Gliicksbedingungen in der Partnerschaft

Célia Maria Fatia
"Wovon man nicht laut spricht, das ist nicht da" (Friedrich Nietzsche).

1. Die groRe Bedeutung von Beziehung

In der evolutiondren Entwicklung wurde der Mensch - anders als andere Lebewesen - von
seinen Instinkten entbunden und stattdessen mit einer verlangerten Kindheit ausgestattet.
Wir Menschen sind mit dieser langsten Kindheit zum Erfahrungswesen, das heilt zum
Beziehungswesen, geworden. Fir uns ist Beziehung also von nicht zu unterschatzender
existentieller Bedeutung. Zum Uberleben sind wir von Beziehung maximal abhingig.

In der Regel wissen allerdings die Wenigsten um die hohe Bedeutung von Beziehung: Es gibt
beispielsweise keine Krankheit, in der die Partnerschaft nicht eine Rolle spielt, sei es aktiv
oder passiv.

Weithin unbekannt ist auch, dass Beziehung Arbeit bedeutet, Arbeit, die wir taglich leisten:
Beziehungsarbeit (Blanke et al. 1996, S. 28 ff.). Wir lernen Lesen, Schreiben, Autofahren. Wir
lernen alles tber den richtigen Umgang mit dem Computer. Und wir bilden uns weiter in
Rhetorik, Fihrungsstil und -kompetenz, in Kunstgeschichte und Entspannungstechniken. Die
grundsatzliche Notwendigkeit des Lernens haben wir also erkannt. Wie aber steht es mit
unserem Wissen, unserer Kompetenz in Sachen Beziehung?

Schon unter normalen Umstanden ware eine Fortbildung in Beziehungskompetenz
angezeigt. Kein Betrieb in der freien Wirtschaft kann es sich leisten, seine Flihrung
unausgebildetem Personal zu liberlassen. Dem Paar, also der 'Keimzelle der Gemeinschaft',
wird das ungefragt zugemutet. Aber auch eine gelingende Partnerschaft braucht
Fahigkeiten. Es gibt keine dauerhafte Liebe ohne Beziehungsarbeit.

Dem romantischen Ideal folgend, wird Liebe jedoch oft gleichgesetzt mit den intensiven
lustvollen Geflihlen, wie sie in Phasen der Verliebtheit gemacht werden. Wird diese
Glickserwartung seltener oder verliert sich, weil eine neue Phase, z.B. der Elternschaft, der
Berufstitigkeit 0. A., eingetreten ist, wird das oft als Scheitern der Beziehung erlebt.

2. Gesellschaftliche Belastungen des Paares

Erschwerend kommt hinzu, dass seit der Entstehung des intimen Liebespaares vor nunmehr
200 Jahren hohe gesellschaftliche Anforderungen auf dem Paar lasten (Moeller 2001d, S.
48):

e Dem Paar mangelt es heute an Vorbildern einer gesprachsreichen und erotischen
Beziehung.



e Das Paar ist konfrontiert mit einer tiberhéhten Dominanz des funktionalen
Leistungsprinzips gegeniiber der Lebendigkeit: "Fasse dich kurz. Bringe es auf den
Punkt". Fiir die emotionale Realitat, die unser Handeln mitbestimmt und schlieflich
entscheidend ist, also fiir die seelische Lebensqualitat, gibt es keinen Raum.

e Zugleich ist aber die Paarbeziehung seit der Industriellen Revolution allein
verantwortlich fir die emotionale Balance der Familie und beider Partner geworden -
sie ist einzigartiger Ort der Identitatsbildung.

e Das Paar leidet zudem an den Auswirkungen der psychosozialen Beschleunigung, die
zu immer schnellerem Rollenwandel der Geschlechter und zu immer intensiverer
Aufarbeitung seelischer Veranderungen zwingt (Auswirkungen beruflicher Flexibilitat
und Mobilitat, berufstatige Frauen, Manner, die zu Hause bleiben, etc.).

¢ Hinzu kommt die Tatsache, dass bereits lbliche, unvermeidbare, normale Krisen (z.B.
Bildungsphase, Familiengriindung, Altersphase etc.) von dem Paar nicht mehr
bearbeitet werden kénnen.

e Und schlieRlich wirken zunehmend friihkindlich beeintrachtigte Lebensgeschichten,
die sich in jeder Paarbeziehung kombinieren, erschwerend auf die Beziehung
heutiger Paare ein.

