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Zeitpunkt weiterreden. Ich würde 
Streiten nicht leichtfertig als gesund-
heitsfördernde Tätigkeit empfehlen.

Wie räume ich mir als Ehepart-
ner Zeit für mich ein? Besonders 
in kleinen Wohnungen mit wenig 
Platz?

Am besten sprechen sich die Part-
ner ab, wer wann wie viel Zeit für 
sich braucht und wie das umgesetzt 
werden könnte. Auch in kleinen 
Wohnungen kann man versuchen, 
sich einen Bereich für sich zu schaf-
fen, zumindest für einen begrenz-
ten Zeitraum, sich zum Beispiel ins 
Schlafzimmer zurückziehen, um mit 
Freunden zu telefonieren, oder ein 
Buch lesen. Oder einer geht spazie-
ren, während der andere dann viel-
leicht gerade die Musik hören kann, 
die der andere nicht so schätzt. Man 
muss über die jeweiligen Bedürfnis-
se reden und sollte nicht davon aus-
gehen, dass der andere schon wissen 
wird, was man selbst braucht.

Wie spreche ich Dinge an, die mich 
am anderen stören und die mir 
besonders jetzt au� allen, da wir 
besonders viel Zeit miteinander 
verbringen?

Zunächst möchte ich vorausschi-
cken, dass wir alle in langjährigen 
Partnerschaften dazu neigen, am 
anderen oft eher das zu sehen, was 
uns stört, und das, was uns gefällt, 
als selbstverständlich vorauszusetzen. 
Daher rät der amerikanische Paarthe-
rapeut John Gottman zur 5:1-Regel, 
die sich aus Sicht der Eheberatung 
sehr bewährt: Man soll seinem Part-
ner fünfmal mehr Liebevolles als 
Kritisches sagen oder tun, dann hat 
er das Gefühl, in einer befriedigen-
den Beziehung zu leben. Daher sollte 
man die jetzt vermehrt gemeinsame 
Zeit nicht dazu nutzen, dem anderen 
endlich mal zu sagen, was einen im-
mer schon an ihm gestört hat, son-
dern den Blick zuerst auf das Positive 
richten und dies dem anderen auch 
mitteilen. Das, was man an Kriti-
schem mitteilen möchte, sollte sich 
stets auf ganz konkrete Situationen 
beziehen und immer in Form von 
Ich-Botschaften vermittelt werden: 
„Mich hat es traurig gemacht, als du 
mich gestern nicht aus der Arbeit an-
gerufen hast ...“

Welche Kon� ikte können entstehen, 
wenn Eltern und Kinder so viel 
Zeit miteinander verbringen? Wie 
können diese vermieden werden?

Ein Problem ist sicher, wenn 
zum Beispiel Eltern im  Homeo�  ce 
in Ruhe Arbeiten erledigen müs-
sen und gleichzeitig die Kinder 
ihr Recht einfordern. Hier prallen 
dann unterschiedliche Erwartun-
gen und Bedürfnisse aufeinander. 
Unverzichtbar ist die Einführung 
von Strukturen. Man sollte in die-

ser Situation zum einen Arbeit und 
Freizeit klar trennen und mit den 
Kindern altersgerecht darüber re-
den, warum Mama oder Papa zu 
bestimmten Zeiten daheim arbeiten 
müssen. Die Betreuung der Kinder 
muss man nach Absprache aufteilen. 
Sind die Kinder schon in der Schule, 
haben auch sie Aufgaben zu erledi-
gen. Man könnte vereinbaren, dass 
alle zum Beispiel am Vormittag ihrer 
„Arbeit“ nachgehen.

Wie kann ich Kinder in den Haus-
halt miteinbeziehen?

Am besten wird damit begonnen, 
wenn Kinder noch in einem Alter 
sind, in dem sie von sich aus mit-
helfen wollen. Am besten spricht 
man mit den Kindern ab, welche 
Aufgaben sie übernehmen können 
beziehungsweise wollen, und macht 
klar, dass jeder seinen Teil zum Zu-
sammenleben beitragen muss. Gut 
ist es, Anerkennung zu zeigen, wenn 
die Kinder ihre Aufgaben erledi-
gen, und sachlich und konsequent 
zu bleiben, wenn sie daran erinnert 
werden müssen. Dabei sollte man 
es aushalten und geduldig bleiben, 
wenn das Kind die Aufgaben nur 
unter Murren erledigt.

Wie vermeide ich es, dass Kinder 
zu viel Zeit mit elektronischen Ge-
räten verbringen?

Dazu sollte man klare Regeln 
aufstellen und konsequent deren 
Einhaltung kontrollieren. Darüber 
hinaus sollte man sich mit den Kin-
dern beschäftigen und ein Vorbild 
sein. Wer selbst zum Zeitvertreib 
stundenlang vor Smartphone und 
PC sitzt, hat schlechte Argumente.

