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STARKEN UND WACHSTUMSBEREICHE

®

,Durch die Auseinandersetzung mit Ihren Schwierigkeiten entwickeln Sie Ihre Stirken.”

Uberlegen Sie, in welchen der unten aufgefiihrten Kategorien Ihr Partner und Sie aus Ihrer Sicht die
grofite bzw. geringste Ubereinstimmung aufweisen:
«  Wihlen Sie drei Kategorien aus, in denen Sie aus Ihrer Sicht eine hohe Ubereinstimmung mit
Threm Partner haben. Dies sind fiir Sie Stdrken der Beziehung.
»  Wihlen Sie drei Kategorien aus, in denen Sie aus Ihrer Sicht nicht mit IThrem Partner {ibereinstim-

men oder eine Verbesserung der Beziehung wiinschen. Dies sind fiir Sie Wachstumsbereiche.

Stirke Wachstums
bereich

1. KOMMUNIKATION: Wir teilen unsere Gefiible miteinander und
verstehen einander.

2. KONFLIKTBEWALTIGUNG: Wir kinnen unterschiedliche Positionen
miteinander besprechen und Konflikte losen.

3. EIGENARTEN UND GEWOHNHEITEN DES PARTNERS: Wir
magen die Personlichkeit, Eigenarten und Gewohnbeiten des Partners.

4. FINANZMANAGEMENT: Wir stimmen in Finanzfragen iiberein.

5. FREIZEITGESTALTUNG: Wir sind in der Lage, Freizeit gemeinsam,
aber auch einzeln zu geniefSen.

6. SEXUALITAT UND ZARTLICHKEIT: Wir fiiblen uns frei, sexuelle
Themen und Wiinsche miteinander zu besprechen.

7. FAMILIE UND FREUNDE: Wir haben eine gute Beziehung zu
Verwandte und Freunde.

8. ROLLENVERSTANDNIS: Wir stimmen iiber Entscheidungskompetenzen
und Aufgabenverteilung iiberein.

9. KINDER UND ELTERNSCHAFT: Wir stimmen in Fragen der
Kindererziehung iiberein.

10. GLAUBENSUBERZEUGUNGEN: Wir stimmen in
Glaubensvorstellungen und Werten iiberein.

FUR DAS PAARGESPRACH:
* Der eine Partner spricht eine von ihm markierte Stirke an. Dann benennt der andere eine Stirke,
die markiert wurde. Wechselweise werden so alle ausgewihlten Stirken thematisiert.

» Die Wachstumsbereiche werden anschliefdend in gleicher Weise besprochen.

* Besprechen Sie miteinander folgende Fragen:
a. Waren Sie von der Wahl Thres Partners iiberrascht? Wenn ja, bei welchen Kategorien?
b. In welchen Bereichen stimmten Sie am meisten {iberein?
c. In welchen Bereichen stimmten Sie am wenigsten tiberein?

© Copyright 2008 Life Innovations, Inc. PREPARE G ENRICH® 2



KOMMUNIKATION

®

,Es braucht zwei Menschen, die Wabrbeit zu sagen ... einen der redet und einen der hort.”
David Thoreau

SELBSTBEHAUPTUNG UND AKTIVES ZUHOREN

SELBSTBEHAUPTUNG:
Selbstbehauptung ist die Fihigkeit, Ihre Wiinsche und Bediirfnisse zu dufSern.

Selbstbehauptung ist ein wertvolles Kommunikationswerkzeug. In erfolgreichen Beziehungen haben
beide Partner eine hohe Selbstbehauptung. Anstatt davon auszugehen, der Partner konne Gedanken
lesen, sagen sie klar und deutlich was sie meinen.

Personen mit einer hohen Selbstbehauptung benutzen ,Ich-Botschaften® statt ,Du-Botschaften®. Sie
duflern ihre Wiinsche konstruktiv, sind positiv und respektvoll in der Kommunikation. Thr Vokabular
enthilt Hoflichkeitsformen wie ,bitte” und ,danke”.

Beispiele fiir Selbstbehauptung:

»Ich bin hin und her gerissen, denn obwohl ich gerne Zeit mit dir verbringe, miochte aber auch mebr Zeit
mit meinen Freunden verbringen.”

»Ich mochte gerne nichsten Winter einen Skiurlaub machen, aber ich weif$, du wiirdest lieber Strandur-
laub machen. Ich miochte mit dir dariiber reden. Ich bin mir unsicher, wie wir uns entscheiden sollen.”

AKTIVES ZUHOREN:
Aktives Zuboren ist die Fibigkeit, den Partner wissen zu lassen, dass man ibn versteht, indem seine Botschaft
mit eigenen Worten wiederholt wird.

Zur guten Kommunikation gehort auch das Horen. Aktives Zuhdren bedeutet aufmerksam zuzuh6ren
ohne zu unterbrechen und dann das Gehorte widerzuspiegeln. Bestitigen Sie Inhalt und Gefiihle des
Sprechers. So weif$ der Partner gleich, ob das Gesagte richtig angekommen ist oder nicht.

Beispiele fiir aktives Zuhoren:

»Wenn ich dich richtig verstebe, fiiblst du dich hin und her gerissen, denn du verbringst zwar gerne Zeit
mit mir, wiirdest aber auch gerne mebr Zeit fiir deine Freunde haben.

»Ich hore dich sagen, du machst dir Sorgen, weil wir unterschiedliche Urlaubsvorstellungen haben und
dariiber reden sollten. Ist das richtig?“

Wenn jeder weify, was der andere fiihlt und braucht (Selbstbehauptung) und beide wissen, dass sie
gehort und verstanden wurden (aktives Zuhoren), kann Intimitdt wachsen. Diese Kommunikationsfi-
higkeiten helfen Ihnen, als Paar zusammen zu wachsen.
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KOMMUNIKATION

Es ist ein Luxus, verstanden zu werden”
Ralph Waldo Emerson

EINE WUNSCHLISTE ERSTELLEN

Erstellen Sie fiir diese Ubung eine Liste von Dingen, die Ihr Partner 6fter tun soll. Besprechen Sie
anschliefSend Thre Wiinsche abwechselnd miteinander.

Selbstbehauptung ist die Fihigkeit, Ihre Gefiihle Ihrem Partner mitzuteilen und Ihre Wiinsche zu
duflern.

Aktives Zuhoren ist die Fihigkeit, Ihrem Partner aufmerksam zuzuhoren und dann das Gehorte in
eigenen Worten zu wiederholen. So weifd Thr Partner, ob das Gesagte richtig angekommen ist oder nicht.

Wenn Sie Thre Wiinsche vortragen, konnen Sie Selbstbehauptung iiben. Wenn Ihr Partner Thnen Wiinsche
mitteilt, konnen Sie aktives Zuhdren iiben.

* Schreiben Sie drei Dinge auf, die Ihr Partner 6fter tun soll.

FUR DAS PAARGESPRACH:
Wechseln Sie sich beim Vortragen Ihrer Wunschliste ab.

AUFGABE DES SPRECHERS:
» Sprechen Sie fiir sich selbst (,Ich Botschaften®, z.B. ,ich wiinsche mir....")
» Beschreiben Sie, wie Sie sich fiihlen wiirden, wenn der Wunsch in Erfiillung ginge.

AUFGABE DES ZUHORERS:
*  Wiederholen Sie/fassen Sie zusammen, was Sie gehort haben.
» Beschreiben Sie den Wunsch UND wie sich Ihr Partner fiihlen wiirde, wenn der Wunsch in Erfiil-
lung ginge.
Nachdem Sie die Ubung durchgefiihrt haben, beantworten Sie bitte folgende Fragen:

*  An welchen Stellen konnte ich mich gut selbst behaupten?

*  Wie nutze ich meine Fihigkeiten im aktiven Zuhoren?
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KOMMUNIKATION

,Die Ebe ist ein Mannschafissport -
entweder Sie gewinnen gemeinsam oder Sie verlieren gemeinsam.”

TAGLICHER AUSTAUSCH UND TAGLICHE KOMPLIMENTE

Im tdglichen Austausch bemiihen Sie sich bewusst darum, tiber Ihre Beziehung zu sprechen, statt die
Aktivititen des Tages zum Gesprichsinhalt zu machen. Der Schwerpunkt dieses Dialogs sollte auf Thren
Gefiihlen fiireinander und Ihrem gemeinsamen Leben liegen. Nehmen Sie sich jeden Tag fiinf Minuten
Zeit, um iiber folgende Fragen zu sprechen:

*  Was haben Sie an Ihrer Beziehung heute am meisten genossen?
»  Was war in Ihrer Beziehung heute nicht zufriedenstellend?
*  Wie konnen Sie einander helfen?

Tigliche Komplimente helfen Thnen dabei, sich auf die Dinge zu konzentrieren, die Sie aneinander mé-

gen. Machen Sie Threm Partner jeden Tag mindestens ein ehrliches Kompliment. Dabei kann es sich um

etwas Allgemeines handeln (,Es macht Spaf3, mit dir zusammen zu sein!“) oder um etwas Konkretes (,Ich
freue mich, dass du rechtzeitig zum Konzert da warst.).

« KOMMUNIKATIONSFAHIGKEITEN, DIE IHRE INTIMITAT BEREICHERN e

1. Schenken Sie Ihrem Partner volle Aufmerksamkeit, wenn sie/er redet. Schalten Sie
Handy und Fernseher aus und stellen Sie Augenkontakt her.

2. Sehen Sie das Gute in Ihrem Partner und machen Sie ihr/ihm Komplimente.

3. Behaupten Sie sich. Teilen Sie Ihre Gefiihle in ,Ich- Botschaften® mit (ich fiihle ... oder
ich denke ...), z.B. ,ich mache mir Sorgen, wenn ich nicht weifs, dass du spdter kommst,“ statt ,,immer
kommst du zu spat!“

4. Vermeiden Sie es zu kritisieren.

5. Ist Kritik unvermeidlich, so erginzen Sie diese mit mindesten einem positiven
Kommentar, z.B. ,Ich weifS es zu schatzen, dass du jede Woche den Miill raus tragst. Kannst du in
Zukunft bitte auch daran denken, die Miilltonne von der StrafSe in die Einfabrt zuriick zu rollen?”.

