o)
_:
M
~
m.
D)
(D
0
(D
N
(D
D)
C
D)
@)
(D
D)
()
D)
Q
~
(D
D)
N
C
-
)

Liebe und Beziehungen in Zeiten von Corona
(von Elisabeth Gatt-lIro & Stefan Gatt)

Inr Lieben alle nah und fernl

Hier kommt unser neuer Inspirationletter ..

Wir hatten im letzten Jahr sehr viel mit Schreiben zu tun, daher gab es nur wenig
Inspirierendes von uns — dafur ist unser brandneues Buch ,Love first, Work second -
Pfeif auf die Arbeit, lass uns lieben” im Handel, als E-Book oder bei uns direkt
erhaltlich— far alle, die es noch nicht wissen ...

Ubrigens eine sehr gute Lekttre, um die Zeit jetzt zu nutzen, innezuhalten, zu
reflektieren und neue Prioritaten zu setzen &).

Wir haben bereits sehr gute Ruckmeldung bekommen: es ist leicht zu lesen mit
vielen Beispielen aus dem Alltag von Paaren, wo sich jede / jeder wieder erkennen
kann.

ELISABETH GATT-IRO
STEFAN GATT
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Wir hatten zu dem Buch ein sehr anregendes Interview mit Stefanie Luxat
von ,Endlich OM”. Sie lebt in Hamburg und hat einen uberaus erfolgreichen
Bucherpodcast mit 60.000 Horerlnnen. Wir freuen uns, wenn Ihr mal
reinhort -vielleicht habt Ihr ja jetzt Zeit dazu? Und wir freuen uns noch menr,
wenn Ihr diesen Link mit anderen Paaren teilt. Denn die Corona Krise stellt
selbst die besten Beziehungen auf eine Probe — da ist es gut, dem etwas
Ermutigendes und Inspirierendes entgegen zu stellen.

e, Jg'\“°

https.//www.ohhhmhhh.de/der-podcast

https://soundcloud.com/user-960241/13-9566.29 164/ wie-setzen-wir-die- WIE SETZEN WIR
. . S . DIE RICHTIGEN
richtigen-prioritaten-im-leben #37 PRIORITATEN IM LEBEN?

| i A
ENDLICH OM

-~

Stefan Gatt & Elisabeth Gatt-lro

Weiters hielten wir im Janner 2020 im Rahmen der ,Beziehungsfallen” (einer Vortragsreine der \VVolkshochschule
Linz) einen Vortrag mit dem Titel ,Unverschamt glucklich auch im Bett: wie kann das gelingen und warum ist das
manchmal so schwierig?”. Es kamen mehr als 450 Menschen an diesem Abend — wir waren senr erfreut uber das
grofse Interesse am Thema. Wir haben diesen Vortag filmen lassen und er wird bald auf Youtube zu sehen sein. Wir
werden Euch diesbezuglich am Laufenden halten ©.

CORONA und seine Auswirkungen auf Beziehungen:
Kinder kriegen oder Scheidung- Himmel oder Hdlle in Zeiten von Corona?

Viele Paare sind in den letzten Tagen auf unterschiedlichsten Ebenen sehr gefordert: einerseits gilt es, mit der neuen
Situation der sozialen Distanzierung zurecht zu kommen, das ist besonders fur Paare ein Thema, die nicht
zusammen leben. Dazu kommen Homeoffice oder Arbeit in einem sensiblen Bereich, der eine Ansteckung mit
Covid 19 gefahrlich macht. Zudem kann es sein, dass Kinder im gemeinsamen Haushalt leben - ob die eigenen oder
aufgrund einer Patchwaorksituation. Das ist fur viele Menschen und Beziehungen eine ziemliche Belastung. \Weiters
stellen sich eventuell finanzielle Sorgen ein, durch Kurzarbeit bedingt oder wegen Selbststandigkeit und einem
drastischen Ruckgang des Umsatzes, Zukunftsangste und Sorgen um nahe Angehorige, die man plotzlich nicht
mehr sehen kann. Quengelnde Kleinkinder oder pubertierende Jugendliche konnen einem dann den Rest geben
und es kommt zu einer mehr oder weniger lauten Entladung des Drucks in einem Streit. Denn oftmals dienen die
liebsten Personen als Blitzableiterinnen bei Frust und Stress. Wenn das Paar in der Vergangenheit zu wenig auf die
Pflege seines Gartens der Liebe geachtet hatte, tendieren unter den Teppich gekenhrte Themen dazu, in Zeiten
intensiver Nahe zum Vorschein zu kommen und sich durch mangelnde Verbindung bemerkbar zu machen.


https://www.ohhhmhhh.de/der-podcast/
https://soundcloud.com/user-960241713-956629164/wie-setzen-wir-die-richtigen-prioritaten-im-leben
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Wir sind alle momentan vielfach gefordert - WILLKOMMEN IM CLUB @)!
Also: lasst uns gemeinsam dieser vollig neuen Herausforderung begegnen und das Beste daraus machen!

