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Aus einer guten Beziehung eine bessere machen

Meine Frau und ich sind 18 Jahre verheiratet. Vieles

hat sich eingependelt, aber gerade in Sachen Kommu-

nikation lernt man nie aus. Wichtig ist: Sich bewusst

Zeit nehmen fiir den Ehepartner.

Eine Hilfe ist, sich den Termin fiir ein gemeinsames

Gespriach im Kalender einzutragen. Wir haben lange

nach einem geeigneten Ter-

min gesucht, wo wir wirk-

lich ungestort sein konnen.

Dabei soll es gemiitlich zu-

gehen, kein Verhor! Bei Kaf-

fee und Kuchen setzen wir

uns fir eine Stunde zusam-

men. Sehr hilfreich ist da-

bei der Ehekurs von Alpha

(ehekurs.org/ehe-kurs), den

wir zurzeit fir uns privat

machen, und der uns Tipps

fiir das gemeinsame Gesprach gibt. Hier mochten wir

ein paar Anregungen zum Thema Kommunikation

weitergeben.

o Dem anderen die eigenen Gedanken und Gefiih-
le mitteilen. In unserer Kultur redet man nicht
tiber Gefiihle. Es erfordert daher Uberwindung,
iiber die eigenen Gefiihle zu sprechen. Wenn es
einem schwerer féllt, kann der andere Partner hel-
fen, sich sicher zu fiihlen, sodass man sich traut,
sich zu 6ftnen.

o Zuhoren. Gutes Zuhoren ist eine der wichtigsten
Fahigkeiten fiir eine gelungene Beziehung. Zuho-
ren hat einen enormen Einfluss darauf, wie sehr
man sich als Mann / als Frau geliebt und wert-
geschitzt fihlt. Studien haben ergeben, dass der
Mensch im Durchschnitt nur 17 Sekunden zuhort,
bevor er den Gespréachspartner unterbricht.

o Hindernisse beim Zuhoren sind: Abschweifen
- verharmlosen - Ratschlidge geben - das Thema
wechseln - unterbrechen. Solche Gewohnheiten
sind Kommunikations-Killer.

o Aktives Zuhoren: Die folgenden Schritte kdnnen
fiir eine gute Gesprachskultur hilfreich sein:

Praktische Umsetzung:

1. Versuche, dich in den Partner hineinzuversetzen.
Stelle deine eigenen Ansichten fiir den Moment bei-
seite und lass geduldig deinen Partner ausreden. Bleib
aufmerksam und beschiftige dich nicht mit etwas an-
derem. Dréinge deinen Partner nicht. Keine Angst vor
Momenten des Schweigens!
2. Bestitige, was er oder sie
gesagt hat.
Wiederhole ruhig, was du
verstanden hast, ohne es zu
kommentieren (z.B. ,,Du
sagst mir, dass du ... sto-
rend findest. Es schmerzt
dich, wenn ich ... tue oder
nicht tue und du fiihlst dich
nicht verstanden...“)
Hier geht es (noch) nicht
um Zustimmung / Ableh-
nung oder um die eigene Meinung.
3. Finde den richtigen Aspekt heraus.
Frage ihn oder sie: ,Was ist das Wichtigste, was du mir
sagen willst?“ Warte schweigend, wihrend dein Part-
ner liberlegt, was er dir sagen mochte. Nachdem er es
gesagt hat, wiederhole einfach, was du gehort hast.
4. Hilf deinem Partner zu sagen, was er / sie als
Nichstes tun mochte.
Frage deinen Partner: ,Gibt es irgendetwas, was du
jetzt tun mochtest, oder was wir beide gemeinsam in
dieser Sache unternehmen kénnen?“
5. Frag, ob es noch etwas anderes zu bereden gibt.
6. Danach wird getauscht, und man bringt seine eige-
nen Anliegen vor bzw. geht auf das vorher Gesagte ein.

Es braucht Ubung und guten Willen beiderseits, um
die Gesprachskultur zu verbessern. Aber die Friichte
lohnen sich! Denn wenn wieder einmal ein hitziges
Thema auftaucht, muss es nicht eskalieren, da man
weifl, wie man auf seinen Partner / seine Partnerin
eingehen kann. So wird man insgesamt gelassener und
optimistischer!

Edel und Oliver Fontanari

« Macht einen Termin aus, an dem ihr euch zu einem Ehegespriach zusammensetzen wollt. Tragt ihn in
eure Kalender ein. Vereinbart, wer sich um das Kulinarische kiimmert.

o Zum angesetzten Termin wahlt jeder ein Thema aus, woriiber man sprechen mochte. Einigt euch, wer zu-
erst iiber sein Thema spricht. Beachtet dabei die 6 Punkte des aktiven Zuhorens wie oben beschrieben!

« Schreibt auf, was eure nichsten konkreten Schritte zur Verbesserung des Problems sind.

o Macht euch gleich den nédchsten Gesprachstermin aus — oder am besten: Macht es wochentlich immer

zur selben Zeit!