6. Horen Sie zu, um zu verstehen, nicht um zu richten.

7. Horen Sie aktiv zu, d.h. fassen Sie die Ideen Ihres Partners zusammen, bevor Sie darauf
reagieren.

8. Vermeiden Sie Schuldzuweisungen und konzentrieren Sie sich auf L6sungen.

9. Wenn Sie mit den Problemen nicht fertig werden, benutzen Sie die Zehn Schritte
zur Konfliktbewiltigung.

10. Nutzen Sie Paarberatung. Wenn Sie die Herausforderungen Threr Partnerschaft nicht allein
bewiltigen, génnen Sie sich Unterstiitzung, bevor sie zu ernsten Problemen werden.
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PERSONLICHES STRESSPROFIL

,Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunebmen, die ich nicht dndern kann;
den Mut, die Dinge zu dndern, die ich dndern kann;
und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden!”
Reinhold Niebuhr

KRITISCHE BEREICHE ERKENNEN
Kontrollieren Sie Ihren Stress - oder kontrolliert der Stress Sie?

Stressoren sind Ereignisse, die eine emotionale oder physische Reaktion hervorrufen. Stress kann positiv
(Hochzeit, Beforderung) oder negativ (Verlust der Arbeit, Unfall, ernsthafte Erkrankung) sein. Wichtig ist,
dass Sie in der Lage sind, die vielen Stressfaktoren in Threm Leben zu bewiltigen.

Eine Moglichkeit der Stressbewiltigung ist, Schwerpunkte zu setzen. Sie miissen entscheiden, welche Prob-
leme geindert oder gelost werden kdnnen und welche nicht. Diese Ubung wird Thnen helfen, sich auf die
Schwerpunkte zu konzentrieren, auf Themen, die hohe Prioritit haben und auf Themen, die sich dndern
lassen konnen (Kasten 1).

Paar Ubung;:
 Suchen Sie jeweils vier Themen aus der Auswertung heraus, die besonders stressig fiir Sie sind.

e Ordnen Sie die Themen in eines der vier unten stehenden Kisten.
* Im Kasten 1 sind die kritischsten Bereiche

Leicht zu verindern Schwer zu veridndern
Kasten 1: kritischste Bereiche Kasten 2
hohe
Prioritdt | Welche Verinderungen konnen Sie jeweils
vornebmen? Wie werden Sie damit zurecht kommen?
Kasten 3 Kasten 4: am wenigsten kritische
Bereiche
niedrige
Prioritdt Verbringen Sie zu viel Zeit mit Konnen Ste diese Themen vergessen oder
unwichtigen Themen? akzeptieren?

FUR DAS PAARGESPRACH:

Suchen Sie sich, ein Thema aus dem Kasten 1, an dem Sie als Paar zusammen arbeiten wollen.
Versuchen Sie als Team zu Threm Ziel zu kommen.

» Reden Sie miteinander iiber das Thema.

+ Setzen Sie gute Konfliktbewiltigungsstrategien ein.

» Seien Sie flexibel miteinander.
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PERSONLICHES STRESSPROFIL

,Du kannst die Wellen nicht stoppen, aber du kannst lernen, sie zu reiten.”
Jon Kabat-Zinn

PRIORITATEN SETZEN

Als erstes iiberlegen Sie, wie viel Zeit Sie jetzt mit den Aktivititen verbringen. Als nichstes iiberlegen Sie,
wie viel Zeit Sie damit verbringen wollen (,Ihr Ziel“). Dann iiberlegen Sie, wie Sie dieses Ziel erreichen
wollen.

ie wollen Sie dieses
ETZT IHR ZIEL Wi llen Sie di
(Stunden pro Woche) Ziel erreichen?

ARBEIT:
Zeit bei der Arbeit/Schule
Arbeit mit nach Hause bringen
Pendeln/Fahrzeiten
PERSONLICH:
Sport

Fernsehen

Computer/ Videospiele
Hobbys
Lesen

Freunde

Religiose Aktivititen

Ehrenamtliche Arbeit

Schlaf (Stunden pro Nacht)
EHE: (Paare)

Zuhause zusammen

Verabredungen

Gespriche (Minuten pro Tag)
ZU HAUSE:
Putzen

Kochen

Lebensmittel einkaufen

Besorgungen
Gartenarbeit

Reparaturen im Haushalt
FAMILIE: (falls Kinder zu Hause sind)
Anzahl der gemeinsamen Mahlzeiten

Familienaktivitidten

Kinder hin- und herfahren
Mit den Hausaufgaben helfen
Zusammen zu Hause

FUR DAS PAARGESPRACH:
*  Welche Bereiche sind Threr Meinung nach unausgewogen?
»  Was miissen Sie unternehmen, damit Ihre Ziele Realitit werden?
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PERSONLICHES STRESSPROFIL

®

HOCHZEITSSTRESS

Unterschiede und Meinungsverschiedenheiten sind in der Hochzeitsvorbereitung unvermeidlich, wie auch
in der Ehe selbst. Jetzt ist eine gute Zeit zu lernen, wie Sie damit umgehen. Hier sind einige Strategien,
die Sie hilfreich finden konnten:

1. Betrachten Sie das groffe Ganze und wie jede Entscheidung davon beeintrichtigt wird. Manche Entschei-
dungen werden folgerichtig getroffen, indem Sie andere Wiinsche besprechen. Zum Beispiel sollten

Sie rechtzeitig eine Gisteliste erstellen, denn davon hingen andere wichtige Entscheidungen ab (unter
anderem Kosten und Ortlichkeit). Wenn einer von Ihnen am tropischen Strand heiraten mdchte und der
andere in der Heimatstadt, miissen Sie dieses Thema auch im Zusammenhang mit den gebrechlichen
Grof3eltern, die Sie jeweils dabei haben wollen, besprechen. Wenn Sie das grofde Ganze sehen, werden Sie
viel leichter mit den Unterschieden umgehen kdnnen.

2. Fragen Sie sich, fiir wen es am wichtigsten ist. Manchmal konnen Sie anstandslos nachgeben, wenn es
Threm Partner wichtiger zu sein scheint. Vielleicht bevorzugen Sie eine kleine Hochzeitsfeier, aber Ihr
Partner hat schon immer von einer groflen Hochzeitsgesellschaft getriumt. Uberlegen Sie, fiir wen dieses
Thema am wichtigsten ist.

3. Ab und zu sollten Sie Ihren Hochzeitsvorbereitungsstress und Ihre Kompetenz iiberpriifen. Wenn Thr
Partner seine Aufgaben noch nicht erfiillt hat oder Sie meinen, besser in der Lage zu sein, eine bestimm-
te Aufgabe zu erfiillen, kénnen Sie Ihren Partner hoflich fragen, ob Sie die Aufgabe iibernehmen diirfen
(z.B. ,Ich interessiere mich fiir das Fotografieren und habe ndchste Woche wenig zu tun. Soll ich nicht den Fotograf
anrufen?”) Es ist ganz wichtig, sich auf Aufgabenverinderungen zu einigen, anstatt zu sagen ,Wenn du es
nicht machst, mach ich es halt!“ Die Person, die von einer Aufgabe befreit wurde, sollte dann ihre Hilfe bei
anderen Aufgaben anbieten.

4. Reden Sie miteinander und lernen Sie voneinander anstatt zu erwarten, der Partner kinne Gedanken lesen.
Manchmal sehen Sie ein Problem nicht, weil es fiir Sie selbstverstindlich ist. Sie konnen sich gegenseitig
tiber Thre Familien- und Glaubenstraditionen aufkldren. Zum Beispiel sollte ein katholischer Briautigam
seiner evangelischen Braut schon vor der Hochzeit von den Traditionen und Briuche einer katholischen
Hochzeit erzihlen, um Uberraschungen zu vermeiden.

5. Wenn Sie Ibr Bestes tun, mit Ihren Unterschieden umzugeben, und dennoch Schwierigkeiten haben, priifen
Sie, ob Ihrem Konflikt tiefere Fragen zugrunde liegen. Zum Beispiel geht es manchmal nicht um die Anzahl
der Giste, sondern um das Gefiihl von Neid oder Konkurrenz, wenn einer von Ihnen eine grofere Fa-
milie oder einen grofleren Freundeskreis hat. Manchmal geht es nicht um einen Konflikt zwischen Thnen
beiden, sondern zwischen einem von Ihnen und Familienangehorigen.

Die Kommunikationsfihigkeiten, die Sie bei PREPARE/ENRICH erlernt haben, sind besonders wertvoll,
wenn es zwischen Thnen Spannungen gibt. Benutzen Sie lieber ,Ich-Botschaften® anstatt den Partner zu
beschuldigen. Horen Sie genau zu, damit Sie wirklich verstehen, was der Partner sagen will, bevor Sie
Problemlosungen vorschlagen. Ihre alltigliche Kommunikation ist fiir alltigliche Probleme in Ordnung,
aber wenn es um Hochzeitsvorbereitungen geht, sollten Sie wirklich Thr Bestes geben!

Aus dem Buch Take Back Your Wedding: Managing the People Stress of Wedding Planning, von William
J. Doherty und Elizabeth Doherty Thomas (2007).

© Copyright 2008 Life Innovations, Inc. PREPARE G ENRICH® 8



KONFLIKTBEWALTIGUNG

®

ZEHN SCHRITTE ZUR KONFLIKTBEWALTIGUNG

Jedes Paar hat Differenzen und Auseinandersetzungen, doch finden gesunde Paare Wege, ihre Streitigkei-
ten zu beheben, ohne dass sie in einen Ehekrieg ausarten. Solche Paare akzeptieren und schitzen die Tat-
sache, dass jeder Mensch eine eigene Meinung hat. Sie ermutigen zu Offenheit und arbeiten gemeinsam
an einer befriedigenden Losung. So einfach wie diese Ubung aussieht, so schwer mag sie in Wirklichkeit
sein. Nehmen Sie sich fiir alle 10 Schritte Zeit. Konzentrieren Sie sich auf jeweils nur ein Problem und Sie
werden neue Losungen fiir alte Probleme entdecken.

