1. Kapitel Beziehung ist ein Tanz

Beim Tango ist das Tanzen ein Dialog. Die Tanzenden sind gleichwertig. Flhren ist keine
Machtausltbung und Sich-Fiihren-Lassen ist ein Geschenk an den Flihrenden.

Zusammen Tanzen bedeutet Gewinn durch Verzicht.



Der 1.Schritt: Kommunikation ist das A und O

Miteinander zu reden ist das A und O in einer Paarbeziehung. Findet kein Austausch mehr statt,
wird sich eine schwierige Lage noch weiter zuspitzen. Schweigen |6st eine Krise nicht. Im Stillen
wird Konfliktstoff gesammelt und fir den nachsten Streit bereitgehalten. Natirlich ist es in einer
Krise schwer, miteinander zu reden, doch gerade dann ist es absolut wichtig, miteinander zu
reden. Nun, ganz richtig ist das nicht, weil das Reden um jeden Preis nicht an sich hilft, sondern
das Wie ist entscheidend. Gerade in der Krise.

Einer der gréBten Widersacher der Liebe ist die Angst. Im Reden zeigen wir uns. Wir zeigen,
welche Beziehung wir zu uns selbst haben und welche Verletzungen unsere Geschichte pragen,
doch ohne Austausch gibt es kein Glick.

Wunde Ohren und Zauberséatze

Es gibt keine eindeutige Kommunikation zwischen Menschen. Der
Kommunikationswissenschaftler Watzlawick (1984) gibt ein Beispiel: Ein Mann wird von seiner
Frau mit dem Auto zur Arbeit gefahren. Unterwegs sagt der Mann: »Hast du den FuBgéanger da
vorne gesehen?« Daraufhin anhalt sie an und fordert ihnren Mann erbost auf, den Rest der Strecke
zu laufen. Was ist geschehen? Der Mann hat lediglich auf die Tatsache hingewiesen, dass ein
FuBgénger die StraBe Uberqueren will. Eine klare Sache. Doch die Frau hért: »Du kannst nicht
fahren.« Sie flhlt sich bewertet und gemaBregelt. Der Mann hat etwas auf der sachlichen Ebene
gesagt und die Frau hat auf der Beziehungsebene reagiert. Vielleicht hat sie aber hinter der
Sachebene tatsachlich auch die Kritik gehért, die ihr Mann nicht direkt sagen wollte. Das ware zu
klaren. Doch daflr ist es nun zu spat. Er muss jetzt laufen und sie hat wieder einmal ihre
Bestéatigung, dass sie einen Menschen in ihr Leben gelassen hat, der ihr wieder nichts zutraut, so
wie damals ihre Eltern.

Was sehen Sie »wirklich«, wenn Sie folgende Abbildung betrachten? Sehen Sie ein Tier oder zwei
Tiere? Im Streit mit Inrem Partner vertreten Sie vermutlich immer lhren Teil der Wahrheit aus lhrer
Wahrnehmung und lhr Partner tut dasselbe. Wer hat nun Recht? Ist es ein Hase oder eine Ente?

Bild A :

Abb.
Hase vs. Ente
(nach Jastrow)



Am Beispiel der Auto fahrenden Frau kénnte man fragen: »H6rt die Frau nicht richtig hin?«
Tatsachlich hért sie etwas anderes, als das, was ihr Mann sagte. Sie hért mit den Ohren eines
Madchens, dem die Eltern damals nichts zutrauten. Bei der Frau gibt eine Geschichte die alter ist,
als die Paarbeziehung: Die Frau erlebte als Kind, dass sie den Erwartungen der Eltern nicht
entsprach, die widerrum nur das Beste fur Ihre Tochter wollten. Die Bemerkungen Das schaffst du
nie, sei vorsichtig! verletzten das Kind damals zutiefst und stachelten es an, ihnen das Gegenteil
zu beweisen. Gleichzeitig ist sie seitdem aber in der Sehnsucht gefangen, irgendwann jemanden
zu finden, der ihr heute bedingungslos etwas zutraut und sie so sieht, wie sie wirklich ist. Den wird
sie aber nicht finden, weil sie Andere entsprechend ihrem gelernten Muster meist so versteht,
dass ihre Leistungen nicht genligen. Hinter jedem Lob wittert sie Kritik. [hr Ohr ist wund, wund von
dem Gehorten ihrer Kinderzeit. Sie hort hinter Bemerkungen stets Erwartungen und den Vorwurf,
es nicht richtig zu machen. Fir diese Frau kommt es also darauf an herauszufinden, was das Tun
des Mannes fir sie bedeutet und was er tatsachlich im Sinne hatte. Gewdhnen Sie sich deshalb
an zu fragen: »Was willst du damit sagen?« oder »Was hat das zu bedeuten?«

