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ICH FUHLE (MICH)

Ich bekomme Angst

Bitte sag das sanfter.

Habe ich etwas falsch gemache?
Das hat mich verlerzt.

Ich fand das beleidigend.

Ich bin traurig.

Ich empfinde das als Vorwurf. Kannst

du das umformulieren?
Ich fithle mich nicht wertgeschirtze.

Ich fithle mich defensiv. Kannst du das

anders sagen?
Bitte belehre mich nicht

Ich habe gerade nichr das Gefiihl, dass

du mich verstehst.

Das klingt, als ware an allem ich
schuld.

Ich fithle mich kritisiert. Kannst du

das umformulieren?
Ich fange an, mir Sorgen zu machen.

Bitte zieh dich nicht zuriick.

Die Gottman-Checkliste fiir Kurskorrekturen

' |CH MUSS MICH BERUHIGEN

Kannst du mir mehr Sicherheit geben?
Ich brauche es gerade ruhiger.

Ich brauche im Moment Unterstiit-

zung von dir.

Hér mir jetzt bitte einfach zu und ver-

suche zu verstehen.

Sag mir, dass du mich liebst.

Gibst du mir einen Kuss?

Kann ich das zuriicknehmen?

Bitre sei sanfter zu mir.

Bitte hilf mir, mich zu beruhigen.
Bitte sei still und hor mir zu.

Das ist mir wichtig. Bitte hor mir zu.

Ich méchrte bitte fertig sagen, was ich

begonnen habe.
Ich fange an, mich tiberflutet zu fiihlen.
Konnen wir eine Pause machen?

Kénnen wir eine Weile tiber etwas an-

deres sprechen?



TUT MIR LEID

Meine Reaktionen waren iiberzogen.
Turt mir leid.

Das hab ich wirklich vermasselt.

Lass es mich noch mal versuchen.

Ich mochre gerade sanfter mit dir um-
gehen, und ich weif nichr, wie.

Sag mir, was du gehort hast, als ich das
gerade gesagt habe.

Ichkann meinen Anteil an alledem sehen.
Wie kann ich etwas verbessern?

Lass uns das noch einmal ausprobieren.
Was du gerade sagst, ist ...

Lass mich noch einmal von vorn an-
fangen, aber diesmal weicher.

Es tut mir leid. Bitte verzeih mir.

STOPP!

Da kénnte ich unrecht haben.

Bitte lass uns fiir eine Weile unterbre-
chen.

Komm, wir machen eine Pause,

Gib mir einen Augenblick Zeir, ich
bin gleich wieder da.

I¢h fithle mich iiberflutet.

Bitte hor auf.

Kénnen wir uns hier darauf einigen,
dass wir nicht einer Meinung sind?
Lass uns noch einmal von vorn anfan-
gen.

Bleib dabei! Zieh dich nichr zuriick.
Ich méchte das Thema wechseln.

Wir geraten aus dem Gleis.

ZUM JA KOMMEN

So langsam iiberzeugst du mich.

Ich bin teilweise mit dem einverstan-
den, was du sagst.

Lass uns hier einen Kompromiss
schliefSen.

Lass uns schauen, wo wir hier Gemein-
samkeiten haben.

Ich habe das nie so gesehen.

Dieses Problem spielt im Gesamtbild
keine grofSe Rolle.

Ich denke, deine Ansichtist verniinftig.
Komm, wir einigen uns darauf, dass
wir beide Standpunkte in eine Ldsung
einbeziehen.

Welche Bedenken hast du?

WERTSCHATZUNG ZEIGEN

Ich weifs, das ist nicht deine Schuld.
Mein Anteil an diesem Problem ist, ...
Ich sehe, was du meinst.

Danke fiir ...

Das ist ein guter Gedanke.

Wir sagen also beide ...

Ich verstehe.

Ich liebe dich.

Ich bin dankbar dafiir, dass ...

Was ich an dir bewundere, ist ...

Ich verstehe, was du meinst.

Das ist nicht dein Problem, es ist uzser

Problem.
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