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UBER DIE AUTORIN

Sabine Lahme: Ein Leben voller Starke und Mitgefiihl

Sabine Lahme, im Jahr 1960 in Baden-Wirttemberg geboren, ist eine bemerkenswerte Frau, die trotz
vieler Schicksalsschlége in ihrem Leben unermiidlich ihren Weg gegangen ist. Sie ist die Inhaberin der
Lebens-Linie | Beratung - Coaching - Wandel und hat sich als Beziehungs-Expertin mit (iber 20 Jahren
Erfahrung einen Namen gemacht. Als gepriifte Psychologische Beraterin und Mediatorin im Bereich
Wirtschaft- und Beziehungs-Management verfligt Sabine (ber ein tiefes Verstdndnis flr die
Dynamiken, die in zwischenmenschlichen Beziehungen und beruflichen Kontexten wirken.

Mit spezialisierten Kenntnissen als Systemischer Coach unterstitzt sie Menschen in ihrer privaten
Partnerschaft ebenso wie in ihrer beruflichen und personlichen Entwicklung. Sabine ist Expertin bei
Ehekrisen, Paarkonflikten und Beziehungsproblemen. |hre jahrelange Erfahrung und ihr einfiihlsamer
Ansatz haben vielen Einzelpersonen, Paaren, Unternehmern, Management, Fach- und Fihrungskréaften
geholfen, Losungen fiir ihre Konflikte und Probleme zu finden.

Neben ihrer Tatigkeit als Coach und Beraterin ist Sabine auch eine freie Dozentin und Trainerin. Sie
gibt ihr Wissen und ihre Erfahrung als Resilienz-Trainerin weiter und inspiriert ihre Zuhorer als
Vortrags-Rednerin.

Sabine Lahme steht fur Starke, Mitgefiihl und Verénderung. lhre Mission ist es, Menschen zu helfen,
ihre Herausforderungen zu meistern und tiefere, erfiillendere Beziehungen zu flihren. Sie hat selbst
erfahren, wie wichtig Resilienz und eine positive, lsungsorientierte Haltung in schwierigen Zeiten sind,

und teilt diese wertvollen Einsichten mit ihren Klienten.
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EINLEITUNG

LEBE DIE LIEBE: WEGE ZU TIEFEN
UND ERFULLENDEN BEZIEHUNGEN

Willkommen zu "Lebe die Liebe: Wege zu tiefen und erflillenden Beziehungen" -
deinem ultimativen Leitfaden fir ein harmonisches und inspiriertes
Beziehungsleben! Dieses Buch ist nicht einfach nur ein Leitfaden, es ist eine
Einladung, deine Beziehungen auf ein vollig neues Niveau zu heben.

In "Lebe die Liebe" prasentiere ich, Sabine Lahme, Beziehungsexpertin mit tiber 20
Jahren Erfahrung, praxisnahe und tiefgehende Einblicke, die aus meinen eigenen
Erfahrungen und meiner Arbeit mit tausenden Paaren und Einzelpersonen
entstanden sind. Hier erhéaltst du nicht nur theoretisches Wissen, sondern
konkrete, umsetzbare Strategien und Ubungen, die du sofort in deinem Alltag
anwenden kannst.

Was dich erwartet:

Ein neues Fundament: Lisas Weg zu Selbstwert und Stabilitat

* Entdecke, wie mangelndes Selbstwertgeflhl deine Beziehung beeinflusst und wie
du Schritt fur Schritt echte Selbstsicherheit aufbaust. Erlebe Lisas inspirierende
Reise und lerne aus praktischen Ubungen zur Selbstwertsteigerung.

Worte, die verbinden: Anna und Markus finden ihre Sprache

¢ Lerne, wie du durch respektvolle Kommunikation und aktives Zuhéren Konflikte
beilegst und eine tiefere Verbindung zu deinem Partner aufbaust. Erfahre, wie
Anna und Markus aus einem Kreislauf des Streits herausfanden und ihre Beziehung
aufblihen lieBen.

Echte Anerkennung: Toms und Julias Balanceakt

+ Verstehe die Bedeutung von bedingungsloser Wertschatzung in deiner Beziehung
und wie du sie in kleinen taglichen Gesten zeigen kannst. Tom und Julia zeigen dir,
wie du Anerkennung leben und eine ausgewogene, liebevolle Beziehung fluhren
kannst.