Dem Mann widerrum, der jetzt zu Ful3 zur Arbeit muss, sollte bewusst sein, dass seine Frau mit
Ohren aus ihrer Kindheit ins Leben hinein hért. Sie hért Menschen stets so, als wollten diese sie
kritisieren und hatten Erwartungen an sie. Aus Liebe zu ihr und aus Interesse an der Partnerschaft
sollte er sich Uberlegen, was diese Frau besonders braucht. Und wenn er es herausgefunden hat,
kann er es in einen Zaubersatz verwandeln, zu einem Schllissel zum Herzen der Partnerin.
Diesen Zaubersatz sollte er ihr in all seinen Variationen zu vielen Gelegenheiten sagen und
mindestens flnfmal so oft, wie er Kritik Gbt. Er kbnnte sagen: »Ich bin manchmal zu angstlich und
zu besorgt. So wie du es machst, machst du es gut.«

Zaubersétze sind Satze, die wir uns als Kind ersehnt haben. Es sind Satze, die wir nie hérten, weil
unsere Eltern die Emotion, nach der wir lechzten, nicht ausdrlckten, vielleicht sogar nicht
empfinden konnten.

Wer am Leben teilnimmt, wird verletzt und wird andere Menschen verletzen. Im Leben unschuldig
zu bleiben wird nicht gelingen. Wer Andere nicht verletzen will, weil er als Kind verletzt wurde, wird
scheitern.

Wer die Eltern als Kind nicht belasten wollte und deshalb seine kindliche Bedulrfnisse
zurlckgestellt hat, fir den mag es bis heute schwer sein, seine eigenen Interessen zu vertreten.
Aus Angst vor Ablehnung passt er sich an. Hauptsache dem Partner geht es gut. Fir diesen
Menschen tate der Zaubersatz gut: »Ich bin so froh, dass es dich gibt. Ich freue mich, wenn du
etwas flr dich tust.«

Wer von seinen Eltern geschlagen wurde und damit Abwertung erfahren hat, kénnte vom
folgenden Zaubersatz berthrt werden: »Du bist fir mich der/die Richtige. Du bist mir viel wert. «

Wer sich schuldig fuhlt, weil seine Eltern immer gestritten haben, und er sich als Ausléser erlebte,
kénnte mit dem Zaubersatz angesprochen werden: »Es hat nichts mit dir zu tun, wenn ich heute
nicht gut drauf bin.«

Zaubersatze sind keine Manipulation, sondern kommen von Herzen. Das ist nattrlich nur méglich,
wenn ich mich auf meinen Partner einlasse. Ich sollte Episoden seiner Lebensgeschichte kennen,
um zu verstehen, warum seine Ohren bei bestimmten Formulierungen etwas anderes héren, als
gesagt wurde. Es reicht nicht, den Partner aufzufordern, etwas nicht falsch zu verstehen. Wer eine



wunde Stelle mit sich herumtragt, ist verletzlich und Uberzeugt, dass die Verletzung jetzt
beabsichtigt ist. Durch Diskussionen lasst sich der Partner in diesem Moment nicht Gberzeugen,
die machen es nur noch schlimmer. Ich muss in solchen Augenblicken anerkennen, dass ich
diesen Partner flr ein gemeinsames Leben gewahlt habe und dass er diese wunden Stellen hat.
Es gilt in diesem Moment sich zu vergegenwartigen, dass es diesen Partner ohne seine
Geschichte und die damit verbundenen Verletzungen nicht gibt. Der Partner halt sich in diesen
Momenten in seiner Empfindsamkeit nicht auf der Bihne des Lebens, der Oberbihne auf,
sondern in der Unterblhne, in den Geflihlen eines Kindes. Wenn ich mit ihm diskutiere, er solle
vernlnftig sein und verstehen, spreche ich an ihm vorbei und erreiche ihn nicht, weil er sich
woanders aufhalt. Zaubersatze sind deshalb so erfolgreich, weil sie zur Unterblhne gesprochen
werden.

