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WILLKOMMEN IN DEINEM
RAUM FUR WAHRHEIT

Vergiss fur einen Moment alles, was du Uber ,eine gute
Beziehung”“ gehdrt hast. Wenn du dich in deiner Partnerschaft
einsam, unverstanden oder irgendwie feststeckend fuhlst, hilft es
nicht, dir einzureden, dass ihr euch nur mehr Zeit nehmen musst.
Dein Nervensystem scannt die Wirklichkeit — und es lasst sich
nicht beltugen.

Konflikte in einer Beziehung sind wie die Ollampe in deinem Auto:
Sie zeigen dir, ob das System rund lauft oder ob irgendwo eine
Stérung steckt. In diesem Workbook héren wir auf, die Ollampe
mit Harmoniepflastern zu Uberkleben. Wir lernen, sie zu lesen -
und das innere System so zu regulieren, dass echte Nahe wieder
moglich wird.

Wir sind

Elisabeth & Xabier Armendia
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UBUNG 1

Das Beziehungs-Barometer
(Status Quo)

Bevor wir irgendetwas verandern kénnen,
mussen wir wissen, wo wir gerade erkl|ch
stehen. Nicht wo wir stehen sollten. Wo wir
stehen.

BITTE MARKIERE, WAS GERADE AM EHESTEN AUF
DICH ZUTRIFFT:

e« GRUN (VERBINDUNG / SICHERHEIT): ICH FUHLE
MICH MEINEM PARTNER NAH. ICH KANN OFFEN
REDEN, ICH BIN PRASENT, ICH FUHLE MICH
GESEHEN.

e GELB (SPANNUNG / DISTANZ): ICH BIN GEREIZT,
ZIEHE MICH INNERLICH ZURUCK ODER SPURE
DEN DRANG ZU STREITEN - ODER DAS GENAUE
GEGENTEIL: ALLES SCHLUCKEN, NICHTS SAGEN.

« ROT (ABSCHALTUNG / LEERE): ICH BIN
EMOTIONAL ABGESCHALTET. ICH FUNKTIONIERE,
ABER ICH FUHLE WENIG. ICH FUHLE MICH
ALLEIN - AUCH WENN ER/SIE NEBEN MIR SITZT.

DEIN AKTUELLER MESSWERT: AUF EINER SKALA VON
1 (TIEFE VERBINDUNG) BIS 10 (MAXIMALE DISTANZ)
STEHE ICH GERADE BEI EINER:

ELISABETH & XABIER ARMENDIA contact@armendiacoaching.com
PAARCOACHES |

EMOTIONAL AWARENESS COACHING www.armendiacoaching.com



ABOUT
Was ist Paarcoaching mit eaC?

Die meisten Paare glauben, ihr Problem ist der Streit.
Uber Geld, Kinder, Hausarbeit, Sex, fehlende Zeit.

Das ist er nicht.

Hinter jedem Konflikt steckt etwas Tieferes. Die unbewussten
Programme, die beide Partner mitbringen - Muster, die lange
vor euch entstanden sind. Die Rollen, die ihr irgendwann
Ubernommen habt. Die Nervensystem-Reaktionen, die ihr
nicht gewahlt habt, aber taglich auslebt.

Unser Ansatz im Emotional Awareness Coaching™ verbindet

Gesprachscoaching mit gezielter Nervensystem-Arbeit und

somatischem Erleben. Wir schauen nicht nur, was zwischen

euch passiert — wir schauen, was in jedem von euch passiert,
wenn ihr zusammen seid.

Wenn zwei Menschen ihr eigenes inneres System kennen,
wenn sie wissen, wann sie im Gelb-Modus reagieren und
wann sie sich wirklich schitzen statt verbinden - dann
verandert sich das Gesprach. Dann verandert sich die
Beziehung.

Genau da fangen wir an.
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UBUNG 2
Somatische Sofort-Hilfe

Kein Gesprach, das ihr fuhren wollt, wird funktionieren, wenn
einer von euch — oder ihr beide - im Gelb- oder Rot-Modus
steckt. Das Nervensystem sucht in diesem Zustand Gefahr,
kein Gesprach. Hier sind zwei direkte Wege raus.

