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WILLKOMMEN

Vielen Dank, dass du dir die Zeit nimmst, dich auf diese wertvolle Methode
einzulassen. Es erfordert Mut und Offenheit, sich selbst und anderen auf so
ehrliche und wahrhaftige Weise zu begegnen. Dieser Prozess bietet dir die
Méglichkeit, tiefere Verbindungen aufzubauen, Klarheit zu gewinnen und
Heilung zu erfahren — sowohl in dir selbst als auch in deinen Beziehungen. Zum
Beispiel erzahlte eine Person, wie sie durch diese Methode lernte, ihre
Unsicherheiten offener anzusprechen. "lch habe oft den Gedanken, nicht
genug zu sein," teilte sie mit. Diese Ehrlichkeit fUhrte dazu, dass ihr Partner
sagte: "lch wusste nicht, dass du so fuhlst, aber es erklart vieles." Dadurch
entstand ein Raum fur Verstandnis und gegenseitige Unterstutzung.

Wir laden dich herzlich ein, diesen Weg mit Neugier und Vertrauen zu gehen.
Sei geduldig mit dir selbst und nimm dir regelmaliig Zeit, die Prinzipien und
Ubungen des Wahrhaftig Seins anzuwenden. Du wirst erleben, wie sich Schritt
fUr Schritt positive Veranderungen einstellen: Missverstandnisse werden
abgebaut, Nahe entsteht, und eine Leichtigkeit breitet sich in deinem Leben
und deinen Beziehungen aus.

Es ist normal, dass Widerstande oder Herausforderungen auftreten, doch
gerade darin liegt das Potenzial fur Wachstum. Indem du dich dem Prozess
offnest, legst du den Grundstein fur eine tiefere Verbindung zu dir selbst und
anderen.

Vielen Dank, dass du diesen Weg wahlst. Wir winschen dir eine transformative
und bereichernde Erfahrung.
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WIE ERFAHRST DU DEN
GROSSTEN NUTZEN?

In Verbindung mit den von uns zur Verfugung gestellten Video-
Lektionen, die als Aufzeichnungen auf unserem Online-Campus
abrufbar sind, erhaltst du einen umfassenden Einblick in die Methode
des wahrhaftigen Mitteilens.

Wir empfehlen dir, das Ubungsbuch und die Video-Lektionen
zunachst in vollem Umfang durchzuarbeiten, um mit der Methode
vertraut zu werden. Sorge bei anschlieBender Anwendung dafur,
dass du dich dabei in einem geschutzten, sicheren und vertrauten
Rahmen befindest. Es geht weniger darum, alles sofort perfekt
umzusetzen — vielmehr ist die regelmaiige Ubung der Schlissel zum
Erfolg.

WWW.CAMPUS.BEZIEHUNGSWOHLSTAND.COM
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KAPITEL 1

Das wahrhaftige Mitteilen ist eine Methode, die darauf abzielt, die
Kommunikation ZWischen Menschen, insbesondere in
Paarbeziehungen, zu verbessern. Mit dem Konzept des "Wahrhaftig
Sein" wird ein Zustand angestrebt, in dem beide Partner in ihrer
Echtheit und Authentizitat miteinander in Verbindung treten. Sie
begegnen sich im Hier und Jetzt mit ihren wahren Gefuhlen und

Gedanken.

Dieser Ansatz schafft Raum fur Heilung und Wachstum durch
ehrliche, wertfreie Kommunikation. Dabei geht es darum, ohne
Bewertung zuzuhdren und das Mitgeteilte nicht zu interpretieren
oder zu kommentieren.

Zum Beispiel: Ein Partner teilt seine Unsicherheit mit, indem er sagt:
“Mein Kopf denkt, keine Lust auf ein Gesprach zu haben”. "Da ist das
Gefuhl von Unsicherheit, wenn wir Uber dieses Thema sprechen," “Im
Korper ist Anspannung wahrzunehmen” und der andere hort
aufmerksam zu, zeigt Verstandnis durch nonverbale Signale wie
Nicken und reagiert nicht mit Kommentaren oder
Loésungsvorschlagen. Dies schafft eine wertfreie Atmosphare, in der
sich der Mitteilende sicher und akzeptiert fuhlen kann. Dies schafft
Vertrauen und ermutigt beide, authentisch zu sein.
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Das schafft einen Raum, in dem sich der Mitteilende sicher und
gehort fuhlen kann. Beide Partner schaffen gemeinsam eine
Atmosphare, in der alles, was geaul3ert wird, akzeptiert und
respektiert wird, ohne dass es als Kritik oder Angriff verstanden wird.

Heilung und Wachstum entstehen, wenn Partner ihre inneren
Prozesse — Gedanken, Gefuhle und Empfindungen - offen und ohne
Bewertung mitteilen. Der Fokus liegt darauf, sich selbst wahrhaftig
ZUu zeigen und dem anderen Raum zu geben, ohne Erwartungen
oder Vorwurfe.
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WIRKUNGSWEISE & ZIELSETZUNG

Ein zentraler Bestandteil der Methode ist die Regulierung des
Nervensystems.

Durch das wahrhaftige Mitteilen und das "Wahrhaftig Sein" kénnen
Stressreaktionen wie AnNgriff, Verteidigung oder Ruckzug abgebaut
werden. Zum Beispiel kdnnte ein Partner in einer angespannten Situation
sagen: "lch merke, da ist gerade der Gedanke, ich muss mich verteidigen.
Da ist das Gefuhl nicht verstanden zu werden" Der andere Partner kdnnte
darauf bewusst mit stillem Zuhdren reagieren, was dem sprechenden
Partner hilft, sich zu regulieren und die Spannung zu reduzieren.

So entsteht ein sicherer Raum, der es beiden ermaoglicht, die Emotionen
ZUu benennen und die Situation gemeinsam zu entspannen. Dies
geschieht unter anderem durch die Aktivierung des Vagusnervs, was zur
Entspannung fuhrt und eine positive Neuausrichtung des eigenen
Erlebens ermodglicht. Praktisch unterstutzt werden kann dies
beispielsweise durch bewusstes tiefes Atmen: Ein langsames Einatmen
durch die Nase, kurzes Halten des Atems und ein langeres Ausatmen
durch den Mund helfen, das Nervensystem zu beruhigen und Stress
abzubauen. Dies schafft eine Grundlage fur eine entspannte und offene
Kommunikation.

