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Ich stehe zu meinen Wunschen und Bedurfnissen,
und ich teile sie dir mit

In dieser Ubung geht es darum, deine Wiinsche und Bediirfnisse zu benennen und sie
deiner Partnerin oder deinem Partner langsam und ruhig vorzulesen.

Denk zunachst einmal an deine Erfahrungen: Hast du dem Mann oder der Frau an deiner
Seite schon einmal deine Bedurfnisse oder Wiinsche mitgeteilt? Wenn ja: Wie war das fur
dich? Und falls du das noch nicht gemacht haben solltest: Woran lag es?

Lest euch einmal gegenseitig nachfolgende Liste von Winschen vor. Der jeweils andere hort
einfach nur zu.

Bitte hor mir einfach zu.

Nimm mich einmal bitte nur in den Arm.

Kannst du mir bitte dabei helfen?

Ich mochte jetzt im Moment einfach mal die volle Aufmerksamkeit fur mich.
Ich habe das Bedurfnis, dass du beim Sex die Initiative ergreifst.

Ich mochte gerne mit dir kuscheln.

Ich winsche mir, dass du mir sagst, dass ich dir gefalle.

Ich brauche dringend mehr Zeit mit dir, um uber unsere Kinder zu sprechen.

Ich winsche mir taglich eine halbe Stunde wertvolle Zeit mit dir, ohne Fernsehen,
ohne Smartphone, einfach nur so wir zwei.

Ich winsche mir, von dir zartlich bertuihrt zu werden.



Jetzt seid ihr dran!
Schreibt bitte jeder drei eigene Wunsche oder Bedurfnisse auf. Lasst euch Zeit! Vielleicht
fallt euch spontan nichts ein? Dann setzt euch nicht unter Druck: Irgendwann flieRen die

Gedanken. Spurt einfach ein wenig in euch hinein ...

Meine drei Wiinsche oder Bedurfnisse:

Fertig?
Nun lest euch gegenseitig langsam eure drei Wunsche vor. Schaut euch dabei bitte an.

Spurt einmal nach, in euch hinein:

= Wie leicht oder schwer war es, Bedurfnisse bzw. Wiinsche zu auBern?
= Was habt ihr jeweils erlebt und gefuhlt?
= Welche Gedanken sind euch dabei gekommen?
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