

Psychologische Aspekte der Ehe

«Wir sagen JA» vom 18.02.17 
Phasen der Liebe
Die Spirale, die wir an diesem Tag gestalten, symbolisiert den Eheweg von der kleinen, egozentrischen Liebe zur grossen, selbstlosen Liebe.

1. Phase der Verschmelzung, Verzauberung, Verliebtheit
· Gleich und gleich gesellt sich gern. Solche Paare finden beim Partner wie nach Hause. Schwierigkeit: Längerfristig die Spannung in der Beziehung zu behalten.
· Gegensätze ziehen sich an. Solche Paare sind angezogen vom Fremden, das durch den Andern anklingt und fasziniert. Aufgabe: Sich nicht dauernd aneinander aufzureiben.
· Flucht- oder Angreifer Typ. Die einen markieren ihren Standpunkt (vehement), die andern können sich gut anpassen. Aufgabe: nicht die Rollen konsolidieren, sondern flexibel zu bleiben.

2. Phase Wiederstand, Ernüchterung, Enttäuschung
· Doppelbild der zwei Gesichter. Eine bezaubernde Frau im Wechsel mit einer vergrämten Frau. Zum Partner gehören alle Aspekte/Gesichter (+/-), die ich nach und nach entdecke.
· Wertequadrat nach Friedemann Schulz von Thun. Ein Wert z.B. Humorvoll wird vom Partner gesehen und geschätzt. Im Ärger kann ich diesen Aspekt entwerten und sage: Du Witzbold.

3. Phase Distanzierung, Auseinandersetzung
· Beziehung kann an einen Punkt kommen, wo wir in eine innere oder auch äussere Distanz zum Partner gehen „müssen“. Wie können wir solche Phasen meistern?
· Das Joharifenster hat vier „Glasscheiben“. 1 Was wir von uns wissen und nach aussen zeigen. 2 Was wir von uns wissen, aber bewusst nicht zeigen. 3 Was andere von uns wahrnehmen können, wir selber aber nicht wissen. 4 Was zu unserer Persönlichkeit gehört, aber weder wir noch andere von uns wissen, sehen oder wahrnehmen.
Schattenseiten der Persönlichkeit: Der Partner hilft mir meine Schattenseiten wahrzunehmen.
· Von der Symbiose zur gemeinsamen Autonomie. Alte Bilder loslassen, neue Persönlichkeits-Aspekte des Partners entdecken. Dadurch der Entwicklung, Paarentfaltung Platz zu geben.

4. Vorsichtige Wiederannäherung
· Text von Kalil Gibran: «Singt und tanzt zusammen und seid fröhlich, aber lasst jeden von euch allein sein, so wie die Saiten einer Laute allein sind und doch von derselben Musik erzittern“. Gebt eure Herzen aber nicht in des Anderen Obhut.
· Freiräume für Intimität und Sexualität schaffen, für eine ganzheitliche Wiederannäherung.
 
5. Neue Vereinigung auf reiferer Stufe, selbstlose Liebe
· Die fünf Sprachen der Liebe
- Lob und Anerkennung: Persönliche Komplimente, anerkennen von Leistungen. 
- Hilfsbereitschaft: Hilfreiche Gesten, Fürsorglichkeit.
- Geschenke: Etwas schenken, das von Herzen kommt.
- Zweisamkeit: Ungeteilte Zeit zu Zweit.
- Zärtlichkeit: Stimme, Berührungen, Gesten.

Kommunikation und Konflikte
Wie sprechen wir miteinander, wie tragen wir unsere Meinungsverschiedenheiten und Konflikte aus.
1. Ungünstige Kommunikationsmuster (Filmszene)
· Dominanzstrategien beeinflussen die Kommunikation zwangsläufig negativ.
- Starre Positionen: Verhindern „lebendige Verhandlungen“.
- Abschweifung: Lenken von der eigentlichen Auseinandersetzung ab.
- Du Formulierungen: Signalisieren Vorwurf, Kritik.
- Verallgemeinerungen: Immer, Nie: räumen dem Partner kein Veränderungspotential ein.
- Verteidigung, Gegenangriff: Sie signalisieren „ich bin auf dem Beziehungs-Kampffeld“.
- Provokationen: Partner aus dem „Busch“ klopfen. Ist jede Reaktion besser als gar keine?
- Verächtlichkeit: In Mimik, Gestik, Tonfall. Der Respekt ist gestorben…
· Literaturvorschlag: John Gottman „Die sieben Geheimnisse einer glücklichen Ehe“
2. Gewaltfreie Kommunikation
· Beobachten: Sehen was da ist, keine Interpretation
· Gefühle: Was fühle ich? Traurig, wütend, glücklich…
· Bedürfnisse: Was ist mir wichtig? Verständnis, Nähe, Sex…
· Bitte: Werde ich bei einem Nein des Partners wütend, war es eine Forderung! 
3. Gesprächshilfen
· Mit der ganzen Aufmerksamkeit zuhören (nicht schon bei der eigenen Antwort sein)
· Das Gesagte vom Partner mit eigenen Worten wiederholen (Paraphrasieren)
· Offene W-Fragen stellen (was, wo, wie usw.)
· Positive Rückmeldungen geben = Ermutigung, Wertschätzung
· Störungen in der Kommunikation ansprechen, sonst ist meine Aufmerksamkeit absorbiert
· Ich-Botschaften ermöglichen dem Partner, emphatisch zu reagieren
· Ausreden lassen signalisiert Wertschätzung
· Sexualität als eigene Sprache etablieren. Zärtlichkeit ist Ausdrucksmittel für unsere Beziehung. In Langzeit-Beziehung kann diese Sprache ein wertvolles Lebenselixier sein.
4.  Den Dritten (Gott) in den Ehebund einbeziehen
· Gott hilft uns, wenn wir ihn in unsere Beziehung einladen.
· Er kann unsere Ehe und Elternschaft inspirieren und durch schwierige Weg-Etappen führen.
· Regelmässiges Gebet kann Kraft- und Liebesquelle für uns und für die Beziehung sein.