Fragen stellen statt predigen

Finden Sie heraus, wieso lhren Partner gerade das krankt, was Sie gemacht oder gesagt haben,
denn Sie haben die Krankung sicher nicht beabsichtigt. Erinnern Sie sich: Im Streit ist das Paar zu
viert. Wenn Sie sich Fragen stellen kommen Sie weiter. Wenn Sie immer nur kontern oder darauf
bestehen, wer was gesagt, dann drehen Sie sich endlos im Kreise.

Im Streit gibt es keine Lésung. Beide Parteien wollen nur Recht haben, ihr subjektives Recht. Der
Andere soll einsehen, was er angerichtet hat. Im Streit will man nicht verstehen, man will
verstanden werden. Im Streit kann man nicht auf den Anderen zugehen, weil die Emotionen zu
hochgefahren sind. Die alte Wunde des Kellerkindes ist aufgebrochen.

Erst wenn die Emotionen nicht mehr so hoch kochen, kdnnen sich beide wieder 6ffnen. Das kann
nach Tagen oder Stunden geschehen. Und es genlgt, wenn ein Partner auf den anderen zugeht.
Maxime eines Gesprachs nach einem Streit ist Nachfragen. Nachfragen, was der Partner meint,
mit dem was er sagt. Nachfragen, was er damit sagen wollte. Nachfragen, warum das fir ihn so
wichtig ist. Nachfragen, was er verstanden hat. Nachfragen, ob sich jetzt durch meine
Richtigstellung in seiner Wahrnehmung etwas verandert hat.

Ich will wissen wie die >Tanzschritte< des Partners aufgebaut sind und lasse mich darauf ein. Ich
lasse mich quasi belehren, weil der Partner der Experte fir seine eigene Welt, seine Geflihle und
seine Mdglichkeiten ist. All das ist sein Land, in dem er sich aufhalt. Neugierde sollte die Haltung
sein, dieses Land zu erkunden. Und die Neugierde sollte beiderseits gelebt werden. Wie sonst
kann ich meinen Partner kennenlernen, wenn nicht durch interessiertes Fragen? Der Partner
bleibt immer ein Stiick fremdes Land, das ich mehr und mehr verstehen will.

Fragen stellen will gelernt sein

Fragen stellen mitunter in Frage. Sie rltteln an Wahrheiten zu Gunsten verborgener Méglichkeiten
und Ubersehener Lésungen (Fornaro, Schmidt 2011). Fragen hinterfragen einfache Sichtweisen
und zeigen komplexe Zusammenhange auf. Gerade deshalb kdénnen sie Probleme aufbrechen.
Neugierde bringt neue Aspekte ans Licht. Wenn der Partner Fragen stellt, zeigt er damit Interesse
an mir. Er bemiht sich um die Verbesserung der Umstadnde und bringt Verbundenheit zum
Ausdruck.




Im Alltag geht die Neugierde auf den Partner leicht verloren. Wer glaubt, schon alles vom Partner
zu wissen, hoért auf Fragen zu stellen. Doch wo fihrt das hin? Zu glauben, Uber den Anderen
bereits alles zu wissen, ist immer ein Irrtum, und es beendet die Reise zum Gliick mit garantierter
Langeweile inklusive. Héren Sie nicht auf, Fragen zu stellen!

Glauben Sie noch daran, dass |hr Partner unentdeckte Talente, Erfahrungen und verborgene
Wiinsche und Sehnslichte hat? Wenn ja, haben Sie die Chance, das Zusammenleben wieder als
Wundertlte zu erfahren. Die Frage: Wer bin ich? Wer und wie méchte ich sein?, ist mit Zwanzig
wichtig und spannend, und sie kann auch mit Flnfzig gestellt werden. Die Frage: Welche neue
Starke wird jetzt gerade von mir gefordert und was bedeutet das flr unser Paarsein?, kann ich mir
bei der Geburt eines Kindes genauso stellen wie nach dessen Auszug, meinem Ausscheiden aus
dem Erwerbsleben oder beim Auftreten einer kdrperlichen Beeintrachtigung.

