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Im Alltag mit Kindern stehen Sie als
Eltern immer wieder vor neuen Aufgaben
und Herausforderungen. Oft bedeutet dies
Hektik und Stress. Sie sind gezwungen,
sich Problemen zu stellen und gemeinsam
nach Loésungen zu suchen. Gelingt thnen
dies, kénnen sich Kinder auf die Partner-
schaft stabilisierend auswirken. So wurde
festgestellt, dass sich Paare mit Kindern
weniger oft scheiden lassen als kinderlose
Paare. Die Zeit und Aufmerksambkeit, die
man als Paar fiireinander hat, nimmt mit
Kindern allerdings stark ab. Das kann sich
negativ auf die Partnerschaftszufrieden-
heit auswirken. Um langfristig glticklich
und zufrieden zu sein ist es wesentlich,

dass Sie als Paar gemeinsame Zeit mit
schonen Erlebnissen pflegen.

Leit zu zweit

Um eine Entfremdung, welche durch
den Alltagsstress verursacht werden kann,
zu vermeiden, sollten Sie sich regelmassig
Zeit zu zweit nehmen. Achten Sie darauf,
dass Sie etwas unternehmen, was beiden
Partnern Freude bereitet. Themen wie
Kindererziehung, Haushalt und Reparatu-
ren sollten wihrend dieser Zeit tabu sein.
Besser ist es, von dem zu reden, was Sie
personlich betrifft. Die Zeit sollte genutzt
werden, um sich einander zu 6ffnen, um
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den des Partners, stdr-
ken das Zusammenge-

von seinen Wiinschen, Freuden, Sorgen
und Angsten zu erzdhlen. Beim Zuhéren
geht es weniger darum, eine Losung zu
finden, sondern die Empfindungen des
anderen zu verstehen und Neues tber ihn
zu erfahren.

Rituale

Rituale sind fiir eine Partnerschaft von
grosser Wichtigkeit. Sie fithren zu einer
Bereicherung und Starkung der Partner-
schaft. Durch Rituale kdnnen Empfindun-
gen und Vorstellungen vermittelt werden,
ohne diese in Worte zu fassen. Dazu ge-
horen Begriissungs- und Abschiedsrituale,
das Geben von Kosewdrtern oder Versoh-
nungsrituale. Die meisten Partnerschafts-
rituale entwickeln sich spontan. Sie kon-
nen aber auch be-
wusst eingefiihrt
werden, indem Sie
z. B. wichtige Paar-
ereignisse feiern:
Den Hochzeitstag,
den Tag des Ken-
nenlernens, den Verlobungstag und ande-
re schone Momente Ihrer Partnerschaft.
Wichtig ist, dass beide Partner das Ritual
als angenehm und schon empfinden.
Wird die Durchfiihrung als Zwang wahr-
genommen, sollte es aufgel6st werden.

Gemeinsame Erleb-
nisse, wie auch das
Wissen um das Befin-

horigkeitsgefiihl!

Sexualitat

Stindige Ubermiidung, ein stressiger
Alltag und wenig Zeit fiir sich und firein-
ander konnen dazu fiihren, dass die Erotik
schwindet. Dem kann man aber vorbeu-
gen.

Ein erfiilltes Sexualleben baut auf drei
Pfeilern auf: Raum - Prioritat - Abwechs-
lung.

Raum

Wie bei vielen anderen Aspekten einer
Beziehung gilt auch flr das Sexualleben,
dass Sie sich Zeiten einrichten, die nur
Ihnen als Paar gehoren. So geben Sie sich
die Moglichkeit, Ihre Bediirfnisse wahr-
zunehmen und diese lhrem Partner/lhrer
Partnerin mitzuteilen. Schwierig wird es,
ein zufriedenes partnerschaftliches Sexu-
alleben zu fiihren, wenn lhre Kinder re-
gelmassig im Elternbett Uibernachten. Als
Paar brauchen Sie Raum, der nur lhnen
gehort. Dabei entscheiden Sie als Eltern,
ob lhr Kind in lhr Bett darf oder nicht.
Kinder konnen nicht abschitzen, was der
Paarbeziehung ihrer Eltern gut tut.

Tipp: Im Vorfeld gemeinsam mit dem
Kind vereinbarte Zeitpunkte konnen den
Besuch im Elternbett zu etwas Speziellem
machen und es wird nicht zur téglichen
Gewohnheit (siehe auch Kapitel 1.7 Schla-
fen unter «Besuch im Elternbett).

Prioritat

Entscheiden Sie sich aktiv dafiir, lhre
Sexualitat zu pflegen und ihr auch Priori-
tdt zu geben. Das bedeutet den Haushalt
auch mal Haushalt sein zu lassen und das
Legen der Wasche auf den nachsten Tag
zu verschieben. Auch die Zubettgehzeit
der Kinder sollte auf die Bediirfnisse der
Eltern Riicksicht nehmen.

Abwechslung
Auch Lieblingsgerichte werden lang-
weilig, wenn man sie zu oft isst. Sorgen
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Sie daher fiir Abwechslung: Tauschen Sie
untereinander aus, was Sie mogen oder
sich wiinschen. Erinnern Sie sich daran,
was lhrem Partner/lhrer Partnerin friiher
gefiel oder tiberraschen Sie ihn/sie mit
einer neuen Idee. Auch eine Nacht ohne
Kinder in einem schonen Hotel oder an
einem besonderen Ort kann die Intimitat
und Erotik wieder anfachen.