Fiir einen angemessenen Umgang mit diesen Belastungen oder gar zur Bewaltigung der
neuen Schwierigkeiten sind dem Paar jedoch keine angemessenen Mittel zugewachsen.

3. Was macht eine gliickliche Beziehung aus?

Eine gliickliche Beziehung basiert im Wesentlichen auf drei Grundeigenschaften (Moeller
2001d, S. 52 f., 60 ff., 72 ff.): Entwicklungsfahigkeit, Konfliktfahigkeit und der Fahigkeit zur
Versohnung. Gliickliche Paare unterscheiden sich von ungliicklichen Paaren in einem
wesentlichen Punkt: Die gliicklichen Paare reden von Anbeginn mehr miteinander.

Gliicksbedingung Nr. 1 ist also das wesentliche Miteinanderreden, das Sprechen liber unsere
Gefiihle: Freuden, Angste, Wiinsche und Sehnsiichte. Eine Zeitbudgeterhebung des
Bundesministeriums fir Familie (1996) ergab jedoch, dass deutsche Paare heute kaum mehr
als zwei Minuten pro Tag miteinander (iber persdnliche Dinge sprechen (Blanke et al. 1996,
S. 313).

Wir reden zu wenig wesentlich miteinander. Das ist ein weltweiter Befund zur aktuellen
Situation moderner Paare: Kommunikationskluft (communication gap). Mit der
Sprachlosigkeit geht die Lustlosigkeit einher. Die Paare tauschen ihr personliches Erleben zu
wenig aus. Somit konnen die einfachsten Konflikte nicht geklart, die einfachsten
Empfindungen nicht mehr geteilt werden: "Enttduschung, Trauer und entsprechende
Zornmengen sammeln sich unterschwellig auf dem Boden der Beziehung als Symptome
einer unerledigten Aufgabe, eines ungel6sten Konfliktes. Wenn nichts mehr besprochen
werden kann, wird jede Erotik unter der Last von Unerledigtem, Gereiztem und Resigniertem
erstickt. Weltweit ist die Lust am Schwinden" (Moeller 20014, S. 47).

Doch es gibt Moglichkeiten, mit dieser schwierigen Situation umzugehen. Der
Sprachlosigkeit kann man entgegenwirken mit wesentlichen Dialogen, den Zwiegesprachen.
Sie entwickeln und vertiefen die Beziehung durch eine Fiille von Momenten, vor allem durch



die Steigerung der wechselseitigen Einfiihlung. Und mit der Sprache, dem Kreislauf einer
Beziehung, wird auch die Erotik wieder belebt.

4. Prinzip und Wirkung des Zwiegesprachs

Das Zwiegesprach ist ein hochverdichtetes Gesprachskonzept, das Prof. Dr. med. Michael
Lukas Moeller aus wesentlichen Einsichten seiner langjahrigen psychoanalytischen Arbeit mit
Paaren und Paargruppen entwickelte. Es handelt sich um ein regelmaliges ungestortes
Gesprach zu zweit von 1 % Stunden Dauer, einem Jour-fixe einmal in der Woche. Das
Fundament der Zwiegesprache ist das Prinzip der Selbsthilfegruppen: "Jeder hilft sich selbst
und hilft dadurch dem anderen, sich selbst zu entwickeln".

Die Wirkungen des Zwiegesprachs lassen sich am besten am Bild der Windrose
verdeutlichen, da es sich nicht um lineare Entwicklungen handelt. Vielmehr er6ffnen sich
Entwicklungsraume, die miteinander verwoben sind und schlielRlich - entsprechend den vier
Himmelsrichtungen - zu den vier grofen Hauptwirkungen flihren (Moeller 2001d, Kap. 9):

Selbstbindung und Selbstgestaltung,
korperliche und seelische Gesundheit,
Einfihlung und Bindungsfahigkeit,
Erotisierung und Kreativitat.
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Was im tbenden Erleben, also in den Zwiegesprachen, geschieht, ist gleichbedeutend mit
Lernen. Im Einzelnen lernen wir beispielsweise:

e uns selbst wahrzunehmen,

e von uns zu sprechen,

¢ dem anderen zuzuhodren,

e sich wechselseitig anzuerkennen,

¢ sich einander zuzuwenden,

e dialog- und konfliktfahig zu werden,

e die Bedirfnisse des anderen und die eigenen Wiinsche gleichrangig zu beachten,
e an Selbstvertrauen zu gewinnen

und vieles mehr. Mit dem Zwiegesprach werden wir fahig, uns und unsere Beziehungen
kreativ zu gestalten.