1. Legen Sie eine Zeit und einen Ort fiir ein gemeinsames Gesprich fest.
2. Definieren Sie das Problem - seien Sie konkret.

3. Wie tragen Sie beide zu dem Problem bei?

Mann:

Frau:

Schreiben Sie alle Losungsversuche aus der Vergangenheit auf, die nicht erfolgreich waren.

1) 3)
2) 4)

5. Brainstorming: Sammeln Sie vollig neue Ideen und schreiben Sie 10 Losungsmdoglichkeiten auf.
Bewerten oder kritisieren Sie die Vorschldge zu diesem Zeitpunkt noch nicht.

1
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6. Besprechen Sie jetzt diese Vorschlige. Bemiihen Sie sich, so objektiv wie mdglich zu sein, und spre-
chen Sie dariiber, wie niitzlich und angebracht jeder Vorschlag ist, um den Konflikt zu 16sen.

7. Einigen Sie sich auf eine Losung, die Sie ausprobieren wollen.

8. Beschreiben Sie so konkret wie moglich, wie Sie zur ProblemlSsung beitragen wollen.

Mann:

Frau:

9. Legen Sie eine Zeit und einen Ort fest, um Ihre Fortschritte zu besprechen.

Ort: Datum: Uhrzeit:

10. Belohnen Sie sich gegenseitig, wenn Sie zu einer Losung beitragen. (Wenn Sie merken, dass
Thr Partner einen positiven Beitrag zur Problemlsung leistet, loben Sie seine Bemiihungen)
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KONFLIKTBEWALTIGUNG

,Zornig werden kann jeder. Das ist leicht. Aber der richtigen Person gegeniiber zornig
zu werden, im richtigen Mafs, zur rechten Zeit, zum rechten Zweck und auf die richtige
Weise - das ist nicht so einfach.” Aristoteles

WIE MAN SICH EINE AUSZEIT NIMMT

Wenn sich Arger und Frustration hochschaukeln, werden Konflikte manchmal sehr hitzig. Statt Ich-Botschaften

zu senden, beginnen die Partner dann, sich gegenseitig zu beschuldigen, zu kritisieren oder sich anzuschreien. Sie
unterbrechen einander, setzen den Partner herab und tibergehen ihn, statt aktiv zuzuh6ren. Diese physiologische
,2Kampf- oder Fluchtreaktion“ wird ausgeldst, sobald jemand meint, sich ohne Riicksicht auf den Partner selbst
schiitzen zu miissen. Wenn die Situation so eskaliert, geschieht es hiufig, dass wir Dinge sagen oder tun, die wir
spiter bereuen. Zudem ist es in diesem Stadium fast unméglich, ein konstruktives Gesprich zu fiihren und zu
einer Losung zu kommen, mit der beide einverstanden sind. An diesem Punkt kann eine Auszeit hilfreich sein. Sie
ermdglicht es den Partnern, sich erst einmal zu beruhigen, sich ihrer jeweiligen Gefiihle und Bediirfnisse klar zu
werden und dann neu dariiber nachzudenken, wie sie das problematische Thema konstruktiv angehen konnten.

1. WERDEN SIE SICH DESSEN BEWUSST, dass Sie eine Auszeit bendtigen. Sind ihre Hinde zu Fiusten
geballt? Haben Sie einen roten Kopf? Geht Ihr Atem schneller? Laufen IThnen Trinen iiber das Gesicht? Mochten
Sie am liebsten schreien oder etwas durch die Gegend werfen? Macht Thnen die Heftigkeit Ihres Partners Angst?
Fiihlen Sie sich emotional abgeschnitten?

» Lernen Sie, die Signale zu erkennen, wann sich die Situation fiir Sie zu stark aufgeheizt hat, als dass Sie
sich mit Threm Partner noch konstruktiv auseinandersetzen konnten.

*  Welche korperlichen und emotionalen Reaktionen geben Ihnen einen Hinweis darauf, dass Sie eine Aus-
zeit brauchen?

2. BITTEN SIE UM DIE AUSZEIT. Beanspruchen Sie fiir sich eine Auszeit, indem Sie z.B. sagen: ,Ich bin im
Moment zu wiitend, um weiter zu diskutieren; ich brauche eine Auszeit. Gib mir bitte eine Stunde Zeit, um ruhig
zu werden und meine Gedanken zu sortieren.
*  Achten Sie darauf, die Auszeit fiir sich selber zu bestimmen. Es ist selten hilfreich, dem anderen zu sagen
,Du brauchst eine Auszeit!“. Machen Sie einen Vorschlag, zu welchem Zeitpunkt das Gesprich voraussicht-
lich fortgesetzt werden kann.

3. ENTSPANNEN UND BERUHIGEN SIE SICH. Atmen Sie tief durch. Joggen Sie eine Runde. Machen Sie
einen Spaziergang oder nehmen Sie ein Bad. Schreiben Sie Tagebuch. Lesen Sie etwas, beten Sie oder sehen Sie ein
Weilchen fern.

*  Tun Sie etwas, das Thnen dabei hilft, sich zu entspannen und den emotionalen Druck abzubauen.

e Was kénnten Sie tun, um zur Ruhe zu kommen?

4. BEHALTEN SIE IM BLICK, WORAUF ES ANKOMMT.

*  Versuchen Sie, herauszufinden, welche Gedanken und Gefiihle es waren, die Sie im Gesprich nur so
schwer vermitteln konnten.

«  Uberlegen Sie sich, durch welche Ich-Botschaften Sie Ihrem Partner Ihre Gedanken, Gefiihle oder Bediirf-
nisse mitteilen kdonnten.

»  Versuchen Sie, sich in die Sichtweise Ihres Partners und dessen Gefiihle hineinzuversetzen.

*  Denken Sie daran, dass Sie und Ihr Partner ein Team sind und als solches nur dann ,gewinnen® konnen,
wenn Sie eine Losung finden, die beide Partner zufrieden stellt.

5. SETZEN SIE IHR GESPRACH FORT. Aufern Sie sich dabei selbstbehauptend und héren Sie aktiv zu oder
nehmen Sie die ,,10 Schritte zur Konfliktbewiltigung® zu Hilfe. Diese Werkzeuge geben dem Gesprich Struktur
und tragen dazu bei, die Intensitit unter Kontrolle zu halten, wihrend Sie versuchen, einen Konflikt zu 16sen. Ste-
hen Sie zu Ihrem Versprechen, das Thema noch einmal aufzugreifen, wenn Sie wieder in der Lage dazu sind, ein
konstruktiveres Gesprich zu fiihren.
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KONFLIKTBEWALTIGUNG

®

,Der Schwache kann nicht verzeihen. Vergeben zu konnen, ist eine Eigenschaft des Starken.”
Mahatma Gandhi

UM VERGEBUNG BITTEN UND VERZEIHEN

Jedes Paar macht frither oder spiter die Erfahrung, dass Konflikte entstehen und man einander verletzt
oder enttiduscht. Manchmal geht es um Kleinigkeiten - dass ein Termin vergessen oder irgendetwas nicht
erledigt wurde. In manchen Partnerschaften kommt es aber auch zu schwerwiegenden Tatbestinden wie
Untreue, Sucht oder Gewalt. In jedem Fall kann es fiir den Prozess der Heilung und Wiederherstellung
der Beziehung eine wichtige Rolle spielen, wenn sich die Partner Zeit dafiir nehmen, einander um Verge-
bung zu bitten und zu verzeihen.

Vergebung ist die Willensentscheidung, dem Schuldigen gegeniiber auf mein Recht auf Rache, Vergeltung
und negative Gedanken zu verzichten, um selbst von Arger und Groll frei zu werden. Auf diese Weise
wird die Heilung vorangebracht, der innere Friede kehrt zuriick, und es erdffnet sich die Chance auf Ver-
sohnung innerhalb der Beziehung.

Es muss aber auch deutlich gesagt werden, was Vergebung nicht ist: Vergebung heif3t nicht, Unrecht zu
vergessen, zu billigen oder dauerhaft hinzunehmen. Vergebung schliefft auch nicht in jedem Fall eine
Aussohnung mit ein - manchmal ist diese nicht moglich oder wiirde ein Sicherheitsrisiko bedeuten. Ver-
gebung geschieht nicht immer sofort; hier findet ein Prozess statt, der womdglich einige Zeit in Anspruch
nimmt. Bedringen Sie Ihren Partner nicht, wenn dieser Tage oder Wochen benétigt, bis er Vergebung
zusprechen kann.

Um Vergebung bitten in sechs Schritten:

1. Riumen Sie ein, dass das, was Sie getan haben, falsch oder verletzend war.

2. Versuchen Sie, zu verstehen/nachzuempfinden, welchen Kummer Sie verursacht haben.

3. Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir Ihr Handeln, und sorgen Sie, wenn nétig, fiir eine Ent-
schidigung.

4. Versichern Sie Ihrem Partner, dass sich dieses Verhalten nicht wiederholen wird.

5. Entschuldigen Sie sich und bitten Sie um Verzeihung.

6. Vergeben Sie sich selbst.

Verzeihen in sechs Schritten:

1. Gestehen Sie Thren Schmerz und Arger ein. Lassen Sie das Empfinden zu, sich nicht respektiert zu
fiihlen.

2. Formulieren Sie ganz konkret, wie Thre Erwartungen und Grenzen fiir die Zukunft aussehen.

3. Verzichten Sie auf Ihr Recht, sich zu revanchieren, aber bestehen Sie darauf, dass Sie in Zukunft
besser behandelt werden wollen.