Ubung A: Der Vagus-Reset
(Der Blick der Ruhe)

1.Verschranke deine Finger hinter deinem Hinterkopf.

2.Halte den Kopf geradeaus. Bewege nur die Augen ganz nach rechts
(als wurdest du deinen rechten Ellbogen sehen wollen).

3.Halte das fur ca. 30-60 Sekunden, bis ein Gadhnen, Seufzen oder
Schlucken kommt.

4. Wiederhole es auf der linken Seite.

Diese Ubung kannst du allein machen — oder ihr macht sie gemeinsam,
nebeneinander, bevor ein schwieriges Gesprach beginnt.

Ubung B: Die 4-7-8 Atemtechnik
(die Physiologische Bremse)

1.Atme 4 Sekunden tief durch die Nase ein.
2.Halte den Atem fur 7 Sekunden an.

3.Atme 8 Sekunden lang gerauschvoll durch den Mund aus (als wurdest
du durch einen Strohhalm pusten). Wiederhole dies 3-mal, um dein
System spurbar ,herunterzufahren®.

Wenn ihr beide in diesem Zustand ein schwieriges Gesprach beginnt,
verandert sich das Gesprach — noch bevor ihr ein Wort gesagt habt.
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ECHTE NAHE PASSIERT NICHT EINFACH SO.
SIE ENTSTEHT DURCH BEWUSSTSEIN.

Emotional Awareness Coaching hilft dir, die
Dynamiken in deiner Beziehung zu erkennen — und
aufzuhoren, immer wieder in dieselben Muster zu

fallen.

Wenn du verstehst, welche Programme dein
Unterbewusstsein in die Partnerschaft mitbringt,
verandert sich, wie du reagierst. Wie du zuhorst.
Was du uberhaupt brauchst — und ob du es je klar

ausgesprochen hast.

Du horst auf, auf Autopilot zu reagieren.

Du triffst Entscheidungen in deiner Beziehung -
Uber Nahe, uber Grenzen, Uber das, was du wirklich
willst — aus einer inneren Sicherheit heraus.

Aus dem, was du wirklich mdchtest. Nicht aus alten
Mustern, die du schon langst hinter dir lassen
wolltest.

Gestalte keine Partnerschaft, die nach auB3en hin
gut aussieht.
Gestalte eine, die sich innen wahrhaftig anfiihlt.
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UBUNG 3
Dein unsichtbares Skript

In jeder Partnerschaft spielen wir Rollen.
Meistens haben wir sie nie bewusst gewahlt - sie sind
einfach entstanden. Diese Ubung macht sie sichtbar.

DIE REGIE-FRAGE:

Stell dir vor, die Rolle, die du gerade in eurer
Partnerschaft spielst, ist eine Figur in einem
Theaterstuck.

1. Wie heiBt diese Rolle? (z. B. ,Die Angepasste", ,Der
Distanzierte", ,Die Feuerwehr", ,Der Stille", ,Die ewig
Funktionierende")

2. Was ist die geheime Uberzeugung dieser Rolle? (z. B.
Wenn ich etwas brauche, nerve ich." / ,Nur wenn ich
stark bin, verlieren sie mich nicht." / ,Streit bedeutet, dass
die Beziehung kaputt ist.")

3. Die Transformation: Wenn du diese Rolle fUr einen
Moment ablegst — was wurde sich zwischen euch sofort
verandern?

Wir wechseln die Perspektive vom ,,Schauspieler" (der im
Muster feststeckt) zum ,Regisseur" (der bewusst
entscheidet, was als nachstes passiert).
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Integration & Journaling

Echte Verbindung entsteht durch Hinschauen.

e Welches Gefuhl habe ich in unserer
Beziehung immer wieder versucht zu
Ubergehen — anstatt es als Signal zu
nutzen??

e Was brauche ich gerade von meinem
Partner — und habe ich es je klar
ausgesprochen?

e Meine neue ,Regie-Anweisung” fur unsere
Beziehung lautet:
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JOURNALING:
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UBUNG 4
DAS GEMEINSAME BILD

Du hast in diesem Workbook viel hingeschaut -
wo du stehst, welche Rolle du spielst, was im
Hintergrund l|auft. Diese Ubung geht in eine
andere Richtung. Nicht zuruck. Vorwarts.