In Beziehungen kann dies besonders hilfreich sein, da es Stressreaktionen
wie Kampf, Flucht oder Erstarren reduziert und dadurch Raum fur
Verstandnis, Nahe und eine offene Kommunikation schafft.

Zum Beispiel:

In einer Situation, in der ein Partner sich durch einen Konflikt zuruckzieht,
konnte der andere innehalten, tief durchatmen und sagen: "lch merke,
dass ich traurig fuihle und mein Kopf denkt: Du hast dich von mir
distanziert."
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Der zurUckziehende Partner kdonnte darauf reagieren, indem er die
Aussage annimmt und sagt:

»In meinem Kopf ist der Gedanke: Es ist nicht meine Absicht, dich
traurig zu machen.
Da ist ein Gefuhl von: Traurigkeit und Uberforderung.*

Auf diese Weise entsteht ein Raum, in dem beide Partner ihre
Empfindungen teilen kénnen, ohne dass der Konflikt eskaliert.

Diese bewusste Benennung der eigenen Gefuhle kann die emotionale
Dramatik des Ruckzugs entscharfen und signalisiert Offenheit fur ein
entspanntes Gesprach. Der Partner, der sich zuruckzieht, spurt dadurch
weniger Druck und hat die Méglichkeit, ebenfalls zu reflektieren.

Die Methode hilft dabei:

¢ Emotionale Wunden zu erkennen und gemeinsam zu heilen, z. B.
indem ein Partner nach einem Streit sagt:
»lch merke, dass ich traurig bin, weil ich mich unverstanden fuhle.”
Dieses ehrliche Mitteilen schafft die Moglichkeit, die Verletzungen des
anderen wahrzunehmen und gemeinsam Losungen zu entwickeln.
Den Kreislauf von Vorwurfen und Rechtfertigungen zu durchbrechen.
Eine neue Ebene der Intimitat und des Vertrauens aufzubauen.
Angste zu reduzieren und eine entspanntere Haltung im Umgang
miteinander zu entwickeln.

Mit dem wahrhaftigen Mitteilen gehen wir noch einen Schritt weiter und
wurden es folgendermafen ausdrucken:

»Mein Kopf denkt: Du hast mich nicht verstanden.
Da ist ein Gefuhl von: Traurigkeit.
Im Korper ist: Anspannung wahrnehmbar.“

Die Essenz des wahrhaftigen Mitteilens:

¢ Keine Identifikation mit Gedanken und Gefuhlen.
e Freiheit von Projektionen.
e Das Nervensystem kann sich regulieren bzw. bleibt in Balance.
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AUSBLICK AUF DAS ERGEBNIS:

Paare, die diese Methode anwenden, erleben haufig eine Transformation
ihrer Beziehung: Missverstandnisse werden abgebaut, Konflikte fuhlen
sich weniger belastend an, und es entsteht ein Gefuhl von Leichtigkeit
und gegenseitiger Unterstutzung.

Ein Beispiel: Ein Paar erkannte durch das wahrhaftige Mitteilen, dass
viele ihrer Missverstandnisse auf unausgesprochenen Erwartungen
beruhten.

In einem Fall hatte ein Partner haufig Entscheidungen allein getroffen,
weil er dachte, er musse stark und unabhangig sein. Der andere Partner
fUhlte sich dadurch ausgeschlossen und unverstanden. Erst durch das
wahrhaftige Mitteilen — in dem der eine Partner seine Unsicherheiten und
die andere Partnerin ihre Geflhle von Isolation ausdrlckte - wurde
ihnen bewusst, dass sie beide dasselbe wollten: mehr Zusammenarbeit
und Nahe.

Diese Erkenntnis fuhrte dazu, dass sie kunftig bewusster miteinander
kommunizierten und Entscheidungen gemeinsam trafen.

Nachdem einer der beiden Partner sagte:

“Das ist das Gefuihl von: Frustration.
Da ist der Gedanke, Ich muss alle Entscheidungen allein treffen.“

..und in dieser Form weitere Gedankenschichten mitteilte, konnte der
andere Partner darauf reagieren:

»Mein Kopf denkt, dass das nicht stimmt.
Da ist das Gefiihl von Ungerechtigkeit.
Im Koérper ist Unruhe wahrzunehmen.*

Durch das WeiterfUhren dieses Austauschs in tieferen
Gedankenschichten konnten sie sich gegenseitig besser verstehen.
Dieser ehrliche Austausch half ihnen nicht nur, Verbundenheit zu
schaffen, sondern vor allem, entspannt zu bleiben, zukunftig klarer zu
kommunizieren und das GefUhl von gegenseitiger UnterstUtzung zu
starken.

Viele Paare berichten, dass sie durch die Anhwendung dieser Methode
endlich offen Uber ihre Gefiihle sprechen konnten, ohne dass es zu
Vorwurfen oder Abwehrmechanismen kam.
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Ein Beispiel:

Nach einem langen Arbeitstag fUhlte sich ein Partner oft frustriert und
erschopft, was sich in gereiztem Verhalten zeigte. Durch das wahrhaftige
Mitteilen konnte er dies offen ausdrUcken:

»Ich merke, da ist das Gefliihl von Genervtheit.

Da ist der Gedanke: /Ich bin mude und will meine Ruhe.

Da ist das Gefiihl von Ohnmacht.

Mein Kopf denkt: ich kann nichts tun, wenn du etwas von mir willst.
Da ist das Gefluihl von Traurigkeit.

Mein Kopf denkt: /Ich mdchte nicht, dass du das persénlich nimmst.“

Der andere Partner konnte dadurch besser darauf reagieren. Gemeinsam
entwickelten sie ein Ritual, um in solchen Momenten innezuhalten und
eine Pause einzulegen, bevor ein Gesprach eskalierte.

Diese bewusste Struktur fuhrte dazu, dass sie kunftig offene Gesprache
fuhrten, Missverstandnisse abbauten und einfuhlsamer miteinander
umgingen. Sie klarten nicht nur ihre Konflikte, sondern erreichten auch
eine neue Ebene von Vertrauen und Intimitat.

