


Mochten Sie Ihre Partnerschaft noch mehr geniefden?
Mochten Sie lhre Partnerschaft bewusster gestalten?
Mochten Sie lhre Partnerin/lhren Partner tiberraschen?

Mochten Sie, dass lhre Partnerin/lhr Partner lhre Wiinsche erfullt?

Zaubern kdnnen wir nicht, aber mit den Impulsen dieser Broschure gelingt es Ihnen bestimmt, lhrer Part-
nerin/lhrem Partner* naher zu kommen und einen gewissen Zauber in lhre Beziehung zu bringen.

Und keine Sorge: Diese Broschure ist kein Beziehungsratgeber, den man gemeinsam durchstudieren
sollte. Sie brauchen weder in die Persdnlichkeit Ihres Partners einzutauchen noch diesen unbedingt fir
die eine oder andere Ubung zu begeistern.

Fir eine lebendige Partnerschaft genlgt es auch, wenn ein Teil Schwung hineinbringt, also ergreifen Sie
die Initiative - gemeinsam oder allein. Wir méchten Sie dazu ermuntern, kleine, bewusste Akzente in lhrer
Partnerschaft zu setzen.

Die folgenden Impulse sind dabei so etwas wie ein Ideengeber, eine Umsetzungshilfe, und achten Sie da-
rauf, vereinbarte Schwerpunkte oder Aktivitaten sofort zeitlich zu fixieren. Was einmal im Kalender steht,
hat eine hohe Umsetzungschance.

Schmaokern Sie in der Broschure und denken Sie daran:

Das Geheimnis einer guten Beziehung liegt nicht irgendwo tief im Verborgenen oder bei einem Spezialisten.
Es liegt zunachst auch nicht bei Inrem Partner, sondern es schlummert in lhnen.

Ihre Beziehung strotzt bereits vor Leben? Dann feilen Sie vielleicht ein wenig an einem perfekten Schatzi-
tag (Seite 5) oder lesen Sie Ihrem Partner die Liebesgeschichte auf Seite 13 vor.

*Im weiteren Text sind mit dem Wort ,Partner” sowohl Partnerin als auch Partner gemeint.

Lebendige Partnerschaft - gemeinsame Aktivitaten

Halten Sie lhre Partnerschaft lebendig, indem Sie gemeinsam etwas unternehmen. Was macht lhnen
beiden Freude, was wollten Sie schon lange anpacken oder neu ausprobieren?

Gemeinsame Erlebnisse, das Besprechen und Umsetzen von Planen, die bewusste Gestaltung der Zeit,
die Sie miteinander verbringen - das alles starkt Ihre Beziehung.

BBl Das mochte ich gerne mit dir unternehmen
Schauen Sie - jeder fur sich - die nebenstehende Liste durch, erganzen Sie diese bei Bedarf
mit weiteren Vorschlagen. Nun kreuzen Sie an, was Sie gerne umsetzen wirden, und markieren
dann die fur Sie wichtigsten funf Punkte. Gehen Sie Wunsch fur Wunsch durch, um gemeinsam
zu entscheiden, was wann getan wird.
Und denken Sie daran, dass sich einige Aktivitaten auch alleine oder mit einer Freundin oder
einem Freund durchfihren lassen. Die nebenstehende Liste steht auch auf unserer Homepage
zum Download und Ausdruck bereit: www.familie.at/site/tirol/angebote/projekte
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Gemiitlich zu Hause
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Film ausleihen oder auswahlen und anschauen
Zusammen Musik horen

Spieleabend: Puzzle legen, Schach, Karten, Wurfelspiele ...

Computerspiele spielen

Gemeinsam musizieren, singen usw.
Kreuzwortratsel l6sen

Kochen, Grillen, Candle-Light-Dinner, neues Rezept aus-
probieren, Kuchen holen

Kekse, SiRes backen

Beeren einkochen, Sirup oder LikOre herstellen
Kaffee, Glas Wein trinken

Party, Einladung geben

Gegenseitig massieren

Meditation oder Yoga betreiben

Ausschlafen, langer liegen bleiben

Ausgiebig frihstlcken

Die Partnerin/den Partner verwohnen

Fotos oder Dias anschauen

Zartlich sein, schmusen, kissen, kuscheln
Twittern, chatten, mailen

eine Geschichte vorlesen (lassen)

Freunde, Verwandte einladen

Wohnraum gestalten
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Bilder, Fotos aussuchen und aufhangen

Mit Farben experimentieren

Umbau planen und angehen

Flohmarkt besuchen

Ein neues Mobelstick aussuchen, Mobel umstellen
Anschaffung machen

Dekorieren, gemutliche Ecken gestalten
Gemeinsamer Fruhjahrsputz

Balkon- oder Gartengestaltung

Gegenstande reparieren

Etwas ordnen

Etwas erledigen, das schon lange liegengeblieben ist
Wohnraum nach den Jahreszeiten, Festen gestalten

Kultur, Bildung, Religion
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Konzert, Opern- oder Tanzauffihrung, Theater, Lesung
Museum, Ausstellung oder Vernissage

Vortrag oder Seminar besuchen

Bei einer Stadtfuhrung mitgehen

Tanzkurs

Veranstaltungskalender durchforsten

Kurse besuchen, gemeinsam eine Sprache lernen

Zu Kirchlichen Veranstaltungen gehen

Gottesdienst feiern, Adventbesinnung, Maiandacht

Freizeit
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Ins Kino gehen

Essen gehen, Eisdiele aufsuchen
Krauter, Pilze, Beeren, ... sammeln
Einen Spaziergang machen
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Kegelabend, Billard, Darts

Minigolf, Tischtennis spielen

Sauna oder Wellness

Zirkus- oder Zoobesuch

Tanzen gehen

Schwimmbad, in der Sonne liegen

Sich politisch oder sozial betatigen

Einkaufen, shoppen, bummeln

Café, Bar, Pizzeria, Gasthaus, Nachtlokal

Zu Partys, Festen gehen

Musikinstrument spielen, in einem Chor singen
Vergnigungspark, Hochseilgarten

Ausschau halten nach kulturellen ,Zuckerin”
Freund*innen, Verwandte, Arbeitskolleg*innen treffen
Spezielles Kinderprogramm mit den Kindern planen
GemeinnUtzige Projekte unterstitzen, jemandem helfen
Bekannten eine Freude bereiten

Etwas Verrucktes tun

Freund*innen, Verwandte besuchen

Reisen
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Ausflige oder Urlaubsfahrten planen
Wellnesswochenende, Kurztrip, Stadtereise

Einmal ohne Partner verreisen

An einer Gruppen- oder Pilgerreise teilnehmen

»Ins Grine fahren”, zelten

Fahrradtour, Tretboot

Uberraschungsausflug mit der Partnerin/dem Partner

Sport
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Federball, Badminton, Squash, Golf, Tennis
Wandern, klettern oder Bergtouren

Wasserski fahren, surfen, tauchen, schwimmen
Reiten

Gymnastik, Fitnesscenter

Laufen, joggen, Nordic Walking

Radfahren, Mountainbiken

Segeln, Kanu fahren

Skifahren, langlaufen, Skitouren, Rodelausflug
Eine neue Sportart ausprobieren

Zu einer Sportveranstaltung gehen

Miteinander reden, aufeinander horen
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Abends seinem Partner die Ereignisse des Tages erzahlen
Aktuelles besprechen

Uber den Glauben reden, beten

Werte und Wertvorstellungen klaren

Einen Witz suchen und erzahlen

Zukunftsplane schmieden



Alles beginnt bei mir — bei der Beziehung zu mir selbst.
Welche Beziehung pflege ich eigentlich zu mir selbst?
Wie gehe ich mit mir um?

