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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

dieser Guide richtet sich an euch als Paar, das beruflich viel Verantwortung
tragt - und gleichzeitig merkt, dass die Beziehung gerade zu kurz kommt.

Vielleicht habt ihr das Geflhl, einander nicht mehr wirklich zu erreichen,
obwohl ihr euch eigentlich liebt und schatzt.

Vielleicht kennt ihr diese Situation: Euer Alltag funktioniert, beruflich 1auft es
gut = und trotzdem fehlt euch die innere Mahe, Leichtigkeit und Verbunden-
heit, die ihr friher hattet. Gesprache enden zu oft im Missverstandnis, Streit
oder Rockzug. Und manchmal fohlt es sich so an, als wirdet ihr in zwei
verschiedenen Welten leben.

Ich habe diesen Guide geschrieben, um euch zu zeigen: Ihr misst da nicht
allein durch. Und wor allem: lhr seid nicht kaputt" - ihr steckt einfach in
Mustern, die erfolgreiche Paare oft besonders stark treffen.

Als Paarcoach begleite ich seit vielen |ahren Paare wie euch dabei, wieder in
Verbindung zu kommen - chne Schuldzuweisungen, chne Drama, dafar mit
Klarheit, emotionaler Verantwortung und einer lisbevollen Haltung.

Ich winsche euch viel Erkenntnis und Mut beim Lesen.

Und vielleicht ist dieser Guide der erste Schritt zurtick zu dem Team,

das ihr einmal wart - und wieder sein kdnnt.
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Impulse fir mehr Verbindung,
Verstandnis und Nahe in einer reifen,
beruflich geforderten Ehe
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Das 10-Minuten-Zuhor-Ritual

Mehmt euch einmal pro Woche 20 Minuten
Zeit - 10 Minuten fur jede*n von euch. In
dieser Zeit darf eine Person sprechen, ohne
unterbrochen, kommentiert oder korrigiert
zu werden. Der andere hirt einfach zu,
Micht analysieren.

Micht verbessern.

Micht rechtfertigen.

Mur zuhdren.

SO KONNTE DAS ABLAUFEN:
1. Timer auf 10 Minuten.
2. Eine®r spricht tber das, was gerode
inneriich bewegt: Gefihle, Druck,

Bedurfnisse, Winsche, Unsicherheiten,

kleine Freuden, stille Verletzungen.
3.Der andere hirt zu.
4. Mit affenem Herzen, ofne
Verteidigung, ohne Lasungsdruck.
1. Der Fokus liegt darouf, den inneren
Raourn des anderen wirklich zu
verstehen.
2. Rollentausch noch 10 Minuten.

Dieses Ritwal hat eine enorme Wirkung,
gerade bei Paaren, die beruflich

viel kommunizieren, aber privat oft zu
kurz kemmen:

Ez schafft Sichtbarkeit, Entlastung Lnd
emotionale Nahe - chne Streit, ohne
Diskussion, ahne Druck.

Ilhr werdet Gberrascht sein, wie viel
Verbundenheit entsteht, wenn

rman sich einmal pro Woche einfach
nur erlaubt, gehort zu werden.
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PAUSE STATT “"PUSH”

Sabald ihr merkt, dass ihr beginnt zu
kampfen statt zu reden, macht eine
bewusste 30-5ekunden-Pause.

Micht weggehen - nur innehalten.
Einrnal tief ausatmen, Schultern sinken
lassen und kurz innerlich sagen:
LSTOPP. WIR WOLLEN VERBINDUNG -
NICHT KAMPFEN."

Diese Mini-Unterbrechung beruhigt
euer Mervensystem und verhindert,
dass ihr aus Stress heraus Dinge

sagt, die ihr nicht meint.

Eine so kurze Pause reicht oft

schon, um bis zu B0 % aller
Eskalationen zu verhindern.

In diesen paar Sekunden entsteht
wieder Raum fiir Klarheit, Zuhéren
und Yerbindung - statt weiter in
die Streitspirale zu rutschen.




“7 Ihr macht neue
./ Erfahrungen miteinander

Mit diesem neuen Verstandnis
verandert sich langsam auch Euer
Werhalten in schwierigen
Situationen. |hr reagiert anders
als bisher - mit mehr Zuharen,
mehr Klarheit und weniger
Angriff oder Rilckzug. Konflikte
eskalieren seltener, und Ihr erlebt,
dass Ihr auch in schwierigen
Momenten miteinander
verbunden bleiben kinnt.

Z Sicherheit, Vertrauen

und Verbindung
wachsen wieder

Durch diese neden Erfahrungen
entsteht nach und nach wieder
mehr Sicherheit in Eurer Be-
ziehung,. lhr fihlt Euch wieder eher
als Team, erlebt mehir Mahe und
merkt, dass Ihr gemeinsam
Lasungen finden konnt, statt immer
wieder gegeneinander zu kampfen.

7 Alte Verletzungen
_  kbnnen heilen

Wenn wieder gendgend Sicherheit und Vertrauen
entstanden sind, kénnen auch alte Verletzungen
verarbeitet warden. lhr lernt, ginander wirklich
ruzuharen, Verantwortung fir eigenes Verhalten
zu Obernehmen und dem anderen zu zeigen, dass
Ihr seine Gefihle verstanden habt. Dadurch kdnnen
alte Wunden lang=am heilen und Platz fir eine neue
Form won Mahe und Verbindung entstehen.