Die Kraft des Wahrhaftigen Seins

Durch das Wahrhaftig-Sein entsteht eine tiefe emotionale Verbindung,
die nicht nur die Beziehung starkt, sondern auch die persdnliche
Weiterentwicklung beider Partner fordert.

Zum Beispiel kbnnte sich daraus folgendes Gesprach entwickeln:

Ein Partner: ,Ich merke, dass ich mich oft unsicher fGhle, wenn wir
schwierige Themen besprechen.”

Der andere Partner hort offen zu und antwortet: ,Danke, dass du das
mit mir teilst. Ich habe das nicht bemerkt, aber ich mochte, dass du dich
sicher fuhlst.”

Solche GCesprache schaffen Vertrauen und fordern gegenseitiges
Wachstum.




WAS WUNSCHT DU DIR?

Angenommen du uUbst dich regelmaf3ig in der Anwendung des
wahrhaftigen Mitteilens und du erfahrst die positiven Wirkungen fur
dich und deine Beziehung, was ware das Beste was passieren

konnte? Schreibe drei Wunsche auf die du dir fur dich und deine
Beziehung wunschst.

%zzfz%
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Das wahrhaftige Mitteilen ist eine wertvolle Praxis, besonders in
Paarbeziehungen, um Konflikte zu deeskalieren, Missverstandnisse
aufzulésen und eine tiefere Verbindung zu schaffen.

Ein Beispiel: Wahrend eines Streits kdnnte ein Partnher innehalten
und nach der Methode des wahrhaftigen Mitteilens sagen:

»Ich merke, da taucht das Gefuhl von Wut auf.
Da ist der Gedanke: /ch werde nicht gehort.”

Der andere Partner kénnte daraufhin in der gleichen Struktur
antworten. So kann sich die aufbauende Dynamik auflésen, die sonst
zu einer Eskalation fuhren wurde.

Diese Musterunterbrechung durch das wahrhaftige Mitteilen hilft,
die Spannung zu reduzieren und eine Grundlage fir gegenseitiges
Verstandnis zu schaffen.

Sollte es doch zu einer Eskalation gekommen sein, kann die Methode
anschlieBend genutzt werden, um nach einem Streit beidseitig

Gefuhle und Gedanken zu teilen, ohne sich gegenseitig zu
beschuldigen.

Bewusstheit in der Kommunikation

Diese Struktur fuhrt zu mehr Bewusstheit in der Kommunikation.
Zum Beispiel kbnnte eine Person sagen:

»Ich spure Traurigkeit, weil ich das Gefihl habe, nicht gehort
worden zu sein.“

Der andere Partner konnte darauf mit etwas wie folgendem
reagieren:

,Danke, dass du das mit mir teilst.

Ich merke, dass ich oft auf Rickzug gehe, wenn ich mich selbst
unsicher fuhle.“

Dadurch entsteht ein Raum, in dem Verletzungen geheilt und neue
Perspektiven gewonnen werden kdnnen - oder sie erst gar nicht
entstehen.

Das wahrhaftige Mitteilen bietet einen geschutzten Rahmen, in dem
beide Partner ehrlich und ohne Angst vor Bewertung ihre inneren
Prozesse teilen kbnnen.
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Das wahrhaftige Mitteilen kann in vielen Situationen eine wertvolle
UnterstUtzung sein. Hier sind einige Momente, in denen es
besonders hilfreich wirkt — und wie es den Austausch vertieft:

1. Nach einem Streit
Das wahrhaftige Mitteilen hilft, unausgesprochene Gefuhle und
Verletzungen zu benennen. Zum Beispiel kbnnte ein Partner sagen:

»,Da ist das Gefuihl von Traurigkeit.
In meinem Kopf ist der Gedanke: Ich wurde nicht gehdrt.”

Diese Offenheit schafft Raum fur Verstandnis und Versohnung.
2. In Phasen von Distanz oder Entfremdung

A
M|

Wenn die Nahe verloren gegangen ist, ermdglicht das Mitteilen,
wieder eine emotionale Brucke zu schlagen. Ein Partner kdénnte
sagen:

,Da ist das Gefiihl von Einsamkeit.
Und mein Kopf fragt sich: Warum, wenn wir doch im gleichen
Raum sind?“

Solche Aussagen laden zu einem ehrlichen Dialog ein und helfen,
wieder Verbindung herzustellen.

3. Bei wiederkehrenden Konflikten

Das wahrhaftige Mitteilen hilft, Muster hinter Konflikten zu erkennen.
Zum Beispiel:

,Da taucht das Gefihl von Wut auf, wahrend mein Kopf denkt:
Meine Meinung zdahlt nicht.”

Diese Art des Ausdrucks ermaoglicht ein tieferes Verstandnis fur die
Dynamik, die zu wiederkehrenden Auseinandersetzungen fuhrt.




KAPITEL 2

W DAS WAH
I
I

RHAFTIGE
ONDERS
IST

A
M| LEN BES
HILFREICH

4. In stressigen Lebensphasen

AuBere Belastungen kdnnen die Kommunikation erschweren. Das
wahrhaftige Mitteilen hilft, Stress bewusst zu machen und
abzubauen. Zum Beispiel:

»Ich spire Druck im Koérper.

Da ist der Gedanke: Mein Job nimmt mich aktuell sehr ein.
Da ist das Gefuihl von Schuld.

Mein Kopf denkt: /ch werde dir nicht gerecht.

Da ist das Gefuihl, weniger prasent fir dich zu sein.*

Solche AuBerungen verhindern Missverstandnisse und schaffen
Raum fur Unterstutzung.

5. Fur den Aufbau von Vertrauen

Indem Partner ihre inneren Gedanken und Gefuhle teilen, entsteht
eine Atmosphare von Sicherheit und Offenheit. Zum Beispiel:

,Da ist das Gefilihl von Verletzlichkeit.
Da ist der Gedanke: /ch mdchte, dass du weiBt, wie wichtig mir
unsere Beziehung ist.“

Diese Ehrlichkeit fordert eine tiefere Verbindung und starkt das
gegenseitige Vertrauen.

