Der Ehe-Kurs

Schritt flir Schritt zu einer erfiillten Partnerschaft

Teilnehmerheft



Der Ehe-Kurs

Schritt fur Schritt zu einer
erfullten Partnerschaft

Teilnehmerheft

Geﬁl\Pdien



Titel der Originalausgabe:
The Marriage Course. Manual

© 2001 der liberarbeiteten Ausgabe
by Holy Trinity Brompton Church, London
Published by HTB Publications, Holy Trinity Brompton,
Brompton Road, London SW7 1]A

© 2004 der deutschen Ausgabe

by Gerth Medien GmbH, Asslar
1. Auflage 2004

7., Uberarbeitete Auflage 2010

ISBN 978-3-8591-227-5

Die Bibelstellen wurden, wenn nicht anders angegeben,
der folgenden Bibeliibersetzung entnommen:
Gute Nachricht Bibel, revidierte Fassung, durchgesehene Ausgabe in
neuer Rechtschreibung,
© 2000 Deutsche Bibelgesellschaft, Stuttgart

Ubersetzung: Marion Achenbach
lllustrationen: Charlie Mackesy
Umschlaggestaltung: SIDESIGNMENT Natascha Schafer
Foto: MEV
Satz: Typostudio Ricker
Druck und Verarbeitung: Schénbach-Druck, Erzhausen

Inhalt

Erstes Treffen: Ehe ist ... ..oo.ooooovoivivoeooe 6
Zweites Treffen: Die Kunst zu kommunizieren ... 22
Drittes Treffen: Konfliktbewaltigung ........................co._ 32
Viertes Treffen: Die Kraft der =0 (<o V1T 46
Finftes Treffen: Eltern und Schwiegereltern...........cco........ 60
Sechstes Treffen: Zartlichkeit und guter SexX.....ccecevveeiinnnnn.. 80

Siebtes Treffen: Liebe ist ...



Notizen

,Deshalb verldsst ein Mann Vater und
Mutter, um mit seiner Frau zu leben.
Die zwei sind dann eins, mit Leib und
Seele.”

1. Mose 2,24

Darum wird der Mann Vater und
Mutter verlassen und sich an seine
Frau binden. Und die zwei werden ein
Fleisch sein.

(Einheitstibersetzung)

«[lesus antwortete:] Sie sind also
nicht mehr zwei, sondern eins.”
Matthaus 19,6

Erstes Treffen

Ehe ist ...

Was ist eine Ehe?

Einleitung

e ein Mann und eine Frau, die
miteinander verheiratet und vereint
sind

= eine Beziehung, die auf dem gegen-
seitigen Versprechen von Liebe,
Hingabe und Treue aufbaut

* eine Beziehung mit zunehmender
gegenseitiger Abhangigkeit

Die vier Jahreszeiten einer Ehe

Nicht jede Ehe durchlduft die einzelnen
Phasen so, wie hier beschrieben. Die
Kennzeichen und Erwartungen der
einzelnen Phasen werden sich jedoch
in jeder Ehe finden. Entsprechend sind
die Prinzipien fur eine dauerhafte Ehe
in jeder Ehe anwendbar.

1. Friihling

e verheiratet, keine Kinder

e durchschnittliche Dauer: zwei bis drei
Jahre

e voller Erwartungen und Begeisterung

e Das grofite Bedirfnis besteht darin,
dass die Partner einander anneh-
men.

2. Sommer

* Familie mit Kindern unter 12 Jahren
e Dauer: etwa 12 Jahre

* arbeitsreich und anstrengend

* Das grofite Bediirfnis besteht darin,
dass die Partner sich Zeit fiireinander
nehmen und die Beziehung pflegen.

3. Herbst

* Familie mit Kindern im Teenageralter,
die noch zu Hause wohnen

e voraussichtliche Dauer: 10 bis 15
Jahre

e wechselhaft und manchmal stiir-
misch

* Das gréBte Bediirfnis besteht darin,
sich gegenseitig zu unterstiitzen und
zu ermutigen.

4. Winter

e dauert haufig linger als 20 Jahre —
die langste Jahreszeit

* wahrscheinlich weniger aktiv — man
hat Gelegenheit, mehr Zeit
miteinander zu verbringen

* Die grofiten Bediirfnisse bestehen
darin, gemeinsame Interessen zu
finden und eine gute Kommunika-
tion zu pflegen.