Fragen férdern Informationen zu Tage, die meine Realitdt aus meinem Land relativieren. Sie
helfen mir, den Anderen aus seiner Perspektive, seiner Lebensrealitat, zu verstehen. So kann eine
Art Schnittmenge entstehen, die ein gegenseitiges Verstehen trotz des fremden Landes, der
fremden Sprache, der anderen Geschichte maoglich macht. Wenn ich einmal selbst die
Tanzschritte des Partners tanze, erkenne ich, was ich tun muss, um diese Schritte gut zu tanzen.
Und ich erfahre, was ich vom Partner brauche, um diese Schritte gut zu tanzen. Vielleicht brauche
ich mehr Zeit far diesen Schritt, wie zum Beispiel in der Tanzfigur des Ochos, einer Tangofigur, die
an eine Acht erinnert. Wenn der Partner zu schnell ist, kann ich nicht in die Drehung gehen und
wir treten uns auf die FlBe. So erweitere ich meine bisherige Perspektive, indem ich mich auf das
Land des Partners einlasse.

Fragen will gelernt sein. Welche Fragen tragen dazu bei, die Antworten zum Hérgenuss werden
zu lassen? Fragen dienen nicht unbedingt dazu, Gewissheit zu bekommen. Sie helfen eher, die
Wahrheit des fremden Landes besser zu verstehen. Fragen sollen Neugierde auf den Partner
wecken und Neugierde auf sich selbst. Ungedachte Gedanken, die durch den Partner angeregt
werden, bringen Spannung ins Spiel. Fragen sind nicht dazu da, Bewertungen zu erstellen,
sondern tiefstes Interesse am Partner zu bekunden. Es gibt auch Fragen, die gar keine Fragen
sind, sondern eine Aussage mit einem Fragezeichen versehen: Das glaubst du doch wohl selbst
nicht? Diese Art der Fragestellung sucht Bestatigung der eigenen Wahrnehmung.

Der Tango fordert Beweglichkeit. Auch Fragen stellen fordert Beweglichkeit, weil es ein
Querdenken verlangt. Sie kénnten |hren Mann fragen, warum er abends immer so schlapp ist,
oder Sie fragen: «Wenn deine ganze Energie hundert Prozent betragt, wie viel ist davon heute
Abend noch da? Und magst du mit mir damit etwas machen?«

So zu fragen macht einen Unterschied. Zu fragen, warum er so schlapp ist, lasst allein eine
Erklarung fir das Schlappsein zu. Bei der Frage nach der Prozentzahl wird ein Aspekt der
Entwicklung sichtbar, weil es neben dem Schlappsein auch noch etwas anderes gibt. Querdenken
verlangt die Bereitschaft, das Glas Wasser halb voll zu sehen. Die Frage: Warum bist du
beleidigt?, schaut auf das, was stockt. Wer bereit ist, auf das Wachsen zu schauen, fragt: Wenn
dein beleidigt sein signalisiert, dass etwas nicht stimmt, was ist das? Und was braucht es, damit
es wieder mehr stimmt?

Fragen kénnen konkretisieren und prézisieren, wenn Sie fragen:

v Was meinst du damit, wenn du »wenig« sagst?



v Was tue ich, wenn du sagst, ich sei aggressiv, und was wirde ich tun, wenn ich in deinem

Sinne weniger aggressiv ware?

Fragen kénnen Auskiinfte dartber geben, wie die Beziehung von Ihnen gerade erlebt wird:

v Was erwartest du von mir, wenn wir deine Mutter besuchen?

v Was ist deine Besorgnis, wenn ich mit unserem Sohn schimpfe?

v Wenn du sagst, du kannst das an mir nicht akzeptieren, was wirde es dir erleichtern?

v Was geféllt dir zurzeit an dem was ich tue?

v Wie kdénnten wir erreichen, das noch besser werden zu lassen, was wir gerade gut
machen?