Denn die meisten Menschen wissen sehr genau,
was sie in ihrer Beziehung nicht mehr wollen.
Aber wann hast du zuletzt konkret ausgemalt,
was du wirklich willst?

DEIN BILD:

Stell dir einen ganz normalen Dienstag vor — zwei
Jahre von heute. Kein Urlaub, kein besonderer
Anlass. Einfach euer Alltag. Aber einer, in dem
etwas grundlegend anders ist.

Was passiert zwischen euch in diesem Alltag, das
heute noch fehlt?

Wie fuhlt es sich an, wenn ihr wirklich verbunden
seid? Nicht was du denkst, dass du fuhlen
solltest. Was spurst du wirklich?

Was darf in dir sichtbar sein, was du heute noch
zuruckhaltst?

An welchem Moment merkst du: Das ist die
Beziehung, die ich mir gewunscht habe.

Schreib es auf - nicht als Plan, nicht als
Versprechen. Einfach als ehrliches Bild davon, was
moglich ist.
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UBUNG 4
DAS GEMEINSAME BILD

Schreibe einfach drauf los!
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UBUNG 4
DAS GEMEINSAME BILD
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Vom Muster zur Veranderung:
Euer Weg als Paar

Diese Ubungen regulieren den Moment. Aber
wenn dieselben Konflikte immer wieder kommen
—wenn ihr euch immer wieder in denselben
Dynamiken findet, egal wie oft ihr es versucht
habt — dann liegt das tiefer.

An den unterbewussten Programmen,
die ihr beide mitbringt.

Echte Verbindung bedeutet nicht, keine Konflikte
mehr zu haben. Es bedeutet, die Fahigkeit zu
entwickeln, einander wirklich zu hdéren — auch

dann, wenn es schwer ist.

Die Rollen abzulegen, die ihr irgendwann
Ubernommen habt. Und zueinander zu finden,
wie ihr es euch einmal vorgestellt habt.

Mit eaC im Paarcoaching entschlUsselt ihr, was
in der Tiefe eurer Dynamik wirklich wirkt.
Damit ihr Entscheidungen nicht mehr aus alten
Mustern trefft, sondern aus dem, was ihr euch
wirklich winscht.
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Danke, dass du dir den Raum
far eure Beziehung genommen hast.

Dieses Workbook war ein erster Schritt.
Eine Mdglichkeit, innezuhalten und
hinzuschauen.

Aber wenn ihr wirklich etwas verandern
wollt — die alten Skripte umschreiben, die
Muster durchbrechen, die echte Nahe
wiederfinden — dann braucht das mehr als
ein Workbook.

Wir begleiten Paare genau an diesem Punkt.
Schaut gemeinsam, was moglich ist.

Sichert euch jetzt euer kostenfreies

Erstgesprach. Ohne Druck, aber mit
absoluter Klarheit.

KLICKE AUF DEN LINK:

zum personlichen Gesprach
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Impressum & Kontakt
Elisabeth Armendia - Emotional Awareness Coaching™

E-Mail: contact@armendiacoaching.com

Web: www.armendiacoaching.com

Copyright ©2026
Elisabeth Armendia.
Alle Rechte vorbehalten.

Die Weitergabe oder Vervielfaltigung dieser Inhalte ohne
vorherige schriftliche Genehmigung ist nicht gestattet.

Hinweis: Dieses Workbook dient der Selbsterfahrung und
Personlichkeitsentwicklung. Es ersetzt keine
medizinische Diagnose oder psychotherapeutische
Behandlung.
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