Hoére ich mir selbst wirklich zu?

Weif} ich Uberhaupt, was mir gut tut?

Was lasst mein Herz singen?

Die eigene Balance zu pflegen bedeutet, meine Aufmerksamkeit nach innen zu richten, ganz bewusst auf
das zu schauen und zu horchen, was mich nahrt, was mir gut tut und was mir fehlt. Denn die Beziehung
zu mir selbst ist die Basis fur alles Weitere. Manchmal kann es passieren, dass das im Alltagsgetriebe
untergeht.

,Ich habe erst mit den Jahren gelernt, mir selbst auch etwas Gutes zu gbnnen
- ohne dabei ein schlechtes Gewissen zu haben.

Denn wenn es mir gut geht, kann ich auch flir meine Familie da sein.”
Erika

Die eigene Balance zu pflegen bedeutet zuerst einmal, Zeit fur sich selbst zu nehmen. Es ist empfehlens-
wert, wenn dieses ,Rendezvous mit mir selbst” regelmafig stattfindet. Sie werden erstaunt sein, was Sie
dabei entdecken und wie gut es tut, einmal einfach nur fur sich da zu sein.

Der Herzstuhl

Anbei sehen Sie das Bild eines Herzstuhls. Wer darauf Platz nimmt, ist eingeladen,

den Gedanken und Gefuhlen nachzugehen, die das eigene Herz gerade bewegen.

Jeder Stuhl zu Hause kann zum Herzstuhl umfunktioniert werden, am besten nehmen

Sie den bequemsten Stuhl, den Sie haben, und machen sich Folgendes bewusst:

Wenn ich auf diesem Stuhl Platz nehme, bin ich der wichtigste Mensch. Hier und

jetzt ist der Stuhl, auf dem ich sitze, einfach da und halt mich. Und so wie dieser

Stuhl einfach da ist fur mich, bin ich auch da fir mich - ohne mich zu bewerten oder

zu beurteilen.

Ich gebe mir Raum und hdre in meinen Korper. Ich bin mir in diesem Moment ein-

fach liebevoll zugewandt. Ich spure den Gefuhlen nach, die jetzt in mir sind, ich lasse

sie zu, muss nichts mit ihnen machen. Sie wollen einfach einmal gefihlt werden.

Es hilft, wenn die Aufmerksamkeit auf und in den Korper gerichtet ist und der Kopf bestmdoglich ausge-
schaltet wird. Wie geht es mir gerade? Bin ich mide? Zufrieden? Ich kann einfach mit dem in Kontakt
kommen, was gerade in mir lebendig ist. Ich brauche nicht dariber nachzudenken, muss es nicht bewer-
ten oder mich schamen. Dann richte ich meine Aufmerksamkeit auf das, was mir gut tut.

BB1 Ein Rendezvous mit mir selbst
Nehmen Sie sich taglich am spaten Nachmittag oder Abend eine Auszeit von 5 bis 10 Minuten.
Setzen Sie sich auf einen bequemen Stuhl und spuren Sie lhrer momentanen Befindlichkeit
nach. Dann fragen Sie sich:
Welche Ereignisse und Begebenheiten haben heute mein Innerstes berihrt?
Was hat mir heute gut getan? Was habe ich heute Positives erlebt?
War es eine Begegnung? Ein Lacheln, das ich schenkte oder geschenkt bekommen habe?
Ein Blick in den Garten? Der Gesang eines Vogels?
Eine liebevolle Umarmung?
Ein Spaziergang in der Natur? Machen Sie sich diese Augen-
blicke und das, was Sie dabei gespurt haben, noch einmal be-
wusst, und es wird sich ein Gefuhl von Dankbarkeit einstellen.

Maria und Werner:
,Vieles, was man in jungen Jahren so wichtig genommen hat, nimmt man jetzt viel gelassener. Durch unsere Erfahrungen sind wir reifer
geworden, wir haben aus Fehlern gelernt. Wir wissen jetzt, auf was es uns ankommt, weil wir immer noch verliebt sind.“



Der Schatzitag

Stellen Sie sich vor, es gibt ihn - den Schatzitag! Einen Tag im Monat, der unter einem Motto steht: Zeit
fur Zweisamkeit, Zeit fur uns. Ein Tag, an dem das Programm nicht von den Verpflichtungen des Alltags
bestimmt wird, sondern davon, was Ihnen beiden Freude macht und gut tut. Klingt utopisch? Muss es
nicht. Utopisch ist es nur, wenn Sie darauf warten, dass er von offizieller Seite ausgerufen wird. Deshalb
nehmen Sie es lieber selbst in die Hand. Machen Sie es konkret:

Welcher Tag kdnnte zu Ilhrem Schatzitag werden? Der Tag lhres Kennenlernens, des ersten Kusses oder
ein anderer Tag, der fur Sie beide von besonderer Bedeutung ist? Suchen Sie sich einen aus. Sie haben
die Wahl.

Und dann naturlich die Frage: Was wollen Sie beide sich an diesem Tag gonnen? Worauf hatten Sie Lust?
Wie wurde der perfekte Schatzitag fur Sie beide aussehen? Fruhstlick im Bett? Ein Ausflug ins Grine
oder einfach gut essen gehen? Schreiben Sie, jeder flr sich, eine Wunschliste zusammen und schauen
Sie, wo Sie sich treffen. Falls Sie die eine oder andere Idee dafir noch brauchten, dann blattern Sie ein-
fach nach vor zur Seite 3 ,Gemeinsame Aktivitaten” und lassen sich inspirieren.

Wenn Sie die Idee anspricht, fixieren Sie einen ,Probeschatzitag”. Tragen Sie ihn in den Kalender ein,
denn wenn’s schriftlich ist, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass Sie diesen Tag auch tatsachlich ins Leben
rufen.

Wenn Sie diese Zeilen lesen und schmunzeln, weil Sie bereits Ihren persdnlichen Schatzitag pflegen und
regelmafig genieen, dann gratulieren wir Ihnnen und wiinschen Ihnen weiterhin viel Freude damit!

Sollten Sie meinen, ein ganzer Tag geht sich doch nie und nimmer
aus, dann starten Sie einfach mit einem Schatziabend oder Schatzi-
morgen. Seien Sie kreativ und schenken Sie sich fixe regelmaRige
Zeiten fur Ihre Partnerschaft. Denn auch hier gilt, es kommt nicht
auf die Quantitat, sondern auf die Qualitat der gemeinsam ver-
brachten Zeit an.

Nicht nur ein ,Mehr“ kann die Qualitat der gemeinsam verbrachten

Zeit erhdhen, sondern auch ein ,Weniger” beziehungsweise das

~Weglassen" von bestimmten Dingen.

Wir leben in einer Zeit, die vielfach von Hektik und einer Flut an Reizen gepragt ist. Begegnungen gewin-
nen daher besonders dadurch an Qualitat, dass wir uns voll und ganz auf sie einlassen. Das bedeutet,
mit ungeteilter Aufmerksamkeit bei dem Menschen zu sein, der uns gegenuber sitzt. So gewinnt eine Be-
gegnung allein dadurch an Qualitat, dass etwa nach dem Abendessen der Fernseher ausgeschaltet bleibt
oder wir unseren Plauderabend bewusst zur handyfreien Zone machen. Jeder Moment der Aufmerksam-
keit ist ein Moment der Entschleunigung und ein Ankommen im Hier und Jetzt:

»Ich bin jetzt ganz fir dich da.”