Fragen kénnen Antworten auf Unterschiede und Gemeinsamkeiten geben:

v Siehst du das auch so?

v Wie wirdest du den Unterschied beschreiben?

Y Was bedeutet dieser Unterschied fur dich?

v Was wirde es fur dich bedeuten, wenn wir darin tGbereinstimmen wirden?
v War es jemals anders?

v Seit wann erlebst du das so?

Fragen kdnnen Ihren Partner anregen, Uber sich nachzudenken:

Vv Wenn das nicht wichtig ist, was ware dann fiir dich wichtig?

v Was wére dir denn méglich, daran zu andern?

v Was machst du aus deiner Sicht bereits anders?

v Wovon kdnnte es noch mehr geben, von dem was gerade gut ist? Oder: ...dass es

weiterhin geschieht?

Fragen kdnnen helfen Gber die Zukunft nachzudenken, um alte Strukturen zu unterbrechen:
v Wie stellst du dir deine Zukunft vor, wie wollen wir unsere Partnerschaft leben?
v Was ist dein Ziel in Bezug auf uns beide?

v Woran wirdest du merken, dass ich begonnen habe etwas zu verandern, wenn es um



unsere gemeinsame Zukunft geht?

Vv Was denkst du ware (d)ein méglicher erster Schritt?

Wertschatzende Kommunikation

Der Alltag, und vor allem der Streit, lasst vergessen, dass Paarsein wertschatzende
Kommunikation braucht. Unser Gehirn ist sogar auf Wertschatzung programmiert, wie Sie bereits
erfahren haben. Doch wenn man aufeinander witend und enttduscht ist, dann ist wertschatzende
Kommunikation nattrlich nicht méglich, weil man sich durch die vermeintliche Verletzung nicht
wertgeschatzt fihlt. Es bringt nichts, einen Streit vernlnftig flhren zu wollen. Als streiterfahrenes
Ehepaar pladieren wir vielmehr dafiir, anschlieBend aus dem Streit einen Gewinn zu machen.

Ahnlich absurd ist, seinem Kind beim Erwachsenwerden Schmerzen ersparen zu wollen. Das wird
Eltern nie gelingen. Wichtig ist vielmehr, das Kind zu begleiten und da zu sein, wenn es sich
verletzt hat. Wer Schmerzen verhindern will, wird versagen, weil er nicht verhindern kann, dass
Kinder verletzt werden. Und genauso ist es in der Paarbeziehung. Streit zu vermeiden, ist nicht die
Lésung, gerade dadurch erzeugt man ihn. Wichtiger ist, wie wir anschlieBend mit dem Konflikt
umgehen, was beide daraus machen und wie wir daran wachsen. Das verlangt Selbst-
Bewusstsein.

Die verstorbene Familientherapeutin Virginia Satir war grundsétzlich davon Uberzeugt, dass ein
Geflhl des eigenen Wertes nicht angeboren, sondern erlernt wird, und zwar in der »Fabrik der
Familie« (Satir 2011). Sie schreibt in ihrem Standartwerk Uber Kommunikation: »Geflihle von
positivem Selbstwert kdnnen nur in einer Atmosphare gedeihen, in welcher individuelle
Verschiedenheiten geschéatzt sind, in welcher Fehler toleriert werden, wo man offen miteinander
spricht und wo es bewegliche Regeln gibt — kurz in einer Atmosphéare, die eine >ndhrendes,
wachstumsférdernde Familie ausmacht. Nicht zufallig fuhlen sich Kinder aus solchen Familien im
Allgemeinen gut. Kinder aus Familien mit viel Mihsal dagegen flhlen sich oft weniger wert. Sie
sind aufgewachsen in verschleierter Kommunikation, mit starren Regeln, harter Kritik an den
verschiedenen Eigenheiten und mit vielen Strafen.« (Satir 2011)

Kommunikation gestaltet Beziehung. In der Art und Weise, wie ich mit meinem Gegenuber
spreche, driicke ich meine Beziehung zu ihm aus. So kann ich zum Beispiel meine Vorstellungen
Uber ein Vorhaben sagen und erste Schritte zur Umsetzung einleiten, ohne nach den Ideen oder
Wiinschen des Partners zu fragen. Oder ich wiirge die Einwande des Partners ab. Kommunikation
ist der Grad, der festlegt, wie eine Person zu einer anderen Person in Beziehung geht, und sie
sagt etwas Uber den Selbstwert des Sprechenden aus. Die Art und Weise, wie ich mit dem Partner
spreche, zeigt wie meine Beziehung zu ihm ist: Fuhle ich mich ihm unterlegen, habe ich Angst
oder muss ich ihm zeigen, wie toll ich bin?

