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Beziehungen,
die tragen

B Lebenslange Beziehungen sind seltener
geworden. Viele Ehen werden geschieden.
Die Zahl der Lebensabschnittsgefdhrten
nimmt zu. Entgegen diesem Trend sind wir
seit 1977 miteinander verheiratet. Und pla-
nen, es bis an unser Lebensende zu bleiben.
In diesen nun 40 Jahren haben wir viel
erlebt. Viel ilibereinander und miteinan-
der gelernt. Wie in jeder Beziehung gab
es auch bei uns nicht nur Hohen, son-
dern auch Tiefen. Neben leichten auch
schwerere Zeiten. Insgesamt sind wir aber
sehr gliicklich miteinander.

Vor einer Weile fragte uns eine unserer
Tochter, was unser »Geheimnis« dafir sei,
dass unsere Beziehung sich als so tragfdhig
erwiesen hat. Wir begannen zu erzdhlen,
was uns spontan einfiel. Und nach diesem
ersten Gespréch redeten wir weiter. Und
weiter. Wir versuchten, in Worte zu fassen,
was wir jeden Tag leben. Welche Werte und
Uberzeugungen unserer Partnerschaft Halt
geben. Welchen Herausforderungen wir in
unserer eigenen Beziehung begegnet sind.

“ Es gibt nichts Schéneres, als geliebt zu

werden. Geliebt um seiner selbst willen
oder vielmehr trotz seiner selbst.
—Victor Hugo

Oder die wir bei Menschen, die wir beglei-
tet haben, gesehen haben. Aus diesen Ge-
sprachen ist dieses Quadro entstanden.
Es bringt zum Ausdruck, wie wir mit den
normalen Herausforderungen des Bezie-
hungsalltags umgehen. Und welche Er-
fahrungen wir dabei gemacht haben. Wir
haben kein Patentrezept der Art: »In fiinf
Schritten zur gliicklichen Beziehunge«.
Stattdessen haben wir uns bemiiht, dir
einen ehrlichen Einblick in unsere Bezie-
hung zu ermdéglichen. Wir hoffen, dass
dich das, was wir erzdhlen, fiir deine eige-
ne Beziehung ermutigt. Und dir Anhalts-
punkte und Inspiration bietet, um deine
Partnerschaft zu verbessern.

Vielleicht stehst du erst ganz am Anfang
einer Beziehung. Dann nimm dieses Qua-
dro als Gelegenheit, liber einige Themen
schon mal zu sprechen, bevor ihr euch le-
benslédnglich bindet. Oder du hast eine ge-
scheiterte Beziehung hinter dir und suchst
Anregung, was du beim néchsten Mal an-
ders machen kannst.
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Dieses Quadro ist nicht als Hilfe geeignet,
wenn deine Beziehung richtig am Boden
liegt. Wo Untreue, Gewalt oder andere zer-
storerische Verhaltensweisen auftreten,
brauchst du professionelle Unterstiitzung.
In solchen Fillen ist eine — voriibergehende
oder endgiltige — Trennung oft der einzige
Ausweg. Wenn dies bei dir der Fall ist, lege
das Heft zur Seite und suche dir Hilfe. Halte
nicht aus Prinzip an etwas fest, das dich
zerstort.

Wenn du jedoch nur mit den »normalen«
Herausforderungen einer Beziehung kon-
frontiert bist, hoffen wir, dass dir dieses
Quadro weiterhelfen kann.

Im ersten Teil geht es um die Basis unserer
Beziehung. Um Werte und Uberzeugungen,
die das Fundament unserer Partnerschaft
bilden. Dariiber hinaus gibt es einige grund-
legende Aspekte wie Kommunikation oder
die Aufgabenverteilung, die praktisch in
allen Beziehungen eine Rolle spielen. Die
aber in ihrer konkreten Ausgestaltung
von Paar zu Paar unterschiedlich sind.
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Uber diese Dinge schreiben wir in Woche
zwei. Die dritte Woche geht auf einige »heif3e
Eisen« ein - auf Themen, die in Beziehungen
oft Anlass zu Meinungsverschiedenheiten
und Auseinandersetzungen bieten. In der
letzten Woche erzdhlen wir schliefSlich ge-
zielt von einigen weiteren Verhaltenswei-
sen, die unsere Beziehung starken.