4. Lassen Sie Anschuldigungen, Groll und eine negative Haltung Ihrem Partner gegeniiber los.

5. Bringen Sie Threm Partner gegeniiber zum Ausdruck, dass Sie ihm verzeihen.

6. Bemiihen Sie sich um eine Ausséhnung (wenn Ihre Sicherheit dabei nicht gefahrdet wird).

Teile dieser Ausfithrungen verdanken wir inhaltlich Richard D. Marks, Ph.D., Marriage for Life, Inc., Jacksonville,
Florida, USA.
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FINANZMANAGEMENT

,Die goldene Regel des Haushaltens: Geben Sie weniger aus als Sie verdienen,
und sparen und investieren Sie den Rest.”

GELD - EIN HERAUSFORDERNDES THEMA

Wenn zwei Leute eine Verbindung eingehen, bedeutet das zugleich, dass zwei unterschiedliche Haltun-

gen dem Geld gegeniiber in Einklang gebracht werden miissen. Was wir in unserer Kindheit und Jugend
etleben, bestimmt mit dariiber, wie wir iiber Geld denken. Geld steht in unserem Leben sinnbildlich fiir
Dinge wie Sicherheit, Fiirsorge, Moglichkeiten, Vertrauen und Abhingigkeit bzw. Unabhidngigkeit. Von
daher ist es kein Wunder, dass Geld eine der Hauptursachen fiir eheliche Konflikte und Auseinanderset-
zungen ist.

Setzen Sie sich finanzielle Ziele:

Oft kommt in den Zielen die innere Haltung Geld gegeniiber zum Ausdruck; deshalb sollte man beides
zusammen betrachten. Der Partner mit dem gréf3eren Sicherheitsbediirfnis wird eher dazu neigen, finan-
zielle Ziele im Bereich des Sparens anzusiedeln als der andere, fiir den das Geld womdglich schlicht dem
Vergniigen dient. Die Ubung auf der nichsten Seite regt Sie dazu an, sich finanzielle Ziele zu iiberlegen,
dariiber zu diskutieren und daraus gemeinsame Ziele zu entwickeln.

Erstellen Sie einen Haushaltsplan:

In einem Haushaltsplan legen Sie fest, welchen Betrag Ihre Ausgaben in den einzelnen Lebens- und
Haushaltsbereichen umfassen diirfen. Auf diese Weise behalten Sie die Kontrolle iiber IThre Finanzen - was
gerade in einer Kultur, die uns stindig dazu animiert, Geld auszugeben, sehr hilfreich ist. Wenn Sie einen
Haushaltsplan aufstellen wollen, ist es sinnvoll, zunichst einmal ein bis drei Monate lang all Thre Ausga-
ben aufzulisten und dann fiir jede Kategorie einen Durchschnittswert zu ermitteln. Fiillen Sie die Vorlage
,2Haushaltsplan® so aus, dass Sie ihn tatsichlich einsetzen konnen und vergessen Sie nicht, auch in die
Spalte ,Riicklagen eine Summe einzutragen.

Welche Bedeutung hat Geld fiir Sie?:

In dieser Ubung geht es darum, Ihre innere Haltung Geld gegeniiber zu evaluieren und sich dariiber aus-
zutauschen. Wenn Sie die Einstellung Ihres Partners kennen, kdnnen Sie sich Ihre jeweiligen Stirken in
diesem Bereich zunutze machen und eine gemeinsame Linie finden.

Ein Wort zum Sparen: In ihrem Buch ,The Millionaire Next Door“ (1996) fiihren Stanley und
Danko aus, dass der amerikanische Durchschnittsmilliondr sein Vermdgen durch eigene Anstren-
gung erworben hat und zumeist bescheiden lebt. Er spart mindestens 15 % seiner Einkiinfte und
gibt nicht sehr viel fiir materielle Dinge aus. Im medialen Fokus stehende Konsumenten, die teure
Autos fahren und Designerklamotten tragen, haben oft nur geringe Ersparnisse oder Riicklagen
vorzuweisen.

Nur 19 % der befragten Millionire hatten ihr Vermogen geerbt. Das widerlegt die landlaufige
Meinung, dass Reichtum oft von Generation zu Generation weitergegeben wird. Wer Geld anlegt,
profitiert vom Zinseszins. Riicklagen zu bilden, ist ein Schliisselfaktor jedes guten Finanzplans.
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FINANZMANAGEMENT

,Es ist nichts falsch daran, dass Menschen Reichtiimer besitzen — falsch wird es, wenn
Reichtiimer Menschen besitzen.” Billy Graham

FINANZIELLE ZIELE SIND WICHTIG

Das Thema Finanzen verursacht mehr eheliche Auseinandersetzungen als jedes andere Thema. Egal wie
viel oder wie wenig Geld ein Paar zur Verfiigung hat - zu entscheiden, was angeschafft und wofiir Geld
ausgegeben werden soll, stellt fiir die meisten Paare ein Problem dar.

In der Regel konzentrieren sich die meisten Paare lediglich auf kurzfristige finanzielle Ziele (z.B. ,Heute
begleiche ich 100 € meiner Kreditkartenrechnung.“). Kurzfristige Ziele sollten jedoch zugleich auch Ihre
langfristigen Ziele mit beriicksichtigen (z.B. ,Wir wollen geniigend Eigenkapital ansparen, um uns ein
Haus kaufen zu kénnen.”).

Eine Mdglichkeit, wie Sie Konflikte wegen der Finanzen eindimmen kdnnen, besteht darin, mit Ihrem
Partner zusammen kurzfristige und langfristige Ziele festzulegen. Indem Sie sich auf gemeinsame Ziele
einigen, wird Thr Gefiihl dafiir, dass Sie ein Team sind und auf diesem komplexen Themengebiet zusam-
menarbeiten, gestirkt.

Entwickeln Sie Ihre finanziellen Ziele

Jeder Partner sollte fiir sich iiber seine kurz- und langfristigen finanziellen Ziele nachdenken, bevor Sie
sich dariiber austauschen. Kurzfristige Ziele umfassen alles, was man in einem Zeitraum von sechs bis
zwolf Monaten erreichen kann. Langfristige Ziele sind in etwa ein bis fiinf Jahren realisierbar. Denken Sie
daran, dass Ihre Ziele realistisch, klar und konkret sein sollten.

Kurzfristige Ziele (6-12 Monate):
1.
2.
3.

Langfristige Ziele (1-5 Jahre):

FUR DAS PAARGESPRACH:

* Lesen Sie einander Ihre Listen vor. Was haben sie gemeinsam?

*  Wo liegen die Unterschiede?

* Entscheiden Sie miteinander iiber Ihre gemeinsamen Ziele.

» Sprechen Sie dariiber, was jeder von Ihnen zur Erreichung dieser Ziele beitragen kann.

* Nehmen Sie sich Ihre Liste von Zeit zu Zeit wieder vor, damit Sie die Ziele nicht aus den Augen
verlieren

© Copyright 2008 Life Innovations, Inc. PREPARE G ENRICH® 13



FINANZMANAGEMENT

®

HAUSHALTSPLAN

Einkommen: (Netto)
Mann:

Frau:

Sonstige:

SUMME:

Ausgaben: (monatlich) Momentan
Wohnen:
Miete/Hypotheken:

Zukunftspldne

Strom, Gas, Wasser:

GEZ, Miillabfuhr, etc.:

Telefon/Handy:

Ernihrung:
Lebensmittel:

Genussmittel:

Essen gehen:
Kinder:
Betreuung, Kindergarten, Hort:

Schulbedarf:

Taschengeld:

Sonstiges:

Haushalt:
Reinigung und Pflege:

Sonstiges:

Personliches:
Korperpflege:

Kleidung:

Medikamente/Arztgebiihren:

Freizeit u. Kultur:

Geschenke:

Auto/Transport:
Benzin, Ol:

Autowische, Reparaturen:

offentliche Verkehrsmittel

Versicherungen:
Krankheit, Rente, Leben:

Haftpflicht, Hausrat:

KFZ:

Finanzen:
Steuern:

Kredite:

Bausparvertrag:

Spenden/Zehnten

Riicklagen:

Sonstiges:

SUMME Ausgaben:

SUMME EINKUNFTE:

SUMME AUSGABEN:

UBERSCHUSS ODER DEFIZIT:

© Copyright 2008 Life Innovations, Inc.
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FINANZMANAGEMENT

1 2 3 4 5
trifft iiberhaupt  trifft eher  unentschieden trifft eher trifft
nicht zu eher nicht zu zu genau zu

WELCHE BEDEUTUNG HAT GELD FUR SIE?

Bewerten Sie jede Aussage gemif} der Skala mit 1 bis 5 Punkten:

1. Ich sehe zu Leuten auf, die finanziell sehr erfolgreich sind.

__ 2. Wenn ich eine grofiere Anschaftung titige, iiberlege ich mir, was andere von meinem Kauf halten werden.

___ 3. Eswirt ein positives Licht auf mich, wenn ich Dinge von guter Qualitit besitze.

__ 4. Esist mir wichtig, einen Lebensstil zu pflegen, der dem meiner Bekannten ebenbiirtig oder iiberlegen ist.

__ 5. Gewisse Ersparnisse zu haben, ist mir sehr wichtig,

__ 6. Wennich Geld iibrig hitte, wiirde ich das lieber zur Bank bringen, als eine Anschaffung zu titigen.

_ 7. Ichlege mein Geld lieber sicher an und nehme eine niedrige Rendite in Kauf, statt ein Risikoinvestment zu
titigen, das eine hohe Rendite verspricht.