Der Ausdruck der Liebe: Carla und Peter (iberwinden Distanz

¢ Finde heraus, wie du durch kleine Gesten und liebevolle Worte emotionale Nahe
und Vertrauen in deiner Beziehung aufbaust. Lass dich von Carla und Peters
Geschichte inspirieren und entdecke einfache Ubungen, um Liebe und
Wertschatzung zu zeigen.
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KAPITEL 1

EIN NEUES FUNDAMENT: LISAS
WEG ZU SELBSTWERT UND

STABILITAT

Lisas und Max' Unsicherheiten
enthiillen sich

Vor einigen Jahren traf ich in meiner
Praxis auf Lisa, eine junge Frau, die
standig an ihrem Selbstwert zweifelte.
Sie erzahlte mir von ihrer Beziehung
mit Max, in der sie sich oft nicht
wertgeschatzt fuhlte. Jede Kleinigkeit
fihrte zu Unsicherheiten und die Angst
vor Ablehnung war ihr standiger
Begleiter. Diese innere Unsicherheit
projizierte sich auf ihre Beziehung, und
schnell kam es zu Spannungen und
stabile
Fundament, das sie fir eine gesunde

Missverstandnissen. Das

Beziehung bendtigten, fehlte.

Wenn geringes Selbstwertgefiihl die
Beziehung belastet

Ein geringes Selbstwertgefiihl kann

deine Beziehung ernsthaft
beeintrachtigen. Wenn du dich selbst
nicht ausreichend wertschatzt, fallt es
schwer, deinem Partner oder deiner

Partnerin dieselbe Wertschatzung
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entgegenzubringen. Anstatt  sich
gleichberechtigt und sicher zu fihlen,
herrscht oft unterschwellige

Spannung und Angst vor Ablehnung.

eine

Wenn geringes Selbstwertgefiihl die
Beziehung belastet

Lisa erkannte wahrend unserer

Sitzungen, dass sie an ihrem
Selbstwertgefiihl arbeiten musste, um
die Beziehung mit Max zu stabilisieren.
Gemeinsam arbeiteten wir daran, ihre
Starken zu identifizieren und
realistische Ziele zu setzen. Die erste
Ubung bestand darin, téglich positive
Affirmationen zu wiederholen und ein
Dankbarkeitsjournal zu fihren. Diese
Praktiken halfen Lisa, ihre
Unsicherheiten zu Uberwinden und
mehr Selbstsicherheit zu gewinnen.
Mit der Zeit flhlte sie sich sicherer und
ihre Beziehung zu Max wurde stabiler

und liebevoller.
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KAPITEL 1

Durch diese Reise lernte Lisa nicht nur,
sich selbst wertzuschatzen, sondern
auch, wie wichtig es ist, eine positive
Selbstwahrnehmung fiir eine gesunde
Beziehung zu haben.

Praktische Ubungen zur
Selbstwertsteigerung

Tagliches Dankbarkeitsjournal
Schreibe jeden Tag drei Dinge auf, fur
die du dankbar bist, und drei Dinge, die
du gut an dir findest. Dies hilft dir,
deinen Fokus auf positive Aspekte zu
richten und deinen Selbstwert zu
starken.

Positive Affirmationen

Wiederhole positive Satze wie ,,Ich bin
wertvoll“ und ,Ich verdiene Liebe und
Respekt* jeden Morgen vor dem
Spiegel. Diese Affirmationen kénnen
dein Selbstbild langfristig positiv
beeinflussen.

Komfortzonen-Ubung

Mache jeden Tag etwas Kleines, das dir
unangenehm ist, aber positiv flr dein
Selbstwertgefihl sein kann, z.B., eine
fremde Person anzulacheln. Dies kann
dein Selbstvertrauen starken und dir
zeigen, dass du Herausforderungen
meistern kannst.
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KAPITEL 2

WORTE, DIE VERBINDEN: ANNA
UND MARKUS FINDEN IHRE

SPRACHE

Anna und Markus im Kreislauf des
Streits

Vor einigen Monaten kamen Anna und
Markus zu mir in die Praxis. lhre
Beziehung war von standigen
Streitigkeiten darliber gepragt, wer die
richtige Sichtweise hat. Diese
Konflikte waren nicht nur ermiidend,
sondern belasteten ihre Beziehung
erheblich und verdeckten
tieferliegende emotionale
Unsicherheiten, die sie voneinander
entfremdeten.

Warum das "Recht haben" die
Verbindung zerstort

Immer wiederkehrende Konflikte
darliber, wer die richtige Sichtweise
hat, konnen deine Beziehung stark
belasten. Solche Streitigkeiten sind oft
ein Symptom dafiir, dass es
schwerfallt, die Perspektive des
anderen zu akzeptieren und
wertzuschatzen.
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Respektvolle Kommunikation und
aktives Zuhéren

In unseren Sitzungen erarbeiteten wir
gemeinsam Strategien, um die
Kommunikation zwischen Anna und
Markus zu verbessern. Sie lernten,
"Ich-Botschaften" zu nutzen, um ihre
Geflihle und Bedirfnisse klar zu
formulieren, ohne den anderen zu
beschuldigen.

