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Gelassenheit in Beziehungen entsteht selten einfach
so – sie entwickelt sich. Durch kleine Momente der
Aufmerksamkeit, durch ehrliche Reflexion und durch
das wachsende Verständnis für uns selbst und andere.

Der Weg dorthin ist keine monotone oder
anstrengende Arbeit. Vielmehr ist es eine lebendige,
neugierige Entdeckungsreise. Eine Reise, die dazu
einlädt, innezuhalten, Gedanken zu erkunden und
neue Perspektiven zu entdecken.

Die Aufgaben in diesem Booklet sollen genau das
ermöglichen: Sie sollen zum Nachdenken anregen,
dein Interesse wecken und dir helfen, dich selbst
sowie die Menschen und Situationen um dich herum
besser zu verstehen. Dabei dürfen sie leicht sein, gut
tun und auch Freude machen.

Mit kurzen Impulsen am Morgen, Mittag und Abend
begleitet dich der Podcast in Kombination mit diesem
Booklet durch den Alltag. Schritt für Schritt entsteht
Raum für neue Einsichten, kleine Veränderungen und
mehr Gelassenheit im Miteinander.
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Tag 1 - Morgen
Ebenen

In jeder Kommunikation gibt es zwei Ebenen:

Die Inhaltsebene beschreibt was gesagt wird. Sie
besteht aus Worten und klaren Aussagen – Paul
Watzlawick nennt sie die digitale Sprache.
Die Beziehungsebene zeigt, wie etwas gemeint ist. Sie
wird über Tonfall, Pausen, Blick und Körperhaltung
vermittelt – die analoge Sprache.

Erst beide Ebenen zusammen machen verständlich, wie
eine Aussage wirklich gemeint ist.

AUFGABE

Übe in leichten Situationen mit einer Person, die du magst.
Beobachte eine kommunizierte Kleinigkeit, die dich stört
oder irritiert. Versuche zu differenzieren:

Was wurde gesagt / gemacht? Auf der Inhaltsebene, in
digitaler Sprache?

Was habe ich verstanden / wie habe ich es aufgefasst?
Auf der Beziehungsebene?



Tag 1 - Mittag
Deuten

In schriftlicher Kommunikation – etwa per E-Mail, Chat oder
WhatsApp – steht uns fast ausschliesslich die Inhaltsebene
zur Verfügung. Die digitale Sprache in Worten und Sätzen
ist sichtbar, die analoge Sprache hingegen fehlt.
 
Unsere Reaktionen entstehen so hauptsächlich aus unseren
eigenen gewohnten Deutungsmustern - so, wie wir bisher
gelernt haben, diese Aussagen und Handlungen gedanklich
zu deuten, zu bewerten und zu interpretieren.

AUFGABE

Übe mit einer Kleinigkeit, die dich nervt, und bleibe bei
einer Person, die du magst. Reflektiere im Nachhinein oder
in einer schriftlichen Unterhaltung mit Antwortzeit.

Welche Botschaft habe ich gehört – auf der
Beziehungsebene? 
Was wurde auf der Inhaltsebene tatsächlich gesagt –
ohne Interpretation?
Wenn ich nur auf die Inhaltsebene reagieren würde, was
wäre eine neutrale oder freundliche Antwort darauf?



Tag 1 - Abend
Perspektivenwechsel

Perspektivenwechsel bedeutet, eine Situation bewusst aus
mehr als einem Blickwinkel zu betrachten. Bisher sind wir
Menschen darauf trainiert worden, die eine richtige
Antwort zu suchen – dass es immer mehrere richtige
Antworten gibt, verunsichert und irritiert uns intuitiv. 
 
Indem wir immer wieder üben, aus verschiedenen
Blickwinkeln auf eine Situation zu schauen, werden
verschiedene Sichtweisen für uns normal. Und das lohnt
sich, denn diese Vielfalt an Perspektiven ist die Grundlage
für effektive Lösungen, gute Zusammenarbeit und
lebendige Beziehungen.

AUFGABE

Denke zurück an ein der Unterhaltungen von heute.
Sammle bewusst mehrere mögliche Deutungen derselben
Aussage.