Wir wilinschen dir, dass du - wie wir -
in den Genuss einer lang anhaltenden,
tragfdhigen und gliicklichen Beziehung
kommst. Wir wiirden uns freuen, wenn
unser Quadro dich auf dem Weg dahin ein
Stiickchen weiterbringen kann.

In diesem Sinne wiinschen wir dir viel In-
spiration beim Lesen!

Hewea Sl
ol Jocweeee io OO

P.S. Aus Platzgriinden reden wir meist nur
von »Partner« — damit sind natiirlich Part-
ner beiderlei Geschlechts gemeint.



Tipps zur Anwendung

B Dieses Quadro ist in 28 Kapitel aufge-
teilt. Du kannst vier Wochen lang taglich
einen Abschnitt lesen und umsetzen.

B Die Kapitel kénnen fortlaufend oder
einzeln gelesen werden. Wenn dich ein
Thema speziell interessiert, fang doch da-
mit an. Kapitel, die dich besonders anspre-
chen, lies ruhig mehrfach.

B Ideal wire es, das Quadro gleichzei-
tig mit deinem Partner/deiner Partnerin
durchzuarbeiten. So konnt ihr euch iiber
das Gelesene austauschen. Und gemein-
sam Impulse flir eure Beziehung umsetzen.
B Zu jedem Kapitel gibt es Fragen. Nimm
dir Zeit, dariiber nachzudenken und sie ehr-
lich zu beantworten. Am besten schriftlich.
B Uberlege dir stets, wie du das, was dich
angesprochen hat, umsetzen willst. Mach
dir auch dazu Notizen. Die Handlungsim-
pulse konnen dich dabei inspirieren.

B Filir deine Notizen kannst du ein ein-
faches Notizbuch verwenden. Oder Mein
Quadro, das speziell fiir die Quadro-Serie
gestaltet wurde.

B Wer passiv konsumiert, bleibt passiv.
Frage dich nach jedem Lesen: Wenn ich
jemandem erzdhlen wiirde, was der wich-
tigste Impuls fiir mich war - wovon wirde
ich berichten?

B Wenn du moéchtest, nimm dir nach dem
Lesen einige Minuten Zeit, um mit Gott,
deinem Partner oder einem Freund/einer
Freundin iber das Gelesene zu reden —da-
durch festigt es sich besser.

B Bleib gelassen und erwarte nicht zu viel
von dir oder deinem Partner. Anderungen
geschehen nicht von heute auf morgen,
sondern bendtigen Zeit. Erlaube dir und
deinem Gegeniiber, in eurem eigenen Tem-
po voranzugehen und Fehler zu machen.
M Richte deinen Fokus auf dich selbst.
Wenn du dich anders verhaltst, wird auch
deine Beziehung sich verdndern.

B Beziehungen verdndern sich immer
weiter. Schau von Zeit zu Zeit mal wie-
der in das Quadro und deine Notizen. So
kannst du neue Dinge umsetzen und in
dein Leben integrieren.






Wertschatzung

B Als unsere Tochter uns fragte, was das
Entscheidende daran sei, dass unsere Ehe
Bestand hat, waren wir uns schnell ei-
nig: Die Tatsache, dass wir in guten wie
in schlechten Zeiten nie den Respekt und
die Wertschétzung fiireinander verloren
haben. Das klingt denkbar einfach. Wenn
man jedoch darauf achtet, wie Menschen
iber ihre Partner sprechen, stellt man
schnell fest, dass dies in der Realitdt gar
nicht selbstverstandlich ist.

Natiirlich gibt es Dinge, die einen am Part-
ner nerven oder die in einer Beziehung
nicht rundlaufen. Und manchmal hilft es,
dariiber mit einem Seelsorger oder einer
vertrauten Person zu sprechen. Wenn je-
doch vor lauter Frust liber Dinge, die nicht
optimal laufen, die Wertschéatzung auf der
Strecke bleibt, beginnen manche Men-
schen, ihre Partner in der Offentlichkeit
schlechtzumachen oder bei einem Streit
unter die Glrtellinie zu zielen. Deshalb
haben wir immer darauf geachtet, den an-
dern bewusst wertzuschitzen.

Ohne Achtung gibt es keine wahre Liebe.
—Immanuel Kant

Es gabldngere Zeiten, in denen ich (Harald)
krank und schwach war und von Hanna
durchgetragen werden musste. Sie hat die
Familie am Laufen gehalten und mich bei
meiner Genesung unterstiitzt.

