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“wJeder Angriffist ein Angriff

> - . - .
‘ , gegen dich selbst”.
s l/ . (aus: Ein Kurs in Wundern)
T—
Zwiegespréache Regeln fur Zwiegesprache

Zwiegesprache sind ein Weg zu tiefer und erflillender Partnerschaft.
Frau und Mann lernen miteinander, sich in den anderen einzufiihlen
und gleichzeitig sich selbst einflihlsam fur den anderen zu machen, -
jenseits von Schuldzuweisung und Vorwirfen. Sie entwickeln da-
durch im Laufe der Zeit eine konstruktive Gespréachskultur, die weit )
Uber die Partnerschaft hinaus ihre Kreise zieht. = t11

Fir das Zwiegesprach sollten Sie sich 90 - }
sichard Lukas Macller Minuten einplanen. Setzen Sie sich lhrem
Partner bequem gegentber und schauen
Sie ihm in die Augen. Im Zwiegespréach
lasst man den anderen an der Wirklichkeit
des eigenen inneren Erlebens teilnehmen. ~
Reden und Zuhéren sind gleichmaBig ver- >
teilt. Dazwischenreden und Unterbrechun- =

- 4 ohe B e " :
R ™Y Vi gen sind nicht moglich. Wer sich angegrif- . a ’
e "‘_"1‘:*' fen fiihlt, gibt dem anderen ein Hand- .

Y | e L zeichen, damit dieser nochmals seine

Kommunikation tberprifen kann. ]
1. Fester Zeitpunkt

s~Jeder Angriff ist ein Angriff gegen dich selbst.” In dieser Aussage
steckt tiefe, den meisten Menschen gar nicht zugéngliche Weisheit. | Vereinbaren Sie mit lnrem Partner einen festen Zeitpunkt pro Woche
Wenn wir andere Menschen verurteilen und damit angreifen, haben | fir Ihr regelmaBiges Zwiegesprach. Besonders in Krisenzeiten hilft
wir, ohne es zu bemerken, im Inneren Schuldgefiihle. Zumindest grei- | dieser Termin sehr, miteinander in Kontakt zu bleiben. Legen Sie die
fen wir uns selbst auch wegen &hnlicher Dinge an. Angriffe schwa- Haufigkeit und den Termin fest, sowie einen Ausweichtermin fir un-
chen immer alle Beteiligten. Es ist am Anfang nicht leicht, darauf zu | vorhergesehene Notfélle. Eine Einladung durch die Nachbarn zahit
verzichten. Aber auch hier gilt wie bei allem im Leben: Ubung macht | natiirlich nicht als Notfall. Erst wenn Sie das Zwiegesprach beherr-
den Meister. schen und lhre Beziehung auf eine neue Basis gestellt haben, sollten
Sie die Zwiegesprache reduzieren. In ,guten” Zeiten brauchen Sie
Das Zwiegesprach ist eine sehr hilfreiche Méglichkeit, diesem Grund- | dann vielleicht nur einmal im Monat oder alle zwei Wochen ein Zwie-
Ubel aller Kommunikation zu entrinnen und der Liebe weit die Tur zu | gespréch.

offnen.

Besonders im Bereich der Sexualitat wird leider immer noch viel zu 2. RegelmaBigkeit

wenig geredet. Da der Partner beim Zwiegespréch nicht direkt und
sofort antworten kann, haben Sie Zeit und Raum fir Ihre Anliegen. Das entscheidende Kriterium fir das Gelingen der Zwiegesprache
Nutzen Sie diese Chance, sich Gehor zu verschaffen, und auch lhren ist die RegelmaBigkeit. Dann entfalten sie ihre volle und heilsame
Partner und sein Verhalten verstehen zu lernen. Wirkung fir Sie selbst, fur Ihren Partner und fur lhre Beziehung. Ver-
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schieben Sie deshalb das Zwiegesprach nie leichtfertig und lassen
Sie es nicht ausfallen. Das Zwiegesprach durchzufiihren ist eine
Entscheidung fiir die Liebe. Es ausfallen zu lassen, gibt trennenden
Gedanken Kraft.

3. Gleiche Zeit fiir beide

Reden und Zuhéren mussen gleich verteilt sein. Der Wechsel kann
alle 10 oder 15 Minuten erfolgen. Wer zuhort, achtet auf die Zeit und
sagt den Wechsel an. Wem nichts einféllt, der kann die ganze Zeit sa-
gen ,,Mir fallt nichts ein. Immer noch nicht. Fir mich ist alles gut.” etc.
Im ersten Jahr der Praxis des Zwiegesprachs sollte nicht geschwie-
gen werden, da das Schweigen oft ein Ausweichmandver sein kann.

