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WARUM DIESES BUCH

In meiner langjahrigen Begleitung von Paaren und Familien ist mir deut-
lich geworden, wie wertvoll eine achtsam gelebte Paarbeziehung ist.
Ich erinnere mich an eine Paarberatung. Die beiden waren sehr nett
miteinander, firsorglich in ihrer Rolle als Mutter und Vater und trotz-
dem unzufrieden. ,Wir halten alles zusammen", sagte sie, ,aber ich
splre mich in unserer Beziehung kaum noch." Er nickte und antwor-
tete: ,Ich weill oft nicht, wie ich dir nahe sein soll, ohne dass gleich
wieder etwas zu erledigen ist."

Kinder reagieren sehr feinfihlig auf das Beziehungsklima ihrer Eltern.
Sie nehmen wahr, ob zwischen den Erwachsenen Vertrauen, Achtung
und Zugewandtheit lebendig sind. So bildet die Paarbeziehung den
emotionalen Resonanzraum, in dem Kinder sich gut entwickeln.
Liebe Eltern, mit diesem Buch mochte ich euch als Paar durch die
unterschiedlichen Phasen des Familienlebens begleiten: von den ers-
ten, oft chaotischen Jahren mit kleinen Kindern bis zu jener Zeit, in der
das Kinderzimmer leer wird und neue Freiraume entstehen. Es erzahlt
von Momenten, in denen Beziehung gelingt, von N3he, die wohltuend
ist, und von Krisen, die nicht das Ende bedeuten, sondern eine Ein-
ladung zur Entwicklung sind.

Die Impulse, die ich gebe, sind praktisch, lebensnah und bewusst ein-
fach gehalten. Jedes Thema steht fir sich - das Buch darf also auch
quer gelesen werden. Zu jedem Abschnitt finden sich PaarUbungen
und Fragen fir das gemeinsame Gesprach. Sie laden euch ein, inne-
zuhalten, miteinander ins Gesprach zu kommen und eure Beziehung
lebendig zu gestalten.

Ich winsche euch beim Lesen viele Aha-Momente, angenehme
Gesprache - und vor allem das Gefihl, dass ihr gute Eltern und als
Paar miteinander gut auf dem Weg seid.
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EIN JA ZUEINANDER -

MEIN EINSATZ FUR UNSERE BEZIEHUNG

Im Herzen winschen sich alle Paare dasselbe: dass ihre Liebe halt,
dass sie aufeinander zahlen kénnen und gemeinsam glicklich durchs
Leben gehen. Dafir sind viele bereit, Zeit, Kraft und Herz zu investieren.
Paarbefragungen zeigen: Die Sehnsucht nach einer stabilen, erfillten
Beziehung ist groll. Gleichzeitig sind viele vorsichtiger geworden,
wenn es um langfristige Bindungen geht. Oft hat das mit Erfahrungen
im eigenen Umfeld zu tun. Wer erlebt hat, wie Beziehungen scheitern
konnen, fragt sich eher, ob die eigene Liebe stark genug ist, um wirk-
lich ,Ja" zu sagen.

Tagliches Engagement

FUr den Paartherapeuten Guy Bodenmann liegt der Schlissel zu einer
tragfahigen und lebendigen Beziehung nicht in romantischen Hohen-
fligen, sondern im alltaglichen Engagement fir die Paarbeziehung.
Liebe bleibt nicht von selbst bestehen, sie will gepflegt werden, so
wie man eine Pflanze pflegt, damit sie wachsen und gedeihen kann.
Und zwar immer wieder, im Kleinen, unspektakular und verlasslich.
Diese innere Haltung nennt die Psychologie Commitment. Gemeint ist
damit die bewusste Entscheidung, sich auf eine Beziehung einzulassen,
in sie zu investieren und sie nicht bei der ersten Schwierigkeit infrage
zu stellen. Bodenmann vergleicht diese Form der Beziehungsarbeit
mit regelmalligen Einzahlungen auf ein gemeinsames Beziehungs-
Konto. Wer in guten Zeiten investiert, durch Aufmerksamkeit, Firsorge,
gemeinsame Momente und gegenseitige Verlasslichkeit, schafft ein
Polster, das in schwierigen Phasen tragt.
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Guy Bodenmann unterscheidet verschiedene Formen von Commit-

ment:

y  Alltags-Commitment: das tagliche Bemihen um Wert-
schatzung, Aufmerksamkeit und Firsorge. Es zeigt sich in
kleinen Gesten, im respektvollen Umgang und im Interesse
am Alltag des anderen.

