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Tragfahige

Funhdamenite bauen

UBUNG 1
Ihre erste Begegnung

Erzahlen Sie sich gegenseitig lhre starkste Erinnerung an lhre erste Begeg-
nung und was Sie damals am anderen anziehend fanden.

Ehe ist...?

e Ein Mann und eine Frau, die miteinander
verheiratet sind und gemeinsam ein Ganzes
bilden

¢ Eine Beziehung mit zunehmender Vertrautheit
und wachsender Abhangigkeit voneinander

Die vier Jahreszeiten der Ehe

(Nicht alle Ehen durchlaufen alle Phasen wie hier
beschrieben, doch die Grundlagen betreffen jede
Partnerschaft.

1. Frihling

e Die ersten Ehejahre

¢ Die Jahreszeit der Entdeckung und Aufregung

¢ Die anféngliche Verliebtheit nimmt irgendwann
ab

e Das groBte Bedurfnis besteht darin, einander
anzunehmen.
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,Darum verlasst der
Mann Vater und Mutter
und bindet sich an seine
Frau und sie werden ein
Fleisch.“

Genesis 2,24




2. Sommer

¢ Die Jahreszeit der ansteigenden Aktivitat Ehe:
und Anforderungen Die engste menschliche
e Moglicherweise Eltern werden Beziehung, die méglich ist,
e Mdglicherweise der Belastung begegnen und in der die gegenseitige
mussen, keine Kinder zu bekommen Abhéngigkeit immer gréBer
¢ GroBe Anforderungen im Beruf, Karriere- wird
planung

e Das groBte Bedurfnis besteht darin, sich
Zeit fUr die Beziehung zueinander zu neh-
men.

Notizen

3. Herbst

¢ Die Jahreszeit der Fulle und Reife — ernten
dessen, was man gemeinsam bewaltigt hat

¢ Die Ehe ist gefestigt und hat einige Stirme
Uberstanden.

e Madglicherweise sind Teenager im Haus —
emotional die herausforderndste Zeit flr
Eltern.

e Das gréBte Bedurfnis besteht darin, sich
gegenseitig zu unterstitzen und zu ermuti-
gen.

4. Winter

e Moglicherweise die Jahreszeit des ,leeren
Nestes”

e Mdoglicherweise weniger Anforderungen
und mehr Zeit flreinander

e Kann die aufregendste Zeit einer Ehe sein

e Das gréBte Bedlrfnis besteht darin,
gemeinsame Interessen zu finden und gut
miteinander zu kommunizieren.

Warum gehen manche
Ehen in die Briiche?

e Ein Prozess, in dem man sich auseinander-
lebt

¢ Ein Mangel an Kommunikation

e Konsumhaltung — das Versdumnis, an der
Beziehung zu arbeiten
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UBUNG 2
Durchgestandene Belastungen

Tauschen Sie sich Uber das bisher Gehorte aus. Unterhalten Sie sich
Uber die Belastungen in lhrer Beziehung, die Sie gemeinsam gemeistert
haben und denen Sie momentan begegnen missen.

Das Ziel des Ehe-Kurses

Ehepaare dabei unterstlitzen, ndher zusammenzuwachsen

e Sich fiir die Hingabe zueinander und fir die Ehe entscheiden
e Sich Zeit nehmen, um wichtige Dinge gemeinsam anzusehen
e Sich immer besser verstehen

e Gute Gewohnheiten entwickeln

Tragfahige
Fundamente
bauen

Die
Kunst zu
kommunizieren

Liebe ist ...

Konflikt-
bewaltigung

Zartlichkeit
und guter Sex

Die Kraft
der
Vergebung

Der Einfluss
der Familie

Das Ehe-Rad

»,Es begegnen einander
Huld und Treue.*

Psalm 85,10
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UBUNG 3

Machen Sie eine Bestandsaufnahme
Ihrer Ehe

Lesen Sie jeder flr sich die nachfolgenden Aussagen und bewerten Sie
jede einzelne auf einer Skala von 0 bis 4. Schreiben Sie den Wert in das
entsprechende Kastchen. Addieren Sie anschlieBend die Zahlen der
einzelnen Spalten und tragen Sie die Summe bei ,,Gesamt” ein. Blattern
Sie zur Auswertung auf die nachste Seite.

1. selten 2. manchmal 3. meistens 4. immer

Ich habe das Gefiihl...