__ 8. Es gibt mir Sicherheit, wenn ich weif}, dass wir geniigend Geld haben, um unsere Rechnungen zu begleichen.

Ich liebe es, bummeln zu gehen und neue Sachen zu kaufen.
10. Leute mit mehr Geld haben auch mehr Spaf3.
_11. Ich gebe wirklich gerne Geld fiir mich und andere aus.
12. Man kann sich das Gliick nicht mit Geld erkaufen, aber es ist doch eine Hilfe.
13. Derjenige, der fiir die Finanzen zustindig ist, hat das Sagen.
14.  Mir wire unwohl dabei, mein gesamtes Geld auf einem gemeinsamen Konto zu haben.
15. Ein grofder Nutzen von Geld besteht darin, dass man dadurch Einfluss auf andere nehmen kann.

16. Ich finde, jeder von uns sollte sein Einkommen selbst verwalten.

Auswertung: Die obigen 16 Aussagen reprisentieren vier Kategorien mit je vier Statements. Addieren Sie
Thre Punkte fiir jede Kategorie und notieren Sie die Ergebnisse. Die Summe bewegt sich jeweils zwischen
4 und 20, wobei eine hohe Zahl besagt, dass Sie die Aussage dieser Kategorie fiir zutreffend halten. Es
ist moglich, in mehreren Kategorien auf einen hohen oder niedrigen Wert zu kommen. Dem Kistchen
konnen Sie entnehmen, wie Thre Ergebnisse gedeutet werden kdnnen.

Kategorie Nummern Gesamtwert Bewertung Gesamtwert Bedeutung
Geld symbolisiert Status 14 17-20 sehr stark
Geld symbolisiert Sicherheit ~ 5-8 13-16 stark
Geld symbolisiert Vergniigen 9-12 9-12 mittelgradig
Geld symbolisiert Kontrolle  13-16 4-8 niedrig

FUR DAS PAARGESPRACH:

» Vergleichen Sie die Werte, die Sie in den vier Kategorien erzielt haben und sprechen Sie dariiber,
welche Bedeutung Geld fiir jeden von Ihnen hat.
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FREIZEITGESTALTUNG

®

VERABREDUNGEN (,, DATES*)

Wenn Sie sich wiinschen, dass Ihre Beziehung lebendig bleibt und sich weiterentwickelt, lautet unser gu-
ter Rat: Verabreden Sie sich mit Ihrem Partner regelmiflig zu einem Date! Dates helfen Thnen dabei, Ihre
Freundschaft zu pflegen, die wiederum als einer der besten Indikatoren fiir eine erfolgreiche, langjihrige
Ehe gilt. RegelmifSige Dates wirken wie ein Katalysator, mit dessen Hilfe Sie in Threr Beziehung eine
starke Freundschaft entwickeln und sich iiber die Jahre hinweg die emotionale Nihe bewahren kdnnen.
Diese Ubung wird Ihnen dabei helfen, Dates einzufiihren, diese Gewohnheit wiederzubeleben oder zu
intensivieren.

1. Beantworten Sie jeder fiir sich schriftlich folgende Fragen:

*  Was waren fiir Sie im Riickblick gesehen die schonsten Verabredungen im Laufe Threr Beziehung?

* Was machen Sie gerne miteinander (Sport, Hobbys, sonstige Interessen, Freizeitaktivitdten?)

* Nennen Sie einige Dinge, die Sie gerne mit Ihrem Partner zusammen lernen, ausprobieren oder
weiterverfolgen wiirden (z.B. Sport, Kochen, Wandern)!

2. Sprechen Sie miteinander iiber das Notierte und erstellen Sie davon ausgehend eine gemein-
same Liste mit moglichen Ideen fiir Dates.

a. C.

b. d.

3. Bewerten Sie die Vorschlige auf Ihrer gemeinsamen Liste und legen Sie fest, in welcher
Reihenfolge Sie sie umsetzen wollen. Verwenden Sie fiir Thre Bewertung die untenstehenden Krite-
rien. Wenn Sie z.B. eher knapp bei Kasse sind, konnten Sie eine frithere Idee wiederbeleben, wo Sie sich
Kisebrote schmierten und im Park picknickten.

e Zeitrahmen des Dates (z.B. 1 Stunde, 2 Stunden, Abend, Nachmittag, Vormittag, ganztigig)
* Kosten (€ = billig, €€ = nicht ganz billig, €€€ = teuer)
* Energiebedarf (wenig - ein mittleres Maf$ - viel Energie erforderlich)

a. C.

b. d.

4. Nehmen Sie nun Ihre Terminkalender zur Hand und tragen Sie fiir die kommenden zwei
Monate ein Date pro Woche ein. Es dauert drei Wochen, bis etwas zur Gewohnheit wird (oder sich
wieder neu festigt) und sechs Wochen, bis es sich wirklich vertraut anfiihlt. Verabreden Sie sich mit Threm
Partner in den nichsten zwei Monaten einmal wochentlich zu einem Date und Sie sind auf dem besten
Weg dazu, Threr Beziehung mit Hilfe von Spafl und Romantik Schwung zu verleihen!

Nihere Hinweise zum Programm der , 10 Great Dates” von David und Claudia Arp (Buch und DVD)
finden Sie unter www.10greatdates.de
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SEXUALITAT UND ZARTLICHKEIT

®

INTIMITAT AUSDRUCKEN

Emotionale und korperliche Intimitidt hingen eng zusammen. Paare, die eine gute emotionale Beziehung
zueinander haben, sich geliebt und wertgeschitzt fiihlen, haben zugleich die beste kérperliche Beziehung.

FUR DAS PAARGESPRACH:

Wenn in den folgenden Fragen von Zirtlichkeit die Rede ist, ist hier jede verbale oder non-
verbale, nicht-sexuelle Bekundung von Liebe gemeint.

Zirtlichkeit zu zeigen ist zu einem grofden Teil eine erlernte Fihigkeit. Selbst Leute, denen sie einfach
»im Blut zu liegen scheint, wurden in der Regel in einem Umfeld grof3, das ihnen Zirtlichkeit vorlebte
und entgegenbrachte. Menschen, die sich dabei unbehaglich fiihlen, haben es daheim woméglich nicht
oder kaum erlebt, dass Zirtlichkeiten ausgetauscht wurden. In jedem Fall ist es von Bedeutung, dass Sie
dariiber ins Gesprich kommen, wie Sie aufgewachsen sind und wie das Ihre Erwartungen auf diesem
Gebiet geprigt hat.

e Was bedeutet ,,Zirtlichkeit“ fiir Sie?

*  Wie viel Zirtlichkeit haben Sie als Kind und Heranwachsender in Ihrer Familie erlebt
(verbal und nonverbal)?

* Wie haben Sie auf die Zirtlichkeiten, die Thnen entgegen gebracht wurden (oder deren
Fehlen) reagiert?

* Wie hat Ihr Vater Zirtlichkeit ausgedriickt?

* Wie hat Thre Mutter diese zum Ausdruck gebracht?

*  Welches Maf} an Zirtlichkeit wiinschen Sie sich in Threr Ehe — auf einer Skala von
1-10? (1 - sehr wenig, 10 - sehr viel)

Fiir Paare vor der Heirat:

*  Welche Einstellung zur Sexualitit herrschte in Ihrer Familie? Wurde dariiber gesprochen?

*  Woher haben Sie Ihr Wissen tiber Sexualitit bezogen?

* Haben Sie Ihre sexuelle Vergangenheit vor Threm Partner vollig oftengelegt? Wenn nicht, aus
welchem Grund?

» Haben fiir Sie bei der Beendigung einer Beziehung jemals ein Mangel an Zirtlichkeit oder feh-
lende sexuelle Befriedigung eine Rolle gespielt?

» Sprechen Sie dariiber, was Sie iiber Pornographie denken.

* Haben Sie schon iiber Familienplanung und/oder Verhiitung miteinander gesprochen?

Fiir verbeiratete Paare:

*  Was brauchen Sie, um in der richtigen Stimmung fiir Sex zu sein?

*  Fillt es Thnen leicht, beim Sex die Initiative zu ergreifen? Weshalb oder weshalb nicht?

*  Wie oft hitten Sie gerne Sex?

»  Welche sexuellen Aktivititen geniefSen Sie am meisten?

»  Gibt es bestimmte sexuelle Praktiken, bei denen Sie sich unwohl fiihlen?

*  Wie konnte jeder von Ihnen dazu beitragen, dass Ihre sexuelle Beziehung (noch) befriedigender
wird?
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ROLLENVERSTANDNIS

,Alle Tiere sind gleich. Aber manche sind gleicher als die anderen.”

George Orwell
AUFGABENVERTEILUNG

Listen Sie Ihre Zustindigkeiten im Bereich der Haushaltsfiihrung und/oder der Kinder und die Ihres

Partners auf. Thr Partner sollte ebenfalls beide Listen austiillen. Anmerkung: Wenn Sie noch keinen gemeinsamen

Haushalt fiihren, erstellen Sie die Listen auf der Grundlage dessen, wie Sie sich die Aufgabenteilung im Haushalt fiir die
Zukunft vorstellen.

Ihr Beitrag zur Haushaltsfiihrung Der Beitrag Ihres Partners zur Haushalts-
(bzw. Ihr geplanter Beitrag) fithrung (bzw. geplanter Beitrag)

a. a.

b. b.

c c

d d

e e

f. f.

FUR DAS PAARGESPRACH:

1. Vergleichen und besprechen Sie Ihre Aufstellungen! Gibt es Uberraschungen?

2. Ergibt sich die Rollen- und Aufgabenverteilung bei Ihnen in erster Linie aufgrund der jeweiligen
Interessen und Fihigkeiten, oder ist sie durch ein eher traditionelles Verstindnis der mannlichen/
weiblichen Rolle bestimmt?

3. Denken Sie kurz dariiber nach, inwieweit diese Listen dem #hneln, wie Sie friiher die Rollen Ihrer
Eltern erlebt haben.

4. Tauschen Sie sich dariiber aus, wo Sie sich eine Verdnderung IThrer Rollenverteilung wiinschen.
Verstindigen Sie sich, wenn nétig, darauf, welche Korrekturen Sie in Thren aktuellen Listen
vornehmen konnten.

