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Die schonste
Liebeserklidrung
ist, offen mit dem
Partner zu reden.
Nur: Wie flihrt
man ein wirklich
gutes Beziehungs-
Gesprach?

VON ATTILA ALBERT

reden!», gibt eskaum einen

Mann, der nicht zusam-
menzuckt. Dabei sind Gespré-
che eines der wichtigsten Mittel
gegen Langeweile und Gleich-
gliltigkeit in der Beziehung.
Nach dem Motto: Redet mitei-
nander - redet euch gliicklich!
Psychotherapeut Joseph Ben-
del (69) aus Luzern, selbst
45 Jahre verheiratet, und BLICK-
Sex-Expertin Caroline Fux (34),
ausgebildete Psychologin, ver-
raten in threm Buch «Das Paar-
Date» Grundregeln fiir gelunge-
ne Beziehungsgesprache.

S agt sie zuihm: «Wir miissen

nander, am besten einmal

pro Woche, immer ungeféhr
zur gleichen Zeit. Joseph Bendel:
«Es braucht eine gewisse Ver-
bindlichkeit und Regelmaéssig-
keit, damit die Kommunikation
eines Paares nicht zwischen den
Verpflichtungen des Alltags un-
tergeht oder die beiden nur re-
den, wenn sie es gerade gut fin-
den. Ein fester Termin nimmt
auch den Erfolgszwang: Lauft es
einmal nicht so gut, sieht man
sich ja néchste Woche wieder.»

18precht regelméssig mitei-

nuten fiir euer Gespréch -

nicht weniger, aber auch
nicht mehr. Caroline Fux: «15
Minuten spricht ER, 15 Minuten
spricht SIE, und 15 Minuten ha-
ben beide Zeit fiir Riickmeldun-
gen. Das kann zum Beispiel eine
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2Nehmt euch genau 45 Mi-
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Nicht nur

bei Proble-
men: Teilen
Sie Gedanken
und Gefiihle
regelmaéssig
miteinander.
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Nachfrage sein oder auch nur
eine Aussage wie: dch habe gar
nicht gewusst, wie sehr dich das
belastet.»» Auch wenn das Ge-
sprach besonders gut 1auft: Nicht
weiterreden, piinktlich enden.

sich, nicht iiber den ande-

ren. Bendel: «Jeder hat in
diesem Gesprach das Anrecht zu
sein, wie er ist — die Verschieden-
heit kann sich ruhig ausdriicken.
S

3Wer spricht, redet nur von

er Mann erzahlt vielleicht von
einem Hobby, das ihn begeis-
tert, auch wenn es seine Frau
langweilt. Sie vielleicht von ihren
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hat, auch wenn es ihren Mann
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| dinnen oder bei der Arbeit erlebt
| nicht interessiert.»

meldungen - nicht mit Wor-
ten und auch nicht mit an-
' deren Signalen (Augenrollen,
' Nicken, Seufzen, Lacheln). Caro-
line Fux: «Das féllt den meisten
' Menschen am schwersten, des-
halb kann das Gespriach am An-
fang ein wenig kiinstlich wirken.
Im Alltag erleben wir kaum Mo-
mente ohne Riickmeldungen
oder Bewertungen. Dieses Ge-
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4Wer zuhort, gibt keine Riick- |

F EIN 45-Minuten-Beziehungs-Gesprach jede Woche reicht =

Reden Sie sk

Gefiihlen oder was sie mit Freun- |

Profitieren Sie!

«Das Paar-Date» von Caroline
Fux und Joseph Bendel
erscheint am 18. Januar (112 S.,
Fr. 27.90) in der Beobachter-
Edition. SonntagsBlick-Leser
kénnen es bis 31. Januar zum
Preis von Fr. 19.90 plus Porto
bestellen: www.beobachter.ch/
fux, Tel. 043 44453 07 R
(Stichwort Blick)

oder liber
fux@beobachter.ch.
Bitte vollen Namen,
Strasse, PLZ und Wohn-
ort angeben, Lieferung
auf Rechnung. @
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sprach schafft fiir beide bewusst
den Raum dafiir.»

nem Zeitmesser (Uhr oder

Handy-Stoppuhr). Joseph
Bendel: «In Beziehungsgespra-
chen sollte man nicht seinem Ge-
fiihl trauen, denn man ist Partei.
Die Uhr ist neutral und gleicht
aus, wenn einer vielleicht ten-
denziell mehr spricht, der ande-
re eher weniger. Lassen Sie die
Zeit auch weiterlaufen, wenn je-
mand schweigt. Die 15 Minuten
gehoren der Person. Was sie da-
raus macht, istihre Entscheidung
und liegt in ihrer Selbstverant-
wortung.»

