zum Titelthema

PaarWeise fuhlen

Anne

»Liebster, Du
brauchst bestimmt
mal eine Pause

jetzt. Ich fihle, dass

du ganz geschafft

bist.“

Was fiihle ich da?

Meistens fiihrt die-

ses Hineinfiihlen in

den anderen bei uns

zum Konflikt. Was

fuhle ich in mir in

diesem Moment, in

dem ich den ande-

ren mit meinen

»Fuihlern“ abtaste.

Geflihle zu fiihlen, anstatt all meine uberquel-
lenden Firsorglichkeiten tiber meinen Partner zu
ergiefien, das war und ist bis heute ein wichtiges
Lernfeld in unserer Beziehung. Erkennen konnte
ich, dass sich hinter Ausbriichen starker Emotio-
nen meine echten Gefiihle verbergen und meine
eigenen Bediirfnisse nach Sicherheit, Halt und Ent-
spannung.

Je besser ich fiir mich sorge, meinen Kérper splire,
meine weibliche Seite nahre, mir Pausen gonne,
mein inneres Kind gut versorge und mich immer
wieder fiir Augenblicke atmend in mein Inneres
sinken lasse, um so gefiihlvoller und fiihlbarer wird
unsere Paarzeit.

Thomas
Ich  komme nach
Hause und spire
die innere Freude,
meine Familie zu
sehen. Was ich
noch kurze Zeit
zuvor gefiihlt hatte,
die  Anspannung

vom Arbeitstag,
tritt in den Hinter-
grund.

und dann werde
ich mit der Wahr-
nehmung meiner
Frau konfrontiert,
dass ich geschafft
aussehe. Ich empfinde das als Kritik, méchte mich
dem nicht aussetzen und mich zuriickziehen. Das
Gefiihl, das sich einstellt, ist Traurigkeit und wenn
ich nicht achtsam damit bin, Gberkommt mich
Arger. Diese Gefiihle nur zu fithlen und nicht sofort
darauf zu reagieren ist eine der groflen Herausfor-
derungen in unserer Beziehung.
Ich nehme mir Zeit ftur mich, ich gehe nach drau-
en, ich arbeite gern mit Holz, sorge dabei fiir mich
und verbinde mich mit meiner Kraft und meiner
Ausrichtung. In dieser Zeit fir mich allein ent-
spannt sich der Teil, der fiir andere sorgt. Ich spiire
meinen Korper, fithle die Freude und die Traurig-
keit.

Raum schaffen, um auf uns zu schauen und zu fiihlen, was uns verbindet
Inmitten des Alltags, zwischen familidren und beruflichen Aufgaben, regelmafSig Fiihlzeiten zu
vereinbaren, ist nicht leicht, aber lohnend, weil es die Paarverbindung stédrkt und gleichzeitig das
Bewusstsein fiir die eigenen Gefiihle und den Raum der Gefiihle des anderen wachsen lasst.

Indem wir uns gegenseitig Aufmerksamkeit schenken, tritt die lineare Zeitstruktur, das ewige

Nach-vorn-ausgerichtet-Sein, beiseite. Ein weiter Raum entsteht.
Ganz gleich ob Traurigkeit, Angst, Freude, Liebe, Schmerz zu fiihlen ist: Fiihlen ist Leben, lebendig sein.
Diese Fiihlzeiten sortieren die Bewegungen im eigenen Inneren.
Wir erinnern uns als Paar jeden Tag daran, wie es sich anfiihlt, im Moment zu fiihlen,
was da ist - in jedem von uns und zwischen uns.

Kleine Rituale unterstiitzen uns, die Alltagsstruktur zu durchbrechen ... jeder darf noch einmal
hinsptiren in einer ,,Wir halten unsere Fiiffe Zeit“ oder in einer Redezeit, in der jeder dem anderen Raum
gibt auszusprechen, was gerade im Inneren in Bewegung ist.

Immer wieder sind wir dankbar, dass wir uns darin unterstiitzen, wirklich wach mit uns selbst zu sein.
Das ist unsere PaarWeise, in der wir uns frei fithlen, zu fiihlen, was ist.
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