Wer standig an der Liebe des Partners zweifelt, sagt, dass er selbst nicht im Gleichgewicht ist. Er
ist sich nicht sicher, liebenswert (der Liebe wert) zu sein, und will deshalb noch mehr Liebe, als er
bereits bekommt. Er kdmpft um die Liebe und «rei3t den anderen Partner mit Eifer an sich«.
(Jellouschek 2004). In seiner Eifersucht bringt er den Partner damit auch aus dem Gleichgewicht.



Es gibt auch die Variante, dass sich beide Liebende ihrer Liebenswirdigkeit nicht sicher sind. Sie
halten sich &ngstlich aneinander fest und behindern sich dadurch gegenseitig. Beide sind nicht in
ihrem Gleichgewicht und kénnen nicht fir sich stehen.

Im Tango gibt es Figuren, in denen beide Tanzpartner ihr Gleichgewicht aufgeben und ein
gemeinsames Gleichgewicht finden. Beide lassen los und finden darin die Stabilitat des
Augenblicks. Ins Paarsein Ubertragen kann ein schwerer Schicksalsschlag diese Figur vorgeben.
Beide lassen sich zum Beispiel in die Trauer fallen und finden in der gemeinsamen Trauer zu
einer Stabilitdt zurlck. Die gemeinsame Ohnmacht in einer groBen Krise kann zum Absturz
fihren, doch am Boden kénnen sich beide wiederfinden, kénnen sie sich bei den Handen halten,
miteinander teilen und gemeinsam erleben, wie sie wieder nach oben steigen. Die ldee Ich muss
stark sein, weil du dich so elend fiihlst hilft selten.

Wer sich sicher ist, liebenswert zu sein, ist glicklich. Die elementare Suche nach Glick, so kénnte
man behaupten, ist die Suche nach Liebe und die hat ihren Ursprung in der Lebensgeschichte.
Wenn es um die Stabilisierung unseres Gleichgewichts geht, gehen wir dorthin zurtick, wo die
Suche nach Liebe angefangen hat, zu den Eltern.

Die Zeiten, in denen Sie sich als Paar verstehen, sollen Sie nutzen, sich in gegenseitiger
Wertschatzung zu Gben.

In Ihrer Bedienungsanleitung flir gute Paarbeziehung sollten zwei Satze nicht stehen:
v Wenn ich nichts sage, ist alles gut.
v Ich sage nur etwas, wenn was nicht stimmt.

Streichen Sie diese Séatze.

Wir werden mit dem Bedirfnis nach Wertschatzung geboren. Deshalb sollten Sie sich im
Paaralltag viel Zeit geben, das Liebenswerte an Ihrem Partner zu betonen. Meist ist der Alltag mit
Kritik und Hinweise auf Fehler geflutet: was jeder von uns so sehr braucht, steht abseits. Wo sonst
sollten wir zuerst Anerkennung und Wertschatzung finden, wenn nicht am Ort der Liebe, in
unserer Paarbeziehung und der Familie.

Waéhrend eines Streits ist es nicht méglich, verniinftig miteinander zu reden, sonst wére es ja kein
Streit. Im Streit héren wir nur mit unseren wunden Ohren des gekrankten Kindes. Warten Sie also
bis Ihr Zorn verraucht ist. Dann fangen Sie noch einmal an.

Jede kritische AuBerung erfordert fiinf wertschatzende zum Ausgleich. Die Paarbeziehung lebt
von Wertschétzung. Sie ist fir das Gelingen einer Paarbeziehung notwendig.

Jetzt méchten wir lhnen eine Geschichte erzahlen, die lhnen Mut machen will, dort Gutes zu
finden, wo es nur Schwieriges zu geben scheint. Eine Geschichte, Uber ein Kind, das neugierig
darauf ist, was unter den offensichtlichen Dingen liegt.