Hilfen, falls es stockt:
Stell dir Personen aus deinem Bekanntenkreis vor, die in
solchen Situationen gelassen bleiben. Wie würden sie
diese Aussage verstehen? 
Nutze eine KI: Beschreibe die Situation neutral – nur die
Inhaltsebene – und frage bspw. ChatGPT, welche
Deutungen möglich sind. 



Tag 2 - Morgen
Konstruktivismus

Wir nehmen die Welt nicht objektiv wahr, sondern
verstehen sie durch innere Muster (Deutungsmuster). Diese
entstehen aus Erfahrungen und helfen uns, effizient mit
Komplexität umzugehen. Wir nehmen nicht alles wahr,
sondern nur so viel, wie nötig ist, um Erlebtes einzuordnen.

Auch Sprache deuten wir mithilfe dieser Muster. Deshalb
hören und sehen wir in Gesprächen nie alles – sondern das,
was zu unseren inneren Kategorien passt. Da diese
Deutungsmuster individuell sind, gehören
Missverständnisse zum Alltag. Sie treten heute häufiger auf,
weil wir vermehrt digital kommunizieren und viele
Menschen noch wenig kennen.

AUFGABE

Wähle eine Person, zu der du regelmässig Kontakt hast und
die du magst.
 

Welche Aussagen, Redewendungen oder Emojis nutzt
diese Person häufig? In welchen Momenten oder
Kontexten? 
Wann würdest du das auch so machen? Und wann
nicht? Welche Unterschiede kannst du finden?



Tag 2 - Mittag
Nicht-Wissen

Ein Grossteil unserer Muster läuft unbewusst ab – wir
nehmen nur die Spitze des Eisbergs bewusst wahr. Bei
anderen Menschen ist unser Wissen noch begrenzter: Wir
sehen lediglich ihr Verhalten, nicht aber ihre Gedanken und
Gefühle dahinter.

Nicht alles wissen zu müssen, kann entlasten. Der Anspruch,
andere verstehen zu müssen, weicht einer neugierigen,
offenen Haltung.

AUFGABE

Übe in leichten Situationen und bleibe bei der Person von
heute Morgen. Lade sie zu einem kurzen Gespräch ein und
erkläre offen, dass du dich gerade mit Kommunikation
beschäftigst.

Frage neugierig nach: „Was bedeutet diese Aussage /
dieses Emoji für dich? In welchem Kontext nutzt du es?
Wann eher nicht?“
Nimm eine spielerische, neugierige und wertschätzende
Haltung ein – auch wenn dein Gegenüber auf Anhieb
vielleicht etwas irritiert reagiert. Das ist bei solchen
Fragen absolut normal. 



Tag 2 - Abend
Reframing

Besonders bei nahen Menschen glauben wir oft zu wissen,
wie sie ticken. Deshalb hören wir auf nachzufragen. Wir
interessieren uns nicht mehr neugierig fürs Gegenüber –
das macht unser Zusammenleben langweilig. Nicht, weil es
keine Vielfalt gibt, sondern weil wir sie nicht mehr sehen.
Nicht-Wissen hält unsere Beziehungen lebendig.

AUFGABE

Denke nochmals an die Person, die du heute Morgen
ausgewählt hast.

Notiere drei Dinge, die du an dieser Person schätzt.

Und jetzt, denke an ein konkretes Verhalten, das dich
immer wieder nervt (keine Eigenschaft, sondern eine
beobachtbare Handlung).

Überlege dir dafür eine andere Interpretation:
Welche positive Bedeutung könnte dieses Verhalten
haben?
In welchen Kontexten könnte genau es angemessen
oder zielführend sein?



Tag 3 - Morgen
Affektlogik

In unseren neuronalen Mustern sind nicht nur Gedanken
und typische Handlungen gespeichert, sondern auch die
dazugehörigen Gefühle und Affekte. Deshalb reagieren wir
in Gesprächen nie rein sachlich, sondern immer auch
emotional.

Unsere aktuelle Stimmung beeinflusst zudem, wie wir
Aussagen deuten. Gehen wir bereits genervt in eine
Unterhaltung, interpretieren wir das Gehörte eher negativ.
Gleichzeitig haben wir in solchen Momenten weniger
Zugriff auf unsere Kompetenzen, um ruhig, flexibel oder
gelassen zu reagieren – auch wenn diese Fähigkeiten
grundsätzlich vorhanden sind.