N Regulations-Commitment: die Bereitschaft, bei Konflikten
fair zu bleiben, Verantwortung zu Gbernehmen, auf Eskala-
tion zu verzichten und gemeinsam nach Losungen zu
suchen

N Stress-Commitment: das Engagement fir die Beziehung
in belastenden oder krisenhaften Zeiten, etwa bei Krank-
heit, Arbeitslosigkeit, Erschopfung oder dulleren
Belastungen. Diese Form zeigt sich besonders deutlich,
wenn die Beziehung unter Druck gerat.

N Emotionales Commitment: die innere Verbundenheit mit
dem Partner oder der Partnerin. Es zeigt sich im Wunsch
nach Nahe, Exklusivitat und emotionaler Zugehorigkeit.
Diese Form beantwortet die Frage: Will ich mit dir ver-
bunden sein?

v Sexuelles Commitment: Es meint mehr als korperliche
Treue. Es geht um Verlasslichkeit, um die Sicherheit, sich
fallen lassen zu konnen, und um gegenseitigen Respekt
in der Intimitat.

y  Strukturelles Commitment: Bindung durch dullere
Rahmenbedingungen wie gemeinsame Kinder, finanzielle
Verflechtungen, soziale Netzwerke. Diese Faktoren kdnnen
Beziehung stabilisieren, ersetzen jedoch kein inneres
Commitment.

In ihrer Verbindung ergeben diese Formen ein stabiles Fundament fir
eine belastbare Partnerschaft. Sie ermdglichen, dass Liebe bestehen
bleibt und Krisen gemeinsam bewaltigt werden konnen.
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Mara und Tom erzahlten, dass sie nach Jahren des
gemeinsamen Lebens in eine Krise geraten waren.
Konflikte, Stress, folglich Distanz. An einem Abend
brachte Tom seine Sorge auf den Punkt: ,Ich habe
Angst, dass wir uns verlieren." Mara schaute ihn an und
sagte: ,,Das habe ich auch, und ich will fir unsere Be-
ziehung kampfen. Du bist mir wichtig."

Dieser Moment wurde zu ihrem Wendepunkt. Beide entschieden: Wir
arbeiten an unserer Beziehung.

Wie Commitment im Alltag aussieht

Verbindlichkeit zeigt sich vor allem in kleinen, alltaglichen Handlungen:
y  |hr sprecht Konflikte an, statt sie totzuschweigen.

Ihr hort einander zu, auch wenn ihr mide seid.

Ihr haltet Vereinbarungen ein.

lhr zeigt Interesse am Leben des anderen.

Ihr Gbernehmt Verantwortung fireinander, ohne euch zu

¥ ¥ K K

kontrollieren.
~  |hr Ubernehmt Aufgaben, wenn der Partner, die Partnerin
Uberlastet ist.

So wie bei Mara und Tom: Ihr Commitment bestand darin, dass Tom
offen Uber seine Angst sprach und beide beschlossen, sich nicht auf-
zugeben und ihre Beziehung zu beleben. Commitment heilt nicht, sich
selbst aufzugeben und schon gar nicht, keine eigenen Bedirfnisse mehr
zu haben. Es bedeutet vielmehr: Ich setze mich fir unsere Beziehung
ein, weil du mir wichtig bist. Und ich weil}, dass du das auch fir uns
tust. So wird Commitment zu einer Haltung: Ich bin dabei, und du
kannst dich auf mich verlassen.
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; Fragen fur euver Paargesprach

N Was gibt mir das Gefihl, bei dir sicher und geborgen zu
sein?

N Wie spure ich im Alltag unser Ja zueinander?

N Was winsche ich mir, um unser Ja zueinander mehr zu
spuren?

N Gab es in unserer Beziehung schon Momente, in denen
Commitment uns durch eine schwierige Zeit getragen hat?

N An was merkt man (merken unsere Kinder), dass wir ein
Paar sind?

/ Bedeutung fur eure Kinder

Kinder nehmen sehr sensibel wahr, ob zwischen euch ein verlass-
liches Ja besteht. Euer gelebtes Commitment zeigt ihnen: Beziehung
ist mehr als ein Gefihl, sie entsteht durch Entscheidungen, Einsatz
und Verlasslichkeit. Diese Haltung pragt, wie sie selbst spater lieben

und Bindung gestalten.




