
D as Zavberwort heißt,Zeit"
BEzrEHuNGssrREss Sind Paare beruflich stark eingespannt, bleibt oft die Kommunikation auf
der Strecke. Bei abendlichen Spaziergängen kommt man wieder miteinander ins Gespräch.

Frage:UnserFamilienlebenist gen in die Werkstatt?" oder für eine gemeinsame Lösung schaffenwiederVertrauenzu-
derzeitsehrangespannt,damein ,,VergissbittenichtrmeineHo- alsbeimSitzenamTisch. einander und geben unserem
Mannundichberuflichstarken- sen aus der Reinigung zu ho- Hören Sie dabei einander PartnereinenEinblickinunse-
gagiert sind. In der letzten Zeit len!" erst einmal zu, kommentieren re Gefühlswelt. Diese Vorge-
ho**t es immer hdufiger zu Das alte - und neue - Zau- und werten Sie nicht. \üertun- hensweise braucht Übung uird
StreitereienundKonflikten. lVas berwort jeder Partnerbezie- gen behindern die Offenheit Achtsamkeit.
könnenwirtun,damitwieder hung heißt: Zeit füreinander und verleiten leicht zu Recht- Regelmäßige abendliche
mehr Ruhe in unsere Beziehung haben; Zeit miteinander ver- fertigungen, die wiederum Spaziergänge können auf diese
einkehrt? bringen; sich Zeit nehmen, um Konfliktpotenzial bergen kön- Art und !üeise sehr wohltuend

miteinander zu reden. nen. und belebend für die Partner-
Der Beruf fordert heutzutage Gehen Sie aktiv mit dieser AchtenSiedabeiauchaufdie schaft sein. Die gemeinsame
sehr viel von uns. \fenn beide Situation um und planen Sie Sprache. Unsere Sprache hat halbe Stunde kann zu einem
Partner arbeiten und Kinder ganz bewusst gemeinsame Zei- Energie und kann oft wie ein Ritual werden, das Herz und
mit in der Familie leben, stellt ten. Als sehr hilfreich bietet Schwert wirken und so den le- Verstand anspricht.
diese Situation große Heraus- sich z.B. der abendliche Spa- bendigen Austausch verhin-
forderungen an die Eltern. ziergang an, der die Kommuni- dern. Verallgemeinerungen Stellen Sie lhre neue Frage:

Die wenige verbleibende kation gerade in angespannten und Unterstellungen wie ,,im- ratgeber@t'raenkischer-tag.de
Zeit wird so gut wie möglich Situationen in besonderer lüflei- mer", ,,schon wieder" und
mit den Kindern geteilt. Im se anregt. So lässt es sich beim ,,überhaupt nicht" reizen zum Un^sere Familimerpefün
Haushalt sind auch noch viele
Tätigkeiten zu erledigen, so
dass am Ende des Tages wenig
Zeit für die Partnerschaft
bleibt.

Kommunikation findet oft
dann nur noch reduziert statt:
,,Bringst du morgen den tü7a-

Gehen oft leichter reden. Das
hängt mit unserem Gehirn zu-
sammen, denn durch Bewe-
gung und Gestjkulieren wird
das Denken gesteigert.

,,Bewegt" verlassen wir
schon mal eher unseren
,,Standpunkt" und sind offener

\Tiderspruch und verhindern
ein konstruktives Gespräch.

Sprechen Sie vielmehr von
Ihren Beobachtungen. ,,Ich er-
lebe dich in den letzten \flochen
sehr abweisend!" statt zu sagen
,,Du bist immer so abwei-
send". Solche Formulierungen
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