5. Uberarbeiten Sie Thre Auflistung und treffen Sie eine Vereinbarung, welche Aufgaben jeder von
Thnen zukiinftig iibernehmen wird. Legen Sie fest, wann Sie sich die neuen Listen zur Uberpriifung
wieder vornehmen wollen.

Ubung zum Rollenverstindnis: Tauschen Sie Thre Rollen!

Fassen Sie, nachdem Sie Ihre Aufgabenlisten erstellt haben, einen Tag (oder eine Woche) ins Auge, an
dem (in der) Sie die jeweiligen Haushaltspflichten Thres Partners tibernehmen. Dieser Rollentausch wird
dazu beitragen, dass Sie eine neue Wertschitzung fiir die Leistung des anderen gewinnen.
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GLAUBENSUBERZEUGUNGEN

,Wir sind nicht menschliche Wesen, die das Spirituelle erfabren; wir sind spirituelle

Wesen, die das Menschliche erfabren.”
Pierre Teilhard de Chardin

ITHR GLAUBENSWEG

Spiritualitdt und Glaube haben grofien Einfluss auf die menschliche Erfahrungswelt. Glaubensiiberzeu-
gungen bilden oft die Grundlage fiir die Werte, die eine Person oder ein Paar vertritt und fiir ihr Ver-
halten. Tatsdchlich haben Menschen, die sich zum Glauben bekennen, das Empfinden, dass dieser ihre
Beziehungen mit Leben erfiillt. Paare, die sich in Glaubensdingen einig sind, berichten von wesentlich
groferer ehelicher Zufriedenheit und innerer Nihe als Paare, die in Glaubensfragen unterschiedliche
Positionen vertreten.

Angesichts der positiven Auswirkungen, die Glaubensiiberzeugungen auf eine Partnerschaft haben kon-
nen, ist es sinnvoll, sich als Paar zu fragen, inwieweit die Glaubensiiberzeugungen beider Partner mitei-
nander zu vereinbaren sind. Paare, die einen festen Glauben haben und diesen praktizieren, berichten,
dass er die Grundlage dafiir bildet, dass ihre Liebe immer tiefer wird, dass sie zusammenwachsen und
ihre Triume verwirklichen konnen. Wenn Thre Glaubensiiberzeugungen mit denen IThres Partners nicht
kompatibel sind, sprechen Sie miteinander dariiber, wie Sie zu Ihrem Glauben gekommen sind. Das kann
Ihnen dabei helfen, einander besser zu verstehen.

FUR DAS PAARGESPRACH:

Was wissen Sie iiber den religiosen Werdegang Ihres Partners? Wie gut wissen Sie iiber Ihre eigene
religiose Prigung Bescheid? Das familidre Glaubenserbe kann einer Beziehung Festigkeit und Ausgegli-
chenheit verleihen.

Nehmen Sie sich etwas Zeit, um sich miteinander iiber die folgenden Fragen Gedanken zu machen und
sich iiber Thre jeweilige Sicht auszutauschen. Wenn Sie eine Frage nicht beantworten konnen, fragen Sie
bei Angehdrigen aus Threr Herkunftsfamilie nach, was diese meinen.

1. Wie wiirden Sie die religiose Tradition und das Glaubenserbe Ihrer Familie beschreiben?

2. Welche religiosen Feiertage und Traditionen (bzw. Rituale) werden in Ihrer Familie eingehalten und
gepflegt?

3. Wie stark oder wie wenig dhnelt Thre personliche religiose Einstellung und Ihr Glaube dem Ihrer

Herkunftsfamilie?

Welche Feiertage und Rituale haben fiir Sie personlich Bedeutung?

Welches religiose Symbol hat fiir Sie eine besondere Bedeutung (z.B. Menora, Kreuz, Christbaum)?

Befolgen (oder befolgten) Sie bestimmte Speisevorschriften?

Welche Bedeutung haben Geschenke fiir Sie?

Wie beeinflusst Thr Glaubensleben Thre Werte und die Entscheidungen, die Sie treffen?

In welchem Maf§ integrieren Sie Ihren Glauben und Ihr religidses Leben in Ihre Ehe bzw. inwieweit

wiirden Sie das gerne tun?

10. Haben Sie eine klare Vorstellung davon, wie die religiose Erziehung Ihrer Kinder aussehen sollte?

11. Wie hat sich Thr Verstindnis von Gott im Laufe Ihres Lebens verdndert?

12. Was ist, Ihrer Meinung nach, der Sinn des Lebens?

W ® N ok
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ERWARTUNGEN AN DIE EHE

JJede Enttauschung hat etwas mit einer unerfiillten Erwartung zu tun.”

SETZEN SIE SICH MIT IHREN ERWARTUNGEN AUSEINANDER!

Erwartungen an die Liebe und die Ehe haben grofSen Einfluss auf eine Beziehung. Ob Sie in Ihrem Le-
ben enttduscht oder gliicklich sind, hidngt zu einem grofden Teil davon ab, inwieweit das, was Sie erleben,
TIhren Erwartungen standhalten kann. Alle Paare gehen mit der Hoffnung und in dem Glauben in die Ehe,

dass alles wunderbar werden wird. Probleme entstehen dort, wo diesen Annahmen der Bezug zur Realitiit
fehlt.

Die folgenden Aussagen sind Wunschvorstellungen von der Ehe, wie sie oft gedufdert werden. Markieren Sie
die Aussagen, die Sie fiir wahr halten. Lesen Sie sich diese dann abwechselnd vor und sprechen Sie dariiber.

1
2
3.
4

N

Mein Partner wird all meine Bediirfnisse nach Gemeinschaft erfiillen.
Die Zeit wird unsere Probleme 16sen.
Wenn ich erst um etwas bitten muss, verliert es an Bedeutung.

Ich erwarte, dass unsere Ehe ohne grofiere Probleme verlaufen wird und wir ,gliicklich leben bis ans
Ende unserer Tage".

Es ist gerechtfertigt, wenn ich meinem Partner Geheimnisse aus meiner Vergangenheit oder Gegenwart
verschweige, um ihm nicht weh zutun.

Weniger Romantik ist gleichbedeutend mit weniger Liebe fiir einander.
An unserem Verhiltnis zueinander wird sich niemals etwas dndern.
Mein Partner und ich werden das gleiche Interesse an Sex haben.

Unsere Beziehung wird besser werden, wenn wir ein Baby bekommen.

. Wir werden die Dinge genauso handhaben, wie es in meiner Familie der Fall war.
. Nichts wird uns je an unserer Liebe zweifeln lassen.

. Ich glaube, dass ich alles iiber meinen Partner weif3.

. Liebe allein geniigt, um eine grofRartige Ehe zu fiihren.

. Es ist besser, etwas, das mich beunruhigt, fiir mich zu behalten, als dadurch unnétige Probleme in

unserer Beziehung zu verursachen.

FUR DAS PAARGESPRACH:

Welcher dieser Aussagen sind Sie versucht, Glauben zu schenken?

Wenn Sie diesen Behauptungen zustimmen: Inwiefern konnten dadurch spitere Enttiduschungen vorpro-
grammiert sein?

Inwiefern hindert es Sie daran, sich selbst und Ihren Partner uneingeschrinkt zu lieben und/oder zu

ehren, wenn Sie diesen Annahmen Glauben schenken oder sich dementsprechend verhalten?
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KINDER UND ELTERNSCHAFT

,Bevor ich heiratete, hatte ich sechs Theorien iiber Kindererziehung;

Jetzt babe ich sechs Kinder und keine Theorie.”
John Wilmot

FUR PAARE MIT KINDERWUNSCH:

PAARGESPRACH UBER KINDER:

1. Sprechen Sie dariiber, ob und zu welchem Zeitpunkt Sie sich Kinder wiinschen.

2. Wie viele Kinder wiinschen Sie sich?

3. Was wiirden Sie tun, wenn Sie friiher als geplant eine Schwangerschaft feststellen wiirden?

4. Was wiirden Sie tun, wenn sich herausstellen wiirde, dass Sie keine Kinder bekommen konnen? z.B.
eine Adoption oder Behandlung gegen Unfruchtbarkeit anstreben?

5. Welche Erwartungen verbinden Sie mit der Vater- und Mutterrolle?

6. Wer soll Ihr Kind in der Baby- und Kleinkindphase betreuen? Sie selbst? Ihr Partner? Eine Tagesmut-
ter oder Krippe? Grofeltern?

7. Wie wollen Sie es mit dem Thema ,Strafen halten? Befiirworten Sie Schlige, Auszeiten, das Strei-
chen von Privilegien etc.?

8. Was wollen Sie als Eltern anders machen, als es in Ihrer Herkunftsfamilie der Fall war?

9. Wie wichtig ist es Thnen, dass Ihre Kinder in der Nihe der Verwandtschaft aufwachsen?

10. Finden Sie, dass Kindern in der Erziehung ein religiéses Fundament vermittelt werden sollte? Welche
Werte mochten Sie Thren Kindern mitgeben?

FUR PAARE MIT KINDERN:

PLANUNG EINER WOCHENTLICHEN FAMILIENKONFERENZ

In einer Familienkonferenz kommt die Familie zusammen, um Gemeinschaft zu haben und iiber aktuelle
familidre und personliche Belange zu sprechen. Diese gemeinsame Zeit dient dazu, dass die einzelnen Fami-
lienmitglieder Unterstiitzung erfahren und dass das Gefiihl der Zusammengehdrigkeit innerhalb der Familie
gestirkt wird.

Richtlinien:

+ Stellen Sie sicher, dass jedes Familienmitglied, das alt genug ist, teilnimmt.
* Bestimmen Sie einen Ort und einen festen Zeitpunkt, an dem in der Regel die ganze Familie
zusammenkommt.

* Ermutigen Sie einander zum Gedanken- und Ideenaustausch. Tadeln und kritisieren Sie nicht.