1. Mein Partner schenkt mir regelméaBig seine ungeteilte Aufmerksamkeit.

2. Mein Partner versteht und unterstiitzt meine Uberzeugungen und Werte.

3. Mein Partner zeigt mir seine Zuneigung durch klare, nicht sexuelle
BerUhrungen.

4. Wir sind beide in der Lage, uns zu entschuldigen und zu vergeben, wenn
wir einander verletzt haben.

5. Mein Partner hort sich meinen Standpunkt auch dann an, wenn wir
unterschiedlicher Meinung sind.

6. Ich kann meinem Partner meine sexuellen Hoffnungen und Wiinsche
mitteilen.

7. Ich kann meinem Partner meine Hoffnungen und Traume mitteilen.

8. Mein Partner ist gut darin, mich bei dem, was ich tue, zu ermutigen.

9. Es hat fUr uns beide Prioritat, dass wir mindestens alle 14 Tage einmal
zusammen ausgehen.

10. Wir denken oft gemeinsam Uber die schénen Seiten unserer Beziehun-
gen nach.

11. Wir kdnnen Uber starke Geflihle wie Begeisterung, Hoffnung, Trauer und
Angste reden.

12. Mein Partner geht einfihlsam auf meine sexuellen Beddrfnisse ein.

goiogioogigoiololhoion

13. Mein Partner ermutigt mich in meinem geistlichen Wachstum.

Bitte umbléttern
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UBUNG 3 (Fortsetzung)
Ergebnis der Bestandsaufnahme lhrer Ehe

gehenden Seite und das lhres Partners:

Aufbau unserer Freundschaft O
4,8,9,14,18)

Aufbau unserer Kommunikation
(1,5, 11, 16, 20)

L
Aufbau unserer kérperlichen Beziehung H
3, 6,12, 15, 19)

0

Aufbau unserer gemeinsamen Zukunft
(2,7,10,13,17)

verstanden zu werden).

Sie bei sich andern wollen. Wechseln Sie sich dabei ab.

Zum Beispiel:

Freundschaft:

verbringen. Was kann ich tun, um das zu &ndern?“

Kommunikation:

zeigen, dass es mich interessiert, was du zu sagen hast.”

Kérperliche Beziehung:

kdnnte ich tun?“
Die Zukunft:

gesprochen. Wann kénnten wir das am besten tun?“

1. Addieren und Ubertragen Sie Ihr Ergebnis der Aussagen der voran-

Mein Ergebnis Ergebnis meines

Partners

O
O
0
0

2. Sehen Sie sich nun die Ergebnisse an. Tauschen Sie sich mit lhrem
Partner darliber aus — besonders Uber eventuelle Unterschiede
(die Idee ist, den anderen besser zu verstehen und selbst besser

3. Nennen Sie lhrem Partner in jedem der Bereiche einen Punkt, den

»Ich merke, dass mir nicht bewusst war, wie wichtig es ist, Zeit zu zweit zu

»~Anscheinend bin ich kein guter Zuhérer. Offensichtlich muss ich dir mehr

.Ich wére gern einflihlsamer, was deine sexuellen Wiinsche betrifft. Was

»Wir haben schon lange nicht mehr Gber unsere Pléne fir die Zukunft
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Das Fundament fir eine
starke Ehe legen

1. Gemeinsam Zeit verbringen

Wenn eine Beziehung aufblihen und weiter
wachsen soll, missen wir uns regelmaBig Zeit
fUreinander nehmen.

Planen Sie mindestens wochentlich ein bis
zwei Stunden fir sich allein, um die Romantik
wieder aufleben zu lassen, SpaB miteinander
zu haben, sich Uber lhre Geflihle auszu-
tauschen (z.B. Ihre Hoffnungen, Angste,
Sorgen oder was Sie aufregt). Wir nennen das
Ehe-Zeit.

Die Ehe-Zeit sollte alle Komponenten eines
sDates”, also einer richtigen Verabredung
haben.

Was Sie durch die Ehe-Zeit gewinnen
e Erhalt den SpaB und die Romantik in Ihrer
Beziehung

e \lertieft das Verstandnis und die Wertschat-
zung fureinander

e Gewahrleistet regelmaBig Raum fir eine
tief gehende Kommunikation

Notizen

Goldene Regel:
Verschieben Sie die Ehe-Zeit
niemals ohne Riicksprache
mit Ihrem Partner
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Wie Sie die Ehe-Zeit umsetzen

1. Planen Sie lhre gemeinsame Zeit ein.

Sie wird nicht automatisch stattfinden.
Finden Sie die am besten geeignete Zeit
heraus, und planen Sie die Verabredung
genauso ein, wie Sie ein Treffen mit Freun-
den oder einen geschaftlichen Termin ein-
planen.

