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Freundschaft
vertiefen

Mit spielerischer Leichtigkeit die
gemeinsame Verbindung starken

»Worte verbinden dort,
wo unsere Wellenldngen langst iibereinstimmen.«

Vlnghok
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Hogy du

Dieses wunderbare Geschenk hast du von einem Menschen bekommen, dem du wichtig bist.
Ist das alleine nicht schon ein schones Gefiihl? Mit diesem Freundschaftsspiel habt ihr jetzt
viele schone Maglichkeiten, eure Verbindung noch stdrker werden zu lassen. Doch dieses
Playbook ist nicht nur eine Starkung fiir eure Freundschaft, sondern es wartet auch ein riesiger
Berg an Selbsterkenntnis auf euch.

Ubrigens: Das Playbook selbst ist auch aus einer Freundschaft heraus entstanden -
also aus handfester Erfahrung und von Herzen.

Dr. gwﬂg Htm & ’Dw@ ’Qogomm

UBER DR. SUNG HAN

Ich bin wie Nutella zwischen zwei Brotscheiben: Meine Passion ist
es, inspirierende Menschen und Herausforderungen zu
verbinden.

Mit Biichern, Videos und Mentoring begeistere ich junge
Menschen, sich dem Abenteuer Leben mutig zu stellen. Ich
ermutige sie, herauszufinden, was wirklich im Leben zdhlt, und
ihr ganzes Potenzial zu nutzen.

UBER DIRK ROSOMM

Ich bin eine Art Daniel Diisentrieb zwischen den Ohren der
Menschen. Ich (er)finde Antworten auf zutiefst menschliche
Anliegen und Bediirfnisse.

Dazu schreibe ich zahlreiche Biicher, entwickle Tools & Playbooks,
drehe Videos, halte Vortrage und fiihre Menschen in ihre Freiheit
und ihr Potenzial.




Das ist Teamplay

Eine spielerische Art, deine Selbstentwicklung voranzutreiben
und dich wirksam zu entfalten.

Teamplay ist so was wie ein Universalschliissel fir alle Probleme, die du in dir trdgst oder mit
anderen Menschen hast. Es bringt auf eine einfache, schnelle und spielerische Art das Problem auf
den Tisch und macht es (be)greifbar. Denn alles, was wir beGREIFEN, kdnnen wir auch
TRANSFORMIEREN, also umwandeln.

Das ist das Tolle an Psychologie: Sie ist psychoLOGISCH. Was uns meist fehlt, ist ein Zugang zur
Klarheit und die Visualisierung unserer Psychodynamiken.

In diesem Heft spiirst du im Kleinen schon die Power von Teamplay, aber natiirlich gibt es eine
Vielzahl von weiteren Anwendungsmaglichkeiten. Schau einfach auf unserer Website vorbei:

www.mr-transformation.com/teamplay.

Bist du bereit, dein Leben spielerisch zu entdecken? Mit einer vollig neuen Brille und dem vielleicht
coolsten Tool fir deine Selbstermdchtigung?

Halte jetzt dein Teamplay-Kartenset bereit, damit wir direkt loslegen kénnen.

Die Fokussiererin
Der Fokussierer

Die Verbinderin
Der Verbinder

Die Liebende
Der Liebende

FUR EXPERTEN

Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass
Gedanken Materie schaffen. Teamplay ist der
kiirzeste Weg, das Mindset und somit das
Denken zu dndern. Das fiihrt zu neuen
Resonanzen und somit zu anderen Resultaten

Karten

Die ‘Abenteuxer‘\n
or Pbenteurer

2 ‘il"!



Das ist Freundschaft.
10 Eigenschaften von Freundschaften




HVE{ M%/d;rﬁ

In wahren Freundschaften miissen wir keine Maske tragen.
Wir kdnnen sein, wer wir wirklich sind, ohne Angst zu haben,
dass die anderen uns ablehnen oder verurteilen.

%F{t:m en

Al ilany

Es gibt Tage, an denen wir schrdg drauf sind, mide, wiitend oder
aggressiv. Es gibt Tage, da sind wir energielos und kdnnen nichts in die
Freundschaft investieren. Von echten Freunden fiihlen wir uns auch
an diesen Tagen akzeptiert. An besonders schlechten Tagen bringen
sie uns zum Beispiel unser Lieblingsessen vorbei, ohne nach
Erkldrungen zu fragen.

Wir konnen uns Dinge anvertrauen, die fiir uns schitzenswert
sind. Ein tiefes Vertrauen ist eine essenzielle Voraussetzung fir
wahren Tiefgang in der Freundschaft. Das heift natirlich nicht,

dass wir jeder Freundin

alles anvertrauen missen.