Warum gehen manche Ehen
in die Briiche?

® ein Prozess, in dem man sich
auseinanderlebt

* ein Mangel an Kommunikation

* Konsumhaltung — beide versaumen
es, an der Beziehung zu arbeiten

Notizen

Ehe:

Die engste menschliche Beziehung, die
tberhaupt méglich ist und in der die
gegenseitige Abhdngigkeit immer
groBer wird.



Notizen Das Ziel des Ehe-Kurses

* Ehepaare dabei zu unterstiitzen, sich
naher zu kommen:

— durch Verbindlichkeit
— durch gemeinsame Zeit

— durch ein gréReres Verstandnis fur
den anderen

— durch die Entwicklung guter
Gewohnheiten

,Dann kommen Giite und Treue
zusammen.”
Psalm 85,11a

Das Ehe-Rad

Zeit und
Zuwendung

Praktische
Liebe

Die

Kunst der

Kommunika-
tion

Zartlichkeit
und
guter Sex

Konflikte
|0sen

Eltern und
Schwieger-
eltern

Die
Kraft der
Vergebung

Ubung 1: Machen Sie eine Inventur Ihrer Ehe

Lesen Sie fir sich alleine die folgenden Aussagen und bewerten Sie jede einzelne
auf einer Skala von 0 (nie) bis 4 (immer). Schreiben Sie den Wert in das entspre-
chende Kdstchen. Addieren Sie anschlieRend die Zahlen aus den einzelnen
Spalten und tragen Sie sie bei ,Gesamt” ein. Blittern Sie zur Auswertung auf die
nachste Seite.

0 = nie, 1 = selten, 2 = manchmal, 3 = meistens, 4 = immer A B CD
1. Mein Partner schenkt mir regelmilig seine ungeteilte ‘ |
Aufmerksambkeit. [ 1Q] ‘

2. Mein Partner versteht und unterstiitzt meine ‘
Uberzeugungen und Werte.
3. Mein Partner zeigt mir seine Zuneigung durch klare, ‘
nichtsexuelle Berihrungen. | u
4. Wir sind beide in der Lage, uns zu entschuldigen und zu ‘ ‘
vergeben, wenn wir einander verletzt haben. Q
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 Traume und Vorhaben
fir die Zukunft mitteilen. ‘
8. Mein Partner ermutigt mich bei dem, was ich tue. ud ‘ ‘
9. Es hat flir uns beide Prioritdt, dass wir mindestens alle |
14 Tage einmal zusammen ausgehen. Q ‘ ‘
10. Wir denken oft gemeinsam (iber die schonen Seiten
unserer Beziehung nach.

11. Wir konnen Uber starke Gefiihle wie Begeisterung, ‘
Hoffnung, Trauer und Angste reden. ‘U ‘
12. Mein Partner geht einfiihlsam auf meine sexuellen ‘
Bedurfnisse ein. |
13. Mein Partner ermutigt mich in meinem geistlichen Wachstum. | ‘
14. Mein Partner erfiillt meine emotionalen Bediirfnisse. ‘LI |
15. Wir sind uns in unserem Sexualleben einig. ‘ ‘u .
16. Wir tauschen neue Ideen miteinander aus. a !
17. Wir unterstiitzen uns gegenseitig in unseren Zielen, | !

die wir fiir unser Familienleben haben. | [ |3
18. Wir haben eine ganze Menge gemeinsamer Interessen, ‘ ‘

die wir zusammen verfolgen. - |
19. Ich bin zufrieden damit, wie oft wir miteinander schlafen. C 0
20. Mein Partner kann mir gut zuhéren und unterbricht oder . |

kritisiert mich nicht, wenn ich iiber meine Gefiihle spreche. | (Q|

Gesamt 0 /000



Resultate der ,Inventur lhrer Ehe”

1. Zahlen Sie jeweils die auf der vorangegangenen Seite ermittelten Gesamtpunk-
te fur A, B, C und D zusammen und tragen Sie sie in die untenstehende Liste ein.

Meine Punktezahl
Punktezahl meines Partners
A = Aufbau unserer Freundschaft | |
B = Aufbau unserer Kommunikation | Q
C = Aufbau unserer kérperlichen Beziehung U a
D = Aufbau unserer gemeinsamen Zukunft a a

2. Sehen Sie sich nun die Punktezahl lhres Partners an, und sprechen Sie daruber,
besonders (iber eventuelle Unterschiede. (Das Ziel besteht darin, sich gegenseitig
besser zu verstehen und selbst besser verstanden zu werden.)

