AKADEMIE FUR HERZBILDUNG
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Der Familientisch nach einfachen, aber festen Regeln!

Wie viele Minuten denkst du, sprichst du taglich mit deinen Liebsten?
Ich meine ein wirklicher Austausch tber personliche Dinge?

Fakten: Das Bundesministerium fir Familie findet heraus, dass deutsche Paare nur etwa zwei
Minuten pro Tag miteinander Uber wesentliche personliche Dinge reden. Michael Lukas
Moeller entwickelte die Zwiegesprache, um diese Art des Austauschs zu fordern.

Ein wichtiger Aspekt gllicklicher Beziehungen ist genau dieses wesentliche "Miteinander-
Reden" Das Sprechen liber Wiinsche, Hoffnungen, Befiirchtungen, Erwartungen und Angste.
Und in der Familienkommunikation ist es nicht anders. Wir haben sooft Plane fiir unsere
Kinder und sehen gar nicht mehr genau hin, was da eigentlich flir Potentiale vorhanden sind.
Glaube mir, es wird dich verzaubern einmal wirklich zuzuhéren, Zeit und Raum flir diese
Begegnung zu erschaffen.

Mit dem Familientisch wirst du einen neuen Blick auf dein Kind werfen. Es wird sich gesehen
fuhlen. Gehort und geliebt. Du wirst durch diesen neuen Blick auf dein Kind befruchtet werden,

auch wirst du selbst mutiger werden.

Wir lernen zuzuhoren, uns mitzuteilen. Uns zu begegnen. Uns zu leben, genauso wie wir sind.
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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 kénnen.

Was passiert ohne Kommunikation?

- Konflikte werden nicht geklart

- grundlegende Empfindungen und Wiinsche werden nicht mehr geteilt

- daraus folgt Entfremdung

- ungeklarte Erwartungen oder Wiinsche fuhren zu Verletzungen und Enttauschungen

Wie wunderbar aber ist es, die Vorlieben, Sehnsiichte, Angste, Uberzeugungen, 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 Veranderungen in der Welt der Anderen mitzubekommen braucht es regelmaRige,
tiefe Gesprache bei denen man jedem einzelnen Familienmitglied Aufmerksamkeit
schenkt und auch sich selber besser kennenlernt.

Der Familientisch angelehnt an das Zwiegesprach eignet sich hier sehr.
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Regeln fiir deinen Familientisch kénnten/sollten sein:
Ein fester Termin wird wochentlich oder alle 14 Tage vereinbart und eingehalten.

Alles storende (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
verandert werden)

So geht es: Der Erste der Familie beginnt zu sprechen. ALLE anderen héren nur zu. Startet mit
einer Zeit von wenigen Minuten. Es werden keine Fragen gestellt, keine Kommentare oder
Ratschlage 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 Gesprachs: Jeder erzahlt, was ihn derzeit am meisten bewegt. Was bewegt mich?
Was wiinsche ich mir? Wovor habe ich Sorge oder Angst? ,Ein Selbstportrat malen" nennt
Moeller, der Erfinder des Zwiegesprachs, das. Jeder bleibt bei sich selbst als Thema.

Jeder spricht Uber das, was ihn bewegt. Wenn man (ber jemand anderen spricht (was
natirlich erlaubt ist), dann nicht wertend, sondern wie man sich fihlt im Blick
auf den, Uber den man redet. Ansonsten keine Unterstellungen,

keine Bewertungen und keine Interpretationen.
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HERZSACHE Trpe!
BEGINNE!
[aril

Macht heute einen Termin fiir euern ersten Familientisch. Und zwar

innerhalb der nachsten 7 Tage. Man muss gar nichts dafiir kbnnen, es gibt also

keine Ausreden. Und es ist wichtig regelmaf3ig 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 konnt zb alle eure Hande tibereinander legen und zusammen sagen: ,Wir
machen ab heute jede Woche einen Familientisch, weil wir uns wichtig sind!“

Wenn du weiterfihrend das Thema anschauen mochtest,

hier ein Buchtipp zu Zwiegesprachen

,Die Wahrheit beginnt zu zweit: Das Paar im Gesprach®
von Michael Lukas Moeller.




VERABREDET EUCH EINMAL DIE WOCHE
AM BESTEN VERSPRECHT IHR EUCH DAS
MIT EINEM KLEINEN RITUAL.
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ViRiE GERHERS D R GESER D E ?

WIEEWAR DEINESSECHE ?

WAS BEWEGT BDi@H GERADE AM MEISTEN?

MV A S ScEL el [N "D ER SEHUIE/AUF DER ARBEIT?
WESSWUNSCHST DU DIR?

VIREVEQIRRE A ST DU SOQRGEL@BMER ANGST?

WAS TUSS®. IR "GERABDE GUMW?

WAS TUT BIR NI'€H T GUI=




Tehshoun
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Du hast Lust auf mehr Input
fur dich und deine Familie?
Dann besuch uns auf

WWw HERISACHE . JETIT

lch freu mich auf dich!
Deine Tina Richter

KONTAKT

HERZSACHE GmbH
Tina Richter

Im Hilgersfeld 24
Bergisch Gladbach