AUFGABE

Achte dich heute wieder auf eine Kleinigkeit, die dich nervt
– bei einem Menschen, den du grundsätzlich magst. 

Welche Gedanken tauchen auf, wenn du dich nervst?
Welche Emotionen spürst du? Wie zeigt sich das im
Körper?
Wie hast du dich verhalten, als du der Person später –
nach der nervigen Situation – wieder begegnet bist? 



Tag 3 - Mittag
Negativity Bias

Menschen nehmen negative Aspekte stärker wahr als
positive. Sie lösen intensivere Emotionen aus, bleiben
länger im Gedächtnis und beschäftigen uns nachhaltiger.
Dieses Phänomen wird als Negativity Bias bezeichnet.

Diese Verzerrung ist kein Fehler, sondern sinnvoll: Nur was
unangenehm war, muss verstanden werden, um es künftig
zu verhindern – deshalb bleibt es präsent. Im Alltag kann
das jedoch dazu führen, dass einzelne irritierende Momente
unsere Sicht auf Menschen oder Situationen übermässig
dominieren – auch dann, wenn vieles gut läuft.

AUFGABE

Bleibe bei der Person, die dich heute Morgen kurz geärgert
hat.

Notiere drei Dinge, die du an dieser Person magst
(Eigenschaften, Fähigkeiten, gemeinsame Erlebnisse). 
Platziere die Notiz, dass du ab und zu dran denkst (z. B.
Post-it am Bildschirm, Zettel im Hosensack, Notiz auf
dem Handy).
Beobachte im Verlauf des Tages: Verändert sich deine
Stimmung und dein Verhalten gegenüber der Person?



Tag 3 - Abend
Gute statt böse Absicht

Eine weitere Verzerrung zum Negativen ist, dass wir
häufiger negativ als positiv deuten. Diese Tendenz ist
menschlich und lässt sich nicht verhindern.

Was jedoch möglich ist: sie bewusst wahrzunehmen. Sobald
wir wissen, dass unser Denken verzerrt ist, können wir aktiv
Einfluss nehmen. Wir lernen, innezuhalten, unsere
automatischen Deutungen zu überprüfen und neue
Interpretationen zuzulassen. So tragen wir selbst dazu bei,
dass Gespräche Schritt für Schritt wohltuender und
konstruktiver werden.

AUFGABE

Denke nochmals an die Situation, in der du dich heute über
diese Person geärgert hast. Vielleicht hast du ihr – bewusst
oder unbewusst – eine negative Absicht unterstellt, selbst
wenn es „nur“ Egoismus war.

Denke an die drei Dinge, die du an dieser Person
schätzt. 
Erinnere dich an die Unterhaltung zurück. Was wurde
konkret gesagt? Auf der Inhaltsebene, in der digitalen
Sprache?

Finde eine gute Absicht, die dahinter stehen könnte.
Du musst gar nicht daran glauben, dass es die Person
tatsächlich gut gemeint hat – versuche einfach
neugierige Ideen zuzulassen, wie es in einer Parallel-
welt hätte sein können. 

 
Falls es stockt: blättere zurück zum Abend von Tag 1.



Tag 4 - Morgen
Böswilligkeit

Das Verhalten und die Aussagen anderer Menschen deuten
wir meist durch unsere eigenen Muster. Wenn wir eine
Reaktion überhaupt nicht nachvollziehen können,
interpretieren wir sie „unlogisch“ oder sogar „böse“.

Dieses Unterstellen einer bösen Absicht ist menschlich –
das können wir nicht verhindern. Doch wir können unsere
Interpretation bewusst wahrnehmen und uns stattdessen
daran erinnern, dass unser Gegenüber wohl einfach völlig
andere Deutungsmuster hat als wir selbst.

AUFGABE

Wähle eine Person, mit der du dich grundsätzlich magst
und verstehst. Achte dich auf einen Moment, in dem du die
Reaktion der Person nicht nachvollziehen kannst. 

Was löst das bei dir aus? Was denkst du von der
Person? 
Wie verändert sich deine Stimmung ihr gegenüber?

Falls heute nichts passiert, denke an eine vergangene
Situation und stell dir die Fragen. 



Tag 4 - Mittag
Veränderungen

Unbewusst empfinden wir bekanntes Verhalten oft als
angenehmer als neues – selbst dann, wenn es uns früher
genervt hat. Bekanntes können wir einordnen, Neues
irritiert. In dieser Irritation neigen wir dazu, eher eine
negative Absicht zu vermuten.

