, in der Vorbereitung des Gesprächs den Einstieg, d.h. die Begrüßung, die ersten Worte und Sätze, die ersten Bewegungen und Gesten und Ihre Körperhaltung exakt vorzubereiten.


Der letzte Eindruck bleibt


Der letzte Eindruck, den Sie im Gespräch machen, beeinflusst wesentlich, wie der Gesprächspartner das gesamte Gespräch im Nachhinein bewertet und was ihm mittel- und langfristig im Gedächtnis bleibt.


Gestalten Sie den letzten Eindruck bewusst


Überlegen Sie bereits in der Vorbereitung den sprachlichen Abschluss des Gesprächs, Ihre letzten Gesten und die Art und Weise, wie Sie das Gespräch beenden.


Für jedes wichtige Gespräch gilt:


Ihre Ausstrahlung beeinflusst wesentlich Ihre Glaubwürdigkeit. Das Vertrauen, das Sie bekommen, ist weniger von der Information und den Argumenten abhängig, als vielmehr von der Wirkung Ihrer Persönlichkeit.


Wichtig ist, dass Sie systematisch Ihre Ausstrahlung in Ihrem Sinne gestalten. Sie sollten mindestens einmal im Jahr Ihr Erscheinungsbild, Ihre Ausstrahlung und damit Ihre Wirkung auf andere mit einer Videoaufnahme überprüfen.


Die meisten Menschen sind überrascht, wie groß die Differenz ist, zwischen ihrem Eigenbild, d.h. dem Eindruck, den Sie selbst von sich haben, und ihrem Fremdbild, d.h. dem Bild, das andere von ihnen haben.


Ihre Ausstrahlung bestimmt wesentlich Ihren Erfolg im Leben.


Gestalten Sie bewusst Ihre Ausstrahlung




[image: ]


© Cartoon Erik Liebermann





Denkzettel: Ausstrahlung gestalten




	Der Einstieg orientiert die Wahrnehmung


	Der Abschluss prägt die Erinnerung


	Bei Start und Landung angeschnallt


	Sie sind so jung, wie Ihre Ausstrahlung


	Wenn Sie Selbstvertrauen ausstrahlen, trauen auch andere Ihnen etwas zu


	Ihr Ausstrahlung hängt wesentlich davon ab, was Sie über sich selbst denken


	Gelassenheit ist eine wichtige Komponente Ihrer Ausstrahlung


	Lächeln macht Sie attraktiv







Authentizität gestalten


Können Sie sich wirklich authentisch verhalten?


Authentisch sein bedeutet, sein Verhalten an der eigenen Persönlichkeit, zu orientieren. Unser Verhalten wird dabei wesentlich von unseren eigenen Bedürfnissen und den Ansprüchen an uns selbst gesteuert.


Vielen Menschen ist nicht bewusst, dass Sie selbst zur Entwicklung Ihrer Persönlichkeit wenig beigetragen haben. So sind z.B. ihre Bedürfnisse - wie Familie haben, Freunde haben, Anerkennung bekommen usw.- in ihrer frühen Kindheit durch Vererbung und die Prägung in der Familie für Sie unbewusst entstanden.


Ähnlich ist es mit den Ansprüchen an sich selbst; z.B. treu sein, ehrlich sein, anderen helfen usw. Diese werden in der späteren Kindheit durch die Sozialisation durch die Eltern, die Schulen, die Gesellschaft usw. ohne bewusstes Zutun der Betroffenen entwickelt.


Menschen, die nie bewusst die Entwicklung Ihrer eigenen Persönlichkeit reflektiert und eigenverantwortlich geändert haben, können letztlich wichtige Ausprägungen Ihrer Persönlichkeit gar nicht selbst verantworten. Die Ausprägung ihrer Persönlichkeit ist lediglich ein Produkt ihrer Herkunft und ihres sozialen Umfeldes.


Wenn Sie Ihr Verhalten dann an diesem unbewusst übernommenen Wertsystem (= Bedürfnisse und Ansprüche) orientieren, ist das zwar authentisch, aber es ist letztlich nur eine verliehene Persönlichkeit, die Sie authentisch vertreten. Sie sind letztlich nur Systemagent Ihrer gesellschaftlichen Provenienz und Passung.