Oder drehen Sie es einfach um: Welche Zeiten oder Momente des Tages verbringen Sie derzeit regel-
mafig miteinander - vielleicht beim Fruhstlick, Mittagessen oder Abendessen - und wie kénnen Sie

diese Momente bewusster wahrnehmen? Welche kleinen Aufmerksamkeiten konnten so in den Alltag
einflieBen? Vielleicht ein Schokogrufs am Morgen oder eine Nackenmassage am Abend? Kleine High-
lights und Uberraschungen machen jeden Tag zum Schatzitag.

BBl Schatzitag - ganz einfach
Zusammensetzen, Ideen sammeln, Auswahl treffen, eine Zeit festlegen
und das gemeinsame Vorhaben fett in den Kalender eintragen. Und
dann - viel Vergnugen!

Markus und Margit:
,An einem 13. Juni haben wir uns kennengelernt. Wir sind dankbar, dass wir uns gefunden haben, und nehmen uns jeden
13. im Monat Zeit, um das bewusst zu feiern.”



Eine Beziehung lebt davon, dass sich Partner*innen ihre Winsche gegenseitig mitteilen. Das klingt recht
einfach. Das Auf3ern von Wiinschen und erst recht deren Erfillung kann sich aber als schwierig erweisen.

Die notige Grundhaltung: ,Bei uns gibt es die kirzeste Hausordnung der Welt:
Respekt voreinander und Interesse aneinander.”

Diese Worte stammen von Jurgen Gschnell, dem ehemaligen Leiter des Integrationshauses der Caritas in
Innsbruck, und sie haben Gultigkeit, wo immer Menschen aufeinandertreffen, naturlich auch in Partner-
schaften.

Respekt heifdt, dass ich meinen Partner in seiner Andersartigkeit annehme, dass ich seine Werte, Anschau-
ungen, Bediirfnisse, Geflihle, Meinungen, AuBerungen und natiirlich auch seine daraus resultierenden
Winsche ernst nehme. Jeder von uns hat in seiner eigenen Lebensgeschichte sehr unterschiedliche
Pragungen erfahren.

Interesse am Partner bedeutet dartiber hinaus, dass ich ihn und seine Sichtweisen nicht nur ernst neh-
men, sondern auch wirklich verstehen will.

BBl Hindernisse auf dem Weg zur Wunscherfillung:

» Ich kenne meine Wunsche gar nicht so genau. Sie sind zu unbestimmt und widersprichlich. Also
musste ich zuerst klaren, welche Veranderungen ich gerne hatte und wobei mir meine Partnerin/
mein Partner helfen bzw. seinen Teil beitragen kénnte.

» Ich kenne zwar meine Winsche, bringe sie aber nicht zur Sprache, denn der Partner sollte
eigentlich wissen oder zumindest erahnen, was ich brauche. Oder ich drlcke sie nur schwach,
andeutungsweise oder undeutlich aus, sodass mein Wunsch nur schwer wahrgenomen werden
kann. Hier kommt es also auf eine klare Mitteilung an, die gehdrt und auch verstanden wird.

» Ich bringe meine Wiinsche nicht als Wiinsche vor, sondern in Form von Jammern, Schimpfen,
Befehlen, Kritik, Schuldzuweisung, Bewertung, Vergleich mit anderen usw. (,,Nie gehst du mit
mir aus!). Der Wunsch kommt als Vorwurf bei der Partnerin/beim Partner an. Sie/Er wird sich in
erster Linie wehren. Wichtig also: Winsche missen auch wie Winsche klingen.

BEH Hilfreiches beim AufRern eines Wunsches:
Jeder Gesprachspartner muss sowohl seine eigenen Winsche und Stand-
punkte als auch die des anderen kennen. Das setzt prazises Mitteilen, aber
auch genaues Zuhoren voraus.
Das AuRern eines Wunsches soll zunéchst nur Klarheit schaffen und infor-
mieren, nicht aber unter Druck setzen. Es ist wichtig, dass die Erfullung
eines Wunsches abgelehnt werden kann, ohne dass dies als Krankung
aufgefasst wird.
Bei der Erfullung eines Wunsches sollte nicht unbedingt der konkrete
Wunsch, sondern das Interesse bzw. das Bedurfnis, das hinter dem Wunsch
steht, im Mittelpunkt stehen. Das erweitert meistens die Moglichkeiten der
Wunscherfullung.
Hilfreich ist:
» ldeen sammeln, ohne sie zu kommentieren - damit sich die Diskus-
sion nicht an einem Vorschlag festbeifdt oder vorschnelle Kritik eine
Idee unterdrickt.
» ldeen auf die Moglichkeit der Wunscherfullung hin bewerten und
dabei die Konsequenzen flr den Partner mitbedenken.
» Wunscherflllung aushandeln — manche Winsche sind sofort erfillbar,
andere in Etappen, andere nur zum Teil, andere in einer anderen Form
als gedacht, und wieder andere sind einfach unerfillbar.

Hanni und Lorenz:
»,Man muss unbedingt die Freude pflegen. Achtung und Ruicksichtnahme aufeinander sind auch sehr wichtig. Und dass man den anderen
nicht als selbstverstandlich nimmt, sondern schéatzt. Liebe heifst, auch Schwieriges gemeinsam zu tragen und allweil z‘ammschau‘n.“
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Eigene verrickte Ideen

Silke und Nico:
,Es ist schén, miteinander zu lachen, manchmal auch Uber Kleinigkeiten, und SpaB zu haben. Wir freuen uns, wenn wir miteinander etwas

unternehmen und dass wir flireinander da sind.“



Dankeschon

Je mehr Sie sich in der Kunst der Dankbarkeit Giben, umso mehr gibt es, woflir Sie zu danken haben.
Dankbarkeit reproduziert sich tatsachlich selbst. Sie revitalisiert und aktiviert die gesamte innere
Einstellung eines Menschen und fordert Kreativitat. N. V. Peale

Gerade in der Routine des Alltags kann einem schon einmal der Blick fur die kleinen Geschenke abhanden
kommen. Dabei ist das Wahrnehmen und Sehen von diesen Momenten des kleinen Glucks etwas ganz
Kostbares. Dankbarkeit ist quasi ein Elixier fir mehr Lebensfreude und echte Energiequelle mitten im
Alltag.

» Vielleicht pflegen Sie in lhrer Partnerschaft bereits eigene Danke-Rituale?

» Vielleicht haben Sie aber auch Lust, bewusst etwas mehr Dankbarkeit einflieBen zu lassen?

» Wann habe ich mich zuletzt bei meinem Partner flr etwas bedankt?

» Wann habe ich konkret ausgesprochen, wofur ich dankbar bin?

Und da sind wir schon mittendrin. Denn zuerst beginnt es mit der Frage:
» Woflr bin ich heute dankbar?
» Was habe ich heute erlebt, was mich bereichert hat?

Wichtig dabei ist, seine Aufmerksamkeit auf kleine Momente zu richten,

die sonst vielleicht als selbstverstandlich angesehen werden. Hat er oder

sie vielleicht fur mich gekocht?