FUR DAS FAMILIENGESPRACH:

Was war in Thren Augen das Beste, das Ihrer Familie oder Thnen in dieser Woche widerfahren ist?
Und was das Schlimmste?

Was hitte bei einem der Punkte, die als Antwort auf Frage 2 genannt wurden, anders gemacht werden
konnen?

Was ist eine Stirke Ihrer Familie?
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KINDER UND ELTERNSCHAFT

,INach zwei Jabren fiihle ich mich noch immer ausgeschlossen.”
Aussage einer Stiefmutter/eines Stiefvaters

PATCHWORKFAMILIEN: REALISTISCHE ERWARTUNGEN ENTWICKELN

Lesen Sie sich diese verbreiteten Mythen durch und achten Sie darauf, ob einige davon bei Ihnen
und Threm Partner auf Widerhall stoRen. Tauschen Sie sich dariiber anhand der untenstehenden
Fragen fiir das Paargesprich aus.

Mythos: Wir lieben uns; also werden sich die anderen Familienmitglieder auch lieben.

Realitit: Liebe und/oder gute Beziehungen zwischen den Mitgliedern einer Patchworkfamilie sind mog-
lich, ergeben sich aber nicht zwangsldufig. Es dauert in der Regel eine Weile, bis sich emotionale
Bindungen entwickeln; einige Angehorige werden sich auf Anhieb gut verstehen, bei manchen
dauert es linger und bei dem einen oder anderen wird es vielleicht nie dazu kommen.

Mythos: In dieser Ehe werden wir es besser machen.

Realitit: Wer den Zerbruch einer Partnerschaft oder eine Scheidung durchlebt hat, hat in der Vergangen-
heit oft schwierige Lektionen gelernt. Auch wenn in einer neuen Ehe andere Menschen und eine
andere Dynamik ins Spiel kommen, geschieht es hiufig, dass man wieder in alte Muster und
Gewohnbheiten verfillt (indem man z.B. Konflikten ausweicht). Achten Sie darauf, die Fehler der
Vergangenheit nicht zu wiederholen.

Mythos: Unsere Kinder werden iiber diese neue Familie genauso gliicklich sein wie wir.

Realitit: In Wahrheit werden die Kinder angesichts der neuen Heirat, im besten Fall irritiert sein im
schlimmsten Fall dagegen sein. Wieder zu heiraten, ist fiir Erwachsene ein Gewinn; fiir die Kinder
ist es eine Herausforderung. Erst nach lingerer Zeit, wenn sich die Familie stabilisiert hat, wird
eine Wiederheirat auch fiir die Kinder zum Gewinn. Haben Sie Geduld mit ihnen.

Mpythos: Die Stiefeltern werden schnell einen Draht zu den Kindern bekommen und als zusitzli-
ches Elternteil fungieren.

Realitdt: Manche Stiefeltern wiinschen sich so sehr, akzeptiert zu werden, dass sie versuchen, die Kinder so
zu behandeln, wie ein Elternteil es tut. Vielleicht versuchen sie auch, Zuneigung genauso wie ein
leibliches Elternteil zum Ausdruck zu bringen. Kinder benédtigen zunichst meist etwas Freiraum,
um zu dem Stiefelternteil eine Beziehung aufzubauen. Oft ist es sinnvoll, das Kind das Tempo
bestimmen zu lassen und seinen Signalen zu folgen.

Mythos: Es wird uns leicht fallen, eine neue Familie zu bilden.

Realitit: In den meisten Fillen haben die Kinder nicht um diese neue Familie gebeten; sie brauchen Zeit,
um ein Familiengefiihl und eine gemeinsame Geschichte zu entwickeln. Dringen Sie sie nicht,
Beziehungen zu kniipfen. Oft ist es besser, niedrige Erwartungen in Bezug auf die sich entwi-
ckelnden Beziehungen zu haben anstatt riesiger Erwartungen, die sich vielleicht nie erfiillen wer-
den.

FUR DAS PAARGESPRACH:

1. Welchen dieser Mythen waren Sie versucht, Glauben zu schenken?

2. Inwiefern konnten durch diese unrealistischen Erwartungen Frustration und Enttduschung vorpro-
grammiert sein?

3. Wie wollen Sie die Herausforderungen, die eine Patchworkfamilie mit sich bringt, angehen, ohne
dadurch Thre Paarbeziehung zu vernachlissigen?

In tiberarbeiteter Form entnommen aus: The Smart Stepfamily: Seven Steps to a Healthy
Family, Ron L. Deal, Minneapolis, Bethany House Publishers, 2002.
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PAAR- UND FAMILIENSTRUKTURKARTE

,Wenn Sie jemanden heiraten, heiraten Sie auch seine Familie”

EINE LANDKARTE IHRER BEZIEHUNG
(siehe Abbildung auf der nichsten Seite)

In Threr Computerauswertung befindet sich ein Diagramm, das veranschaulicht, wie Sie beide Thre Paarbe-

ziehung und IThre jeweilige Herkunftsfamilie beschrieben haben. Dieses Diagramm soll Thnen dabei helfen,

Thre Beziehungsstruktur besser zu verstehen und dariiber ins Gesprich zu kommen. Die Tatsache, dass jede
Familie anders ist, macht es zwei Individuen, die aus verschiedenen Familien kommen, meistens nicht gera-
de leichtet, als Paar eine neue Einheit zu bilden.

NAHE: Nibe beschreibt den Grad der emotionalen Nibe, die Sie zu Ihrem Partner oder zu
Ibren Familienmitgliedern haben bzw. hatten. Wie schaffen Sie ein Gleichgewicht zwischen Allein-
und Zusammensein? Vier Indikatoren werden benutzt, um die Beziehungsnihe zu messen: Alleinsein/
Zusammensein, Nihe, Loyalitit und Abhingigkeit. Es gibt fiinf Ebenen der Nihe. Ausgewogene Ebene
(3 mittleren Ebenen) der Nihe sind am gesiindesten fiir Paare und Familien, wihrend die zwei unausge-
wogenen Ebenen (rechts und links) eher problematisch sind.

FLEXIBILITAT: Flexibilitit bezieht sich darauf, wie offen ein Paar fiir Verdnderungen ist. Wie
bringen Sie Stabilitit und Verdnderung ins Gleichgewicht? Als Indikatoren fiir die Beziehungsflexibilitit
werden Verdnderung, Fithrung, Rollen und Disziplin herangezogen. Wie bei Nihe gibt es auch fiinf Ebe-
nen der Flexibilitit. Ausgewogene Ebene (3 mittleren Ebenen) der Nihe sind am gesiindesten fiir Paare
und Familien, wihrend die zwei unausgewogenen Ebenen (oben und unten) eher problematisch sind.

FUR DAS PAARGESPRACH:

* Vergleichen Sie, wie Sie beide Thre Nihe und Flexibilitit beschrieben haben.
» Vergleichen Sie Nihe und Flexibilitit Ihrer Herkunftsfamilie mit der Thres Partners.
* Verwenden Sie die folgenden Beispielsituationen, um sich iiber die Nihe und Flexibilitit Ihrer
Familien auszutauschen:

Familienzusammenkiinfte an Feiertagen

Geburtstags- oder Jubildumsfeiern

Mabhlzeiten

Handhabung von Bestrafung und elterlichen Pflichten

Nihe in der Ehe Ihrer Eltern

Flexibilitit in der Ehe Ihrer Eltern

Pflege eines kranken Familienmitgliedes

Umgang mit stressigen Veridnderungen (z.B. Umzug, Wechsel der Arbeitsstelle)

Wie dhnlich haben Sie und Ihr Partner Thre Herkunftsfamilien beschrieben?

Wie kénnten die Ahnlichkeiten und Unterschiede Ihre Beziehung beeinflussen?

Was wiirden Sie aus Threr Herkunftstamilie in Thre Paarbeziehung {ibernehmen wollen?

Was wiirden Sie dagegen in Threr Paarbeziehung nicht wiederholen wollen?

Wie zufrieden sind Sie mit dem momentanen Level an Nihe und Flexibilitit in Ihrer Partnerschaft?
Uberlegen Sie, wie Sie die Nihe und Flexibilitit eventuell verstirken oder vermindern kénnten (die
Ubungen auf den folgenden Seiten liefern Ihnen dazu einige Ideen).

AN A

© Copyright 2008 Life Innovations, Inc. PREPARE G ENRICH® 23



NIOOMIOSNVNN .
111N .
NIOOM3IOSNY
urdizsiq s NI'TdIZSIa
U2[AS YIIS UIDPURIDA UD[[OY] NATION
Suniyn,f argrzone ONNIHAL
Suniopugiap Siuom nz DONNYTANYIIA
TAAIXdTINO IYLITIIXdTd

NADOMNAOSAVNN  ¥Ad NIHOIIZNY

urpdizsi(] 21rej G1urISUOY NITdIZS1d

ua[[oy A[1198 NATION

Suniyn,g 2198 HNNIHNA
—*U_—kvﬁvuowhu
uuom Suniopugiopn DONNITANYIIA
TA4IXdTd LY LITIAIXdTd
AHAS ST DINIA - J4d NIHOIIZNV
NADOAIDSNV
urdizsicy ayeySunids NITdIZSIA
[PSYPIMUD[0Y SYDSIEWEIP NATIOU
Suniyng opuppSuew ONMYHNA
Suniopugiap PNz HONMITANYVITA
TAIIXHTd WHILLXA LY LITIAIXdTd

NADOAIOSNVNN  ¥dd NIHOIIZNY

Si3ueyqe 1yos
119p10323 18[RAOT [o1A
SYEN] [1A NZ
(a1 uresurowWaL))
I 214 NZ
NAANNIIIA WALLXA
NAIOOMNIDSNVNN

Juspuadapraiur
1pAI[EAOT DYOY SIq 1MW
SYEN 240y SIq 2121w

IYPIMIFYDIR[D) | T - YO« s2INT
NAANNGIIA YHAS S1d DINIA
NIOOMNIOSNY

NIANNgd3IA
N3IdLX3

NIANNgd3IA

dH3S

N3IANNdd3IA

N3IaNNdd3IA
OINIM

Sifugqquun ays [IEDIONYHAY
edo] Sruam JIVLITVAOT
oyeN] Sruom AHYN
(UrSUR[Y)
LUoI¢ [P1A NZ LI SA T
JTATZNV.ISIAa AHYN ¥4d
NADOMNIDSNVNN NAHDIIZNV
1391X374dNN
13gixX3and
OINIM
134gIxX3nd
134dixX3nd
dH3S
13gi1X3nd
W3IHLX3

14¥31ZNv1sId

ALAVIENLAMALSNATTINYA ANN -dVYVd

3 HVYN

>

L 4 w X

PREPARE G ENRICH® 24

© Copyright 2008 Life Innovations, Inc.