Die vielfaltigen Wirkungen der Zwiegesprache ergeben sich durch zwei Momente:
1. durch das iibende Erleben, das wahrend des Zwiegesprachs ununterbrochen ablauft,

und
2. durch das wechselseitige Modell, durch das einer vom anderen lernt.



5. Was tun? - Die Praxis des Zwiegesprachs

Der Rahmen fiir ein gelingendes Zwiegesprach scheint so einfach, dass er oft nicht beachtet
wird. Jedoch enthalt er die Bedingungen, auf die es ankommt.

Kiirzeste Anleitung:

1. Vereinbaren Sie gemeinsam einen Haupt- und einen Nebentermin von 1 % Stunden
Dauer pro Woche.

2. Setzen Sie sich im Zwiegesprach face a face gegenuber.

3. Das Thema lautet: Ich erzdhle dir, was mich zurzeit am starksten bewegt - sei es
innerhalb oder aufRerhalb der Beziehung.

4. Schweigen und schweigen lassen, wenn es sich ergibt. Zwiegesprache sind kein
Offenbarungszwang.

5. Beachten Sie fir das erste Jahr die Viertelstundenregelung: Die erste Viertelstunde
hat der eine, die nachste der andere. Dann noch einmal ein doppelter Wechsel.

6. Punktlich beginnen, plinktlich aufhéren. Zwiegesprache nie verlangern oder
verkirzen.

7. Beisich bleiben - man hat in der Welt des anderen nichts zu suchen.

8. Bildersprache: Erldutern Sie sich in kleinen, konkret erlebten Szenen.

Wenn Sie mit Ihrem/lhrer Partner/in einen festen Termin und einen Ausweichtermin fir das
Zwiegesprach vereinbaren, beachten Sie dabei, dass keiner zu Gunsten des Zwiegesprachs
auf irgendetwas verzichten muss. Wenn einer etwas fiir diesen Termin opfert, sind
Schwierigkeiten vorprogrammiert. Denn dann erschweren Ungerechtigkeitsgefiihle und
Enttauschungswut den Start der Gesprache.

Die RegelmaRigkeit der Gesprache ist das Geheimnis ihres Erfolges. So geht der unbewusste
rote Faden nicht verloren. Jeder geht der Frage nach: "Was bewegt mich zurzeit am
starksten?" Es gibt kein anderes Thema im Zwiegesprach als das eigene Erleben. Einer
erzahlt dem anderen, wie er gerade sich, den anderen, die Beziehung und sein Leben erlebt.
Die Partner tauschen sozusagen Selbstportrats aus. Benutzen Sie dabei die Bildersprache.
Sprechen Sie in kleinen konkret erlebten Szenen. Ein Beispiel:

Ein Paar sitzt am Abend zusammen. Die Frau macht Salat. PI6tzlich sagt der Mann: "Ich finde
dich ganz toll!" Zwiegesprachserfahren, fragt die Frau nach: "Was meinst du mit 'toll'?
Welche konkrete Szene geht dir dabei durch den Kopf?" Und der Mann antwortet: "Es war
heute friih. Du fuhrst mit dem Fahrrad die StraBe hinunter. Die Sonne schien. Dein Rock
wehte im Wind. Und ich hatte das Gefiihl, du bist eine selbstdndige und in sich ruhende
Frau. Das meinte ich mit 'toll'." Darauf die Frau: "Jetzt erzdhle ich dir einmal, was ich mir
vorstellte: Ich dachte, du fandest mich toll, weil ich flr dich gerade einen schénen Salat
mache".

Vor unserem inneren Auge haben wir alle standig eine Art inneren Film ablaufen. Und sehr
oft sagen oder tun wir Dinge in Reaktion auf diesen inneren Film. Aber nur sehr selten
nehmen wir die dahinter liegenden Bilder und Szenen auch bewusst wahr. Vielmehr
sprechen wir nur das Endergebnis aus, das sich in einem Geflihlsbegriff blindelt - dhnlich
dem Mann in unserem Beispiel: Worter wie toll, interessant, blod, schon, hasslich und



ahnliche sind letztlich Gefuihlsbegriffe, die einer weiteren Erlauterung bedirfen, um fir
andere nicht abstrakt zu bleiben. Denn jeder versteht etwas anderes, stellt sich etwas
anderes darunter vor.