Obwohl ich in diesen Phasen nicht der
starke Ehemann sein konnte, der ich ihr
gerne gewesen wire, hat Hanna mich nie
bemitleidet oder wie einen Schwéchling
behandelt. Egal, wie schwach und nutzlos
ich mich fiihlte, ist sie mir stets mit Re-
spekt und Wertschéatzung begegnet.

B Denk mal

Was schatzt du an deinem Partner/dei-
ner Partnerin am meisten?

B Mach mal

Schreibe es auf eine Postkarte oder in
einen Brief und schicke ihm oder ihr
die Nachricht zu.



Kinder

B Kinder sind gleich in doppelter Hinsicht
eine Herausforderung fiir die Beziehung.
Zum einen wurde es mit der Ankunft un-
seres ersten Kindes notwendig, dass wir
uns viel bewusster Zeit fiir die eigene Be-
ziehungspflege nahmen.

Zum anderen war Erziehung bei uns das
Thema, das zu den meisten Auseinan-
dersetzungen fiihrte. Zwar waren wir bei
vielen Erziehungsfragen grundsitzlich auf
gleicher Linie. Doch bei Problemen - und
mit vier Kindern gab es durchaus eine Rei-
he von Herausforderungen - wurden wir
schnell emotional. Selbst die bestdurch-
dachte Erziehungsstrategie kam in akuten
Krisen schnell an ihre Grenzen. Eine Weile
lang verschlangen wir Ratgeber, um zu er-
fahren, wie man seine Kinder »richtig« er-
zieht. Mit dem Ergebnis, dass wir uns nur
noch mehr unter Druck setzten.
Schlussendlich sind wir auch in diesem
Bereich mit einem guten Schuss Pragma-
tismus am besten gefahren. Wir haben
bei Konflikten auf drei Dinge geachtet:
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Kinder kann man nicht erziehen,
die machen einem eh alles nach.
—Karl Valentin

Dass der Respekt unserem Partner gegen-
uber gewahrt wird. Dass wir uns nicht ge-
geneinander ausspielen lassen. Und dass
wir die Kinder nie als »Waffe« in partner-
schaftlichen Auseinandersetzungen ein-
setzen.

Dariiber hinaus haben wir einfach von
Situation zu Situation geschaut, was fur
unsere Familie passt. Und darauf vertraut,
dass Gott unsere Fehler ausbligelt.

Wir selbst sind ziemlich zufrieden mit den
Kindern, die dabei herausgekommen sind.
Und wir haben viel liber konstruktives
Streiten gelernt.

H Denk mal

Falls ihr Kinder habt: Was macht dein
Partner/deine Partnerin im Umgang
mit ihnen besonders gut?

B Mach mal

Sprecht euch gegenseitig Anerkennung
dafiir aus.



Finanzen

B »Uber Geld spricht man nicht«, sagt der
deutsche Volksmund. Ungliicklicherwei-
se gilt das auch fiir viele junge Partner-
schaften. Dabei treffen beim Umgang mit
Geld oft sehr unterschiedliche Pragungen
und Wertesysteme aufeinander. Wir raten
deshalb Paaren, dass sie sich schon vor der
Ehe mit dem Thema Finanzen auseinan-
dersetzen.

In unseren Herkunftsfamilien ging man
sehr unterschiedlich mit Geld um. In
Hannas Familie galten Kredite als vol-
lig normal. Ich (Harald) hingegen bekam
vermittelt, dass man es vermeiden sollte,
Schulden zu machen.

Wenn spéter in unserer Beziehung Geld
da war, war ich grof3ziigig damit. Wenn
es knapp war, drédngte ich plotzlich auf
extreme Sparsamkeit. Diese Wechsel in
meinem Verhalten 16sten bei Hanna Stress
aus. Es war fiir uns hilfreich, dass wir uns
im Gesprich gemeinsam dariiber verstédn-
digten, welche Prinzipien fiir uns den Um-
gang mit unseren Finanzen préagen sollten.

Wer kein Geld hat, hat Sorgen.
Wer Geld hat, hat andere Sorgen.
—Autor unbekannt

Bis heute sind unsere Vorlieben, wofiir
wir gerne Geld ausgeben, jedoch teilwei-
se unterschiedlich. Wahrend ich gerne in
Technik investiere, gibt Hanna Geld lieber
fiir Urlaub und Essengehen aus. Da wir ge-
meinsame Finanzen haben, sorgen wir da-
flr, einen Ausgleich zwischen diesen un-
terschiedlichen Préferenzen zu schaffen.
Andere Paare legen einen Betrag fest, den
jeder monatlich zur freien Verfiigung hat.
Oder trennen ihre Finanzen komplett.
Wichtig ist, dass man sich grundsétzlich
dartiber verstdndigt, welche gemeinsamen
Werte den Umgang mit Finanzen bestim-
men sollen.