PAAR- UND FAMILIENSTRUKTURKARTE

®

UBUNG ZU ,,NAHE“ - PRAKTISCHE TIPPS FUR EINE AUSGEWOGENE BEZIEHUNG

Wenn Ihr Grad an Nihe mit ,,distanziert“ oder ,,wenig verbunden* zu beschreiben ist, probieren
Sie einen oder mehrere der folgenden Vorschlige aus, um eine engere Verbundenheit zu erlan-
gen:

» Vervollstindigen Sie die folgenden Sitze (oder erfinden Sie eigene), um die innersten Empfindun-
gen Thres Partners kennenzulernen oder wiederzuentdecken:

,Ich bin gliicklich, wenn % ,Ich habe Angst vor “
,Wenn ich mehr Zeit hitte, wiirde ich “ ,Eines meiner Lieblingsbii-
cher ist % ,Eine Sache, die ich noch nie jemandem erzihlt
habe ist, “ ,Es macht mich total verlegen, wenn

«

“ ,Mein Lieblingsgericht ist ;

» Sagen Sie ,nein“ zu Aktivititen, durch die Ihrer Beziehung zu viel Zeit und Energie geraubt
wiirden.

» Engagieren Sie sich miteinander in ehrenamtlichen Projekten.
»  Verabreden Sie sich einmal pro Woche zu einem ,Date".

» Schmieden Sie Pline und trdumen Sie miteinander. Erstellen Sie eine Liste mit Dingen, die Sie in
Threm Leben gerne tun wiirden und tauschen Sie sich tiber Ihre Listen aus.

*  Besuchen Sie zusammen einen Kurs oder fahren Sie zusammen in Urlaub.
» Finden Sie ein gemeinsames Hobby oder etwas, das Sie miteinander unternehmen konnen.
*  Machen Sie Threm Partner Komplimente.

Wenn Sie als ,extrem verbunden oder ,,sehr verbunden* beschrieben werden, probieren Sie
eine oder mehrere dieser Ideen aus, um mehr Eigenstindigkeit zu entwickeln:

» Kniipfen und pflegen Sie Freundschaften.

» Besuchen Sie mit Freunden oder alleine einen Kurs.

* Betitigen Sie sich ehrenamtlich fiir etwas, in das Ihr Partner nicht involviert ist.

» Gonnen Sie sich Zeit fiir sich personlich - zum Spazierengehen, Joggen, Tagebuch schreiben. Ler-

nen Sie sich selbst kennen und mégen. Wenn Ihr eigener Tank gefiillt ist, kénnen Sie auch mehr
mit Threm Partner teilen!
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PAAR- UND FAMILIENSTRUKTURKARTE

®

UBUNG ZU ,, FLEXIBILITAT* - PRAKTISCHE TIPPS FUR EINE AUSGEWOGENE BEZIEHUNG

Wenn Sie als ,,unflexibel oder ,,wenig flexibel“ beschrieben werden, probieren Sie eine oder
mehrere dieser Vorschlige aus, um flexibler zu werden:

* Teilen Sie sich die Fiihrungsverantwortung und Ihre Rollen. Wenn Sie und Ihr Partner
genau definierten Rollen- und Fithrungsmustern folgen, versuchen Sie, diese Routine zu durch-
brechen.

* Legen Sie Ihre Listen, Kalender und Terminplaner einen Tag lang zur Seite. Verbringen
Sie diesen Tag miteinander, ohne auf die Uhr zu sehen.

* Listen Sie Ihre Rollen und Erwartungen hinsichtlich Threr Beziehung auf. Passen Sie die
Liste dann so an, dass Sie flexibler agieren konnen.

e Tauschen Sie mit Threm Partner fiir ein Woche die Rollen. Wenn normalerweise Thr Part-
ner den Lebensmitteleinkauf titigt, iibernehmen Sie das in dieser Woche und iiberlassen ihm eine
Threr Aufgaben.

* Machen Sie etwas wirklich Spontanes. Nehmen Sie sich fiir einen oder mehrere Tage frei, um
mit Threm Partner einen romantischen Kurztrip zu unternehmen.

Wenn Sie als ,,extrem flexibel“ oder ,,sehr flexibel“ beschrieben werden, probieren Sie eine oder
mehrere dieser Ideen aus, um mehr Stabilitit zu gewinnen:

* Richten Sie Ihr Augenmerk stirker auf Kontinuitiit, Traditionen und Rituale. Untersuchun-
gen haben gezeigt, dass zwischen Ritualen und festen Rhythmen sowie grofierer Zufriedenheit in
der Ehe und engeren Familienbeziehungen ein Zusammenhang besteht. Rituale verbinden, tragen
zu liebevollen Beziehungen bei und geben dem Familienleben Struktur. Rituale und Traditionen
beschrinken sich nicht auf Festtage und Ubergangsriten - auch die tiglichen, immer wiederkehren-
den Ablidufe stellen wichtige Rituale fiir ein Paar und eine Familie dar. Dazu geh6ren die Mahlzei-
ten, Aufwach- und Zubettgehrituale sowie die Art, wie man sich tiglich begriif3t und voneinander
verabschiedet.

* Erstellen Sie eine Liste mit Aufgaben im Haushalt und tragen Sie ein, wer diese iiberneh-
men soll. Handeln Sie das mit Ihrem Partner zusammen aus.

* Bemiihen Sie sich um mehr Bestindigkeit in der Kindererziehung.

* Halten Sie Ihre Versprechen Ihrem Partner gegeniiber.
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PERSONLICHKEIT

®

Frage: Was ist richtig - ,Gegensitze ziehen sich an” oder ,Gleich und Gleich gesellt sich gern™?
Antwort: Beides stimmt.
ERGRUNDEN SIE IHRE PERSONLICHKEIT

Thre Personlichkeit und die Ihres Partners zu erforschen, kann faszinierend sein und Spaf8 machen.
Paaren, die einander lieben, die aber eine sehr unterschiedliche Personlichkeitsstruktur und
Lebenseinstellung haben, kann es zugleich deutlich machen, wo fiir sie die Herausforderungen liegen.

FUR DAS PAARGESPRACH:

1. Sehen Sie sich die Seiten zum Personlichkeitsprofil GOSUA in Threr Auswertung noch einmal an.

a. In welchen Bereich(en) sind Sie sich in Threr Personlichkeit dhnlich?
b. Inwiefern kdnnen diese Ubereinstimmungen eine Stirke darstellen?

c. Inwiefern kdnnen sie Probleme verursachen?

2. In welchen Bereichen unterscheiden Sie sich in IThrer Personlichkeit?

a. Inwiefern konnen diese Unterschiede eine Stirke darstellen?

b. Inwiefern konnen sie Probleme verursachen?

3. Entsprechen die Rollen und Aufgaben, die Sie in Ihrer Beziechung wahrnehmen, Ihren per-
sonlichen Stirken? (Ist z.B. der Partner, der bei ,strukturiert“ einen hohen Wert hat, fiir die Finan-
zen zustindig?)

Wie geht man mit Personlichkeitsunterschieden um?

* Versuchen Sie nicht, die Personlichkeit Ihres Partners zu verindern. Das klappt
nicht!

e Erinnern Sie sich daran, welche Personlichkeitsmerkmale Thres Partners Sie zu
Beginn Ihrer Beziehung anziehend fanden.

» Ubernehmen Sie Verantwortung fiir sich selbst. Versuchen Sie, Verhaltensweisen
einzuiiben, die einen positiven Beitrag zu IThrer Beziehung leisten.

*  Wie kdnnen Sie Ihre Personlichkeitsunterschiede in Ihrer Beziehung als Stirke
einsetzen?
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ZIELE

»Zusammenzukommen ist ein Anfang; zusammenzubleiben ist Fortschritt;
zusammenzuarbeiten ist Erfolg.“Henry Ford

GEMEINSAM ZIELE ERREICHEN
Jeder Partner trigt seine individuellen, paar- und familienbezogenen Ziele fiir die nichsten ein bis fiinf Jahre

auf dem Ubungsbogen ein. Danach tauschen Sie sich iiber Thre Ziele aus. Denken Sie daran, dass die Ziele
realistisch, klar und konkret formuliert sein sollen.

Ziele des Mannes Ziele der Frau
personliche Ziele personliche Ziele
1 1.
2 2
3 3
paarbezogene Ziele paarbezogene Ziele
1 1.
2 2
3 3
familienbezogene Ziele familienbezogene Ziele
1 1
2 2
3 3

FUR DAS PAARGESPRACH:

» Haben bestimmte Ziele Ihres Partners Sie iiberrascht?

*  Welche Ziele sind fiir Sie im Moment am wichtigsten?

*  Welche aktuellen Belange haben mit diesen Zielen zu tun?

*  Wie ergidnzen sich Ihre jeweiligen Ziele bzw. wie konkurrieren sie miteinander?
» Was kann jeder von Thnen dazu beitragen, dass Sie diese Ziele erreichen?

»  Wie sieht der erste Schritt in Richtung Verwirklichung dieses Ziels aus?

© Copyright 2008 Life Innovations, Inc. PREPARE G ENRICH® 28