Entscheidend ist nicht, was Ihre Erziehung aus Ihnen gemacht hat. Entscheidend ist, ob Sie bereit sind, das, was sich durch Ihre Sozialisation bei Ihnen manifestiert hat, zu reflektieren und falls sinnvoll, verantwortet zu ändern.


Wie können Sie Ihre eigene authentische Persönlichkeit entwickeln?


Ihre Bedürfnisse dienen dazu, Ihr physisches, psychisches und soziales Überleben zu garantieren. Reflektieren Sie systematisch Ihre eigenen Bedürfnisse und überlegen Sie, wie sinnvoll sie aus Ihrer eigenen Sicht sind.


Einige Beispiele für die Reflektion von Bedürfnissen:




	Wenn Sie Selbstwertgefühl haben, brauchen Sie keine Anerkennung.


	Stärken Sie Ihr Selbstwertgefühl (z.B. durch tägliche Erfolgs- oder Mut-Analysen) und Sie können sich viel Aufwand sparen, den Sie treiben müssen, um von Anderen Anerkennung zu bekommen.


	Gute Freunde sind wichtig für Ihre Persönlichkeitsentwicklung.


	Pflegen Sie bewusst Ihre Freundschaften mit Menschen, die kritisch sind, eine andere Meinung haben als Sie selbst und die Ihnen offenes Feedback geben. Sie sind die besten Sparringspartner für Ihre eigene Persönlichkeitsentwicklung.





Konzentrieren Sie sich auf das Wichtige


Perfektionismus konzentriert sich auf das Unwichtige. Es macht keinen Sinn, etwas schöner, besser oder genauer zu machen als notwendig. Ein Ergebnis muss nicht so gut wie möglich, sondern gut genug sein.


Gelassenheit schafft Würde


Um gelassen reagieren zu können ist es wichtig, dass Sie Ihr Selbstwertgefühl stärken (z.B. durch ein Erfolgs- und/ oder Mut-Tagebuch). Nach einer ungeeigneten Spontanreaktion können Sie internalisieren, dass Sie bei nächster Gelegenheit überlegter reagieren.


Misstrauen, Arroganz, Eitelkeit, Eifersucht, Neid, Geiz, Eitelkeit, Bosheit, Nörgeln, autoritäres Verhalten usw., stellen Kompensationen von reduziertem Selbstwertgefühl dar.


Verzichten Sie einfach auf solche Komponenten Ihrer Persönlichkeit


Ihre Ansprüche an sich selbst - auch bürgerliche Tugenden genannt - dienen dazu, Ihre Passung in die Gesellschaft zu erreichen. Überlegen Sie auch hier, welche Auswirkungen die einzelnen Tugenden haben.


Einige Beispiele für die Reflektionen von Ansprüchen:


Hilfe zur Selbsthilfe


Wenn Sie Menschen helfen, machen Sie diese hilflos. Es ist in der Regel besser, Hilfe zur Selbsthilfe zu leisten, damit der Betroffene sich weiterentwickeln kann.


Höflichkeit schafft soziale Distanz


Soziale Nähe bekommen Sie, wenn Sie auf Selbstdarstellung verzichten und sich dafür für Ihre Partner, Kollegen usw. wirklich interessieren.


Mitleid schadet Ihnen und dem Betroffenen


Wenn Sie jemand, der eine schwierige Situation erlebt, Mitleid spenden, verstärkt sich bei ihm der Eindruck, dass es ihm wirklich schlecht geht und er wird weniger bereit sein, aktiv zu werden, um aus der Situation herauszukommen. Für Sie heisst es, dass noch andere kommen werden und Sie zum Mülleimer für alle Leidenden werden. Stattdessen ist es besser, im Sinne von "Hilfe zur Selbsthilfe" den Betroffen anzuregen, sein Problem selbst aktiv anzugehen


Erziehung braucht Ziele


Viele Eltern geben sich sehr viel Mühe, ihren Kindern viel Zeit zu schenken, viele Aktivitäten anzubieten, ihnen ein angenehmes, abwechslungsreiches Leben zu bieten usw.


