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LIEBES PAAR,

Heute erhalten Sie schon den 5. Brief, und viel-
leicht ist es Ihnen in den vergangenen Wochen
ja gelungen, einander mit neuen Augen wahr-
zunehmen. Aber vielleicht merken Sie auch,
wie sehr einen der Alltag mit seinen vielen An-
forderungen dominieren kann und wie leicht
dadurch Stress in der Beziehung entsteht. Die-
sen schwierigeren Situationen kénnen Sie sich
in dieser Woche bewusst zuwenden.

Eigentlich war es eine ganz harmlose Frage:
Hast du die Getrdnke noch nicht besorgt?

Der Mann hdtte einfach ,,nein” antworten kén-
nen. Aber es platzte aus ihm heraus: ,,Immer soll
ich fiir alles sorgen!”. Und auf die liberraschte
Reaktion seiner Frau —,,man wird ja wohl noch
fragen diirfen” hielt er ihr einen langen Mono-
log, was er alles fiir die Familie tun wiirde und
wie wenig sie das beachte — der Abend war ge-
laufen.

Meist braucht es nur einen Ausloser, ein fal-
sches Stichwort und wir geraten in das Fahr-
wasser von Anklage und Verteidigung. Am Ende
fahlt sich jeder missverstanden — man rickt
innerlich auseinander und es félltimmer schwe-

Sich selbst lUiber die Schulter schauen

Versuchen Sie, sich einen Tag lang in-
nerlich Gber die Schulter zu schauen: In
welchen Situationen gerate ich in Stress?
Gibt es bestimmte Reize, auf die ich be-
sonders ,gereizt” reagiere. Gelingt es mir
dann, kurz innezuhalten, durchzuatmen
(Atem-Pause) und erst einmal wahrzu-
nehmen, was ist. Tun sich dadurch neue
Handlungsmoglichkeiten auf?

Erzahlen Sie lhrem Partner/lhrer
Partnerin davon.

Agieren statt reagieren

Tun Sie sich erst etwas Gutes: eine kleine
Massage, ein gemeinsamer Spaziergang,
ein Glaschen Wein ...

Gehen Sie dann in Gedanken die vergan-
gene(n) Woche(n) durch: Gab es eine Situ-
ation, in der Sie in eine ungute Stimmung
oder in Streit geraten sind?

rer, Geflihle und Gedanken so mitzuteilen, dass
der andere sie verstehen kann.

Ginge es auch anders?

Der Mann konnte seiner Frau erzadhlen, dass
ihm gerade alles Gber den Kopf wachst: seine
beruflichen Probleme, das Gefiihl, nur noch zu
funktionieren.

Da I6sten ihre Erwartung einfach einen zusatz-
lichen Druck aus... Aber dazu misste er das
alles bei sich selbst erst wahrnehmen und sich
dafiir entscheiden, seine Frau daran teilhaben
zu lassen. Vielleicht hatte sie dann verstand-
nisvoll reagiert, oder ihm gesagt, dass sie auch
stark unter Stress steht. Gemeinsam hatten sie
Uberlegen kdnnen, ob sich daran etwas dndern
lieRe...

Es gibt immer mehrere Maoglichkeiten, auf eine
Situation zu reagieren. Und wie wir reagieren,
hat einen groRen Einfluss auf unsere Bezie-
hung.

(Hinweis: Nehmen Sie etwas, das inzwi-
schen erledigt ist.) Versuchen Sie, diese
Situation innerlich noch einmal herzu-
holen: Was ging in lhnen vor, welche Ge-
fihle und Gedanken hatten Sie? Erzahlen
Sie einander davon. Dabei soll jeder die
Moglichkeit haben, sein Erleben zu schil-
dern, wahrend der andere aufmerksam
zuhort. Es geht nicht darum, wer Recht
hat sondern besser zu verstehen, warum
man selbst und der andere gerade so re-
agiert hat.
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