ELTERN SEIN -
PAAR BLEIBEN!

EINE ERFULLENDE ZWEISAMKEIT LEBEN TROTZ KIND UND BERUF

Stand: Januar 2020



IHRE DOZENTIN

EIN PAAR INFORMATIONEN ZU SABINE JANTZER-SCHMIDT

- 48 Jahre
- seit 27 Jahren in einer festen Beziehung

- seit 22 Jahren verheiratet
- Mutter von drei Kindern (17,13 & 13)

- Controllerin, Contract- & Claimmanagerin
- systemische Beraterin & Coach

(Paare & Familien, Beziehungen, Sexualitat)
- Heilpraktikerin fiir Psychotherapie (Herbst 2020)

WWW.SJS-BERATUNG.DE



SYSTEMISCH - WAS IST DAS?

® PSYCHOLOGISCHES VERFAHREN ® BASIS
o wissenschaftlich anerkannt nach PsychThG o KONSTRUKTIVISMUS
e ehem. Familientheapie Die eine Wahrheit gibt es nicht!
o ZIRKULARITAT
® HALTUNG Jeder beeinflusst jeden!
e MUSTER

« WERTNEUTRALITAT

nicht "richtig" oder "falsch" ® GRUN DSATZE

sondern "funktional" oder "dysfunktional®
o KURZZEITTHERAPIE

. .(.:OACH nicht CONSULTANT Begleitung auf "kurze Distanz"
Anderungen entspringen dem System « FOCUS ZUKUNET

nicht vergangenheits- sondern
WWW.SJS-BERATUNG.DE zukunftsorientiert



INHALI

e Evolution der Partnerschaft

e Hintergrinde & Fakten

e Was die Partnerschaft bedroht
e Was die Partnerschaft belebt

o Zeit fur Fragen

e Ende gegen 20:30 Uhr

WWW.SJS-BERATUNG.DE



e "Abnabelung" Elternhaus
e Berufseinstieg

e Partnerschaft

e Karriere
e Familiengrindung

e Haus & Heim
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VOM PAAR
LUR FAMILIE

Paarleben ist nicht gleich Familienleben
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LIEBESPAAR
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ELTERNPAAR

Beruf 44— Partnerschaft

e Urlaubsreisen
e berufliche Selbstverwirklichung
e Fruhstiick im Bett

Beruf 44— Familie

\ Partnerschaft /'

e Verantwortung fur das Kind
e durchwachte Nachte
e Sorgen und Angste

WWW.SJS-BERATUNG.DE



Felder der Veranderung

Freunde

- kinderlose
Freunde

+ Eltern mit
Kindern

Aktivitdten

- Spontanitat
+ Planung

- Paaraktivitaten
+ Familienzeit

Mittelpunkt

- Partnerschaft

+ Kind

Lebenswelt

Frau
- Job
- Partnerschaft
+ Kind & Heim

Mann
- Partnerschaft
+ Job

Energie-
quelle

- Partner
+ Frau: Kind

+ Mann: Job

WWW.SJS-BERATUNG.DE



In guten wie in schlechten Zeiten ... (l)

EHEN

Eheschliessungen in Deutschland (absolut)

e |n Deutschland wurden 1960
689.000 Ehen geschlossen.

e 2018 gaben sich 450.000 Paare
das Ja-Wort.

WWW.SJS-BERATUNG.DE
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Bis dass der Tod ... (I)

250

SCHEIDUNGEN

Scheidungen in Deutschland (absolut)

150

1960: 49.000
2005: 214.000
2018: 148.000
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15 JAHRE durchschnittliche Ehedauer

aller Scheidungen im 6. oder 7. Ehejahr

WWW.SJS-BERATUNG.DE Quelle: Statistisches Bundesamt



Scheidungskinder 2018

ZAHL QUOTE ALTER ZUWACHS
2.3von 15.6 Mio Jedes 8. Kind Die meisten Kinder Jahrlich kommen ca.
minderjahriger wachst als erleben die 125.000 weitere
Kinder sind Scheidungskind auf. Scheidung ihrer Kinder hinzu.
Scheidungskinder. Eltern im Alter

zwischen 3und 13
Jahren.