Hat mir meine Partnerin/mein Partner ein Lacheln oder eine liebevolle Umarmung geschenkt? Oder daran
gedacht, noch schnell eine Kleinigkeit einzukaufen? Vielleicht war es aber auch einfach ein vertrauter
Blick oder eine aufmunternde Geste im richtigen Augenblick. Egal woflr Sie dankbar sind, freuen Sie sich
darUber und teilen Sie es Ihrem Partner mit. Und Sie werden sehen, Sie beschenken sich dabei selbst.
Dankbarkeit verandert den Blick in Richtung Wertschatzung.

Dank auszusprechen, aber auch Dank anzunehmen ist - wie auch bei anderen Emotionen - vielleicht
etwas ungewohnt. Sie werden sehen, es lohnt sich.

BBl Danke-Tagebuch oder Danke-Kartchen
Wenn Sie entdecken, welche Kraft und Freude darin besteht, jemandem von Herzen zu danken,
haben Sie vielleicht Lust, ein Danke-Tagebuch anzulegen. Schreiben Sie Begegnungen und
Situationen, fur die Sie am heutigen Tag dankbar sind, in ein eigenes Heft.
Vergessen Sie dabei nicht, auch ein kleines Lob oder ein Dankeschdn an sich selbst zu richten.
Fur den Mut, den Sie bewiesen haben, als Sie sich neu bei einem Sprachkurs eingeschrieben
haben. Oder die Sorgfalt, mit der Sie den Geburtstag lhres Kindes vorbereitet haben.
Besonders nach anstrengenden Tagen sollten Sie sich hinsetzen und mindestens sechs Dinge
aufschreiben: ,Woflr ich dankbar bin.“ Und vergessen Sie nicht, Kleinigkeiten wahrzunehmen:
Die Sonne, die auf Ihre Wangen schien, wahrend Sie durch die Stadt gegangen sind. Der Bus-
fahrer, der Sie freundlich gegrift hat ...
Eine schone Moglichkeit besteht auch darin, den Dank auf ein kleines Kartchen zu schreiben
und dieses dann der Partnerin/dem Partner zukommen zu lassen.
Dankbarkeit beschrankt sich freilich nicht auf eine Person, Sie werden sehen, je mehr Sie Dank-
barkeit pflegen, desto mehr Menschen wird es geben, denen Sie dankbar sind.
Eine Lehrerin bekam einmal von einem ihrer Schuler ein Dankeskartchen.
Sie hat dieses Jahre spater immer noch auf ihnrem Schreibtisch
stehen, da es ihr - wie sie sagt - vor Augen flhrt, dass es sich
lohnt, sich von Herzen um die Kinder zu bemuhen.
Dank kann sich nattrlich auch in Gesten oder kleinen Auf-
merksamkeiten ausdricken. Finden Sie lhren Weg, wie Sie am
liebsten Ihr Dankeschon ausdriicken!

Sigrid und Claudio:
,Wir genieBen es, einmal Zeit fiir uns alleine zu haben, und dann freuen wir uns wieder umso mehr auf die Kinder.“



Partnerschaft und Kinder

Sie sind anstrengend. Sie sind eine Belastung. Sie fordern uns heraus. Sie bringen uns an unsere Gren-
zen. Sie sind eine grofRe Verantwortung.

Sie sind ein Geschenk. Sie berlUhren unser Innerstes. Wir lernen von ihnen Geduld und pure Lebensfreude.
Sie einen und entzweien uns Eltern, und eines kann man mit Gewissheit sagen: Mit Kindern kommt ganz
bestimmt keine Langeweile auf.

Die Auseinandersetzung mit den Herausforderungen und Ansprichen unserer Kinder, die Intensitat der
Emotionen und glucklichen Momente bieten taglich die Chance flr einen gegenseitigen Reifungsprozess.
Der australische Familientherapeut Steven Biddulph meint:

Eltern haben nur drei ,einfache” Pflichten, und zwar in der nachfolgenden Reihenfolge:

1. fur sich selbst zu sorgen
2. fur ihre Partnerschaft zu sorgen
3. fur ihre Kinder zu sorgen

1. Eltern mussen fur sich selbst und ihr persdnliches Wohlergehen Sorge tragen, um gute Eltern sein zu
kdnnen. Also beherzigen Sie die Anregungen auf Seite 4 ,Die eigene Balance”.

Nur wenn es mir mit mir selbst gut geht, geht es anderen mit mir gut. -~ .

2. Wenn Paare ihre Partnerschaft pflegen, schépfen sie Kraft aus ihrer Beziehung und arbeiten gleichzeitig
an ihrer Elternrolle als Vorbild.
Kinder spuren das zwischen den Partner*innen vorherrschende Klima sehr genau. Die Eltern haben
Vorbildfunktion. Wenn Eltern liebevoll miteinander umgehen und Konflikte konstruktiv bewaltigen,
kdnnen Kinder viel Uber gegenseitige Unterstutzung, Hilfsbereitschaft und Konfliktldsung lernen.

3. Eltern haben die Aufgabe, fur ihre Kinder zu sorgen, sich zu Uberlegen, was ist mir wichtig, was mochte
ich meinen Kindern weitergeben, was brauchen meine Kinder, um fur das Leben gestarkt zu sein.

BBB Anregungen fiir die Erziehungsarbeit

» Nehmen Sie Ihr Kind in seiner Einzigartigkeit wahr. Jedes Kind
ist eine Persdnlichkeit, die nicht beliebig geformt werden kann.
» Elternrolle ist Fihrungsrolle. Haben Sie Mut, den Erziehungs-
stil zu entwickeln, der Ihnen entspricht.
» Was macht lhr Leben wertvoll?
Was davon wollen Sie weitergeben?
Kinder brauchen keine perfekten Eltern! Wer erzieht, macht
Fehler. Jeder Fehler kann die notwendige Kultur der Auseinander-
setzung fordern.
Zeigen Sie Interesse an dem, was lhr Kind weif3, kann und tut. Aufmerksamkeit und Anerkennung
sind die vielleicht wichtigsten Erziehungsfaktoren Uberhaupt.
» Eine liebevolle Beziehung und klare Grenzen bilden die Eckpfeiler der Erziehung.
Wenige, gut erklarte Regeln, Konsequenz in der Einhaltung und hin und wieder ein klares ,Nein”
helfen dem Kind, die Grenzen einzuhalten und sich zu orientieren.
» |hr Kind braucht einen Reibebaum. Nehmen Sie Verrucktheiten und
Angriffe lhres Kindes mit Gelassenheit und Humor. Reibung ist wichtig,
erzeugt Energie und ermdoglicht Abldsung und Selbststandigkeit.
» Haben Sie Geduld und vertrauen Sie darauf, dass Ihre Bemiihungen
frGher oder spater Frichte tragen. Viel ,Beziehungsarbeit” ist nie um-
sonst.

\4
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Karin und Paul:
,Beim gemeinsamen Laufen finden wir die Zeit, miteinander zu reden, aber auch einmal ohne Worte unterwegs zu sein.”