B Denk mal

Wie wurde in deiner Familie mit Geld
umgegangen?

B Mach mal
Uberlegt, welche Werte ihr in Bezug auf
den Umgang mit Finanzen teilt.
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Vorbilder suchen

B In Hollywood-Filmen findet man viele
Beispiele dafiir, wie es aussieht, wenn
man frisch verliebt ist. Zumindest in der
Vorstellung von Drehbuchautoren. Mér-
chen erzdhlen lang und breit, wie der
Prinz allen Widerstdnden zum Trotz end-
lich zu seiner Prinzessin kommt. Man
erhalt deutlich weniger Hinweise, wie es
nach dem Abspann weitergeht. Wie man
eine tragfidhige Beziehung gestaltet, wenn
man sich schliefdlich gefunden hat. Wie
man »gliicklich und zufrieden bis ans Le-
bensende« miteinander leben kann.

Auch im realen Leben fehlen uns manch-
mal positive Vorbilder. Vielleicht bist du
mit nur einem Elternteil aufgewachsen.
Oder mit Eltern, die sich stdndig gestritten
haben. Oft fillt es uns leichter zu sagen,
wie wir nicht sein wollen, als positive Vor-
bilder zu nennen.

Viele Beziehungen in unserer Gesellschaft
scheitern. Da ist es manchmal nicht ein-
fach, den Mut nicht zu verlieren, wenn
es in der eigenen Partnerschaft kriselt.
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Lang ist der Weg durch Lehren,
kurz und wirksam durch Beispiele.
—Seneca

Positive Vorbilder kénnen in diesen Situa-
tionen Mut machen.

Sucht bewusst nach Paaren, die schon
lange zusammen sind und von denen ihr
lernen koénnt. Deren Umgang miteinan-
der euch inspiriert. Die ehrlich von ihren
Erfahrungen berichten. Lasst euch von
ihrem Beispiel ermutigen. Ihr braucht sie
nicht zu kopieren. Aber sie kénnen euch
daran erinnern, dass es sich lohnt, auch
in schwierigeren Phasen durchzuhalten.
Denn am Beispiel ldsst es sich oft ein-
facher lernen als mit schndder Theorie.

B Denk mal

Welches Paar kennt ihr, dass euch in
bestimmter Hinsicht ein Vorbild sein
kann?

B Mach mal

Ladet die beiden zum Kaffee ein. Und
fragt sie, ob sie euch ein wenig iiber
ihre eigene Beziehung erzdhlen mégen.



e P
Und nun?

M Das war es fast mit unseren Plaudereien
aus dem ehelichen Ndhkéastchen. Wir hof-
fen, du bist durch dieses Quadro neu mit
deinem Partner/deiner Partnerin ins Ge-
sprach gekommen.

Zwei Dinge sind uns zum Abschluss noch
wichtig: Ja, es gibt in jeder Beziehung Po-
tenzial zur Verbesserung. Es gibt »heif3e Ei-
sen, iiber die man miteinander sprechen
sollte. Aber man kann auch leicht zu defi-
zitorientiert werden und nur noch auf das
schauen, was (noch) nicht optimal ist.
Eine gute Portion Humor hat uns durch so
manche Schwierigkeit gebracht. Das ganz
menschliche, gelegentliche Versagen in
Kommunikation und Zusammenleben hat
auch seine komischen Seiten. Manchmal
hilft es, einfach liber sich selbst zu lachen.
Am besten gemeinsam.

Doch was ist, wenn dir das Lachen langst
vergangen ist? Wenn du am Ende dieses
Quadros genauso ratlos bist wie zuvor?
Oder sogar noch deutlicher siehst, wie
schlecht es um deine Beziehungbestellt ist?

Gliicklich ist, wer das, was er liebt,
auch wagt, mit Mut zu beschiitzen.
—OQvid

Such dir Hilfe! Es gibt Beziehungen, in de-
nen so vieles kaputt ist, dass du sie selbst
nicht mehr kitten kannst. Finde ein Bera-
tungsangebot in deiner Ndhe oder besucht
ein Eheseminar. Auf jeden Fall bleibe mit
deiner Not nicht allein!

