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Die Sinn-Gesprache Checkliste
+ Gesprachs-Karten

Dein praktischer Begleiter fiir tiefere Verbindung

Uber dieses PDF-Set

Dieses PDF-Set ist die perfekte Erganzung zum eBook "Sinn zu zweit: Die 7 Gesprachs-Starter
far Paare 40+".

Es enthalt:
. Gesprach-Vorbereitung Checkliste
. 52 Gesprachs-Karten zum Ausschneiden (1 pro Woche fiir ein Jahr!)
o Notfall-Deeskalations-Script
o Tracking-Sheet fiir eure Fortschritte

Alles zum Ausdrucken, Ausschneiden und sofort Nutzen.



Teil 1: Gesprachs-Vorbereitung Checkliste

Vor dem Gesprach

Zeitpunkt wahlen v/

Ideale Zeiten:

[JSamstagmorgen nach dem Friihstiick
[1Sonntagabend mit einem Glas Wein
LIWa&hrend eines Spaziergangs in der Natur

[LIWa3ahrend eines Wochenend-Retreats

Vermeide:

[LINach einem Streit

LIWenn einer von euch gestresst oder miide ist
[JZwischen Tir und Angel

[IWenn Kinder/Gé&ste im Haus sind

Setting schaffen v/

Umgebung:

[ JHandys ausgeschaltet (nicht nur lautlos!)
[IKeine Ablenkungen (TV aus, Turklingel aus)
[1Gemutliche Atmosphare (Kerzen, Musik, Decken)
[1Genug Zeit eingeplant (90-120 Minuten)
[]Getranke bereitgestellt (Wasser, Tee, Wein)

Materialien:

[INotizbuch und Stifte

[[IDas eBook "Sinn zu zweit"

[IDiese Checkliste
[Gesprachs-Karten (falls gewinscht)

(lTaschentiicher (fiir emotionale Momente)



Mentale Vorbereitung v/
Fiir dich selbst:
e [lch bin offen fur das, was kommt
e [ich urteile nicht Giber meinen Partner
e [ich bin bereit, verletzlich zu sein
e [ich hore zu, ohne zu unterbrechen

e [ich spreche in Ich-Botschaften, nicht in Vorwirfen

Intention setzen:

e [IWirsagen uns gegenseitig: "Ich mochte verstehen, nicht urteilen”

e [ IWirerinnern uns: Wir sind im selben Team



Waiahrend des Gesprach

Kommunikations-Regeln v/
Grundregeln:
e [lEiner spricht, der andere hort zu (kein Unterbrechen)
e [Ich-Botschaften verwenden ("Ich fuhle...", nicht "Du bist...")
e [IBei Emotionen: Pause machen, durchatmen
e [ JKeine Loésungen erzwingen (erst verstehen, dann l6sen)

e [ Korpersprache beachten (Augenkontakt, zugewandte Haltung)

Aktives Zuhoren:
e [ JZusammenfassen: "Was ich gehort habe, ist..."
e [ Verstandnisfragen stellen: "Kannst du das genauer erklaren?"
o [IGeflhle spiegeln: "Es klingt, als wiirdest du dich... fuhlen"

e [ INicht sofort antworten (erst denken, dann sprechen)

No-Go's beim Sinn-Gesprach v/
Vermeide unbedingt:

e [ X Vorwiirfe ("Du hérst mir nie zu")

e [ Verallgemeinerungen ("Du machst immer...", "Du machst nie...")
e [ X Vergleiche ("Andere Paare haben...")

e [ Alte Konflikte aufwarmen ("Und damals hast du auch...")

e [ Sarkasmus oder Spott

e X Handy in die Hand nehmen

e [0 X Weggehen ohne Abschluss



Nach dem Gesprach

Integration v/

Sofort nach dem Gesprach:

[IDanke sagen: "Danke fiir deine Ehrlichkeit"
[JUmarmen (mindestens 20 Sekunden)
[IWichtigste Erkenntnisse notieren

[ IN&chste Schritte festhalten

In den nachsten Tagen:

JUber das Gesprach nachdenken (alleine)
L1Erkenntnisse in Tagebuch schreiben
LIErste kleine Schritte umsetzen

[IN&chstes Gesprach planen

Tracking v/

Dokumentiere:

[ IDatum des Gesprachs

[IWelches Thema (Vision, Werte, Zukunft, etc.)
[LIWichtigste Erkenntnisse (3-5 Satze)
[IVereinbarungen/Commitments

[IN&chstes Gesprach geplant fur: [Datum]
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