4. Dauer 90 Minuten

Das von Lukas Moeller entwickelte Zwiegesprach dauert neunzig Mi-
nuten. Nachdem die erste Oberflache des Redens durchwandert ist,
zeigen sich allméahlich tiefere Schichten des Fiihlens und Erlebens.
Deswegen braucht das Zwiegespréch so viel Zeit. Bei dringendem
Redebedarf kann im Notfall auch die Kurzform des Zwiegespréachs
hilfreich sein: Abwechselnd wird dann nur je 5 Minuten gesprochen,
insgesamt 30 Minuten lang.

5. Stérungsfreies Beisammensein

Das Zwiegespréach sollte ungestort stattfinden kénnen, weder beim
Essen, noch beim Spazierengehen, in der Sauna oder an einem &f-
fentlichen Ort. Schaffen Sie sich eine geeignete Atmosphére dafr.
SchlieBen Sie Storungen durch Telefon oder Kinder fur die Dauer
Ihrer Begegnung aus. Sitzen Sie so, dass Sie sich gegenseitig sehen
und Blickkontakt halten kénnen.

6. Schulung der Geduld

Die ersten zehn Zwiegesprache (Bildungsphase genannt) brauchen
Sie, um die neue Methode liberhaupt miteinander zu erlernen. Fiir ei-
nige ist es ungewohnt, so lange zu reden. Anderen fallt dagegen das
Schweigen und Zuhéren schwer. Auch auf die iblichen Ping-Pong-
Spiele (Angriffe, Vorwiirfe, Schuldzuweisungen etc.) zu verzichten,

braucht Ubung. Seien Sie miteinander geduldig und freuen Sie sich,
dass Sie lhre Beziehung auf eine heilsame Ebene bringen. Lassen
Sie aber auch VerstoBe gegen die Regeln nicht zu. Geben Sie sich
gegenseitig ein freundliches Handzeichen, wenn jemandem so ein
»,Missgeschick” aus alter Gewohnheit heraus passiert.

7. Uber eigenes Erleben sprechen

Jeder spricht Uber sich, was ihn innerlich bewegt, wie er sich, den
anderen, die Beziehung, die Sexualitat erlebt und auch generell sein
Leben. Ein Beispiel finden Sie unten.

8. Einander ausreden lassen

Jeder darf ohne Unterbrechung sprechen. Zwischenfragen, Kom-
mentare, Nachfragen usw. sind nicht erlaubt. Lassen Sie Ihren Part-
ner ausreden. Horen Sie tatsachlich nur zu, bis Sie selbst wieder an
der Reihe sind.

Das kann sich bisweilen wie ,,Sterben” anfiihlen, wenn Sie nicht so-
fort das Gehdrte ,richtig stellen dirfen“. Und es ist tatsachlich ein
Sterbeprozess: Das alte, ungtinstige Kommunikationsmuster wird
beerdigt, jedes mal, wenn Sie der Versuchung widerstehen, sofort
zu reden.

Sie kdnnen aber lhrem Partner ein Handzeichen geben, wenn Sie das
Gefiihl haben, dass er sich nicht an die Regeln hélt. So kann dieser
sich Uberprifen und seine Kommunikation gegebenenfalls andern.

9. Verboten: Fragen, Vorwiirfe usw.

Ausgeschlossen sind: Bohrende Fragen, Vorwirfe, Schuldzuwei-
sungen, Angriffe, Dréangen, Ratschlage, Ubergriffe und Grenziiber-
schreitungen z.B. Verhaltensvorschriften ,,Du solltest mal..., auch
Kolonialisierungsversuche (d.h. den anderen zu einem ,Untertan”
oder ausfiihrenden Organ fiir eigene Winsche und Ideen machen
zu wollen). Sie fragen jetzt vielleicht: Was bleibt dann noch Ubrig?
Lassen Sie sich Uberraschen.

10. Einfiihlen und einfiihlbar machen

Das Ziel des Zwiegesprachs ist es einerseits, sich in das Erleben
des Partners tatséchlich einzuflihlen, anstatt nur gegenseitig Urteile
und Meinungen aus dem Verstand aufeinander hageln zu lassen. Da-
mit tiefe Gefiihle an die Oberflache steigen und sich zeigen kénnen,
braucht es Zeit und eine geschutzte Atmosphére.