2. Geben Sie der gemeinsamen Zeit Prioritt.

Verpflichten Sie sich, der Ehe-Zeit
wochentlich Zeit einzurdumen. Sie sollte
eine hohere Prioritét als andere Termine
und Aufgaben haben, wie z. B. arbeiten,
Sport machen, Freunde treffen, sowie auch
Erziehung und Zeit fir die Kinder.

»Die gréBte Schwierigkeit
besteht darin, der Ehe-Zeit
hohe Prioritét einzurdumen.

Aber von der Auswirkung her
gesehen, die diese Zeit auf

3. Schitzen Sie Ihre gemeinsame Zeit. unsere Beziehung hat, ist sie
Schiitzen Sie diese Zeit vor Unterbrechun- das Wichtigste tberhaupt.”
gen und Stérungen durch Telefon, Com- Teilnehmer eines
puter (z. B. soziale Netzwerke), Besuch und Ehe-Kurses
Uberstunden.

UBUNG 4

Besondere Momente zu zweit

Sprechen Sie mit lhrem Partner Uber Momente, die Sie als Paar gemein-
sam erlebt haben und die flir Sie ganz besonders waren. Seien Sie
konkret. Erklaren Sie, warum diese Momente so wichtig fiir Sie waren.
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»Dann sprach Gott, der
Herr: Es ist nicht gut,
dass der Mensch allein
bleibt. Ich will ihm eine
Hilfe machen, die ihm ent-
spricht.”

Genesis 2,18

2. Sich umeinander kiimmern

e Sich umeinander kiimmern schlieBt ein, die Bedrfnisse des
anderen nach Zuneigung, Ermutigung, Unterstitzung, Trost
etc. zu stillen.

e Wir alle sehnen uns danach, geliebt und anerkannt zu
werden.

e Es gibt eine Leere in uns, die darauf wartet, mit Liebe gefillt
zu werden.

e Fihlen wir uns leer, so fihlen wir uns allein oder einsam.

e FEinander emotional zu unterstitzen, flllt die Leere in uns.

e Wir sind fir enge Beziehungen geschaffen.

Wie wir uns umeinander kiimmern

Seien Sie aktiv anstatt reaktiv:

e Reaktiv meint, sich auf die Schwachen des anderen zu
konzentrieren.

e Aktiv meint, sich auf die gegenseitigen Bedurfnisse zu
konzentrieren.

e |nitiatives Verhalten zieht zueinander hin, weil jeder sich
geliebt fuhlt. Wenn wir uns geliebt fihlen, wollen wir auch
selbst lieben.
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Lernen Sie sich gegenseitig kennen:

e Erkennen Sie die BedUrfnisse lhres Partners.

e Oft sind die Bedirfnisse und Sehnstlichte
unseres Partners andere als unsere
eigenen.

e Finden Sie heraus, was |hrem Partner
wichtig ist. Oft tendieren wir dahin, das zu
geben, was wir selbst gerne bekdmen.

e Bedirfnisse verandern sich mit der Zeit.

e Bitten Sie, anstatt zu fordern.

¢ Wir kdnnen nicht erwarten, dass unser
Partner unsere Sehnstlichte und BedUrf-
nisse kennt. Wir miissen sie einander
mitteilen. 1. Petrus 3,7a

»,Ebenso sollt ihr Mé&nner
im Umgang mit euren
Frauen riicksichtsvoll
sein.”

UBUNG 5
Mich kennen - dich kennen

Lesen Sie die folgende Liste durch.

1. Kreuzen Sie in Spalte A die drei BedUrfnisse an, die lhnen am
wichtigsten sind (z. B. was Sie sich am meisten von Ihrem Partner
wlinschen).

2. Kreuzen Sie in Spalte B die drei Bedlirfnisse an, von denen Sie
glauben, dass sie Ihrem Partner am wichtigsten sind (z. B. was er
sich lhrer Meinung nach am meisten von lhnen wiinscht).

Manche der aufgefihrten Bed(irfnisse Uberschneiden sich in gewis-
ser Weise. Wéhlen Sie die drei, die Ihre Bedlrfnisse am genauesten
beschreiben.

3. Wenn Sie beide fertig sind, tauschen Sie sich mit Ihnrem Partner tUber
Ihre Antworten aus. Prifen Sie, wie gut Sie Ihre Frau bzw. Ihren
Mann verstehen.

e Wie nahe waren Sie den drei wichtigsten Bedurfnissen Ihres Part-
ners?

