Liebes Ehepaar,

jede positive Riickmeldung zur
eigenen Person oder Leistung
baut unseren Selbstwert auf.
Unsere seelische Gesundheit
wird durch wohltuende Worte
und Gesten gefordert. Und je
starker unser Selbstwert, desto
kleiner und vor allem l6sbare-
rer erscheinen uns die Proble-
me oder Herausforderungen, in
denen wir taglich stehen, desto
resilienter sind wir gegeniiber
Stress und Belastungen.

Vielleicht ist gerade der Urlaub
DIE Gelegenheit, die positiven
Riickmeldungen fiireinander
deutlich zu steigern, dass wir es
im Alltag dann selbstverstind-
lich drauf haben ... Viel Freude,
Phantasie und Kreativitat dabei,

lhre
Claudia und Heinrich Brehm
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Zentimeter
hsen lassen

Anna sitzt gliicklich an ihrer Néhmaschine und schwdrmt Urs vor, wie
sehr sie sich auf ihr selbstgencéihte Sommerhose freut, die sie soeben in
Arbeit hat. Zwei Stunden spditer schleudert sie das gute Stiick genervt an
die Wand, weil nichts so klappt, wie sie sich das vorgestellt hat. Urs hebt
es auf, hdlt es vor sich hin, gibt Wohlfiihllaute von sich und schliipft hin-
ein. ,Sieh nur, das kénnte meine Lieblingshose fiir zu Hause werden. Wie
lieb, Schatz, dass du keinen pinken Stoff genommen hast!” Beide lachen.
Und Anna erziihlt beim ndchsten Mddelstreff: , Soll ich euch mal erzih-
len wie aus einer Sommerhose fiir mich, die bequeme Lieblingshose fiir
meinen Mann wurde?“ Und sie fdllt nicht in ihr Loch: , Ich bekomm eben
nichts hin, andere sind viel besser als ich!”

f s gibt Menschen, die es rich-
s== tig gut beherrschen, andere
Menschen (10 cm oder mehr)
wachsen zu lassen durch ihre
Rickmeldungen, ihre Art auf den
anderen einzugehen oder dessen
erzahlten negativen Erlebnissen
durch einen anderen Blickwinkel
eine positive Richtung aufzuzei-
gen.

P ater Kentenich muss so ein
Ermutiger gewesen sein.
Menschen, die ihn trafen, er-
zdhlen noch viele Jahre spater:
,Es war bei diesem Gesprach
mit ihm, als ob es nur ihn und

mich auf der Welt gdabe. Und als
ich sein Zimmer verlieR, kam ich
mir besser und grofRer vor als je
zuvor.”

Ganz beim anderen sein

4 eine ganze Konzentration
M auf den anderen richten,
nicht nur das laue ,,ein bisschen
beim anderen Sein”“, das durch die
standige Prasenz des Handys sehr
gefordert wird, lasst mich beim
anderen sein. Auch ein weites
Herz gehort dazu, das den ande-
ren beherbergen mochte, egal,
ob er dhnliche Ansichten hat wie
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Menselhien.

ich oder nicht, einfach nur, weil er
eine originelle Idee von Gott und
wunderbar gemacht ist.

Beim Gelingen , ertappen”

ine besondere Rolle spielen
~== wertschatzende Riickmel-
dungen zwischen den Partnern.
Nach Meinung des Paarforschers
Jurg Willi ,,stimuliert nichts unsere
personliche Entwicklung stéirker
als eine konstruktive Liebesbe-
ziehung*, die deutlich wird durch
Worte wie: ,,Wie schén, dass du
wieder zu Hause bist!“ oder ,,Toll,
wie du das hinbekommen hast!”
oder ,,Dass du das nochmals
reparieren konntest, bewundere
ich sehr!”

erade in unserer Kultur, in

der mit Lob und Zuspruch
duBerst genligsam umgegangen
wird, tut es gut, wertschatzende
Worte fireinander zu finden.
Besonders wichtig sind diese,

.h’ . i
3 . ‘A

wenn wir alter werden und
manches nicht mehr so gut geht
wie friiher. Oder wenn einer von
beiden Partnern zu Hause bei den
Kindern bleibt und kaum jemand
mehr ihre/seine wichtige Arbeit
bemerkt.

) m eigenen Umfeld eine Kultur
der Ermutigung fordern und

Als Paar weiterkommen

einander beim ,,Gelingen ertap-
pen”, das sei ihr motivierender
Einsatz derzeit, erzahlte uns ein
Paar schmunzelnd.

ebrigens: ,,Warme Riick-

meldeduschen” heben das
Selbstwertgefihl. Dieses lasst sich
wie ein Muskel durch gezieltes
Training verstarken!

¥ Heute schon gelobt? Vielleicht hilft dieses Schild in der Kiiche oder im
Wohnzimmer, um sich zu erinnern, dass die Partnerin / der Partner
positive Riickmeldungen verdient hat.

¥ Wobei haben wir Gott in dieser Woche ,,auf frischer Tat ertappt?

Fir unser Leben mit Gott

Wir spazieren zu einem Bildstock, einer Kirche, einem schonen Platz-
chen, erzidhlen einander von den schonen Dingen der Natur, die uns
gerade umgeben und von Dingen oder Menschen, fiir die wir einfach
dankbar sind in unserem Leben. Und dann loben wir einfach Gott:
Danke, dass wir in einem sicheren Land leben diirfen, dass wir einan-
der gefunden haben, dass wir eine Familie haben oder eine Aufgabe,
in der wir fruchtbar sind. ... Danke, dass du ein Gott bist, der uns sieht,
uns hért und uns hdlt. Grofies Dankeschén, dir!
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