Es heift jedoch: Freunde schauen auf unsere Fehler nicht mit
Verurteilung, sondern mit Verstandnis und Unterstiitzung.

T {obnigge
Gemeinsame Erinnerungen sind ein sozialer Kleber. Tolle Erfahrungen
brennen sich férmlich ins Gehirn ein, und wir verbinden diese hdufig
mit den Personen, mit denen wir sie erlebt haben. Inshesondere
Erfahrungen, die hinter unserem ,Mut-Zaun” liegen, stdrken die
Beziehung. Auch Erlebnisse, die uns gemeinsam aus unserer
Komfortzone werfen, kdonnen Erinnerungen schaffen, die uns in
schweren Zeiten Kraft geben.

_7-



Thefichba

Wahre Freunde wissen, dass die Verbindung so stark und
unzerstorbar ist, dass sie sich die Wahrheit sagen kdnnen.
Inshesondere dann, wenn wir uns in vélliger Uberzeugung auf
eine Meinung eingeschossen haben. Diese Ehrlichkeit kann
helfen, personlich zu wachsen und einander besser zu

verstehen.
ol

Gemeinsames Lachen ist einer der schénsten Verbinder zwischen

2 Menschen. Die Leichtigkeit des Moments schiittet eine ganze Reihe
von Gliickshormonen aus und lasst uns die Missstande in unserem
Leben einfach vergessen. Wenn wir eine Aufmunterung brauchen, gibt
es doch kaum etwas Schoneres, als von einer Freundin ein Video aus
alten Zeiten zugeschickt zu bekommen - und herzhaft zu lachen.

Fuvorliggighe]

Da ist diese tiefe Gewissheit, dass unser Freund fiir uns da ist.
Wir konnen aufeinander zdhlen, wenn es drauf ankommt. Und
unterstiitzen uns, ohne zu zogern.

Loypalile]

Treue ist ein zentraler Wert. Freundinnen sollten einander gegeniiber
loyal sein und ein Vertrauensverhdltnis aufbauen kénnen, das auch
schwierige Zeiten berdauert.

ﬁm‘m VL

Jeder Mensch braucht Raum fiir individuelle Entwicklung und
personliche Interessen. Eine gesunde Freundschaft respektiert
den Bedarf der anderen nach personlichem Freiraum.

(i

Ein respektvoller Umgang miteinander ist unerldsslich. Das beinhaltet
die Achtung der Meinungen, Grenzen und Privatsphdre des anderen.

_f-



Was bringen echte

Freundschaften?
12 starke Vorteile



@M&Lé{t};n Von Hh@g/{%

Starke ~ Freundschaften sind wie ein
Schutzschild gegen Angste. Dank ihnen haben
wir in Summe weniger Angst im Leben. Sie
geben uns Stdrke, Halt und Orientierung. Das
Teilen von Sorgen macht die Last leichter und
Angste weniger bedrohlich.

Gosundhail

Enge Verbindungen l6sen in uns die Aus-
schiittung des Bindungshormons Oxytocin aus.
Je nachdem, was wir in der gemeinsamen Zeit
erleben, werden ausserdem die Gliicksboten-
stoffe Dopamin und Phenylethylamin aus-
geschiittet. Gliick und Wohlbefinden senken
den Stress und stdrken unser Immunsystem.

govu/ @rifindﬂ -

Je einsamer ein Mensch ist, desto groBer sind
die Selbstzweifel. Wenn wir gemeinsam mit
anderen unterwegs sind, reduzieren sich
unsere Selbstzweifel. Enge Verbindungen
machen uns also stdrker.

Mok Seolonfronde

Bedingungsloses Geben erfillt uns tief im
Herzen. Es stiftet Ruhe und Frieden und
schenkt ein warmes Gefiihl der Erfiillung. Mit
Freunden gemeinsam dlter zu werden, schafft
eine besondere Art von Verbundenheit. Es
ermoglicht, Erinnerungen zu teilen, sich
aufeinander zu verlassen und die Héhen und
Tiefen des Lebens gemeinsam zu durchleben.

_ 10 -
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Emotion starkt Verbindung

Sucht euch einfach die Fragen aus, die euch
magisch anziehen. Natrlich misst ihr nicht alle
Fragen bespielen. Wichtig ist, dass ihr es 6 SPIELMODUS
respektiert, wenn fiir einen von beiden eine
Frage jetzt gerade nicht dran ist.

Gemeinsam

WAS SCHATZT DU AM ANDEREN? UND WARUM?

¢ Sucht 3-5 Karten heraus, die zeigen, was ihr am anderen schatzt.

* Dann erkldrt und begriindet ihr, woran ihr diese Eigenschaften festmacht und warum ihr
sie so toll findet.

e Eine schone Spielvariante ist: Ihr legt jeweils abwechselnd eine Karte ab und erzdhlt.