Das wahrhaftige Mitteilen als kontinuierlicher Prozess

Das wahrhaftige Mitteilen ist nicht nur eine Methode, sondern ein
fortlaufender Prozess. Durch regelmafige Praxis fuhrt es zu mehr
Verstandnis, Intimitat und emotionaler Klarheit.

Um eine echte Transformation zu erreichen, sollte der Prozess
idealerweise wochentlich oder in regelmaBligen Abstanden gelbt
werden. Schon kurze, aber konstante Ubungsphasen konnen
spurbare Veranderungen bewirken.

Es erfordert Mut, sich ehrlich zu zeigen — doch gleichzeitig schenkt es
eine enorme Freiheit und Leichtigkeit.
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FUr den Prozess des wahrhaftigen Mitteilens ist eine klare und
bewusste innere Haltung entscheidend. Diese Haltung wird durch
bestimmte Vorannahmen und Einstellungen gepragt, die es
ermoglichen, sich selbst und dem anderen authentisch und offen zu
begegnen:

e Gemeinsame Heilung: Die Annahme, dass Heilung und das
Losen von gemeinsamem Leid nur im Miteinander und nicht
allein oder getrennt moglich sind. Zum Beispiel: Ein Paar, das
nach einem Streit beide verletzt ist, kann durch wahrhaftiges
Mitteilen erkennen, dass ihre Verletzungen miteinander
verbunden sind. Durch das Teilen von GefUhlen wie Traurigkeit
oder Enttauschung entsteht Verstandnis, und der
Heilungsprozess wird gemeinsam angestofen. Diese Haltung
starkt die Bereitschaft, sich ehrlich zu zeigen.

Vertrauen in den Prozess: Auch wenn Unsicherheiten oder
Widerstande auftauchen, darf das Vertrauen bestehen, dass das
wahrhaftige Mitteilen langfristig zu Verbindung und Klarheit
fuhrt.




KAPITEL 3

e Respekt und Mitgefihl: Die Bereitschaft, dem anderen mit
Respekt und Mitgefuhl zu begegnen, ohne zu urteilen oder zu
bewerten. Jeder bringt seine eigene Perspektive und innere
Wahrheit mit.

Selbstverantwortung: Die Erkenntnis, dass jeder fur seine
eigenen Gefuhle, Gedanken und Reaktionen verantwortlich ist.
Der andere ist nicht ,schuld” an dem, was in einem selbst vorgeht.

Mut zur Verletzlichkeit: Die Bereitschaft, sich mit den eigenen
Gefuhlen und Empfindungen zu zeigen, auch wenn es
unangenehm oder ungewohnt ist.

Diese Haltung schafft einen sicheren Raum, in dem das wahrhaftige
Mitteilen zu einer tiefgreifenden Erfahrung von Verbindung, Heilung

und personlichem Wachstum werden kann.
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Das wahrhaftige Mitteilen hilft dabei, Gedanken, Gefuhle,
Korperempfindungen, Unsicherheiten, Impulse und Bedirfnisse
bewusst auszudrucken. Hier sind einige Beispiele, wie es in verschiedenen
Bereichen angewendet werden kann:

GCedanken mitteilen:

1.,Da ist der Gedanke: /ch bin dir nicht wichtig genug, obwohl ich weif3,
dass das vielleicht nicht stimmt.*“

2.,Mir kommt der Gedanke: /ch mache immer alles falsch, wenn wir
streiten.”

Gefuhle benennen:

1."Ich splre eine Traurigkeit in meiner Brust, wenn mein Kopf denkt:
Du ziehst dich zuruck."

2."Ich fuhle Wut in mir, wahrend mein Kopf denkt: /ch werde nicht
gehort.”

Korperempfindungen wahrnehmen:

1."Ich spure ein Kribbeln in meinem Bauch, wenn wir Uber dieses
Thema sprechen."
2."Mein Brustkorb fuhlt sich eng an, wenn ich dir das erzahle."

Unsicherheiten ansprechen:

1."lch merke, dass ein Gefuhl von Unsicherheit auftaucht, wahrend mein
Kopf Uber die Reaktion hachdenkt, dir das zu sagen."

2."Da ist das Gefuhl von Lustlosigkeit, da mein Kopf denkt, mich
rechtfertigen zu mussen"

Impulse und Bedirfnisse duBBern:

1."lch habe den Impuls, mich zurickzuziehen, wenn wir uns streiten."
2."lch wunsche mir, dass wir uns fur dieses Gesprach mehr Zeit nehmen,
weil ich merke, dass mir das wichtig ist."
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PROZESSSTRUKTUR
WAHRHAFTIGE MIT

1. Vorbereitung
¢ Rahmen schaffen:

o Wahlt einen ruhigen und ungestorten Ort.
o Legt eine feste Zeit fur die Ubung fest (z. B. 10-15 Minuten pro
Person).

o Ziel ist nicht, Probleme zu lésen, sondern sich wahrhaftig
mitzuteilen und zuzuhodren.

e Einleitung:

o Macht euch bewusst, dass es hier um das Mitteilen eigener
GCefuhle, Gedanken und Empfindungen geht - ohne
Erwartungen, Vorwurfe oder Bewertungen.
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PROZESSSTRUKTUR
WAHRHAFTIGE MIT

2. Ablauf des Mitteilens
e Person A teilt sich mit, Person B hort zu.

o Fokussierung auf den Kérper:

= Person A schlief3t fur einen Moment die Augen und spurt
in sich hinein.

= Achtet auf kérperliche Empfindungen (z. B. Anspannung,
Warme, Druck) und Gefuhle (z. B. Angst, Freude, Wut).