Humor

,Luft holen und lachen!”,

meinten Monika und Bernhard (rechts unten) auf die Frage, was ihnen besonders gut tut. Und da waren

sie nicht die Einzigen. Denn eines hat sich bei den Interviews und den Recherchen fur diese Broschure
gezeigt: Wie wertvoll allen der Humor in der Beziehung ist. Gemeint ist freilich das Lachen mit und nicht
Uber den anderen. Die deutsche Schauspielerin Witta Pohl schliefit sich dieser Erkenntnis an, als sie sagte:

,Wir haben eine GroBpackung Humor zu Hause. Was fir ein Gliick.“

Welche heilsame Kraft dem Lachen innewohnt, hat seit einigen Jahren auch die Wissenschaft entdeckt
und sogar eine eigene Lachforschung, die sogenannte Gelotologie, ins Leben gerufen. Denn das Lachen
ist ein wahres Wundermittel und es ist - einmal abgesehen von einem leichten Bauchmuskelkater -
ganzlich ohne Nebenwirkungen. Es ist ein echter Frischekick fur das Immunsystem, reduziert Stress und
verandert sogar unsere Gedanken zum Positiven. Denn herzhaftes Lachen férdert eine optimistische
Stimmung und durchbricht somit manch negative Gedankenspirale.

»Ein Tag ohne Lachen ist ein verlorener Tag*, meinte Charlie Chaplin.

Ein kleiner Witz fur zwischendurch:

Ein Ehepaar sitzt auf dem Balkon. Sie sieht vertrédumt in den
Sonnenuntergang und sauselt romantisch:

,HOr mal, Schatz, die Grillen.”

Er bléttert genervt in seiner Sportzeitung und meint:

Llch riech nix ...“

Was das Lachen betrifft, so kbnnen wir uns ein Beispiel an den Kindern nehmen. Denn im Durchschnitt
lachen Kinder etwa 400-mal am Tag. Erwachsene gerade einmal 15-mal. Nicht alles zu ernst zu nehmen
und auch einmal Uber sich selbst zu lachen, kann einer Situation viel von ihrer Anspannung nehmen und
Brlicken schlagen. Lachen hat eine verbindende Kraft. Das wusste auch der danisch-amerikanische Pianist
und Komddiant Victor Borge und brachte es mit der folgenden Aussage auf den Punkt:

»Ein Lacheln ist die kiirzeste Verbindung zwischen zwei Menschen.”

BRB Lachen ist gesund
Wenn Sie also das nachste Mal Dampf ablassen mussen, vergessen Sie dabei den Humor nicht.
Denn mit einem Augenzwinkern lasst sich ein stressiger Moment manchmal wunderbar ent-
scharfen.
Humor ist der Knopf, der verhindert, dass einem der Kragen platzt. Joachim Ri

oachim Ringelnatz

Kein Meister ist je vom Himmel gefallen, das gilt auch fur den Humor. Versuchen Sie einfach die

kleinen Momente zu entdecken, in denen Sie das Leben zum Lacheln einladt.

Dann kann so ein Lacheln Balsam flr die Seele sein.

Sollten Sie ganz experimentierfreudig sein, kdnnen Sie auch

den Tipp von Charles W. Metcalf, einem Lachtrainer, aus-

probieren. Er meinte:

sLegt euch eine Clownnase ins Handschuhfach eures Autos.

Setzt sie auf, wenn ihr nach Hause fahrt, und beobachtet

die Leute. Das ist viel besser, als sich nach Feierabend

einen anzutrinken.”

Monika und Bernhard:
,Tief durchatmen in einem stressigen Moment, das hilft wirklich, und vor allem manches nicht zu ernst zu sehen, sondern mit Humor zu neh-
men. Gemeinsam zu lachen ist einfach etwas Wunderbares!*



Das Besondere an uns Menschen ist, dass wir alle verschieden sind.
Jede/Jeder ist einzigartig. Und diese Einzigartigkeit drickt sich auch dadurch
aus, dass wir Liebe auf unterschiedliche Arten ausdrucken. Jede/Jeder hat
andere Wege, seine Zuneigung zu bekunden und zu zeigen.

Manchmal bleiben unsere Wertschatzungs- und Liebestanks einfach deshalb

leer, weil wir eine andere ,Sprache der Liebe” sprechen als unser Partner.

Wir erwarten von unserem Partner ganz einfach Liebesbezeugungen, die unseren

eigenen Vorstellungen entsprechen, und sind unter Umstanden enttauscht, wenn die Liebe nicht in der ge-
wulnschten Form zum Ausdruck gebracht wird. Es ist aber durchaus mdglich, dass lhre Partnerin/lhr Partner
Ihnen seine Liebe auf ganz andere, nicht weniger intensive Art und Weise bekundet.

Daher lautet zuerst die grundlegende Frage: Welche Sprache der Liebe spreche ich und welche meine
Partnerin/mein Partner? Ein Weg, wie wir unsere Zuneigung ausdricken koénnen, ist Uber Worte und Aner-
kennung. Mark Twain hat einmal gemeint:

»lch kann zwei Monate von einem netten Kompliment leben.“

Doch liebevolle Worte sind nicht der einzige Weg, wie Zuneigung Gestalt annehmen kann, und sind auch
nicht jedermanns Sache. Manchmal fehlt es zwar an expliziten Worten, trotzdem sind Zeichen der Liebe da.
Zuneigung kann sich auch durch Handlungen zeigen. Welche Handlungen sind flr mich eine echte Liebes-
erklarung? Ist es, dass er extra zum Markt einkaufen fahrt und far mich kocht? Ist es der Freiraum, den
sie ihm zugesteht? Drilckt sich seine Liebe im sie ,Verwéhnen-wollen“ aus? Drlckt sich ihre Liebe durch
Hilfsbereitschaft aus?

Oder ist es die gemeinsame Zeit, die man bewusst miteinander verbringt, Zeit, in der der Partner die be-
wusste Aufmerksamkeit bekommt und far den anderen da ist? Sozusagen eine Zeit ,nur fur dich*.
Vielleicht ist es auch einmal ein Verzichten auf etwas oder das Zurlicknehmen der eigenen BedUrfnisse.
Oder die Liebe auflert sich in Grundhaltungen wie Treue, Verlasslichkeit, im Flreinander-Einstehen.
Manche Menschen zeigen ihre Zuneigung auch Uber Geschenke. Was dabei mit geschenkt wird, ist das
~An-den-anderen-Denken®, dass ich mir Gedanken dartiber mache, was sie oder ihn freut. Ein Geschenk
ist ein sichtbares Zeichen, das ich auch spater wieder einmal angreifen kann. Wahrend einige mehr Wert
auf Geschenke legen, ist es fur andere eher ein leiserer Ton in der Symphonie ihrer Partnerschaft.
Vielleicht spricht mein Partner nicht so gern Uber seine Geflihle, aber er zeigt sie mir in der Art, wie er
mich beruhrt, mich kisst, mich umarmt, also in den Zartlichkeiten, die er mir schenkt.

Vielleicht wird mir die ein oder andere Wertschatzung auch erst bewusst, wenn ich die unterschiedlichen
Wege sehe, in denen sie mir in meiner Partnerschaft begegnen kénnen.

BBl Es gibt ihn! - den Liebesbeweis
Durch welche Worte, Handlungen, gemeinsame Zeiten, Geschenke oder Zartlichkeiten zeige ich
meiner Partnerin/meinem Partner meine Liebe? Welche davon werden von meiner Partnerin/
meinem Partner kaum bemerkt oder beachtet? Auf welche hatte ich gerne mehr Echo?
Durch welche Worte, Handlungen, gemeinsame Zeiten, Geschenke oder Zartlich-
keiten erfahre ich Liebe von meiner Partnerin/meinem Partner?
Wie reagiere ich darauf? Gebe ich zu erkennen, was mir gefallt und auf welchem
Weg ich evtl. gerne verstarkt Zuneigung erfahren wirde?
Tauschen Sie sich dartber aus, wie Sie die gegenseitige Zuneigung erleben.
Konkret konnten Sie das Experiment wagen, fur eine Woche die Liebe und
Wertschatzung in der Form zu verpacken, wie es Ihre Partnerin/Ihr Partner am
liebsten hat - quasi als eine kleine Wunschliste.