WWW.SJS-BERATUNG.DE Quelle: Statistisches Bundesamt
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NICHT VERGESSEN!

Das Leben der Eltern ist das
Buch, in dem die Kinder lesen!

Augustinus Aurelius, 354 n.Ch.

WWW.SJS-BERATUNG.DE



WAS DIE

PARTNERSCHAFT
BEDROHI

Krisen und ihre Ursachen
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* ERWARTUNGEN*
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i ~ e mangelnde Reflexion
S % 1 e werden nicht kommuniziert
a “. e passen nicht zusammen

*Erwartungshaltungsmanagement

~0 &

;@ KOMMUNIKATION

-

e zUu selten
e undeutlich oder unehrlich

e basiert auf falschen Voraussetzungen

Kommunikation

WWW.SJS-BERATUNG.DE
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BUNDNIS

e |hr Partner ist nicht der Feind!

e |hr Partner ist ihr Freund, ihr
Komplize und ihr Verbindeter!

e Siesind ein Team!

e Sie stehen auf der selben Seite!

e Sie stecken unter einer Decke!

WWW.SJS-BERATUNG.DE






WAS DIE

PARTNERSCHAFT
BELEBI

Impulse fur die Liebe
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Ob der Garten ihrer Liebe bluht und
wachst oder vertrocknet und
verwildert, liegt ganz in ihrer Hand!

Sascha Schmidt

NIGHT VERGESSEN



LIEBESAUFMERKSAMKEITEN

e taglich
e kostenlos

ZEIT -

e fUr sich selbst
e als Paar l
e Frau und Mann statt Mutter und Vater

ERINNERUNG

e positive Erinnerungen pflegen
e unschone Erinnerungen heilen und

PFLEGESET FUR DIE

loslassen

AINIFLS
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Hausaufgaben & Ubungen

Gesprdche Taten Gebrauchs- Privatheit
anweisung
o Achtsamkeit e Eigenverantwort e Ruheraume
o /wiegesprache ung e Sotickeich! e Abstand
e [ch-Botschaften e handeln, nicht e Das brauche ich! e Auszeit
abwarten e Das geht gar e Rollenwechsel

e Geduld nicht!



DIE KUNST DES ZWIEGESPRACHS

Achtsamkeit als Schlisselfdhigkeit

Wie Sie durch Achtsamkeit die Spirale des Missverstehens
durchbrechen kénnen.
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wird von lhrem Partner/lhrer Partnerin
falsch verstanden

kommt bei lhrem Partner/lhrer
Partnerin richtig an




Voraussetzungen schaffen

® RUHE & PRIVATHEIT ® AKTIVES ZUHOREN
e Smartphone, Tablett, PC, TV, .... ausschalten e dem Gesprachspartner zugewandt
e Kinder im Bett e ausreden lassen

e vergewissern, dass alles richtig verstanden

wurde
® 7EIT ® ATMOSPHARE
e kein Zeitdruck e gemutlich

e feste Zeiten (Zeitpunkt, Lange, Haufigkeit) e behaglich



20 Minuten 20 Minuten 10Minuten 10 Minuten

T

Zeit fur Partner A Zeit fur Partner B e beide schweigen Austausch: "Was habe
e Empfindungen e Empfindungen e sacken lassen ich von dir gehort?"

e Wiinsche e Winsche e Achtsamkeit iben

e Sorgen e Sorgen e Emotionen zuigeln

e Erfahrungen e Erfahrungen e Abstand gewinnen

e [ch-Form e [ch-Form

e Partner schweigt e Partner schweigt

GESPRACHSVERLAUF (BEISPIEL)




