


DATE NIGHTS

= geplante Verabredung zwischen zwei Personen, die entweder verheiratet sind, oder eine langjéhrige

Beziehung fuhren. Date Nights kdnnen abendliche Rendezvous sein - missen aber nicht. Hier einige Ideen:

gemeinsames Friihstiick, neue Restaurants in der eigene Stadt austesten
Verabredungen zum Sex an ungewdhnlichen Orten oder Tageszeiten
ausgedehnte Spaziergange zu unbekannten Orten

neue Sportarten ausprobieren (zB Squash, Acro-Yoga, Paartanz)

kleine Auszeiten vom Alltag in der Sauna

Theater- oder Kinoabende, Museums- oder Ausstellungsbesuche

Ausfliige mit dem E-Scooter oder Segway

Picknick im eigenen Garten, oder - ganz ungew6hnlich - am Wohnzimmerboden




LTEBESGESPRACHE

Liebesgesprache (angelehnt an M. Méllers Zwiegespréache) lassen sich perfekt mit Date Nights kombinieren.

Sie regen die Paarkommunikation und neue Sichtweisen an:

Liebesgesprache finden regelméagig 1x pro Woche statt.

Jeder erhélt dieselbe Sprechzeit. Diese wird vorab festgelegt.

Beginnt mit 10 Minuten, steigert langsam auf 30 Minuten pro Person. Tipp: Stellt einen Timer!

Aktiv tiber sich selbst sprechen — passiv zuhoren. (Ich-Botschaften senden!)

Erlaubt ist auch: Schweigen wéhrend der eigenen Sprechzeit & das Stellen von Verstéandnisfragen.
Wahlt fur das Fuhren der Liebesgesprache einen ruhigen Ort, an dem ihr moglichst nicht gestort werdet.
Wichtig: Versdumte Gespréache mussen zwingend nachgeholt werden.

Vermeidet: Drangen, Bewertungen, bohrende Fragen, Ratschlage und Vorurteile
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