Mein Weg zur Paarberatung

Der Weg zur Paarberatung be
krise. Zwischen Kindern, Beruf

eine Affare hatte - ein Moment, der alles ins Wanken brachte. Mach
einer schmerzhaften Zeit wurde uns klar: Wir wollen uns nicht
trennen, aber so kdnnen wir auch nicht weitermachen. Also begannen
wir, uns intensiv mit unseren Kommunikations- und Beziehungs-

mustern auseinanderzusetzen.

Diese Erfahrung hat meine Bezichung, meine Personlichkeit und
meine Arbeit nachhaltig gepragt. Heute bin ich dankbar fir diesen

Weg - denn ohne diese Krise
heute stehen.

In meiner Arbeit erlebe ich immer wieder: Viele Paarprobleme sind

lGsbar und viele Trennungen

wussten Konflikt- und Kemmunikationsmuster zu verstehen, die
hinter Streit, Rickzug und Distanz stehen. Erst wenn diese Dynamiken
sichtbar werden, kann echte und nachhaltige Veranderung entstehen,
Ich arbeite auf Grundlage der Emotionsfokussierten Paartherapie
(EFT) mach Sue |ohnson, einem wissenschaftlich gut erforschten An-
satz, der Paaren hilft, wieder emotionale Sicherheit, Werstandnis und

Verbindung aufzubauen.

MEINE QUALIFIKATIOMEN:

* Life Trust Coach Ausbildung (Veit Lindau)
* Integrative Paartherapie (Institut filr iIntegrative Paartherapie, Berlin)
* Emotionsfokussierte Paartherapie (EFT) nach Sue Johnson

Ich bin 1980 geboren, verheiratet und Mutter von drei Kindern. Ich
weiB aus eigener Erfahrung, wie herausfordernd es sein kann, Familie,
Alltag und Beziehung miteinander zu verbinden - und wie erfiillend es
ist, wenm eine Partnerschaft wieder zu einem Ort von Mahe, Kraft und

Entwicklung wird.
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Ich 'helfe Paaren in Langzeitbezichungen dabei, aus
wiederkehrenden Konfliktspiralen auszusteigen, offen
und chrlich zu kom-munizieren und wieder MNahe,
Intimitat und echtes Teamgefihl zu erleben. Mein
beruflicher Weg begann als Hebamme. Viele Jahre
habe ich Frauen, Paare und Familien in Sch-
wangerschaft, Hausgeburten wnd im Wochenbett
begleitet. Diese Arbeit hat mir tiefe Einblicke in die
personlichen Dynamiken von Beziechungen ermiéglicht
und mein Interesse fur emotionale Prozesse nach-
haltig gepragt. Das Vertrauen, das mir Menschen in
dieser sensiblen Zeit ent-gegenbrachten, hat meine Art
£u begleiten stark gepragt: klar, nahbar, empathisch
und zugleich strukturiert.

gann mit meiner eigenen Beziehungs-

und Alltag erfuhr ich, dass mein Mann

waren wir als Paar nicht dort, wo wir

unnétig. Entscheidend ist, die unbe-




Willst du erfahren, wie Eure gemeinsame
Reise aussehen kénnte ?

Auf den nachsten Seiten gewinnst du einen wertvollen
Einblick in die Zusammenarbeit mit mir.

Alternativ kannst Du auch eine kostenlose telefonische
Beratung auf www.judith-ulrici.de anfordern.

lch freue mich darauf, Dich und Euch kennenzulernen!



Schlusswort

Liebe Leserin,

lieber Leser,

bevor dieser Report endet, méchte ich dir noch ein
persanliches Wort mitgeben.

lch hoffe, die Impulse konnten dich inspirieren und dir einen
kleinen Lichtblick geben - vielleicht sogar den ersten Moment
von Wir kdnnten das wirklich verandern®,

Aus der Arbeit mit vielen Paaren weiB ich genau, wie uber-
waltigend es sein kann, wenn man das Gefdhl hat, im Alltag,
in Konflikten und alten Mustern kaum noch klar zu sehen.
Man steckt mitten drin - und erkennt manchmal den Weg
nach drauBen nicht mehr.

Wenn du aus dieser Lektlre nur eines mitnehmen mdchtest,
dann dies:

Es gibt eine Lasung. Und sie liegt nicht darin, sich zu trennen,
sondern darin, die eigenen Muster und die Deines Partners
zu verstehen, um endlich aus den immer gleichen Kon-
fliktspiralen auszusteigen. Wenn |hr Euch viel streitet oder
auch wiel schweigt, liept das nicht daran, dass |hr nicht
zueinander passt, sondern dass |hr noch nicht gelernt habt,
einander zu verstehen. Wir haben so vieles gelernt - aber
nicht, wie man eine glickliche, erfillte Beziehung flihrt!
Genau deshalb mdchte ich dich an dieser Stelle herzlich zu
einem kostenlosen Beratungsgesprach einladen.

Dort schauen wir gemeinsam, was eure ndchsten Schritte sein
kénnten, welche Muster euch aktuell blockieren - und wie ihr
wieder mehr Ruhe, Verbindung und Nahe in eure Beziehung
bringen kdnnt.

Ich freue mich darauf, dich und euch kennenzulernen.

Herzliche GraBe,
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