Das gilt auch umgekehrt: Wenn wir selbst beginnen, unser
Verhalten zu verändern, kann das unsere Mitmenschen
irritieren. Unser neuer Umgang wirkt ungewohnt und wird
nicht immer so positiv aufgenommen, wie wir es uns
wünschen. Das ist normal – und leichter auszuhalten, wenn
wir damit rechnen.

AUFGABE

Bleib bei einer Person, die du magst. Achte dich heute
(oder in den nächsten Tagen) auf eine Reaktion, die du
überhaupt nicht verstehst – weil du selbst, niemals so
handeln würdest. Vielleicht macht dich die Situation
dadurch auch ein wenig wütend. 

Frage neugierig und ehrlich interessiert nach. Zum
Beispiel: „Spannend, dass du das so sagst – ich hätte
anders reagiert. Wie kommst du dazu?“

Denk dabei daran, dass diese Frage für dein
Gegenüber sehr ungewohnt ist. Erwarte, dass eine
etwas irritierte Reaktion kommt – das ist völlig okey.



Tag 4 - Abend
Ziel-Fokus

Unsere automatischen Deutungsmuster sind menschlich.
Anstatt uns darüber zu ärgern, können wir sie bewusst
nutzen: Wenn wir merken, dass wir jemandem eine negative
Absicht unterstellen, kann das ein inneres Signal sein,
innezuhalten für einen Perspektivenwechsel. Wahrscheinlich
hat unser Gegenüber nur andere Deutungsmuster. 

Dabei geht es nicht darum, das eine „richtige“ Motiv zu
finden, sondern um gedankliche Flexibilität. Wenn mehrere
Erklärungen möglich sind, gewinnen wir Handlungs-
spielraum – und können entscheiden, wie wir reagieren
möchten.
Falls sich keine neutrale Absicht finden lässt, hilft es, sich an
ein gemeinsames Ziel zu erinnern, etwa ein respektvolles
oder angenehmes Miteinander.

AUFGABE

Nimm dir bewusst Zeit, um deine bisherigen Erfolge
wahrzunehmen.

Was hast du in den letzten Tagen ausprobiert?
Was war neu oder überraschend?
Worauf bist du stolz?

Suche gezielt nach kleinen Veränderungen. Gerade diese
Mini-Schritte sind die Grundlage für nachhaltige
Entwicklung



Tag 5 - Morgen
langfristige Ziele

Beziehungen entstehen durch wiederholte Interaktionen.
Auch wenn wir unser eigenes Verhalten jederzeit verändern
können, braucht es Zeit und Geduld, bis sich neue Muster
stabilisieren. Veränderung verläuft selten reibungslos. Ein
klares, langfristiges Ziel hilft auch, unangenehme
Gespräche als Teil eines Entwicklungsprozesses
einzuordnen.

AUFGABE

Denke an eine Person, die du magst, bei der dich eine
kleine Gewohnheit immer wieder irritiert – eine Kleinigkeit,
mit der du leben könntest, die du aber zum üben nutzen
kannst.

Überlege dir: Wenn ich die Situation ändern könnte, wie
sollte es stattdessen sein?



Je mehr sich
Thomas zurück-

lehnt, desto  mehr
zieht Fabi.

Je mehr Fabi
zieht, desto mehr
lehnt sich Thomas

zurück.

AUFGABE

Greife die kleine Situation von heute Morgen wieder auf
und erinnere dich an dein gewünschtes Ziel.

Setze heute bewusst eine eigene Handlung, die in
Richtung dieses Ziels geht – ohne das Thema
anzusprechen oder zu erklären.
Beobachte neugierig, was sich dadurch verändert.
Jede Reaktion ist eine wertvolle Information auf dem
Weg.

Tag 5 - Mittag
Zirkularität

In menschlichen Beziehungen ist jedes Verhalten
gleichzeitig Ursache und Folge: Was ich tue, ist Antwort auf
etwas – und beeinflusst zugleich mein Gegenüber. Die
Dynamiken sind immer wechselseitig. So kann jede
beteiligte Person durch eigenes Verhalten Veränderung
anstossen.



