Liebes Ehepaar,

kennen Sie das? Man sitzt
sich am Kiichentisch gegen-
tiber, bespricht die Wochen-
planung oder ein kritisches
Thema, und ist plotzlich
irgendwie... festgefahren. Die
Gedanken kreisen, die Fron-
ten verharten sich. Vielleicht
liegt es daran, dass wir uns
zu wenig bewegen? Unseren
Korper und auch aufeinander
zu?

Heute wollen wir den Blick
auf die Verbindung von Kor-
per und Geist lenken —und
wie uns das als Paar ganz neu
in Schwung bringen kann.

Viel Freude beim in Bewe-
gung bleiben,

Petra und Michael Kiess
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In Bewegung
leiben!
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Vor kurzem haben wir den Podcast “Die blaue Couch” von Bayern 1 mit
Interviewgast Frieder Beck gehért und seine Ideen und Erkenntnisse ha-
ben uns sehr fasziniert. Frieder Beck ist Sportwissenschaftler und Hirnfor-
scher und erkldrt, warum unser Gehirn Neues liebt, wie wir mit kleinen
Routinen unser Gehirn trainieren und weshalb kérperliche Bewegung die

beste Medizin fiir unseren Kopf ist.

Was uns die Hirnforschung lehrt

r beschreibt drei Elemente,
g die wir durch Bewegung trai-
nieren kdnnen:

Selbstregulation: Die Fdhigkeit,
Aufmerksamkeit und Emotio-
nen zu steuern. Wie kdnnen wir
als Paar zum Beispiel in hitzigen
Diskussionen ,cool” bleiben und
die eigenen Impulse konstruktiv
lenken?

Inhibition: Die Hemmung von
automatischen Reaktionen oder
Ablenkungen. Wie reagieren wir,
wenn mein Partner in den Diskus-
sionen einen wunden Punkt trifft?
“ZurlickschieRen” oder erstmal
innehalten?

Kreativitat: Die geistige Flexibilitat,
um neue Losungswege zu finden.
Gibt es bei uns Routinen, aus de-
nen wir ausbrechen und frischen
Wind in die Beziehung bringen
wollen?

er sich bewegt, kommt

demnach beim Denken auch
in eine flexiblere Haltung. Dies ist
elementar fiir eine gute Kommuni-
kation und weniger Streit, denn oft
gilt, “nicht der Kliigere gibt nach,
sondern der Flexiblere”. Fiir den
Abbau von Stress ist es ebenso gut
und macht uns offener fiir neue
Losungen. Ein Ortswechsel fiihrt
so oft zu einem Perspektivwechsel
im Kopf.
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Der ,,Paar-Transfer“: Vom Stuben-
hocker zum Weggefihrten

enn wir uns gemeinsam

bewegen, trainieren wir also
direkt unsere Beziehungsfahigkeit.
Wenn der Korper geht, kommt
die Seele mit und das Gehirn wird
»geschmeidig”.

Wie wére es mit einem bewussten
Perspektivwechsel?

» Gemeinsamer Sport: Fordert
euch heraus! Ob Joggen, Tanz-
kurs oder das Fitnessstudio —
das gemeinsame Ziel schweilt
zusammen.

» Walking Tour oder Spaziergén-
ge: Im Nebeneinander-Gehen
spricht es sich oft leichter als im
Gegeniiber-Sitzen.

P Stddtetrip oder Wanderung:
Raus aus dem Alltagstrott, rein
in eine neue Umgebung. Das
weitet den Horizont und ldsst
uns den Partner wieder neu
entdecken.

assend zu diesem Gedanken

der Dynamik und der inneren
Beweglichkeit finden wir bei Pater
Kentenich einen schénen Impuls:
,Wir miissen Menschen sein, die
innerlich beweglich bleiben, die
immer wieder neu anfangen kén-
nen.” (J. Kentenich)

) ott ist ein Gott des Lebens,
é und Leben ist Bewegung.
Wenn wir uns bewegen, ist Gott
als unser Schopfer mit dabei, er
hat uns schlieBlich mit Seele und
Leib erschaffen.

Als Paar weiterkommen

¥ Sucht euch fiir die kommende Woche eine Aktivitat aus, bei der ihr
korperlich in Bewegung kommt. Nutzt die Zeit beim Gehen oder
Wandern fiir folgende Fragen:
» Wo sind wir als Paar gerade besonders , beweglich” und wo fiihlen
wir uns ,,eingefahren?
» Welche neue Perspektive wiirde unserer Beziehung gerade gut tun?
* Was mochten wir im nachsten Monat gemeinsam ,,erwandern”
oder erleben?

Flir unser Leben mit Gott

Herr, unser Gott, Du bist der Weg, die Wahrheit und das Leben. Segne
unsere Schritte, die wir gemeinsam gehen. Schenke uns die Kraft, aus
der Tragheit aufzustehen und die Freude, einander immer wieder neu
entgegenzugehen. Lass unsere Liebe lebendig bleiben — in Bewegung,
im Wachstum und im Vertrauen auf Dich. Amen.
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