= Beschreibt diese wahrgenommenen Empfindungen und
Gefuhle in einfacher Sprache.

e Beispiel: ,Ich spure eine Enge in der Brust. Es fuhlt sich
wie Druck an. Gleichzeitig bin ich unsicher.”

o Gedanken duBern:
= Wenn Gedanken oder innere Dialoge auftauchen, benennt
Person A diese.
e Beispiel: ,Mein Kopf denkt gerade, dass ich nicht genug
bin. Dieser Gedanke |6st Unsicherheit in mir aus.”

o Impulse aussprechen:

= AuBert eventuelle Handlungsimpulse oder Wunsche, die

spontan auftreten.
e Beispiel: ,Ich habe den Impuls, mich zuruckzuziehen,
wenn ich diese Enge spure.”

o Kein Fokus auf den anderen:
= Der Fokus liegt vollstandig bei der eigenen Erfahrung.
= Keine Vorwdurfe, Kritik oder Interpretationen Uber die
andere Person.
e Falsch: ,Du machst mich wutend.”
e Richtig: ,lch spure Wut und Enge in meinem Korper.”
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PROZESSSTRUKTUR
WAHRHAFTIGE MIT

3. Zuhoren (Person B)

e Aktives Zuhédren:
o Person B hort aufmerksam und prasent zu, ohne zu
unterbrechen oder zu bewerten.
e Keine Reaktion:
o Kein Kommentieren, Nachfragen oder Trosten. Nur Zuhoren.
e Innere Haltung:
o Bleibt neugierig, offen und nicht urteilend.

4. Wechsel

e Nach der festgelegten Zeit wechselt ihr die Rollen.
o Jetzt teilt sich Person B mit, und Person A hort zu.

5. Abschluss

e Dankbarkeit ausdricken:
o Am Ende kénnt ihr euch gegenseitig fur das Mitteilen und
Zuhdéren danken.
= Beispiel: ,Danke, dass du zugehort hast.” — ,Danke, dass du
dich mitgeteilt hast.”
e Reflexion (optional):
o Wenn beide zustimmen, kann kurz reflektiert werden, wie sich
der Prozess angefuhlt hat.

Mit dieser Struktur wird ein Raum geschaffen, der Selbstverbindung
und gegenseitiges Verstehen fordert. Nimmm dir bewusst Zeit, diesen
Prozess selbst auszuprobieren. Du wirst erleben, wie das wahrhaftige
Mitteilen nicht nur Missverstandnisse klart, sondern auch eine tiefere
Verbindung schafft und deine Beziehung nachhaltig starkt. Eine
regelmafige Praxis kann dabei helfen, Vertrauen aufzubauen und
eure Beziehung auf eine neue Ebene zu bringen.







KOMMUNIKATIONSSTRUKTUR

Das wahrhaftige Mitteilen ist denkbar einfach — genauso einfach ist
auch die Anwendung.

Der Prozess besteht aus drei Grundschritten der Mitteilung:

1.Mein Kopf denkt...
2.Da ist ein Gefuhl...
3.Im Korper ist...

Die Grundlage

Unsere Gedanken formen unsere Realitat — oft ohne, dass wir es
bewusst merken. Meist identifizieren wir uns vollstandig mit ihnen.
Ein Beispiel: Der Gedanke ,Du sagst nie etwas." taucht auf. Wenn
dieser Gedanke ungepruft als wahr angenommen wird, entsteht
daraus eine Emotion - vielleicht Angst, Frustration oder Unsicherheit.

WWW.CAMPUS.BEZIEHUNGSWOHLSTAND.COM




KOMMUNIKATIONSSTRUKTUR

Diese Emotion beeinflusst unsere Haltung, unser Verhalten und
damit auch die Beziehung.

Wenn dieser Gedanke mit Angst verbunden ist, kann die Reaktion
darauf Ruckzug sein — ohne dass der Gedanke jemals hinterfragt oder
ausgesprochen wurde. Dies fuhrt unweigerlich zu Distanz und
emotionaler Trennung innerhalb der Beziehung.

Der Partner oder die Partnerin nimmt diese Distanz wahr und
interpretiert sie moglicherweise so: ,Sie geht mir aus dem Weg. Habe
ich etwas falsch gemacht?" — es entsteht ein Schuldgefuhl, das
wiederum zu einem Gefuhl von Ungerechtigkeit oder Wut fuhren
kann. Ein Muster von Angriff und Verteidigung kann sich daraus
entwickeln.

Mit der Anwendung des wahrhaftigen Mitteilens wurde diese
Dynamik vermieden oder aufgeldst. Eine wahrhaftige Mitteilung
konnte beispielsweise folgende Ebenen durchlaufen:

Die Ebenen des Mitteilens

1.Erste Ebene:

o In meinem Kopf ist der Gedanke: ,Du sagst nie etwas.“
o Da ist das Gefuhl von: Unsicherheit.
o Im Kérper ist: Anspannung wahrzunehmen.

WWW.CAMPUS.BEZIEHUNGSWOHLSTAND.COM
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2. Zweite Ebene:

o In meinem Kopf ist der Gedanke: ,/ch muss etwas tun.”
o Da ist das Gefuhl von: Hilflosigkeit.
o Im Korper ist der Impuls: wegzugehen.

3. Dritte Ebene:

o In meinem Kopf ist der Gedanke: ,/ch kann nicht gehen.”
o Da ist das Gefuhl von: Scham.
o Im Koérper nehme ich wahr: Starre.

Und so weiter...
Die Wirkung des wahrhaftigen Mitteilens

Wurde dieser innere Prozess ehrlich und offen mitgeteilt, kame es
nicht zu den oben beschriebenen negativen Projektionen.
Stattdessen kdénnte die  Erfahrung gemacht werden, dass
Kommunikation und Verstandnis maéglich sind.

Der ursprungliche Gedanke ,Du sagst nie etwas.“ wurde nicht mehr
als absolute Wahrheit behandelt, sondern als das, was er ist: ein
Gedanke. Wahrend des Mitteilens entspannt sich das Nervensystem
—und mit ihm die gesamte emotionale Lage.

Dadurch stellt sich ein Zustand von Verbundenheit ein — ganz ohne
Diskussionen oder endloses Grubeln Uber das ,,Problem®*.

Schritt fur Schritt entsteht so ein hdheres Bewusstsein fur die
eigenen Gedanken und Gefuhle, was sich unmittelbar positiv auf
Beziehungen und Kommunikation auswirkt. (Siehe Skala des
Bewusstseins).