Die Geschichte vom Pony

Ein Kbnig Uberlegt, welches von seinen beiden Kindern sein Kénigreich in Zukunft gut regieren
kénnte. Deshalb hat er sich eine Prifung Uberlegt. Er fihrt zundchst das élteste Kind in einen
Raum mit Tausenden Spielsachen. Dann lasst er es allein. Es dauert nicht lange und das alteste
Kind verlasst den Raum und sagt, es kdnne sich nicht entscheiden, mit was es spielen wolle, es
seien zu viele schéne Sachen. Dann fihrt der Kénig das Kind in das zweite Zimmer, in dem viel
Mist und Stroh herumliegt. Das Kind riimpft die Nase und Uberlegt sich, lieber noch einmal ins
erste Zimmer hineinzuschauen.

Das jungere Kind reagiert im ersten Zimmer ahnlich; es kann sich bei der Fullle nicht entscheiden.
Nachdem der Konig das Kind in das zweite Zimmer geflhrt hat, bleibt es darin verschwunden. Als
der Vaterkénig nachschaut, findet er das jlingste Kind ganz verschwitzt mit einer Mistgabel in der
Hand mitten im Zimmer stehen. Es verteilt den Mist von der einen auf die andere Seite. Als der
Vater fragt, was das Kind da mache, sagt dieses ganz auBBer Atem: »Papa, wo es so viel Mist gibt,
muss es doch wohl auch ein Pony geben.«

Ubung: Zwiegesprache

Der verstorbene Frankfurter Psychotherapeut Michael Lukas Moeller hat uns die wunderbare
Methode des Zwiegesprachs hinterlassen. Gerade in Zeiten des Streits bieten sie ein GerUst fir
den notwendigen Gedankenaustausch. Wir haben selbst als Paar schon viel Hilfe daraus erfahren
und méchten lhnen diese Méglichkeit deshalb ans Herz legen.

Zwiegesprache sind eine vorgegebene Form, um miteinander zu reden. Diese Vorgabe kann sehr
hilfreich sein, wenn man sich in der Kommunikation als Paar verwickelt hat. Wir stellen Ihnen
zunachst die strenge Form vor. Mit entsprechender Ubung kann sie auch abgewandelt und spater
nur flr besondere Situationen genutzt werden.

Sie bestimmen zunéachst, wer von lhnen die Rolle A bernimmt und wer B. ist. A hért nur zu und
hat nur die Aufgabe, B nach 10 Minuten zu stoppen. Danach hat A zehn Minuten Sprechzeit und B
hért zu. Dieser Wechsel geht Gber drei Runden, beide haben also dreimal zehn Minuten
Sprechzeit, insgesamt also eine Stunde. Dann ist die Ubung zu Ende und jeder geht seines
Weges oder beide machen etwas anderes zusammen. Es muss klar sein, dass das Zwiegesprach
zu Ende ist.

Der Zuhérende hoért nur zu. Er erfragt oder kommentiert nichts. Der Zuhdrende sollte eine innere
Haltung der Neugierde haben. Der Sprechende spricht darlber was ihn bewegt, er erzahlt von
seinen Sorgen, Freuden und Zweifel. Der Sprechende entscheidet, worlber er spricht, Gber
FuBball, Kochen oder Uber sich selbst, Uber seine Geflihle, Wiinsche und Erlebnisse. Er kann
seine zehn Minuten auch dazu verwenden, dem Partner mal so richtig seine Meinung zu sagen
und all die Vorwirfe loswerden, die er mit sich herumschleppt. Vielleicht missen die erst raus,
damit er in der zweiten Runde auch aussprechen kann, was dies alles fiir ihn persénlich bedeutet.
Wir finden die dritte Runde immer besonders interessant.



Die Rolle des Sprechenden ist, dem Partner mitzuteilen, was ihn bewegt. Der Sprechende muss
nicht ununterbrochen reden. Vielleicht will er nur einen Satz sagen und die restlichen neun
Minuten schweigen. Der Sprechende muss auch nicht auf Fragen eingehen, die der Partner in
seiner Redezeit aufgeworfen hat. Er muss auf gar nichts eingehen und kann seine Themen véllig
frei wahlen.