Wir wiinschen euch, dass auch ihr viele
gliickliche Jahre mit eurem Partner/eurer
Partnerin verbringen koénnt. So wie wir.
Denn tragfahige Partnerschaften sind
eine der genialsten Erfindungen, um das
Leben auf dieser Welt gut zu meistern.

B Denk mal

Was ist das wichtigste, das du aus der
Lektlire dieses Quadros fiir dich mit-
nimmst?

B Mach mal

Schaut euch eine Beziehungskomddie
an und lacht gemeinsam dartber, wie
absurd das menschliche Miteinander
gelegentlich ist.
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Das ist mir wichtig:
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m Uber uns

Wir sind seit 1977 miteinander verheira-
tet. Wir haben vier erwachsene Kinder
und - bis jetzt — sechs Enkelkinder.

Harald war jahrelang Pastor und arbeitet
seit einigen Jahren als freiberuflicher Be-
rater fiir urbane Transformation und als
Mitarbeiter im Netzwerk »Gemeinsam fiir
Berlin«. Hanna engagiert sich ehrenamt-
lich in der Gemeindeleitung und in der
seelsorgerlichen Beratung. Gemeinsam
leben wir in Berlin. Du erreichst uns unter
info@transformission.de.




Gut kommunizieren

No more Blues
auben ohve Scdgelibie

(

Viele Titel gibt es
auch als E-Book.

)

Damaris Graf

Gut
kommunizieren
Training flir bessere
Beziehungen, 40 Seiten

Dieses Quadro vermit-
telt Basiswissen der
Kommunikation: Du
lernst, Kommunikati-
onsbarrieren zu entde-
cken und zu entfernen
und Beziehungen zu
starken. Ideal fiir alle,
die besser miteinander
ins Gesprdach kommen
mochten.

Duadro Nv

Harald Sommerfeld
No more Blues
Glaube ohne Schuld-
gefiihle, 40 Seiten

Schuldgefiihle sind
treue Begleiter im
Leben vieler Christen.
Doch sie miissen nicht
sein! Dieses Quadro
zeigt, wie Gott zu dir
und deiner Schuld
steht, wie du falsche
Schuldgefiihle »ent-
sorgen« und zu einem
entspannten Leben als
Christ finden kannst.

Kerstin Hack

(Liebe

sthlicht

preifend

Gleich bestellen unter
www.down-to-earth.de

Kerstin Hack
Liebe

schlicht + ergreifend,
160 Seiten

Liebe ist mehr als ein
Gefiihl. Es ist ein Weg,
zu leben. Ein Buch
voller Inspiration fiir
Partnerschaft und
Mitmenschlichkeit.
Von A wie Annahme
bis Z wie Zukunftszeit.
Anregungen und
praktische Ideen fiir
alle, die in der Liebe
wachsen wollen.

Kerstin Hack
Gewaltfreie
Kommunikation
Einander von Herzen
verstehen, 40 Seiten

Die Gewaltfreie
Kommunikation nach
Rosenberg ist ein Weg,
der zeigt, wie Kon-
flikte gelost und tiefe
Verbindung aufgebaut
werden kann. Hier er-
lernst du - Schritt fir
Schritt - die Grundla-
gen der Gewaltfreien
Kommunikation.



A&

[1 Beziehung leben

Wie fiihrt man eine Beziehung, die tragfahig ist und die Stirme der Zeit {iberdauert?

Hanna und Harald Sommerfeld sind seit 40 Jahren gliicklich miteinander verheiratet. In diesem Quadro
erzahlen sie davon, was ihrer Partnerschaft Halt und Stdrke gibt. Humorvoll und ehrlich sprechen sie
{iber die alltaglichen Herausforderungen im Miteinander und geben Tipps filr eine gelingende Beziehung.

Das Quadro adt dich ein, deine eigene Beziehung aus einer neuen Perspektive zu betrachten. Fragen
und Handlungsimpulse helfen dir, das Gelesene praktisch umzusetzen. Das Quadro inspiriert und
begleitet dich bei deinem Lernprozess mit vier Impulsen pro Tag:

= Ein pragnantes Zitat

= Ein anregender DenkanstofR3

= Eine provokante Frage

= Ein praktischer Handlungsimpuls

|deal fir alle, die ihre Partnerschaft starken mochten.
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