TATEN STATT WORTE

Anderungen erzeugen Verdnderungen

"Sei du selbst die Veranderung, die du dir winschst in dieser Welt."
Mahatma Gandhi
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IN DRE
SCGHRITTEN

LUR TAT

Woflur ubernehme ich Verantwortung?

e Anteil erkennen, benennen, eingestehen

Was werde ich verdndern?

e keine Drohung, sondern Ankundigung

Ab jetzt tue ich das/lasse ich das.

e erklarende Begleitung fur den Partner in der
Umsetzung



MEINE

GEBRAUCHSANWEISUNG

Was tut lhnen gut? Was geht gar nicht? - Wie Sie herausfinden, was Sie

brauchen und wie lhre Partnerschaft davon profitiert.
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EIGENE e Was tut mir g(.,lt?
BEDURENISSE + Was brauche ich?

e Worauf mochte ich nicht verzichten?

ERKENNEN

e Was geht gar nicht?
e Was kann ich nicht aushalten?

e Gibt es Fdlle, in denen ich selbst nicht
weifs, was ich brauche oder wie ich
reagiere?



LEBENSBEREICHE

Beziehung Kommunikation Korperlichkeit & Werte
Sexualitdt
e Nahe/Distanz- e Wertschatzung o Intimitat e Bedeutung
Thema e gesehen werden e Erotik e Skalierung
e Zuneigung e Wahrnehmung

e Vorlieben/Ab-
neigungen



STRENG

PRIVAT

Radume erkennen & ausloten

Sich Zeit fur sich selbst zu nehmen ist kein Egoismus, sondern

notwendig!
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ALLTAGSFLUGHTEN & RUHEINSELN

Auszeiten Ruherdume Abgrenzung & Freunde &
Privatsphdre Hobbys

e Meditation e Spaziergange * eigene Gedanken und e Vereine &

e Musik e Sport ?ef“[‘)'e Erf'f‘ﬁbe” Gruppen

e Yoga e Erledigungen L e Sportstudio

e Bedlrfnisse des :
Partners tolerieren & o Atelier
Hobbyraum akzeptieren e Kirche

e Pausen e Bastell- o.



STREITEN OHNE
PARTNERVERLUST

Gesunder Umgang mit Konflikten
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Der Streit der Liebenden ist die
Erneuerung der Liebe.

Terenz, 185 v.Ch.

STREITEN - ABER RICHTIG



Bedlrfnisse, Vorstellungen & Wertesysteme

KO N FI_I KTE e konnen nicht in Einklang gebracht werden

innere Konflikte

e entstehen in uns selbst

dussere Konflikte (Paarkonflikte)

e gegensatzliche Meinungen, Gefuhle, Richtungen,
Werte & Normen, Entwicklungen, ...



AUSSERE KONFLIKTE

zwei oder mehrere Bedurfnisse in uns
konkurrieren

sich FUR etwas zu entscheiden
bedeutet gleichzeitig, sich GEGEN
etwas zu entscheiden

oft Stellvertreter fur innere Konflikte
Kontaktmedium: besser negative als
keine Aufmerksamkeit



"LUTATEN
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Konflikte erlauben ‘ personliche Sprache :'>
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erkennen Zuhoren




Konflikte gehoren zum Leben dazu!

e Esgibt keine konfliktfreie Beziehung!
e |n manchen Beziehungen werden Konflikte unterdrickt oder
nicht erlaubt.

Konflikte haben eine Sach- (Was?) und eine
Beziehungsebene (Wie?).

Die Beziehungsebene gewinnt immer!

Paarkonflikte sollten immer analysiert werden!

o Konflikte haben immer dann eine Chance, entscharft zu
werden, wenn sie sein durfen!
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Was ist das Sachthema?

e |ch will nicht, dass er/sie Socken im Flur herum liegen lasst!

Was ist mein Interesse dahinter?

e Esist mir wichtig, dass der Flur aufgeraumt aussieht.
e |ch will nicht immer fur die Ordnung verantwortlich sein!

