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Geht es Ihrer Ehe gut? Oder wiirde Ihnen eine Erfrischung gut
tun? Wie wére es mit einem Anstof3 fiir neue prickelnde Gefiih-
le der Liebe und Wertschétzung? Damit meine ich, die Liebe und
Wertschatzung, die es in lhrem Leben gibt oder die schon da war
und vielleicht gerade etwas ,abgestanden” ist. Also eine kleine
Erfrischung und Belebung gefallig?

Wie lasst sich das Wichtigste auf einen kurzen Nenner brin-
gen, ganz praktisch machen und so einpragsam darstellen,
das man das als Merksatz an die Schranktiire, den PC oder
den Spiegel klebt? Fiir eine gute Ehe braucht es nicht viel. Aber
diese vier Satze:

Ich danke dir!
Bitte sprich mit mir!

Ich liebe dich!
Ich vergebe dir!

Ich bin zutiefst davon liberzeugt, das wenn wir den Sinn der
Kommunikation lber diese vier Kurzbotschaften erfassen, un-
sere Beziehung wachst:

»ICH DANKE DIR!*

Wer so mit seinem Partner redet, der lenkt sein Augenmerk
immer wieder auf das Positive in der Beziehung. ,Ich danke
dir!" kann man nicht oft genug sagen. Damit Gibt man Dankbar-
keit ein, die immer der Beginn fiir eine noch tiefere Wertschat-
zung und Anerkennung des Ehepartners ist. Wir alle sehnen
uns danach und doch praktizieren wir es selbst so selten.

»ICH LIEBE DICH!"

Wer sagt .ich liebe dich” und es auch so meint, der definiert
in diesem Moment seine Beziehung neu. Er vergewissert sich
und den andern wieder mit diesem Ausdruck von Liebe, vor al-
lem dann, wenn sich Menschen dabei in die Augen schauen und
im Kontakt sind. Wenn dann zum Wort der Liebe auch die Tat
der Liebe kommt, dann wird Nahe und Geborgenheit entstehen.

»BITTE SPRICH MIT MIR!*

Eine Beziehung lebt vom gelingenden Gesprach. Manches
Mal enttduschen und verletzen wir einander, dann schweigen
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viele zu oft und zu lang. ,Bitte sprich mit mir” ist der Anfang
zu einem erneuten Austausch, iiber alle wichtigen Themen wie
Freude und Leid, Gliick und Trauer oder einfach nur das alltag-
liche Miteinander.

.ICH VERGEBE DIR!"

.Liebende leben von der Vergebung®, sagt Manfred Haus-
mann. Vergebung beginnt mit der echten Einsicht in die eigene
Schuld. Wer aufhort die andern fiir alles verantwortlich zu ma-
chen, der kann auch sagen: ,Bitte vergib mir! Ich vergebe dir."
Vergebung ist immer die Chance zum Neuanfang und davon
lebt jede (Ehe)Beziehung!

Jede Ehe und Partnerschaft braucht diese vier Grund-Worte
immer wieder aufs Neue. Sie bringt die Liebenden wieder ins
verstehende Gesprach. Erst durch Zuwendung, Zeit, Zuhéren
und Zartlichkeit (in Wort und Tat) wachsen Beziehungen.

WIEDERENTDECKUNG VON
GEGENSEITIGER WERTSCHATZUNG

John Gottman, einer der bekanntesten Ehe- und Paar-The-
rapeuten, sagt: ,Es ist Giberhaupt nicht schwer Zuneigung und
Bewunderung in ihrer Beziehung wiederzubeleben oder zu
vergroBern”. Hinter dieser Behauptung steht folgende Uber-
zeugung: Wenn Paare einmal eine gute und positive Zeit mit-
einander erlebt haben (und das haben in der Regel alle Paare),
dann gibt es auch positive Gefiihle flireinander. Leider sind
aber die positiven Geflihle gegeniiber negativen Gefiihlen im
Nachteil. Diese erscheinen namlich in der Regel machtiger und
werden oft leichter und schneller aktiviert. Wenn jedoch eine
Beziehung (iber eine gewisse Zeit auch von positiven Gefiih-
len gepragt war, dann gehoren diese zum gemeinsamen Er-
fahrungsschatz einer Ehe. Weil sie gemeinsam erlebt wurden,
waren und sind sie immer noch ein Teil der Partnerschaft. Und
genau daran konnen Paare auch jederzeit wieder anknupfen.

