
A 7 • Krise und Wandel

Wenn es so richtig kriselt, woran denke ich, 
dass es sich dennoch lohnt, wenn wir/wenn ich 
es noch einmal ernsthaft versuche, an den kriti-
schen Themen zu arbeiten? 
Was ist für mich das Wichtigste, das ich erhalten 
und schützen möchte?



B 1 • Kommunikation und Streiten

Was wünsche ich mir eigentlich? 
Kann ich meine Klage zu einem Wunsch 
umwandeln?
Kann ich die empfundene Klage meines 
Partners auch in einen Wunsch umwan-
deln (Was vermute ich?)?



B 2 • Kommunikation und Streiten

Ich möchte Dir einen inneren Ablauf 
von mir erklären: Wenn ich enttäuscht 
bin, darüber dass … dann steckt dahin-
ter meine frustrierte Erwartung, dass … 
und dahinter mein unerfülltes Bedürf-
nis nach …



B 3 • Kommunikation und Streiten

Beschreibe, wie es Dir geht mit Deinem 
Partner. Gehe in der Zeit nach dem Zu-
hören zunächst ganz bewusst nur dar-
auf ein, was Du vom Anderen verstan-
den hast, höre damit erst auf, wenn Du 
von ihm/ihr eine Bestätigung für das 
Verstandenhaben bekommen hast.


