Workbook
Vier apokalyptischen Reiter

Lerne mit diesem Workbook wie du destruktive Kommunikationsmuster in Beziehungen

erkennst und Strategien entwickelst, um diese zu vermeiden.

Die vier apokalyptischen Reiter sind vier destruktive Verhaltensmuster, die John
Gottman als Vorboten fur das Scheitern von Beziehungen identifiziert hat:

Aritik
Kritik als einer der Apokalyptischen Reiter
in der Paarbeziehung nach Gottman
Unterscheidung zwischen konstruktiver
Kritik und destruktiver Kritik Auswirkungen
von destruktiver Kritik auf das Vertrauen
und die Verbundenheit in der
Partnerschaft Kommunikationsstrategien,
um konstruktive Kritik zu férdern und

negative Auswirkungen zu vermeiden.

Abwehrhaltung

Die Rolle von Abwehrmechanismen in
Konfliktsituationen innerhalb der
Partnerschaft Ursachen fiir Abwehr
und Verteidigung und deren Einfluss
auf die Kommunikation Konstruktive
Alternativen zur Abwehrhaltung, um
eine offene und konstruktive
Kommunikation zu erméglichen

Aufbau von Vertrauen und
Verstandnis in der
Partnerschaft.

Verachtung

Verachtung als toxische Komponente in
einer Paarbeziehung Die schadlichen
Auswirkungen von Verachtung auf die

emotionale Bindung Ursachen fur

Verachtung und deren Zusammenhang

mit mangelndem Respekt und
Missachtung Maglichkeiten zur
Vermeidung von Verachtung und zur

Entwicklung eines Klimas des Respekts

und der Wertschatzung.

Viauern

Der Riickzug als ein weiterer
Apokalyptischer Reiter in
Paarbeziehungen Ursachen fir Rickzug
und Isolation und deren Auswirkungen
auf die Beziehungsdynamik Wege, um
Offenheit, Verbindung und Nahe zu
férdern und dem Riickzug
entgegenzuwirken Wichtigkeit von
gemeinsamer Zeit, Kommunikation und
emotionaler Unterstutzung, um die

Bindung zu starken.
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Aritik

Definition: Kritik ist ein Angriff auf den Charakter einer Person, oft in Form von

Verallgemeinerungen ("Du machst immer...", "Du bist nie...").
Beispiel Alternative
,Du kimmerst dich nie um die Formuliere eine , Ich-Botschaft”,
Hausarbeit, du bist so faul.” die das Problem beschreibt,

ohne den Charakter der Person

anzugreifen.

Alternative Satzanfénge, die du nutzen kannst
e ,lch fuhle mich...”
e  Ich habe das Gefihl...”

e ,Es macht mich nervés, wenn...”

Aufgabe

Schreibe eine typische Kritik, die du verwenden kénntest, und formuliere diese in
eine Ich-Botschaft um.



Verachtung

Definition: Verachtung zeigt sich in Respektlosigkeit, Sarkasmus, Zynismus und

Spott.
Beispiel Alternative
Augenrollen, ,Ach, das hattest Kurz ausatmen. Betone positive
du dir doch denken kénnen.” Bemiihungen und zeige
Wertschéatzung.

Alternative Satzanfénge, die du nutzen kannst
e ,lch weiB, dass du...”
e ,lch verstehe, dass...”

e ,lch schatze es, dass...”

Aufgabe

Denke an eine Situation, in der du vielleicht Verachtung gezeigt hast. Schreibe
auf, wie du stattdessen Respekt und Wertschatzung ausdricken kdnntest.



Abwehrhaltung

Definition: Abwehrhaltung entsteht als Reaktion auf wahrgenommene Kritik,
indem man sich rechtfertigt oder die Schuld dem anderen zuschiebt.

Beispiel Alternative
»Das war nicht meine Schuld, Ubernimm Verantwortung fiir
du hast doch gesagt...” deinen Teil der Situation.

Alternative Satzanfénge, die du nutzen kannst
e ,lch verstehe, dass...”
e ,lch sehe ein, dass...”
e ,Estut mirleid, wenn...”

Aufgabe

Beschreibe eine Situation, in der du defensiv reagiert hast. Wie kénntest du
stattdessen Verantwortung tbernehmen?



Viauern

Definition: Mauern bedeutet, sich aus dem Gesprach zuriickzuziehen,
emotional abzusperren oder die Kommunikation abzubrechen.

Beispiel Alternative
Schweigen, nicht mehr Nimm eine kurze Auszeit, um
antworten. dich zu beruhigen, und kehre

dann zum Gesprach zuruck.

Alternative Satzanfénge, die du nutzen kannst
e ,lch brauche einen Moment, um...”
e ,Mirfallt es gerade schwer...”
o ,lch merke, dass das Gesprach...”

Aufgabe

Denke an eine Situation, in der du ,,gemauert” hast. Wie kénntest du das
Gesprach auf eine gesunde Weise wieder aufnehmen?