Auf meinen Ehewochenenden biete ich regelmafBig eine
Ubung an, die John Gottman eigens zu diesem Zweck entwi-
ckelt hat. Ich habe sie schon oft mit vielen Paaren getestet. Darf
ich Sie auch dazu einladen?
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1. Nehmen Sie sich zusammen mit Ihrem Partner etwas Zeit, so dass Sie nicht unter Druck geraten.
Machen Sie es sich gemiitlich und sorgen Sie fiir einen entspannten Rahmen.

2. Gehen Sie nun - jeder fir sich — alle Eigenschaftsworte in der nachfolgenden Liste in Ruhe durch.
Mit welchen Worten konnen und wollen Sie lhren Partner beschreiben? Wenn nétig konnen Sie
natiirlich auch noch passendere Eigenschaften hinzufligen.

3. Wahlen Sie drei Stichworte aus, die aus lhrer Sicht charakteristisch fir ihn/sie sind
und die Sie an ihm mdgen, bzw. besonders schatzen:

1. Empfindsam 16. Interessant 31.GroBartiger ,Freund”  45.Verantwortungsvoll  60. Beschiitzend
2. Mutig 17.Unterstiitzend 32. Aufregend 46. Zuverlassig 61.Wundervoller
3. Intelligent 18. Witzig 33.Sparsam 47. Firsorgend Partner

4. Riicksichtsvoll 19. Aufmerksam 34.Voller Ideen & Plane 48. Warmherzig 62. Wunderbare(r)
5. GroBziigig 20. Herzlich 35. Sensibel 49. Agil/Flexibel Vater/Mutter
6. Treu 21.0rdentlich 36.Bestimmt 50. Freundlich 63.5SuB

7. Ehrlich 22. Einfallsreich 37. FleiBig 51. Sanft/Zart 64. Zartlich

8. Stark 23. Sportlich 38. Ausdrucksstark 52. Praktisch 65. Kraftvoll

9. Energiegeladen 24. Frohlich 39. Aktiv 53. Schlau 66. Verstandnisvoll
10. Sexy 25. Koordiniert 40. Vorsichtig/ 54. Gelassen 67.Flexibel

11. Entschieden 26. Anmutig Zuruckhaltend 55. Lustvoll 68. Ein bisschen
12. Kreativ 27.Elegant 41.Besonnen 56.Schon wverrickt”

13. Phantasievoll 28. Dankbar 42. Abenteuerlustig 57. Gutaussehend 69.Mann/Frau
14.Humorvoll 29. Verspielt 43. Verlasslich 58. Ruhig mit Charakter
15. Attraktiv 30. Besorgt 44, Aufnahmefahig 59. Lebendig 70. ...

4. Notieren Sie sich nun zu jedem Stichwort, das Sie ausgewahlt haben, eine konkrete Begebenheit,
die diese charakteristische Eigenschaft ihres Partners illustriert:

a.
b.
c.

5. Tauschen Sie sich nun mit Ihrem Partner lber ihr Ergebnis aus. Schauen Sie ihm dabei in die Augen.

lehnung an: John Gottman: . Die 7 Geheimnisse der gliicklichen Ehe” Seite 89-90).
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6. Sie konnen diese Ubung wiederholen und auf diese Weise mehr Wertschatzung erlernen.

(Ubung in Ani

ERFRISCHT!?

Und, zu viel versprochen? Wenn Sie sich als Paar an diese
Ubung herangewagt haben, und sich auch die weiter oben
beschriebenen vier Grund-Worte der Ehe zu Herzen neh-
men, konnte es durchaus sein, dass Sie demnachst darauf
angesprochen werden, warum Sie wieder so verliebt aus-

JZeit zu zweit" ist ein Eheseminar fir all die Paare, die etwas

fir ihre Beziehung tun méochten. Das Seminar zeigt worauf es sehen.
in der Beziehung ankommt und setzt Impulse fiir das gelin- Wenn Sie merken, dass es lhnen und lhrem Partner gut
gende Paargespréch. Themen sind unter anderem: Wie fit ist tut, konkret iiber Ihre Partnerschaft nachzudenken, méch-

unsere Beziehung? Was tut uns beiden und der Beziehung gut? . . . . . . .
Wie kénnen Mann und Frau einander stark machen? Was sind te ich Sie dazu ermutigen weiter in Ihre Ehe zu investieren.
die ,Big Points” fiir unsere Beziehung? Es gibt viele gute Im- Vielleicht sagt |hnen ja nebenstehendes Angebot zu? Ich
pulse zur Kommunikation, um einander besser zu verstehen. wiirde mich freuen, Sie hier begriiBen zu diirfen!

Das Paar bekommt viel Gelegenheit direkt miteinander iber
die Themen zu reden.

Gonnen Sie sich eine frische Brise fir das Leben zu zweit! Und
natiirlich bleibt zwischendurch auch Zeit zur Entspannung.
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