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Trennungs-
grund

Probleme in der Kommunikation
(86%)



Sonja Corinna Grill

Psychologische
Beraterin & Coach

SINGLES
Losung von Angsten und Blocken, um
so frei fur die Liebe zu sein

PAARE
Mit Verstandnis zu einer glucklichen
Beziehung

SELBSTLIEBE
Grundlage fur ein gluckliches Leben
und eine gute Beziehung

HINTERGRUND

3 jahrige Ausbildung zur Individual-
psychologischen Beraterin am
Adler-Pollak-Institut in Mainz



Themen

Prasentations- « Grundlagen fur eine gelungene

. : Kommunikation
ubersicht - DOES & DONT'S

« Praktische Ubungen




Grundlagen fur eine
gelungene Kommunikation












Grundlagen
Selbstreflexion

« Um was geht es eigentlich wirklich?
« Was ist eigentlich mein Bedurfnis dahinter?

« Was mochte ich erreichen?
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Nimm dich selbst wahr

Bedurfnisse der Frau:

Welche Gefuhle sind da?

Was will sie erreichen?

Was braucht sie gerade?

Grundlagen



Nimm dich selbst wahr

Bedurfnisse der Frau:
Verbindung, Nahe, Kommunikation

Welche Gefiuhle sind da?
Einsamkeit, Trauer, Frust...

Was will sie erreichen?
Beziehung herstellen

Was braucht sie gerade?
Nahe

Grundlagen



: . - Grundlagen
Nimm dein Gegenuber wahr g

Bedurfnisse des Mannes:
Welche Gefuhle sind da?
Was will er erreichen?

Was braucht er gerade?



: . - Grundlagen
Nimm dein Gegenuber wahr g

Bedurfnisse des Mannes:
Ruhe, Entspannung

Welche Geflhle sind da?
Stress, Anspannung

Was will er erreichen?
Stressabbau

Was braucht er gerade?
Ruhe
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- . Grundlagen
Goldene Regeln der Bedurfnisse

1. Jedes Bedurfnis und jedes Gefuhl hat seine Daseinsberechtigung



- . Grundlagen
Goldene Regeln der Bedurfnisse

1. Jedes Bedurfnis und jedes Gefuhl hat seine Daseinsberechtigung

2. Jeder ist selbst fur die Erflllung seiner Bedurfnisse verantwortlich.
Beispiel:
Sie konnte auch tagsuber ihre Freundin anrufen, um dem
Bedurfnis nach Kommunikation gerecht zu werden
Er konnte erstmal noch joggen gehen, wenn er nach Hause kommt



- . Grundlagen
Goldene Regeln der Bedurfnisse

1. Jedes Bedurfnis und jedes Gefuhl hat seine Daseinsberechtigung

2. Jeder ist selbst fur die Erflllung seiner Bedurfnisse verantwortlich.
Beispiel:
Sie konnte auch tagsuber ihre Freundin anrufen, um dem
Bedurfnis nach Kommunikation gerecht zu werden
Er konnte erstmal noch joggen gehen, wenn er nach Hause kommt

3. Kommuniziere deine Bedurfnisse, anstatt zu erwarten, dass
der andere sie doch kennen musste.



Grundlagen

Was sind Bedurfnisse?



Grundlagen

Bedurfnisse
Sicherheit Autonomie
Liebe/Intimitat Sinn/Spiritualitat
Mitgefuhl Wertschatzung
Geborgenheit Bewegung
Ehrlichkeit Wirksamkeit

Spiel Selbstbestimung






Grundlagen
Beispiel

Partner kommt nach Hause: ,Wie war dein Tag”
-> kommt nicht gleich eine Antwort

Interpretation:

Er will gar nicht antworten. ’;’
Ihn interessiert nicht wie mein Tag war.
Bedenke:

unterschiedliche Kommunikationstypen

Ein- und Ausatmen, Zeit geben




Grundlagen

Unterschiede
Manner & Frauen

Achtung
Tendenzaussage-






Grundlagen

Die 5 Sprachen der Liebe

"Er sagt mir viel zu selten, dass er mich liebt."



