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Anders auftreten, ohne gro3e Worte

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, dein Auftreten in der Beziehungskrise ehrlicher und
klarer zu sehen.

Nicht, damit du eine Rolle spielst.

Nicht, damit du ,cooler” wirkst.

Sondern damit du erkennst, wo du noch aus Unruhe, Hoffnung oder
Wirkungssuche handelst — und wie du stattdessen ruhiger, klarer und tragfahiger
auftreten kannst.

Wichtig ist nicht, dass du dich perfekt analysierst.
Wichtig ist, dass du am Ende klarer benennen kannst:

e woran man bei dir noch zu viel Zug merkt

e in welchen Situationen du zu viel erklarst oder reagierst
e wie dein neuer Standard im Auftreten aussehen soll

e was duin den ndchsten Tagen bewusst weniger tust

1. Mein aktuelles Auftreten ehrlich betrachtet

Beantworte die Fragen kurz, direkt und ohne Schénreden.

Wie wirke ich im Moment vermutlich oft, wenn ich innerlich unter Druck bin?
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Wie verhalte ich mich, wenn ich Angst habe, falsch verstanden zu werden oder
etwas zu verlieren?

2. Woran man bei mir noch zu viel Zug merkt

Hier geht es um Ehrlichkeit, nicht um Schuld.

In welchen Situationen werde ich schnell unruhig oder suchend?
Zum Beispiel: nach einer Nachricht, nach Distanz, vor Gesprachen, wenn sie
freundlich ist, wenn sie klhl ist.

Woran merkt man dann bei mir zu viel Zug?
Zum Beispiel: ich erklare zu viel, ich schreibe schnell zurlick, ich will etwas
richtigstellen, ich werde Uberaufmerksam, ich passe mich an.

Was davon wirkt nach auBen vermutlich bedurftiger oder getriebener, als ich es
eigentlich will?
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3. Mein bisheriges Eigentor im Auftreten

Was ist mein haufigstes Eigentor in der Art, wie ich auftrete?

Was will ich damit innerlich eigentlich erreichen?
Zum Beispiel: Sicherheit, Ndhe, Entlastung, Verstandnis, Kontrolle, Bestatigung.
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4. Wie mein neuer Standard aussehen soll

Jetzt wird es konkret.

Wie mochte ich stattdessen wirken?
Zum Beispiel: ruhiger, klarer, weniger erklarend, weniger drangend, mehr bei mir.

Was ist der wichtigste Unterschied zwischen meinem alten und meinem neuen
Auftreten?

Was mochte ich stattdessen starken?
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5. Weniger Worte, mehr Stand

In welchen Situationen rede oder erklare ich im Moment noch zu viel?
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6. Mein Auftreten in konkreten Alltagssituationen

Gehe die Situationen durch, die fir dich realistisch sind.

Wenn sie sich meldet

Mein alter Reflex:

Wenn sie distanziert ist

Mein alter Reflex:

Wenn ein Gesprach entsteht

Mein alter Reflex:
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Wenn Hoffnung in mir hochkommt

Mein alter Reflex:

Wenn ich mich missverstanden fiihle

Mein alter Reflex:
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7. Meine No-Gos im Auftreten

Diese Dinge lasse ich ab jetzt bewusster:
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8. Mein neuer Standard fur die nachsten 7 Tage

So will ich in den nachsten 7 Tagen bewusster auftreten:

Wenn ich merke, dass ich wieder etwas beweisen oder auslosen will, dann tue
ich Folgendes:
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9. Mini-Check nach Kontakt oder heiklen Situationen

Nutze diese Fragen direkt nach einer konkreten Situation.

War ich eher bei mir oder eher bei ihrer Reaktion?
[ ] eher bei mir

[ 1 gemischt

[ ] eher bei ihr

Habe ich mehr gesagt oder getan, als eigentlich nétig war?
[lja

[ ] teilweise

[ 1 nein

Wollte ich gerade etwas kldaren — oder vor allem meine Spannung loswerden?

Was war in dieser Situation mein starkster Moment?

Was wiirde ich beim nachsten Mal klarer machen?
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10. Abschluss

Mein wichtigster Satz aus diesem Modul:

.Du musst nicht mehr sagen, um glaubwirdig zu wirken. Du musst ruhiger
stehen.”
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