3. Zuerst sind die Ehemanner dran: Nennen Sie lhrer Frau in jedem Bereich eine
Sache, die Sie bei sich @ndern wollen. Anschliefend sind die Frauen an der Reihe.

Zum Beispiel:

Freundschaft: ,Ich habe erkannt, dass mir nicht bewusst war, wie wichtig die
gemeinsam mit dir verbrachte Zeit ist. Was konnte ich tun, um das zu andern?”

Kommunikation: ,,Offensichtlich bin ich kein guter Zuhorer. Es besteht kein
Zweifel daran, dass ich dir mein Interesse an dem, was du mir mitteilst, besser

zeigen muss.”

Kérperliche Beziehung: ,Ich ware gerne einfiihlsamer, was deine sexuellen
Wiinsche betrifft. Was kénnte ich tun?”

Die Zukunft: ,\Wir haben schon lange nicht mehr tber unsere Plane fir die
Zukunft gesprochen. Wann wadre daflir der geeignetste Zeitpunkt?”
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Sich Zeit nehmen Notizen
flreinander

Um eine enge und lebenslange Ehe-
Beziehung aufzubauen, miissen wir
regelmafig Zeit fireinander haben.
Wenn wir nicht ganz bewusst jede
Woche Zeit fiir den anderen einplanen,
werden wir bald feststellen, dass die
Anforderungen in Beruf, Familie und
Finanzen sowie viele andere alltagli-
chen Unterbrechungen und Ablenkun-
gen oder einfach nur die Tatsache, dass
wir den anderen als selbstverstandlich
nehmen, uns davon abhalten, uns
nahe zu kommen.

Planen Sie mindestens ein bis zwei
Stunden pro Woche ein, in denen Sie
die Romantik in lhrer Ehe wieder
aufleben lassen, gemeinsam Spaf
haben, gemeinsam Gber Ihre Gefiihle
sprechen (z. B. lhre Hoffnungen,
Angste, Sorgen, Begeisterung). Wir
nennen dies Ehezeit oder Zeit zu zweit.

Das Ziel der ,,Zeit zu zweit”

* die Romantik lebendig halten

e das Verstandnis und die Dankbarkeit
flreinander vertiefen

e sicherstellen, dass die Partner regel-
malig auf sinnvoller Ebene kommu-
nizieren (,wesentliche” Gespriche
flihren)

Die ,, Zeit zu zweit” schafft eine Atmos-
phére des Vertrauens und der Nihe.
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Notizen

Drei einfache Schritte zur
LZeit zu zweit”

1. Planen Sie die gemeinsame
Zeit ein
Das geschieht nicht von selbst. Finden
Sie gemeinsam die beste Zeit heraus
und legen Sie einen Termin dafir fest.
Notieren Sie ihn in lhrem Kalender,
z. B. Montagabend: , Ehezeit (EZ)"
oder Mittwoch — Mittagszeit: ,, Zeit zu
zweit (ZZ)" oder , Samstag — Friihstlick
fur zwei”. Wenn der Zeitpunkt nicht
jede Woche derselbe sein kann, planen
Sie einen Monat im Voraus, und wenn
Sie sehr beschéftigt sind, planen Sie
mehrere Monate im Voraus. Auch
wenn dies ein wenig seltsam erscheint,
weil man sich ja jeden Tag sieht, sind
fest eingeplante Zeiten mit dem
Partner ein Zeichen daftir, wie wichtig
die Paarbeziehung fiir uns ist.

2. Rdumen Sie Ihrer
gemeinsamen Zeit Prioritdt ein

. Die gréfite Schwierigkeit besteht fiir uns
darin, der ,Ehezeit’ Prioritét einzuréumen.
Aber von den Auswirkungen her gesehen,
die diese Zeit auf unsere Beziehung hat,
ist sie das Wichtigste (berhaupt.”
Aussage eines Ehepaars, das am Ehe-
Kurs teilgenommen hat

3. Schiitzen Sie lhre gemeinsame
Zeit

Schirmen Sie sich in dieser Zeit ab
gegen Unterbrechungen und Ablenkun-
gen wie Telefon, Besucher, Fernseher
und Uberstunden im Biiro. Organisieren
Sie einen Babysitter, um einen mog-
lichst ungestarten Abend zu verbringen.

