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Beziehungen und Ko-Regulation
Von der Anspannung zu einem klaren Kontakt

Kehre zu einer angespannten Situation zurlick. Trenne Tatsache und Deutung. Wahle eine Form des Kontakts, die
das alte Zusammenspiel nicht wiederholt.

1. TATSACHE

Was genau wurde gesagt oder getan?

2. DEUTUNG

Was hat mein Denken sofort hinzugefuigt?

3. BEDURFNIS

Was versuche ich zu schitzen, oder was brauche ich?

4. FORM DES KONTAKTS

Eine Frage, eine Bitte, eine Grenze oder eine kurze Pause?

5. NACHSTER SCHRITT

Wie kann ich es klar und ohne Anschuldigung ausdriicken?

Es geht nicht darum, das Gesprach zu gewinnen, sondern bewusster an der Beziehung teilzunehmen.

Prufe nach dem Gesprach: Was half, Kontakt und Ausrichtung zu bewahren?
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