Grundlagen

Die 5 Sprachen der Liebe

« Kommunikation: Ermutigungen, liebevolle Worte
o Zeit zu zweit

» Geschenke, die von Herzen kommen
 Hilfsbereitschaft

« Zartlichkeit, Korperkontakt

Liebe kann auf mehrere Arten kommuniziert werden



Grundlagen

Zusammenfassung Grundlagen

Kommunikation beginnt bei deinen Gedanken,
o, Einstellung & Haltung

i Gib, was du willst

Selbstreflexion uber eigene Bedurfnisse,
Gefuhle, innere Kinder + die deinen Gegenubers




Grundlagen

Zusammenfassung Grundlagen

Unterschiedliche Kommunikationstypen
(extro/intro) erkennen

[ )

wé Unterschiede Manner & Frauen verstehen
w

' Unterschiede der 5 Sprachen der Liebe
erkennen




DOES & DONT'S
fur eine gelungene
Kommunikation



DOES & DONT'S
Vorwurfe

DONT X

Du-Form
Vorwiurfe

"DU hast schon wieder den Mull nicht
runter gebracht!"



DOES & DONT'S

Vorwurfe
DONT X D0V
Du-Form Ich-Botschaften
Vorwurfe Erwartung in Winsche wandeln
"DU hast schon wieder den Mull nicht "Ich fande es toll, wenn du den

runter gebracht!" MuUll noch runter bringst."



DOES & DONT'S

DONT X

Vage und Abstrakt

Beschreiben, was man nicht will

"Verbring nicht mehr so viel Zeit auf der
Arbeit"

~.‘




DOES & DONT'S

DONT X SleRV4

Vage und Abstrakt Konkret
So, dass der andere genau weils,
Beschreiben, was man nicht will was er tun soll.

"Verbring nicht mehr so viel Zeit auf der  Mitteilen, was man mochte.
Arbeit"

L

"Ich wunsche mir, dass du 3
Abende in der Woche mit mir und
den Kindern verbringst"
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DOES & DONT'S
Rechthaben

Willst du recht haben oder glucklich sein?

Wenn ich Recht habe I E Hast du unrecht



DOES & DONT'S
Rechthaben

Willst du recht haben oder glucklich sein?

Wenn ich Recht habe Hast du unrecht

Wer Recht haben will, hat Unrecht, auch wenn er Recht hat.



DOES & DONT'S
DO \/ Interessieren und Verstehen wollen

Meistens haben beide recht - je nach Sichtweise.

Innere Haltung: "Wie kommt dieser kluge und mir wohlgesonnene
Mensch zu seiner Meinung?"




DOES & DONT'S
DO \/ Interessieren und Verstehen wollen

Meistens haben beide recht - je nach Sichtweise.

Innere Haltung: "Wie kommt dieser kluge und mir wohlgesonnene
Mensch zu seiner Meinung?"

"Ich will das verstehen, kannst du mir das erklaren?"

"Wie meinst du das?"




DOES & DONT'S
DO \/ Interessieren und Verstehen wollen

Meistens haben beide recht - je nach Sichtweise.

Innere Haltung: "Wie kommt dieser kluge und mir wohlgesonnene
Mensch zu seiner Meinung?"

"Ich will das verstehen, kannst du mir das erklaren?"
"Wie meinst du das?"
Zusammenfassen:

"Ich verstehe, dass das fur dich so und so war...
FUr mich war das so."




DOES & DONT'S

Was ist die
schliimmste Form der
Kommunikation?




DOES & DONT'S

Keine Kommunikation
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DOES & DONT'S

Ermutigung
CC) 'U J\
3 Das Gute sehen [
LaChéln Fortschritte Freundliche
Freundlicher s
Blick anerkennen

aktives & | Interesse Calid
Anerkennung Zuhoren | zeigen




Grundlagen

Zusammenfassung DOES & DONT'S
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Wunsche statt Vorwurfe
r Konkret formulieren, was man will
afs  Ermutigung statt Kritik

Interesse und Verstehen wollen statt
k Rechthaben wollen






Ubungen
fur eine gelungene
Kommunikation
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Mehr zu mir

www.sonja-grill.com
30 Minuten kostenfreies Erstgesprach

©@@sonjagrill_coaching
gdSonja Corinna Grill