Die Regeln und der Ort des Gesprachs bieten dafiir den nétigen
Schutz. Zum zweiten haben Sie in diesem Rahmen die Mdglichkeit,
sich selbst und lhr Erleben flir den Partner so sichtbar werden zu las-
sen, dass auch er sich in Sie einflihlen kann. Oftmals wird dann klar,
dass keiner den anderen verletzten wollte, sondern nur entsprechend
seinem Erleben gehandelt hatte.

Trauen Sie sich, lhren Partner in Ihr Innerstes hineinschauen zu las-
sen. Machen Sie sich wechselseitig flreinander einfihlbar.
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11. Danach schweigen

Am besten beginnt die Person, die es mit dem Reden leichter hat
oder die am dringendsten Gesprachsbedarf hat. Das 6ffnet auch die
Tir fur den anderen. Als Einstimmung zum Gespréch kénnten Sie die
Regeln und dann die folgenden Fragen vorlesen: Wie fiihle ich mich
gerade? Wie habe ich mich in der letzten Woche in der Beziehung
geflihlt? Was waren markante Punkte fir mich? Wie geht es mir mo-
mentan mit unserer Sexualitat?

Nach dem Ende des Zwiegesprachs wird nicht mehr weitergeredet.
Das ist von enormer Wichtigkeit, sonst zerstéren Sie die Wirkung
sofort wieder. Jeder geht jetzt mit dem Gesagten und Gehorten in-
nerlich ,schwanger” und lasst es auf sich wirken. Tauchen weitere
Fragen und Impulse auf, so schreiben Sie sie auf eine Liste fur das
néchste Zwiegesprach.

12. Regeln und Grundordnung einhalten

Das Zwiegespréach lebt und gedeiht durch die Einhaltung der Regeln
und der Grundordnung (Dauer, Verteilen der Rede- und Zuhorzeit).
Sie sollten daran nichts, auch nicht minimal &ndern.

Die Regeln sind wie die Stltzrader beim Fahrradfahren lernen. Nach
regelmaBiger und meist langjahriger Praxis brauchen Sie die Stiitz-
rader nicht mehr, weil sich allmahlich durch das regelméBige Zwiege-
sprach lhre sonstige Kommunikation véllig gedndert hat.

Beispiel fiir ein strukturiertes Zwiegesprach

Ein Zwiegespréch kénnen Sie auch zu einem aktuellen konkreten An-
lass fiihren. Hier sehen Sie ein Beispiel eines Gespréachs, das der
Offenlegung der eigenen Erfahrung dient, dann aber die gemeinsame
Suche von Ldsungen anstrebt:

Runde 1, je 15 min:

Was winsche ich mir in unserer Beziehung in den Bereichen Sexua-
litdt und Herzensliebe, so dass es leichter wird fir uns?

(,Ich winsche mir von Dir").

Wo komme ich immer wieder an meine Grenzen?

Was habe ich Dir von meinen Wiinschen noch nie gesagt?

Runde 2, je 15 min:

Was tue ich dazu, dass die Situation so ist, wie sie ist?
Was trage ich dazu bei?

Was unterlasse ich?

(Selbstverantwortung statt Schuldspiel)

Runde 3, je 10 min:

Was bin ich bereit zu tun, so dass unser Liebesleben besser wird?
Welche konkrete kleine Schritte kann ich sofort machen?

(,Wenn ich kénnte wie ich wollte wiirde ich ...“)

Was von den aufgezdhlten Méglichkeiten werde ich tun?

Bis wann?

Fixieren Sie bei Bedarf die Vorhaben schriftlich, um sie beim nachs-
ten Zwiegesprach miteinander zu sichten. Falls einer seine Vorhaben
nicht umgesetzt hat, sollten Sie einander keine Vorwirfe machen.
Horen Sie stattdessen aufmerksam zu. Vielleicht nehmen Sie sich
jetzt etwas einfacheres oder anderes vor oder momentan gar nichts,
weil es nicht umsetzbar ist.

Regina Heckert,
Leiterin des FfF Frauen-Netzwerkes,
FfF Ausbilderin und FfF Seminarleiterin

Alle von Regina Heckert zur Verfligung gestellten Trainingsmaterialien diirfen nur fiir die persénlichen Zwecke der jeweils angemeldeten Frau benutzt werden. Alle Rechte, insbesondere
das Recht der Vervielfaltigung und Verbreitung sowie der Ubersetzung, vorbehalten. Kein Teil der Unterlagen darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Ver-
fahren) ohne schriftliche Genehmigung von Regina Heckert reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

Das Trainingsmaterial darf nicht an andere Frauen weitergegeben werden.
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