Franziska und Julian:
,Gemeinsam an einem Strang zu ziehen bedeutet flir uns, dass wir zusammenhalten, uns gegenseitig unterstlitzen und dass der eine flr
den anderen da ist. Und manchmal heifit es auch gemeinsam auf Bdume zu klettern und jede Menge Spafs dabei zu haben.“



Gustav Klimt hat ihn in seinem berihmten Gemalde verewigt und Auguste Rodin hat ihn voller Hingabe in
Marmor gemeifelt. Die Rede ist vom Kuss. Uber 30 Gesichtsmuskeln werden beim Kiissen beansprucht,
Stresshormone werden reduziert, das Immunsystem gestarkt und Glickshormone freigesetzt. Kurzum, so
ein ,Busserl” ist ein echter Muntermacher und Balsam fur die Seele.

,Der Kuss ist ein liebenswerter Trick der Natur, ein Gesprach zu unterbrechen,
wenn Worte Uberfllssig werden.”,

meinte einmal Ingrid Bergmann. Und in der Tat sagt ein Kuss oder eine liebevolle Berlihrung manchmal
mehr als tausend Worte. Die Kommunikationswissenschaften bestatigen uns, welche Bedeutung die
nonverbale Sprache, sprich Kérpersprache, in unseren Begegnungen einnimmt.

So kann sich Zuneigung und Zartlichkeit in einer Partnerschaft in vielen ver-

schiedenen Formen ausdricken: Einmal ist es ein einfuhlsamer Blick oder eine

sanfte BerUhrung beim Vorbeigehen, ein anderes Mal eine innige Umarmung

oder ein aufmunterndes Wort oder ein sorgsam gewahltes Zitat. Dann vielleicht

ein spontanes Handehalten beim Spazierengehen oder ein Streicheln Uber die

Haare. Nicht zu vergessen ein Lacheln oder Strahlen. Oder auf der Couch ge-

mutlich zusammenkuscheln, eine liebevolle Zuwendung und vieles mehr.

Wie dricke ich meine Liebe meinem Partner gegenuber aus? Was bedeutet flr mich Zartlichkeit?
Wie schenke ich Zartlichkeit? Welche Beruhrungen fuhlen sich besonders gut an?

Welche Worte berlhren mich tief im Herzen? Wofur bin ich in unserer Partnerschaft dankbar?

In dem Augenblick, in dem man einer Sache seine volle Aufmerksamkeit schenkt —
und sei es nur ein Grashalm -,

wird sie zu einer einzigen wunderbaren und groRartigen Welt. Henry Miller

Ein Schmatz links, ein Schmatz rechts, ein kurzes Hallo, doch gedanklich rattern im Kopf immer noch

die Worte der Lehrerin beim Elternsprechtag am Nachmittag oder die heile Geschaftsdebatte im Buro.
Manchmal kehrt in unsere Handlungen Routine ein, wodurch die BegrifRung nur zu einem kurzen Vorbei-
huschen wird. Routine bedeutet in diesem Zusammenhang nichts anderes, als dass ich gedanklich mit
meiner Aufmerksamkeit woanders bin. Oft ist uns das gar nicht wirklich bewusst. Manchmal ist es eine
echte Herausforderung, die Gedanken loszulassen und mich auf das einzulassen, was jetzt, in diesem
Augenblick da ist. Doch es lohnt sich allemal.

Denn je mehr Aufmerksamkeit ich in diesen Augenblick bringe, desto mehr Ruhe kehrt auch in mir ein.
Anstelle eines routinemagigen und oberflachlichen Grufes wird so daraus eine Umarmung, in der ich den
anderen wirklich spure und wahrnehme und dabei gleichzeitig auch erlebe, wie es sich anfuhlt, umarmt
zu werden. In die kleinen Momente des Alltags kdnnen wir so mehr Genuss hineinbringen. Das bedeutet
auch, der Partnerin/dem Partner bewusst in die Augen zu schauen und mit offenem Herzen zuzuhdren.
Alles andere flr diesen Augenblick zu parken und stattdessen wirklich mit allen Sinnen anwesend zu sein.
Einige Momente bewusster Begegnung nahren mehr als viele oberflachliche.

BBB Zartlichkeit - darfs ein bisschen mehr sein?
Nehmen Sie sich die Zeit, in Ruhe (ber folgende Fragen nachzudenken:
In welchen Augenblicken, Handlungen, Gesten erfahre ich von meiner
Partnerin/meinem Partner Zéartlichkeit?
In welchen Augenblicken, Handlungen, Gesten schenke ich meinem Part-
ner Zartlichkeit? Was wrde ich gerne verstérken, was abschwéachen?
Und vergessen Sie nicht, Ihrer Partnerin/lhrem Partner zu sagen, was
Ihnen besonders gut tut.

Uschi und Christoph:
,Ein ,Schmuserchen” wérmt den Ricken rauf und runter. Kérperliche Nahe und Geborgenheit néhrt unsere Partnerschaft und hélt sie
lebendig. Und: den anderen so sein lassen, wie er ist.”



Manchmal braucht die Partnerin/der Partner eine ,Anleitung”, damit geschieht, was beide sich im Grunde
wlnschen. Dass in Herzensangelegenheiten zuweilen List gefragt ist, zeigt dieses Marchen aus Marokko.

BBl Einfallsreichtum
Oben auf dem Kopf trug eine Frau einst einen grofRen Kessel, um ihn ihrer Schwester in der
Stadt zurlckzugeben. In der Hand hielt sie einen Stock. Das schont die Knie beim Gehen.
Auf dem Weg traf sie einen Mann aus einem anderen Dorf. Der flhrte bei sich eine Ziege an
einem Seil, und unterm Arm trug er ein schwarzes Huhn, um beides auf dem Markt zu verkaufen.
Sie wollten also beide in die gleiche Stadt. So gingen sie gemeinsam, denn zu zweit geht sich's
leichter als alleine. Sie sprachen dies, sie sprachen das und verstanden sich gut. Dann began-
nen sie sich Geschichten zu erzahlen, denn Geschichten verkirzen den Weg. So gingen sie und
gingen. Als sie aber an den Eingang einer Schlucht kamen, da blieb die Frau stehen und sagte:
sIch gehe nicht mit dir in diese Schlucht, denn wer mit Honig hantiert, muss sich die Finger ab-
schlecken.” Der Mann verstand nicht. Da sagte sie:
»Ein offener Geldschrank fuhrt selbst einen Heiligen in Versuchung.”
Der Mann begriff nicht. Die Frau erklarte schlieflich:
»Ich gehe nicht mit dir in diese Schlucht, denn ich traue dir nicht Gber den Weg!*
Verwundert wollte der Mann den Grund dafur wissen. Da antwortete sie:
+~Wenn ich mit dir in diese Schlucht gehe, kdnntest du versuchen, mich zu kissen.*
Beschwichtigend meinte der Mann: ,Wie sollte ich das wohl zuwege bringen?
Mit der Ziege an dem Seil, dem Huhn unterm Arm und du den Stock in der Hand, den Kessel auf
dem Kopf, wie kbnnte ich dich da denn kissen?“
Da antwortete die Frau: ,Du kdnntest, wenn du einfallsreich warst:
Das Huhn auf den Boden setzen, den Kessel dartberstilpen, den Stock in die Erde stecken, die
Ziege daran binden und dann, dann kdnntest du versuchen, mich zu kissen.”
~Hmm, ja, das kdnnte ich“, murmelte der Mann erstaunt und nachdenklich.
~Ach was*, sagte da die Frau mit einem Lacheln, ,ich gehe doch mit dir.”