Die katholischen Ehe-, Familien- 
und Lebensberatungsstellen sind 
gerade in diesen Zeiten Ansprech-
partner für Ratsuchende.

Nicht nur Familien, auch al-
leinstehende Menschen dürfen wir 
in dieser Zeit nicht aus dem Blick 
verlieren. Sie haben vielleicht keine 
Probleme mit Kon� ikten zu Hause, 
aber auch sie be� nden sich in einer 
schwierigen Situation, da direkte 
 soziale Kontakte wegfallen und viele 
von Isolation und Einsamkeit be-
droht sind. Die katholischen Ehe-, 
Familien- und Lebensberatungsstel-
len (www.eheberatung-regensburg.
de) im Bistum sind weiterhin An-
sprechpartner für Ratsuchende, ge-
rade in diesen Zeiten. Auch wenn 
wir aktuell keine persönlichen Be-
ratungsgespräche durchführen kön-
nen, sind wir telefonisch erreichbar. 
Aktuell richten wir an allen Stellen 
o� ene Telefonsprechzeiten ein, die 
auch über die Anrufbeantworter an-
gesagt werden. Darüber hinaus gibt 
es auch die Möglichkeit zur Online-
beratung (www.bayern.onlinebera-
tung-e� .de).

   Buchtipps

Der Arzt und Schriftsteller Max Mohr 
(1891-1937) feierte in den 1920er-
Jahren große Erfolge als Dramatiker 
und pfl egte mit zahlreichen Größen 
seiner Zeit engen Kontakt. Seine 
Thea terstücke und Romane behan-
deln häufi g das Leben in der Groß-
stadt im Kontrast zu einem einfa-
chen, naturnahen Leben jenseits der 
Zivilisation. Er selbst fühlte sich von 
der damaligen Weltmetropole Berlin 
gleichermaßen fasziniert wie abge-

stoßen. 1934 musste er wegen sei-
ner jüdischen Herkunft emigrieren 
und wählte Shanghai als Zufl uchtsort. 
Mohr lebte am Puls seiner Zeit, hin- 
und hergerissen zwischen seinen 
Begabungen als Arzt und als Literat, 
zwischen Stadt und Land, schließlich 
sogar zwischen Europa und Asien. 
Eine spannende Lebensgeschichte, 
die interessante Einblicke in den Li-
teraturbetrieb der Weimarer Zeit und 
das Exilleben in Shanghai liefert.  sv

Max Mohr
ARZT UND RASTLOSER LITERAT
Florian Steger
ISBN 978-3-7917-3075-2, 14,95 EUR
Auch als E-Book erhältlich

   Buchtipps

Als „frauenbewegte Schwedin“ oder 
„Pionierin der katholischen Frau-
enbewegung“ wird Ellen Ammann 
oft bezeichnet. 1870 in Stockholm 
geboren, heiratete sie 1890 nach 
München und engagierte sich bald 
im sozialen und karitativen Ehren-
amt. So initiierte sie verschiedene 
Einrichtungen für Katholikinnen. 
Die Bahnhofsmission, der Münch-
ner Zweigverein des Katholischen 

Frauenbundes sowie der bayerische 
Landesverband, die sozialkaritative 
Frauenschule und ein Säkularinsti-
tut basieren allesamt auf ihrem Ta-
tendrang. Sie war zudem eine der 
ersten weiblichen Landtagsabgeord-
neten und vertrat dort die Bereiche 
Jugendfürsorge, Gesundheitswesen, 
öffentliche Fürsorge und Wohlfahrts-
pfl ege. Eine außergewöhnliche Frau 
in einer schwierigen Zeit.  sv

Ellen Ammann
FRAUENBEWEGTE KATHOLIKIN
Adelheid Schmidt-Thomé
ISBN 978-3-7917-3128-5, 15,40 EUR
Auch als E-Book erhältlich

Wer weiß, mit welchen ausgeklü-
gelten Strategien Bäume gegen 
die Gebrechen des Alters kämpfen? 
Oder warum ein scheinbar harmlo-
ser kleiner Pilz aus Südostasien den 
Germanen große Angst gemacht 
hätte? Wieso eigentlich ist dem 
französischen König Ludwig XIV. die 
älteste Eichenallee Nordbayerns zu 

verdanken? In der Oberpfalz gibt es 
ganz besondere Baumpersönlich-
keiten. In diesem Buch stellt sie der 
Autor in eindrucksvollen Fotografi en 
vor. Dabei erfährt man Wissenswer-
tes aus Biologie, Geschichte und 
Mythologie – und warum der ältes-
te Baum im Landkreis Regensburg 
eine Dame ist …  sv

Faszinierende Bäume
in der Oberpfalz
BAUMGESCHICHTE(N) – BIOLOGIE – MYTHOLOGIE
Jürgen Schuller
ISBN: 978-3-95587-071-3, 24,90 EUR
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