DAS VERLETZLICHE KIND

IM ANDEREN ERKENNEN

Wenn ihr euch auf eine Liebesbeziehung einlasst, begegnet ihr euch
nicht nur als Erwachsene mit euren heutigen Rollen, sondern auch mit
eurer Geschichte. Beide bringt ihr Erfahrungen, Pragungen und Ver-
letzungen mit, und das Kind, das ihr einmal wart, lebt in euch weiter.
Es meldet sich in Momenten der Freude, der Lebendigkeit und auch,
wenn ihr euch zurickgewiesen, Gberfordert oder unverstanden fihlt.
Dann reagiert nicht nur der Erwachsene in euch, sondern auch euer
inneres Kind mit alten GefGhlen von Angst, Einsamkeit oder Sehnsucht.
Dieses innere Kind steht fir all die frGhen Erfahrungen, die euch gepragt
haben: Wie mit euren Gefihlen umgegangen wurde, ob ihr getrostet
oder beschamt wurdet, ob ihr Nahe erfahren habt oder lernen musstet,
euch allein zurechtzufinden. Vieles davon wirkt unbewusst bis heute.
Wenn ihr zum Beispiel als Kind gelernt habt, dass Zuneigung an Leis-
tung geknUpft ist, wird euch Anerkennung in der Partnerschaft viel-
leicht besonders wichtig sein. Oder wenn ihr erlebt habt, dass Kon-
flikte gefahrlich sind, fallt es euch schwer, euch im Streit zu zeigen,
ohne in Rickzug oder Abwehr zu gehen.

Miriam und Dirk erleben immer wieder, dass sie sich
nach einem Streit voneinander entfernen. Miriam zieht
sich zurick, weil sie Angst hat, mit ihren GefUhlen allein
zu sein. Dirk hingegen drangt auf ein klarendes Ge-
sprach, weil er Nahe sucht, und spurt gleichzeitig Wut,
wenn sie sich zurickzieht. In der Beratung begreifen
beide: Miriam erinnert sich an Situationen aus ihrer
Kindheit, in denen sie sich unverstanden und allein
gelassen fihlte. Dirk wiederum reagiert aus einer alten
Angst heraus, verlassen zu werden.
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Als sie beginnen, diese Muster zu verstehen, verandert sich der Ton zwi-
schen ihnen. Sie sehen einander nicht mehr nur als erwachsene Per-
son, die unangemessen reagiert, sondern als eine, deren Verhalten in
friheren Erfahrungen wurzelt.

Verantwortung fur die eigenen Gefihle
Ubernehmen

Ein wichtiger Schritt ist zu erkennen, dass eure GefUhle euch gehoren.
Wenn ihr dem Partner, der Partnerin die Schuld gebt: ,Wegen dir fihle
ich mich so!", Gbergebt ihr ihm oder ihr die Verantwortung. Reife Liebe
bedeutet, sich zu fragen: Was in mir wird da gerade berihrt? Vielleicht
hat der oder die andere gar nicht die Absicht, mich zu verletzen, son-
dern trifft unbewusst eine alte Wunde.

Offen bleiben fur neue Sichtweisen

In Beziehungen tauchen unsere gewohnten Muster besonders deutlich
auf. Es ist leicht zu sagen: ,Wenn du dich andern wirdest, ware alles
gut." Doch wirkliche Veranderung beginnt bei einem selbst. Wenn ihr
versteht, warum ihr in bestimmten Momenten auf eine gewisse Art
reagiert, konnt ihr dem oder der anderen mit mehr Milde und Offen-
heit begegnen.

Das eigene Kind von damals kennenlernen

Stellt euch einmal vor, wie ihr als Kind wart, mit drei, acht oder zwolf
Jahren. Wie war es, als ihr klein wart? Welche Satze oder Haltungen
habt ihr verinnerlicht, ,Reil} dich zusammen", ,Sei stark”, ,Mach es
allen recht"? Solche Botschaften wirken oft bis heute. Wenn ihr sie mit-
einander teilt, entsteht Verstandnis. Ihr seht plotzlich, warum der oder
die andere so empfindlich auf bestimmte Themen reagiert.
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Bedurfnisse erkennen und Grenzen achten

Euer inneres Kind tragt Sehnsichte in sich: nach Nahe, Geborgen-
heit, Freiheit oder Bestatigung. Diese Winsche wirken bis heute
in eure Beziehung hinein. Wenn ihr sie erkennt, konnt ihr sie klarer
benennen. Und wenn jemand Uberreagiert, fragt nicht: ,Warum bist
du so empfindlich?", sondern: ,Was brauchst du gerade?"

Ein neues Miteinander gestalten

Manche Menschen tragen alte Uberzeugungen mit sich, etwa ,Ich
bin nicht liebenswert", ,Ich darf keine Schwache zeigen". In eurer
Beziehung kann das heilen, wenn ihr einander zeigt: Du darfst so sein,
wie du bist. Dann spUrt euer inneres Kind: Ich bin in Ordnung. Solche
Erfahrungen schaffen Vertrauen, das tiefer reicht als Worte.