Im Zwiegesprach gehen Sie frei lhren aufkommenden Einfdllen nach. Keiner sollte den
anderen unterbrechen. Jeder zentriert sich auf sich und hilft damit auch dem anderen, zu
sich zu kommen. Reden und Zuhdren sollten moglichst gleich verteilt sein. Das diirfte wohl
auch die schwierigste Aufgabe im Zwiegesprach sein, die nicht gleich auf Anhieb zu
bewaltigen ist.

Bei sich zu bleiben und den anderen in seiner Andersartigkeit kennen und annehmen zu
lernen, wird durch das "libende Erleben" in den wesentlichen Dialogen immer wieder
erprobt. Wir machen uns fiir den anderen (und fiir uns selbst!) auf diese Weise zu einem
"offenen Buch" statt zu dem viel besagten "Buch mit sieben Siegeln".

Wir leben in der Regel in Beziehungen, aber die Beziehungen leben wir nicht. Wir leben, um
im Bild des Buches zu bleiben, Kapitel unseres Buches oder Rollen daraus. Aber selten leben
wir uns wirklich. Wir sind ein interessantes Buch, ratselhaft und geheimnisvoll, das es aber
nicht nur abzulesen, sondern zu schreiben gilt. Es ist nicht schon geschrieben, wir entwickeln
es. Wir entwickeln es im Gesprach miteinander.

Das Zwiegesprach ist kein Offenbarungszwang, so dass jeder ganz selbstbestimmt nur das
sagt, was er will. Dieses Selbstbestimmungsrecht des Einzelnen gehort zur Ethik der
wesentlichen Dialoge. Vielen fallt es schwer, sich daran zu halten. Mit der Zeit entdeckt
allerdings jeder, dass Offenheit am weitesten fiihrt.

Zwiegesprache sind selbstverstandlich nicht nur besonders zur Belebung und Gestaltung
lhrer Liebesbeziehungen geeignet; sehr zu empfehlen sind auch Zwiegesprache zwischen:

e Eltern und Kindern (ab ca. 10 Jahren),

e Eltern und ihren Eltern,

e Freunden,

e Geschwistern,

e Arbeitskollegen,

e Menschen, die einander viel bedeuten, oder

e wenn in der Partnerschaft einer der Partner in psychotherapeutischer oder
psychosomatischer Behandlung ist, und nattrlich

e beistarken lebensverandernden Ereignissen.

"Was sich im Paar entwickelt, kommt schlieBlich allen anderen Beziehungen zugute. Die
Bindungen an Freunde werden wesentlicher, die Arbeitsbeziehungen klarer, zu Verwandten
und Bekannten entwickeln sich offenere Verhaltnisse. Das ist nach allen Forschungen der
Beziehungsmedizin nicht nur wohl tuend fiir das eigene Leben, sondern starkt auch die
seelische Krisenfestigkeit und korperliche Gesundheit" (Moeller 2001d, S. 177).

Die Paarbeziehung und alle wesentlichen Bindungen - wie Freundschaften - sind also nicht
nur fir die seelische Lebensqualitdt und den Lebenssinn, sondern auch fir die seelische wie
korperliche Gesundheit und fiir die Zukunft verantwortlich. Die Entwicklung und Férderung



dieser Bindungen mussen deshalb an erster Stelle stehen.

In diesem Zusammenhang sind die Zwiegesprache von einem nicht zu lGberschatzenden
Wert. lhre Wirkung reicht weit tiber uns und der aktuellen Situation hinaus - die grolRe
Generationenwirkung: "Jedes Paar, das Kinder hat, ist sich in der Regel seiner groRen
Generationenwirkung nicht bewusst: Die seelische Struktur der ndachsten Generation - somit
ihre Chancen und Behinderungen, ihr Erleben, Verhalten und Entscheiden - beruht auf der
Verinnerlichung der Mutter-, Vater- und, oft vergessen, Elternbeziehung. Die Bedeutung
dieses Moments ist kaum zu iberschatzen, ganz abgesehen von der jeweils aktuellen
positiven Wirkung der Elterndialoge auf die Familiendynamik" (Moeller 2001e, S. 4).

