B4: Being parents while remaining a couple — how to nurture the couple relationship!
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Die Qualitat einer Beziehung bt einen direkten Einfluss auf alle anderen Lebensbereiche aus. Eine
zufriedenstellende Partnerschaft ist von hoher Bedeutung sowohl fiir die eigene psychische Stabilitat
als auch die Lebensfreude eines Menschen. Und die Qualitdt der Paarbeziehung bestimmt
wesentlich die Qualitat der Atmosphére in der Familie und beeinflusst somit auch das Wohlbefinden
und die Entwicklung des Kindes dieser Paare.

Ein Lebensereignis wie die Geburt eines Kindes
verandert eine Partnerschaft und ihre Beziehung
nachhaltig. Neben begliickenden Erfahrungen bedeutet
eine Familie zu werden gleichsam, gravierende
Veranderungen im Alltag und in der Paarbeziehung
bewaltigen zu missen.

Ist erst ein Baby auf der Welt, wird der Tages- und

Nachtrhythmus fortan meist ausschlielich durch den

Nachwuchs bestimmt: Diese r fordert an 24 Stunden,

sieben Tage die  Woche  seinel/ihre  volle

Aufmerksamkeit. Eltern vergessen also meist recht

schnell, dass auch ihre Beziehung zueinander Pflege
braucht - ganz besonders da sie nun neuen Belastungen ausgesetzt ist: Der veranderte Alltag und
das Leben mit dem Baby haben haufig unmittelbare Auswirkungen auf die
Kommunikationsstrukturen des Paares. Das, was friiher in Ruhe und MulRe besprochen wurde, kann
jetzt nur noch in Kirze, wahrend einer Ruhephase des Babys, mitgeteilt und geklart werden. Der
Mangel an ungestdrter Kommunikation trifft Paare in einer Phase des erhthten Kommunikations-
bedarfes, besonders wenn es um die Organisation des Alltags geht.

Und natirlich mdchten die Eltern nur das Beste fiur den mitunter langersehnten Nachwuchs. So
kreisen denn auch alle Gedanken um den Familienzuwachs, der/die gern zum Mittelpunkt der
Familie wird. Und das oft Uber viele Jahre, denn jede Altersstufe hélt ihre eigenen Herausforderung
fur die Eltern bereit. So werden aus Paaren Eltern. Eltern bleiben sie ein Leben lang. Doch was wird
aus dem PAAR und ihrem Raum fir die ,ZEIT zu ZWEIT*?

In diesem Workshop erhielten Eltern den Raum, sich aus einer
.Elterngemeinschaft® als PAAR zu begegnen, die
Ausdrucksformen ihrer persoénlichen Liebessprache (wieder-)
zu entdecken und etwas Uber die ,momentane
Liebestankfillung® ihrer Beziehung/Partnerschaft zu erfahren.
Denn Liebe ist nicht etwas, das ganz einfach vorhanden ist
oder eben nicht. Vielmehr sind Liebesgefiihle direkt davon
abhangig, WIE zwei Menschen miteinander umgehen, wie
Paare ihre Partnerschaft pflegen und ihre Sorgen bspw.
gemeinsam tragen. Jedes Paar ist einzigartig. Und jede
Beziehung erfordert ihren ganz eigenen individuellen Weg zur
Beziehungspflege. Die Sprachen der Liebe weisen einen
solchen Weg.

Neben maoglichen Einblicken Uber sich, die Liebe und die eigene Beziehung/Partnerschaft standen in
diesem Workshop vor allem die Leichtigkeit der Begegnung und der Spall am Miteinander im
Vordergrund. Eine GruppengréfRe von insgesamt 41 internationalen Teilnehmer_innen (25
deutschsprachige und 16 englischsprachige Teilnehmer_innen) erlaubt eine tiefergehende
Betrachtung in einem Zeitfenster von max. 90 Minuten sicher nicht. Es gab jedoch zu allen finf
Liebessprachen ein Handout, dem sich die Teilnehmenden spéter in privater und selbst gewahlter
Atmosphére als Paar ausgiebig widmen konnten.

Menschen haben ihre sehr eigenen Vorlieben darin, wie sie die Liebe ihrer Partnerin/ihres Partners
am liebsten ausgedrickt bekommen mdchten. Und so gibt es eine Vielzahl an ,Sprachen der Liebe".
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Spreche ich aber die Sprache meiner Partnerin/ meines Partners, so wird es mir gelingen, ihr/ ihm
absolut das Gefiuhl zu geben, geliebt zu werden.

Die fur diesen Workshop beispielhaft ausgewéhlten ,Sprachen der
Liebe* waren: 1. Unterstiitzung & Offenheit @ 2. Geschenke von

Herzen im Gleichgewicht von GEBEN & NEHMEN @ 3. Zweisamkeit
@ 4. Wertschatzung & Ermutigung @.5. Zartlichkeit
Es gibt keinen

zwischenmenschlichen

Raum, der uns mehr mit

unserem Selbst

konfrontiert, als eine

partnerschaftliche

Liebesbeziehung — und es gibt kaum eine intensivere
Moglichkeit zu Wachstum und zur personlichen
Entfaltung. So widmeten sich die Anwesenden zum
Einstieg einige Minuten den Ressourcen, die ihre
Familie und Partnerschaft fir sie bereithdlt. Das
Ergebnis wurde in einem Liebes-Ressourcen-Baum
festgehalten.