WWW.CAMPUS.BEZIEHUNGSWOHLSTAND.COM
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Umgang mit unterdriickten Impulsen

Oft werden innere Impulse verdrangt, rationalisiert oder ,schon
geredet”, um Harmonie zu wahren. Doch unterdruckte Emotionen
zeigen sich fruher oder spater — sei es durch korperliche Reaktionen,
unbewusste Verhaltensweisen oder sogar ploétzliche emotionale
Ausbruche, wie Wutanfalle.

Hatte man den ursprunglichen Gedanken stattdessen bewusst
mitgeteilt — beispielsweise so:

,In meinem Kopf ist der Gedanke: Du sagst nie etwas.

Da ist das Gefuihl von: Unsicherheit.

Im Korper ist Anspannung wahrzunehmen.*

.. dann hatte sich die Dynamik der Situation sofort verandert. Statt
Missverstandnisse und Projektionen entstehen zu lassen, ware eine
ehrliche, offene Verbindung moglich gewesen.

Das wahrhaftige Mitteilen ist also eine einfache, aber kraftvolle
Methode, um bewusst mit Gedanken, Emotionen und kérperlichen
Empfindungen umzugehen — und Beziehungen nachhaltig zu
starken.

WWW.CAMPUS.BEZIEHUNGSWOHLSTAND.COM




KAPITEL 5

"FLOSKELN"

Gedanken beobachten - MEIN KOPF DENKT....

»lch beobachte in meinem Kopf den Gedanken ..”

,lch sehe, wie ein Gedanke auftaucht: ...”

»In Mmeinem Kopf erscheint der Gedanke: ..."

Mir fallt auf, dass der Gedanke auftaucht: ...”

,ES findet sich eine Idee in meinem Kopf wieder, die sagt:
,Es erscheint der Gedanke: ..."

,Da ist ein Gedanke, der lautet: ..."

.lch bemerke den Gedanken ... in meinem Kopf*

,Es taucht der Gedanke auf, dass ..."

,Mir fallt auf, dass der Geist den Gedanken ,.." produziert.”

Gefiihle wahrnehmen - DA IST EIN GEFUHL...

e Ich nehme ein Gefuhl von ... wahr.”
,Es entsteht ein Gefuhl von ... in mir.”
.lch nehme wahr, dass das Gefuhl ... gerade auftaucht.”
,Da ist ein Gefuhl von .., das im Moment prasent ist.”
,lch beobachte das Gefuhl ... in mir.*
,lch beobachte das Gefuhl ..., mit dem Wissen es wird
voruber gehen.”
,Es taucht ein Gefuhl auf: ..."
Mir wird bewusst, dass ich ... fuhle.”
.lch merke, dass das Gefuhl ... in meinem Korper prasent

4]

ist.
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"FLOSKELN"

Koérperempfindungen wahrnehmen - IM KORPER IST...

e .Im Korper zeigt sich ... (z. B. Druck, Anspannung,
Kribbeln).”
»lch registriere in meinem Korper die Empfindung von ..."
,Da ist eine Empfindung von ...in meinem Brustkorb/
Bauch/Kopf."
.lch erkenne, dass der Korper ... (z. B. atmet flach, spannt
die Schultern an).”
,Mir fallt auf, dass ich ... (z. B. eine Enge in der Brust)
wahrnehme.”
,Die Wahrnehmung richtet sich auf ... (z. B. ein Ziehen,
ein Pochen).”
~lch merke, wie sich ... (z. B. ein Kribbeln, ein Druck) in
meinem Korper zeigt.”
~Es wird ersichtlich, dass sich ... (z. B. Warme, Schwere) im
Korper bemerkbar macht.”
»ES wird mir bewusst, dass meine Schultern angespannt
sind.”
,lch nehme wahr, dass mein Atem sich ... (z. B.
beschleunigt, beruhigt).”
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Beispiele wie ggf. Unsicherheiten benannt werden...

e .Ich bemerke eine Unsicherheit in mir bezuglich ...*
LEin Gefuhl von Zweifel entsteht in mir, und ich sehe,
dass .."
,ES taucht die Sorge auf, dass ..."
,ES zeigt sich die Befurchtung, ..."
.lch erkenne, dass ein Zweifel aufgetaucht ist, der sagt: ...
~Mir wird klar, dass ich Angst habe, ... offen
auszusprechen.”
,lch beobachte in mir die Befurchtung, dass ..."
,Ein inneres Zogern wird spurbar, wenn ich Uber ...
spreche.”
,Da ist eine Unsicherheit, die sich zeigt, wennich an ...
denke.”
,Die Vorstellung, dass ... passieren konnte, verursacht ein
Gefuhl der Unsicherheit.”

WICHTIG: HINWEISE IM DAZUGEHORIGEN VIDEO IM CAMPUS
BITTE BEACHTEN
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Impulse und Bedirfnisse formulieren

e Es entsteht in mir der Impuls zu .."
,ES zeigt sich der Impuls, ... (z. B. den Raum zu verlassen).”
,Da entsteht in mir die Neigung zu ..."
,lch merke den Wunsch, ..."
LEin Wunsch wird sichtbar: ..."
,Die Tendenz, .., wird gerade spurbar.”
,lch sehe in mir das Bedurfnis nach ...”
.lch registriere den Drang, ... (z. B. mich zuruckzuziehen,
Raum fur mich zu haben).”
,Ein Verlangen taucht auf, ... (z. B. mehr Klarheit, mehr
Zeit)."

WICHTIG: HINWEISE IM DAZUGEHORIGEN VIDEO IM
CAMPUS BITTE BEACHTEN
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Selbstreflexion

,lch erkenne bei mir das Muster, dass ich ...”

,lch beobachte, dass in mir das Muster ... aktiv ist.”

,Da ist der Mechanismus, in dem ich zu ... (z. B.
Rechtfertigungen) neige.”

.lch sehe, wie ich dazu neige, ..."

Mir wird bewusst, dass ich in solchen Momenten meist ...
reagiere.”

,Es wird klar, dass sich in solchen Situationen ein
automatisches ... (z. B. Ruckzug) einstellt.”

,Es wird klar, dass sich in solchen Situationen ein
automatisches ... (z. B. Ruckzug) einstellt.”

,lch beobachte an mir, dass ich versuche ... zu
vermeiden.”