Nur wenn er etwas akustisch nicht verstanden hat, darf der Zuhérende nachfragen. Wenn er es
inhaltlich nicht verstanden hat, darf er nicht nachfragen. Keine Diskussionen. Nur Zuhdéren.

Wahrend eines Zwiegesprachs sollte keine andere Téatigkeiten gemacht werden, keine Mahlzeiten
eingenommen, kein Handy bedient und kein Fernsehen geschaut werden. Die Kinder sind im Bett
oder anderweitig versorgt. Vielleicht steht ein Getrank und etwas zum Knabbern auf dem Tisch.
Es sollten sich keine Verpflichtungen eng anschlie3en.

Wenn wahrend des Zwiegespraches Tranen flieBen, kann der Partner trésten, doch eher sehr
zurtickhaltend. Er sollte seine Anteilnahme zeigen, sollte dem Schmerz aber Raum lassen. Es ist
eine wertvolle Ubung zu erleben, wie es sich anfiihlt, wenn der Partner weint und der andere
schweigend die Hand halt.

Die ersten Zwiegesprache sollten Sie zuhause durchflihren, weil es heftige Reaktionen geben
kénnte. Wenn Sie die Methode anwenden wollen, sollten Sie folgende Regeln einhalten:

Setzen Sie sich einmal pro Woche zusammen, am besten immer am gleichen Wochentag und zur
gleichen Uhrzeit. Muss einmal ein Termin ausfallen, wird ein Ersatztermin gesucht, notfalls gibt es
in der folgenden Woche zwei Termine. Ein verpasster Termin féallt nicht aus. Verabreden Sie sich
auf eine Dauer von vier, besser noch auf sechs Wochen diese Gesprache zu fihren, bevor Sie
bilanzieren, was es Ihnen gebracht hat. Nur wenn Sie es beide winschen, sollten Sie danach
fortfahren.

Will Ihr Partner die Ubung nicht weiterfiihren, dann freuen Sie sich dariiber, dass Sie sich
gemeinsam diesem Experiment ausgesetzt und eine Erfahrung gemacht haben. Vielleicht knnen
Sie auf die Zwiegesprache in schwierigen Zeiten zurtickgreifen.

Vielleicht stoBen Sie sich an der Kinstlichkeit der Form. Doch gerade diese Form kann helfen,
Neues zu ermobglichen. Der ewige Teufelskreis von Vorwilrfen, Verteidigungen und
Enttduschungen, die zu Rickzug und Verstummen flhren, sind fir jede Beziehung t6dlich.

Bei den Zwiegesprachen ist die RegelmaBigkeit das Geheimnis des Erfolgs. Wir wissen aus
eigener Erfahrung, dass es am Anfang Disziplin braucht, doch sie lohnt. Und das winschen wir
uns doch, eine Arbeit, die sich lohnt, eine Liebesarbeit, die uns dem Partner n&her bringt.

»Ohne Austausch kein wirkliches Glick. ... Wenn jemand hungert, gib ihm keine Fische, lehre ihn
zu fischen (Chinesisches Sprichwort). Um im Bild zu bleiben: Zwiegesprache sind keine
geschenkten Fische, vielmehr lernt mit ihnen ein Paar, wie man sich aus dem Strom ernahrt.«
(Moeller 1992).

Auch in diesem Kapitel wieder Fragen, die Sie sich selbst stellen kénnen, oder mit Ihrem Partner
gemeinsam:



Fragen

v Was ist |hr liebstes Trostmittel (abgesehen von Schokolade oder Alkohol)?

v Welches Zauberwort rettet Sie in schwierigen Momenten und Zeiten?

v Was war der Moment, in dem Sie erwachsen geworden sind?

v Bei welchen Gelegenheiten lassen sich unter der Woche wichtige Dinge am besten
besprechen?

v Worin erleben Sie lhren Partner als besonders zuverlassig?

v Wie nutzen Sie die Unterschiede zwischen lhnen und lhrem Partner produktiv?

v Wie zeigt sich lhre Ausdauer in der Liebe?