Diese Einstellung kann ein unglaublich bestarkendes Commitment sein. In dem Ihr beide miteinander diese
Vereinbarung trefft, entstent das Gefuhl, dass Ihr in einem Boot sitzt und diese Corona Krise gemeinsam bewusst
nutzt und meistert.

Es gibt zurzeit unglaublich viele ,Ratschlage” von Expertinnen, was Paare in Krisenzeiten fur ihre Beziehung tun
konnen. Wir sind der Meinung, Ihr selbst seid die Expertinnen far Eure Beziehungl Wir haben uns daher
Satzanfange uberlegt, die Euch bei Eurer Reflexion unterstutzen. Diese konnen die Grundlage fur Euer Commitment
/ Eure Vereinbarung bilden:

& \Woflr ich jetzt gerade dankbar bin ...

Wofur ich Dir dankbar bin ...

Was ich an mir schatze ...

Was ich an Dir schatze ..

Was ich an der aktuellen Situation schatze ...

Wie ich mich mit Dir gemeinsam in der nachsten Zeit fuhlen mochte ...
Wofur ich die Krise fur mich nutzen will ...

Wofur ich die Krise fur uns nutzen will ...

Was ich dazu beitragen will und werde, dass dies gelingt ...
Ich brauche folgende zeitliche Struktur ...

Wie ich mir selbst in der nachsten Zeit Freude bereiten kann ...
Wie wir uns gemeinsam Freude bereiten konnen ...

Was mich zum Lachen bringt ...

Was uns zum Lachen bringt ...
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Wie ich mit Dir gemeinsam in der Krise auf unsere Freude und unseren Spafd achten mochte ...

Was ich far mich an Auszeit/Tatigkeit brauche ... (Yoga, Natur, Meditation, Lesen, Sport, Nahen ...
Was ich mit Dir gemeinsam erledigen mochte ... (z.B. Arbeiten im Haushalt, die schon lange anstehen)
Wie ich fur meine/unsere Angehorigen in der nachsten Zeit da sein mochte ...

Wie wir gemeinsam fur unsere Angehorigen da sein konnen/maochten ...

Wie ich/wir unseren Freundeskreis weiterhin pflegen konnen ...

Wie wir gemeinsam Gutes fur andere tun konnen ..

2 & & & 2 % % #

Ich mochte mich fur ein konstruktives Verhalten bei Streitpunkten mit Dir entscheiden, in dem ich mich dann so
... [Benennen von konstruktiven Verhaltensweisen) verhalten werde.

Ich vereinbare mit Dir fur die nachste Zeit folgendes....
Wie ich mich an unsere Vereinbarung erinnere und dran bleipbe ..

Wie wir an unserer Vereinbarung dranbleiben...wie wir uns daran erinnern ...

FUr Paare, die mit Kindern leben:

& Wie ich mit unseren Kindern/unserem Kind umgehen mochte ...

& Wie wir als Eltern die Situation gut meistern konnen, ist ...

& \Was ich dazu beitragen will, dass es mir/uns mit den Kindern gut geht ...
&

Wie wir trotz Anwesenheit der Kinder Zeit fur uns schaffen konnen, ist ...
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Empfehlungen furs Gelingen:

Geduld, Geduld, Geduld mit Dir selbst und allen anderen anwesenden Personen in Deinem Haushalt, naturlich
auch mit Deinem/Deiner Liebsten .

Und naturlich: MITGEFUHLII Mit Dir selbst und all Deinen Liebstenll! &)

Jeden Tag eine gemeinsame Mahlzeit — vielleicht auch gemeinsam kochen?

Jeden Tag einen Austausch zu den personlichen Erfolgen und fur Wertschatzung einplanen: was heute gut
gelaufen ist.. was ich an Dir schatze... - ubrigens sehr hilfreich auch mit den Kindern pel der gemeinsamen
Manhlzeit

Nachdem die Arbeit am Computer sehr kopflastig ist: gaaaanz viel tanzen oder Bewegung zu Musik, das bringt
Dich in Deinen Korper zuruck, macht Spal3, kann als Paar oder Familie lustig sein und bringt in Verbindung mit
der Lebensfreude — hemmungslos oder auch total genemmt, egal, ganz einfach als ob Dich niemand sehen
kann — wir freuen uns schon auf Eure Tanzvideosl!

Nachdem wir leider einige unserer Seminare nach hinten verschieben mussten, haben wir mehr Zeit und sind ab
sofort auch fur Online Sitzungen uber Zoom oder Telefon buchbar. Wenn Ihr Unterstutzung braucht, wir sind
gerne fur Euch dal Schreibt uns einfach eine Mail an egattiro@challengeoflove.at (Elisabeth) oder
office@challengeoflove.at (Stefan) oder ruft uns an unter 0664 1449746 (Elisabeth) oder 0664 2105095 (Stefan).
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Wir wunschen euch trotz allem eine gute Zeit fur Euch und alle Eure Lieben, in der Ihr
der Herausforderung gemeinsam begegnet!

Bleibt gesund!

Herzliche Frahlingsgrule von
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——www.challengeoflove.at—
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