.Ich sehe, wie ein Teil von mir versucht, ... (z. B. Kontrolle
ZU behalten).”

L,Ein Gedanke zu mir selbst ist: ,Ich habe die Tendenz,
mich zu ... (z. B. verteidigen)".”

+Ein Aspekt des Geistes mochte hier ... (z. B. Zustimmung,

Anerkennung).”

WICHTIG: HINWEISE IM DAZUGEHORIGEN VIDEO IM
CAMPUS BITTE BEACHTEN
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KAPITEL 6

MOGLICHE WIDERSTAND
HERAUSFORDERUNGEN

R
WAHRHAFTIGEN MITTEI

Das wahrhaftige Mitteilen ist ein kraftvoller Prozess, der Mut
erfordert, sich authentisch zu zeigen. Dennoch kénnen im Laufe des
Prozesses oder bereits davor Widerstande auftreten, die es zu
erkennen und zu verstehen gilt:

1. Angst vor Bewertung oder Ablehnung:

e Viele Menschen furchten, dass ihr wahrhaftiges und damit
authentisches Mitteilen negativ aufgenommen oder sogar
verurteilt wird. Diese Angst basiert oft auf frUheren Erfahrungen,
in denen sie sich nicht sicher oder verstanden gefuhlt haben.
Umgang: Der geschutzte Rahmen des ehrlichen Mitteilens kann
helfen, diese Angste zu entscharfen. Dieser Rahmen beinhaltet
klare Vereinbarungen, wie z. B. das Zuhéren ohne Unterbrechung,
das Vermeiden von Kommentaren und das Schaffen einer
wertfreien Atmosphare. So kdnnen sich beide sicher fuhlen, ihre
inneren Prozesse mitzuteilen.
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2. Verteidigungsreaktionen:

e Wenn das Mitgeteilte als Angriff wahrgenommen wird, besteht
die Gefahr, dass sich die andere Person verteidigt.

e Umgang: Formuliere klar in der Ich-Form und vermeide jegliche
Schuldzuweisungen. Beispiel: Statt ,,Du bist immer so abweisend®,
sage: ,Mein Kopf denkt, ich werde abgewiesen. Da ist ein Gefuhl
von Distanz zwischen uns verbunden mit Traurigkeit .*

3. Selbstzensur:

e Es kann schwerfallen, unangenehme oder verletzliche Gedanken
und Gefuhle offen auszusprechen.

e Umgang: Nimm die Selbstzensur wahr und teile sie mit, z. B.: ,Ich
merke, dass ich Angst habe, das jetzt zu sagen, weil ich nicht
weil3, wie du reagieren wirst."

4. Erwartungsdruck:

e Es kann der Wunsch entstehen, dass das ehrliche Mitteilen sofort
ZU Harmonie oder einer Losung fuhrt.

e Umgang: Gib dir selbst und der Methode Zeit. Ziel ist nicht die
sofortige Losung, sondern das gegenseitige Verstehen.

5. Ungewohnte Stille:

e Wenn die andere Person nur zuhort und nicht reagiert, kann das
ungewohnt oder sogar unangenehm wirken.

e Umgang: Erinnere dich daran, dass die Stille ein wichtiger Teil des
Prozesses ist und Raum fur Reflexion schafft.

6. Alte Muster:

Tief verwurzelte Kommunikationsmuster wie Vorwurfe,
Rechtfertigungen oder Ablenkungen entstehen oft aus durch fruhere
Erfahrungen und daraus sich ergebenden Bedurfnis nach
Selbstschutz und kénnen eine Herausforderung darstellen.
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Ein haufiges Kommunikationsmuster ist, dass ein Partner auf Kritik
automatisch mit Gegenangriffen reagiert oder schweigt, um
Konflikte zu vermeiden. Solche Muster blockieren die
Kommunikation und vertiefen Missverstandnisse.

Der Umgang mit solchen Mustern im wahrhaftigen Mitteilen

1. Erkenne das Muster bewusst - ohne es zu bewerten.
2. Bleibe in der Ich-Perspektive und teile wahrhaftig mit, was an
Gedanken und Gefuhlen da ist.

Beispiel:

~Mein Kopf denkt, du kritisierst mich.
Ich bemerke den Impuls, mich wehren zu wollen, indem ich dich
kritisiere. Da ist ein Gefuhl von Unsicherheit.”

3. Schuldzuweisungen werden vermieden, sobald der Struktur
gefolgt wird und deine Empfindungen, Gedanken und Gefuhle mit
der Verwendung der Floskelnh mitgeteilt werden.

Statt:

,Du horst nie zu!“

Sag:

,Da ist ein Gefuhl von Frust.

Mein Kopf denkt, ich werde nicht gehort.

4. Nutze bewusst die Struktur des wahrhaftigen Mitteilens.

o Die Methode sieht vor, dass der andere nicht reagiert,
kommentiert oder richtigstellt — sondern einfach nur zuhort.

o Dadurch entsteht Raum flr positives Verstdndnis und die
Erfahrung, dass Kommunikation sicher ist.

Durch diese Ansatze wird es moglich, alte Muster schrittweise
aufzulésen und eine authentische Kommunikation zu fordern.

Ein weiteres Beispiel:

Ein Paar geriet immer wieder in Streit, weil einer der Partner bei
Konflikten automatisch in den Ruckzug ging. Durch das
wahrhaftige Mitteilen lernte er, diesen Mechanismus zu erkennen
und auch im Alltag zu verbalisieren.

Statt zu schweigen, sagte er eines Tages:

lch merke, dass ich mich zurtckziehen will, weil ich Angst habe,
etwas Falsches zu sagen.”