Wichtig ist, dass Sie sich überlegen, welche Persönlichkeitsmerkmale ihr Kind einmal haben soll; z.B. eigenverantwortlich, konfliktfähig, selbstständig, konstruktiv kritisch usw. und dass Sie diese Komponenten bewusst in Ihre Aktivitäten einplanen.


Vorbilder müssen von morgen sein


Viele Erwachsene leben das vor, was sie selbst erfolgreich gemacht hat. Junge Menschen brauchen ganz andere Eigenschaften für ihren Erfolg. Es ist wichtig das vorzuleben, was in Zukunft erfolgreich macht.


Alle Komponenten Ihrer Bedürfnisse und Ihres eigenen Anspruchs, die Sie reflektiert haben, verlagern Sie in den eigenverantwortlichen Bereich Ihrer Persönlichkeit, und das gibt Ihnen die Möglichkeit, Ihr Handeln daran zu orientieren.


Erst wenn Sie Ihr Wertsystem und damit Ihre Persönlichkeit eigenverantwortlich gestaltet haben, können Sie authentisch handeln.


(Weitere Ansprüche und Bedürfnisse, die Sie auf ihre Inhalte überprüfen können, finden Sie im Aufsatz "Persönlichkeit".)


Nur mit einer eigenen Persönlichkeit


können Sie authentisch sein
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Denkzettel: Authentizität gestalten




	Ihre Erziehung prägt Ihr Verhalten


	Ein eigenes Wertsystem lässt Sie verantwortlich handeln


	Authentisch sein heißt, sein Wertsystem selbst zu gestalten


	Ihr eigenes Wertsystem schafft Ihre Persönlichkeit


	Ersetzen Sie Höflichkeit durch Wertschätzung


	Nicht reflektierte Einstellungen sind Ihre Tyrannen


	Nur mit einer eigenen Ethik können Sie authentisch sein


	Schwache brauchen Anerkennung - Starke suchen Kritik


	Verlassen Sie die Ruinen Ihrer Erziehung und gestalten Sie Ihre Persönlichkeit selbst







Beziehungen gestalten


Gestalten Sie Ihre langfristigen Beziehungen verantwortet


Verliebtsein entsteht durch eine Hormonschüttung, die Menschen passiert und der wir ausgeliefert sind. Die Wirkung dieser Hormone lässt nach einiger Zeit nach und wir müssen entscheiden ob wir aus dem Verliebtsein eine verantwortet gestaltete Beziehung machen wollen.


Nur partnerschaftliche Beziehungen gewährleisten, dass beide Partner in der Beziehung zufrieden sind und ein erfülltes Leben führen können.


Eine partnerschaftliche Beziehung setzt voraus, dass beide Partner soweit möglich, eigenständig sind, sich gleichwertig fühlen und auch ohne den anderen leben könnten. Unabhängig davon suchen beide Partner bewusst eine sinnvolle Menge von gemeinsamen Zielen, Interessen usw., um neben dem eigenständigen, individuellen Leben das gemeinsame Leben verantwortet gestalten zu können.


Sowohl die individuellen als auch die gemeinsamen Lebensinhalte sollten regelmäßig überdacht und bewusst geändert werden, um die Lebendigkeit der Beziehung zu erhalten.


Beim Ungleichgewicht der Persönlichkeiten der beiden Partner entstehen symbiotische Beziehungen. Symbiotische Beziehungen sind in der Regel nicht geeignet zu gewährleisten, dass die Beziehung bzw. die einzelnen Partner sich biophil weiterentwickeln.


Viele suchen den Partner, der zu ihnen passt oder den Sie lieben können. Wenn sich dann ein Partner nicht so verhält, wie wir es von ihm erwarten, sind wir enttäuscht – häufig versuchen wir dann, ihn zu verändern oder hoffen, dass wir schon mit ihm zurechtkommen werden.


Selbst der richtige Partner für den anderen zu sein, ist wichtiger, als den richtigen Partner zu finden.


