DIE 7 APOKALYPTISCHEN
REITER

in einer Beziehung

04.

Verachtung,
Abwertung,
Spott...

Diese 7 Verhaltensweisen schadigen Eure
Beziehung.

Versucht wahrzunehmen, wenn sie
auftauchen und etabliert sinnvolle
Verhaltensalternativen.

Ich unterstatze Euch gern dabei

@ anjadabrowski.de/paarberatung



ALTERNATIVEN 2V DEN

APOKALYPTISCHEN REITERN

Dies sind mogliche Alternativen zu den Apokalyptischen Reitern. Es sind nur
Vorschlage, die fiir Dich nicht passen miussen. Priife, welches Gefiihl hinter
Deinem destruktiven Verhalten steht und versuche, es mitzuteilen.

* |ch fuhle mich ..., wenn
Du ... tust.

* lch wunsche mir, dass Du
nachstes Mal ... tust.

Ich muss erstmal allein sein
und nachdenken. Wir
konnen nachher/morgen
weiterreden.

Ich bin so hilflos, habe
Angst und weil3 keinen
Ausweg.

Ich habe Angst, Dir die Wahrheit
zu sagen, weil ich flirchte, Du
verachtest/verurteilst/verlasst
mich. Vielleicht verurteile ich
mein Verhalten auch selbst.

* Danke, dass Du mir
erzahlst, wie es Dir geht.

 Es tut mir Leid, dass Dich
das so aufwuhlit.

Ich kann nicht verstehen,
warum Du Dich so verhaltst.
Erklarst Du es mit bitte?

Ich mochte Dich verstehen.

Ich verstehe Dich nicht und
fuhle mich von Dir nicht
gesehen. Konnen wir reden
und einander mitteilen?

Haufig sind wir mit den Apokalyptischen
Reitern aufgewachsen und haben sie als
Reaktion auf schwierige Situationen in
Beziehungen verinnerlicht. Das Umlernen
braucht Zeit und Ubung.

Deshalb sei geduldig mit Dir und Deinem
Gegenuber und erinnert Euch freundlich daran,
wenn es mal nicht gelungen ist.

@ anjadabrowski.de/paarberatung
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