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MY 21 - Tag 14
BEZIEHUNGSWEISE GESUND

Wussten Sie, dass gegenseitige Verletzungen in Partnerschaften nicht nur der
Seele weh tun, sondern tatsachlich zu einer schlechteren Wundheilung fuhren?

Und dass andererseits Menschen in guten Beziehungen eine viel bessere
Gesundheit haben?

PFLEGE DEINE BEZIEHUNGEN UND DAMIT AUCH

DEINE EIGENE GESUNDHEIT!

WHY - Hintergrundinformationen

= Partnerschaftliche Konflikte fuhrten in einer Studie zu einer wesentlich
schlechteren Heilung von Wunden und zu geringeren Spiegeln von
Botenstoffen, die fur Wundheilung wichtig sind. Probleme in der Beziehung sind
auch mit hoherem Risiko von Erkrankungen verknupft - z.B. von Herzinfarkten.,

» Umgekehrt zeigen groBe Studien, dass Menschen in festen Partnerschaften ein
geringeres Risiko fur Krebs und Herzinfarkt haben (dieser Effekt ist bei Mannern
starker als bei Frauen).

= Wir wissen, dass Frauen bei sozialem Stress eine vermehrte Ausschuttung
unseres Bindungshormons Oxytocin zeigen. Dieses flhrt zu einer verminderten
Stressreaktion (Herzschlag, Blutdruck). Der Effekt wird durch Ostrogen noch
verstarkt. Frauen zeigen hier ein Verhalten, das man ,Tend and Befriend" nennt
(Bemuttern und beschwichtigen), wahrend Manner eher die sogenannte ,Fight
or Flight Reaktion” (Kampf oder Flucht) zeigen und hohere Stresswerte
aufweisen.

Gerade in Zeiten vermehrter Belastung ist es
daher besonders bedeutsam, die wichtigsten
Beziehungen positiv gestalten zu konnen - sei
es zu Partnerin bzw. Partner, den eigenen
Kindern oder unseren Eltern und anderen
wichtigen Menschen.

WHAT & HOW - MaBnahmen

Suchen Sie nach einer Moglichkeit auch in belastenden Zeiten und Situationen mit
den Menschen, die Ihnen wichtig sind — Partner oder Partnerin, Kinder, Eltern oder
Freund’innen - in gutem Kontakt zu bleiben? Und gemeinsam auch schwierige
Situationen oder Themen meistern zu konnen? Dann lernen Sie hier zwel
Moglichkeiten kennen, die sich weltweit und fur viele tausende Menschen und
deren Beziehungen bewahrt haben.
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Fortsetzung: WHAT & HOW - MaBnahmen

1) Eine Moglichkeit sind die sogenannten Zwiegesprache:

Setzen Sie sich mit ihrem Partner bzw. Ihrer Partnerin an einem gemdutlichen
Platz zusammen und nehmen Sie sich 20-40 Minuten Zeit. In der Zeit des
Zwiegesprachs sollte es keine Stérungen oder Unterbrechungen geben.

Das Thema ist: "Ich erzahle dir von mir! Ich erzahle, was mich bewegt. Wie ICH
mich, dich und mein Leben erlebe. Was mir gefallt, was ich mir wunsche, was
mich belastet” Jeder malt im Zwiegesprach ein Selbstportrait von sich, an dem er
den anderen teilhaben lasst und hat gleichzeitig die Freiheit uber das zu
sprechen, was ihm oder ihr wichtig ist bzw. das zu teilen, was ihn oder sie gerade
bewegt.

Die ersten 10-15 Minuten spricht die eine, dann die andere Person. Das ergibt
dann 20-40 Minuten Gesamtzeit, je nachdem ob man 10, 15 oder 20 Minuten
Redeblocke vereinbart hatte. Nach dem Zwiegesprach wird erst einmal weder
nachkommentiert noch weiter Uber die Themen gesprochen.

Regeln: Wenn die eine Person spricht, schweigt die andere Zuhoéren
und hort nur aufmerksam zu. Es werden keine Fragen gestellt, T
keine Kommentare oder Ratschlage gegeben. Wenn einer und gehort
nichts zu sagen hat, dann schweigt er. Das Zwiegesprach ist
kein Offenbarungszwang, jeder ist frei in der Wahl seines
Themas und sagt nur das, was er oder sie will.

Jeder bleibt bei sich - in der Welt des Anderen hat man nichts
zu suchen. Es werden keine Interpretationen, Vorwurfe oder
Unterstellungen gemacht.

Beginnen Sie punktlich, halten Sie die Gesprachszeiten ein
und horen Sie punktlich auf.

werden!

Fur diejenigen von Ihnen, die vertiefend interessiert sind. hier eine weitere
bewahrte Methode, welche die gegenseitige Beziehung sehr vertiefen kann.

2) Die Imago-Methode ahnelt den Zwiegesprachen, jedoch ist hier eine Person
die Sprechende (Sender’in) und die andere die Zuhorende (Empfanger’in).
Zweitere hat die Aufgabe das Gesagte zu ,spiegeln’, das bedeutet, es zu
wiederholen und sich zu vergewissern, dass sie auch das gehoért hat, was dem
Sender bzw. der Senderin wichtig war. Nach anfanglichem wortlichen
Wiederholen, folgt eine Phase des Zusammenfassens und dann die wichtigste
Phase - zu versuchen das Gehorte, die damit verbundenen Gefuhle und
Beweggrunde wirklich zu verstehen - als wurde man selbst in der Rolle des
Senders bzw. der Senderin sein. Wenn Sie sich dafur naher interessieren, lohnt es
sich diese Methode in einem Seminar genauer kennen zu lernen. Langjahrige
Erfahrung zeigt, dass sie es ermoglicht auch in Konflikten groBes gegenseitiges
Verstandnis zu erreichen und einander viel naher zu sein als davor. Ubrigens gibt
es auch sogenannte Generationen-Dialoge, um die Beziehung zu unseren
erwachsenen Kindern oder zu unseren eigenen Eltern zu verbessern und zu
vertiefen und vielleicht manch altes, schwieriges Thema gemeinsam zu losen.

2/3



Modul 2 aus dem Bereich Soziale Gesundheit I\ THE TREE
mit Experten Univ.-Prof. Dr. Wolfgang Lalouschek /N CONSULTING

Messen Sie lhren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Uber welches Thema wollten Sie schon lange mit einer wichtigen Person in
Ihrem Leben sprechen? Wann werden Sie dies tun und was genau méchten
Sie sagen bzw. was wunschen Sie sich von lhrem Gegenuiber?

Hier ist Platz fur Ihre Notizen:
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