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Kontakt halten, ohne zu drangen

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, Kontakt in dieser Phase bewusster und ruhiger zu
fahren.

Nicht mit Spielchen.

Nicht mit Taktik.

Sondern mit mehr Klarheit dartiber, wann Kontakt stimmig ist, wann du kippst
und wie du Verbindung offen haltst, ohne Druck zu erzeugen.

Wichtig ist nicht, dass du ab heute jede Nachricht perfekt schreibst.
Wichtig ist, dass du klarer erkennst:

e worin du im Kontakt typischerweise kippst

¢ was dein haufigstes Eigentor ist

e wie dein neuer Standard flr Kontakt aussieht

e was du tust, wenn Kontakt dich innerlich hochzieht

1. Mein aktueller Umgang mit Kontakt

Beantworte die Fragen kurz, direkt und ehrlich.

Wie erlebe ich Kontakt mit ihr im Moment?

Was ist flir mich gerade am schwierigsten: Kontakt, kein Kontakt oder unklarer
Kontakt?
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Was l6st Kontakt im Moment am haufigsten in mir aus?
Zum Beispiel: Hoffnung, Angst, Druck, Erleichterung, Kopfkino, Sehnsucht,
Unsicherheit.
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2. Woran ich im Kontakt kippe

Hier geht es nicht um Schuld. Hier geht es um Flhrung.

In welchen Kontaktsituationen werde ich schnell unruhig?
Zum Beispiel: wenn sie kurz antwortet, freundlich ist, nicht reagiert, etwas offen
lasst, ein guter Moment da ist.

Woran merkt man dann bei mir zu viel Zug?
Zum Beispiel: ich schreibe zu schnell zuriick, ich formuliere langer, ich will etwas
klarstellen, ich hoffe zu viel, ich lege nach.

Was will ich mit diesem Verhalten innerlich eigentlich erreichen?
Zum Beispiel: Sicherheit, Entlastung, Nahe, Bestatigung, Orientierung.
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3. Kontakt oder Spannungsabbau?

Diese Unterscheidung ist zentral.

Wenn ich mich melden will: Worum geht es mir dann meistens wirklich?

Wann will ich echten Kontakt fiihren — und wann will ich vor allem meine
Spannung loswerden?

Woran merke ich, dass ich gerade nicht aus Klarheit, sondern aus Druck schreibe
oder reagieren will?
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4. Mein neuer Standard fur Kontakt

Jetzt wird es konkret.

Wie soll sich Kontakt fir mich klinftig anfiihlen?
Zum Beispiel: ruhiger, klarer, weniger aufgeladen, weniger hektisch, weniger
suchend.

Was will ich im Kontakt stattdessen starken?
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5. Meine Kontakt-No-Gos

Hier wird FUhrung klar.

Diese Dinge tue ich im Kontakt ab jetzt bewusster nicht:

Dieses Kontaktverhalten will ich nicht langer mit ,ich meine es ja nur gut”
entschuldigen:

Woran wiirde ich merken, dass ich trotzdem wieder in dasselbe Muster gerutscht
bin?
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6. Mein Verhalten in typischen Kontaktsituationen

Gehe die Situationen durch, die fir dich realistisch sind.

Wenn sie sich meldet

Mein alter Reflex:

Wenn sie freundlich oder offen ist

Mein alter Reflex:

Wenn sie kurz, kuhl oder distanziert ist

Mein alter Reflex:
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Wenn sie sich langer nicht meldet

Mein alter Reflex:

Wenn ich selbst den Impuls habe, mich zu melden

Mein alter Reflex:
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7. Mein Kontakt-Kompass

Halte hier deine persénliche Kontaktlogik fest.

Wann ist Kontakt fir mich im Moment eher stimmig?
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8. Wenn Kontakt mich emotional hochzieht

Du musst nicht erst reagieren, um zu merken, dass du nicht klar bist.

Woran merke ich friih, dass Kontakt mich gerade innerlich hochzieht?

Was tue ich dann zuerst nicht?

Was tue ich stattdessen zuerst?
Zum Beispiel: Pause machen, Audio héren, nicht sofort antworten, Sofort-Hilfe
nutzen, einen Satz notieren statt zu senden.

Welche Unterstiutzung nutze ich, bevor ich aus Unruhe handle?
[ ] Audio-Coaching

[ 1 Sofort-Hilfe

[ 1 WhatsApp-Support

[ ] Thema fur den nachsten Call notieren

[ ] Whitepaper lesen

Modul 4 Seite 11



9. Mini-Check nach einem Kontaktmoment

Nutze diese Fragen direkt nach einer Nachricht, einem Gesprach oder einem
heiklen Moment.

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

[ ] gemischt

[ ] eher bei ihr

Habe ich mehr getan, geschrieben oder gemeint, als die Situation wirklich
gebraucht hatte?

[1ja

[ ] teilweise

[ ] nein

War mein Kontakt eher Fiihrung oder eher Spannungsabbau?

Was war in diesem Kontaktmoment mein starkster Punkt?

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

Mein haufigstes Eigentor im Kontakt ist:

Mein neuer Standard fiir Kontakt lautet:

Woran ich mich vor dem nachsten Kontakt erinnern will:
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