Ein Blick voraus
Jedes Jahr stehen lhnen 365 Tage zur Verfugung. Sie kdnnen - zumindest teilweise - entscheiden,
wie Sie diese Zeit verbringen wollen, ob und wie Sie diese mit Qualitat fullen.

Wer nicht weif3, wohin er will, darf sich nicht wundern, wenn er ganz woanders ankommt. Mark Twain

Fir Ihre Beziehung und die persoénliche Entwicklung ist es wichtig, den Blick in die Zukunft zu richten:
Wohin wollen wir als Paar? Welche Richtung wollen wir einschlagen? Welchen Kurs setzen wir
weiter fort, welchen neuen wollen wir setzen? Was sind unsere Ziele und Visionen?
Kurzum, es geht um die Klarung, welche Ufer Sie gemeinsam noch ansteuern wollen. Und dabei
geht es nicht nur um die kommende Urlaubsplanung, sondern um die Gestaltung lhres Miteinan-
ders - im kommenden Jahr wie auch in den folgenden. Was sind unsere gemeinsamen Projekte?
Wo wollen wir in funf oder zehn Jahren sein?
Jede Sportlerin weif3, welche Kraft von einem Ziel, das man ins Auge fasst, ausgehen kann.
Es kann einen uber so manche Stolpersteine auf dem Weg dorthin weiter-
helfen. Es ist quasi die Motivation im Hintergrund, fur jeden einzelnen Schritt
dorthin. Welches ist unser gemeinsames Ziel? Wozu sagen wir beide Ja?

Jedes starke Bild wird Wirklichkeit.

Antoine de Saint-Exupéry

In diesem Sinne: Finden Sie die Bilder, von denen Sie wollen, dass sie
Wirklichkeit werden!

Ursula und Markus:
,Wir schenken uns Freiraum, dass jeder auch Zeit fiir seine Interessen und Hobbys hat. Umso mehr geniefRen wir die Zeiten zu zweit.“



Achtsame Kommunikation

Wollen Sie mit Kritik, Vorwurfen und Schuldzuweisungen produktiver umgehen kénnen?
Mdochten Sie in Zukunft Ihre Konflikte gelassener 16sen?

Mdochten Sie lahmende innere Konflikte in lebendige Perspektiven umwandeln? Ja?
Dann liegen Sie mit Gewaltfreier Kommunikation richtig!

Bei der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) handelt es sich um ein einfaches

und faszinierendes Modell. GFK fordert eine Form von Kommunikation, die dazu beitragt, dass Konflikte
zur Zufriedenheit aller Beteiligten gelost werden kdnnen. Gewaltfreie Kommunikation bedeutet nach
ihrem ,Erfinder M. B. Rosenberg nicht unbedingt etwas Neues zu lernen, sondern sich an etwas zu erin-
nern. Wir erinnern uns daran, wie zwischenmenschliche Kommunikation einmal gedacht war: uns gegen-
seitig zu verstehen und zu verstandigen. Gewaltfreie Kommunikation bedeutet, die eigene innere Haltung
zu reflektieren und an den eigenen (Vor-) Urteilen zu arbeiten. Dies stellt flir Anwender*innen eine grofie
Herausforderung dar, da es die Bereitschaft braucht, lang gepflegte Sprach- und Verhaltensmuster auf-
zugeben. GFK richtet ihren Blick auf das, was hinter der Sprache liegt - auf die Gefuhle und Bedlrfnisse
der Menschen und schafft so einen neuen Zugang zum Gegenuber, aber auch zu sich selbst.

Was sind die wesentlichen Elemente dieser Kommunikationsform im Umgang mit Konflikten?
Die GFK besteht aus vier Schritten. In diesen vier Schritten geht es um Beobachtungen/Tatsachen,
Gefuhle, Bedurfnisse/Werte und Bitten.

BBl 1) Beobachtungen:
Wenn ein Problem auftritt, beschreiben wir konkret, was in einer Situation tatsachlich geschieht
oder geschehen ist. Hilfreich sind Fragen wie: Was sehe ich? Was hdre ich? Was hat jemand
gesagt oder getan? Hier liegt die Herausforderung darin, die Beobachtung ohne Bewertung oder
Interpretation zu formulieren. Beispiel: ,,Du bist rlcksichtslos” (= Bewertung). Bewertungen,
Verurteilungen, Schuldzuweisungen, Kritik etc. bewirken, dass das Gegenlber sich schlecht
fahlt, sich wehrt oder zurlickzieht. Daher lautet die Frage flr mich: Was tut jemand, damit ich ihn
rucksichtslos nenne? - z. B.: ,Du hast die Lautstarke bei deinem Radio auf Stufe 15 gestellt.
(= Beobachtung bzw. Tatsache).

BBl 2) Gefiihle:
Beim zweiten Schritt benennen wir unsere Gefuhle, wenn wir die entsprechenden Handlungen
beobachten. Hier liegt die Herausforderung darin, tatsachliche Gefuhle zu benennen. Unsere
Sprache kennt viele Ausdrucke, die Gefuhle umschreiben, aber nicht wirklich Gefuhle sind. Oft
beginnen wir Satze mit ,Ich habe das Gefuhl ..., und es folgt eine Beschreibung, die eine Inter-
pretation beinhaltet.

Beispiel: ,Ich habe das Gefuhl, du hérst mir nicht zu. Ich habe das Geflhl, du nimmst mich nicht
ernst. Ich fuhle mich Ubergangen.” Diese Satze enthalten alle einen Vorwurf an das Gegenuber.
Es gilt nachzuforschen: Wie fihlt es sich an, wenn ich denke, mir wird nicht zugeho6rt? Wie fihit
es sich an, wenn ich denke, ich werde nicht ernst genommen?

Es geht somit darum, anstelle von Pseudo-Geflhlen echte Gefluhle auszudrlicken. Beispiele: ,Ich
argere mich, dass du die Zeitung nicht weglegst, wenn ich mit dir rede; ich bin gestresst, weil mir
im Moment die Musik zu laut ist; ich mache mir Sorgen ...; ich bin traurig ...“ usw.

Die meisten Menschen sind es gewohnt, den Grund fur ihre Geflhle in den Handlungen der
anderen zu suchen. ,Ich bin traurig, weil du zu spat kommst*

(Botschaft: Du bist schuld, dass ich traurig bin). Die Ursache

fUr unsere Gefuhle sind aber unsere eigenen Bedurfnisse, und

wenn wir das beachten, kdnnte es so klingen: ,Ich bin traurig,

weil ich gerne die Zeit mit dir verbracht hatte.” (Botschaft: Ich

bin gerne mit dir zusammen.)

Edith und Klaus:
,Jeder Mensch hat eigene Geflihle, Gedanken und Empfindungen. Wir versuchen in unserer Partnerschaft nach Méglichkeit, den anderen
zu verstehen.”



Lust auf mehr?