Was ihr tun kénnt:

v Selbstfiirsorge
Fragt euch: ,Was wirde meinem inneren Kind jetzt gut-
tun?" Vielleicht ein Spaziergang, Musik, ein Gesprach oder
einfach Ruhe.

N Erzdhlen und zuhdren
Tauscht euch Uber Kindheitserinnerungen aus: ,Was hat
mich als Kind traurig gemacht?", ,Was hat mich
getragen?”.

y  Zartliche Sprache
Sprecht einfUhlsam miteinander. Statt: ,Jetzt Ubertreibst
du aber" lieber: ,Das klingt schwer. Magst du erzahlen,
was da gerade in dir los ist?"

y  Neue Erfahrungen schaffen
Wenn ihr euch schenkt, was ihr als Kind vermisst habt -
Zuwendung, Anerkennung, echte Aufmerksamkeit - ent-
steht etwas Neues. Und das ist eine tiefe Form von Liebe.
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; Fragen fur euver Paargesprach

N

Wann habe ich zuletzt aus einem alten GefGhl heraus
reagiert?

Welche Satze oder Erfahrungen aus meiner Kindheit
begleiten mich noch?

Wie kann ich dir helfen, dich sicher zu fihlen, auch in
schwierigen Momenten?

Was braucht mein inneres Kind heute, und was braucht
deines?
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BERUF. FAMILIE. WIR.

GEMEINSAM DURCH DEN ALLTAG

Fir viele Menschen ist der Beruf weit mehr als eine Mdglichkeit,
den Lebensunterhalt zu sichern. Er ist ein Ausdruck von Selbst-
verwirklichung, eine Mdglichkeit, ihre Fahigkeiten zu entfalten, zu
gestalten und Anerkennung zu bekommen. Die Arbeit kann Sinn ver-
mitteln, Eigenstandigkeit und Identitat. Besonders dann, wenn viel
Herzblut, Engagement und Leidenschaft in die berufliche Tatigkeit ein-
flieRen, wird sie zu einem wichtigen Teil des eigenen Lebens.

Wenn ihr Eltern seid, verandert sich dieser Lebensbereich grund-
legend. Ihr steht vor der heiklen Aufgabe Beruf, Familie und Paar-
beziehung miteinander zu vereinbaren und das kann sehr komplex
sein. Es erfordert Planung, gegenseitige Ricksichtnahme und immer
wieder neue Absprachen. Wie gut euch das gelingt, hat grolen Ein-
fluss auf eure Beziehungsqualitat und Paarzufriedenheit. Dabei geht es
nicht nur um Organisation, sondern um Fairness, Wertschatzung und
das Gefiihl, gemeinsam Verantwortung zu tragen.

Work-Life-Balance

Ein gelungenes Gleichgewicht zwischen Beruf und Familie wirkt
sich aus: auf eure Lebenszufriedenheit, eure Gesundheit, eure Paar-
beziehung und nicht zuletzt auf die emotionale Stabilitat eurer Kinder.

Katarina und Josef haben sich bewusst entschieden,
ihre Arbeitszeit so zu gestalten, dass beide auch Zeit
mit den Kindern verbringen konnen. Katarina schatzt
die Flexibilitat, Josef geniellt es, neben Beruf und Fami-
lie auch noch Musik machen zu konnen. Beide betonen,
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wie wichtig die Unterstitzung durch den Arbeitgeber
und die Hilfe ihrer Herkunftsfamilien fir diese Auf-
teilung war.

Wichtige Entscheidung

Die Entscheidung, eine Zeit lang ganz beim Kind zu bleiben oder rela-
tiv bald wieder in den Beruf einzusteigen, ist fir viele Paare kein ein-
facher Schritt. Dabei geht es nicht nur um Themen wie Einkommen

Arbeitszeiten, Betreuung. Es geht auch um eigene Bedirfnisse, Werte
und Rollenbilder. Manche sehnen sich nach einer intensiven Zeit mit
dem Kind, andere wiinschen sich, bald wieder berufliche Aufgaben
zu Ubernehmen, um nicht das Gefihl zu haben, den Anschluss zu ver-
lieren oder einen wichtigen Teil ihrer Identitat aufzugeben.

Laura und Manuel bekommen ihr erstes Kind. Laura
mochte mindestens ein Jahr zu Hause bleiben, um die
erste Zeit intensiv zu erleben. Manuel mochte auch viel
Zeit mit dem Kind verbringen und hat Sorge, dass der
finanzielle Druck zu grol} wird. Miteinander rechnen sie
ihre Moglichkeiten durch, sprechen Uber ihre Winsche
und auch Uber ihre Befirchtungen. Schlieflich ent-
scheiden sie sich fir ein Modell, bei dem Laura zunachst
sechs Monate zu Hause bleibt und Manuel nach dieser
Zeit seine Arbeitszeit reduziert, damit auch er mehr
Zeit mit dem Kind verbringen kann.