Machen Sie sich bewusst, dass Sie nur sich ändern können, nicht den Partner,


Wenn Sie sich fragen:




	Was kann ich tun, dass mein Partner mit mir zufrieden ist


	Wie muss ich mich ändern, dass unsere Beziehung besser wird usw.





haben Sie eine große Chance, eine erfüllte Beziehung zu gestalten.


Eine partnerschaftliche Beziehung entsteht dadurch, dass zwei autonome Menschen Gemeinsamkeiten suchen, um ihr Zusammenleben bewusst zu gestalten. Die Verliebtheit und die sexuelle Attraktivität des Partners tragen eine Beziehung nur relativ kurz.


Anschließend muss dieser emotionale Sturm in eine bewusst gestaltete Partnerliebe umgewandelt werden.


Dies kann geschehen durch:




	Gemeinsame Ziele / Interessen


	Gemeinsame Rituale


	Interesse am Partner


	Gemeinsame Freunde


	Gegenseitige Loyalität


	Konstruktiver Umgang mit Konflikten


	Partnercoaching


	Sozial verträgliches Verhalten





Gemeinsame Ziele / Interessen


Neben den je eigenen Zielen der Partner, die für ihre Autonomie wichtig sind, müssen die beiden gemeinsame Ziele / Interessen finden bzw. erarbeiten, die die beiden verbinden und wesentlich zur Stabilität der Beziehung beitragen.


Beispiele für solche gemeinsamen Ziele sind:


Gemeinsam




	Kinder großziehen


	ein Haus bauen


	einen Garten gestalten


	gemeinsam etwas sammeln


	ein soziales Engagement eingehen


	usw. usw.





Gemeinsame Rituale


Rituale geben Beziehungen Sicherheit und führen zu förderlichen Gewohnheiten:


Zum Beispiel:




	Informieren Sie sich morgens gegenseitig mindestens über 1 Punkt Ihres Tagesprogramms!


	Erzählen Sie am Abend primär Positives von Ihren Tageserlebnissen!


	Erzählen Sie irgendetwas, was Sie an dem Tag gelernt haben!


	Führen Sie jeden Abend ein ca. 30-minütiges entspannendes Gespräch!


	Erinnern Sie sich regelmäßig an schöne Erlebnisse aus Ihrer gemeinsamen Zeit!


	Pflegen Sie jeden Tag mindestens 5 Minuten Körperkontakt!


	Wenn Ihr Partner sich über etwas beklagt, suchen Sie unmittelbar nach Lösungen!


	usw.





Interesse am Partner


Interesse meint, das Sie sich in den Partner hineindenken und hineinfühlen, das meint dass Sie sich vergewissern, was Ihm wichtig ist, was ihm Spaß macht usw.


Zum Beispiel:




	Wer sind seine besten Freunde?


	
Welche Musik, Musikgruppe, welchen Komponisten mag er gerne?


	Welchen Film, Schauspieler mag er gerne?


	Welche Art von Urlaub mag er gerne?


	Was war gestern für ihn sehr wichtig?


	Welches Tier, welche Pflanze liebt er?


	Welche Ziele, Visionen, Träume hat er?


	Was kann, weiß er besonders gut?


	Worauf ist er besonders stolz?


	Was macht ihn sexuell an?


	Was isst, trinkt er besonders gerne?


	Welche Praktiken, Tageszeit mag er beim Sex am liebsten?


	Was macht ihm Angst?


	usw., usw.





Jedes dieser Themen bietet Ihnen dann die Möglichkeit z.B. beim Fernsehen, beim Stadtbummel, bei einer Veranstaltung, mit Ihrem Partner positiven Kontakt aufzunehmen.


Gemeinsame Freunde


In eine Beziehung bringt in der Regel jeder seine Freunde mit – behalten Sie diese! (Es ist wichtig, dass jeder auch seine eigenen Freunde hat.)


Ein Teil der „eingebrachten“ Freunde kann häufig zu gemeinsamen Freunden werden.