Durch respektvolles Diskutieren und
aktives Zuhoren konnten sie ihre
Beziehungsdynamik positiv verandern.
Anna erkannte, wie wichtig es ist, die
Perspektive von Markus zu verstehen
und zu schatzen, und umgekehrt. Sie
entwickelten eine neue Art der
Kommunikation, die nicht auf Recht
haben oder Gewinnen abzielte, sondern
auf gegenseitigem Verstehen und
Respekt beruhte.
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KAPITEL 2

Praktische Ubungen zur
Selbstwertsteigerung

Die "Ich-Botschaft"-Ubung

Setze dich gemeinsam mit deinem
Partner hin und nehmt euch Zeit fir
ein Gesprach. Jeder von euch
formuliert eine Aussage Uber seine
Geflihle und Bediirfnisse, die mit
"Ich" beginnt. Beispiel: Anstatt zu
sagen "Du horst mir nie zu", sage "Ich
fiihle mich ignoriert, wenn ich dir
etwas erzéhle und du nicht zuhorst."
Diese Ubung hilft, Konflikte ohne
Beschuldigungen anzusprechen und
fordert das gegenseitige
Verstandnis.

Aktives Zuhdren

Bei jedem Gesprach nimmt sich einer
von euch bewusst die Rolle des
Zuhorers an. Das bedeutet, dass der
Zuhorer wirklich auf das eingeht, was
der sprechende Partner sagt, und
anschlieBend das Gehoérte in eigenen
Worten zusammenfasst. Beispiel: "Ich
hore, dass du dich gestresst fihlst
wegen der Arbeit und es schwierig
findest, nach Hause zu kommen und
dich zu entspannen.” Dies fordert das
Geflihl des Gehortwerdens und
verringert Missverstandnisse.
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Perspektivwechsel

Nehmt euch Zeit, um in die Schuhe
des anderen zu schlupfen. Jeder von
euch beschreibt ein Problem oder
eine Situation aus der Perspektive
des anderen. Beispiel: "Ich stelle mir
vor, dass du dich frustriert fiihlst,
wenn du nach einem langen Tag nach
Hause kommst und siehst, dass die
Haushaltsarbeiten nicht erledigt
sind.” Diese Ubung verbessert das
Einfihlungsvermogen und férdert
das Verstandnis fir die Perspektive
des Partners.

Durch diese einfachen, aber
wirkungsvollen Ubungen konnten
Anna und Markus ihre
Kommunikation verbessern und eine
harmonischere Beziehung aufbauen.
Kleine Schritte kénnen oft groRe
Veranderungen bewirken, wenn sie
konsequent und liebevoll umgesetzt
werden.
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KAPITEL 3

ECHTE ANERKENNUNG: TOMS UND
JULIAS BALANCEAKT

Toms erschopfender Kampf um
Anerkennung

Vor einigen Jahren traf ich in meiner
Praxis auf Tom, der mir von einer tiefen
Erschopfung erzahlte. Er wollte sich in
seiner Beziehung mit Julia standig
anstrengen, um ihre Anerkennung zu
gewinnen. Diesen standigen Kampf
empfand er als erschopfend und
frustrierend, da er nie das Geflhl
hatte, wirklich wertgeschatzt zu
werden.

Das Ungleichgewicht der verdienten
Wertschatzung

Wenn du das Geflihl hast, standig um
die Anerkennung deines Partners oder
deiner Partnerin kampfen zu muissen,
befindet sich eure Beziehung in einem
Ungleichgewicht. Anstatt
Wertschatzung zu erleben, scheint es,
als misstest du diese erst verdienen.
Dies kann zur Erschopfung flhren und
die Beziehung erheblich belasten.
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Bedingungslose Wertschatzung
im Alltag zeigen

In den Sitzungen begann ich mit Tom
und Julia daran zu arbeiten, ihre
Wertschatzung flreinander zu
erkennen und auszudriicken. Sie
lernten, die kleinen taglichen Gesten
und Beitrage des jeweils anderen zu
schatzen. Durch regelmaRige
Dankbarkeit und bedingungslose
Anerkennung entwickelten sie ein
Geflihl von Gleichgewicht und
Zusammengehorigkeit.