Tag 5 - Abend
Kamera-Perspektive

Die Kamera-Perspektive hilft, eine Situation möglichst
objektiv zu beschreiben. Dabei wird nur festgehalten, was
von aussen beobachtbar ist – ohne Bewertungen,
Deutungen oder Absichten. So trennen wir die
Inhaltsebene von unseren inneren Interpretationen und
schaffen Abstand zu automatischen Bewertungen.

Menschlich, intuitive Beschreibung: «Thomas hat genervt
dagegen gehalten und dabei die Augen verdreht, weil er
kein Verständnis für meine Angst hatte.» Die Kamera-
Variante: «Thomas lehnt sich zurück und hat einen irritierten
Gesichtsausdruck.»

AUFGABE 

Nimm nochmals die Situation, die dich heute begleitet hat
– die kleine, wiederkehrende Irritation mit einer Person, die
du magst. Dein Ziel und mögliche Strategien hast du
bereits definiert.

Beschreibe die Situation aus der Kamera-Perspektive:
Was wäre auf einer Videoaufnahme zu sehen? Worte,
Handlungen, Mimik, Pausen. Keine Bewertungen.
Triff dich mit einer Freundin oder einem Freund (nicht
mit der betroffenen Person). Schildere die Situation
ausschliesslich aus dieser Kamera-Perspektive.

Reflektiert gemeinsam: Welche unterschiedlichen
Erklärungen oder möglichen Absichten lassen sich
daraus ableiten – auch positive?

Gehe sachlich, neugierig und offen vor. Es geht nicht um
die richtige Deutung, sondern um gedankliche
Beweglichkeit und neue Perspektiven.



Tag 6 - Morgen
Erwartungen an andere

Beziehungsdynamiken sind in neuronalen Mustern
gespeichert. In alltäglichen Situationen erwarten wir
deshalb oft bereits eine bestimmte Reaktion unseres
Gegenübers. Auf diese angenommene Antwort reagieren
wir, bevor sie tatsächlich gezeigt wird.

AUFGABE

Nimm heute bewusst dein eigenes Verhalten in den Fokus. 

Welche Eigenschaften hast du?
In welchen vorhersehbaren, sich wiederholenden
Reaktionen zeigen sie sich?

Beobachte anschliessend dein Umfeld:

Wie reagieren deine Mitmenschen auf dieses Verhalten?
Gibt es Unterschiede? Wie erklärst du dir diese?



Tag 6 - Mittag
erwartbares Verhalten

Bei störenden Beziehungsdynamiken reagieren wir oft
schon auf erwartetes Verhalten, bevor es tatsächlich gezeigt
wird. Denn der Negativity Bias sorgt dafür, dass wir uns
besonders gut an negative Erfahrungen erinnern. Über die
Affektlogik beeinflussen diese Erinnerungen unsere aktuelle
Stimmung und unser Verhalten.

So entstehen Interaktionen, in denen wir bereits genervt
reagieren, ohne dem Gegenüber den Raum für eine andere
Reaktion zu lassen. Dadurch verstärken wir unbewusst
bestehende Muster und erhöhen die Wahrscheinlichkeit,
dass sich die Situation erneut unangenehm entwickelt.

AUFGABE

Denk an eine Person, die du magst – mit der sich aber eine
kleine, nervige Gesprächssituation gerne mal wiederholt.
 

Überlege dir, wie sich diese Situation ankündigt. Und
achte darauf!
Handle dann bewusst anders als sonst – unabhängig
davon, wie klein die Veränderung ist.
Bleib gelassen dabei, auch wenn dein neues Verhalten
zunächst Irritation oder Zurückhaltung auslöst.



Tag 6 - Abend
Nicht-Wissen vs. Erwartung

Bei Menschen, die wir kaum kennen, fehlen uns
Informationen über ihre inneren Beweggründe. Wir deuten
ihr Verhalten zwangsläufig mit eigenen Deutungsmuster.

In langjährigen Beziehungen kennen wir zwar eingespielte
Verhaltensmuster, häufig aber nicht die dahinterliegenden
Gedanken und Gefühle. Auch hier interpretieren wir gerne
mal, statt nachzufragen. So reproduzieren und bestätigen
wir unsere eigenen Muster.

Der Perspektivenwechsel hilft, diese Automatismen zu
unterbrechen, gedankliche Flexibilität zu fördern und den
eigenen Handlungsspielraum zu erweitern.