Austausch:

Notizen
Besondere Momente zu zweit

Sprechen Sie (ber wirklich besondere
Momente, welche Sie als Paar
miteinander erlebt haben. Seien Sie
prazise, wann und wo es war und was
Sie getan haben. Wechseln Sie sich ab
beim Erzahlen dieser Momente.

Den anderen liebevoll
behandeln

1. Liebe ist mehr als ein Gefiihl

eine Definition von Liebe: die Bediirf-
nisse und Wiinsche des anderen
freiwillig erfiillen, auch wenn es mich
manchmal etwas kostet; Liebe will
das Gute flr den anderen

Das groBte Beddirfnis unseres Ehe-
mannes oder unserer Ehefrau ist, sich
verstanden und geliebt zu fiihlen.

2. Gott schuf uns mit einem
Bediirfnis nach engen
menschlichen Beziehungen

e Die Ehe wurde geschaffen, um der
Einsamkeit entgegenzuwirken.

* Durch liebevollen Umgang
miteinander erfiillt man gegenseitig
die emotionalen Bediirfnisse.

* Durch liebevollen Umgang

miteinander entsteht Vertrauen. »Gott, der Herr, dachte: ,Fs ist nicht

qgut, dass der Mensch so allein ist. Ich
will ein Wesen schaffen, das ihm hilft
und das zu ihm passt.””

1. Mose 2,18



Notizen

»Ihr Mdnner, verhaltet euch euern
Frauen gegentiber einsichtig und
verstdndnisvoll.”

1. Petrus 3,7 (Hoffnung fir alle)
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3. Agieren statt Reagieren

* Reagieren bedeutet, erst auf Grund
des Verhaltens des anderen aktiv zu
werden.

* Agieren bedeutet, sich aktiv auf die
Wiinsche und Bedtirfnisse des
anderen zu konzentrieren und zu
handeln, bevor es kriselt.

e Wenn wir uns geliebt fihlen, wollen
wir auch selbst lieben.

4. Lernen Sie sich gegenseitig
kennen

e [n unseren unterschiedlichen emotio-
nalen Bedurfnissen sind wir uns
ahnlich: Wir wiinschen uns, dass sie
erfullt werden.

¢ Wir neigen dazu, das zu geben, was
wir selber gerne empfangen wiirden.

e Es ist unsere Aufgabe herauszufinden,
was dem Partner wichtig ist.

e Wiinsche andern sich mit der Zeit,
deshalb muss man immer wieder
darliber sprechen.

e bitten und nicht fordern

Ubung 2:
~Wie gut kennst du mich? Wie gut kenne ich dich?”

Lesen Sie sich die Liste unten und auf der folgenden Seite durch.

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

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

Anmerkung: Manche der aufgefiihrten Bedtirfnisse chneln sich in gewisser Weise.
Wiihlen Sie die drei aus, die Ihnen am wichtigsten sind.

3. Tauschen Sie sich nach Beendigung Uber Ihre Antworten aus, und priifen Sie,
wie gut Sie lhren Mann oder Ihre Frau verstehen.

* Wie nah waren Sie bei der Auswahl der drei Bedirfnisse, die lhrem Mann oder
lhrer Frau am wichtigsten sind?

* Wie viele Bediirfnisse stimmen mit denen Ihres Partners (iberein? 07 17 27 37

* Uberlegen Sie, welche der aufgefiihrten Bediirfnisse Sie Ihrem Mann oder Ihrer
Frau eher selten erflillen. Befinden sich darunter die drei Bediirfnisse, die lhrem
Partner am wichtigsten sind?

A B
(ich) (mein Partner)
(wahlen Sie (wahlen Sie
drei aus) drei aus)
Bestatigung — Sie werden so, wie Sie sind,
von lhrem Partner wertgeschatzt. u d
Anerkennung - Dinge, die Sie gut gemacht haben,
werden lobend anerkannt. d .
Freundschaft - Sie unternehmen Dinge
gemeinsam und tauschen Erfahrungen aus. u a
Konversation - Sie reden miteinander (ber lhre
Interessen und Dinge, die lhnen wichtig sind. Q d
Ermutigung - Sie werden durch den Zuspruch
lhres Partners ermutigt, weiterzumachen. a U

1K