Tom erkannte, dass Anerkennung nicht
an besondere Leistungen oder
bestimmte Verhaltensweisen
gebunden sein sollte, sondern eine
nattrliche Komponente einer
liebevollen Beziehung sein muss. Julia
begann ebenfalls zu verstehen, wie
wichtig es ist, ihre Wertschatzung
regelmaRig und aufrichtig zu zeigen.
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Praktische Ubungen zur
Forderung der Anerkennung

Téagliches Lob-Ritual

Nehmt euch jeden Tag 5 Minuten
Zeit, um deinem Partner oder deiner
Partnerin etwas Positives zu sagen.
Es kann eine kleine Geste oder ein
Aspekt des Tages sein, fir den du
dankbar bist. Beispiel: "Ich schatze
wirklich, wie du heute das
Abendessen vorbereitet hast. Es hat
den Tag fiir mich so viel angenehmer
gemacht." Dieses Ritual fordert ein
positives Miteinander und zeigt
deinem Partner regelmaRig, dass du
- seine/ihre Bemihungen bemerken

- und schatzen.

Danke-Kéartchen

Schreibe kleine Dankeskartchen und
verstecke diese an Orten, wo dein
Partner sie finden kann. Dies konnten
Dankesbriefe fir kleinteilige
Aufgaben sein, die oft Gibersehen
werden. Beispiel: ,,Danke, dass du den
Mill hinausgebracht hast. Das hat
mir wirklich geholfen!“ Diese kleinen
Gesten konnen viel dazu beitragen,
das Gefiihl der Wertschatzung zu
starken.

4 PRAXISNAHE SCHRITTE ZUR VERBESSERUNG EURER BEZIEHUNG
VON SABINE LAHME
WWW.LEBENS-LINIE.DE




KAPITEL 3

Waochentlicher Zweisamkeit-Check-In
Setzt euch einmal pro Woche
zusammen und sprecht Gber die Dinge,
die ihr in der vergangenen Woche an
eurem Partner besonders geschéatzt
habt. Macht dies in einer ruhigen
Umgebung und ohne Ablenkungen.
Beispiel: "Ich bin wirklich froh, dass du
mir diese Woche zugehdrt und
Verstandnis gezeigt hast, als ich mich
Uiber die Arbeit geargert habe." Dieser
Check-In hilft, positive Riickmeldungen
bewusst auszusprechen und die
Verbindung zu vertiefen.

Durch diese einfachen Ubungen
konnten Tom und Julia ihre
Anerkennung fiireinander auf eine
konstante, authentische Weise
zeigen. Diese kleinen, aber
wirkungsvollen Veranderungen halfen
ihnen, ein besseres Gleichgewicht in
ihrer Beziehung zu findenund ein
, res Gefiihl der Wertschiatzung

%
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KAPITEL 4

DER AUSDRUCK DER LIEBE: CARLA
UND PETER UBERWINDEN DISTANZ

Carla und Peter finden ihren
emotionalen Ausdruck

Ein Ehepaar, Carla und Peter, kam in
meine Praxis, weil sie Schwierigkeiten
hatten, ihren emotionalen Ausdruck zu
finden. Beide fuhlten sich oft nicht
gesehen oder gewdlrdigt. Diese
emotionale Distanz flihrte zu einer
schleichenden Entfremdung, und das
mangelnde Geflihl von Wertschatzung
und Liebe belastete ihre Beziehung
stark.

Wenn fehlende Wertschitzung die
Bindung schwacht

Wenn es dir schwerfallt,
Wertschatzung und Liebe
auszudricken, leidet deine Beziehung
darunter. Das Geflihl, nicht gesehen
oder gewdurdigt zu werden, schwacht
das Vertrauen und die Verbindung
zwischen dir und deinem Partner oder
deiner Partnerin.
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Kleine Gesten und liebevolle
Worte im Alltag

In unseren Sitzungen entwickelten
Carla und Peter Schritt fur Schritt
Fahigkeiten, um ihre Gefiihle der Liebe
und Wertschatzung im Alltag
auszudrlicken. Sie lernten, wie wichtig
es ist, durch kleine Gesten und
liebevolle Worte Zuneigung zu zeigen.
Diese regelmaBigen Ausdriicke der
Liebe und Wertschatzung starkten ihre
emotionale Bindung und halfen ihnen,
wieder eine tiefere und intimere
Verbindung aufzubauen.

Carla begann, Peter durch liebevolle
Notizen zu zeigen, dass sie ihn schatzt.
Peter wiederum machte es sich zur
Aufgabe, Carla jeden Morgen mit einer
liebevollen Umarmung zu begriRen.
Diese einfachen, aber regelmaBigen
Gesten halfen ihnen, ihre Liebe und
Wertschatzung flireinander zu
betonen.







