familylife FIVE

5 Minuten fur deine Beziehung

HAST DU MIR WAS MITGEBRACHT? TEIL 2

Ob nach einer mehrtégigen Reise oder einfach nach einem Arbeitstag
- das Wiedersehen mit Partnerin oder Partner hat immer etwas Beson-
deres. Ublicherweise sind frisch Verheiratete in diesem Moment sehr
enthusiastisch, erfahrenere Paare haben ein spezielles Ritual mit einer
Umarmung, einem Kuss und netten Worten, manchen reicht vielleicht
ein ,Hallo™. Wieder anderen ist die RlUckkehr in die eigenen vier Wande
eher eine Last.

Und dann kommt auch hier die Frage: ,Hast du mir was mitgebracht?”
Im Einzelfall kann es tatséchlich eine kleine Uberraschung sein wie
Schokolade oder ein BlumenstrauB.

Jedoch habe ich meist noch weiteres Gepdck mit dabei, zum Beispiel
die Eindrluicke des Tages, die Freude Uber Erfolgserlebnisse, den Frust
Uber ungelbdste Probleme oder den Feierabendverkehr. Moglich, dass
meine Laune im Keller ist und mein GegenUber das spurt, sobald ich
die TUr &ffne und ihn oder sie mit meinen Negativ-Emotionen konfron-
tiere. Oder ich kommme mit gewissen Erwartungen an den weiteren
Tagesverlauf. Wenn ich dann voraussetze, dass alle im Haus bei meinen
Pldnen mitspielen, ist Beziehungsstress unausweichlich.

Egal was wir mitbringen, wir nehmen Einfluss auf den Ablauf des Wieder-
sehens und bestimmen dadurch auch den weiteren Tagesablauf. Und
was hoch bedeutsamer ist: auf die Qualitét unserer Beziehung.

Wie kann ich nun dazu beitragen, dass es méglichst gut wird? Daflr ist

es hilfreich, sich jedes Mal bewusst zu machen, was ich alles im Gepdck

habe, und wie, wann oder ob ich es dem anderen Uberhaupt zeigen
oder aufburden will. Es hat einen sehr positiven Effekt, wenn ich bei der

RUckkehr zuerst den anderen in den Fokus nehme und ihn spuren lasse,

dass er mir wichtig ist und ich mich freue, ihn zu sehen. Ein freundliches
,Hallo™ und Augenkontakt kann schon ausreichen, um das zu vermit-
feln: idealerweise tun das beide, dann kommt es erst einmal zu einem
guten Austausch, bei dem sich jeder gehort fahlt.

Ein fGr mich sehr pr&gendes Ritual habe ich einmal von einem Freund
gehdrt. Wenn er den ganzen Tag unterwegs war, hatte er fur seine Frau
bei der BegriBung drei Worte: ,Erz&hle mir alles.” Sicher kannst du dir
gut vorstellen, welch positive Wirkung das hatte.

Weitere Artikel: familylife.de/five

NEXT LEVEL

FUR DEINE BEZIEHUNG:
Uberrasche deinen Part-
ner beim Wiedersehen
- mit einem echten Mit-
bringsel, einer offenen
Frage, einer Einladung.
Oder probiere es eine
Woche lang aus, dass
die ersten Minuten des
Wiedersehens flir euch
beide zu einem posi-
tiven Erlebnis werden.
Wir kbnnte das ausse-
hen? Sprecht doch am
besten Mal darliber, wie
zufrieden ihr mit euren
aktuellen BegriiBungs-
gewohnheiten seid und
ob ihr etwas &dndern
oder verbessern wollt.
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