Diese Offenheit schuf eine neue Dynamik. Der andere Partner zeigte
Verstandnis — und es entstand Raum fir einen offenen Dialog. Weil
gelernt wurde, dass Kontakt sicher ist, verschwand das Muster
schlie3lich ganz.
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UMGANG MIT STARKE

T N
WIDERSTANDEN IM PROZESS

Manchmal stét man im wahrhaftige Mitteilen an die Grenzen
eigener Widerstande oder Herausforderungen. Es kann
beispielsweise zu Verteidigungsreaktionen oder intensiven Gefuhlen
von Bewertung oder Ablehnung kommen, die schwer auszuhalten
sind. Um dennoch im Prozess zu bleiben, helfen folgende Ansatze:

1. Seperator - Musterunterbrechung

e Ziel: Einen Moment der Distanz schaffen, um sich zu regulieren.

e Methode:
o Unterbrecht den Prozess bewusst mit einer kurzen Pause.
o Atmet tief ein und aus, lenkt die Aufmerksamkeit fur einen
Moment auf den Raum um euch herum.
o Beispiel: "lch merke, dass ich gerade sehr in meinem Kopf bin.
Lass uns kurz innehalten, damit ich mich sammeln kann."
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2. Realitatscheck - Ubung zur Erdung

e Ziel: Die Verbindung zur Realitat starken und intensive
Emotionen neutralisieren.

Methode:
e Benennt funf Dinge, die ihr im Raum seht, vier Dinge, die ihr fuhlt,
drei Dinge, die ihr hort, zwei Dinge, die ihr riecht, und eine Sache,
die ihr schmeckt oder wahrnehmen kénnt.

Diese Ubung beruhigt das Nervensystem und hilft, aus
emotionalen Reaktionen wie Kampf oder Flucht auszusteigen. Sie
fordert die Konzentration auf das Hier und Jetzt und schafft eine
Grundlage fur einen klaren und offenen Dialog.

Beispiel aus der Praxis: \Wahrend einer wahrhaftigen Mitteilung
bemerkt der zuhdrende Partner, dass die Emotionen hochkochen.
Um sich zu erden, schlagt er vor: "Lass uns kurz innehalten und
funf Dinge benennen, die wir sehen." Wahrend sie sich darauf
konzentrieren, zahlt er: "Ich sehe den Tisch, die Lampe, das
Fenster, ein Kissen und das Bild an der Wand." Diese einfache
Ubung hilft beiden, sich zu beruhigen und eine neutralere Basis
fur das weitere Gesprach zu schaffen.

e Zusdtzliches Beispiel: Wahrend eines wahrhaftigen
Mitteilungsprozesses merkt ein Partner, dass die Worte immer
lauter und emotionaler werden, der Prozess sich in Form der
Floskeln mittzuteilen kann nicht mehr gehalten werden. Er
schlagt vor, einen Moment innezuhalten und gemeinsam funf
tiefe AtemzUlge zu nehmen, bevor die Ubung beginnt. Diese kurze
Pause hilft beiden, ihre Aufmerksamkeit weg von den Emotionen
hin zu ihrer Umgebung zu lenken, wodurch sie sich wieder
aufeinander einlassen kénnen.
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e Beispiel bei alltdglichem Stress: Nach einem langen Arbeitstag,
in dem beide Partner erschopft sind, ist ggf. eine Kleinigkeit die
mitgeteilt wird nur schwer zu halten bzw. Uberhaupt in Empfang
zu nehmen. Einer der beiden bemerkt die steigende Anspannung
vielleicht auch Unruhe und sagt: "Lass uns kurz diese Ubung
machen, bevor wir weiterreden. Ich sehe die Bucher auf dem
Regal, die Vase auf dem Tisch.." Wahrend sie die Ubung
gemeinsam durchfuhren, merken beide, wie sich die
Anspannung langsam |6st und die Situation entscharft wird.
Danach kénnen sich beide dem Prozess wieder widmen.

3. Wahrhaftige Selbstmitteilung in der Krise

e Ziel: Den Prozess selbst nutzen, um wahrhaftig die eigenen
Gefuhle benennen, ohne sie zuruckzuhalten, die jetzt gerade da
sind.

Methode:

e Beispiel: "Ich merke, dass ich gerade eine starke Ablehnung

spure. Mein Kopf denkt, nicht zu wissen, wie damit umgegangen
werden soll."

e Indem wahrhaftig geteilt wird was ist, 16st sich oft schon einen Teil
der inneren Spannung.

4. Gemeinsame Vereinbarung

e Zjel: Sicherstellen, dass beide Partner den Raum fur Emotionen
respektieren und Flexibilitat im Prozess erlaubt ist.

Methode:

e Klart vorab, dass der Prozess auch Pausen oder Dissoziationen
erlaubt, ohne dass dies als Abbruch oder Schwache gewertet
wird.

Mit diesen Ansatzen konnt ihr schwierige Momente im Prozess des
wahrhaftigen Mitteilens bewaltigen, ohne den Dialog ganz zu
verlassen.




ABSCHLUSS

WEGWEISER ZUM WAHRHAFGTIG-SEIN

Du bist nun vollstandig mit der Methode des wahrhaftigen Mitteilens
vertraut und bereit fur die praktische Anwendung. Besonders hilfreich
ist es, die Prozessstruktur — also die Seiten 22 bis 26 — auszudrucken

und als Leitfaden griffbereit zu haben.

Bevor du den Prozess gemeinsam mit deinem Partner oder einer
Vertrauensperson durchfihrst, kannst du ihn zunachst allein G4ben.
Nimm dir dafur ein Notizbuch und teile dich in diesem geschutzten
Rahmen wahrhaftig mit. Du wirst sehen, wie schnell du eine Routine im
Umgang mit der Methode entwickelst.

Wir wunschen dir von Herzen wertvolle Erkenntnisse und eine tiefere
Verbundenheit in deinen Beziehungen. Durch die regelmaBige
Anwendung dieser Methode werden diese positiven Veranderungen
moglich — und auch daruber hinaus sichtbar.

o sdichion L




DU WUNSCHST DIR AUSTAUSCH & SUPPORT?

WAHRHAFTIG-SEIN

MASTERCLASS
LIVE CALLS & LIVE SESSIONS

Du wunschst dir weiteren Austausch, Support oder
personliche Begleitung?
Im Online-Campus wirst du stets Uber Termine fur
Masterclasses und Live-Calls informiert, zu denen du
herzlich eingeladen bist.

Wenn du eine personliche Session vereinbaren
mochtest, klicke einfach auf den Button unter diesem
Text. So gelangst du direkt zu unserem Online-
Kalender und kannst deinen Termin buchen.

PERSONLICHE SESSION
VEREINBAREN
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