Darüber hinaus: bauen Sie sich ein Netzwerk von gemeinsamen biophilen Freunden auf! Biophil sind Menschen mit einer lebensbejahenden Grundeinstellung, mit denen es schön ist, einen Abend oder auch einen Urlaub zu verbringen, und mit denen es bereichernd ist, sich auszutauschen.


Suchen Sie Freunde aus, die andere Meinungen, Ansichten, Einstellungen usw. haben, das hält Sie selbst und Ihre Beziehung lebendig.


Erweitern Sie Ihren Freundeskreis um Menschen, die aus anderen Kulturen oder ideologischen Richtungen kommen.


Gegenseitige Loyalität


Partner müssen sich in der Außenwirkung aufeinander verlassen können. Sie müssen sicher sein, dass ihnen ihr Partner nicht in den Rücken fällt.


Wenn Sie den Eindruck haben, dass der Bericht Ihres Partners über ein gemeinsames Erlebnis nicht richtig ist, verzichten Sie auf eine Korrektur! Machen Sie sich bewusst, dass das nicht bedeuten muss, dass er lügt-es ist. Viel wahrscheinlicher ist, dass er diese Situation einfach anders wahrgenommen oder im Gedächtnis hat.


Oder, wenn Ihr Partner mit jemand Ärger hat und Sie sind anderer Meinung, unterstützen Sie Ihn trotzdem! usw.


In einer Beziehung darf es nicht darum gehen, was richtig, wahr oder real ist, sondern nur darum, welche Beziehung Ihnen wichtiger ist – die zum eigenen Partner oder die zu einem Dritten.


Konstruktiver Umgang mit Konflikten


Konflikte sind in einer Beziehung sinnvoll und nützlich.


Die Vermeidung unnötiger Konflikte und die Bewältigung notwendiger und sinnvoller Konflikte mit minimalem emotionalem Aufwand sind eine der wichtigsten Garanten für eine langfristige positive Beziehung.


Wichtige Grundgedanken sind:




	Den emotionalen Aufwand minimieren


	Notwendige Konflikte nach dem Win-Win-Prinzip endgültig bewältigen


	Aggressionen vermeiden


	Personale Verletzungen vermeiden





Um Konflikte konstruktiv zu bewältigen, ist es hilfreich, sich in die Wirklichkeit des Partners zu versetzen. Nach dem Motto: Es gibt meine Wirklichkeit, die Wirklichkeit meines Partners und die tatsächliche Wirklichkeit (d.h. die Realität).


Konfliktgespräche


Bei Konfliktgesprächen - das bedeutet, dass unterschiedliche Wertsysteme kollidieren - geht es darum zu erkennen, wo der Partner einen ihm unbewussten Beweggrund hat, dem er ausgeliefert ist, d.h. wo er eine andere Wirklichkeit erlebt als Sie selbst.


Folgende Vorgehensweise bietet die Chance für ein Streitgespräch ohne Eskalation:


Partner A: Ich versuche darzustellen, warum das, was ich getan habe, Dich so sehr geärgert bzw. verletzt hat.


Sie sprechen so lange, bis der Partner uneingeschränkt „ja“ sagt.


Partner A: Versuch Du jetzt bitte darzustellen, warum Du glaubst, dass mir das so wichtig war, was ich getan habe!


Sie bestätigen erst, wenn Ihr Partner Ihr Konfliktpotenzial getroffen hat.


Diese Vorgehensweise können Sie Punkt für Punkt iterativ so fortsetzen.


Bei der Konfliktbewältigung gibt es nur Entscheidung da, Kompromisse nicht lange halten.


Problemgespräche


Bei Problemgesprächen kollidieren unterschiedliche Interpretation desselben Sachverhalts.


In der Regel können Sie sich bei einem Problem auf einen Kompromiss einigen.


Folgende Vorgehensweise bietet die Chance für einen tragfähigen Kompromiss:




	
Vermeiden Sie Wertungen, d.h. verwenden Sie in dem Gespräch ZDF (Zahlen, Daten, Fakten)


	Wenn Ihr Partner Wertungen verwendet, hinterfragen Sie so lange, bis Sie ZDF haben!
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