
M a c h e  d i r  d e i n  F a m i l i e n l e b e n  z u r  

 D E R  F A M I L I E N T I S C H
( O R I E N T I E R T  A M  Z W I E G E S P R Ä C H )



Der Familientisch nach einfachen, aber festen Regeln!
 
Wie viele Minuten denkst du, sprichst du täglich mit deinen Liebsten? 
Ich meine ein wirklicher Austausch über persönliche Dinge? 
 
Fakten: Das Bundesministerium für Familie findet heraus, dass deutsche Paare nur etwa zwei
Minuten pro Tag miteinander über wesentliche persönliche Dinge reden. Michael Lukas
Moeller entwickelte die Zwiegespräche, um diese Art des Austauschs zu fördern.
 
Ein wichtiger Aspekt glücklicher Beziehungen ist genau dieses wesentliche "Miteinander-
Reden" Das Sprechen über Wünsche, Hoffnungen, Befürchtungen, Erwartungen und Ängste.
Und in der Familienkommunikation ist es nicht anders.  Wir haben sooft Pläne für unsere
Kinder und sehen gar nicht mehr genau hin, was da eigentlich für Potentiale vorhanden sind.
Glaube mir, es wird dich verzaubern einmal wirklich zuzuhören, Zeit und Raum für diese
Begegnung zu erschaffen. 
 
Mit dem Familientisch wirst du einen neuen Blick auf dein Kind werfen. Es wird sich gesehen
fühlen. Gehört und geliebt. Du wirst durch diesen neuen Blick auf dein Kind befruchtet werden,
auch wirst du selbst mutiger werden. 
 
Wir lernen zuzuhören, uns mitzuteilen. Uns zu begegnen. Uns zu leben, genauso wie wir sind.
 
 



Wie oft meinen wir als Eltern genau zu wissen, was unseren Kindern gut tut. Was sie gut
finden. Wonach sie sich sehnen. Wir haben unsere festen Bilder und geben uns unsere
Antworten auf Fragen selber, die eigentlich nur unsere Kinder oder Partner liefern können. 
 
Was passiert ohne Kommunikation?
 
-       Konflikte werden nicht geklärt
-       grundlegende Empfindungen und Wünsche werden nicht mehr geteilt
-       daraus folgt Entfremdung
-       ungeklärte Erwartungen oder Wünsche führen zu Verletzungen und Enttäuschungen 
 
Wie wunderbar aber ist es, die Vorlieben, Sehnsüchte, Ängste, Überzeugungen, Interessen und
Werte des anderen zu kennen, aber auch zu wissen, wer der beste Freund ist, welchen
Lieblingsfilm der Partner oder das Kind hat oder was er gerne in der Freizeit macht. 
 

Um Veränderungen in der Welt der Anderen mitzubekommen braucht es regelmäßige,
tiefe Gespräche bei denen man jedem einzelnen Familienmitglied Aufmerksamkeit

schenkt und auch sich selber besser kennenlernt. 
Der Familientisch angelehnt an das Zwiegespräch eignet sich hier sehr.



Regeln für deinen Familientisch könnten/sollten sein:
Ein fester Termin wird wöchentlich oder alle 14 Tage vereinbart und eingehalten.
Alles störende (Fernsehen, Handys, Musik, ..) hat hier keinen Platz
Bestimmt eine Zeit, wie lange jeder Einzelne spricht. (wir haben mit 5 Minuten angefangen und
die zweite Runde dann mit 2 Minuten Sprechzeit)
Bestimmt wer beginnt und in welcher Reihenfolge es weitergeht. (das kann jedes mal
verändert werden)
 
So geht es: Der Erste der Familie beginnt zu sprechen. ALLE anderen hören nur zu. Startet mit
einer Zeit von wenigen Minuten. Es werden keine Fragen gestellt, keine Kommentare oder
Ratschläge gegeben. (auch nicht im Nachhinein ;)) Wenn einer nichts zu sagen hat, dann
schweigt er. Und alle anderen mit. Wenn jeder zweimal dran war, beendet ihr den
Familientisch.  
 

Thema des Gesprächs: Jeder erzählt, was ihn derzeit am meisten bewegt. Was bewegt mich?
Was wünsche ich mir? Wovor habe ich Sorge oder Angst? „Ein Selbstporträt malen" nennt

Moeller, der Erfinder des Zwiegesprächs, das. Jeder bleibt bei sich selbst als Thema. 
Jeder spricht über das, was ihn bewegt. Wenn man über jemand anderen spricht (was

natürlich erlaubt ist), dann nicht wertend, sondern wie man sich fühlt im Blick
auf den, über den man redet. Ansonsten keine Unterstellungen, 

keine Bewertungen und keine Interpretationen.



 

HERZSACHE Tipp!
Beginne!

Jetzt!
 
Macht heute einen Termin für euern ersten Familientisch. Und zwar
innerhalb der nächsten 7 Tage. Man muss gar nichts dafür können, es gibt also
keine Ausreden. Und es ist wichtig regelmäßig zu sprechen. Nach den ersten
drei/vier Malen kommt die Anfangseuphorie manchmal zum erliegen, da gilt es trotzdem
weiterzumachen!! Deshalb ist es gut, den Familientisch mit einem Ritual zu
besiegeln. Ihr könnt zb alle eure Hände übereinander legen und zusammen sagen: „Wir
machen ab heute jede Woche einen Familientisch, weil wir uns wichtig sind!“ 
 

Wenn du weiterführend das Thema anschauen möchtest, 
hier ein Buchtipp zu Zwiegesprächen

„Die Wahrheit beginnt zu zweit: Das Paar im Gespräch“ 
von Michael Lukas Moeller.  
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V E R A B R E D E T  E U C H  E I N M A L  D I E  W O C H E
A M  B E S T E N  V E R S P R E C H T  I H R  E U C H  D A S  
M I T  E I N E M  K L E I N E N  R I T U A L .  



 
F R A G E N K A T A L O G :
 
 
W I E  G E H T  E S  D I R  G E R A D E ?
W I E  W A R  D E I N E  W O C H E ?
W A S  B E W E G T  D I C H  G E R A D E  A M  M E I S T E N ?
W A S  I S T  L O S  I N  D E R  S C H U L E / A U F  D E R  A R B E I T ?
W A S  W Ü N S C H S T  D U  D I R ?
W O V O R  H A S T  D U  S O R G E  O D E R  A N G S T ?
W A S  T U T  D I R  G E R A D E  G U T ?
W A S  T U T  D I R  N I C H T  G U T ?
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D u  h a s t  L u s t  a u f  m e h r  I n p u t
f ü r  d i c h  u n d  d e i n e  F a m i l i e ?

D a n n  b e s u c h  u n s  a u f   
 

w w w . H E R Z S A C H E . j e t z t
 

I c h  f r e u  m i c h  a u f  d i c h !  
D e i n e  T i n a  R i c h t e r
 
 
K O N T A K T
 
H E R Z S A C H E  G m b H
T i n a  R i c h t e r
I m  H i l g e r s f e l d  2 4
B e r g i s c h  G l a d b a c h
 


