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Thema: ,,Beziehungsfahigkeit: Was Familien zusammenhalt*

Link zum vollstandigen Artikel: https:/familyvalued.org/beziehungsfaehigkeit-familie-staerken

Fiir wen?
Fur Eltern, Paare und Familien, die trotz Alltag, Stress und Unterschiedlichkeit besser
miteinander im Gesprach bleiben mochten.

Wofir?
Dieser Bogen hilft Ihnen, Verbindung, Belastungen und nachste Schritte ruhig zu besprechen
— ohne Schuldzuweisung und ohne Perfektionsdruck.

Kurzanleitung
o Nehmen Sie sich 20 bis 30 Minuten Zeit.
o Erstjede Person kurz fur sich nachdenken lassen.
e Horen Sie einander ausreden, ohne sofort zu korrigieren.
o Vereinbaren Sie am Ende nur einen konkreten nachsten Schritt.
1. Wo erleben wir Verbindung?
Beziehungsfahigkeit beginnt damit, wahrzunehmen, wo Nahe im Alltag bereits gelingt.
Jede Person notiert fiir sich:

1. Ein Moment, in dem ich mich in unserer Familie zuletzt gesehen oder verstanden
gefuhlt habe:

2. Einkleines Verhalten, das mir hilft, mich verbunden zu fuhlen:

Gesprachssatz:
»Ilch merke, dass mir die Verbindung besonders hilft, wenn ...«

2. Wo verlieren wir einander?

Nicht jeder Abstand ist ein Problem — aber manche Muster erschweren die Verbindung.

Situation Was passiert dann oft? Was wiirde helfen?

Stress / Zeitdruck
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Situation Was passiert dann oft? Was wiirde helfen?

Streit / Enttauschung

Mudigkeit / Erschdpfung

Medien / Ablenkung

Unterschiedliche Bedurfnisse

Gemeinsame Frage:
Was ist unser haufigstes Muster, wenn wir einander nicht mehr gut erreichen?

3. Wie kénnen wir fairer reagieren?

Beziehungsfahigkeit heit nicht, alles richtig zu machen, sondern nach schwierigen
Momenten wieder Verbindung zu suchen.

Fairness-Check: Was méchten wir starker iiben?
e Erstzuhoren, bevor wir bewerten.
e Pausen machen, bevor Worte verletzen.
e Grenzen klar sagen, ohne abzuwerten.
e Nach Streit wieder aufeinander zugehen.
e Entschuldigungen konkret aussprechen.
e Zusagen verlasslich einhalten.

Gesprachssatz:
»Ich bin mit dem Verhalten nicht einverstanden, aber nicht gegen dich.*

4. Was starkt unsere Familie konkret?
Kleine verlassliche Gesten wirken oft starker als groBe Vorsatze.
Wahlen Sie gemeinsam hochstens zwei Dinge aus:

e ein echtes Nachfragen pro Tag,

e eine gemeinsame Mahlzeit ohne Handy,

e ein kurzer Wochen-Check-in,
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e eineruhigere Streitpause,
e ein bewusster Reparatursatz nach Konflikten,
e ein fester Paar- oder Familienmoment.

Gemeinsame Frage:
Welche kleine Geste wirde unserer Familie diese Woche am meisten helfen?

Unser nachster Schritt
Wir vereinbaren fur die ndchsten sieben Tage:

Unser kleiner Beziehungsanker:

Wer achtet darauf?

Wann sprechen wir kurz dariiber?

Gesprachssatz:
»Wir mussen heute nicht alles ldsen — aber wir wollen einen kleinen Schritt in Richtung
Verbindung gehen.”

Liebes Paar, wenn lhnen der Gesprachsbogen oder der Artikel gefallen hat, steht
einem kostenlosen Abo fiir den Newsletter nichts mehrim Wege.

Link zum

Newsletter
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