AUFGABE

Blicke zurück auf die zwei Tage und vergleiche:
 

Wie hast du Veränderungen bewusst und zielgerichtet
angestossen?
Wie war es, einfach anders zu handeln, ohne klare
Strategie?
Was hat sich unterschiedlich angefühlt? Was ist dir
aufgefallen?



Tag 7 - Morgen
Positive Erwartungen

Wir können auch positive Reaktionen erwarten. Das
verbessert unsere Stimmung und erhöht über die
Affektlogik die Wahrscheinlichkeit einer angenehmen
Interaktion. Wenn unsere Vorfreude aber zu gross wird,
können wir von der tatsächlichen Reaktion auch enttäuscht
sein. 

AUFGABE

Achte heute bewusst darauf, worauf du dich freust – bspw.
auf das leckere Mittagessen.

Wenn etwas davon eintritt, beobachte:

Wie erlebst du den Moment? Kannst du in Freude
geniessen oder waren die Erwartungen etwas zu hoch?
Reflektiere, wie deine Erwartungen dein Erleben
beeinflussen.



Tag 7 - Mittag
Erwartungs-Erwartung

Wir haben Erwartungen daran, wie sich andere verhalten.
Daraus schliessen wir, dass auch andere Erwartungen an
unsere Handlungen haben – wir erwarten die Erwartung,
ohne dass sie ausgesprochen wird. Das ist die sogenannte
Erwartungs-Erwartung.

AUFGABE

Achte heute auf Situationen, in denen du meinst, dass
jemand etwas von dir erwartet.

Unterscheide dabei:

Was wurde konkret gesagt (Inhaltsebene)?
Welche Erwartung hast du daraus abgeleitet
(Beziehungsebene)?
Überlege dir alternative Deutungen.

Wenn es passt, frage konkret nach, um Klarheit zu schaffen.



Tag 7 - Abend
Emotionale Intelligenz 

Unangenehme Emotionen sind wichtige Infor-
mationsquellen. Sie entstehen nicht zufällig, sondern
weisen darauf hin, dass in einer Situation etwas
veränderungsbedürftig ist. Ein konstruktiver Umgang mit
einer Emotion bedeutet, sie bewusst wahrzunehmen, zu
verstehen, worauf sie sich bezieht und sie auszudrücken,
ohne impulsiv zu handeln. So werden Emotionen zu einer
hilfreichen Orientierung statt zu einem Störfaktor.

AUFGABE

Denke an ein wiederkehrendes Interaktionsmuster in einer
für dich wichtigen Beziehung, das unangenehme Gefühle
auslöst.

Reflektiere:

Was könnte dir diese Emotion mitteilen? Was sollte sich
verändern? Was wäre die Nebenwirkung, wenn du das
Gefühl einfach wegzaubern könntest?
Was ist das gemeinsame Ziel in dieser Beziehung?

Es geht nur darum, die Perspektive zu öffnen – ohne etwas
verändern zu müssen.



Tag 8 - Morgen
Perspektivenvielfalt

Unter Stress steigt das Bedürfnis nach klaren, einfachen
Lösungen. Gleichzeitig verengen wir unsere Perspektive
stärker auf die eigene Sicht. Bleiben andere auch bei ihrer
Meinung, erhöht das den Stress weiter. Eine zirkuläre
Wechselwirkung entsteht. 

Dieser Prozess ist menschlich und nicht vermeidbar. Für ein
realistisches Erwartungsmanagement ist wichtig zu wissen,
dass das gemeinsame Aushandeln von Perspektiven nicht
harmonisch verläuft. Reibungen gehören dazu und nur
selten stehen böse Absichten dahinter – denn das ist meist
einfach unsere automatische Deutung. 

AUFGABE

Beobachte heute bewusst, was in dir passiert, wenn jemand
eine andere Meinung äussert.

Achte darauf:

Welche Reaktionen zeigen sich innerlich?
In welchen Situationen ist die Reaktion stärker oder
schwächer?

Verändere nichts – nimm nur wahr und vergleiche.



Tag 8 - Mittag
Fragen

Andere Perspektiven können wir neugierig kennenlernen: 
Mit zusammenfassenden Fragen, bspw. «Wenn ich richtig
verstanden habe, dann…?»