Gute Gesprache helfen, Klarheit zu schaffen, denn was anfangs stim-

mig ist, kann sich mit der Zeit verandern. Es ist wichtig, person-
liche Winsche und Vorstallungen anzusprechen und auch Angste
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oder Unsicherheiten zu benennen. So verhindert ihr, dass aus unaus-
gesprochenen Erwartungen spater Vorwirfe entstehen.

Nach einem langen Tag

Am Abend treffen oft Menschen aufeinander, die vom beruflichen Stress
erschopft sind, jede und jeder mit der eigenen Geschichte des Tages.
Ihr seid da mit unterschiedlichen Stimmungen, Restgedanken aus der
Arbeit, vielleicht mit Anspannung oder Arger. Die Kinder bringen ihre
Erlebnisse aus Schule, Kindergarten oder Kita mit, sind begeistert oder
auch erschopft. Das ist ein sensibler Moment fir eine Paarbeziehung
und fir die Familie. Hier entscheidet sich, wie gut euch der Spagat
zwischen Beruf und Familie gelingt. Ob ihr genigend Raum oder Ener-
gie habt fir Begegnung, Zuhoren und Miteinander oder ob eure Ener-
gie in der Arbeit verpufft ist.

In diesem Moment konnen sehr unterschiedliche Bedurfnisse auf-
einanderprallen: Der Wunsch nach Ruhe und Ausspannung trifft auf das
Bedurfnis nach Kontakt und Gesprach. Die eine Person mochte einfach
nur durchatmen, die andere sucht Aufmerksamkeit oder Unterstitzung.
Nicht zu unterschatzen ist die Hausarbeit, die liegen geblieben ist:
der volle Geschirrspiler, die Wasche, die noch wartet, das Chaos,
das beseitigt werden moéchte. Oft mischen sich in diesen Moment
Erwartungen hinein, die unausgesprochen bleiben.

Wer mide nach Hause kommt, hofft auf Entlastung. Wer schon da ist,
winscht sich Unterstitzung oder Anerkennung fir das, was bereits
geleistet wurde.
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Nahe und Verbundenheit (trotz wenig Zeit)

y  10-Minuten-Date, wenn die Kinder im Bett sind

/4

taglicher ,Wie geht's dir wirklich?"-Austausch -

zwei Minuten reichen

eine Umarmung pro Tag, die ein paar Sekunden langer halt
ein Abend pro Woche ohne Haushalt, nur ihr zwei
gemeinsamer Kaffee am Morgen, bevor der Tag startet

v K K K

Ritual beim Einschlafen der Kinder: kurz innehalten,
Hand dricken, lacheln

Alltagsabenteuer

Pyjama-Party nur zu zweit, wenn die Kinder schlafen
Essen bestellen und im Wohnzimmer picknicken
Challenge: ,Heute vermeiden wir jede unnétige Kritik."
gemeinsamer Power-Haushaltssprint mit Musik

¥ K K K K

zusammen ein Gericht aus einem vollig fremden Land
kochen
N gemeinsamer Haushaltstag mit Musik gestalten

Mini-Dates zu Hause

N Filmabend mit Popcorn, jeder und jede darf den Film
abwechselnd wahlen

N zyusammen ein neues Rezept ausprobieren
(Kinder schlafen oder helfen)

N ein Abend ohne Screens - Kerzen, Musik, nur ihr zwei

N gemeinsamer Spaziergang mit Babyphone im Gepack
(wenn moglich)

N 5-Fragen-Date" am Kichentisch
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... nicht nur am Anfang. Auch wenn Kinder groRer werden,
bleibt das Miteinander in Bewegung: Rollen verandern
sich, Freiraume entstehen neu, manchmal wachst auch
neue Distanz. Dieses Buch ladt dazu ein, das zweisame
+Wir" bewusst in den Blick zu nehmen und zu pflegen.
Anhand von konkreten Beispielen aus dem Paaralltag
erzahlt Toni Fiung von gelungenen Beziehungsmomen-
ten, gibt klare, lebensnahe Impulse und ermutigt Paare,
sich weiterzuentwickeln. Denn: Vertrauen kann wachsen

und Liebe lebendig bleiben - auch wenn die Windeln

sich stapeln oder das Kinderzimmer plotzlich leer ist.
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