Die Sprachen der Liebe ermdglichen Eltern, sich der
jeweils eigenen und vor allem der Liebessprache des
Partners/der Partnerin bewusst zu werden, diese im
Beziehungsalltag auszudriicken und sich so einander
bewusst als Paar zu begegnen. Dies lasst sie
unabhéngig von jeglichen Herausforderungen ihrer
Alltagswirklichkeit ihre Beziehung durch Qualitaten von
Wohlwollen und Unterstiitzung als ,,Quelle fir Wachstum
und Entwicklung“ erfahren.

1. Unterstiitzung & Offenheit

Das Bewusstsein Uber die Vielfalt der Starken und Qualitaten, die beide
Partner_innen im Dienste der Liebe als Unterstiitzung in ihren Alltag
flieBen lassen, ist eine stabilisierende Kraft fir jede Beziehung! Ein
solcher Schatz starkt die innere Harmonie, schafft fir die Partnerin / den
Partner innere Freirdume und steigert die gegenseitige Wertschatzung
fur das, was die/der andere leistet. In die Blitenblatter der Rose wurden
wechselseitig die Qualitaten eingetragen, welche die Anwesenden
jeweils in ihre Beziehung und/oder ihren Familienalltag einbringen.

2. Geschenke von Herzen im Gleichgewicht von GEBEN & NEHMEN

Forschungen haben gezeigt: Langerfristig geht es nicht denjenigen Paaren am besten, die mit den
meisten Triumpfen in die Beziehung starten (also bspw. gut aussehend, beruflich erfolgreich,
materiell abgesichert ... - oder was auch immer als Trumpf gewertet wird!). Sondern denen, die ihre
Partnerschaft pflegen und ihre Sorgen gemeinsam tragen.

Meine Qualitiiten

In einer Beziehung ist Schenken ein Ausdruck der Liebe. So kann ein Geschenk in besonderen
Situationen beispielsweise Trost spenden, Anteilnahme oder auch Freude ausdricken. Und naturlich
ist der wahre Wert des Schenkens in einer Partnerschaft auch nicht in Geld zu messen. Dennoch
eignet sich das Bild eines Bankkontos besonders zur Veranschaulichung dieser Liebessprache:

Um ein Bankkonto nutzen zu kénnen, braucht es in Abhangigkeit der Abhebungen immer auch
Einzahlungen. Nur durch Einzahlungen kann sich ein Guthaben ansammeln, von dem ich etwas
abheben kann, wenn ich es brauche.

Deine Qualitdten
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Und ebenso verhdlt sich ein Beziehungskonto. Es verdeutlicht,
WIE die Beziehungsqualitat schwankt. Auch ein Beziehungskonto
kann sich mehr im Plus oder im Minus befinden, je nachdem, wie
viele Einzahlungen und Abhebungen jeweils stattgefunden haben.
Befindet sich ein Beziehungskonto aus Sicht beider Partner_innen
eindeutig im Plus, wird bspw. die Tiefe des Vertrauens zueinander
abgebildet, denn mit diesem wachst die Sicherheit, sich
aufeinander verlassen und Konflikte austragen zu kénnen.

So schon einfach dieses Bild des Beziehungskontos ist, so
schwierig wird es, die Dinge zu treffen, die mein_e Liebste_r auch
als Einzahlung versteht. Denn wir alle haben sehr eigene Signale,

die fur uns als Ausldser fur positive Geflhle (bspw. Nahe und Akzeptanz) oder fir negative Gefiihle
(bspw. Verunsicherung oder Zuriickweisung) wirken.

Welches Verhalten einer Person fur die/den Partner_in eher als Einzahlung und damit als Geschenk
erlebt wird, ist individuell héchst verschieden. Und so gilt es in jeder Partnerschaft herauszufinden,
was mein_e Liebste_r tatsachlich als Einzahlung erlebt!

Die Teilnehmer_innen notierten in der Sprache ihrer Wahl jeweils auf
einem (Papier-)Rucksack, was fur sie personlich eine Einzahlung auf
ihrem eigenen Beziehungskonto ware. AnschlieBend gaben sie den
.Rucksack" weiter, bis jede_r Teilnehmer_in in jeden ,Rucksack" ein
,Geschenk” gepackt hatte, das die Liebe nahrt. Die Referentin brachte
diese spater zur Post, so dass alle Teilnehmenden im Sinne der
Nachhaltigkeit © einige Tage spéater einen Erinnerungsbrief zur
Anwendung der ,Sprachen der Liebe" in Ihrem Familienalltag erhalten

sollten.
3. ZEIT zu ZWEIT

Liebe und Intimitat brauchen MulRezeiten, damit sich gute Gefiihle flreinander immer wieder neu
einstellen koénnen. Diese regelmafige gemeinsame Zeit sollte nur fir die/den Liebste_n

reserviert sein und

# weder durch andere Personen gestort werden,

# noch missbraucht werden, um Probleme zu besprechen,
Konflikte auszutragen oder
Alltagsplane zu schmieden.

ZEIT zu ZWEIT zu finden kann insofern nicht dem Zufall Gberlassen

werden. Vielmehr gilt es,

gemeinsame Paarinseln bewusst und

verbindlich miteinander einzuplanen (auch wenn dies unromantisch
klingt!). Es geht darum, Raum zu schaffen fir eine echte Begeagnung,
fur Aktivitaten und fir Momente gemeinsamen Geniel3ens — denn ZEIT
zu ZWEIT ist fur jede Beziehung lebenswichtig!

Den Teilnehmer_innen wurden Schllsselfragen
ausgehandigt, die sie als Alltags-Expert_innen
auch (ber den Workshop hinausgehend zu

Erfahrungsaustausch  mit  anderen

Eltern/Paaren einladen, um mdoglichst vielseitige

Strategien - insbesondere zur

Einstiegszeit in die Elternschaft - zu erfahren.