Versöhnungskultur (Schritte der Versöhnung)
Mache die folgenden Aussagen, ohne dein eigenes Verhalten zu erklären oder zu rechtfertigen.
Kurz und klar den „Versöhnungsgegenstand“ benennen: Das habe ich falsch gemacht…
· [bookmark: _GoBack]Einfühlung in den Partner: Ich glaube, dass ich dir damit folgenden Schmerz zugefügt habe.
· Bekenntnis: So fühle ich mich in Bezug darauf, dass ich dir diesen Schmerz zugefügt habe.
· Aufrichtiger Wunsch: Ich will mein Verhalten diesbezüglich aus ehrlichem Herzen ändern.
· Bitte: Kannst du mir vergeben, dass ich dir das Unrecht angetan habe?
Wichtig
Diesen Ablauf nur anwenden, wenn wir unser Verhalten bereuen und aufrichtig ändern wollen.

Hilfreiche Links
Bodenmann Guy / Glücklich zu zweit trotz Alltagsstress / Eine interaktive DVD zur Verbesserung Ihrer partnerschaftlichen Kompetenz / www.paarlife.ch
Chapman Gary / Checkliste für Ja-Sager / 12 Tipps für eine gute Ehe / Francke Verlag
ISBN: 978-3-86827-279-6
Chapman Gary / Die 5 Sprachen der Liebe / Wie Kommunikation in der Ehe gelingt / Francke Verlag ISBN 3-86122-126-8
Clement Ulrich / Guter Sex trotz Liebe / Econ- Ullstein / ISBN: 13 9783548375670
Dechmann Brigit / Ryffel Christiane / Vom Ende zum Anfang der Liebe Beltz Verlag
ISBN: 978-3-407-85743-9
Gottmann J.M. / Die 7 Geheimnisse der glücklichen Ehe / Verlag Marion von Schröder München ISBN:  978-3-548-37545-8 
Jellouschek Hans / Wie Partnerschaft gelingt – Spielregeln der Liebe / Herder spektrum Verlag / ISBN-13: 978-3-451-05596-6 
Mack Cornelia / Kleiner Unterschied grosse Wirkung / Entdeckungen für ein besseres Miteinander von Mann und Frau / Hänssler  Verlag ISBN: 978-3-7751-5210-5
Möller Michael Lukas / Die Wahrheit beginnt zu zweit / Das Paar im Gespräch / rororo Sachbuch / ISBN: 978-3-499-60379-2
Rosenberg Marshall B. / Gewaltfreie Kommunikation - Eine Sprache des Lebens / Junfermann Verlag ISBN: 978-3-87387-801-3 
Schulz von Thun  Friedemann / Miteinander reden 1 / rororo Sachbuch ISBN: 978-3-499-17489-6
Zurhorst Eva-Maria / Liebe dich selbst und es ist egal, wen du heiratest / Goldmann Arkana Verlag / ISBN-10: 3-442-33722-4 

Internetseiten
www.cana.org / www.chemin-neuf.ch (Kana: Ehe- und Familienangebote)
www.bide.ch (Begegnung in der Ehe)
www.intimitaet-sexualitaet.ch
www.paarlife.com  Guy Bodenmann
www.paarberatung-zh.ch 
www.paarimpuls.ch 
www.liebeinderehe.ch
www.paarinstitut.ch	  Brent Atkinson
www.metapuls.ch (Gewaltfreie Kommunikation)
www.me-deutschland.de / www.me-schweiz.ch 
www.schoenstatt.ch / familienwerk / familienseminar
www.liborius.de/glauben/sakramente/ehe/kirchliche-hochzeit/wedding-planer.html
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