6. Widerstand gegen das Zwiegesprach - Abwehr gegen die Selbstentwicklung

Wie in jeder Psychotherapie entwickelt sich auch gegen Zwiegesprache ein mehr oder
weniger starker Widerstand. Dieser Gegenwille, wie Freud den Widerstand auch nannte, ist
ein Angstphdanomen, ein Symptom ungefiihlter Angst und zugleich eine Form der
Angstdosierung. Angst ist sinnvoll und berechtigt. Wie Schmerz schiitzt sie uns vor
drohenden Gefahren, ist sie eine Art Selbstschutz. Die Angst ist ein Fortschrittszeichen und
|6st sich ganz einfach auf durch Weitermachen. Das muss man wissen, um angemessen
damit umzugehen.

Der Widerstand ist nicht immer auf den ersten Blick zu erkennen und hat viele
Erscheinungsformen. Die Ablehnung des Zwiegesprachs von vornherein diirfte am
verbreitetsten sein: "In diese Inquisition gehe ich nicht", deklarierte ein Mann. Sein
absoluter Gegenwille entspringt offenkundig unbewussten Schuldgefiihlen.

Haben Paare erst einmal mit Zwiegesprachen begonnen, wirken die ersten Gesprache haufig
euphorisierend durch die Entlastung von unausgesprochenen Dingen. Spdtestens nach dem
dritten Dialog aber meldet sich die Abwehr gegen den Selbstentwicklungsprozess zu zweit.
Sie zeigt sich vielfaltig:

e Ein starker Widerstand gegen diese Gesprache zeigt sich in der Tendenz, die Dialoge
ausfallen zu lassen und schlielRlich ganz abzubrechen.

o Die Zwiegesprache werden abgekiirzt oder verlangert. Die dazu vorgebrachten
Argumente im Sinne eines Vorwands (Rationalisierung) sind unzahlig. Sehr haufig
wenden Paare ein: "Wir hatten uns nichts mehr zu sagen, deswegen haben wir
aufgehort". Das Versiegen des Stoffes ist unbewusst reguliert und entspricht einem
Widerstand. Belassen Sie es also bei dem zeitlichen Rahmen von 90 Minuten. Dieser
Zeitrahmen gewahrleistet Ihnen einerseits genligend Raum, zu sich zu kommen,
Gedanken und Geflihle aufkommen zu lassen und zu vertiefen. Und zugleich ist er ein
Uberlastungsschutz, um frustrierende Anstrengung zu vermeiden. Die
Schweigekommunikation ist ebenso vielfaltig wie die Sprachkommunikation.
Registrieren Sie deswegen aufmerksam, was das eventuelle gemeinsame Schweigen
in Ihnen bewirkt.

e Situative Positionierung/ Verlegen des Ortes, z.B. in die Sauna, zum Essen, im Stau
stehend, in die Kneipe, im Solarium etc. Die unbewusste Absicht ist es, fir
Unterbrechungen oder Ablenkungen zu sorgen, die den Entwicklungsprozess storen.



e Entgleisungen des Gesprachs, unbemerkte Verschiebung des Gesprachs aus dem
Entwerfen eines Selbstportrats heraus zu einer Sacherérterung - meistens tber
ausstehende Organisationsprobleme, aber auch (iber Literatur, Politik oder Ahnliches
-, aus einem Sprechen "von sich" also zu einem Sprechen "lber etwas".

o Zwiegesprach ohne besondere Vorkommnisse: Letztlich kann alles vom Widerstand
aufgegriffen werden. Auch ein ganz 'normales' Zwiegesprach wird so zum Widerstand
ohne besondere Auffalligkeiten. Ein Gesprach kann an der Oberflache bleiben oder
Unwichtiges zu vermeintlich Wesentlichem verwandeln. Alles kommt darauf an,
inwieweit sich jeder auf sich selbst einlasst.

7. Das Zwiegesprach ist der gemeinsame Gestaltungsraum der Beziehung

Eine Zweierbeziehung vollzieht sich nur zu einem Zehntel im bewussten Bereich. Das bleibt
meist unbeachtet. Neun Zehntel unseres Paarlebens sind unbewusst, aber deswegen
keineswegs unwirksam. Dies gilt natlrlich ebenso fiir die Zwiegesprache. Eine
psychoanalytische Einsicht besagt: "Unbewusstes erkennt Unbewusstes irrtumslos"
(Scheunert 1960, S. 574-593). Das ist die Grundlage unseres unbewussten Zusammenspiels
(Willi 2000, S. 59-60), auf dem das Konzept der Zwiegesprache griindet. Die Revolution des
Alltags lautet dementsprechend: Alles ist zu zweit gemacht - weder du noch ich kénnen
allein 'schuld’ sein.
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