5Arbeiten Sie immer mit ei-

stérten Raum — ohne Fern-

seher oder Musik, aber auch
ohne Kinder oder weitere Zuho-
rer (Café, Restaurant). Caroline
Fux: «So ein Gesprach ist relativ
intensiv. Beide miissen sich kon-
zentrieren und es kann auch mal
emotional werden —dass Wut frei
wird oder Tranen fliessen. Das ist
nicht der Moment, in dem man
unter Leuten sein mochte.» Auch
ein zu legerer Ort, etwa im Bett,
ist ungeeignet — besser, man re-
det zum Beispiel am Wohnzim-
mertisch oder in der Sitzecke.

GSchafft euch einen unge-

Verantwortung dafiir, dass

euer Beziehungsgesprich
stattfindet. Bendel: «Die Erfah-
rung zeigt, dass Frauen das Ge-
sprach wollen und Manner nicht.
Wenn wir aber eine gleichbe-
rechtigte Partnerschaft haben,
tragen auch beide Verantwor-
tung. Beispielsweise konnte der
Mann immer in der ersten und
dritten Woche des Monats die
Initiative ergreifen, die Frau in
der zweiten und vierten Woche.

7Ubernehmt abwechselnd

Caroline Fux: «In unserer Zeit er-
fahren immer mehr Menschen,
dass Beziehungen endlich sind.
Oft einfach nur, weil man sich
nichts mehr zu sagen hat. Wir
geben Paaren deshalb konkrete
Instrumente, um rechtzeitig et-
was fiir die Beziehung zu tun.» @

Entspannen Sie
[hre Beziehung

«Ich musste erst lernen,
meiner Frau zuzuhoren»

Consultant Leo und
Eventmanagerin
Mara (beide 53)
sind seit 32 Jahren
verheiratet und ha-
ben zwei Kinder.
«Mein Auto bringe
ich regelméssig in
den Service. Durch
die Gespréche tun
wir das jetzt auch mit
unserer Beziehung,
sagt sie. «<Man lernt
zuzuhdren und sich
wieder fiireinander
zu interessieren, sich
wieder zu lieben.»
Das sieht auch Leo

so: «Wir haben uns
neu entdeckt.» Gera-
de fiir ihn war der
Anfang schwierig:
«lch musste erst
lernen, liber meine
Gefiihle zu sprechen
und meiner Frau zu-
zuhdren.»

Als er sein Unterneh-
men aufbaute und
dem Paar kaum noch
gemeinsame Zeit
blieb, war die Bezie-
hung fast am Ende.
Sie sind tiberzeugt:
«Die Gesprache ha-
ben uns gerettet.»

«Keine Angst, ich bin
dir wohlgesinnt!»

Landschaftspfleger
Simon (44) ist seit
16 Jahren mit Haus-
frau Alexandra (41)
zusammen, das Paar
hat drei Kinder.

Er fand das Format
fiir Beziehungs-
gespriche anfangs
schwierig. «Einer-
seits ist es fiir mich
eine ziemliche He-
rausforderung, liber
mich zu sprechen,
andererseits habe ich
aber auch 6fter
Angst, dass ich ver-
letzend wirken
konnte. Ich finde es

deshalb wichtig, dass
man dem anderen
immer wieder sagt:
Keine Angst. Ich bin
dir wohlgesinnt!»
Inzwischen schéatzt er
die strukturierte Ge-
sprachsmethode: «Es
tut gut, von meiner
Frau zu héren, wie es
ihr geht. Wir bleiben
miteinander in Kon-
takt, verbringen Zeit
miteinander und ma-
chen etwas gemein-
sam. Ab und zu ler-
nen wir wieder ver-
borgene Seiten des
anderen kennen.»

«Wochenlang sagte er,
er habe nichts zu sagen»

Die Sozialarbeiterin
Michaela (39) ist
seit 18 Jahren mit
dem Bankangestell-
ten Christian (42)
zusammen. Sie sind
verheiratet und ha-
ben zwei Kinder.

«lch hatte diese Art
von Gespréchsfiih-
rung seit Jahren her-
beigesehnt», sagt sie.
«lch hatte eine riesige
Sehnsucht, gehort zu
werden, aber auch
den Drang zu reden.
Meinen Mann erlebte

ich zu Beginn voller
Widerstinde. Von mir
abgewandt, ver-
steckte er sich unter
der Decke, und wo-
chenlang hérte ich
von ihm nur: <ch
habe nichts zu sagen.
Ich bin fertig.>» Inzwi-
schen ist es viel leich-
ter geworden: «Sich
jede Woche einmal
bewusst Zeit fiirei-
nander zu nehmen,
ehrt und entspannt
unsere Bezie-

hung.» ®
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