Probleme als Lustkiller

Ungel6ste Probleme und Stress kon-
nen - besonders bei Frauen - die Lust auf
Sex ddmpfen. Wéhrend vielen Ménnern
Sex auch dem Abbau von Spannungen die-
nen kann, brauchen Frauen in der Regel
das Gefiihl von Stimmigkeit, Ndhe und
Verbundenheit, um sich auf Sexualitit
einlassen zu konnen. Probleme gibt es in
jeder Partnerschaft. Sie sollten allerdings
nicht unter den Teppich gekehrt, sondern
wirksam angegangen werden.

Tipps fiir eine konstruktive Problem-

[6sung:

- Nehmen Sie sich Zeit, das Problem zu
beschreiben und wie Sie die Situation
erleben.

- Uberlegen Sie gemeinsam, was das
Ziel Ihrer Problemldsung ist, was Sie
erreichen mochten.

- Sammeln Sie moglichst viele Losungs-
moglichkeiten - ohne schon zu disku-
tieren! Seien Sie dabei kreativ.

- Bewerten Sie erst jetzt die einzelnen
Losungen und entscheiden Sie sich
fir eine, die realistisch ist und fiir
beide stimmt.

- Seien Sie zu Kompromissen bereit -
sie sind ein Zeichen von Toleranz und
keine Niederlage.

- Wenn Sie mit einem Paarproblem
iberfordert sind und sich bei der
Diskussion gegenseitig ofter ver-
letzen, scheuen Sie sich nicht sich
Unterstiitzung zu suchen. Eine Paar-
beratung kann helfen, schwierige
Partnerschaftskrisen zu liberwinden
und auch zuhause besser miteinander
reden zu konnen.

Fairness

Gerade in einer Familie mit einem
oder mehreren Kindern, in der Sie als El-
tern jeden Tag eine Menge Aufgaben zu
bewailtigen haben, ist das Gefiihl, unfair
behandelt zu werden eine hdufige Quelle
fur Stress und Konflikte. Ein Rezept, wie
in einer Partnerschaft Fairness hergestellt
werden kann, gibt es jedoch nicht. Denn
jeder Partner hat ein anderes Verstandnis
davon und schitzt fur sich selber ein, wie
gerecht oder ungerecht er behandelt wird.
Damit in Ihrer Partnerschaft ein Gefiihl
der Gleichberechtigung und Fairness ent-
stehen kann, ist es von grosser Wichtig-
keit, dass Sie lhre Vorstellungen, Wiinsche
und Beduirfnisse mitteilen.

Burn-Out Prophylaxe
Laufen Sie standig auf Hochtouren?
Finden kaum noch Zeit abzuschalten und
aufzutanken? Fiithlen sich (berfordert
und wissen nicht, wie die Anforderungen
des Alltags zu bewidltigen? Dann sind Sie
starkem Stress ausgesetzt, welcher sich

negativ auf lhre Gesundheit, lhre Partner-
schaft und lhre Kinder auswirken kann.
Langanhaltender Stress kann schliesslich
zu einem Burn-Out fihren, welches unter
anderem durch Erschopfungszustande,
Schlafprobleme, allgemeine Lustlosigkeit,
Kopfschmerzen, Konzentrationsprobleme
und Reizbarkeit gekennzeichnet ist. Gegen
Stress konnen Sie jedoch etwas unterneh-
men. Sie kdnnen sich Kompetenzen aneig-
nen, um Stress zu bewaltigen und diesen
zu reduzieren. Wichtig ist, dass Sie versu-
chen, den Stress den Sie ausserhalb der
Familie, z. B. bei der Arbeit erleben, vorerst
fur sich zu bewiltigen, bevor Sie ihn nach-
hause tragen. Denn
da kann dieser auf
Ihre Beziehung und i
aufs Familienleben & 2

tberschwappen. Oft hilft schon die Ein-
fiihrung von kleinen Alltagsroutinen, die
lhnen gut tun: Ein kurzer Spaziergang,

das Horen von Musik, eine Entspan-
nungsiibung oder ein Gesprach mit Freun-
den. Ist dies nicht ausreichend, sollten Sie
Ilhrem Partner/ lhrer Partnerin erklaren,
warum Sie sich gestresst fiihlen. Erzdhlen
Sie Ihm/ihr, was vorgefallen ist, sprechen
Sie von lhren Gefiihlen und teilen Sie mit,
was Ihnen gut tun wiirde. Als Partnerln ist
es wichtig, dass Sie erst einmal zuhoren.
Halten Sie sich zurtick mit Ratschlagen.

Zeigen Sie Verstandnis fir die Situati-
on und machen Sie Mut oder bieten Sie
konkrete Hilfestellungen an.

Training fur Paare

Eine Moglichkeit zu lernen wie Stress
gemeinsam bewadltigt werden kann,
bietet der Besuch eines Stresspraventi-
onstrainings fiir Paare. Sie lernen dabei
offen und fair miteinander zu reden, sich
gegenseitig zu unterstiitzen und Probleme
wirksam anzugehen. Die Partnerschaft
wird dadurch als hilfreich erlebt und das
Zusammengehorigkeitsgefiihl gefestigt.

Birgit Kollmeyer / dipl. Psychologin |
Leiterin Stressprdventionstraining paarlife
Universitdt Ziirich | Ziirich

Wir als Eltern ziehen am
n Strick, d.h,, bei Mama und Papa
je gleichen Regeln. -~ Ursina
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