Wie fuhlt sich das fur mich an?

e |ch fuhle mich als Putzkraft missbraucht.
e |ch fuhle mich nicht wertgeschatzt!
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SACHTHEMA: SOCKEN/ORDNUNG
BEZIEHUNGSTHEMA: WERTSCHATZUNG
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Vorwurf: Der andere ist Schuld und soll sich andern!

e Vorwiurfe eroffnen einen gegenseitigen Abwehrkampf.
e Am Ende gibt es nur Verlierer.

Das Bewusstsein denkt - das Unterbewusstsein lenkt!

e "Dageht mit mir der Gaul durch!"
e Beschimpfungen, Beleidigungen, Vorwdirfe, ...

Ein Teufelskreis sich wiederholender Konflikte!

e Das wahre Problem wird nicht erkannt, reflektiert.
e destruktiver statt konstruktivem Gesprachsverlauf




Forschung

e von der Sach- zur Beziehungsebene

Deskalation

e Time-out
e Emotionen unter Kontrolle bringen
(Achtsamkeit)

Gebrauchsanweisung

e Was brauche ich jetzt?
e Was braucht mein Partner jetzt?



"Ich meine, was ich sage!"

e Sprechen Sie nicht uber JEMANDEN oder ETWAS, sondern
uber sich!

e |ch - Botschaften: Ich will (nicht) ..., Ich mo6chte (nicht) ..., Mir
gefallt (nicht) ..., Ich brauche mehr/weniger ..., ...

Finden Sie Ihre personlich Sprache!

e Esgeht nicht nur darum WAS man sagt. Besonders wichtig ist
es, WIE etwas gesagt wird.

Bei Kontrollverlust endet das Gesprdch!
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e Auszeit
e Raum-, Ortswechsel, Achtsamkeitsibungen




Losungen finden ist nur mit Verstdndnis moglich!

e \WWas treibt uns an?
e Was steckt hinter unseren Positionen?

Horen Sie wertschatzend zu!

e keine Unterbrechungen
e keine Bewertungen, keine Beurteilungen

e kurze Zusammenfassungen des Gehodrten

In der Ruhe liegt die Kraft!

e kein Bedrangen
e gof. das Gesprach vertagen

Ie
—
- -
—_1
Ll
f=—=
D
(o
Ll
—
e
Ll
(o
f=—=
D
_—
—
~
Ll
(o




[IT DISKGOSION

DIALOG

Miteinander reden - die ndchste Ebene!

Der Dialog ist der Dunger fur das Wachstum Ihrer Beziehung.
Lernen Sie den Konigsweg der Sprache kennen.
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KONFRONTATION
e ein Argument folgt dem nachsten
e Ansichten und Meinungen werden

prasentiert

i %

v Lok e Fronten verharten sich

DISKUSSSION (STRE”‘) e Ende: Gewinner/ Verlierer, erstarrte

Fronten, (faule) Kompromisse

PROZESS

e Meinungsbilder aufzeigen

e Ziel: Etwas lernen uber sich, den
. - - anderen & das Thema

) e Ende: mehr Verstandnis, neue Wege
DIALOG & Moglichkeiten




Ein Dialog ...
... besteht aus personlicher Sprache!

e |ch - Botschaften

... funktioniert nur, wenn beide mitmachen!

e Bereitschaft beider Partner

... ist ein offener Prozess!

e | 6sungen und Wege sind zu Beginn unklar

...braucht Pausen und Unterbrechungen!
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e "Da schlafe ich mal eine Nacht druber."
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Die Ehe ist der Versuch zu zweit mit
Problemen fertig zu werden, die
man alleine nie gehabt hatte.

Woody Allen



Wieder Paar sein

Sascha Schmidt

Was unsere Liebe ndhrt

Albert A. Feldkircher

Love repair

BUCHER ZUM
WEITERLESEN

Tara Fields



15 MINUTEN

Zeit fur lhre Fragen!



VIELEN DANK!

Sabine Jantzer-Schmidt
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