Mit konkretisierenden Fragen, bspw. «Was meinst du
mit…?» oder «Hast du dafür ein Beispiel?»

Indem wir die eigene Perspektive wertschätzend beitragen,
bspw. «Interessant, wie kommst du zu dieser
Schlussfolgerung…? Ich wäre intuitiv eher zur
Schlussfolgerung gekommen, dass…»

Indem wir weitere Perspektiven aktiv einladen, bspw. «Was
denkst du, würde XY dazu sagen…?»

AUFGABE

Teste die Fragen. Am besten suchst du dir für heute eine
konkrete Frage aus, die du immer mal wieder einsetzen
möchtest. 

Wie sind deine Erfahrungen damit?



Tag 8 - Abend
Die blinden Flecken

Die inneren Deutungsmuster anderer Menschen kennen wir
nicht, solange wir nicht darüber sprechen. Von aussen
können wir jedoch wiederkehrende Verhaltensmuster
beobachten – häufig solche, die den Betroffenen selbst
nicht bewusst sind. Der Austausch über Beobachtungen
und mögliche Erklärungen kann helfen, neue Einsichten zu
gewinnen und so den eigenen Handlungsspielraum zu
erweitern. 

AUFGABE

Überlege, ob dir etwas wiederholt rückgemeldet wird –
etwas, das du innerlich ablehnst oder du dich rechtfertigst. 

Wurde dir das vielleicht von verschiedenen Personen
gesagt? 

Dann versuche mal in Betracht zu ziehen, ob daran
vielleicht doch etwas Wahres sein könnte. Du musst gar
nichts verändern - allein das In-Betracht-Ziehen kann bereits
ein wichtiger Schritt sein.



Tag 9 - Morgen
Lernen

Nachhaltige Veränderung braucht Zeit. Neuronale Muster
und neue Gewohnheiten entstehen durch Wiederholung.
Gleichzeitig lernen Menschen auch sprunghaft durch
plötzliche Einsichten. Besonders wirksam ist die
Kombination aus beidem: Ein Aha-Moment schafft
intrinsische Motivation, kontinuierliches Dranbleiben
verankert die Veränderung im Alltag.

AUFGABE

Blicke auf die letzten Tage zurück: Wann gab es einen
Moment mit einer Erkenntnis oder einem inneren Aha?

In welchem Kontext und mit welcher Person ist er
entstanden? 
Was war die Erkenntnis? 
Was soll das zukünftig ändern? Was ist euer
gemeinsames Ziel?



Tag 9 - Mittag
Verantwortung

Wenn wir unseren eigenen Anteil an schwierigen
Dynamiken erkennen, reagieren wir häufig mit
Schuldgefühlen. Hilfreicher ist es, diesen Anteil als
Verantwortung zu verstehen und den Blick nach vorne zu
richten. Denn eine starke Fokussierung auf das Problem
kann dieses ungewollt stabilisieren. Die Ausrichtung auf
Lösungen ist oft wirksamer.

AUFGABE

Achte auf eine Situation, in der eine unausgesprochene
Schuldfrage mitschwingt.

Was passiert in dieser Situation auf der Inhaltsebene?
Was auf der Beziehungsebene? Woran erkennst du die
Schuldfrage? Welcher Teil davon könnte deine eigene
Interpretation sein?
Und wie kannst du dein Verhalten bewusst auf das
gemeinsame Ziel ausrichten? Wie möchtest du
antworten? 



Tag 9 - Abend
Sicherheit

Sicherheit ist ein menschliches Grundbedürfnis. Versuchen
wir, sie über Kontrolle zu erlangen, bleibt sie fragil.
Tragfähige Sicherheit entsteht in Beziehungen, die
Unberechenbarkeit, Unterschiedlichkeit, Veränderung und
Nicht-Wissen aushalten. So wird es möglich, uns
gleichzeitig sicher zu fühlen und voller Freude unsere
Mitmenschen und uns selbst immer wieder neu kennen zu
lernen. 

Mit genau dieser Neugier lade ich dich ein, diesen Kurs zu
wiederholen und darin Neues zu entdecken.

AUSBLICK

Blicke auf die vergangenen Tage zurück. 
Wähle eine Technik, die dir besonders gut getan hat. 
Überlege konkret, wie du diese in nächster Zeit in
deinen Alltag integrieren möchtest.
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