AN WELCHEN GEMEINSAMEN MOMENT ERINNERST DU DICH AM LIEBSTEN?

o Teilt euch gegenseitig eure Lieblingsmomente mit.
¢ Welchem deiner inneren Spieler hat dieser Moment was genau gegeben?

MIT WELCHEN SPIELERN WOLLEN WIR MAL EIN GEMEINSAMES ERLEBNIS
ERSCHAFFEN?

* Was wollen wir 2 mal miteinander erleben?
* Welche Spieler werden dort spielen? Schipferin? Abenteurer? Rebellin? Verbinder? Heilerin?
* Wenn die Idee auf dem Tisch liegt, direkt den Umsetzer aktiveren und im Kalender eintragen.

BEI WELCHEN GROSSEN FRAGEN SIND WIR BEIDE UNS KOMPLETT EINIG?

* Erkenntihr gemeinsame Einstellungen, Ansichten, Werte und Lebensprinzipien?
* Findet ihr vielleicht auch spannende neue Perspektiven?

— -



Teilen schafft Nahe

Diese Fragen beantwortest du fiir dich selbst und
grza.hlst deinem Freund davon. Elng AIternatl\(e SPIELMODUS
ist fiir manche Fragen auch, dass deine Freundin
sie fiir dich beantwortet. Probiert einfach aus,
was gerade fiir euch passt.

Du fiir dich

WAS MACHT DICH GLUCKLICH?

* Welcher Spieler macht mich in welchen Lebenssituationen wirklich gliicklich? (Der
Abenteurer mit den Kids, die Verbinderin im Seminarraum, der Mentor im Coaching, die
Rebellin in der Kiiche ...)

WAS IST DAS BESTE, WAS DIR IN LETZTER ZEIT PASSIERT IST?

o Was war ein wirklich tolles Erlebnis?
* Welche Spieler haben dort fiir dich gespielt?
* Wer war im vollen Flow und hat fiir dich ein tolles Erlebnis ,erspielt”?

WAS IST DEINE LIEBSTE KINDHEITSERINNERUNG?

* Welcher Moment springt dich sofort an?
* Und jetzt frag dich: Wer hat damals gespielt und wie haben sich die einzelnen Spieler
gefuhlt?

WAS IST EIN NOCH UNERFULLTER TRAUM VON DIR?

* Wer von deinen Spielern hat diesen Traum? (Kénnen auch mehrere sein.)
e Was sind die Bediirfnisse hinter diesem Traum?

-
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(OSSTE PERSONLICHE BLOC(’
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2n gibt Tiefe
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3 Lebensweisheiten von
Herzen, die fiir mich ein
Game-Changer waren.

W. LEICHTIGKEIT

Schaut, dass ihr euch die Leichtigkeit der Freundschaft bewahrt. Sobald es anstrengend wird,
legt euch die Karten und schaut, warum das so ist.

Z. ERWARTUNGEN

Wir laufen hdufig mit zahlreichen Erwartungen an uns und an andere durch die Welt. Oft sind
sie uns dieser nicht einmal bewusst, und selten kommunizieren wir sie auch klar. Und dennoch
reagieren wir haufig mit Enttduschung, wenn Freunde sich nicht erwartungskonform verhalten.
Eigentlich wdre die Ent-Tduschung - also das Aufhéren der Tduschung - ja was Gutes, wenn das
verletzte Ego nicht eingreifen wiirde, um die Schuld eher bei den anderen zu sehen. Doch
Vorsicht: An unausgesprochenen Erwartungen sind schon viele Freundschaften zerbrochen.

% o LOSLASSEN

Hdufig tun wir uns schwer, alte Freundschaften klug zu beenden. Also zu dem Zeitpunkt, an dem
klar ist, dass sich die Zukunftswege trennen werden. Viel zu oft hadern wir, weil wir uns danach
sehnen, die vergangenen Héhepunkte am Leben zu halten. Die Zukunft wird solche Highlights
vermutlich nicht mehr bringen, also bleiben wir in der Vergangenheit haften. Die Wahrheit ist,
dass sich Menschen in unterschiedliche Richtungen entwickeln und es somit auch mal ein
Loslassen braucht. ,Danke fiir die tollen Momente in der Vergangenheit. In Zukunft begegnen
wir uns anders.” Das fihlt sich vielleicht etwas traurig an, bringt aber auch erlésende Klarheit.
Aber noch wichtiger: Es schafft Raum fiir neue Menschen, die in dein Leben treten.

_19 -



reflect. transform. smile. repeat.

Noch mehr tolle Impulse
warten hier auf dich:

WWW.MR-TRANSFORMATION.COM
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