BBl 3) Bediirfnisse/Werte
Beim dritten Schritt teilen wir mit, welche Bedurfnisse und Werte hinter unseren Geflihlen stehen.
Es ist die Antwort auf die Frage: Was brauche ich? Und: Was ist mir wichtig? Denn Bedurfnisse,
die zu kurz kommen, entwickeln sich Uber kurz oder lang zu einem Problem. Die Herausforderung
liegt darin, das BedUrfnis positiv und allgemein zu formulieren. Beispiel: ,Mir ist Ruhe und Erho-
lung wichtig. Mir ist wichtig, dass ich mich auf Vereinbarungen verlassen kann.”
In der GFK ist es ein Anliegen, bei Angriffen, Vorwurfen oder Beleidigungen des Gegenubers die
dahinterliegenden Gefuhle und Bedurfnisse zu erkennen.

Bl 4) Bitten
Beim vierten Schritt formulieren wir, was wir konkret von der anderen Person mdchten. Hier liegt
die Herausforderung darin, nicht zu sagen, was wir nicht mdéchten und was die andere Person
sein soll, sondern um konkretes beobachtbares Verhalten zu bitten. Beispiel: Anstelle von ,Mach
nicht so einen Krach!“ - ,Ich bitte dich, die Lautstarke beim Radio auf Stufe 9 zu stellen.”
Die Erfullung von Bedurfnissen kann auf vielerlei Art geschehen: ,Setz dir bitte den Kopfhorer
auf!”; ,Schlief bitte die Tur“ ,Ich mache einen kleinen Spaziergang und wenn ich zurlickkomme,
wurde ich gerne ...% etc. Bei Konflikten ist es hilfreich, sich (gemeinsam) mindestens drei Losungs-
moglichkeiten zu Uberlegen. Lassen Sie sich Uberraschen, welche Fulle an Lésungsansatzen
sich dabei ergibt.

Ziel der Gewaltfreien Kommunikation

Ziel der GFK ist es, die BedUrfnisse aller Beteiligten zu bertcksichtigen und damit eine ,win-win-Lésung*
zu finden. Ziel ist auch, mehr Tiefe und Achtsamkeit in Beziehungen zu entwickeln. Letztlich geht es da-
rum, einen Beitrag zu leisten, um unser Zusammenleben friedvoller zu gestalten.

Die Macht der Empathie

Hier geht es um die Bereitschaft und Fahigkeit sich in die Einstellung anderer Menschen einzufuhlen.

Bei Gewaltfreier Kommunikation liegt der Fokus auf einer empathischen Verbindung: Die eigenen Gefluhle
und Bedurfnisse werden klar ausgedrickt und die Gefuhle und Bedirfnisse des Gegenubers werden
angesprochen. Bei Empathie geht es um Prasenz. Es ist mehr als vernunftmaRiges Verstehen und Mitleid.
Empathie ist mehr als Sympathie. Bei der Sympathie ist die Aufmerksamkeit im Wechsel beim anderen
und bei mir. Bei der Empathie bin ich mit meiner Aufmerksamkeit vollstandig bei dem, was beim anderen
lebendig ist.

Manchmal ist der eigene Schmerz zu grof3, um einfiihlsam flr andere da sein zu kdnnen. Dann nehme
ich mir eine Auszeit, um zu der Empathie zu kommen, die ich brauche. Letztlich ist es nur mit Empathie
maoglich, potentielle Konflikte in friedliche Gesprache umzuwandeln.

Die vier Schritte scheinen einfach, aber es ist nicht leicht, sie

im Alltag umzusetzen. Wenn Sie sich ndher mit diesen Schritten
auseinandersetzen wollen, moéchten wir Ihnen unsere Broschire
»~Achtsame Kommunikation“ ans Herz legen!

Sie kann lhnen eine wertvolle Unterstutzung
flr wertschatzende Beziehungen sein.

Letztlich geht es immer um die grundlegende Frage:
»Wie will ich anderen Menschen wirklich begegnen?“

Bestellungen der Broschire:
info-tirol@familie.at; flir Niederostereich: info-noe@familie.at

Anni und Raimund:
,Sich Zeit nehmen und einander zuhdren, das ist wichtig flr uns. Manches auch mit einem Augenzwinkern sehen und auch einmal tber
sich selber schmunzeln kénnen.”



Halten Sie lhre Partnerschaft lebendig, indem Sie gemeinsam etwas
unternehmen. Was macht Ihnen beiden Freude, was wollten Sie schon
lange anpacken oder neu ausprobieren? Holen Sie sich Inspiration!

Was tut mir gut? Was starkt mich? Die innere Balance zu pflegen, das
ist quasi die Basis fur alles Weitere. Verabreden Sie sich einmal mit sich
selbst! Und vergessen Sie nicht, sich zu verwohnen!

Wie ware es mit einem speziellen Tag nur fur Sie beide? Ein Tag, an
dem es sich um das dreht, was Ihnen Freude macht und gut tut? Ein
Tag, an dem Sie zwei es sind, die wichtig sind!

Eine Beziehung lebt davon, dass sich Partner*innen ihre Winsche
gegenseitig mitteilen. Was so einfach klingt, erweist sich haufig als
schwierig. Schaffen Sie die entsprechenden Voraussetzungen.

Haben Sie noch nie daran gedacht, Ihre Partnerin/lhren Partner mit
etwas Verrlicktem zu Uberraschen oder mit ihr/ihm einfach das umzu-
setzen, was |hnen gerade in den Kopf kommt? Jetzt ist die richtige Zeit.

Danke! - Blof3 ein Wort mit fiinf Buchstaben? Es ist weit mehr: Zu sehen,
wofur ich dankbar bin, und es auch auszusprechen, das macht den
grofRen Unterschied und schenkt der Beziehung Tiefe und Freude.

Sie sind anstrengend. Sie bringen uns an unsere Grenzen. Sie sind ein
Geschenk. Sie berUhren unser Innerstes, und eines kann man mit Ge-
wissheit sagen: Mit Kindern kommt ganz bestimmt keine Langeweile auf.

Welche Kraft doch in einem heiteren Lachen steckt! Humor und La-
chen verbindet und ist zudem noch gesund. Es lohnt sich also, das
Leben in manchen Situationen humorvoll zu nehmen!

Wie drlcke ich meine Zuneigung aus? Welche Sprache der Liebe
spricht meine Partnerin/mein Partner? Die Wege der Liebe sind bunt!
Finden Sie heraus, wie Sie beide Wertschatzung am liebsten erfahren!

Pflegen Sie die Zartlichkeit in Ihrer Beziehung! Oft sind es Kleinigkeiten
in unserer taglichen Begegnung, die den Unterschied machen. Lassen
Sie bewusst mehr Aufmerksamkeit in Ihr Miteinander flieSen!

Zuweilen braucht es List und Einfallsreichtum, um in der Liebe ans Ziel
zu kommen. Welche Ziele und Visionen haben wir als Paar und wie soll
unsere gemeinsame Zukunft ausschauen?

Dieses Sprachmodell richtet den Blick auf das, was hinter der Sprache
liegt - auf die Gefuhle und Bedurfnisse der Menschen -, und schafft so
einen neuen Zugang zum Gegenuber, aber auch zu sich selbst.

Sie sind auf den Geschmack gekommen und haben Lust, an sich und
Ihrer Beziehung weiterzuarbeiten? Dann nutzen Sie unser Angebot auf
Seite 15.