* Wie viele Ihrer Angaben stimmen mit der Auswabhl Ihres Partners
Uberein? 0, 1, 2 oder 3?

e Finden Sie heraus, welche Bedirfnisse lhres Partners Sie selten
erflillen. Befinden sich darunter die drei wichtigsten Bedirfnisse
lhres Partners?
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UBUNG 5 (Fortsetzung) A B
Ich Mein Partner

(8 auswahlen) (3 auswahlen)

Bestatigung — Sie werden so, wie Sie sind, von lhrem [ n

Partner wertgeschétzt.

Anerkennung - Dinge, die Sie gut gemacht haben, werden [ [

lobend anerkannt.

Freundschaft — Sie unternehmen Dinge gemeinsam und [ [

tauschen Erfahrungen aus.

Gesprach - Sie reden miteinander Uber Interessen und [ [

Dinge, die Ihnen wichtig sind.

Ermutigung - Sie werden durch den Zuspruch lhres [ [

Partners ermutigt und motiviert.

Offenheit — Sie sind sicher, dass |hr Partner in jedem

Bereich seines Lebens ehrlich zu Ihnen ist, auch in seinen | |

Geflihlen und Gedanken.

Korperliche Zuneigung - Sie driicken lhre Firsorge

und Zusammengehérigkeit zueinander durch kérperliche [ I

Berlhrungen aus.

Praktische Hilfe — Sie erfahren die Hilfe lhres Partners in O [

kleinen und groBen Aufgaben.

Geschenke — Sie bekommen von Ihrem Partner liebevolle [ [

Aufmerksamkeiten, die Sie berthren.

Respekt - Ihr Partner beriicksichtigt und schétzt lhre Ideen [ [

und Ansichten.

Sicherheit — Sie vertrauen fir die Zukunft auf das Verspre- [ [

chen lhres Partners, Sie zu lieben und bei lhnen zu bleiben.

Sexuelle Intimitat — Sie haben regelmaBig die Gelegenheit, [ n

Liebe auf sexuelle Art auszudriicken und zu empfangen.

Unterstiitzung — Sie wissen sich von Ihrem Partner beim [ [

Erreichen lhrer Ziele unterstitzt.

Gemeinsame Zeit — Sie wissen, dass |hr Partner [ n

regelmaBig Zeit einplant, um sie mit Ihnen zu verbringen.

Verstandnis — Sie wissen, dass Ihr Partner weiB, was lhnen [ [

wichtig ist.

Ungeteilte Aufmerksamkeit — Sie kénnen sich ohne O [

Ablenkung aufeinander konzentrieren.
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Ehe-Zeit
Hausaufgabe

Nehmen Sie sich vor dem nachsten Treffen zwei Stunden Ehe-Zeit fir die
folgenden Ubungen.

UBUNG 1
Planen, damit es gelingt

Notieren Sie jeder fUr sich die Antworten zu den folgenden Fragen.
Wenn Sie beide damit fertig sind, zeigen Sie Ihrem Partner, was Sie
geschrieben haben, und tauschen Sie sich Uber Ihre Antworten aus.

A.Gemeinsame Zeit
1. Wie viel Zeit zu zweit nehmen Sie sich flreinander, damit lhre Ehe
sich entfalten kann?

e t&glich:
e wdchentlich:

e jahrlich:

16 | Der Ehe-Kurs - Teilnehmerbuch



UBUNG 1 (Fortsetzung)

2. Wie viel Zeit kdnnten Sie regelmaBig gemeinsam verbringen und
wann?

e pro Tag?
z.B. 20 Minuten miteinander austauschen, wenn wir abends nach Hause
kommen, oder 10 Minuten, um morgens gemeinsam den Tag zu planen

e pro Woche?
z. B. jeden Freitagabend miteinander ausgehen oder jeden Montagabend zu
Hause ein Gespréch beim Essen flihren

e pro Jahr?
z.B. als Ehepaar Uiber ein langes Wochenende wegfahren oder einmal im Jahr
in die ,,Miniflitterwochen*“ fahren

B. Gemeinsame Interessen
. Welche gemeinsamen Interessen haben Sie? (Uberlegen Sie, was
Sie am Anfang lhrer Beziehung miteinander unternommen haben.)

—_

z. B. Museen besichtigen, Sport, neue Orte erkunden, ins Kino gehen

Bitte umbléttern
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