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SIEBEN
SCHLUSSEL

ZU EINER GELINGENDEN
BEZIEHUNG

Dass Paare ihre Verbindung wieder spiren und
sich neu erleben - das ist mir eine

Herzensangelegenheit.

Diese sieben Schliissel sind meine persoénliche

Empfehlung fiir euch.

ANNA HOLFELD



1. SCHLUSSEL

ERST ICH, DANN DU.

ICH SORGE SELBST
DAFUR, DASS ES
MIR GUT GEHT.

Niemand anderes ist daftr zustandig, dass ich glucklich,
fréhlich, zufrieden und lebendig bin. Wenn es mir nicht
gut geht, hat das Auswirkungen auf mein Umfeld und

meine Beziehungen.

Was kann ich tun, um meine Akkus, meine
Sehnsiichte und meinen Liebestank selbst zu fiillen?

Hat man genug eigene Ressourcen, kann man auch

wirklich fir andere da sein.



2. SCHLUSSEL

UNGETEILTE PAARZEIT IST WICHTIG.

SICH SEHEN, HOREN,
FUHLEN - GEMEINSAM
ALS PAAR ERLEBEN.

Den anderen mit allen Sinnen wahrnehmen - das findet
in der Zeit zu zweit statt. Das muss nicht die
wochentliche Verabredung zum Essen sein. Kleine
Momente zdhlen genauso.

»ES geht darum, Gelegenheiten zu schaffen, an denen
man sich als Paar erlebt.”



ICH HORE DIR AUFMERKSAM ZU.

NEUGIER UND
ECHTES INTERESSE
AM ANDEREN.

Das Wichtigste, neben der Technik des aktiven Zuhérens,

ist die Neugier und das Interesse am anderen.

LWas ist dir wichtig? Was hei3t das fir dich — was du

mir sagst?”

Es braucht einen ruhigen Moment, um voll und ganz

aufmerksam zu sein sowie innere Zuwendung.



. SCHLUSSEL

i

ICH BIN FUR MEINE GEFUHLE SELBST VERANTWORTLICH.

»DU MACHST MICH
TRAURIG« - SO STIMMT
DAS NICHT.

Der andere l6st nur etwas aus, das schon da ist. Durch
den Kontakt zu ihm wird in mir etwas deutlich und

spurbar.

@ Ich entscheide, wie es mir geht. Ich kann mein Gefuhl
verdandern und selbst Uber mich bestimmen.



5. SCHLUSSEL

ES GIBT LOSUNGEN.

EIGENTLICH WOLLEN
WIR OFT DASSELBE.

Wir haben ahnliche Bedurfnisse, wahlen aber
unterschiedliche Strategien. Herauszufinden, was jeder

wirklich will, ist wichtig.

»AUuf der Suche nach dem gemeinsamen Weg finden
sich Lésungen.”

Den anderen nicht als alleinigen BedUrfnisbefriediger zu

sehen — das ist viel wert.



6. SCHLUSSEL

ICH ERKENNE MICH UND DICH AN.

ICH SEHE UND
WERTSCHATZE, WER
DU BIST.

Ich sehe, splre und wertschatze, was ich tue, wer ich bin

— und dasselbe sehe ich in dir.

»Jeder ist eben so, wie er ist. Es geht um Anerkennung

— nicht um Lob und Belohnung."”




7. SCHLUSSEL

ES KANN NUR KLAPPEN, WAS AUCH SCHIEFGEHEN DARF.

INVESTIEREN,
GENIESSEN - UND
DRANBLEIBEN.

»... schief gehen?« — was dann? Hier gibt es selten ein

Rezept. Es lohnt sich, rechtzeitig darlber zu sprechen.

»Es darf schiefgehen« hei3t: etwas fir die Beziehung
tun, investieren, genieBen — und gleichzeitig immer
dranbleiben.
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Ich freue mich, wenn ich euch begleiten darf.
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